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ABSTRACT

The aim of our thesis was to create an E-book on recipes that enable easy
and healthy home cooking. In our work, we deal with healthy nutrition, Finnish
nutritional recommendations with the help of the nutrition pyramid and the dish
model, and we become acquainted with nutritional choices that are favorable
in terms of energy density with the help of nutrition traffic lights. Our thesis is
research and functional.

We conducted a survey commissioned by Tmi Kimmo Saarni for well-being
coaching clients. The cornerstone of the e-book creation process is customer
orientation. With the help of a survey, we mapped the wishes and needs of
our customers and collected information for the implementation of the E-book.

Using document analysis, we researched existing material and also developed
new recipes. during the development phase, we strive to keep the groceries
as fresh and high quality as possible. All recipes for the e-book were tested in
a test kitchen. The test kitchen was the home kitchen. The products of the ex-
periment were tasted and the finished portions were photographed in a book.
The book contains calculations of dose preparation times.

The results of the survey were comprehensive and the analysis of the survey
provided a good basis for creating an e-book. In our work, we were helped by
experience in the restaurant industry. Knowledge of the recipe and the ability
to prepare food illegally were also key issues in creating the E-book. Under-
standing the product development process was an important thesis in the pro-
cess.

We succeeded in the goal of raising awareness of well-being and nutrition.
The goal of our work is to inspire people to find easy and healthy home cook-
ing by making a finished product for the client's company.

Keywords: e-book, healthy nutrition, research, recipe, survey, dietary guide-
lines
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1 JOHDANTO

Suomalaiset ovat yha valveutuneempia ravinnosta. Kiinnostus ruoanlaittoa ja
ravitsemusta kohtaan on ollut nouseva trendi viime vuosina. Ruuanlaitossa ar-
vostetaan helppoutta, terveellisyytta ja nopeutta. Toisaalta hektinen elamén-

rytmi ja tybelaman kiireet luovat haasteita kotiruuan valmistamiselle.

Opinnaytetydssa muistutamme mieliin perusasiat terveellisesta ravitsemuk-
sesta suomalaisten ravitsemussuositusten, lautasmallin sek& ravintopyramidin
avulla. Tutustumme Itdmeren ruokavalioon, joka on suomalaisille tutuista
ruoka-aineista koottu ruokavaliomalli. Ravitsemuksen liikkennevalot puolestaan
ohjaavat kaloritiheydeltaan parempia valintoja kohti ja terveellisempaan ruo-

kailuun.

Opinnaytetydmme tavoitteena on luoda toimeksiantajayrityksen kayttoon E-
kirja hyvinvointiyrityksen asiakaskunnan toiveita kuunnellen. Kirjaan tehdyt
ruokaohjeemme mahdollistavat helpon ja terveellisen kotiruuan valmistamisen
kotikeittiossa ilman kiirettd. Opinnaytetydmme on sek& toiminnallinen etta tut-
kinnallinen. Toteutettavan kyselytutkimuksen avulla saimme ideoita, toiveita ja
tietoa, minkalaisille ruokaohjeille on kysyntda toimeksiantajan hyvinvointiyri-
tyksen asiakkaiden parissa. Kyselytutkimuksen pohjalta lAhdemme kehitta-
maan ruokaohjeita. Toteutimme sahkodisen kyselyn hyvinvointiyritys tmi

Kimmo Saarnin asiakkaille.

Tutkimme dokumenttianalyysin keinoin jo olemassa olevia ruokaohjeita sekéa
loimme uusia resepteja. Keskitymme tarkastelemaan eri reseptisivuja ja niiden
siséltoa. Nakokulmana on havaita vinkkeja terveellisen ruuan valmistukseen ja
esille tuomiseen, silla internetissa on reseptivalikoimaa valtavasti. Valmis-
tamme koekeittiossa kaikki E-kirjan reseptit seka valokuvaamme valmiit tuot-

teet kirjaa varten. Koekeittidina toimivat opinnaytetyontekijdiden kotikeittiot.

Raaka-aineet pyrimme kayttamaan mahdollisimman tuoreina ja korkealaatui-

sina. Suunnittelemme reseptit ja keskitymme raaka-ainehankintoihin. Raaka-
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aineet hankitaan toimeksiantajamme kautta. Tuotteita koemaistatetaan, ja va-
litsemme t&han tehtavaan ystavista ja perheesta koostuva raati. Vallitsevan
koronaviruspandemian vuoksi mitaan laajempaa maistelutapahtumaa ei ole

mahdollisuutta jarjestaa.

Ruokaohjeiden valmistusaikoihin kiinnitetddn huomiota ja pyritdéan pitAmaan
valmistusajat noin puolessa tunnissa. Ruuan energiamaaran tutkiminen ja pe-
rehtyminen suomalaisiin ravitsemussuosituksiin on yksi osa opinnaytetyota ja
auttaa meita koostamaan annoksia terveellisen ruuan nakokulmasta. Yksi ruo-
anlaiton helppouden kriteereistéd on my6s nopeus. Taman paivan kiireiden
keskelld on vaikeaa Ioytaa aikaa monen tunnin ruuanvalmistusprojektia var-
ten. Haluammekin kehittdd ruokaohjeita, joiden valmistuminen kestaa enin-
taan noin kolmekymmentéa minuuttia ja ruoka on vaivatonta saada valmiiksi,

esimerkiksi raskaan tyopaivan paatteeksi.

Opinnaytetyon valmistumisessa on tarkedd ymmartaa myos tuotekehityksen
prosessi. Kokeilemalla, testaamalla, maistelemalla ja vapaamuotoisella kes-
kustelulla on tavoitteena luoda uusiakin resepteja ja ideoita ruuanlaittoon. Yh-
dessa pohtien ja ideariihiperiaatteella mietimme aina seuraavaa askelta kohti
tavoitettamme, joka on luoda E-kirja ruokaohjeista. E-kirjan valmistusproses-
sissa meita auttaa myos kokemuksemme ravintola-alalta sek& ammattitaito

ruoan valmistuksessa.

Opinndytetydmme tavoitteena on innostaa ihmisia valmistamaan helppoa ja
terveellista kotiruokaa ja liséta tietoa terveellisesta ravitsemuksesta ja sen
kautta lisata kokonaisvaltaista hyvinvointia. Opinnaytetydmme haluaa nostaa
tavallisen kotiruuan arvostusta arjessa ja kannustaa ihmisia ruuanvalmistuk-
seen kotona helppojen ja terveellisten ruokaohjeiden avulla. Tyoskennelles-
samme kohti naita tavoitteita tuotamme toimeksiantajayrityksen kayttoon val-

miin tuotteen, Helppoa ja terveellista kotiruokaa E-kirjan.

2 TOIMEKSIANTAJA

Toimeksiantajan liikeidea ovat verkossa tapahtuvat valmennukset. Verkossa
toimiviin valmennuksiin osallistuminen on katevaa asiakkaalle. Yrityksessa toi-

mivat erilaiset verkkokurssit ovat hyvinvointivalmennusta ja helposti asiakkaan
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saatavilla. Asiakkaan on mahdollista saada tarvittava tieto valmennuksen suo-
rittamiseen ja etenemiseen omasta olohuoneestaan. Monipuoliset ja erilaiset

valmennukset tukevat aina asiakkaan hyvinvointia. Jotkut asiakkaat voivat ha-
luta perehtya esimerkiksi ruokavalioon, ja toiset asiakkaat ostavat verkkokurs-

sin esimerkiksi oikeanlaisesta hengityksesta.

Hyvan liikeidean ajatus on asiakkaiden tarpeiden huomioon ottaminen, minka
lisdksi omalle myytavalle tuotteelle on oltava kysyntédé ja sen on tavoitettava
siité kiinnostunut asiakaskunta. Toimeksiantajan yrityksessa toteutuvat nama
edella mainitut seikat. Esimerkkina esitelladn toimeksiantajan verkkovalmen-
nus, joka on nimeltaan Ravintovalmennus. Maksettuaan verkkokurssin asiak-
kaat paasevat aloittamaan kurssilla. Kurssi alkaa silla, etta yrittaja toivottaa
asiakkaat tervetulleeksi valmennukseen aloitusvideolla. Videolla kaydaan
myo0s lapi, miten kannattaa lahtea toimimaan valmennusmateriaalin aarella,

jotta valmennus paasisi mahdollisimman hyvaan alkuun.

Videolla kerrotaan viela lapi tarkeita huomioon otettavia seikkoja, joihin val-
mentaja pyytaa asiakkaita kiinnittdmaan huomiota. Naita ovat esimerkiksi
ruoka-aineallergiat ja ruoka-aineiden sopivuus laakitysten kanssa. Valmentaja
kehottaakin asiakkaitaan keskustelemaan néista asioista ensin la&karin

kanssa.

Kyseinen ravintovalmennuskurssi on pituudeltaan kahdeksan viikon pituinen.
Koko valmennuksen ajan valmentaja on tavoitettavissa sahkopostitse ja asiak-
kaat voivat liittya osaksi yksityista sosiaalisen median Facebookin alustalla toi-
mivaa ryhmaa. Valmennus sisaltaa selvityksen sallituista ja kielletyista ruoka-
aineista seka ruoka-aineista, joita voi syoda kohtuudella. Lisdksi mainitaan pe-

rusruoka-aineet, joita on hyva olla aina tarjolla.

Verkkokurssi opastaa oikeaan ateriarytmiin ja oikeisiin annoskokoihin. Myds
oman edistymisen seuraaminen verkkokurssilla on katevaa, silla erilaiset mit-
taukset ja punnitukset on ohjeistettu kurssilla. Valmentaja kertoo, miten toimia
ja seurata omaa edistymistaan kurssilla. Valmennuksessa kaydaan laajasti
l&pi erilaisia osa-alueita, jotka vaikuttavat merkittavasti terveellisiin ruokailutot-
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tumuksiin. Kerrotun mukaisesti ja esitellyn tyyppisilla valmennuksilla toimeksi-
antajan organisaatio lisda tietoisuutta hyvinvoinnista kokonaisvaltaisesti.
(Saarni, haastattelu, 10.5.2021.)

3 TERVEELLINEN RAVITSEMUS

Terveellisessa ravitsemuksessa on tarkeda nahda ravitsemus kokonaisuu-
tena, jossa ratkaisevat paivittaiset valinnat pitkalla aikavalilla. Runsas kasvis-
ten ja hedelmien syonti jokaisella aterialla ja valipalalla edistaa terveytta. Laa-
dukkaat kuitupitoiset hiilihydraatit, kuten taysjyvéavilja, kasvikset, juurekset,
marjat seka hedelmat, ovat osa taysipainoista ruokavaliota. Puhdistettua viljaa
ja liséttya sokeria on syyta valttdd. Punaista lihaa ja prosessoituja lihavalmis-
teita on kaytettava kohtuudella. Lihan voi korvata myos kasvisproteiinilla. Ter-
veelliseen ravitsemukseen pyrkiessa rasvojen kaytdssa kannattaa suosia peh-

meaa rasvaa, kasvibljyja seka kasviodljypohjaisia levitteita. (THL 2021.)

Pahkinat, siemenet seka erilaiset rasvaiset kalalajit, kuten esimerkiksi lohi, si-
saltavat myos terveydelle suotuisia hyvia rasvoja. Kovia rasvoja on syyta valt-
taa. Lisaksi riittavasta D-vitamiinin ja kalsiumin saannista kannattaa huolehtia.
Vahasuolaiset elintarvikkeet tukevat terveellista ruokavaliota. Mausteet ja yrtit
tuovat makua vahéasuolaiseen ruokaan ja ovat myos terveydelle hyvasta. Ter-
veyden kannalta paras janojuoma on vesi. Runsaasti sokeroituja juomia kan-

nattaa valttaa. (THL 2021.)

Ravinnon laatu vaikuttaa suuresti kyllaisyyden tunteeseen. Kun tarkastellaan
tutkimuksia ruoka-aineiden kyllaisyysvaikutuksesta kahden tunnin aikana ate-
rian jalkeen, ylivoimaisesti parhaan kyllaisyyden tuottaa tutkimustulosten pe-
rusteella peruna. Tama johtuu perunan nopeasta imeytyvyydesta ja vaikutuk-
sesta kyllaisyytta tuottavaan insuliiniin. Laajempien tutkimusyhteenvetojen
pohjalta voidaan sanoa, ettd myds ruokavalion proteiini tuottaa kyllaisyytta. Li-
saksi puurolla on hyva kyllaisyysvaikutus, joka johtuu sen viskoosista raken-
teesta. Taysjyvaisilla hiilihnydraateilla on parempi kyllaisyysvaikutus kuin val-
koisilla hiilihydraateilla. (Borg 2018, 18-20.)
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Ruokavalion kyllaisyysvaikutuksessa on kyse tekijoiden yhteisvaikutuksesta,
jotka on huomioitu hyvin Suomessa ravitsemussuositusten mukaisessa perus-
ruokavaliossa. Hyvaa kyllaisyytta tuottaa tavallinen ruokavalio, joka perustuu
yleisesti suositeltuihin perusruoka-aineisiin. Kasviksia kannatta syoda, proteii-
nia kannattaa syoda tasaisesti ja valita hiilihydraateiksi taysjyvéavaihtoehtoja.

On tarkeaa, etta ateriat ovat energiamaariltaan riittavia. (Borg 2018, 18-20.)

3.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunta on julkaissut vuonna 2014 suomalaiset ra-
vitsemussuositukset. Ravitsemussuositukset tahtaavat vaeston hyvinvoinnin
ja terveyden edistdmiseen ravinnon avulla. Ravitsemussuositukset koostuvat
kahdesta osasta, ruoasta ja ravintoaineista. Ruokasuositukset koskevat
ruoka-aineryhmia, kuten liha, maitovalmisteet ja taysjyvavalmisteet. Ravintoai-
nesuositukset taas koostuvat energian, energiaravintoaineiden, vitamiinien ja
kivennaisaineiden tarkemmista saantisuosituksista. Ravitsemussuositusten
pohjalta on laadittu myds ruokakolmio ja lautasmalli. Ruokakolmio ja lautas-
malli toimivat tukena yksilon ravitsemusneuvonnassa. Ravitsemussuositukset
on laadittu huomioiden my6s suomalainen ruokakulttuuri. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2014, 8-9.)

3.2 Ruokakolmio

Kuvassa 1 esitelladn Ravitsemussuositusten pohjalta laadittu ruokakolmio.
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Kuva 1. Ruokakolmio (kuvaldhde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19)

Ruokakolmio siséltaa terveellisen ruokavalion peruspilarit, joissa kolmion ala-
portaat ovat terveellisen ruokavalion perusta ja kuuluvat paivittain kaytettaviin
ruoka-aineisiin. Pienemmat alueet kolmion huipulla puolestaan ovat ruoka-ai-
neita, jotka eivat kuulu paivittaiseen kayttoon. (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014, 19.)

3.3 Lautasmalli ja ateriarytmi

Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin pohjautuva lautasmalli on yksinkertainen
apuvaline terveellisen ruokavalion koostamisessa. Lautasmallissa puolet lau-
tasesta taytetddn kasviksilla. Taysjyvaviljalisakkeen tai perunan osuus on lau-
tasella noin neljannes. Viimeinen neljannes lautasesta taytetaan kalalla, siipi-
karjalla, lihavalmisteilla tai kananmunalla. Lihan sijasta lautasen viimeisen nel-
janneksen voi tayttdd myos palkokasveihin, pahkinoihin tai siemeniin pohjau-
tuvalla kasvisproteiinin lahteella. Lautasmalli esitellaan kuvassa 2. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2014, 20.)
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Kuva 2. Lautasmalli aterian koostamiseen (kuvaldhde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014, 20)

Osa terveellistéa syomista on sdanndllinen ateriarytmi, joka hillitsee naléantun-
teen kehittymista liilan kovaksi seka turhia ruokaan liittyvia mielitekoja ja epa-
terveellistd napostelua. Useimmille sopii ateriarytmi, johon kuuluu kolme péa-
ateriaa ja muutamia vélipaloja. Painonhallinnassa on myds hyva oppia pienen-
tamaan annoskokoa ja keskittya ruokailuhetkeen. Tassa auttavat pienemmét
lautaset, lasit ja tarjoiluastiat. Kyllaisyyden tunnetta auttaa myds syomistilan-
teen rauhallisuus ja syodyn ruoan huolellinen seka hidas pureskelu. (Terveys-
kyla.fi/painonhallintatalo.fi 2020a, Terveyskyla.fi/painonhallintatalo.fi 2020b.)

3.4 Itameren ruokavalio

Suomalaisessa aikuisvaestdssa on seka ylipainoisten ja etta lihavien osuus on
kasvanut huomattavasti viimeisten vuosikymmenien aikana. Tyoikaisista jo
noin 65 prosenttia miehista ja 50 prosenttia naisista on ylipainoisia tai lihavia,
ja joka viides suomalainen on lihava. (Kanerva & Mannist6 2015, 1-2.)

Terveellisen ruokavalion voi koostaa ravitsemussuositusten mukaisesti mo-
nilla tavoin. Tehdyissa tutkimuksissa on saatu tuloksia eri ruokavaliomalleista,

kuten Valimeren ruokavaliomallista ja vah&suolaisesta DASH-ruokavaliosta.
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Naistd kummankin on havaittu olevan hyvia tapoja kroonisten sairauksien eh-
kaisemisessa. Naiden ruokavaliomallien soveltaminen Suomeen, etenkin Vali-
meren ruokavalion, voi kuitenkin tuottaa haasteita, silla Valimeren ruokavalio

siséltda suomalaisille vieraita raaka-aineita. (Kanerva & Mannist6 2015, 1-2.)

Itameren ruokavaliomalli (kuva 3) onkin suomalainen vaihtoehto Valimeren
ruokavaliomallille. Siin& k&ytetd&n pohjoismaisia hedelmia ja marjoja, kasvik-
sia ja juureksia, ruista, ohraa seka kauraa, vaharasvaisia maitotuotteita seka
kalaa ja rypsibljya. Sen sijaan ruokavaliossa pyritddn vahentdmaan punaisen
lihan ja prosessoitujen lihatuotteiden seka alkoholin kayttéa. (Kanerva & Man-
nistd 2015, 1-2.)

Kuva 3. Iltdmeren ruokavaliokolmio, syntynyt Diabetes- ja sydanliiton seka Itd-Suomen yliopis-

ton asiantuntijoiden yhteistyona.
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On myds olemassa tutkittua tietoa siita, etta Itdmeren ruokavaliota noudatta-
vien ruokavalio muuta vaestoa terveellisempi. Nain havaittiin esimerkiksi Ka-
nervan ja Manniston (2015) tutkimuksessa, joka pohjautui suomalaisiin vaes-
tétutkimusaineistoihin, jotka koostuivat noin 12 000 tutkittavan ja seuraavien
tutkimusten aineistoista: FINRISKI 2007 -tutkimus, Terveys 2000 -tutkimus ja
Helsingin syntymakortti -tutkimus. Tutkimuksessa mitattiin tutkittavia ruokavali-
oindeksilla, joka sisélsi Itameren ruokavalion keskeisia osatekijoita. Mita
enemman tutkittava sai pisteitd, sitéa paremmin hanen katsottiin noudattavan

Itdmeren ruokavaliota. (Kanerva & Mannisto 2015, 3.)

Kanervan ja Manniston (2015) tutkimuksesta selviaa, etta korkeasti koulutetut,
tupakoimattomat seka fyysisesti aktivisemmat miehet ja naiset noudattavat
Itdmeren ruokavaliota parhaiten (taulukot 1 ja 2). Taulukoissa korkeampi in-
deksiluokka kuvastaa aiemmin kerrotusti ItAmeren ruokavalion parempaa nou-
dattamista ja alempi indeksiluokkaa taas vahaisempaa ruokavalion noudatta-
mista. Tutkimuksesta selvidd myos, etta Itameren ruokavaliota parhaiten nou-
dattavat saavat muuta vaestéa enemman hiilihydraatteja, kuitua, vitamiineja
seka kivennaisaineita. Sen sijaan he saavat vahemman tyydyttynytta rasvaa
seka alkoholia (taulukko 3). (Kanerva & Mannisto 2015, 2-3.)
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Taulukot 1 ja 2. Miesten ja naisten sosiodemografiset ja elintapatekijat (kuvalahde: Kanerva &
Ménnist6 2015)

0 Miesten sosiodemografiset ja elintapatekijat indeksiluokittain.

Alin indeksiluokka Ylin indeksiluokka
Indeksipisteet 2-9 17-25
1ka, v 48 59
Korkeasti koulutettuja, % 29 43
Tupakoitsijoita, % 31 10
Fyysisesti inaktiivisia, % 29 9

-1 Naisten sosiodemografiset ja elintapatekijat indeksiluokittain.

Alin indeksiluokka Ylin indeksiluokka
Indeksipisteet 1-9 18-25
1ka, v 46 58
Korkeasti koulutettuja, % 31 37
Tupakoitsijoita, % 22 8
Fyysisesti inaktiivisia, % 31 10

Taulukko 3. Pohjoismaisten ruokien kaytto indeksiluokittain (kuvaldhde: Kanerva & Mannisto
2015)

Pohjoismaisten ruokien kayttd indeksiluokittain.

Miehet Naiset
Indeksipisteet * 2-9 17-25 1-9 18-25
Hedelmat ja marjat, g/d t 47 190 78 239
Kasvikset, g/d 167 365 223 440
Ruis, ohra ja kaura, g/d 59 117 55 108
Kala, g/d 36 63 24 a5
Maito <1,5 % rasvaa, g/d 246 460 162 340
PUFA suhteessa SFA 0,4 0,55 0,4 0,6
Punainen ja prosessoitu liha, g/d 218 122 144 70
Kokonaisrasva, E% ¥ 3s 31 34 27
Alkoholi, g/d § 14,2 8,3 5:3 32

PUFA, monityydyttymattomat rasvahapot; SFA, tyydyttyneet rasvahapot.

* Indeksipisteet jaettiin viidenneksiin ruocankayton mukaan. Taulukossa esitetaan kullekin ruoal-
le saanti alimman eli vahiten Itameren ruokavaliota noudattavien, seka ylimman eli eniten Ita-
meren ruokavaliota noudattavien valilla.

1 Saanti grammoina paivaa kohden.

$ Saanti prosentteina paivan kokonaisenergian saannista.

§ Alkoholin saanti laskettuna etanolina.
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Tutkimuksen paaldydoksina voidaan mainita seuraavia: Itameren ruokavaliota
noudattavilla oli terveelliset elamantavat verrattuna muihin vaestéryhmiin.
Keskivartalolihavuutta esiintyi tutkituilla vahemman (35-52 prosenttia) ja sa-
moin havaittiin vahemman kohonneita tulehdusarvoja (27—-42 prosenttia) muu-
hun vaestoon verrattuna. Itdmeren ruokavalio voikin sopia suomalaisten ter-
veellisen ruokavalion pohjaksi, silla se on helposti omaksuttava ja yhta ter-

veellinen kuin Valimeren ruokavalio. (Kanerva & Mannisto 2015, 4.)

3.5 Esimerkkeja Iltameren ruokavalion ruokaohjeista

Seuraavassa esitellaan Itameren ruokavalion mukaisia l[6ytamiamme valmiita
ruokaohjeita, jotka pohjaavat sesonkien mukaisiin ja koti- tai pohjoismaisiin
raaka-aineisiin, joista on valmistettu perinteista kotiruokaa. Reseptit ovat pe-
raisin K-ruoka-verkkopalvelun artikkelista, johon on koostettu ItdAmeren ruoka-

valion mukaisia valmiita reseptiohjeita. (K-ruoka 2018.)

Riista-juurespata (K-ruoka 2018)

Ainekset:

480 g riistakaristysta, 1 rkl 6ljya, 1 sipuli, 1 rs 200 g herkkusienia, n.1,5 tl suo-
laa, 5 dl vettd, 2—3 porkkanaa (250 g), ¥ juuriselleria (250 g), 1 palsternakka
(200 g), %2 lanttua (250 g), 10 katajanmarjaa huhmareessa hienonnettuna,

1 tl rosmariinia, %2 tl mustapippuria,

Pinnalle hienonnettua persiljaa

Valmistus:

1. Viipaloi puhdistetut herkkusienet ja kuorittu sipuli.

2. Ruskista karistysliha, sipulit ja herkkusienet 6ljyssé kuumassa paistokasa-
rissa. Lisaa vesi ja suola. Hauduta kannen alla noin 20 minuuttia.

3. Kuori porkkanat, selleri, palsternakka ja lanttu. Paloittele juurekset kuuti-
oiksi. Lis&a juurekset ja loput mausteet lihan joukkoon. Kypsenna miedolla
lammolla, kunnes juurekset ovat kypsid. Hienonna pinnalle persiljaa. Tarjoa
perunasoseen tai keitetyn ohran kanssa. Tarjoa perunasoseen tai keitetyn oh-

ran ja puolukoiden kanssa.

Siemenkuorrutettu lohi ja appelsiinikastike (K-ruoka 2018)

Ainekset:
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800 g lohifileeta, n.1 tl suolaa, n.1/2 tl mustapippuria, 3—4 rkl sinappia, n.1/2
ps (180 g) salaattisiemensekoitusta, tillia

Appelsiinikastike:
Ainekset: 1 tlk (200 g) kermawviilid, 1/ 2 dI hienonnettua tillia, 3 rkl appelsiinime-
hua, 1 tl appelsiinin raastettua kuorta, ripaus suolaa, ripaus mustapippuria

ripaus sokeria,

Valmistus:

Leikkaa lohifilee paloiksi ja nosta palat uunivuokaan nahkapuoli alaspain.
Mausta suolalla ja pippurilla. Levita paélle kerros sinappia. Ripottele pinnalle
siemensekoitus. Paista 200 asteessa 20-25 minuuttia. Koristele tillill&.

Sekoita kermaviilin joukkoon kaikki kastikkeen ainekset ja anna maustua jaa-
kaapissa tarjoiluhetkeen saakka. Tarjoa esimerkiksi lohkoperunoiden ja uuni-

juuresten kanssa.

Uunipaahdettu tomaattikeitto (K-ruoka 2018)

Ainekset:

2 kg kypsia tomaatteja, 4 valkosipulikyntté hienonnettuna, 2 rkl oliivi6ljya, 1 tl
suolaa, ¥z tl mustapippuria, 2 dl vetta, ripaus sokeria

Lisaksi: 1 pkt 125 g/ 220 g mozzarella juustoa, ¥ ruukkua tuoretta basilikaa

Valmistus:

Huuhtele ja halkaise tomaatit. Asettele puolikkaat tomaatit leikkauspinta ylos-
pain leivinpaperilla vuoratulle uunipannulle. Sekoita hienonnetut valkosipulin-
kynnet, 6ljy, suola ja pippuri keskendan. Levita seos tomaattien paalle.
Paahda tomaatteja 200-asteisen uunin keskitasolla noin tunti. Tomaattien kuu-
luu paahtua hieman tummemmiksi, mutta ei palaa. Tarkkaile uunia paahtami-
sen aikana. Tarvittaessa voit nostaa pellin uunin ylaosaan paahtamisen loppu-
vaiheessa. Jos tomaatit alkavat tummua liikaa, laske lampdtilaa tai siirréa pelti
alemmaksi. Kaada tomaatit kattilaan. Soseuta keitto sauvasekoittimella ta-
saiseksi. Lisaa vesi ja kuumenna keitto kiehuvaksi. Mausta ripauksella sokeria
ja tarkista maku. Jaa keitto lautasille ja revi pinnalle mozzarella seka reilusti

tuoretta basilikaa. Rouhi pintaan halutessasi hieman pippuria.
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Kyselytutkimuksessamme saimme vastaajilta yhtenevaista kiinnostusta sellai-
siin ruoka-aineksiin, joita kaytetddn myds Itameren ruokavaliossa. Taman ta-
kia Itd-meren ruokavaliosta kertoviksi ruokaohjeiden esimerkeiksi valikoituivat

edelld esitetyt kasvispainotteiset ja kalaruokaohjeet.

3.6 Ravitsemuksen liikennevalot

Painonhallinta kuuluu terveelliseen ravitsemukseen. Sen sijaan dieeteilla
yleensa rajoitetaan syomista, ja pyrkimyksena on nopea laihtuminen. Taméa
tarkoittaa elimistolle ravinnon puutetta, miké voi johtaa siihen, etta elimist6 ns.
pistaa vastaan. Dieetit vaativatkin monesti valtavasti itsekuria ja tahdonvoi-
maa, mika aiheuttaa vasymysta, jolloin dieetti voikin helposti jaada kesken.
(Mustajoki 2019, 6.)

Dieettien ongelma on myds se, mita tapahtuu laihtumisen jalkeen. Laihtumi-
sen jalkeen energiantarve on alentunut ja uudessa painossa pysymiseksi pi-
taisi vahentaé ruoasta saatavia kaloreita. Voidaankin sanoa, etta dieetit ovat

laihduttamista varten, mutta ilman dieetteja laihdutaan. (Mustajoki 2019, 6.)

Painonhallinnasta poiketen dieeteissa ei mydskaan opita tekemaan ja toteut-
tamaan valttamattomia pysyvia muutoksia syomistottumuksissa. Terveellisiin
elintapoihin perustuvassa painonhallinnassa elimistd sen sijaan pystyy sopeu-
tumaan alenevaan painoon, jolloin aineenvaihdunta ei hairiinny ja siirry niin
sanotulle saastoliekille. TAma myds tarkoittaa sita, ettei tarvitse kayda jatku-
vaa taistelua kaloreita vastaan. (Mustajoki 2019, 7.)

Yksi painohallinnan perusteista on havainto, etta ruokien energiatiheyksissa
voi olla jopa viisikymmenkertaisia eroja. Esimerkiksi 100 grammassa kurkkua
on vain 10 kilokaloria. Samassa méaarassa suklaata tai perunalastuja on puo-
lestaan noin 550 kilokaloria. Tata asiaa hahmottamaan on luotu ruokien liikken-
nevalot, joissa on viisi eri varia. Seuraavassa esitellaan nama varit. (Mustajoki
2019, 61.)

Tummanvihrea liikennevalo
Pieninta kaloritiheytta edustaa tummanvihrea vari. T&han ryhmaan kuuluvissa

ruoissa on alle 100 kaloria sadassa grammassa. Tummanvihreilla ruoilla voi
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ns. hurjastella huoletta. Tama pohjautuu siihen, etté kasvien, hedelmien ja
marjojen lisdaminen ruokavalioon vie tilaa kaloritiheilta ruuilta. Tumman vih-

reita ruokia ovat myds monet keitot ja puurot. (Mustajoki 2019, 61.)

Esimerkkeja tummanvihrean liikennevalon ruuista:

kurkku, salaatti

tomaatti, porkkana, lanttu
omena, mandariini, mansikka
raejuusto

banaani.

(Mustajoki 2019, 62)

Vaaleanvihrea liikennevalo

Myos vaaleanvihred liikennevalo ruokaa voi sydda paivittain painonhallin-
nassa turvallisesti. Tahan variryhmaan kuuluvien ruokien energiatiheys on
100-200 kaloria sadassa grammassa. Nama ruoat edistavat kyllaisyytta il-
man, etté olisi pelkoa painon nousemisesta. Ryhmaéan kuuluu erilaisia ns. pe-

ruselintarvikkeita.

Esimerkkeja vaaleanvihrean liikkennevalon ruuista:

e pasta, keitetty

o keittokinkku,

e leipd, jossa on paallisina tomaattia ja salaattia
o laatikkoruoat.

(Mustajoki 2019, 63)

Keltainen liikennevalo

Keltaisen liikennevalon ruokiin kuuluvia ruokia ei voi enaa sydda paivittain ra-
joituksetta. Naissa on kaloreita sen verran tiheassa, etta ruokien runsas nautti-
minen lisaa painoa. Keltaisen liikennevalon ruuissa on 200—-300 kcal sadassa
grammassa. Joukossa on esimerkiksi pikaruokia, joiden siséltyminen paivittai-

seen ruokavalioon voi tarkoittaa kalorien liikasaantia.

Esimerkkeja keltaisen liikennevalon ruuista:

leivat
hampurilainen
lihapiirakka
leipgjuusto
pizza.
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(Mustajoki 2019, 64)

Vaaleanpunainen liikennevalo
My6s vaaleanpunainen liikkennevalo ryhmiin kuuluvia ruokia ei voi syoda va-
paasti painonhallinnan vaarantumatta. Nama ruoat ovat kaloritiheita ruokia,

joissa on 300—400 kaloria sadassa grammassa.

Esimerkkeja vaaleanpunaisen lilkennevalon ruuista:

korvapuusti
lihariisipasteija
meetvursti
makeinen, karamelli
viineri.

(Mustajoki 2019, 64)

Tummanpunainen lilkennevalo
Tummanpunaisen liikkennevalon ruokia tulisi nauttia vain satunnaisesti. Naisséa
ruoissa on enemman kaloreita kuin puhtaassa sokerissa, silla ndissa ruoissa

on yli 400 kaloria sadassa grammassa.

Esimerkkeja tummanpunaisen likennevalon ruuista:

keksit
popcorn
perunalastut
juustonaksut.

(Mustajoki 2019, 64)

4 TUTKIMUS JA KEHITTAMISTYO

Tassa opinnaytetydssa on tavoitteena E-kirjan luominen hyvinvointiyrityksen
kayttoon seka hyvinvointiyrityksen palvelun kehittaminen. Usein taman tyyppi-
set projektit [&htevat liikkeelle siita, etta palveluyrityksessa huomataan, etta
sen myynti ja asiakkaiden maara on laskussa. Tall6in kehittamistehtavaksi
voidaan asettaa tavoiteltavien asiakkaiden tarpeisiin vastaavan palvelukon-
septin luominen ja kayttoonotto. Talloin kehittamistehtdvana on konkreettisen

tuotoksen luominen.
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Kehittamistehtavan maarittaminen on vaikeampaa kuin voisi kuvitella. On téar-
keda jo heti alussa pohtia syvallisesti ja huolellisesti, mihin kehittamisella pyri-
taan. Kehittamistyon tavoitteiden pohdintaan kannattaa kayttaa aikaa eika
esittda tavoitetta lilan yleisella tasolla, silla huonosti mietitty ja lilan yleinen ta-
voite voi helposti jadda saavuttamatta eika siitd saada tukea yrityksen kaytan-
non toimiin. Kehittamistydn onnistumisessa ja arvioinnissa on tarkeaa, etta ke-
hittdmistehtava on tarkasti méaritelty ja sen onnistumiselle on rakennettu sel-
keat mittarit. Mittarit voivat olla myynnin maaran, kayttokatteen tai asiakaskon-

taktien maaran kasvua. (Ojasalo ym. 2020, 32-33.)

Kehittamistydssa menetelmaksi sopii kysely tilanteisiin, jossa tutkittava aihe-
alue tunnetaan jo hyvin, mutta halutaan varmistua sen paikkansa pitavyy-
desta. Esimerkiksi palveluyritys voi kyselyn avulla selvittéda asiakkaidensa tyy-
tyvaisyyttad. Kyselya voidaan kayttaa myos kartoittamaan lahtétilannetta tai ke-
hittdmistyon lopussa arvioimaan, mité tuloksia on kehittamistyo6lla saavutettu.
Kyselyissa vastaajajoukko on yleensa iso, ja kyselyt voidaan toteuttaa joko
paperi-, sdhkdisina tai puhelinkyselyind. Kyselyssa on tarkea kiinnittaa viela
huomiota selkeisiin ja yksiselitteisiin kysymyksiin, jotta saadaan hyvalaatuisia

vastauksia. (Ojasalo ym. 2020, 40.)

4.1 Kyselytutkimus

Yksi tutkimuksissa eniten kaytetty tiedonkeruun tapa on kysely. Kyselytutki-
muksen etuna on, etta niiden avulla voidaan kerata laaja tutkimusaineisto. Ky-
selytutkimuksessa pystytdan keraamaan tietoa laajalta joukolta ihmisia, jolloin
saadaan vastauksia moniin kysymyksiin. Kyselyt ovat myds nopea ja tehokas
tapa saada tutkimustuloksia. Heikkoutena kyselyssa pidetaén yleisesti tuote-
tun tiedon pinnallisuutta ja tilanteita, joissa tietoa tutkittavasta ilmi6sta ole tar-
peeksi olemassa ennen kyselyn tekoa. Jos aiempaa tietoa tutkittavasta ilmiota
on olemassa vain vahan, kyselylomakkeen suunnittelu on vaikeaa tai jopa
mahdotonta. Talldin myds kyselyn vastaukset muuttuvat epaluotettaviksi.
(Ojasalo ym. 2020, 121-122.)
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4.2 Sahkoiset kyselyt

Sahkoaiset kyselyt ovat yleistyneet viime aikoina. Useat eri internetpohjaiset
sovellukset tarjoavat mahdollisuuden tehda séhkadisia kyselyita ilmaiseksi.
Naita sovelluksia ovat esimerkiksi Webropol, Digium ja Survey Monkey.
Helppokayttoiset ja tyypillisesti iimaiset sovellukset ovat myods katevia kayttaa.
Sovelluksilla voidaan laatia kyselylomakkeet, keratéa vastaukset ja raportoida
tulokset.

Digitaalisten kyselyiden tyypillisia tapoja ovat sédhkdpostitse jaettavat kyselyt,
yrityksen tai muun organisaation omille kotisivuille liitetyt kyselyt seka sosiaali-
sen median alustoille, esimerkiksi Facebook-palveluun, liitetyt kyselyt. Vah-
vuudet séhkoisessa tiedonkeruussa ovat sen edullisuus, nopeus ja vaivatto-
muus. Toisaalta sdhkdisten kyselyiden maara on lahtenyt rajahdysmaiseen
kasvuun, ja vastausprosentit ovat pienentyneet taman johdosta. (Ojasalo ym.
2020, 128-129.)

5 KYSELYTUTKIMUKSEN LUOMINEN JA SUUNNITTELU

Kyselytutkimuksen toteuttamista suunnitellessamme otimme selvaa eri yrityk-
sista internetistd, jotka toteuttavat kyselyita toimialanaan. Keskustelimme toi-
meksiantajan kanssa myos h&nen kokemuksistaan alan yrityksista, jotka tuot-
tavat erilaisia kyselytutkimuksia. Toimeksiantajan hyvien kokemusten pohjalta
pidemmalta aikavalilta paddyimme siihen, ettd Survey Monkey -sovellus
(https:/ffi.surveymonkey.com/) tarjoaa erittain hyvat edellytykset kyselytutki-
muksen toteuttamiselle. Survey Monkey -sovelluksen sivustolla oli my6s hyvin

ohjeita, mita tulee ottaa huomioon kyselytutkimusta laadittaessa.

Kyselytutkimusten kysymysten suunnittelussa on otettava huomioon, etta ky-
selylomakkeeseen sisallytetaan vain sellaiset kysymykset, jotka tarvitaan tyon

tavoitteiden saavuttamiseksi (Ojasalo ym. 2020, 130).

Kyselytutkimuksessamme paadyimme kayttamaan monivalintakysymyksia
muistuttavaa Likertin asteikkoon pohjautuvaa kysymysmallia. Likertin asteikko
on nimetty kehittajansd, amerikkalaisen yhteiskuntatieteilijid Rensis Likertin
mukaan. Likertin asteikkoon pohjautuva menetelmé on suosittu, koska se on

yksi luotettavimmista tavoista mitata mielipiteitd, kasityksia ja kayttaytymista.
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Likert-asteikkoon pohjautuvilla kysymyksilla voidaan selvittéda esimerkiksi,
oliko tyontekijoiden mielipide yrityksen hiljattain tehdyn retken jalkeen erittain
tyytyvainen, melko tyytymé&ton vai ainoastaan neutraali. (Survey Monkey
2021c.)

On myds hyva muistaa, etta kyselytutkimuksen vastaajat tekevét aina kyselyn

tekijalle palveluksen, kun he vastaavat tutkimukseen. Paras tapa tehda sellai-

nen kysely, joka tuottaa paljon vastauksia, on olla kayttamatta liikaa vastaajien
aikaa. Yleisesti lyhyemmat kyselytutkimukset tuottavat enemman ja syvalli-

sempia vastauksia. (Survey Monkey 2021b.)

Toisena kysymysmuotona kyselytutkimuksessamme paadyimme avoimiin ky-
symyksiin. Avoimissa kysymyksissa vastaaja paattaa, mitéa ja miten han vas-
taa kysymykseen. Jos kysymykseen on vastattava pitkalla kirjoituksella, voi
kayda niin, etta siihen jatetaan vastaamatta. Lisaksi on huomattava, ettéa vas-
taukset avoimiin kysymyksiin on analyysivaiheessa kaytava lapi erikseen, yk-
sitellen, mik& poikkeaa muista kysymystyypeista. Jos kyselyyn odotetaan run-
sasta vastaajamaaraa, voi avoimien kysymyksien kaytt6 aiheuttaa valtavaa
tydmaaraa vastausten tulkinnassa. Hyvana puolena voidaan mainita, etta
avoimiin kysymyksiin saadaan usein vastaajalta tarkempia mielipiteité kuin

esimerkiksi monivalintakysymyksissa. (Survey Monkey 2021a.)

5.1 Kyselylomakkeen testaus

Kyselylomaketta on testattava ennen tutkimuksen toteutusta, jolloin saadaan
todenmukainen kasitys siitd ,onko kysymykset ja ohjeet ymmarretty oikein.
Koekyselyn suorittamiseen hyvia testaajia ovat tutkimuksen kohderyhmaan
kuuluvat. Testaamisen pohjalta saadaan vastauksia kysymyksiin tarkeista asi-
oista, kuten onko lomakkeessa turhia kysymyksia ja onko jotakin olennaista
kenties jaanyt kysymatta. Testaajien maaran ei tarvitse olla kovin suuri. Jopa
muutamakin testaaja voi riittaa, jotta ainakin pahimmat mahdolliset ongelmat
kyselylomakkeessa saadaan korjattua ennen tiedon keruuta. (Vehkalahti
2014, 48.)
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Testataksemme lomaketta jaoimme koekyselymme omassa harrasteryhmas-
samme hyvinvoinnista kiinnostuneille henkildille. Koekyselylla halusimme tes-
tata kyselyn toimivuutta seka saada kehitysehdotuksia koskien kyselya. Toi-
voimme myos kommentointia kysymysten sisallon, ulkondén ja selkeyden
osalta. Koekyselyn teko onnistui siind mielesséa hyvin, ettd saimme kaikilta
vastaajilta kommentteja. Koekyselyyn osallistui yhteensa viisi henkild6a. Tes-
tausryhman mielesta kysymykset olivat selkeita, riittavan helppoja ja nopeita
vastata. Tulosten perusteella varsinaiseen kyselyyn ei tarvinnut toteuttaa muu-

toksia ja kysely koettiin toimivaksi jo sellaisena kuin se testausvaiheessa oli.

5.2 Tutkimuksen toteutus

Varsinaisen kyselyn suoritimme kyselylomakkeella, joka sisalsi kymmenen
kohtaa. Kysely tehtiin aikavalilla 14.4-1.5.2021. Kysely toteutettiin kahdella
menetelmalla, sahkoisesti Survey Monkey -kyselylla seka perinteisella paperi-

lomakekyselylla.

Sahkoaisella Survey Monkey -kyselylla saimme toimeksiantajan kautta hyvin-
voinnista ja terveellisesta ruuasta kiinnostuneelta kohderyhmaélta 40 vas-
tausta. Toinen, perinteinen paperilomakekysely toteutettiin jakamalla kyselylo-
make omissa tydyhteisdissamme paivakodissa. Talla toisella kyselykierrok-
sella saimme yhteensa 31 vastausta. Kyselyymme vastasi siis yhteensa 71

henkil6a.

Kyselyiden tulokset on koottu yhdeksi Excel-ohjelmalla koostetuksi taulukoksi
johtopaatosten tekemista varten, jotta saamme E-kirjaa tukevaa tietoa ja ruo-

kaohjeideoita kyselytutkimuksen tulosten avulla.

5.3 Tutkimustulokset

Seuraavassa esitellaan tutkimustuloksia Excel-ohjelmassa muodostettujen

taulukkojen avulla.

Taulukossa 4 esitetadn kyselyyn vastanneiden perhekoko. Suurin osa vastan-

neista oli kahden tai yhden henkilon perheita.
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Vastausvaihtoeh- Vastaus-

dot maara %

1 hlo 17 23,9 %
2 hlo 33 46,5 %
3 hlb 6 8,5 %
4 hlo 11 15,5 %
5 hl6 tai enemman 4 5,6 %
Yhteensa 71

1 hlo
2 hlo
3 hlé
4 hlo

= 5 hlo tai enemman

Taulukko 4. Kyselyyn vastanneiden perhekoko (N=71)

Taulukossa 5 esitetdan vastaajien mielipide vaittamaan "Helppo ruuanlaitto on
nopeaa”. Suurin osa vastaajista (noin 55 %) oli tdysin samaa mielté tai osittain

samaa mieltd (noin 28 %) vaittaman kanssa.

Vastaus-
Vastausvaihtoehdot maara %
Taysin eri mielta 0 0,0 %
Osittain eri mielta 12 16,9 %
En samaa, enka eri-
mielta 0 0,0 %
Osittain samaa mielta 20 28,2 %
Taysin samaa mielta 39 54,9 %
Yhteensa 71
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= Tdysin eri mielta

= Osittain eri mielta

= En samaa, enka
erimielta

Osittain samaa mielta

= Taysin samaa mielta

Taulukko 5. Vastaukset vaittdmaan "Helppo ruuanlaitto on nopeaa” (N=71)

Taulukossa 6 esitetdan vastaukset lomakkeen vaittamaan "Helppoon ruuan-
laittoon tarvitsee vain muutamia perus keittiovalineitd”. Suurin osa vastaajista
(noin 59 %) oli taysin samaa mielta tai osittain samaa mielta (noin 32 %) vait-

taman kanssa.

Vastaus-
Vastausvaihtoehdot maara %
Taysin eri mielta 1 1,4 %
Osittain eri mielta 5 7,0 %
En samaa, enka eri-
mielta 0 0,0 %
Osittain samaa mielta 23 32,4 %
Taysin samaa mielta 42 59,2 %
Yhteensa 71

' = Taysin eri mieltd
= Osittain eri mielta

= En samaa, enka

erimielta

Osittain samaa
mielta

® Taysin samaa mielta

Taulukko 6. Vastaukset vaittamaan ” Helppoon ruuanlaittoon tarvitsee vain muutamia perus
keittibvalineita” (N=71)

Taulukkoon 7 on koottu vastauksen kysymykseen "Kuinka kauan ruuanlaiton

kuuluu vieda arkena aikaa yhta ateriaa kohti?”. Enemmistd vastaajista halusi
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kyselyn perusteella kayttaa joko puoli tuntia tai 20 minuuttia ruuanlaittoon ar-

kena.
Vastaus-

Vastausvaihtoehdot maara %
10 min 5 7,0 %
20 min 20 28,2 %
30 min 36 50,7 %
40 min ja yli 10 14,1 %
Yhteensa 71

10 min
20 min
30 min

40 min jayli

Taulukko 7. Vastaukset kysymykseen "Kuinka kauan ruuanlaiton kuuluu vieda arkena aikaa
yhté ateriaa kohti?” (N=71)

Taulukossa 8 on esitetty vastaukset vaittamaan "Jotta voi syoda terveellisesti,
pitaa luopua joistakin raaka-aineista”. TAssé kohdassa vastaukset
jakaantuivat enemman, ja noin 40 % vastaajista oli osittain samaa mieltd, kun

taas noin 29 % vastaajista oli taysin eri mielta vaittaman kanssa.

Vastaus-
Vastausvaihtoehdot maara %
Taysin eri mielta 20 28,6 %
Osittain eri mielta 10 14,3 %
En samaa, enka eri
mielta 8 11,4 %
Osittain samaa mielta 27 38,6 %
Taysin samaa mielta 5 7,1 %
Yhteensa 70
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Taysin eri mielta
Osittain eri mielta

En samaa, enkd eri
mielta

Osittain samaa
mielta

= Taysin samaa mielta

Taulukko 8. Vastaukset kysymykseen "Jotta voi sytda terveellisesti, pitda luopua joistakin

raaka-aineista” (N=70)

Taulukkoon 9 on koottu vastauksia avoimeen kysymykseen "Mista raaka-ai-
neista pitaisi mielestasi luopua?”. Tahan saatiin kattavasti vastauksia, joita on

analysoitu lisdd myohemmin tassa kappaleessa.

Taulukko 9. Vastaukset kysymykseen "Mista raaka-aineista pitaisi mielestasi luopua?” (N=39)

Vastaukset
1. sokeri, ruuat sisaltavat sita jo riittavasti; samoin valkoiset jauhot

2. Liika sokeri, suola ja rasva
3. Ei varsinaisesti mistaan, maara ratkaisee, kaikkea voi sy6da ns. kohtuu-
della

4. Kovista rasvoista ja sokerista

. Runsaasti kovia rasvoja sisaltavia

. Peruna

. Rasvaiset lihat

. Ei luopua, mutta kayttéda kohtuudella. Kovat rasvat. Sokeri.
9. Prosessoiduista tuotteista. Liian rasvaisista.

10. jos, niin suolan maaraa pitaa tarkkailla
11. Kaikkea voi sy6da kohtuudella, mutta huonoja raaka-aineita on (ei tays-
jyva)vehna, lika punainen liha, liika sokeri ja suola

12. Ei mistaan.

13. Sokeri, rasvat.

14. Liian rasva-, sokeri -, ja suolapitoisista
15. Ei mistéan, kohtuudella kaikkia

16. Sokeri

17. Rasva ja hiilihydraatit samalla aterialla
18. Voi ja kerma

19. Voi, rasvaisimmat kermat,

20. Turhat hiilihydraatit

21. Liha, maito, sokeri

22. ei mistdan

23. Vaalea pasta ja riisi, valmisruuat

24. Valkoinen sokeri

25. Sokeri

26. Liika suola

27. kovat rasvat

0o N O Ol
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28. kaikkea kohtuudella
29. Roskaruoka

30. Liika sokeri

31. sokeri

32. roskaruoka

33. ei mistaan

34. peruna

35. punainen liha

36. Kaikkea kohtuudella
37. ei mistaan

38. Nopeat hiilihydraatit
39. Ei mistaan

Taulukossa 10 esitetdan vastaukset lomakkeen vaittamaan "Terveellinen ruo-
kavalio muodostuu kaikenlaisten ruoka tuotteiden syomisesta kohtuudella”.
Suurin osa vastaajista (noin 51 %) oli tdysin samaa mielta tai osittain samaa

mielta (noin 31 %) vaittaman kanssa.

Vastausvaihtoehdot Vastausmaara %
Taysin eri mielta 0 0,0 %
Osittain eri mielta 9 12,9 %
En samaa, enka eri

mielta 3 4,3 %
Osittain samaa mielta 22 31,4 %
Taysin samaa mielta 36 51,4 %
Yhteensa 70

= Tdysin eri mielta

Osittain eri mielta

En samaa, enka eri
mieltad

Osittain samaa
mielta

m Tdysin samaa mielta

Taulukko 10. Vastaukset vaittamaan "Terveellinen ruokavalio muodostuu kaikenlaisten ruoka

tuotteiden syomisesta kohtuudella” (N=70)

Seuraavassa taulukossa (taulukko 11) esitetaan vastaukset avoimeen kysy-
mykseen "Minkalaisen ruuan miellat terveelliseksi?”. Tahan saatiin kattavasti

vastauksia, joita on analysoitu lisdd myohemmin tassa kappaleessa.
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Taulukko 11. Vastaukset kysymykseen "Mink&laisen ruuan miellat terveelliseksi?” (N=56)

Vastaukset
1. Paaasiassa kasviksia monipuolisesti sisaltavan ruuan, jossa hyvia hiilareita ja proteiineja.
Itse aidoista raaka-aineista tehdyn ruoan.

2. ltse tehty, hiilarit ja protskut tasapainossa

3. monipuolisen, energiaa antavan ja kauniisti laitetun

4. Kasvikset, marjat, kala ja valkoinen liha

5. Kasvispainotteisen, véharasvainen ja hyvia proteiineja siséaltavan.

6. Kasvis- ja vaharasvaisen

7. Vaharasvaiset ja -hiilarisets

8. Varikkaan, rouskuvan, hyvanmakuisen- ja tuoksuisen.

9. Kasvispohjaiset

10. Monipuolinen

11. Sisaltda ruokaympyrén ainesosia. Ei ole kovin rasvaista. Siséltéda vihanneksia.
12. Kaiken terveissé maarin

13. Vaharasvaisen, itse valmistetun

14. Monipuolisen, puhtaan, varikkaan

15. ruoka salaatilla, kana, kala. Lihakin ok, kunhan ei liikaa viikolla. vaihtelua.
16. puhdas ruoka, luomu

17. Se sisaltaa joko kalaa, kanaa, lihaa seka kasviksia ja juureksia. Peruna/pasta/riisi
18. Kuitu-, proteiini ja vitamiinipitoinen. Taysjyvaa. Luonnonmukaista, luomu. Lis&aineeton.
19. Kasvikset ja hedelmat.

20. kotimaisen, monipuolisen, ravinnerikkaan, kasvisvoittoisen

21. Tavallisen ruoan ilman lisattya voita/sokeria/suurta maaraa suolaa.
22. Sekaruokaa.

23. Paljon kasviksia ja riittavasti véharasvaista proteiinia

24. Vaha hiilihydraattinen

25. Kasvispainotteisen, proteiinipitoisen, hyvia rasvoja sisaltavan.

26. Koti ruoka

27. Salaatit, keitot

28. Vihanneksia, kalaa, kanaa, 6ljya

29. Kasvispitoisen ruoan, kohtuudella lihaa

30. Mielestani kaikki ruoka on terveellistd, jos sita syd kohtuudella

31. Perus arkiruoka, kasvikset, salaatti, liha tms.

32. Monipuolinen ja lautasmallin mukainen

33. Kasvipohjaisen, taysjyva, alusta asti itse tehdyn

34. tuoreista, paikallisista, kausiraaka-aineista tehdyksi

35. Paljon kasviksia

36. Ruoka, joka tekee hyvaa keholle ja mielelle

37. Kasvikset ja taysjyva

38. Ravintorikkaan

39. Kotiruokaa

40. kasvikset, marja ja kala

41. Salaatit, yrtit

42. Marjat ja hedelmat

43. Salaatit ja kana

44. Vaharasvainen

45. kotimaisen

46. Taysjyvaa, lisdaineetonta

47. Proteiinipitoisen
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48. luomu

49. Paljon kuitua siséltavéan
50. siemenet ja salaatit

51. Kala ja kana

52. Juurekset ja vaalealiha
53. kala ja vihannekset

54. monipuolisen

55. kuitua ja vaaleaa lihaa sisaltavan
56. kotimaisen

Taulukkoon 12 on koottu vastaukset avoimeen kysymykseen "Millaisia ohjeita
toivoisit E-kirja siséltavan?”. Naita vastauksia on analysoitu tarkemmin tdman

kappaleen lopussa.

Taulukko 12. Vastaukset avoimeen kysymykseen "Millaisia ohjeita toivoisit E-kirja sisaltdvan?”
(N=60)

Vastaukset

1. Riittdvan yksinkertaisia arkeen, hyvia makuja.

2. Helppoja ja nopeita arkiruokaohijeita, yksinkertaista mutta hyvaa

3. monipuolisuutta, eli erilaisia vaihtoehtoja proteiineille, hiilareille

4. Max.30min. Kestavaa. Mieluiten 20min., mutta ei kuitenkaan esim. pakastekasviksia
5. Kasvisruokia

6. Helppoja, edullisista raaka-aineista tehtyja terveellisia, mutta maistuvia ruokia.

7. Helppoja ja nopeita + terveellisia ohjeita

8. Helposti saatavilla olevilla raaka-aineilla toteutettavat liha, kala ja kanaruuat lisukkeineen
9. yksinkertaisia ja myds mausteiden kayttoa.

10. Yksinkertaisia kotiruokia

11. Kasvisruoka

12. Helppoja, nopeasti tehtavia, edullisista raaka-aineista.

I
w

. Nopeita ohjeita, véharasvaisia
. Hyvia kotiruokaohjeita paaasiassa arkeen
15. erilaisia ruokaohjeita, maustettuja ruokia ja perus kana/kala salaatilla vaihtoehtoja.

16. muutaman raaka-aineen ohjeita

17. Eri vaativuustasoille (helppo ja nopea / aikaa vievampi) yksinkertaisia ns. pohjaresepteja,
joista muokkaamalla saa helposti erilaisia mielenkiintoisia ruokia. Kiinnostavia ja erilaisia resep-
teja kokeilunhaluisille

18. Eipa valia.

19. edullisia 4-5 aterian rytmin ohjeita

20. Oikeasti nopeita ja maukkaita resepteja. Ei liian monimutkaisia tai likaa outoja kasvisruokia
21. TERVEYTTA EDISTAMISEKSI VALITUT RUOAT.

22. Nopeita, perusraaka-aineista koostuvia uusin ideoin

(IR
IS

23. Helppoja perusarkiruokia

24. Nopeasti valmistuvia ja helposti muunneltavia. Ei pelkéstaan kasvisruokaohjeita.
25. Helppoja, terveellisia ruokia

26. Kalapohjaisia

27. Helppoja ja ei kovin kalliita raaka-aineita

28. Helppoja arkiruokia kansainvalisyys huomioiden

29. Maukkaita ruokia, ei esimerkiksi kuivaa kanaa ja riisia

30. Halpoja ja hyvia ruoka ohjeita
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31. Helppoja ja edullisia - ja terveellisyyden huomioiden
32. Maailman kestavaa kehitysta tukevia

33. Hyvia terveellisia perusruokia, jotka eivat lihota turhaan
34. Monipuolisia, helppoja ja nopeita

35. Kana

36. Monipuolisia, etenkin kasvisruokavalioon sopivia
37. Perusarkeen sopivia, mitd myds muut perheenjasenet syovat. Riistaruokia.
38. Yksinkertaisia

39. Helppoja ja nopeita

40. Terveellisia ja helppoja

41. Perus ruokaa

42. Luomua, kasvisruokaa

43. kalapohjaisia

44. terveellista

45. Helppoa ja maistuvaa

46. Nopeaa

47. Maistuvaa ja helppoa

48. Kestavaa kehitysta tukevia

49. Maukkaita luomu ruokia

50. Hyvia

51. Liharuokia

52. Edullista ruokaa

53. Maukasta

54. Monipuolista

55. Edullisia ruokia

56. Mausteiden kayttoa

57. Terveellisté ruokaa

58. kasvisruokaa

59. Halpaa

60. kasvisruokia, maustevinkkeja

Taulukkoon 13 on koottu vastaukset avoimeen kysymykseen "Mika on lempi-
ruokasi?”. Myos nama vastaukset on analysoitu tarkemmin kappaleen lo-

pussa.

Taulukko 13. Vastaukset avoimeen kysymykseen "Mik& on lempiruokasi?” (N=69)

Vastaukset

. Bataattilinssikeitto kookoskermalla.

. Kanafileet kasvisten tai salaatin kera

. Napoleon kakku

. Uunissa valmistetut kasvikset ja joku kala tai silakat ja peruna-bataattimuhennos
. Kaalikaaryle sienitaytteella

. Ruokalistat salaatit, broileriruuat

. Napolilainen pizza :)

. Pekoniin kaaritty kana grillattuna

© 00 N O 0o b~ W N PP

. Lasagne
10. Makaronilaatikko
11. Salaatit
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Makaronilaatikko :-)

Tortillat!

Ruoka, joka on valmistettu poronlihasta tai kalasta
Hmm. Ehk&pa joku maukas kasvispohjainen keitto.
Pippuripihvi, valkosipuliperunoilla. kermainen pippurikastike.
intialainen mausteinen ruoka

Karjalanpaisti ja uudet perunat

Maksalaatikko

Jaa-a, poronkaristys, puolukat ja perunamuusi.
grillattu kala ja kasvikset

Avocadopasta, parsarisotto, tortillat

PERUNA MUUSI JA PORON KARISTYS.

Pizza ja pasta, eivat tosin niin terveellisia
Kalaruuat

Broileripasta.

Makaroni ja jauheliha

Neljén juuston pasta

Pizza

Yleensa kasvispitoiset ruoat.

sushi / kana ja riisi kermalla, kermaperunat, kesérullat
Tacot

Kala

Tofu maapahkinavoi wok

Kauden mukaan talla hetkell& parsa ja nokkoskeitto
Kana

Pestopasta

Erilaiset antipastot, tapakset, juustot ja suklaa
Kalafilee

Lohi

Uunijuurekset

Silakat

Makaronilaatikko

Nakit ja perunamuusi

Pizza

Hampurilainen

Tortillat

Maksalaatikko

Uunilohi

Bataattiranskalaiset ja pippuripihvi

Pizza

Grillattu kana

Spagetti ja jauhelihakastike

Pizza

Kasvissosekeitto

Makaronilaatikko

Kana ja riisi

Kalahampurilainen

Uunijuurekset

Muikut
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61. Kalaruuat

62. Lihamureke

63. Kalasta tehdyt ruuat

64. Kana, riisi ja bearnaiskastike
65. Bataattikeitto

66. Pizza bolognese

67. Lehtipihvi ja ranskalaiset

68. Poronkaristys

69. Tortillat

Tutkimustulosten perusteella suurin osa vastaajista, 46,5 %, oli 2 hengen ta-
loudessa asuvia henkil6ita. Eli pAddyimme siihen tulokseen, etta reseptit teh-
daan aina kahden annoksen mukaan. TAman kokoinen ruokaohjeen koko on
helposti puolitettavissa yhden hengen talouteen sopivaksi ja toisaalta tuplatta-
essa se on sopiva neljan hengen perheelle. Vield isontamalla tai pienenta-

malla kaikki reseptit ovat toimivia my6s muun kokoisille perheille.

Kysyimme, kokevatko vastaajat, ettéa helppo ruuanlaitto on nopeaa. Tassa
kohtaa yli puolet vastaajista (54,9 %) oli sitd mielta, etta kylla, nain on. Eli vas-
taajien mielesta nopeasti valmistettavat annokset tuovat helppoutta ruuanlait-
toon. Yli puolet vastaajista (59,2 %) oli myds sita mieltd, ettd helppoon ruuan-
laittoon tarvitsee vain muutamia peruskeittiovalineitd. Huomioimme nama vas-
tauksissa esiin tulleet seikat suunnitellessamme ja kehittdessdmme ruokaoh-

jeita.

Kysyimme my6s arkiruuanlaittoon kaytettavaa aikaa minuuttimaaraisesti.
Tassa yli puolet eli 50,7% oli sitéa mielta, ettd 30 minuuttia on sopiva aika ku-
luttaa arkena yhden aterian valmistamista kohti. Paadyimme siis E-kirjassa sii-

hen, ettd ruokaohjeiden valmistusaika on enimmilla&n 30 minuuttia.

Seuraavana halusimme selvittédd, kokevatko vastaajat, etta sydodakseen ter-
veellisesti pitda luopua joistakin raaka-aineista. Suurin osa vastaajista oli osit-
tain samaa mielta 38,6%. Jatkokysymyksena tahan olikin, mista raaka-ai-
neista pitaisi luopua. Tdhan kysymykseen saimme 39 vastausta, ja tuloksista
ilmeni, ettd suurimmaksi osaksi raaka-aineet, joista pitaisi luopua, ovat kovat
rasvat, sokerit, prosessoidut tuotteet ja liiallinen suola. Ruokaohjeissa otettiin

nama seikat luonnollisesti huomioon. Hieman edellisesta poiketen saimme
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kuitenkin myos tulokseksi, ettd suurin osa vastaajista (51,4 %) oli sitd mielta,

etta terveellinen ruokavalio muodostuu kaiken sydmisesta kohtuudella.

Seuraavaksi halusimme tietdd, minkalaisen ruuan vastaajat mieltavat terveel-
liseksi. TAhan kysymykseen saimme 56 vastausta. Vastausten perusteella
paaasiassa kasviksia monipuolisesti sisaltava ruoka nousi esille kaikista eni-
ten, myOs marjat ja luomuruoka seka lihoista kala ja kana miellettiin terveel-

liseksi. Saimme hyvin hy6dynnettya tata tietoa ruokaohjeiden kehittelyssa.

Kysyimme my6s, minkalaisia ohjeita vastaajat toivoisivat E-kirjan sisaltavan,
mihin saimme 60 vastausta. Naissa nousivat esille helpot ja nopeat ruokaoh-
jeet, helposti saatavilla raaka-aineilla, maustaminen seka ohjeiden edullisuus
ja terveellisyys. Kasvikset, kana ja kala nousivat vastauksissa jalleen raaka-
aineina esille. Kysyimme viimeisena vastaajien lempiruokia ja saimme tahan
kysymykseen 69 vastausta. Suurimmassa osassa vastauksista mainittiin kala-
, kana- tai kasvisruoat, lisaksi oli erillismaininta bataatista. My6s pororuoat,

tortillat ja makaronilaatikko nousivat esiin.

Kyselytutkimus antoi hyvin tietoa siitd, minkalaisille ruokaohjeille on tarve.
Pystyimme kyselytutkimuksen avulla ideoimaan ruokaohjeita kohderyhméan
vastausten perusteella ja kehittam&an E-kirjan toimeksiantajayrityksen kayt-
toon. Tekemamme kyselyn perusteella kohderyhma arvosti nopeaa ja yksin-
kertaista terveellisista raaka-aineista koostettua ruokaohjeiden kokonaisuutta,

joka sopisi arkeen kotiruuan laitossa.

6 E-KIRJA

E-kirja on sahkoinen kirja. E-kirja on tallennettu tiedostoksi, ja kirja on digitaali-
sessa muodossa. Poiketen perinteisesta painetusta kirjasta tarvitaan E-kirjan
lukemiseen tietokone, tabletti, &lypuhelin tai erillinen E-kirjan lukulaite. Vaikka
painetut kirjat ovat edelleen suosittuja, esimerkiksi niiden fyysisen selailumah-
dollisuuden takia, kasvattaa sdhkdinen E-kirja nykyisin suosiotaan. (S&hkai-
nen kirja 2021.)

E-kirjan lukemiseen on myds kehitetty erityisia séhkoisia lukulaitteita, joiden

ansiosta E-kirjan lukukokemus muistuttaa hyvin paljon perinteisen paperikirjan



36

lukemista. Naiden lukulaitteiden sahkoisen paperin tekniikkaa hyddyntavat
naytot ovat silmille ystavallisia. Niistda myds puuttuu taustavalo. Naihin verrat-
tuna ovat tablettien vahvuudet lukulaitteina siind, etté niissa on kosketusnaytto
ja ei tarvita erillista lukuvaloa, silla tabletit valaisevat itse itsensa. Lukulaitteet
puolestaan ovat kevyitéa ja niille mahtuu satoja kattava maara e-kirjoja. (Sah-
kéinen kirja 2021.)

Lukijalle ovat E-kirjat edullisia ja myds painettua kirjaa ymparistoystavallisem-
pid. Toisaalta on hyva huomata, etté vaikka lukemiseen tarkoitetut laitteet ovat
energiatehokkaita, niiden valmistamisella on omat ymparistokustannuksensa,

jotka kuitenkin jaavat painettuja kirjoja pienemmiksi. (Sahkéinen kirja 2021.)

Sahkoaisten kirjojen kysynnén ja tarjonnan ennustetaan kasvavan muuttunei-
den lukutottumusten johdosta. Talla hetkella on tarjolla useita e-kirjojen tiedos-
tomuotoja. Markkinoilla on myos eri ohjelmia, joilla pystyy muuntamaan tie-
dostomuotoja omaan laitteeseen sopivaksi. Useimpia sahkdisia kirjoja voi lu-
kea joko PDF-ohjelman tai e-pub-ohjelman avulla, jotka kummatkin voi ladata
iimaiseksi Adoben internetsivuilta. Sahkokirjoja on saatavilla internetista ja
yksi tunnetuimmista sahkokirjojen kokoelmista on Gutenberg-projekti. Se si-
saltda digitalisoituna tuhansia kirjoja, jotka ovat vapaassa levityksessa, koska

niiden tekijdnoikeudet ovat jo menneet umpeen. (Wikipedia 2021.)

Tietokirjallisuutta jaetaan paljon PDF-tiedostomuodossa. Yrityksista esimer-
kiksi Adobe on lisdnnyt omistamaansa Acrobat-ohjelmaan ominaisuuksia,
joilla onnistuu tehtyjen tiedostojen suojaus seka kopioinnin ja tulostuksen esto.
Syksylla 2004 my6s Google-yritys aloitti kirjojen digitoinnin. Suomessa ensim-
maiset séhkdiset kirjat 16ytyivat Helsingin kaupungin kirjaston valikoimista,

mutta nykyisin niita on jo useimmilla kirjastoilla. (Wikipedia 2021.)

6.1 Dokumenttianalyysi

Dokumenttianalyysi tutkimustapana ei keraa aineistoa esimerkiksi kyselyill&.
Siina kaytetdan valmista dokumenttiaineistoa, silla niistd on mahdollista selvit-
taa, millaista tietoa aiheesta on keratty. Dokumenttianalyysia kaytetaan eten-
kin sellaisissa tutkimusaiheissa, joissa valmiin aineiston kayttdminen on ainut

mahdollinen tapa saada tietoa omasta tutkimusaiheesta. Valmiin aineiston
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kayttamisen etu on myds siing, etta se saastaa tutkijan aikaa ja kustannuksia.
(Ojasalo ym. 2020, 136-138.)

Dokumenttianalyysissa tutkimusprosessi alkaa aineiston valmistelusta. Pro-
sessissa edetddn analyysin ja pelkistamisen kautta tulosten tulkintaan ja joh-
topaatdsten tekemiseen. Aineiston analysoinnissa kaytetaan joko aineistoléh-
toista tai teorialahtoista sisdltvanalyysia. Analyysissa aineisto luetaan useaan
kertaan seka kootaan. Taman jalkeen on vuorossa aineiston luokittelu seka
vaihe, jossa teoria seka aineisto kytketéaan kokonaisuuteen. (Ojasalo ym.
2020, 138-141.)

Kun tutkimme dokumenttianalyysin keinoin jo olemassa olevia ruoka-ohjeita ja
loimme uusia resepteja, oli nakdkulmanamme tarkastella eri ruokaohjeista ja
ruoka-aineista kertovia internetsivustoja ja niiden sisaltéa. Nain kerattiin ai-

neistoa terveellisesta ruuasta seka vinkkeja annosten estetiikasta.

Internetistd on saatavilla valtava maara resepteja. Yhtena esimerkkiné pereh-
dyimme Sydanmerkki-sivustoon (https://www.sydanmerkki.fi/), mista loytyy
laaja ruokaohjeiden tietopankki. Ruokaohjeita on sivustolla lahes 600. Sydan-
merkki-tunnuksen saaneita tuotteita on nykyisin lahes 1700 ja ne kuuluvat yli
50 tuoteryhmaan. Sydanmerkki-tuotteiden valikoimaan kuuluu tuotteita, jotka
sopivat niin lapsille kuin aikuisille, eri ruokavalioita noudattaville sekd myos
luomu- ja vegaaniruokavalioon. Sydanmerkki-tunnuksen saaneilla tuotteilla on
kussakin tuoteryhméassa omat ravitsemuskriteerit, jotka tuotteiden tulee tayttaa
saadakseen oikeuden kayttaa Sydanmerkkia. Kriteerit perustuvat ravitsemus-
suosituksiin ja tutkittuun tietoon, ja niita kehittamassé on ollut puolueeton asi-
antuntijaryhma. Kriteereissa kiinnitetddn huomiota tuoteryhmittain eri asioihin,
esimerkiksi leivdssa olennaista on suolan ja kuidun maara, kun taas levitteissa

pehmeé&n rasvan maara. (Sydanmerkki 2021.)

6.2 Tuotekehitys

Tuoteinnovaation avulla yritys voi tuoda uuden tuotteen markkinoille. Innovaa-
tiolla tarkoitetaan uutta tuotetta, palvelua, prosessia, toimintamallia tai vastaa-

vaa, jolla tuotetaan taloudellista tai muuta hyodtya. Innovaatioprosessien eri
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vaiheita ovat tiedon hankinta, ideoiden tuottaminen, ideoiden arviointi ja seu-

lonta, konseptointi ja kaupallistaminen. (Ojasalo ym. 2020, 38—39.)

E-reseptikirjan innovaatioprosessin vaiheet etenivat seuraavasti. Ensimmai-
sena oli vuorossa tiedon keruu ja siita tehdyt johtopaatokset. Kaytimme tiedon
keruuseen, ruokaohjeiden laatimista varten kyselytutkimusta eli kavimme lapi
vastaajien vastausten pohjalta, minkéalaista reseptiikkaa E-kirjaan toivotaan.
Meilla oli myo6s kaytdssa dokumenttianalyysi. Tassa haimme eri www-0soit-
teilla internetista ruokaohjeita, joista saimme vinkkeja reseptien kehittamista

varten. Tydssa on aiemmin esitelty I6ytamiamme ruokaohjeita luvussa 3.5.

Varsinainen tuotekehittely tapahtui omien ideoiden pohjalta ns. aivoriihi-mene-
telmalla seka jo opitun ruuanlaiton ja reseptiikan tuntemisen pohjalta. Poh-
dinta ja arviointi oli tdssa vaiheessa olennaista. Ruokien kokeellinen valmis-
telu ja muutaman henkilén kanssa tapahtunut vapaamuotoinen keskustelu ja

koemaistaminen olivat my0s osana prosessia.

Seuraavaksi oli vuorossa prosessin tallentaminen ja valmiiden ruoka-annok-
sien kuvaaminen. Kehittelytyén yhteydessa hyvaksi todetut reseptit ja lisdksi
osio, joka sisalsi muita ruuanlaiton vinkkeja, valmistuivat valmiiksi E-kirjaksi

toimeksiantajan yrityksen kayttoon.

6.3 E-kirjan syntyprosessi

Kirjan suunnittelu aloitettiin miellekartasta eli mindmap-ideoinnin avulla. Kirjan
perusidea oli tdssa vaiheessa jo selvilla, ja lahdimme luomaan E-kirjaa ideoi-

malla, mitd kuuluu E-kirjaprosessin tekoon.

Kasite- ja miellekarttoja voi kayttd& hyvin monenlaisissa tilanteissa ja luovasti.
Yleensa niita kaytetaan erilaisissa ideointi- ja suunnitteluprojekteissa. Jos ka-
site- tai miellekartta tehdaan séhkoisesti, niin etuna tassa on, etta karttaa voi

korjata ja jarjestella helposti uudelleen. Kasitekartta on hyva tyokalu, silla sen
avulla on mahdollista havainnollistaa sisélt6ja esimerkiksi tekstisisallén suun-

nittelussa tai opiskelua tai analyysia varten. (Peda 2021.)
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Seuraavassa esittelemme mindmap-tekniikalla koostamamme kasitekartan,
jossa havainnollistetaan E-kirjan syntyprosessi (kuva 4).

Asiakkaide
n toiveet ja
ideat

Tutkimustulosten
lapikaynti

Asiakkaiden toiveiden
huomioiminen E-
kirjassa

Tutkimustulos

/

Tutkimus
Kirjan
alkusanat
Annosten

. Annosten
kokoamine

esille

Valmistu :
laitto

sajat Kirjan
sisallysluettelo

Arviointi .
Ruokien

ENE] )
keskuste valmistus
[VE] o -
/ E-klrja Kirjan Tekstin

ruokaohjeista kirjoittaminen tuottaminen
Raaka- : \
Valmistus | aineiden KOEikjF.'It
hankinta Kirjan
kuvitus

Lahdetiedot
Reseptit

o

Testaaminen Ideointi

Kokoaminen Kehittaminen

Kuva 4. Mindmap-tekniikalla koostettu kasitekartta E-kirjan syntyprosessista

Kasitekartta siséltda seuraavat E-kirjan koostamisen tydvaiheet:

1. vaihe: tutkimus, tutkimustulos, tutkimustulosten l&pikaynti, asiakkaiden
toiveiden huomioiminen E-kirjassa, asiakkaiden toiveet ja ideat. Ideat ja
tiedon kokoaminen kirjaprojektia varten.

2. vaihe: reseptit ja niiden testaaminen, kokoaminen, kehittdminen seka
ideointi.
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3. vaihe: ruokien valmistus; annosten esille laitto, annosten kokoaminen,
valmistusajat, arviointia ja keskustelua, maistelu, valmistus, raaka-ai-
neiden hankinta, koekeittio.

4. vaihe: kirjan kirjoittaminen; kirjan alkusanat, kirjan sisallysluettelo, teks-
tin tuottaminen, kirjan kuvitus, lahdetiedot. Valmiissa E-kirjassa on yh-
teensa 60 sivua resepteja ja kuvia. E-kirja on pdf- muodossa tuotettu.
Kirja sisaltda alkusanojen jalkeen siséllysluettelon. Ruoka-ohjeet ovat
kategoriassa kylmat juomat, salaatit, lAmpimat ruuat, pienet napostelta-
vat, grillattavat, kevyet jalkiruuat, kastikkeet ja piirakat. Valmis kirja on
toimeksiantajan kaytdssa ja han julkaisee sen seuraavan hyvinvointi-
valmennuksen yhteydessa asiakkaille.

Kuvassa 5 esitellaan tutkimuksen etenemisen prosessi, joka alkoi tiedon ko-
koamisesta, eteni tutkimukseen ja sen toteutukseen ja jatkui lopuksi doku-

menttianalyysilla ja reseptien tutkimisella.

Tiedon kokoaminen e e

ravitsemuksesta ja Tutkimus ja toteutus

ravintosuosituksista EE IR R LT

Kuva 5. Tutkimuksen etenemisen vaiheet

6.4 Esimerkkeja E-kirjan resepteista

Tahan lukuun on koottu muutamia esimerkkeja valmiin E-kirjan resepteista
(Kyllbnen & Saarni 2021).
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Vihersmoothie (Kyllbnen & Saarni 2021)

2 annosta, valmistusaika n. 10 min

Ainekset:
1 banaani, 1 dl mustikoita, 1 dl mansikoita, 1 dl babypinaattia, ¥z dI tuoretta

minttua, 1 rkl kookosdljya, 1 rkl steviajauhetta, 1-2 dl vetta

Kuva 6. Vihersmoothie (Kyllénen & Saarni 2021)

Valmistusohjeet:

- Sulata kookosdljy kattilassa tai vesihauteessa

- Lisaa kaikki ainekset tehosekoittimeen (kuva 6)

- Hienonna ainekset tehosekoittimessa tasaiseksi massaksi
- Veden maaéralla voi vaikuttaa smoothien koostumukseen

- Kaada valmis smoothie lasiin ja nauti! (kuva 7)

Huom. Smoothien voi my6s tehda periaatteella "mita kaapista 16ytyy”. Esimer-

kiksi jotakin vihreda salaattia, yrtteja ja marjoja oman maun mukaan.

Kuva 7. Vihersmoothie valmiina (Kyllonen & Saarni 2021)
Lehtikaalisipsit (Kyllonen & Saarni 2021)
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2 annosta, valmistusaika n. 30min

Ainekset:
100 g lehtikaalia, 1 rkl paahdettua seesamitljya, ¥4 dl kuorellisia seesaminsie-

menia

Ripaus suolaa

~ T

L g
Kuva 8. Lehtikaalisipsit (Kyllonen & Saarni 2021)

Valmistusohjeet:

- Huuhtele lehtikaalin lehdet

- Poista lehtiruoti

- Revi lehdet kulhoon

- Lisaa oljy, seesaminsiemenet ja suola

- Levita lehtikaalit leivinpaperin paalle, uunipelille tasaiseksi kerrokseksi
(kuva 8)

- Laita 150 asteiseen uuniin n. 20—25 minuutiksi.

- Kaantele sipseja valilla, jotta sipsit paahtuvat tasaisesti (kuva 9)

Kuva 9. Lehtikaalisipsit valmiina (Kyllbnen & Saarni 2021)
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7 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

7.1 Pohdinta

E-kirjan luominen oli haastavaa ja mielenkiintoista. Aihe E-kirjan luomisesta oli
meille uusi. Halusimme kuitenkin tarttua haasteeseen ja lahte& opettelemaan
uutta. Ajatus kirjan luomisesta perustui siihen, etta kirjalle oli tarve, koska

tama aihe nousi esiin tydharjoittelujakson aikana toimeksiantajan yrityksessa.

Tybmme alussa tutustuimme terveelliseen ravitsemukseen, ravitsemussuosi-
tuksiin sekd suomalaisten ruokailutapoihin ja terveelliseen ravintoon Meilla ol
jo kokemusta ja tietoa terveellisesta ravitsemuksesta, mutta toki vastaan tuli

myo6s meille uusia asioita, kuten ravitsemuksen liikennevalot.

Itse kirjan syntyprosessia lahdettiin tyostamaan kyselytutkimuksella. Kyselytut-
kimuksen tulokset antoivat ideoita ja suunnan ruokaohjeiden kehittamiselle.
Luotettavuus kyselytutkimuksen tuloksiin on paateltavissa kohderyhmasta,
joka oli toimeksiantajan yrityksen kautta. Jo olemassa olevien ruokaohjesivu-

jen tutkiminen internetissa oli myos tiedonhankinnan kannalta oleellista.
Itse tuotekehitysvaihe oli mielenkiintoinen, ja ideointi l&hti tdssa vaiheessa
kayntiin yhteisten keskusteluiden pohjalta. Koekeittiossa saimme rauhassa ko-

keilla eri vaihtoehtoja ja valmistus menetelmia ruokaohjeiden luomiseen.

7.2 Johtopdaatdkset

Pidamme opinnaytetyétdmme onnistuneena projektina, jossa saavutimme ta-

voitteemme. Tavoitteena oli vastata tutkimuskysymykseen:

Minkéalaisilla ruokaohjeilla E-kiramme palvelisi parhaiten hyvinvoinnista Kiin-

nostuneita ihmisia?

Lahdimme ratkaisemaan ongelmaa tutkimuskyselylld, joka avaisi toimeksian-

tajamme asiakkaiden ja hyvinvoinnista kiinnostuneiden mahdollisten uusien
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asiakkaiden ideat ja toiveet E-kirjaan. Saimme hyvan pohjan ja tuloksen tutki-
muskyselysta. Tiedonkeruun ja tutkimuksen pohjalta loimme E-kirjan Helppoa
ja terveellista kotiruokaa. Kirja on tyon valmistuessa valmiina toimeksiantajan

yrityksen kayttoon.

Jatkotutkimusehdotuksenamme herasi tutkimuksen teon my6ta tutkimus E-kir-

jamuotoisten ravinto-oppaiden kaytdsta hyvinvointiyrityksissa.
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