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Tama opinnaytetyo on osa laajempaa kokonaisuutta, jossa restonomi (ylempi AMK)
-opiskelija (Bjorkman 2020) on omassa opinnaytetydssaan tutkinut kasvisruokailua
Suomen peruskouluissa seka lukioissa. Tutkimuksessa selvitettiin, missa laajuu-
dessa ja minka tyyppisia kasvisruokavalioita tarjotaan ja mitkd ovat niiden an-
noskoot seka millaisissa keittidissa niita tuotetaan talla hetkella. Seindjoen kaupun-
gin ruokapalveluiden osalta selvitettiin kasvisruokavalion yleisyytta Seinajoen yla-
kouluissa seka lukioissa ja vegaaniruoan todellista tarvetta. Taman lisaksi opinnay-
tetyohon sisaltyi kehittamistyo, jossa laadittiin Seindjoen kaupungin ruokapalveluille
kuuden viikon kiertava vegaaninen ruokalista sisaltaen ravitsemuksellisen riittavyy-
den tarkastelun.

Taman tyon tavoitteena oli testata kuuden viikon kiertavan ruokalistan reseptit,
kuinka ne ovat toteutettavissa suurkeittioymparistossa seka kirjata tyovaiheet ja -
ohjeet. Reseptien testauksella pyrittiin Idytamaan mahdollisimman kevyet ja terveel-
lisemmat vaihtoehdot seka hellavaraisimmat kypsennysmenetelmat. Lisaksi testa-
tuista resepteista jarjestettiin aistinvarainen arviointi niiden hyvaksyttavyydesta lop-
pukayttajille.

Aistinvarainen arviointi toteutettiin Seingjoen lukion oppilasruokalassa, johon osal-
listui oppilaiden lisdksi ruokapalveluiden ammattilaisia. Arviointi toteutettiin maaral-
lisena tutkimuksena siten, etta miellyttavyytta ja hyvaksyttavyytta arvioitiin sanalli-
sesti ankkuroidulla 9-portaisella strukturoidulla luokka-asteikolla. Taman lisaksi ar-
viointi sisalsi laadullisen tutkimuksen osuuden, jossa testihenkilGilla oli mahdollisuus
arvioida sanallisesti testituotteita.

Testatuista resepteista tehtiin tuotekortti, johon koostettiin alkuperainen resepti ja
siihen tehdyt muutokset, kaytettyjen valmistusmenetelmien pohjalta tehty tyoohje,
aistinvaraisen arvioinnin numeerinen tulos seka testaajien vapaamuotoiset kom-
mentit. Naiden tuotekorttien avulla alkuperaisia resepteja muokattiin ja vakioitiin lo-
pullista kayttoa varten. Nama reseptit on julkaistu Bjorkmanin opinnaytetydssa.

Avainsanat: kasvisruokavaliot, vegaani, ravitsemus, kouluruoka, aistinvarainen ar-
viointi
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This thesis is a part of a wider research where a master degree student Sari Bjork-
man (2020) has studied vegetarian eating in comprehensive and upper secondary
schools in Finland. The research clarified what kind of vegetarian diets are being
served and to what extent, the sizes of the portions and the type of the kitchens
where the diets are produced at the moment.

For the municipal food service kitchens in the city of Seindjoki the research exam-
ined the commonness of vegetarian diet and the actual need for vegan food in the
comprehensive and upper secondary schools of the city. The thesis also covered a
development work for the food services of the city of Seinajoki. The work introduced
a six-week rotating vegan menu plan including an analysis of sufficient nutrition.

The purpose of this work was to test the six-week rotating menu recipes on how
they can be implemented in professional food service environment, and to record
the work steps and instructions. Recipe testing aimed to find the lightest and health-
iest options and the gentlest cooking methods. In addition, the tested recipes were
subjected to a sensory evaluation of their acceptability to the end users.

The sensory evaluation was carried out in Seinajoki upper secondary school can-
teen. The students of the school and different food service professionals partici-
pated. The evaluation was conducted as a quantitative study, with the acceptability
assessed by a verbally anchored 9-step structured grade scale. In addition, the eval-
uation included a qualitative study section, where the test subjects had an oppor-
tunity to evaluate the test products verbally.

The tested recipes were compiled into a product card, which contained the original
recipe and the changes made to it, a job description based on the used methods, a
numerical result of the sensory evaluation, and free comments given by the testers.
With these product cards, the original recipes were modified and standardized for
final use. The recipes have been published in Bjorkman's thesis.
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1 JOHDANTO

Kuluttajien kiinnostus kasvisruokailua kohtaan on lisaantynyt viime vuosina, silla sii-
hen liittyvat tutkimukset ovat tuoneet kasvisruokavalion terveys- ja ymparistohyodyt
suuren yleison tietoisuuteen (Ruokatieto, [viitattu 10.3.2020]). Lisaantyneen tietoi-
suuden lisaksi kouluruokasuositukset suosittavat kasvisruokavaihtoehdon tarjoa-
mista kouluruokailussa vahintaan kerran viikossa (Syodaan ja opitaan yhdessa —
kouluruokailusuositus 2017, 35; Syodaan yhdessa-ruokasuosituksen lapsiperheille
2019, 99).

Kasvisruokavalio kasitteena on laaja-alainen ja se pitaa sisalladn monenlaisia vari-
aatioita. Kasvissyoja valttaa ruokavaliossaan joko osittain tai kokonaan elainperai-
sia raaka-aineita. Eri variaatioita kasvisruokavalioista on lukuisia riippuen siita,
mitka tuotteet ovat sallittuja ja mitka eivat. Naita ovat esimerkiksi laktovegetaristi-
nen, lakto-ovo-vegetaristinen ja vegaaninen ruokavalio. (Pelkonen, [viitattu
4.2.2020]; Ruokatieto, [viitattu 10.3.2020]; Vegaaniliitto, [viitattu 10.2.2020].)

Taman opinnaytetyon tavoitteena on tuoda esille perustietoa kasvisruokavalioista
terveys- ja ymparistovaikutuksineen seka tukea sen oikeaoppista toteutusta vegaa-
nisena vaihtoehtona kouluruokailussa. Taman lisaksi opinnaytetyo pitaa sisallaan
kehittamistyon, jossa testataan vegaanisia ruokaresepteja ja jarjestetaan niista ais-

tinvarainen arviointi.

1.1 Tyon tausta

Restonomi (ylempi AMK) -opiskelija Sari Bjorkman (2020) on omassa opinnayte-
tyossaan tutkinut kasvisruokailua Suomen peruskouluissa seka lukioissa. Tutkimuk-
sessa selvitettiin, missa laajuudessa ja minka tyyppisia kasvisruokavalioita tarjotaan
ja mitka ovat niiden annoskoot seka millaisissa keittidissa niita tuotetaan talla het-
kella. Seingjoen ruokapalveluiden osalta Bjorkman selvitti kasvisruokavalion ylei-
syytta Seindjoen ylakouluissa seka lukioissa ja vegaaniruoan todellista tarvetta. Ta-
man lisaksi Bjorkmanin opinnaytetyohon sisaltyi kehittamistyo, jossa han kehitti Sei-
najoen kaupungin ruokapalveluille kuuden viikon kiertdvan vegaanisen ruokalistan

seka sen ravitsemusarvojen tarkastelun suhteessa ravitsemussuosituksiin.



1.2 Tyon tavoitteet

Taman tyon tavoitteena oli testata Bjorkmanin (2020) suunnittelemat kuuden viikon
kiertavan ruokalistan reseptit, kuinka ne ovat toteutettavissa suurkeittioymparis-
tOssa seka jarjestaa valmistetuista ruuista aistinvarainen arviointi. Tyota varten toi-
mitetut reseptit eivat sisaltaneet muuta kuin raaka-aineiden maarat, joten tyo piti

sisallaan tyovaiheiden kirjausta lopullista reseptien muokkausta varten.
Tavoitteena tiivistetysti oli:

1. valmistaa kuuden viikon kiertavan vegaanisen ruokalistan ruoat suurkeit-
tioymparistoon soveltuvin valmistusmenetelmin ja kirjata tyOvaiheet re-
septien muokkausta varten

2. jarjestaa aistinvarainen arviointi loppuasiakkaille valmistettujen ruokien
miellyttavyydesta

3. kuvata raportissa kasvisruokavalioita yleisesti ja niiden vaikutuksia tervey-
teen ja ymparistoon, vegaanisen ruokavalion oikeaoppilasta toteutusta

kouluruokailussa seka aistinvaraisen arvioinnin kaytanteita tiivistetysti.

1.3 Tyon rajaus

Taman opinnaytetyon ulkopuolelle rajattiin seuraavat kohdat, silla niiden toteutus oli

osa Bjorkmanin (2020) opinnaytetyota:

1. ruokaohjeiden muokkaus ja vakiointi palautteiden perusteella
2. lopullisten ohjeiden vienti tuotannonohjausjarjestelmaan seka ruokalistan
suunnittelua ja toteutusta

3. ruokalistan ravitsemuksellisuuden tarkastelu ja raportointi.

1.4 Toimeksiantaja

Seingjoen kaupungin ruokapalvelut on sivistyksen ja hyvinvoinnin toimialaan kuu-
luva tulosyksikko, jonka paaasiallisena tehtavana on tuottaa varhaiskasvatuksen,
koulujen ja palvelukeskusten ateriat noin 11 000 asiakkaalle. Tulosyksikkdoon kuuluu
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yli 60 keittiota, joista kaksi ovat keskuskeittioita ja naista toimitetaan aterioita use-
ampiin lammityskeittidihin. (Ruokapalvelut, [viitattu 9.3.2020].)

Toiminnassa otetaan huomioon voimassaolevat ravitsemussuositukset siten, etta
huomioidaan kunkin asiakasryhman erityistarpeet. Naiden erityisryhmien ravitse-
musta ohjataan omilla suosituksilla, joita ovat Terveytta ja iloa ruoasta — varhaiskas-
vatuksen ruokailusuositukset (2018), Syodaan yhdessa — ruokasuositukset lapsi-
perheille (2019), Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus (2017) seka
Ravitsemussuositukset ikaantyneille (2010) ja Ravitsemushoito (2010). Ruokapal-
velut tuottavat aterioita, jotka noudattavat Sydanmerkki-vaatimuksia seka pyrkivat
kayttamaan mahdollisimman paljon lahella tuotettuja raaka-aineita. (Ruokapalvelut,
[viitattu 9.3.2020].)
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2 KASVISRUOKAVALIOT

2.1 Eri variaatiot kasvisruokavalioista

Kasvisruokavalio kasitteena on laaja-alainen ja se pitaa sisalladn monenlaisia vari-
aatioita. Kasvissygja valttaa ruokavaliossaan osittain tai kokonaan kayttamasta
elainperaisia raaka-aineita. Eri variaatioita kasvisruokavalioista on lukuisia riippuen
siitd, mitka tuotteet ovat sallittuja ja mitka eivat. Naita ovat esimerkiksi laktovegeta-
ristinen, lakto-ovo-vegetaristinen ja vegaaninen ruokavalio. (Pelkonen, [viitattu
4.2.2020]; Ruokatieto, [viitattu 10.3.2020]; Vegaaniliitto, [viitattu 10.2.2020].)

Laktovegetaristin koostama ruokavalio on yleisin kaikista kasvisruokavariaatioista.
Tata noudattavan ruokavalioon eivat kuulu kasvituotteiden lisaksi kuin maitotalous-
tuotteet. Maitotaloustuotteiden osalta on syyta tarkkailla niiden laatua, silla rasvais-
ten tuotteiden nauttiminen lisaa tyydyttyneiden rasvahappojen saantia. Lakto-ovo-
vegetarismi poikkeaa tasta silla erotuksella, ettd myos kananmunat ovat sallittuja.
(Pelkonen, [viitattu 4.2.2020], Ruokatieto, [viitattu 10.3.2020], Vegaaniliitto, [viitattu
10.2.2020].)

Vegaanit noudattavat tiukkaa kasvisruokavaliota, eika heidan aterioihinsa sisally mi-
taan elainkunnasta peraisin olevaa tuotetta, jolloin myos niiden johdannaiset eivat
ole sallittuja. Vegaani ei myoskaan kayta elainperaisia tuotteita, kuten nahasta teh-
tyja vaatteita. Samoin he pyrkivat valttamaan sellaisia palveluita, jotka perustuvat
elainten riistoon. (Pelkonen, [viitattu 4.2.2020], Vegaaniliitto, [viitattu 10.2.2020].)

2.2 Kasvisruokavalioiden terveysvaikutukset

Vertailtaessa ravitsemussuositusten mukaista sekaravinnon sy6jaa, kasvisruokaili-
jaa seka vegaanisella ruokavaliolla olevia, on todettu kasvisruoalla olevan merkitta-
via terveysvaikutuksia. Naita ovat erityisesti kasvisruokailijoiden alhaisempi kuollei-
suus. Oxfordin yliopistossa toteutetun tutkimuksen mukaan jo pelkastaan ravitse-
mussuositusten mukaista sekaravintoruokavaliota noudattamalla, ennenaikaisia

kuolemia voitaisiin vahentaa maailmanlaajuisesti 5,1 miljoonalla hengella vuodessa.
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Osittaista kasvisruokavaliota, kuten lakto-ovo-vegetaristista ruokavaliota noudatta-
vien kohdalla kuolleisuus vahentyisi maailmanlaajuisesti 7,3 miljoonalla ja vegaani-

sella ruokavaliolla 8,1 miljoonalla hengella vuodessa. (Springmann ym. 2016.)

Adventist Healt Study oli vuonna 2013 saanut vegaanisen ruokavalion terveyshyo-
dyista vahvistusta. Heidan tekeman tutkimuksen mukaan vegaaneilla oli 15 % pie-
nempi kuolleisuusriski kuin sekaruokavaliota noudattavilla. Saman tutkimuksen mu-
kaan lakto-ovo-vegetaristeilla oli 9 % alhaisempi kuolleisuus seka pescovegetaris-
teilla 19 % kuin sekaruokavaliota noudattavilla. (Kaipiainen 2018, 38.) Vuonna 2016
valmistui myos toinen tutkimus Oxfordin yliopistossa, joka vahvistaa vegaanien
kuolleisuuden olevan 10 % alhaisempi kuin sekaruokavaliota noudattavilla (Appleby
ym. 2016).

Oxfordin yliopistossa on tutkittu sydan- ja verisuonisairauksien erityisesti sepelvalti-
motaudin ja aivoinfarktien yleisyytta sekaruokavaliota noudattavien seka pesco- ja
lakto-ovo-vegetaristien (sisaltdd vegaanit) parissa. Tutkimukseen osallistui kaiken
kaikkiaan noin 65 000 mies- ja naishenkiloa Isosta-Britanniasta. Johtopaatoksena
oli, ettd pesco- ja lakto-ovo-vegetaristeilla oli vahaisempi riski sairastua sydan- ja
verisuonitauteihin kuin sekaruokavaliota noudattavilla. Tutkimuksessa myods todet-
tiin lakto-ovo-vegetaristeilla olevan jonkin verran korkeampi sydan- ja verisuonitau-
tien riski, kuin pescovegetaristeilla, mutta kuitenkin merkittavasti alhaisempi kuin se-

karavintoa noudattavilla. (Tong ym. 2019.)

Key ym. (2009) havaitsivat tutkimuksessaan syovan riskin olevan alhaisempi kas-
visruokavaliota noudattavilla kuin sekaravintoa. Vaikka tutkimuksen mukaan kasvis-
sygjilla oli yleisesti alhaisempi riski sairastua syopiin, niin kuitenkin talla ruokailija-
ryhmalla oli korkeampi riski sairastua paksusuolensydpaan kuin sekaruokavaliolla

olevilla.

2.3 Kasvisruokavalioiden ymparistovaikutukset

Katajajuuren & Pulkkisen (2016, 50-51) mukaan ruoan ymparistovaikutukset ovat
merkittavia, silla sen tuotanto aiheuttaa lahes neljakymmenta prosenttia vesistojen
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rehevoitymisesta ja ymparistolle haitallisten aineiden leviamista. Kotielaintuotanto

peltoviljelyn lisaksi aiheuttaa suurimmalta osin naista paastoista ymparistoon.

Lihantuotannon ymparistovaikutukset aiheutuvat suurimmalta osin niiden kulutta-
man rehun viljelysta. Erityisesti naudanlihan tuottaminen tarvitsee huomattavasti
enemman rehutuotannon resursseja, kuin esimerkiksi sianlihan. Tama johtuu siita,
ettd nauta hyodyntaa huonosti kuluttamaansa rehua ja tarvitsee sita moninkertaisen
maaran painokiloa kohden verrattuna sikaan. (Katajajuuri & Pulkkinen 2016, 53.)

Maatalous aiheuttaa noin 20 % kaikesta Suomesta tuotetusta kasvihuonepaas-
toista. Tasta maatalouden aiheuttamasta paastomaarasta 70 % aiheutuu kotielain-
tuotannosta, joten elainperaisten proteiinien lahteitd korvaamalla kasviskunnan
tuotteilla, voidaan ymparistovaikutuksia pienentaa merkittavasti. (Katajajuuri & Pulk-
kinen 2016, 51-58.)

Tiedelehti Sciencessa on julkaistu artikkeli, joka perustuu Oxfordin yliopistossa
vuonna 2018 tehtyyn tutkimukseen, joka kasitteli ruokatuotannon ymparistovaiku-
tuksia ja keinoja sen vahentamiseksi. Tutkimuksessa tutkittin 38 700 maatilaa 119
maasta ja naiden 40 maataloustuotteen synnyttamaa ymparistokuormaa, jotka kat-
tavat maailman proteiinikulutuksesta 90 %. Kyseisen tutkimuksen mukaan liha- ja
maitotuotanto kayttaa yli 80 % maailman viljelymaista ja muodostaa lahes 60 %
maatalouden kasvishuonepaastoista, vaikka silla tuotetaan ainoastaan 37 % kulut-

tamistamme proteiineista ja 18 % kaloreista. (Science 2018.)
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3 VEGAANINEN RUOKAVALIO OSANA KOULURUOKAILUA

3.1 Kouluruokasuositukset

Kouluruokailu on lakisaateista toimintaa kouluilla, josta saadetdan mm. varhaiskas-
vatus- ja perusopetuslaissa ja se on osa koulujen opetusta, jonka tavoitteena on
hyvinvoinnin lisdaminen. Lisaksi kouluruokailulla tuetaan tapakasvatuksellisia seka
kestavan elamantavan tavoitteita. (Syddaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuo-
situs 2017, 9.)

Tahan liittyvalla ruokatapakasvatuksella henkilosto voi esimerkkien, kuten ruokalis-
tojen seka lautasmallien, avulla opastaa oppilaita monipuolisiin ja terveellisiin ruo-

kavalintoihin (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 11).

Kouluruokailu on osa oppilaan ravitsemuksellista kokonaisuutta, jonka osuus paivit-
taisesta energiatarpeesta on noin kolmasosa. Oppilaiden ravitsemuksen turvaami-
nen edellyttaa kodin ja koulun hyvaa yhteistyota, jotta varmistetaan paivittain taysi-
painoisten suositusten mukaisten ateriat. (Sydodaan ja opitaan yhdessa — kouluruo-
kailusuositus 2017, 10.)

Kouluruokailun haasteena ovat ylakoulun seka toisen asteen oppilaat, joista koulu-
terveyskyselyn mukaan vain noin kaksi kolmesta ilmoittaa syévansa kouluaterian
paivittain. Naistakin ruokailijoista moni jattaa aterialla mm. salaatit ja maidon nautti-
matta. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 10.) Taman syo-
mattomyyden ilmion yleisyytta on selvitetty "Lasten ja nuorten hyvinvointi: kouluter-
veyskyselyn” (2019) avulla perusopetuksen, lukioiden seka ammatillisten oppilaitos-
ten oppilaiden keskuudessa vuosilta 2017 ja 2019. Kuvioissa 1-3 on kuvailtu kunkin
oppilaitoksen oppilaiden osuutta, jotka eivat syo paivittain koululounasta. Niin pe-
rusopetuksen, lukioiden kuin ammatillisten oppilaitosten osalta niiden oppilaiden
osuus, jotka eivat syo paivittain koululounasta, on kasvanut kahdessa vuodessa yli
5 %-yksikkoa.
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Kuvio 1. Vuosilta 2017 ja 2019 perusopetuksen 8. ja 9. luokkalaisten %-osuus, jotka
eivat syo koululounasta paivittain (Lasten ja nuorten hyvinvointi: Kouluterveyskysely
2019).
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Kuvio 2. Vuosilta 2017 ja 2019 lukion 1. ja 2. luokkalaisten %-osuus, jotka eivat syo

koululounasta paivittain (Lasten ja nuorten hyvinvointi: Kouluterveyskysely 2019).
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Kuvio 3. Vuosilta 2017 ja 2019 ammatillisten oppilaitosten oppilaiden %-osuus, jotka
eivat syo koululounasta paivittain (Lasten ja nuorten hyvinvointi: Kouluterveyskysely
2019).

Ruokalistasuunnittelussa tulisi panostaa ruoan houkuttavuuteen, jolloin yhdessa

viihtyisien ruokailutilojen kanssa luodaan myonteinen ilmapiiri, joka voi edesauttaa
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ruokapalveluiden kayttoa (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus
2017, 10).

3.2 Sekaruokavalion koostaminen

Kouluruokasuositukset perustuvat Valtion ravitsemusneuvottelukunnan julkaisemiin
ravitsemussuosituksiin, joiden avulla taataan saanti- ja ruokasuositusten toteutumi-
nen. Naiden tavoitteiden saavuttamiseksi Valtion ravitsemusneuvottelukunta on jul-
kaissut havainnollistavan ruokakolmion seka lautasmallin. (Syodaan ja opitaan yh-
dessa — kouluruokailusuositus 2017, 27.)

Ruokakolmion (kuva 1) avulla on tarkoitus havainnollistaa terveellista ruokavaliota
kokonaisuudessa, jolloin kolmion perustan muodostavat paivittain kaytettavat ter-
veytta edistavat ruoka-aineet. Kolmion ylaosassa olevat sattumat eivat edista ter-
veyttd, joten niita ei suositella paivittain nautittaviksi. (Terveytta ruoasta: Suomalai-
set ravitsemussuositukset 2014 2018, 19.)

VAIHTELEVA

Kuva 1. Lapsiperheiden ruokasuositusten mukainen ruokakolmio (Sy6daan ja opi-
taan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 28).
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Lautasmallin (kuva 2) avulla on tarkoitus saada yleiskuva taysipainoisen aterian
koostumuksesta, jolloin oppilaan on ruokailutilanteessa helppoa koostaa tavoittei-
den mukainen annos. Perusperiaatteena on, etta puolet annoksesta tulisi koostua
kasviksista, neljasosa energialisakkeista, kuten perunasta, pastasta ja riisista seka
viela toisella neljasosalla proteiinilahteilla, kuten lihasta, kalasta ja palkokasveista.
Lisaksi ateriakokonaisuuteen kuuluvat ruokajuoma, leipa, margariini seka salaatin-

kastike tai Oljy. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 29.)

S\ LAPSEN JA AIKUISEN LAUTASMALLI:
samaa ruokaa, samat osuudet
- annoskoko sy6jan mukaan.

Tuoreita
Ja kypsia
kasviksia

\ » ‘ ‘

| G J
\\L e e

Kuva 2. Lapsen ja aikuisen lautasmalli (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruo-
kailusuositus 2017, 29).

Suositusten mukaisesti koostetut koululaisten ateriat eivat juurikaan eroa aikuisten
vastaavista, silla paaasiallinen ero ovat annoskoot (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2017, 58; Terveytta ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 2018,
25).

Taulukko 1 kuvaa eri opetusryhmien suositeltavaa keskimaaraista energiasisaltoa,
joka vaihtelee 550-850 kcal valilla.
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Taulukko 1. Kouluaterian keksimaarainen energiasisalto (Syodaan ja opitaan yh-
dessa - kouluruokailusuositus 2017, 58).

) Esiopetus-2.v.(6-9v) 550 23
() 3-6.v.010-13v) 700 30
D 7-9v0469 850 35

3.3 Vegaaniruokavalion koostaminen

Kasvisruokavaihtoehdon tarjoaminen kouluruokailussa on suositeltavaa vahintaan
kerran viikossa, jolloin punaisen lihan kayttomaaria voidaan vahentaa suositusten
mukaisesti. Ateriaa koottaessa tulisi ottaa huomioon riittdvan proteiinisisallon var-
mistaminen palkokasveilla tai muilla kasviproteiinin lahteilla, kuten taysjyvaviljalla,
pahkindilla, manteleilla ja siemenilla. Kasvisruokavaihtoehtojen tarjoamisen tavoit-
teena on tukea terveellista ja ymparistovastuullista syomista. (Syodaan ja opitaan
yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 35; Syddaan yhdessa-ruokasuosituksen
lapsiperheille 2019, 99.)

Talla hetkella kouluruokailussa kasviruoka-ateria toteutetaan yleensa lakto-ovove-
getaarisena, jolloin se voi sisaltaa maitoa ja kananmunaa (Syodaan ja opitaan yh-
dessa — kouluruokailusuositus 2017, 36). Tata nakemysta vahvistaa Bjorkmanin
(2020) opinnaytetyossaan tekema kyselytutkimus, jossa selvitettiin kuntien ruoka-
palveluilta, kuinka peruskoulujen ja lukioiden oppilaille tarjotaan eri kasvisruokavaih-
toehtoja (kuvio 4).
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Kuvio 4. Erityyppisten kasvisruokavalioiden tarjonta Suomen peruskouluissa ja lu-
kioissa n=61 (Bjorkman 2020, 37).

Vegaanisen, monipuolisen ja taysipainoisen ateriavaihtoehdon tarjoaminen on mah-
dollista ja se sopii lapsille seka nuorille, jos se tehdaan suunnitelmallisesti. Ruoka-
listaa suunniteltaessa tulee ottaa huomioon vegaaniseen ruokavalioon tarvittavien
raaka-aineiden saatavuus. (Syddaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus
2017, 37; Syodaan yhdessa-ruokasuosituksen lapsiperheille 2019, 99.)

Ennen vegaaniruokavalioon siirtymista, oppilaan olisi hyva kayda ravitsemustera-
peutin vastaanotolla. Tallda varmistetaan oppilaan saama asianmukainen ohjaus,
silla riittdvien ravintoaineiden saanti edellyttaa ravintolisien kayttéa. (Syddaan ja opi-
taan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017, 37; Sydédaan yhdessa-ruokasuosituk-

sen lapsiperheille 2019, 99.)

Sen liséksi, etta ateriasuunnittelussa on varmistettava riittavat kasvisproteiinin lah-
teet, on myos huolehdittava riittdvasta energiamaarasta, silla paasaantoisesti ve-
gaaniset ateriat sisaltavat vahemman energiaa kuin sekaravintoateriat. Muistettava

on myos vitamiinien ja kivennaisaineiden, erityisesti kalsiumin ja jodin seka D- ja
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B12-vitamiinien saanti. (Syodaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuositus 2017,
37.)

Hyvin suunnitellun vegaaniruokavalion tulisi sisaltaa taysjyvatuotteita, vihanneksia
ja juureksia, palkokasveja, pahkinoita ja siemenia, hedelmia ja marjoja seka kasvis-
rasvoja, jotta voidaan varmistaa monipuolinen ja taysipainoinen seka ravitsemus-
suositusten mukainen ravintoaineiden saanti (Sydodaan yhdessa-ruokasuosituksen
lapsiperheille 2019, 99).

Kuvan 3 avulla havainnoidaan niitd ruoka-aineryhmia, joilla varmistetaan taysipai-

noinen vegaaninen ruokavalio.

Vegaaninen ruokapyramidi

[ ] A
egunm ry 2N

Voimakassuolaiset
kasviproteiinituotteet

Vegaanin
ravintolisét

Kasvidljyt, kasvirasvalevitteet,
margariinit, pahkinét ja
siemenet

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

Pavut, herneet, linssit ja
soijatuotteet

e 2 St

s S

\‘ . 720)%: Marjat ja hedelmét
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Taysyvalisakkeet
ja
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Kuva 3. Vegaaninen ruokapyramidi (Vegaaniliitto 2020).

Vegaanisessa ruokavaliossa ateriat suunnitellaan sovelletulla lautasmallilla (kuva
4), jossa kolmasosa ateriasta koostuu proteiinipitoista tuotteista, kolmasosa kypsen-
netyistd ja kypsentamattomista kasviksista seka viela kolmasosa energialisak-
keesta, kuten perunasta, riisista, pastasta jne. Taman lisaksi aterian tulee sisaltaa
taysjyvaleipaa, levitetta seka ruokajuomaa. (Syodaan yhdessa - ruokasuosituksen
lapsiperheille 2019, 99.)
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Kuva 4. Lautasmalli vegaaniselle kouluaterialle (Syodaan ja opitaan yhdessa —
kouluruokailusuositus 2017, 37).

Koottaessa vegaanista ateriaa tulisi ottaa huomioon valttamattomien rasvahappojen
saanti, joten on suositeltavaa kayttaa paivittain rypsi-/rapsioljypohjaisia levitteita, joi-
den rasvapitoisuus on vahintaan 60 % (Syddaan yhdessa-ruokasuosituksen lapsi-
perheille 2019, 99).

Tarjottaessa maidon korvikkeina kaura-, soija- ym. juomia, tulisi varmistaa niiden
olevan taydennetty kalsiumilla, riboflaviinilla, B12- ja D-vitamiineilla seka valttaa sel-
laisia juomia, joihin on lisatty sokeria (Syodaan yhdessa-ruokasuosituksen lapsiper-
heille 2019, 100).

Kasvisruokavalion koostamisessa tulisi olla tarkkana ja koostaa ruoka-annokset
monipuolisesti, jotta elimisto saisi kaikki tarvitsemansa ravintoaineet. Hyvin kooste-
tuista kasvisruoka-annoksista on mahdollista saada kaikki muut tarvittavat ravinto-
aineet paitsi B12- ja D-vitamiineja seka jodia. Annoksia kootessa tulisi pitda huolta
saannollisesta ruokailurytmista seka varmistaa annosten riittavat koot, silla kasvis-
ruoka sisaltaa paasaantdisesti vahemman energiaa kuin sekaravinto. (Kaipiainen
2019, 47-51; Pelkonen 2017.)

Kaipiainen ja Pelkonen (2019, 47-51; 2017) korostavat kriittisten ravintoaineiden
saannin turvaamista ja seuraamista. Molempien mukaan naiden paaasiallisena lah-
teena ovat elainperaiset ruoka-aineet, joten kasvisruokavaliota noudattavilla tietty-
jen ravintoaineiden saanti voi olla puutteellista. Lisaksi he toteavat sen, etta vaikka
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kasvisruoka sisaltaisi samoja ravintoaineita kuin eldinperainen, niin joissakin ta-

pauksissa niiden imeytyvyys on huonompaa kasvisperaisista ruoka-aineista.

3.3.1 Vitamiinit ja kivennaisaineet vegaaniruokavaliossa

B12-vitamiini. Elimisto tarvitsee B12-vitamiinia hermostolle seka punasolujen muo-
dostamiseen, jolloin ihminen kykenee yllapitamaan vastustuskykya (Kaipiainen
2019, 65; Pelkonen 2017). B12-vitamiinia esiintyy vain elainkunnan tuotteissa, joten
sita ei ole mahdollista saada kasvisperaisesta ruoasta ilman etta sitd on sinne li-
satty. Tallaisia ovat esimerkiksi maidon ja jogurtin korvikkeina myytavat kasvispe-
raiset vaihtoehdot. Naiden korvaavien tuotteiden sisaltamat vitamiinimaarat ovat
yleensa pienia, joten varmimmin kasvissyoja voi varmistaa B12-vitamiinin saannin
vitamiinivalmisteita kayttamalla. Erityisesti raskaana oleville ja imettaville B12-vita-
miinin saanti pelkastaan kasvisperaisista maidon ja jogurtin korvikkeista, joihin on
lisatty B12-vitamiinia, voi olla haasteellista. (Kaipiainen 2019, 65 & 165; Pelkonen
2017.)

Henkilon siirtyessa kokonaan kasvisruokavalioon, hanen tulisi heti taman jalkeen
aloittaa vitamiinilisien ottaminen, vaikka joillakin vitamiinin puutos alkaakin nakya
vasta muutaman kuukauden tai jopa vuosien jalkeen ruokavalion muutoksesta (Kai-
piainen 2019, 66; Pelkonen 2017).

Vitamiinin puutos voi aiheuttaa monenlaisia oireita, kuten vasymysta, vetamatto-
myytta, ja mielialan laskua. Pahimmillaan puutos voi johtaa neurologisiin ja neuro-
psykiatrisiin ongelmiin, kuten tuntoaistin ja muistin hairidihin seka lihasheikkouteen.
Pitkaaikainen puutos voi aiheuttaa pysyvia vaurioita, eika sita voida enaa hoitaa vi-
tamiinilisia nauttimalla. (Kaipiainen 2019, 66; Mutanen & Voutilainen 2005b, 186;
Partiainen, Hublin & Sulkava 2005, 544.)

D-vitamiini. Ihminen tarvitsee D-vitamiinia yllapitaakseen luuston kuntoa (Kaipiai-
nen 2019, 72; Pelkonen 2017). Luontaisesti ihminen muodostaa itse D-vitamiinia
auringon UV-sateilyn edesauttamana, jolloin se muuttaa iholla olevavan 7-dehydro-
kolesterolin D-vitamiiniksi (Kaipiainen 2019, 72). Erityisesti sellaisilla alueilla, kuten
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Suomessa, joissa auringon UV-sateily ei ole riittdvaa, tulisi vitamiinin saannista huo-

lehtia lisia nauttimalla (Kaipiainen 2019, 72; Pelkonen 2017).

Pesco- seka lakto-ovo-vegetaristin on mahdollista saada tarvittava D-vitamiini met-
sasienista, kalasta ja kananmunasta, mutta puhtaasti vegaanista ruokavaliota nou-
dattavat voivat saada sita vitaminoiduista tuotteista tai vaihtoehtoisesti vitamiinival-
misteista (Kaipiainen 2019, 72; Pelkonen 2017).

Jodi. Kilpirauhasen toiminnan kannalta jodi on valttamaton kivennaisaine elimiston
ja kasvun yllapitajana ja se toimii yhdessa kilpirauhashormonien kanssa (Mutanen
& Voutilainen 2005b, 201). Jodin puutos voi johtaa mm. kilpirauhasen vajaatoimin-
taan seka erityisesti lapsien kohdalla vaikuttaa kasvuun ja henkiseen kehittymiseen
(Mutanen & Voutilainen 2005b, 203).

Kasvisruokavaliota noudattavien on mahdollista saada jodia kaloista ja muista me-
renelavista, maidosta seka kananmunista (Fineli: hakusana jodi 2020). Sen sijaan
vegaanista ruokavaliota noudattavat eivat juurikaan jodia ravinnostaan saa, joten

heidan tulee varmistaa saantisuositusten tayttyminen ravintolisilla (Pelkonen 2017).

Kalsium. Luuston rakennusaineena toimii kalsium, johon se on my0s paaasiassa
varastoitunut. Kalsium on luuston kunnon yllapidon lisaksi tarkea solujen seka her-
moston toiminnalle, silla se saatelee sahkodisten impulssien valittymistd hermos-

tossa ja lihasten supistumista. (Mutanen & Voutilainen 2005b, 192.)

Eniten kalsiumia sisaltavat ruoka-aineet ovat maito, juusto, seesamin- ja chiansie-
menet, tofu seka manteli (Fineli: hakusana kalsium, 2020). Lisaksi Kaipiainen (2019,
129-130) toteaa kirjassaan vihreiden kasvisten, kaalien ja papujen sisaltavan run-
saasti kalsiumia. Samoin han nostaa esille maidonkorvikkeina myytavat tuotteet,

silla kasvisjuomiin lisataan kalsiumia.

Rauta. Rauta huolehtii hapen ja elektronien kuljettamisesta elimistossa. Raudan
puute vaikuttaa fyysiseen suorituskykyyn, johtuen hapenpuutteesta lihaksissa. (Mu-
tanen & Voutilainen 2005b, 200.) Raudan puute on yksi yleisimmista ravintoaine-
puutoksista maailmassa, eika se ole pelkastaan kehittymattomien maiden ongelma
(Kaipiainen 2019, 137).
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Rautaa on mahdollista saada runsain mitoin myos pelkastaan kasviskunnan tuot-
teista, joten vegaanista ruokavaliota noudattavan kohdalla lihattomuus ei ole on-
gelma (Kaipiainen 2019, 137). Vegaanille sopivia ja hyvia raudan lahteita ovat tays-
jyvaviljatuotteet, palkokasvit, vihreat lehtivihannekset, kuivatut hedelmat, siemenet
ja pahkinat (Kaipiainen 2019, 140; Pelkonen 2017). C-vitamiini edistaa raudan imey-
tymista elimistoon, joten olisi hyva lisata joka aterialle jotakin tata sisaltavia ruoka-
aineita (Kaipiainen 2019, 140; Pelkonen 2017).

Sinkki. Elimisto tarvitsee sinkkia monenlaiseen, kuten lisdantymiseen, kasvun saa-
telyyn seka hermoston toimintaan. Tunnetuimpia oireita puutoksesta on haavojen
parantumisen pitkittyminen seka iho-oireet. (Kaipiainen 2019, 144; Mutanen & Vou-
tilainen 2005b, 205.) Kouluruokailun nakokulmasta, kasvuiassa olevat lapset ja nuo-
ret, ovat riskialttiimpia, silla sinkin lievakin puute hidastaa kasvua (Mutanen & Vou-
tilainen 2005b, 205).

Runsaimmin sinkkia sisaltavia kasvisperaisia ruoka-aineita ovat kurpitsansiemenet,
cashewpahkinat, tahini, manteli ja taysjyvamakaroni. Naiden lisaksi yleisestikin
taysjyvavilja, palkokasvit ja pahkinat ovat oivia lahteita sinkille. (Kaipiainen 2019,
145; Pelkonen 2017.)

Kasvisruokavaliota noudattavien ongelmana on sinkin lahteena toimivat kasvikun-
nantuotteet, silla ne sisaltavat myos runsaasti fytaatteja, jotka sitovat sinkkia ja hei-
kentavat sen imeytymista elimistoon (Mutanen & Voutilainen 2005b, 204; Pelkonen
2017). Sama ongelma esiintyy runsaskuituisissa aterioissa, silla ainoastaan 15 %
aterian sisaltamasta sinkista imeytyy elimistoon (Mutanen & Voutilainen 2005b,
204). Ruoka-aineiden prosessointi, kuten hapattaminen ja liottaminen vahentavat
fytaattien imeytymisen estavaa vaikutusta (Mutanen & Voutilainen 2005b, 204; Pel-
konen 2017). Johtuen sinkin imeytymisen ongelmista kasvisruokavaliota noudatta-
vien olisi suositeltavaa nauttia 20 — 30 % enemman sinkkia kuin sekaruokavaliolla
olevat (Kaipiainen 2019, 144; Mutanen & Voutilainen 2005b, 204; Pelkonen 2017).

Riboflabiini eli B2-vitamiini. Paasaantoisesti sekaruokavaliota noudattavat saavat
tarvitseman B2-vitamiinin maitovalmisteista (44 %), leipa- ja viljavalmisteista (19 %)
seka liha- ja kananmunaruoista (18 %) (Mutanen & Voutilainen 2005b, 172). Sen

sijaan kasvisruokavalioita noudattavilla hyvia lahteita ovat leipa- ja viljavalmisteet,
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ihan kuten sekaruokavaliolla olevilla. Taman lisaksi myds palkokasvit, pahkinat, sie-
menet, avokado, herneet ja sienet toimivat hyvina lahteina kasvisruokavaliota nou-
dattaville. (Kaipiainen 2019, 118; Pelkonen 2017.)

Taulukko 2 sisaltaa yhteenvedon edella selostettujen vitamiinien ja kivennaisainei-

den paivittaisista saantisuosituksista.

Taulukko 2. Vitamiinien ja kivennaisaineiden paivittainen saantisuositus (Terveytta
ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 2018, 49-50).

- & . &
& @0’@ o"‘f $ & > @y & é"&
Miehet
6-9 1,3ug 10,0 ug 120,0pg 2,0g 90mg 70mg 1,1mg
"10-13 2,0ug 10,0 ug 150,0 ug 3,3g 11,0mg 11,0mg 1,3 mg
14-17 2,0pug 10,0 ug 150,0pg 3,5g 11,0mg 12,0mg 1,7 mg
18-30 2,0pug 10,0 ug 150,0ug 3,5g 90mg 90mg 1,6mg
Naiset
6-9 1,3ug 10,0 ug 120,0pg 2,0g 90mg 70mg 1,1mg
"10-13 2,0pug 10,0 ug 150,0pg 2,9g 11,0mg 8,0mg 1,2mg
14-17 2,0pug 10,0 ug 1500 g 3,1g 15,0mg 9,0mg 1,4mg
18-30 2,0ug 10,0 ug 1500 ug 3,1g 150mg 7,0mg 1,3mg

3.3.2 Energiaravintoaineet

Hiilihydraatti. Hiilihydraattien paaasiallinen tehtava on tarjota soluille energianlah-
detta seka yllapitaa verenkierron vakaata sokeritasoa. Erityisesti talla on merkitysta

aivojen energiansaannin takaamiseksi. (Mutanen & Voutilainen 2005a, 114.)

Hiilihydraattien laadulla on merkitysta, silla ravinnosta saatavat hiilihydraatit ovat
tarkkelysta, sokereita tai ravintokuitua. Naista sokerit ovat pelkkda energiaa ilman
ravintoaineita, jonka vuoksi niiden saantia tulisi rajoittaa ravitsemissuositusten mu-
kaisesti alle 10 E%. Ravitsemussuositusten mukaan aterioiden valmistuksessa tulisi

suosia taysjyvavalmisteiden, kasvisten, marjojen ja hedelmien kayttamista. Koko-
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naisuutena hiilihydraatteja tulisi saada ravinnosta 45-60 E%, mutta ateriapalvelui-
den suunnittelussa kaytetaan naiden keskiarvoa. (Kaipiainen 2019, 111; Terveytta

ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 2018, 25.)

Ravintokuitu parantaa suolen toimintaa ja silla on muitakin terveytta edistavia vai-
kutuksia. Naitd ovat mahdollisesti paksusuolensydvan esiintyvyytta ja veren kole-
sterolin maaraa ehkaisevat vaikutukset seka ravintokuitu tasaa elimiston sokeri- ja

rasva-aineenvaihduntaa. (Kaipiainen 2019, 112.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2018, 47) julkaisemien suositusten mukaan
aikuisten saantisuositukset kuidulle ovat 25-35 g/vrk. Samaisen suosituksen mu-

kaan yli 2-vuotiailla lapsilla saanti tulisi olla 2,3 g/MJ/vrk.

Oheisessa taulukossa 3 on kuvattuna eri ikaryhmien paivittaisia ravintokuidun saan-
tisuosituksia. Kuidun maara on laskettu energiatarpeen viitearvoista (MJ/vrk), jotka
on muodostettu pohjoismaisen vaeston keskipainon (BMI 23) mukaan. (Terveytta

ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 2018, 46-47).

Taulukko 3. Eri ikaryhmien paivittainen kuiduntarve (Terveytta ruoasta: Suomalai-
set ravitsemussuositukset 2014 2018, 46-47).

Energiantarve

ka, v Paino (kg) (MJ) Kuitu (g)
25 16,1 5,0 10,0-15,0
6-9 25,2 6,9 13,8-20,7
Pojat

"10-13 37,5 9,3 18,6-27,9
14-17 57 11,8 23,6-35,4
Tytot

"10-13 38,3 8,6 17,2-25,8
14-17 53,5 9,8 19,6-29,4
Aikuiset 25,0-35,0

Proteiini. Elimisto tarvitsee proteiinia tuottaakseen solujen rakennusainetta. Ravin-
nosta saatu proteiini hajoaa elimistossa aminohapoiksi, joita on kaksikymmenta.
(Kaipiainen 2019, 93-99; Mutanen & Voutilainen 2005a, 133-139.) Aikuisella naista
aminohapoista kahdeksan on valttamattomia saada ruoasta ja kasvavalle lapselle
naitd on kymmenen. Loput aminohapoista elimisto kykenee tuottamaan itse. (Kaipi-
ainen 2019, 93-99.)
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Proteiinien suositeltava osuus paivittaisesta energiatarpeesta aikuisilla ja yli 2-vuo-
tiailla on 10-20 E%, jolloin ateriasuunnittelussa tavoitteena on 15 E% (Terveytta

ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014 2018, 25).

Vegaanista ruokavaliota noudattavilla proteiinin lahteitd on monipuolisesti ja naita
ovat mm. pavut, linssit, herneet, soijatuotteet, taysjyvavilja, pahkinat ja siemenet
(Kaipiainen 2019, 93; Pelkonen 2017).

Kuviossa 5 on esimerkkeja runsasproteiinisista ruokatuotteista, joista punaiset ovat

elain- ja vihreat kasvisperaisia.

Wheaty-seitannakki e 33,0
NyhtSkaura I 08 4
Maapdhkind I 05 6

Tofu I 18,0

Sika-nautajauheliha I | 7,0

Harkis ms——— 17,0

Soijarouhe, keitetty I 14,7

Ruispuikula e ——— 12 0
Lihanakki m————— 11 3

Kkikherne, keitetty m—— — e 3 4
Reissumies I 6 9
Alpro-rahka mEE— 6 )

Parsakaali, keitetty m—— 4 6
Soijamaito = 3,0

Peruna, keitetty mmm 16
Kauramaito mm 1,0

0,0 5,0 10,0 15,0 20,0 25,0 30,0 35,0

Kuvio 5. Proteiinin maara (g) sadassa grammassa tuotetta. Punaiset elain- ja
vihreat kasvisperaisia (Kaipiainen 2019, 94).

Rasva ja rasvahapot. Inmisen keho tarvitsee rasvoja energian seka valttamatto-
mien rasvahappojen lahteeksi (Kaipainen 2019, 99). "Terveytta ruoasta: Suomalai-
set ravitsemussuositukset” -oppaan (2018, 25 & 47) mukaan paivittainen saantisuo-
situs aikuisille ja yli 2-vuotiaille lapsille on 25-40 E%, kun taas suunnittelussa tavoite
on 32-33 E%. Kerta- ja monityydyttamattomien rasvahappojen osuus kaikista saa-
tavista rasvahapoista tulisi olla vahintaan kaksi kolmasosaa, jolloin tyydyttyneiden
rasvahappojen osuus tulisi jaada alle 10 E%:iin (taulukko 4). Lisaksi suositusten

mukaan tulisi rajoittaa transrasvahappojen saantia mahdollisimman vahaiseksi.
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Taulukko 4. Rasvahappojen kokonaistarve seka jakaantuminen tyydyttyneisiin ja
tyydyttamattomiin (Terveytta ruoasta: Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014
2018, 47).

Rasvojen kokonaismaara 25-40E%
Kertatyydyttimattémat rasvahapot 10-20 E%
Monityydyttamattémat rasvahapot 5-10 E%

josta n-3 rasvahappoja 1E%

Tyydyttyneet rasvahapot alle 10E%
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4 AISTINVARAISEN ARVIOINNIN KAYTANTEET

4.1 Aistinvarainen arviointi

Aistittavat ominaisuudet, kuten maku, haju ja ulkondko ohjaavat kaytostamme, kun
valitsemme elintarvikkeita kulutukseen, silla ne vaittavat tietoa ymparistostamme.
Nailla ihmisen aistinjarjestelman osa-alueilla on ollut merkitysta ihmislajin sailymi-
sen kannalta, silla niiden avulla on varmistettu tarkeiden ravintoaineiden saanti ja
vahingollisten aineiden valttaminen, silla aistien, kuten hajun ja maun avulla ihminen
on voinut havaita, mitka raaka-aineet ovat olleet syotavia. (Meilgaard, Civille & Carr
2016, 7; Tuorila & Appelbye 2008, 17; Tuorila, Parkkinen & Tolonen 2008, 10.)

Osaksi elintarvikkeiden laadunvarmistusta aistinvarainen arviointi otettiin kayttoon
1900-luvun alussa teollisen vallankumouksen myota, jolloin aloitettiin valmistamaan
teollisesti elintarvikkeita. Aistinvaraisen arvioinnin tavoitteena on ollut varmistaa
tuotteiden moitteettomuus seka niiden kilpailukykyisyys vastaaviin tuotteisiin. Aistin-
varaisten arviointien tultua kayttoon, ensimmaisina kohteina ovat olleet maitotalous-
tuotteet, teet seka kahvit, joita on laadunvarmistuksen lisaksi hinnoiteltu taman
avulla. (Tuorila & Appelbye 2008, 17; Tuorila ym. 2008, 15.)

Alussa aistinvarainen arviointi oli hyvin suppeaa toimintaa ja tyypillisesti yksi henkild
arvioi tuotteet, eika nykyisin kaytettavia asteikkoja ja arviointimenetelmia ollut kay-
tossa. Aistinvaraisen arvioinnin kehitys omana tieteenalanaan lahti kehittymaan
vasta 1940-luvun alun aikana, silla Yhdysvaltojen armeijan oman ruokahuollon tar-
peiden systemaattinen kehittaminen oli ajankohtaista. Naiden kehittamistarpeiden
vuoksi, sen aikaisten johtavien tutkijoiden johdolla, Chicagoon perustettiin tutkimus-
yksikkd kehittamaan alan tutkimusmenetelmia. (Tuorila & Appelbye 2008, 17-18;
Tuorila ym. 2008, 15.)

Talla hetkella ala on voimakkaasti kehittynyt kahden kohdealueen kehittamiseen,
joita ovat perinteinen aistinvarainen tutkimus seka elintarvikkeiden hyvaksyttavyys-
tutkimus. Ensimmaisen tarkoituksena on arvioida elintarvikkeiden makua, hajua, ul-
konakoa ja rakennetta koulutetun raadin avulla. Talla testauksella tuotetaan tunnus-

lukuja tutkimuksen kayttoon ihan kuten milla tahansa mittalaitteella. Jalkimmaisen
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avulla arvioidaan elintarvikkeiden miellyttavyytta tavallisten kuluttajien avulla. (Tuo-
rila & Appelbye 2008, 18; Tuorila ym. 2008, 15.)

4.2 Aistipiirit

Ihmisen aistit koostuvat seuraavista perusaistipiireista: nako, haju, maku, tunto ja
kuulo. Naita aistivaraisessa arvioinnissa kaytetaan sovelletusti siten, etta havainnoi-
daan elintarvikkeiden ulkonakoa, aromeita eli hajua, flavoreita eli maittoa, raken-
netta ja lampdtilaa. Riippuen siitd mita elintarvikkeiden kutakin ominaisuutta halu-
taan kehittda, maarittelee se mita osa-aluetta halutaan korostaa. (Tuorila & Appel-
bye 2005, 19-20.) Aistipiirit ovat kiinteassa yhteydessa toisiinsa, jolloin ne vaikutta-

vat toisiinsa ja siihen, miten ihmiset kokevat ne (Karhunen & Tuorila 2008, 33).

Maku. Ihminen aistii viisi eri makua, joita ovat makeus, suolaisuus, happamuus,

karvaus seka umami (Karhunen & Tuorila 2008, 38; Tuorila ym. 2008, 39).

Ensimmaisend makuna lapset yleensa oppivat tunnistamaan makean ja seuraa-
vaksi opitaan suolaisuus. Sen sijaan loput opitaan myohemmassa iassa. Vanhem-
miten makuaisti heikkenee, mutta kuitenkin makeuden ja suolaisuuden maistami-

nen sailyy vanhetessa. (Karhunen & Tuorila 2008, 39.)

Haju. Ihnminen haistaa kahdella eri tavalla, hengittamalla sierainten kautta hengitys-
ilmassa olevia yhdisteita seka havainnoimalla syOmisen ja pureskelun aikana ruo-
asta haihtuvia yhdisteita, jotka kulkeutuvat suun kautta nendaonteloon. Ensimmaista
kutsutaan orto- ja jalkimmaista retronasaaliseksi hajuksi. Suurimmaksi osaksi
mauksi luulemamme onkin nimenomaan retronasaalista hajua, eika varsinaista ma-
kuaistin tuottamaa havaintoa. Jotta ihminen voi kunnolla havainnoida retronasaa-
lista hajua, se edellyttda ruoan kostumista syljen avulla, jolloin ruoan haihtuvat yh-
disteet kulkeutuvat nenadonteloon. Tata edesauttaa ruoan lampdtila, silla ruoan
aromi voimistuu sen lammetessa. (Karhunen & Tuorila 2008, 42-43; Tuorila ym.
2008, 29.)

Tunto. Tuntoaistilla voidaan havainnoida kosketusta, lampdtilaa ja kipua, mutta
myos kemialliset yhdisteet tuottavat tuntoaistimuksia ja tatd sanotaan kemotun-

noksi. Tama on tarkeassa asemassa aistittaessa mausteiden, kuten chilin tulisuutta.
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Chilissa oleva kapsaisiini reagoi ihmisen hermopaatteen reseptoriin, jonka vuoksi

syntyy polttava tunne. (Karhunen & Tuorila 2008, 45-47.)

Ruoan lampdtila vaikuttaa siihen, kuinka ihminen kokee maut ja hajut. Kylmissa ja
kuumissa ruuissa ihmisen aistima maku on vahaisimmillaan, mutta suurimmillaan
se on lahella kehon lampdtilaa. Sen sijaan hajua aistittaessa sen voimakkuus kas-
vaa lampatilan noustessa. Taman vuoksi ruoan tarjoilulampatilalla on suuri merkitys
siihen, kuinka miellyttdvana pidamme tarjoiltua ruokaa. (Karhunen & Tuorila 2008,
47.)

Nako. Nakoaistilla on suuri merkitys siihen, miten aivot tulkitsevat muita aisteja, ku-
ten maku- ja hajuaisteja. Elintarvikkeiden ulkonak6a arvioidaan usein sen perus-
teella mihin on aikaisemmin totuttu, jolloin esimerkiksi vareihin yhdistetaan tiettyja
makuja ja ominaisuuksia. (Karhunen & Tuorila 2008, 48; Meilgaard ym. 2016, 9;
Tuorila ym. 2008, 19.)

Esimerkkina ulkonaon ohjaavasta vaikutuksesta Karhunen ja Tuorila (2008, 48) ku-
vaavat Morrétin ym. (2001) ranskalaisilla viinitieteenopiskelijoilla (n=54) tekemaa
kaksivaiheista testia. Ensimmaisessa vaiheessa opiskelijoille maistatettiin valkovii-
nia, jota he kuvailivat hyvin tyypillisesti valkoviinin makuominaisuuksilla, kuten sen
olevan hunajainen, persikkainen ja omenainen. Toisessa vaiheessa opiskelijoilla
maistatettiin taysin samaa viinia, mutta se oli varjatty punaiseksi. Tassa vaiheessa
opiskelijat kuvailivat maistamaansa tyypillisilla punaviinin ominaisuuksilla. He olivat
havaitsevinaan viinissd mustaherukan, mustapippurin ja luumun vivahteita, vaikka
kyseessa ei ollut punaviinia ollenkaan. Tallainen naon tuottama makuilluusio ei ra-
joitu pelkastdan harjaantumattomiin maistajiin, vaan samankaltaisia tuloksia on
saatu aikaiseksi erittain harjaantuneilla viininmaistajilla, vaikkakin heidan kohdal-

laan naodn tuottama illuusio on vahaisempaa.

Kuulo. Kuuloaisti ei ole merkittavassa osassa maariteltaessa elintarvikkeiden laa-
tua, mutta jotkin ominaisuudet nayttavat olevan yhteydessa kuuloaistiin. Joidenkin
teorioiden mukaan kuuloaistilla olisi yhteys rapeuden havaitsemisessa, mutta sita ei
ole varmuudella osoitettu. (Karhunen & Tuorila 2008, 49; Meilgaard ym. 2016, 12.)
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Ihmisen aistipiireja on viisi, mutta ne yhdistyvat aivojen otsalohkossa, jossa muo-
dostuu lopullinen aistimus. Tama on riippuvainen eri aistipiirien yhteistyosta seka
aikaisemmin opituista makuelamyksista. (Karhunen & Tuorila 2008, 49.)

4.3 Mieltymys- ja hyvaksyttavyystutkimus

Aistinvarainen arviointi jakaantuu kahteen kohdealueeseen, perinteiseen aistinva-
raiseen tutkimukseen, jossa laboratorio-olosuhteissa koulutetulla raadilla tuotetaan
mittauskelpoista tietoa elintarvikkeiden ominaisuuksista. Toisessa arvioidaan taval-
listen kuluttajien avulla elintarvikkeiden miellyttavyytta ja hyvaksyttavyytta. (Tuorila
& Appelbye 2008, 18.) Miellyttavyytta ja hyvaksyttavyytta tutkittaessa tavoitteena on
selvittdaa kuinka kuluttajat vastaanottavat tuotteen markkinoilla (Mustonen ym.
(2008, 205).

Testihenkildiden havainnot pohjautuvat subjektiivisiin kokemuksiin, mutta heidat
voidaan jakaa ryhmiin. Talldin voidaan tunnistaa heidan annettujen taustatietojen
perusteella edustamiaan ryhmia ja tutkia eniten ja vahemman kiinnostuneita ryhmia.
Tutkimusta tehdessa voidaan kayttaa molempia, kvantitatiivista tai kvalitatiivista tut-
kimusta tai sitten molempia. Esimerkki kvalitatiivisesta tutkimuksesta on ryhma-
haastattelut, joita voidaan kayttaa itsenaisena tutkimuksen osana tai vaihtoehtoi-
sesti taydentamassa kvantitatiivista osiota. Kayttokelpoisempia kohteita hyvaksyt-
tavyys- ja miellyttavyystutkimuksille ovat kuluttajaryhmien vertaaminen, jolloin halu-
taan tietaa miten tietyt ryhmat suhtautuvat mm. kilpailijoiden tuotteisiin seka lisaksi
tuotekehityksessa, jolloin voidaan optimoida lopullista tuotetta. Useimmiten kohde-
ryhma on jo tiedossa, jolloin taustatietoja kaytetaan lIoytamaan henkildita tietysta
ryhmasta tutkimusta varten. (Mustonen ym. 2008, 205-206.)
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Elintarvike

e aistittava laatu
emuu koettu laatu

Yksilo Tilanne

¢ikd ja sukupuoli emuut (nyt ja aikaisemmat)
esosioekonominen ryhma etarjotut ruoat
e kokemukset etarjotun ruoan maara

emieliala, odotukset, eruoan nimi / muu
uskomukset ja asenteet informaatio

eaterian luonne
esosiaalinen tilanne
e sesonki
evuorokauden aika

Kuvio 6. Elintarvikkeiden hyvaksyttavyyteen vaikuttavat tekijat (Mustonen ym.
2008, 206).

4.3.1 Koehenkiloiden valinta

Aistivaraiseen tutkimuksen miellyttavyysarviointiin koehenkilot pyritaan valitsemaan
yleensa harkinnanvaraisesti tietysta kohderyhmasta ja nain olleen heidan ei ole tar-
koitus edustaa laajempaa ja yleisempaa ihmisjoukkoa. Testattavat elintarvikkeet
ovat jo suunnattu tietylle kuluttajajoukolle, joten valikoitaessa koehenkil6ita suurem-
masta ihmisjoukosta, ei tulosten yleistavyys ole tarkoituksenmukaista. Koehenki-
|6ita voivat olla saman tyOpaikan tyOntekijat tai puhtaasti sattumanvaraisesti valittuja
henkil6ita. (Mustonen ym. 2008, 208-210; Tuorila ym. 2008, 95-96.)

Tuotteiden miellyttavyyteen ja hyvaksyttavyyteen vaikuttavat monet eri tekijat. Naita
ovat tuotteen tuttuus, hinta sekd demografiset seka psykologiset tekijat, jotka ovat
lueteltu kuviossa 7. (Urala & Lahteenmaki 2008, 228.)



RUOKA

-fysikaaliset ja kemialliset
tekijat

-ravintosisaltd

-hinta

-tuotemerkki

YKSILO
-sukupuoli

-ika

-ammatti
persoonallisuus
-uskomukset

-arvot

FYSIOLOGINEN TILA
-nalka, jano, kyllaisyys

-ruokahalu
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SOSIOEKONOMIA
-saatavuus

-kaytettavissa oleva raha
-asuinpaikka

-kulttuuri

ASENTEET

-mielihyvaan

-terveellisyyteen

Ruoan miellyttavyys -uutuuteen
-hintaan

-kayttomukavuuteen

RUOAN VALINTA

SYOMINEN

Kuvio 7. Ruoan valintaan vaikuttavat tekijat (Urala & Lahteenmaki 2008, 228).

Ihmisten mieltymykset vaihtelevat suuresti, joten verrattuna analyyttisiin laboratori-
ossa suoritettaviin testeihin, on tarkoituksenmukaista valita miellyttavyysarviointei-
hin suurempi testijoukko, jonka suuruus on 30-50 henkil6a. Taman ansiosta voidaan
vahentaa ihmisten mieltymysten aiheuttamaa hajontaa ja tuottaa tarkempia tuloksia.
Suurempaa koehenkildmaaraa kaytettdessa on mahdollista tuottaa koehenkildiden
taustatietojen avulla tietoa osa-alueittain, kuten ian ja sukupuolen perusteella. Mita
enemman halutaan osa-alueittain tutkia, niin se myos kasvattaa koehenkildiden
maaraa. (Mustonen ym. 2008, 208-209; Tuorila ym. 2008, 95.)

4.3.2 Mittausmenetelmat

Mieltyvyysarvioinneissa on monta tapaa jarjestaa testattavan elintarvikkeen ominai-

suuden kuvailu, joita ovat parivertailu, jarjestystesti, portaittaiset luokka- ja graafiset
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portaattomat asteikot, mieltyvyys suhteessa toivottuun, tuottamismenetelma, ank-
kuroitu miellyttdvyyden suhdeasteikko ja epasuorat menetelmat (Mustonen ym.
2008, 210-216).

Parivertailu. Parivertailussa esitetaan koehenkildille kaksi naytetta ja taman henki-
I6n on ilmoitettava kummasta pitdéd enemman analysoimatta sen tarkempaa testat-
tavaa tuotetta. Koetilanteessa on valittava jompikumpi, silla muita vaihtoehtoja ei ole
valittavana. Kaikkien koehenkildiden arviointien jalkeen molempien tuotteiden saa-
mat “parempi-tulokset” lasketaan yhteen ja analysoidaan. (Mustonen ym. 2008,
210; Tuorila ym. 2008, 98-99.)

Jarjestystesti. Jarjestystestissa naytteet asetetaan miellyttdvyyden mukaiseen jar-
jestykseen siten, etta miellyttavin saa numeron yksi. Testilla kyetaan todentamaan
tuotteiden keskinainen miellyttavyys seka niiden jarjestys, mutta sen avulla ei ole
mahdollista maaritella tuotteiden yleista hyvaksyttavyytta. (Mustonen ym. 2008,
212; Tuorila ym. 2008, 99.)

Luokka-asteikot. Luokka-asteikkojen avulla arvioidaan yksittaisten tuoteominai-
suuksien hyvaksyttavyytta annetulla portaikoilla. Yleensa asteikot ovat 5-, 7- tai 9-
portaisia ja ne voivat olla numeroituja, sanallisia tai niiden yhdistelmia. Naiden yh-
distelmia kaytettaessa vaihtoehtoja on useita, kuten strukturoitu, strukturoimaton tai
semistrukturoitu. (Mustonen ym. 2008, 212; Tuorila ym. 2008, 100.)

Graafiset asteikot. Graafisen asteikon kaytossa yleisinta on testihenkilon tehta-
vana merkita mieltymyksensa aaripaista merkittyjen janan kohdalle. Esimerkiksi
jana voi olla 100 mm pituinen ja testihenkilon merkitsema sijainti mitataan, jolloin se

tallennetaan arvoksi. (Mustonen ym. 2008, 213.)

Mieltymys suhteessa toivottuun. Mieltyvyytta suhteessa toivottuun testissa ver-
rataan saatua tulosta ennalta maarattyyn tavoitteeseen. Tallaisia voivat elintarvik-
keiden kohdalla olla suolaisuus, lampétila jne. Janan keskivaiheille asetetaan elin-
tarvikkeen tavoite, joka voi olla esimerkiksi "sopivan suolainen”. Sen lisaksi alku-
paahan arvo "suolaton” ja loppupaahan lilan "suolainen”. Mita lahemmaksi keskivai-
hetta testihenkilo sijoittaa aistituntemuksensa, niin sen toivottavampaa tulos on.
(Mustonen ym. 2008, 213-214; Tuorila ym. 2008, 101.)
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Tuottamismenetelma. Tuottamismenetelmassa koehenkildlle annetaan kaksi eri-
koostumusta sisaltavaa naytetta kupeissa, joissa toisessa voi olla suolaista ja toi-
sessa makeaa tuotetta. Annettujen naytteiden maistelun avulla hanen on tuotettava
annetuilla naytteillda sopivan makuinen versio kolmanteen kuppiin. Taman valmistut-
tua kolmanteen kuppiin testihenkilon tuottama versio tuotteesta analysoidaan niin

kemiallisesti kuin fysikaalisesti. (Mustonen ym. 2008, 214.)

Ankkuroitu miellyttavyyden suhdeasteikko. Ankkuroitu miellyttavyyden asteikko
on hyvin saman tyyppinen kuin 9-portainen luokka-asteikko. Ero naiden kahden as-
teikon valilla on sen olevan skaalattu prosessin alun arviointien perusteella ja jal-
kimmaisen asteikot tasaisesti porrastetut. (Mustonen ym. 2008, 214-215; Tuorila
ym. 102-103.)

Epasuorat menetelmat. Epasuoria menetelmia ovat esimerkiksi lapsille tehtavat
testit, joissa arviointi suoritetaan heita tarkkailemalla. Lasten kayttaytymista ja hei-
dan kuluttamien elintarvikkeiden maaran perusteella arvioidaan tuotteen miellytta-
vyytta. Yhtena vaihtoehtona on myos kotona tehtavat tutkimukset, joissa kuluttajia
pyydetaan mittamaan tietylla ajanjaksolla kuluttamansa maara, jolloin voidaan
tehda johtopaatoksia sen miellyttavyydesta. (Mustonen ym. 2008, 216.)

4.3.3 Testin jarjestaminen

Testia jarjestettaessa tulisi ensiksi maarittda mita silla halutaan selvittaa. Kuluttajien
mieltymyksia testattaessa todellisessa ymparistossa, soveliaita paikkoja ovat kodit,
koulut, sairaalat ja ravintolat. (Mustonen ym. 2008, 175.)

Testatessa tuotteiden miellyttavyytta seka hyvaksyttavyytta naytteiden tulisi olla osa
normaalia tuote-eraa, jotta se todellisuudessa edustaisi kuluttajille tuotettavaa tuo-
tetta, eika tehtaisi virheellisia johtopaatoksia. Tama siita syysta etta, erityisesti ruo-
kien kohdalla pienet valmistuserat vaikuttavat ruoan ominaisuuksiin. Lisaksi on suo-
siteltavaa, etta testihenkilGille esitetaan vahintaan kaksi naytetta kerrallaan, kuiten-
kaan unohtamatta sita, etta liian suuri naytemaara heikentaa testin luotettavuutta.
(Meilgaard ym. 2016, 40; Mustonen ym. 2008,216; Tuorila ym. 2008, 98.)



37

Testin jarjestaminen laboratorio-olosuhteissa vaatii erityisia tiloja testaukselle. Tata
varten suunnitelluissa tutkimuslaboratorioissa on tarkoitusta varten tehdyt tilat ja
laitteet seka erilliset arviointikopit. Suurkeittio- ja ravintolaymparistoissa, joissa ei ole
tarkoitukseen varattuja erityisia tiloja, voidaan toteuttaa vapaamuotoisia arviointeja.
Talloin kuitenkin pitaisi huolehtia ymparistd mahdollisimman rauhalliseksi, jolloin py-
ritadn minimoimaan ulkoiset arsykkeet, kuten poistamalla ulkopuoliset henkilot ja
noudatetaan testin jarjestajan antamia ohjeita. (Tuorila ym. 2008, 113-118.)

Testattavista naytteistd annetaan niin vahan informaatiota kuin mahdollista, jotta
silla ei paljasteta testihenkil6ille mitaan niiden laadusta. Samoin naytteet tulisi nu-
meroida, jotta niiden nimista tai muustakaan kavisi ilmi sen ominaisuuksia. Riippuen
siitd seuraako itsenaista arvostelua yhteinen keskustelu vai ei, naytteet annetaan
testihenkilGille maisteltaviksi samassa jarjestyksessa tai vaihtoehtoisesti satunnai-
sesti. (Tuorila ym. 2008, 117-118.)

Arvioinnista sekd mahdollisesta ryhmakeskustelusta tehdaan merkinnat huolelli-
sesti lomakkeisiin, jotka sailytetaan myohaisempaa kayttoéa varten, jotta niita voi-
daan analysoida. (Tuorila ym. 2008, 118.)
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5 RESEPTIEN TESTAUS SEKA AISTINVARAINEN ARVIOINTI

5.1 Taustaa

Restonomi (ylempi AMK) -opiskelija Sari Bjorkman (2020) on omassa opinnayte-
tydssaan tutkinut kasvisruokailua Suomen peruskouluissa seka lukioissa. Tutkimuk-
sessa selvitettiin missa laajuudessa ja minka tyyppisia kasvisruokavalioita tarjotaan
Suomen peruskouluissa ja lukioissa, mitka ovat niiden annoskoot seka millaisissa
keittidissa niita tuotetaan talla hetkella. Seinajoen ruokapalveluiden osalta Bjorkman
selvitti kasvisruokavalion yleisyytta Seinajoen ylakouluissa seka lukioissa ja vegaa-
niruoan todellista tarvetta. Taman lisaksi Bjorkmanin opinnaytetyohon sisaltyi kehit-
tamisty0, jossa han kehitti Seinajoen kaupungin ruokapalveluille kuuden viikon kier-
tavan vegaanisen ruokalistan (taulukko 5) sisaltden ravitsemuksellisen riittavyyden
tarkastelun. (Bjorkman 2020.)

Taulukko 5. Bjorkmanin (2020) opinnaytetydssaan suunnittelema kuuden viikon
vegaaninen kiertava ruokalista.

1 2 3 4 5 6
leipa, kaurajuoma, salaatink. |leipa, kaurajuoma, salaatink. |leipa, kaurajuoma, salaatink. |leipa, kaurajuoma, salaatink |leipa, kaurajuoma, salaatink. |leipa, kaurajuoma, salaatink.
Paputahna M Paputahna Paputahna
MA  |Kasvispihvi Stroganoff Kasvislinssipata Kasvispihvi Kermainen vihanneskeitto Chili sin came
perunasose perunat perunat perunat k_piirakka taysjyvariisi
yrttinen soijajog. kastike Salaatti Salaatti Yrttinen soijakastike Hedelma, banaani Salaatti
Salaatti Salaatti
T Papucurrykastike HirssiPuuro Bataatti-porkkanakeitto Linssi-punajuurikiusaus
peruna Texmex kiusaus Kiisseli Lanttu, pdlkky Salaatti Kesakurpitsavuoka
Salaatti Salaatti Kurkkuviipale TuoremarjaKiisseli Salaatti
KE Kasvispihvi Kasvispyorykka Tagine Kasviskorma Kvinoa-tattaripuuro
Kasviswokki Yrttinen soijakastike Yrttinen soijakastike peruna punajuurilohko tuoremarjakiisseli
Salaatti perunasose perunat salaatti peruna kurkkuviipale
Salaatti salaatti Salaatti
TO [Kikh h k linssil Papu- keitto Kermainen curryharkapkeitto| makaronilaatikko
Marjat ja kastike Hedelma tomaatti kurkkuviipale Hemerouhe-perunakiusaus Salaatti
porkkanalohko jaatelo Vispipuuro Salaatti
PE  |Papu-pyttipannu I ) Tomaattinen Kasvispapukiusaus Curry- Palsternakk: to
maissilastu Salaatti soijarouhekastike Salaatti Salaatti Salaatti
Tomaattiviipale taysjyvaspagetti Hedelma
Salaatti

Ruokalistaa suunniteltaessa oli otettu huomioon ruokapalveluiden henkilokunnalta
tulleet tarpeet, silla mukana keskusteluissa on ollut keittididen palveluvastaavia
seka oppilaista koostuvan ruokalatoimikunnan jasenia. Yhteisissa keskusteluissa oli
tullut esille vegaanisten reseptien tarpeellisuus erityisesti lukiolaisten keskuudessa.
(Bjorkman 2020, 49.)
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Vegaanista ruokalistaa suunnitellessaan Bjorkman (2020, 49) oli kayttanyt apuna jo
olemassa olevaa Seindjoen kaupungin ruokapalveluiden perusruokalistan runkoa,
jota muokattiin opinnaytetyohon liittyvissa tutkimuksissa saaduilla tiedoilla. Alkuvai-
heessa Bjorkman oli testannut kehittamiaan resepteja kotikeittiossa, mutta tarkem-
man testauksen tarpeellisuuden vuoksi, se toteutettiin taman opinnaytetyon puit-

teissa, jolloin loppuasiakkailla oli mahdollisuus vaikuttaa lopullisiin resepteihin.

Syddaan ja opitaan yhdessa — kouluruokailusuosituksen (2017, 58) mukaan koulu-
aterian energiamaaran tulisi keskimaarin olla 700 — 850 kcal valilla, joka toteutuu
Bjorkmanin (2020) laatimalla vegaanisella ruokalistalla kuuden viikon aikana. Ruo-
kalistan reseptien mukaisesti toteutettujen aterioiden energiamaarat ovat 715 kcal
paivassa kuuden viikon keskiarvoina mitattuna. Viikkotasolla (taulukko 6) energia-
maarien vaihtelua oli 660 kcal ja 775 kcal valilla. (Bjorkman 2020, 50-55.)

Taulukko 6. Vegaanisen ruokalistan ravintoaineiden saannin keskiarvot viikkota-
solla (Bjérkman 2020, 52).

Ruokalistan viikot

Energiaravintoaineet Yksikko Viikko 1 Viikko 2 Viikko 3 Viikko 4 Viikko 5 Viikko 6

Energia keal 671 660 775 675 725 746
Rasva E% 36,83 39,03 35,06 35,4 46,14 32,52
Tyydytiyneet E% 69 48 63 462 59 49
rasvahapot
Kastatyychyttiaaksimati s o 6.5 67 4.1 39 47 5.0
rasvahapot
Monityydyttimattomdit E% 87 72 55 52 62 68
rasvahapot
Proteiinit E% 11,9 135 146 14,1 115 136
Hiilihydraatit E% 51,2 47,5 50,3 50,5 42,4 53,9
Ravintokuitu g 183 187 20,9 19.9 192 19.3

Opinnaytetyon tavoitteena oli toteuttaa Bjorkmanin (2020) suunnittelemien resep-
tien testaus suurkeittioymparistodn soveltuvin valmistusmenetelmin seka kirjata me-
netelmat ja tyovaiheet reseptien lopullista muokkausta varten, silla tyota varten toi-
mitetut reseptit eivat sisaltaneet muuta kuin raaka-aineiden maarat. Taman lisaksi
tavoitteena oli jarjestaa aistinvarainen arviointi loppuasiakkaille ja henkilokunnalle
valmistettujen ruokien miellyttavyydesta. Kirjatut valmistusmenetelmat ja tyovaiheet
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seka aistinvaraisen arvioinnin tulokset, jotka sisalsivat testihenkildiden vapaamuo-
toiset palautteet, toimitettiin Bjorkmanille. Bjorkman muokkasi reseptit oman opin-
naytetyon puitteissa ja vakioi reseptit lopulliseen muotoon.

Kuviossa 8 Bjorkman (2020) kuvailee opinnaytetydssaan toteuttaman kehittamis-
tyon prosessia, josta ilmenee lisdksi tdman opinnaytetyon osuus punaisella, joka oli

reseptien testaus seka aistinvaraisen arvioinnin jarjestaminen.

Vegaaniri ion yleistymi ja kysynta julkisi ruokapalvelui haastoi myods Seinajoen kaupungin
Ruokapalvelut selvittamaan, veidaanko vegaaniruokavalio koostaa ravitsemussuositusten mukaisesti
ruokalistasuunnittelussa. Kuuden viikon kiertava vegaaninen ruokalista sisaltaa ravitsemuksellisen riittavyyden
tarkastelun.

> Seinajoen kaupungin Tiedonhankintaa: ravitsemus, ruoka,
Ruokapalvelujen tavoitteisiin ja E— i iin p ymil ja
imi jatuk i sen pohjalta myos ruokali ja resepti
kehittelya
/
4

Ruokalistan ja ruokaohjeiden suunnittelua
Ruokaohjeiden testausta ja Apurahan hakeminen
muokkausta kotona Kauhajoen Kulttuurisaatiolta

3 opinnaytety
kustannuksiin
‘ Lopullisten ohjeiden valinta [

! ' /
—{ ei ‘ lkvln'a

Reseptien vienti tuot jausjarjesteimaa
muokkaamista, ruokalistan suunnittelua ja toteutusta

laadun arviointi henkilokunnalla ja oppilailla
(rest iopi: ijan opinnaytetyd)

Ruokaohjeiden testausta suurkeittidlaitteilla ja aistittavan

Ruokaohjeiden muokkaus ja vakiointi
palautteiden perusteella

l

Lopullisten ohjeiden vienti

ruoantuot; ) )
ruokalistan suunnittelua ja toteutusta

I

rittavyyden tarkastelu ja raportointi

o

Kuvio 8. Bjorkman (2020, 50) kuvaa opinnaytetydssaan omaa prosessia vegaanis-
ten ruokalistan kehittamisen vaiheista. Punaisella on merkitty taman opinnaytetyon
osuus.
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5.2 Vegaanisten ruokareseptien testaus ja valmistusmenetelmien kirjaus

Kehittamistyo, joka piti sisallaan ruokareseptien testauksen ja valmistusmenetel-
mien kirjaamisen reseptien jatkokehittamiseksi, sovittiin tehtavaksi Seindjoen luki-
ossa 9.9. ja 2.10.2019 valisena aikana (lite 1). Syita tahan oli Seinajoen ruokapal-
veluiden uuden keskuskeittion valmistuminen ja sen kayttdonotto samoihin aikoihin,
joten kaytannon syista testaaminen ei olisi valttamatta onnistunut hairitsematta hei-
dan omaa paivittaista toimintaansa. Bjorkmanin (2020, 49) tekeman tutkimuksen
taustatydssa oli lukion ruokalatoimikunta kokenut vegaanisen ruoan olevan tarpeel-
lista lukiolaisten keskuudessa. Ottaen taman huomioon ja sen, etta lukiolla oli val-
miina loppuasiakkaita aistinvaraiseen arviointiin, oli luonnollista jarjestaa se siella.
Testipaivia oli yhteensa kaksitoista, joiden aikana testattiin kaiken kaikkiaan 37 re-

septia.

Ruuanvalmistusmenetelmia sovellettaessa tarkoituksena oli valita Ruokapalvelui-
den ([viitattu 9.3.2020]) tavoitteiden mukaisesti mahdollisimman kevyet ja terveelli-
semmat vaihtoehdot seka hellavaraisimmat kypsennysmenetelmat. Taman lisaksi
tavoitteena oli 16ytaa sellaiset tavat valmistaa ruokia, joilla varmistetaan mahdolli-

simman sujuvat ammattikeittioymparistoon soveltuvat tyovaiheet.

Soveltuvia tyovaiheita suunnittelussa apuna oli oma kokemus ammattikeittiosta ko-
kin tyOsta. Suurin osa testatuista resepteista oli muunnettu Seindjoen kaupungin
kouluruokailun kuuden viikon ruokalistan reseptiikan pohjalta. Kaikki reseptit oli va-
kioitu kymmenelle henkildlle, joten ne vastasivat todellista tilannetta, silla vegaanisia

ruokia on valmistettu saman suuruisina aikaisemminkin.

Ruokapalveluiden tavoitteena on pyrkia kayttamaan mahdollisimman paljon lahella
tuotettuja raaka-aineita, joten alkuperaisissa resepteissa olleet soijatuotteet korvat-
tiin kaurapohjaisilla tuotteilla. Naita olivat jogurtin ja ranskankerman tyyppiset soija-
valmisteet, jotka vaihdettiin kaurapohjaisiksi tuotteiksi ruokapalveluiden kaytannon
mukaisesti. Lisaksi mausteiden maara oli joissakin alkuperaisissa resepteissa on-

gelmallinen, minka vuoksi niita lisattiin jonkin verran valmistusvaiheessa.
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5.3 Aistinvarainen arviointi henkilostolle ja oppilaille

Aistinvarainen arviointi toteutettiin kuluttajille suunnattuna tutkimuksena, jossa mi-
tattiin ruokien miellyttavyytta seka hyvaksyttavyytta. Tata tutkittaessa tavoitteena oli
selvittad kuinka loppukayttajat, tassa tapauksessa lukion oppilaat, vastaanottavat
suunnitellut reseptit. Oppilasruokalassa asioi oppilaiden lisaksi myos jonkin verran
lukion henkilokuntaan kuuluvia, jotka noudattavat vegaanista ruokavaliota. Taman
johdosta testihenkilGiksi valikoitui oppilaiden lisaksi lukion henkilokuntaa, joista tut-
kimuksessa kaytetaan yhteista nimitysta loppukayttajat.

Arviointi toteutettiin maarallisena tutkimuksen siten, etta miellyttavyytta ja hyvaksyt-
tavyytta arvioitiin sanallisesti ankkuroidulla 9-portaisella strukturoidulla luokka-as-
teikolla. Taman lisaksi arviointi sisalsi laadullisen tutkimuksen osuuden, jossa testi-

henkilolla oli mahdollisuus arvioida sanallisesti testattua tuotetta.

5.3.1 Koehenkilot

Alan kaytantdjen mukaisesti tavoitteena on toteuttaa miellyttavyys- ja hyvaksytta-
vyystutkimus noin 30 - 50 henkildlle, jotta on mahdollista taustatietojen avulla ana-
lysoida ja tunnistaa heidan edustamiaan ryhmia, kuten vahemman ja enemman kiin-
nostuneet. Etukateen oli tiedossa kohderyhman olevan noin 10 - 15 henkilon luok-
kaa, joten alan kaytantdjen mukaiseen testaukseen ei ollut mahdollisuutta taman
tutkimuksen puitteissa. Oli myos odotettavissa, etteivat kaikki osallistuisi arviointiti-
laisuuksiin. Koska varsinainen kohderyhma jai kohtuullisen suppeaksi, oli miele-
kasta laajentaa koehenkildita oppilasruokalan henkilokuntaan, Seinajoen ruokapal-

veluiden edustajaan seka lisaksi viela Bjorkmaniin, joka suunnitteli reseptit.

Nama ryhmat olivat eriteltying arviointilomakkeen taustatietokohdassa loppukaytta-
jiin ja ruokapalveluiden henkilostoon. Muiden tietojen selvittaminen testihenkil6ilta
ei olisi ollut tarkoituksenmukaista, silla tutkimuksen haluttiin olevan aidosti ano-
nyymi, jolloin esimerkiksi ian ja sukupuolen selvittdaminen olisi taman vaarantanut.
Ottaen viela sen huomioon, etta testihenkilot edustivat jo loppukayttajia, ruokapal-

veluiden henkildostoa lukuun ottamatta, ei tiedoilla olisi saavutettu mitaan lisdarvoa.
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5.3.2 Mittausmenetelma

Mittausmenetelmaa paatettaessa oleellista jarjestettavassa testauksessa oli se, etta
reseptit eivat olleet kilpailemassa keskenaan, vaan niita tuli arvioida subjektiivisesti
sellaisenaan ja valittamatta muista resepteista. Taman johdosta esimerkiksi jarjes-
tystesti ja parivertailut olivat poissuljettuja, silla niissa arvioitavia tuotteita asetetaan

keskinaisiin jarjestyksiin.

Mittausmenetelmaksi valikoitui strukturoitu 9-portainen sanallinen asteikko (kuvio
9), joka oli ankkuroitu sanallisesti. Luokka-asteikon sanallinen vaihtelu oli erittain

epamiellyttavasta erittain miellyttavaan.

Kuvio 9. Mittausmenetelmaksi valikoitunut strukturoitu 9-portainen sanallisesti ank-

kuroitu asteikko.

5.3.3 Testin jarjestaminen

Testin avulla haluttiin selvittaa valmistettujen tuotteiden miellyttavyytta, jonka vuoksi
testihenkildiden tuli arvioida ruuan ulkonako6a, tuoksua, makua, suuntuntumaa ja
antaa annoksesta yleisarvosana. Lopuksi testihenkilolla oli mahdollisuus arvioida
ruoka-annosta sanallisesti, jonka avulla haluttiin selvittdd mahdollisesti sellaisia
tuotteeseen liittyvia ominaisuuksia, joihin ei ennakolta esitetyilla kysymyksilla kyetty

vastaamaan.
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Kaikki reseptit oli vakioitu kymmenelle hengella, kuten normaalitilanteessa ruokia
valmistettaisiin. Vakioiduilla resepteilla pyrittiin varmistamaan testiruokien edusta-
vuus suhteessa todelliseen tilanteeseen, jotta valtyttaisiin tekemasta virheellisia joh-
topaatoksia. Tama siita syysta, etta ruokien kohdalla erisuuruiset valmistuserat voi-
vat vaikuttaa sen ominaisuuksiin. (Meilgaard ym. 2016, 40; Mustonen ym. 2008,216;
Tuorila ym. 2008, 98.)

Testihenkilot arvioivat arviointitilaisuudessa kolmea eri annosta, paitsi viimeisena

nelja, jotta valtettaisiin lilan suurien naytemaarien heikentavat testin luotettavuutta.

Testitilaisuudet jarjestettiin todellisessa suurkeittioymparistossa Seinajoen lukion
oppilasruokalassa, jonne oli varattu erillinen huone arviointia varten. Taman tarkoi-
tuksena oli vahentaa ulkoisia arsykkeita ja taata testihenkilGille rauhallinen arvioin-
tiymparisto. Aikataulu arvioinnille julkaistiin oppilaille menneessa kutsussa, joka on

liitteena 1.

Testattavista tuotteista annettiin mahdollisimman vahan etukateistietoa. Alan kay-
tanteiden mukaisesti ruokanaytteista ei tulisi antaa mitaan sellaisia tietoja, kuten ni-
mia, joista voisi kayda ilmi niiden ominaisuuksia (Tuorila ym. 2008, 117-118). Tama
ei ollut toteutetussa arvioinnissa tarkoituksenmukaista, silla tuotteita ei ollut tarkoitus
verrata toisiinsa, vaan arvioida niita itsenaisesti. Taman vuoksi testihenkilGille ker-
rottiin arvioitavien tuotteiden nimet ja lisaksi etukateen oli yleisesti tiedossa testat-

tavien ruoka-annosten olevan vegaanisia.

Kuvio 10 sisaltaa arviointilomakkeen, jota kaytettiin lopullisessa arvioinnissa.



Arvioitava tuote

Olen...

Ulkonako

Tuoksu

Maku

Suutuntuma

Yleisarvosana

Loppukayttdja

Ruokapalveluiden henkilosto

RN
A O o

ST ¢

Lisskommentteja (sana on vapaa):

Kuvio 10. Aistinvaraisen arvioinnin arviointilomake.
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Testihenkildiden arviointien jalkeen lomakkeen (liite 2) tiedot tallennettiin Excel-tau-

lukko-ohjelmaan lopullista analysointia varten. Ennen tallennusta 9-portainen sanal-

linen asteikko muutettiin numeeriseksi (kuvio 11) siten, etta erittain epamiellyttava

vastasi lukua -3 ja erittain miellyttava lukua +3. Negatiivisilla arvoilla oli tavoitteena

kuvata tuotteen epamiellyttavyytta seka positiivisten arvojen avulla miellyttavyytta,

jolloin numero kuvasi neutraalia ei epamiellyttava / ei miellyttava arvioita.
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3| -2 1] O +1| +2| +3

Kuvio 11. Sanallisen 9-portaisen asteikon muuttaminen numeerisiksi arvoiksi.

Jokaisesta reseptista tehtiin tuotekortti, josta esimerkki liitteessa 3. Tuotekorttiin
koostettiin alkuperainen resepti ja siihen tehdyt muutokset, kaytettyjen valmistus-
menetelmien pohjalta tehty tydohje, aistinvaraisen arvioinnin numeerinen tulos seka
testaajien vapaamuotoiset kommentit. Taman tuotekortin avulla Bjorkman, joka oli
alkuperaiset reseptit kehittanyt, kykeni muokkaamaan testihenkildiden antamilla ar-
vioilla resepteja edelleen. Nama muokatut reseptit ovat julkaistu hanen tekemas-

saan opinnaytetyossaan. (Bjorkman 2020).

5.3.4 Aistinvaraisen arvioinnin tulos

Kuviossa 12 on kuvattuna aistinvaraisen arvion tulosta kaikkien reseptien osalta
keskiarvoina ja testihenkiloiden taustatiedolla jaoteltuna. Aistinvaraisessa arvioin-
nissa annettiin kaiken kaikkiaan 305 arviota, joista 236 oli ammattilaisten ja 69 lop-

pukayttajien tekemaa.

Samaisessa kuviosta 12 on havaittavissa kunkin testatun ominaisuuden keskiarvon
olevan lahes saman suuruisia, vaihdelleen arvojen 1,2 ja 1,5 valilla, jolloin voidaan
pitaa testattuja resepteja yleisesti miellyttavina. Mikali tulosta tarkastellaan tausta-
tiedon perusteella, niin on havaittavissa, ettd ammattilaiset ovat olleet kriittisempia
valmistettuja resepteja kohtaan kuin varsinaiset loppukayttajat. On myods huomioi-
tavaa, etta ammattilaisten antamia arvioita on huomattavasti enemman kuin loppu-

kayttajien, joten sillda on mahdollisesti ollut vaikutusta lopputulokseen.
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Kuvio 12. Kaikkien reseptien miellyttavyys keskiarvoina taustoittain eriteltyna.

Kuviossa 13 reseptien arvioinnit on lajiteltu tyypeittain ja ilman testihenkildiden taus-

tatietoja.
M Keitot n=70 M laatikkoruoat n=85 Wl pizzat/piiraat/tortillat n=5
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Ulkonako / KA Tuoksu / KA Maku / KA Suutuntuma/ KA  Yleisarvosana /KA

Kuvio 13. Kaikkien reseptien hyvaksyttavyys tyypeittain ja ilman taustatietoja.

Yleisesti ottaen testatut ruokareseptit olivat testihenkiloiden mielesta miellyttavia,
jos tutkitaan kuvioita 12 ja 13, joissa ovat keskiarvoina kaikkien testattujen reseptien
ominaisuudet. Kuitenkaan nain yksiselitteista johtopaatosta ei voida tehda, silla eri
reseptien arvioinnit vaihtelivat suuresti. Tasta vaihtelusta on esimerkkina parhaim-
min menestyneen reseptin, sienikastikkeen (kuvio 14) seka kaikista huonoimman

cuacamolen (kuvio 15) arvioinnit.
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M Ammattilainenn=4  MLoppukdyttdja n=1
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Kuvio 14. Sienikastikkeen arvioinnin tulos taustatiedoilla eriteltyna.
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Kuvio 15. Cuacamole hernerouheesta -reseptin arviointi.

5.4 Yhteenveto

Aistinvarainen arviointi henkilostolle ja oppilaille. Opinnaytetydn yhtena tavoit-
teena oli jarjestda vegaanisten ruokareseptien aistinvarainen arviointi paasaantoi-

sesti niilden kohderyhmalle, jotka olivat tassa tapauksessa lukion oppilaat.

Kaiken kaikkiaan arviointeja annettiin 305, joista ammattilaisten tekemia oli 236 ja
loppukayttajien 69. Testattuja resepteja oli yhteensa 37 kappaletta, joten keskimaa-
rin testihenkiloita osallistui 8,2 per testipaiva, heista ammattilaisia oli 6,3 ja loppu-
kayttajia 1,9. Ensimmaisen kahden viikon aikana loppukayttajia osallistui jonkin ver-

ran arviointeihin, mutta loppujen kahden viikon aika heita ei ollut enaa lainkaan.
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Kohderyhman osallistuminen arviointitilaisuuteen oli erittain vahaista, vaikka Seina-
joen lukiolla on keittiohenkilokunnan arvion mukaan hieman yli kymmenen henkil6a
vegaanisella ruokavaliolla. Tama herattaakin kysymyksen, mika on vegaanisen

ruuan todellinen tarve, jos kiinnostus aiheeseen on nain vahaista.

Samoin ammattilaisten, jotka tassa tapauksessa olivat lukion oppilasruokalan hen-
kilokuntaa seka ruokapalveluiden edustaja ja reseptin kehittdja, osallistuminen karsi
testauksen edetessa. Aluksi ammattilaiset osallistuivat santillisesti arviointitilaisuuk-
siin, mutta testipaivien kuluessa osa jatti osallistumatta ja jatkoivat omia varsinaisia

toitaan.

Alan kaytantéjen mukaan kuluttajille suunnatut miellyttavyys- ja hyvaksyttavyystes-
taukset tulisi tehda noin 30—50 testihenkildlle. Taman tavoitteen saavuttaminen
mahdollistaisi arviointien tarkemman analysoinnin testihenkildiden taustatietojen
avulla. Kuitenkin tehdyssa aistinvaraisessa arviossa kohderyhma oli jo valmiiksi tie-
dossa ja sen mukaan rajattuna lukion oppilaisiin. Testausta suunniteltaessa ruoka-
palveluiden edustajan ja reseptien kehittajan kanssa, oli jo tiedossa, etta tuollaisia
testijoukkoja ei ole mahdollista saada varvattya mukaan. Tavoitteena oli saada noin
kymmenen henkiloa loppukayttajista, joita oli tarkoitus taydentaa oppilasruokalan
henkilokunnalle. Tavoitteesta jaatiin testihenkildiden osalta, mutta tekeeko se koko
tutkimuksesta turhan? Vaikka tarkkoja analyyseja ei voida tehda, niin voitaneen kui-

tenkin hyvalla omalla tunnolla todeta tulosten olevan suuntaa antavia.

Vegaanisten ruokareseptien testaus ja valmistusmenetelmien kirjaus. Opin-
naytetyon toisena tavoitteena oli testata Bjorkmanin kuuden viikon kiertavaan ruo-
kalistaan suunnittelemat reseptit, kuinka ne ovat toteutettavissa suurkeittioymparis-
tossa. Tyota varten toimitetut reseptit eivat sisaltaneet muuta kuin raaka-aineiden
maarat, joten tyo piti sisallaan tyovaiheiden kirjausta lopullista reseptien muok-
kausta varten.

Reseptien mukaiset ruoat valmistettiin Seinajoen lukion oppilasruokalan keittiossa
yleisesti tunnetuilla menetelmilla. Sinansa reseptit ovat muunnoksia sekaruokare-
septeista, joten valmistus ei edellyttanyt erityistietamysta. Kuitenkin tydvaiheet eroa-
vat jonkin verran sekaruokaresepteista, silla esimerkiksi lihan kypsennysta ei ole,
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jolloin niiden kypsennysajat ovat lyhyemmat. Osan valmistus oli hyvin suoravii-
vaista, 1ahinna kaikkien raaka-aineiden sekoittamista keskenaan ja kypsennys. Suu-
rimpana poikkeuksena tasta oli laatikkoruuat, jotka vaativat saman pituisen kypsen-
nyksen kuin sekaruoka.

Reseptien suurin ongelma oli mausteiden maarat, joita oli liian vahan. Joitakin re-
septeja valmistettaessa, niitda maisteltiin ennen kypsennysta. Tama ei kuitenkaan
kaikissa ollut mahdollista silla joidenkin mausteiden maku voimistuu kypsennyksen
aikana, eika raakavaiheen maistelusta ole juurikaan hyotya. Mikali haluttaisiin vii-
meistella kehitettyja resepteja, niin tulisi niita maistella uudelleen arvioiden jalkeen,

mutta se ei ollut mahdollista taman opinnaytetyodn puitteissa.

Bjorkmanin (2020) mukaan Suomen kuntien ruokapalveluiden henkilokunnalta oli
kyselytutkimuksen aikana tullut toivomuksena hernerouheesta tehdyt reseptit. Ot-
taen huomioon testien aikana tulleet arvioinnit ja kommentit, niin naista tehdyt ruuat

eivat olleet kovin suosiossa.
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6 POHDINTA

Tama opinnaytetyo oli kiinteassa yhteydessa Bjorkmanin (2020) kehittamistyohon
ja tarkoituksena oli kayttaa tuloksia nimenomaan hanen kehittamien reseptien
muokkaamiseen ja vakiointiin, jotka tehtiin Seinajoen kaupungin ruokapalveluille.
lIman tata yhteytta ja yksittaisena kehittamistyona talla ei olisi ollut juurikaan merki-
tysta. Lahinna se olisi palvellut omaa oppimisprosessia, mutta hyotya siita ei olisi
ollut ulkopuoliselle.

Vaikka tassa opinnaytetyossa aistinvarainen arviointi on parhaimmillaan suuntaa
antava, niin reseptien testaamisesta suurkeittioymparistossa lienee eniten hyotya.
Tulokset on toimitettu reseptien uudelleen muokkausta ja vakiointia varten, ja siihen
liittyva opinnaytety6 on valmistunut ja julkaistu, joten voidaan hyvalla omalla tunnolla
vaittaa tyon saavuttaneen tavoitteet.

Hammentavaa oli havaita Seindjoen lukion oppilaiden kiinnostuksen puute vegaa-
niseen ruokavalioon, vaikka nimenomaan Bjorkmanin (2020) taustatoissa oli tullut
esille erityisesti lukiolaisten kokevan vegaanisen ruoan olevan tarpeellista. Mietitta-
essa arviointilaisuuksiin osallistuneiden maaraa, niin vakisin tulee sellaiseen johto-
paatokseen, etta todellista tarvetta ei ole. Toki lukiolaisilla on opintoihin liittyvia kii-
reita ja paineita, mutta tasta huolimatta olisi voinut olettaa kiinnostuksen olevan suu-
rempaa, mikali he kokevat aiheen tarkeaksi. Mikali Seinajoen kaupungin ruokapal-
velut tulevaisuudessa harkitsevat vegaanisen ruuan tarjonnan merkittavaa lisaa-

mista, niin sitd ennen on syyta tarkoin arvioida sen todellista tarvetta.

Aikataulullisesti kehittamistyon eteneminen poikkesi hieman suunnitellusta. Alun
perin testaaminen oli aikataulutettu elokuulle 2019 ja paikkana olisi pitanyt olla Sei-
najoen ruokapalveluille valmistunut uusi keskuskeittio, jossa olisi ollut erillinen tila
testaukselle. Testaus kuitenkin siirrettiin kaytannon syista Seingjoen lukion oppilas-
ruokalaan, silla sielld oli valmiina kohderyhmaan kuuluvat oppilaat. Samoin aika-
taulu muuttui syyskuulle, joka aiheutti haasteita kehittamistyon toteutuksen ja teo-
riaopintojen yhteen sovittamisessa. Varsinainen testaus lukion oppilasruokalassa
sujui hyvin ja pidimme Bjorkmanin kanssa yhteytta miettiessamme, kuinka edeta
reseptien toteuttamisessa.
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Opinnaytetyo prosessina oli selked, sille oli annettu tavoite, joka sinansa sujui ta-
voitteen mukaisesti. Seinajoen lukiolla jarjestetty testaus ja aistinvarainen arviointi
sujuivat aikataulun mukaisesti. Testauksen ja arvioinnin jalkeen tehdyt reseptien
tyovaiheiden kirjausten seka arviointien yhteenvedot saatiin toimitettua Bjorkmanille
saallisessa ajassa. Han kykeni kayttamaan naita hyddykseen reseptien lopullista

muokkausta ja vakiointia varten.

Opinnaytetyon ohjaajaan yhteydenpito on ollut jokseenkin vahaista, yhtena syyna
on ollut se, ettd aihe on kuitenkin kohtuullisen rajattu. Paaasiallisesti kehittamistyo
omalta osaltani oli aistinvaraisen arvioinnin jarjestaminen ja siihen liittyvan teoria-
osuuden raportointi. Lisaksi tyo piti sisallaan reseptien valmistusta ja tyovaiheiden
kirjausta, joka ei varsinaisesti edellyta yhteytta ohjaajaan, vaan se perustui omaan
ammatilliseen osaamiseen seka keskusteluihin keittiohenkilokunnan ja Bjorkmanin

kanssa.

Sen sijaan opinnaytetyon valmistuminen lopulliseen kirjalliseen muotoon, oli ongel-
mallinen. Vaikka tyon tavoitteet ja teoriatausta eivat ole juurikaan muuttuneet pro-
sessin edetessa, korkeintaan tasmentyneet, niin kirjoittamisprosessin aloittaminen
on ollut hyvin tuskallista. Sinansa talla ei ole ollut mitadan tekemista ohjauksen tai
muunkaan vastaavan kanssa, vaan ongelmana on ollut saada tulokset ja kirjoittajan

omat ajatukset saalliseen muotoon.

Vegaaninen ruokavalio on kiinnostanut hyvin pitkan ajan, silla en ole juurikaan kos-
kaan ollut erityisesti lihan ystava, joten tama tyo oli mielenkiintoinen jo pelkastaan
omista henkilokohtaisista tarpeista. Taman opinnaytetyon ansiosta lihan kulutus on
romahtanut omalta kohdaltani dramaattisesti. Jos mietitaan puhtaasti oppimisen
kannalta, niin tietdmys vegaanisen ruokavalion koostamisesta on kasvanut, josta
uskon olevan jatkossa hyotya. Vegaanisen ruokavalion tarve kasvaa jatkuvasti, silla
kuluttajat kiinnittavat entista enemman huomiota eettisyyteen, terveellisyyteen ja
ymparistoon. Liiketoiminnassa on otettava huomioon asiakkaiden kasvavat tarpeet,
silla lahtokohtaisesti palvelut suunnitellaan heita varten. Tulevaisuudessa tallaisella
erityistietamyksella voi olla merkitysta oman menestyksen suhteen tyoelamassa.
Sen lisaksi mita olen oppinut vegaanisesta ruokavaliosta, on aistinvaraisen arvioin-
nin kaytanteet tulleet tutuksi. Ala on laaja, joista kuluttajille suunnatut miellyttavyys-

ja hyvaksyttavyystutkimukset ovat pieni osa, joten aiheesta riittda viela hyvin paljon
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opiskeltavaa. Uskoakseni nimenomaan taman aiheen ja osion hallinta on resto-
nomin tyon kannalta oleellista, silla ruokapalveluiden ammattilaisena on oleellista
ymmartaa asiakkaisen mieltymyksia suunnitellessa asiakaslahtoisia ruokapalve-
luita.
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Liite 1. Kutsu aistinvaraiseen arviointiin

Maista
Vaikuta

Testaa uusia vegaaniruokia

Seindjoen kaupungin ruokapalveluiden, toimeksiantajan edustajana Susanna Suorauha, ja
Seindjoen ammattikorkeakoulun yhteistyona kahden eri opinndytetyon merkeissa on
valmistumassa uusia vegaanisia ruokaresepteja kouluruokailun kadyttoon. Uudet reseptit on
kehitetty ylemman amk-opiskelijan Sari Bjorkmanin toimesta, sen sijaan tuotannon testaus seka
aistinvarainen arviointi tapahtuu allekirjoittaneen toimesta.

Tama on tilaisuus sinulle, jos olet jo vegaani tai muuten kiinnostunut aiheesta? Osallistumalla
aistinvaraiseen arviointiin ja maistamalla uusia vegaanisia ruokia voit vaikuttaa tulevaisuuden
ruokalistaan.

Tarvitsemme noin kymmenen henkil64 jokaiselle péiville, jotta saamme kattavan otoksen
reseptien hyvaksyttavyydestd. Saman henkilon ei valttamatta tarvitse osallistua kaikkina paiving,
joten yksikin paiva on suuri apu tuotekehityksessa. Arviointi tapahtuu nimettémasti, joten
taustatietoja ei kyselyssa kerata.

limoittauduthan etukéateen arviointitilaisuuteen sahkdpostilla osoitteeseen:
tomi.nieminen@seamk.fi
Viestiin riittaa tiedoksi pdivat, jolloin olet osallistumassa.

Testauksen aikataulu:

Ma Ti Ke To Pe
Vko 37 9.9. 12.9. 13.9.
Vko 38 17.9 189 19.9. 20.9.
Vko 39 23.9. 24.9. 27.9.

Kaikkina paivina arviointi / maistatus on klo 14.

Yhteistyoterveisin

Tomi Nieminen
restonomiopiskelija
Seindjoen ammattikorkeakoulu



Liite 2. Arviointilomake aistinvaraiseen arviointiin

Arvioitava tuote

Olen... Loppukayttaja
Ruokapalveluiden henkil6sto

%& OO o S
Ulkonaks L
Tuoksu LT
Maku LT
Suutuntuma LTI

Yleisarvosana | | | | | | | |

Lisskommentteja (sana on vapaa):

1(1)



Liite 3. Tuotekorttimalli arviointeineen

Ammattilainen n=! Loppukayttdjd n=! Yhteensa

Tuote 1801 Papu-minestronekeitto
Tausta

Arvot

Ulkon&ko / KA 1,89

Tuoksu / KA 1,33

Maku / KA 0,22
Suutuntuma / KA 0,78
Yleisarvosana / KA 1,00

- Erittdin miellyttava

2 1

Erittdin epamiellyttava

M Ammattilainenn=9

Ulkondkd /KA Tuoksu / KA

2,60
2,20
2,00
2,00
2,20

M Loppukayttaja n=5

2,00

Maku / KA

Aistinvaraisen arvioinnin lissdkommentteja:
Suikale juureksia? Hernerouheen tilalle harkapapurouhe?

Ehka suolaa kaipaisi?

Tarvitsee lisda makua. Liian vahan suolaa.

Suolaa enemman. Vahan jotain potkua :-)

Suolaa lisda. Koostumus jotenkin liian rakeinen.
Lisaa mausteita/suolaa!

Suolaa lisaa.

Suutuntuma / KA Yleisarvosana /

2,00

2,14
1,64
0,86
1,21
1,43

KA

kg
0,011
0,130
0,070
0,250
0,180
1,430
0,710
0,011
0,210
0,290
0,200
0,006
0,004

Tyoohje:

Alkuperdinen resepti
Valkosipulimurska Maxi

Sipuli kuutio, pakaste Menu
Ruokadljy, Menu rypsiéljy 10 |
Porkkanasuikale

Paprikasuikale

Vesi

Tomaattimurska
Kasvisliemijauhe, vahasuolainen
Pasta, Torino taysjyva cappeli
Papu, kidneypapu pun. vedessa Bonduelle
VEG Hernerouhe

Oregano kuivattu SM 700g
Mustapippuri, rouhe Capsi
salvia?,

inkivaarijauhe

Liota hernerouhetta kylméassa vedessa 45 min
Freesaa sipulit

Lisaa valkosipulimurska, inkivaari, jatka pari minuuttia

Lisaa kaikki muut ja keitéd kunnes pasta on kypsaa
Tarkista maku

kg

1 rkl
2 rkl

1tl
1t

Muutokset:

Tomaattipyre (murskan lisaksi’
Kasvisliemijauhetta

salvia
inkivaaripyre



