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Taman opinnaytetyon tarve on léhtenyt asiakaspalautteista, joissa toivottiin kasvisruo-
kavalion tuotekehitysta ravintoaineiden osalta. Tavoitteena oli laatia neljan viikon kier-
tava ruokalista vegaaneille ja lakto-ovovegetaristeille. Opinndytetyon teoriaosuudessa
esiteltiin aluksi yleisesti suomalaiset ravitsemussuositukset. Kasvisruokavaliosuuntauk-
sista ja heiddn ravintoaineiden saannista seké ruokavalion koostamisesta tehtiin kappa-
leet erikseen. Liséksi Kkerrottiin ruokalistasuunnittelun pédperiaatteet seka kasiteltiin
yleisesti tuotekehitystd prosessina. Aterioista laskettiin ravintoaineet vanhalla, vuonna
2004 péivitetylld, Aterix ohjelmalla. Naitd tuloksia verrattiin suomalaisiin ravitsemus-
suosituksiin. Kéytanndssa toimivan ruokalistan tuli vastata myds kannattavan yrityksen
vaatimuksia, joten ruoista tehtiin myos kustannuslaskelmat.

Suunniteltu neljan viikon ruokalista annettiin kaytannon toteutukseen ravintolan keitti-
oOlle. Toteutuksen aikana kasvisruokailijoille tehtiin kyselytutkimus, jonka tarkoituksena
oli selvittdd heiddn mielipiteitddn ravintolan toiminnasta ja tuotteista tahan saakka.
Avoimilla kysymyksilla pyrittiin selvittdmaan heidan mielipiteitddn uudesta ruokalistas-
ta ja ravintoainelaskelmien nakyvyydesté asiakkaalle tulevaisuudessa.

Ruokalistan suunnittelussa sille annetut ravitsemukselliset ja taloudelliset vaatimukset
tayttyivat melko hyvin. Kyselytutkimuksen perusteella kasvisruokailijat ovat osittain
tyytymattomid ruoan ravitsemuksellisuuteen tai eivat osaa sanoa mielipidettdan asiaa
koskien. Téastd huolimatta he eivat kuitenkaan kokeneet tarpeelliseksi ravintoaineiden
nakyvyytté asiakkaalle jatkossa.

Opinndytetyosta saisi hyvan pohjan kiertdvan ruokalistan suunnitteluun. Tuotekehitys
tulisi aina suorittaa keittiolla yhteistydssa koko henkilékunnan kanssa. Vakioiduilla
ruokaohjeilla sidottaisiin kaikki toimipisteen tyontekijat noudattamaan ruokien annos-
kortteja raaka-aineiden ja valmistustapojen osalta. Ruokaohjeen vakioinnin jalkeen tuli-
si reseptit laittaa toimivaan tai paivitettyyn ravintoaineohjelmaan. Ravintoainelaskelmi-
en olemassa olo todistaisi niin asiakkaille kuin yrityksellekin todellisen ravintoaineiden
maaran ruoasta.

Asiasanat: ravitsemussuositukset, ravintoaine, kasvisruokavalio, ruokalistasuunnittelu.
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The need for this study arose from the customer feedback, in which it was hoped that
the product development as regards vegetarian diet would focus on nutrients. The goal
was to create a four-week rotating menu for vegans and lacto-ovovegetarians. The theo-
retical part of this study starts with general Finnish nutritional recommendations. Vege-
tarian diets, the nutrient intake of those following the diets, and putting together the di-
ets are discussed separately. Furthermore, the menu planning guidelines and the product
development process in general are presented. Nutrients in the meals were calculated
with the old, 2004 updated Aterix software. The gained results were compared to the
Finnish nutritional recommendations. In practice, a working menu should also meet the
requirements of a profitable company, so cost calculations were also made for the dish-
es.

The designed four-week menu was given to the restaurant kitchen for taking it into use.
During the implementation, a survey was conducted, where the opinions of vegetarian
diners were charted on the restaurant operations and products in the past. Open-ended
questions were used to find out their opinions on the new menu and the visibility of nu-
tritional calculations for the customer in the future.

In planning the menu, the nutritional and economic requirements were met quite well.
Based on the survey, the vegetarian diners were partly dissatisfied with the amount of
nutrients in the food, or were not able to express their opinion on it. Despite this, they
did not feel it necessary that the nutritional values should be visible to the customer in
the future.

The thesis should be a good foundation for designing a rotating menu. Research and
product development should be done in cooperation with the entire kitchen staff. Stand-
ardised food guidelines should be used to commit the employees to follow the portion
cards in terms of ingredients and preparation. After standardising the food guidelines,
the recipes should be stored in an updated nutritional software. Existing nutrient calcu-
lations would tell the exact amount of nutrients in the food to both customers and the
company itself.

Key words: nutritional recommendations, nutrition, vegetarian diet, menu planning.
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1 JOHDANTO

Oriveden Opisto on sitoutumaton taiteisiin keskittynyt kansanopisto. Opinndytetyo teh-
daan Opiston oppilasravintola Vallesmanniin, joka tarjoaa asiakkailleen ruokapalvelui-
ta. Ty0 kiinnosti minua kasvisruokailijoiden ruokalistasuunnittelun osalta, erityisesti

siithen kohdistuvasta ravintoarvojen riittdvan saamisen takaamisen vuoksi.

Tyon tarve on lahtenyt liikkeelle kasvisruokailijoiden palautteista, joiden mukaan he
toivovat parannusta ruoan ravintoainesisaltoon. Tulen tekem&&n kasvisruokien osalta
ravintolaan neljan viikon kiertdvén ruokalistan. Ruokalistasuunnittelussa on huomioitu
lakto-ovovegetaarinen ja vegaaninen ruokavalio. Kaytan Aterix -ohjelmaa apuna, jotta
pystyn laskemaan viikkokohtaisesti ruokien ravintoarvot. Vertaan nditd arvoja suoma-
laisiin ravitsemussuosituksiin, jolloin pyrin osoittamaan, ettd ruoka on ravitsemus-

suositusten mukaista.

Teen kyselytutkimuksen suoraan kasvisruokailijoille, jossa selvitan heidan mielipitei-
tdan ja toiveitaan ruokapalveluihin ja ruokatarjontaan. Kyselyn yhteydessa esittelen
kasvisruokailijoille uudistetun ruokalistan, jossa heiddn tarpeensa ovat mahdollisesti

huomioitu.

Tyon tarkoitus on parantaa asiakastyytyvéisyyttd kuuntelemalla asiakkaiden toiveita ja
mielipiteitd sek& ruokalistasuunnittelun myo6ta tarjota uusia makueldmyksid. Ravintoar-
vojen laskeminen on hyddyllista oppilaiden seké ravintolan kannalta. Asiakkaat saavat
varmuuden, ettd heiddn ruokansa on ravitsevaa ja tasalaatuista. Ravintolan kannalta
hyoty tulee ndiden lisaksi kustannustehokkuutena. Ruokaohjeiden ja kustannuslaskel-
mien myoté ravintolan toiminta jarkevoityy raaka-ainetilausten sek& ruoanvalmistuksen
osalta. Uusien tyontekijoiden perehdyttdminen ruoanvalmistukseen helpottuu myos

ohjeiden myota



2 TERVEELLINEN RUOKAVALIO

2.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Uusimmat suomalaiset ravitsemussuositukset on laatinut Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta ja ne pohjautuvat pd&osin Pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin (Valtion ravit-
semusneuvottelukunta 2005, 4). Voimassa olevat suositukset ovat julkaistu vuonna
2005. Niiden péivitysty6 on alkanut ja ne julkistetaan vuonna 2013. Ravitsemussuosi-
tukset sopivat tyypin 2 diabeetikoille sek& henkilGille joilla on verenpaine tai rasva-
arvot koholla. Suosituksiin on ensimmaisté kertaa otettu mukaan my®os liikuntasuosituk-
set. Padsaantoisesti suositukset on laadittu terveille, kohtalaisesti liikkuville ihmisille.

(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7.)

Ravitsemussuositukset ovat elintarvike- ja ravitsemuspolitiikan perusta, jotka ovat tar-
koitettu kaytettavaksi joukkoruokailun suunnittelussa, ravitsemusopetuksen ja - kasva-
tuksenperusaineistona, ohjeellisena arvioitaessa ihmisryhmien ruoankayton ja ravintoai-

neiden saantia (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 5).

Ravitsemuksella on suuri merkitys kansanterveydellisten ongelmien synnyssd, hoidossa
ja ehkéisyssd. Ravitsemussuositusten tavoite on parantaa suomalaisten ruokavaliota ja
edistdd terveyttd. Tavoitteiden toteutumisen edellytyksend ovat: energian saannin ja
kulutuksen tasapainottaminen, tasapainoinen ja riittdva ravintoaineiden saanti, kuitupi-
toisten hiilihydraattien saannin lisédminen, puhdistettujen sokereiden saannin vahenté-
minen, kovan rasvan saannin véhentdminen ja osittainen korvaaminen pehmeillé ras-
voilla, suolan saannin vahentaminen ja alkoholin kulutuksen pitdminen kohtuullisena.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7.)

Suosituksissa fyysinen aktiivisuus on tarked osa terveyttd edistavissé elintavoissa, iké-
ryhmille on esitetty erikseen liikuntasuositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 6). Yksilon ravinnontarve vaihtelee paljon, joten suosituksia tulee varauksellisesti
kayttaa yksiloiden ruoankayton tai ravitsemustilan arviointiin. Ravitsemussuosituksien
keskimadréista saantia tulee tarkkailla pitkalla aikavélilla, esimerkiksi kuukauden ajalla

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7.)
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Suositusten mukaiset ravintoaineméaérat tulee saada nautintavalmiista ruoasta. Ravinto-
aineiden saantisuosituksissa on annettu maérét ravintoaineiden suositeltavalle saannille,
liikasaannille ja ravintoaineen minimitarpeelle vuorokaudessa. Ravintoaineen suositel-
tava saanti tyydyttda ravintoaineen tarpeen ja yllapitdd hyvén ravitsemustilan lahes kai-
killa terveilld ihmisilla. Liikasaantina pidetddn ravintoaineen suurinta hyvaksyttavaa
paivdannosta, joka on samalla ravintoaineen pitkdaikaisen saannin enimmaisraja ja sen
ylittdva saanti saattaa aiheuttaa terveydellisia haittoja. Liikasaannin vaaraa ei yleensa
ole normaalissa ravinnossa, vaan se aiheutuu kayttdmalla samanaikaisesti useita ravin-
toainevalmisteita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 8.) Ruoan mukana ihmisen
on saatava noin 50:t4 valttdamattomaksi todettua ravintoainetta, joilla kaikilla on elimis-
ton toimintaan liittyvat omat tehtavat (Kyllidinen & Lintunen 1998, 10).

2.2 Energia

Energian tarpeen maara on kohdallaan silloin, kun saatu energia yllapitaa hyvaa terveyt-
ta4 kehon painon, koostumuksen ja fyysisen aktiivisuuden osalta. Perusaineen vaihdun-
taan kuluu suurin osa energiasta, aikuisella 60- 80 %, ruoan aiheuttamaan lammon-
tuoton osuuteen kuluu noin 10 % ja liikunnan osuuteen 15- 20 % energiansaannista.

(\Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.)

Suositus koskee rasvojen, hiilihydraattien ja proteiinien saantia aikuisten ja yli 2-
vuotiaiden lasten ravinnossa ilmaistuna prosentteina kokonaisenergiansaannista (E %).
Suosituksissa ei ole mukana alkoholista saatavaa energiaa.(Valtion ravitsemusneuvotte-
lukunta 2005, 14.) Elimisto tarvitsee energiaa lihastyohdn, ruumiinlammaon pitdmiseen
tasaisena, syddmen toimintaan, ruoan sulattamiseen ja verenkierron yllapitdmiseen.
Energiaa elimistoon tuovat hiilihydraatit, rasvat ja osittain proteiinit. (Kyllidinen & Lin-
tunen 1998, 10.)

Rasvan saannin suositeltava vaihteluvali on 25-35 E %. Vaestotason tavoite, jota kéyte-
taan suunnittelussa on 30E % :a (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 16.) Rasvat
jaetaan tyydyttyneisiin, koviin rasvoihin ja tyydyttymattdmiin, pehmeisiin rasvoihin.
Mita kovempi rasva on, sitd enemman siind on tyydyttyneita rasvahappoja. Kaikki peh-
medt ja nestemaiset rasvat sisaltavat runsaasti tyydyttyméttomia rasvahappoja. Kovien

rasvojen saantisuosituksen ei tulisi ylittdd 10E %:a. Rasvoja on lihassa ja lihavalmisteis-
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sa, joissakin kaloissa, maitovalmisteissa seké eniten ravintorasvoissa. Kasvikunnan tuot-
teissa rasvaa esiintyy l&hinnd avokadossa, pahkinoissa ja manteleissa. (Kyllidinen &
Lintunen 1998, 27-32.)

Hiilihydraattien osuudeksi suositellaan 50- 60 % energiansaannista. Puhdistettujen so-
kereiden saannin ei tulisi ylittdd 10E %. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17.)
Hiilihydraatteja ovat sokerit, tarkkelys ja ravintokuitu. Ravintokuidulla tarkoitetaan
kasvikunnan tuotteista peréisin olevaa ravinnon sulamatonta jaannostd, jota ruoansula-
tusentsyymit eivét pysty pilkkomaan. Tarkeimpid hiilihydraattien lahteita ovat vilja,
peruna, vihannekset ja juurekset, marjat sek& hedelmat. (Kyllidinen & Lintunen 1998,
20-22.)

Proteiinien suositeltava saanti on 10-20E %. VéestOtason tavoite, jota kdytetddn suun-
nittelussa, on 15E %. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 20.) Proteiinin laatu
madraytyy sen sisaltdmien aminohappojen mukaan. El&inkunnan tuotteista runsaasti
proteiinia sisaltavat maitovalmisteet, liha, kala ja kanamuna. Eldinproteiinien laatu on
hyvd, koska niissd on kaikkia ihmiselle valttamattoémia aminohappoja. Kasvikunnan-
tuotteissa tarkeimmat proteiinin l&hteet ovat viljavalmisteet, herneet, pavut ja pahkinat.
Kasviproteiineista puuttuu aina yksi tai useampi vélttdmaton aminohappo. Monipuoli-
sissa kasvisruokavalioissa proteiinien laatu ei kuitenkaan ole ongelma, koska erilaiset
kasviproteiinit taydentavét toistensa aminohappokoostumusta. (Kyllidinen & Lintunen
1998, 35-38.)

2.3 Suojaravintoaineet

Ihminen tarvitsee vitamiineja normaalin toimintansa yll&pitamiseen. Jokaisella vita-
miinilla on elimistdssa oma tarked tehtdvansd, monipuolinen ravinto takaa vitamiinien
riittdvan saannin (Liite 1 & 2). L&mp0o, valo, ilman happi ja liukeneminen aiheuttavat
herkasti vitamiinien tuhoutumisen. Ruoankasittelymenetelmat vaikuttavat tdmén vuoksi
ratkaisevasti vitamiinien todelliseen saantimaaraan. Vitamiinit jaetaan vesiliukoisiin ja
rasvaliukoisiin vitamiineihin. (Kyllidinen & Lintunen 1998, 40.) Vesiliukoiset vitamiinit
liukenevat helposti ruoan ja elimiston nesteisiin. Vesiliukoiset vitamiinit eivat varas-
toidu elimistoon, joten niiden sadnndlliseen saantiin on Kiinnitettdvd huomiota. Vesi-

liukoiset vitamiinit erittyvat virtsaan, jos niitd saa elimistén tarpeen ylittdvan maaran.
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Vesiliukoisia vitamiineja ovat kaikki B-ryhmén vitamiinit ja C-vitamiini. (Kyllidinen &
Lintunen 1998, 44-49.) Rasvaliukoiset vitamiinit eivat liukene ruoka-aineiden ja elimis-
ton veteen vaan ainoastaan rasvaan. Rasvaliukoisten vitamiinien tarpeiden ylittavat
maaréat elimisto varastoi rasvan tavoin, tavallisesti maksaan tai rasvakudoksiin. Myrky-
tysoireiden vélttdmiseksi, rasvaliukoisten vitamiinien saannin maaraa on syyté tarkkail-
la. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-, E-, ja K-vitamiinit. (Kyllidinen & Lintunen
1998, 40-44.)

Antioksidantit eli hapettumisenestoaineet kuuluvat elimiston omiin puolustus- ja suo-
jausmekanismeihin. Antioksidanttien tarkeimmat lahteet ovat E-vitamiini, A-vitamiini,
C-vitamiini, sinkki, seleeni ja flavonoidit. Ne estdvat haitallisten happiyhdisteiden muo-
dostumista tai muuttavat niitd haitattomaan muotoon. Antioksidenteista suurimmanosan
tuottaa elimistd itse, mutta niitd saadaan myos luonnollisessa muodossa ruoan kautta.
Ruoan kautta saatavista antioksidanteista ei voi saada yliannosta. Tarkeimpié antioksi-
danttien l&hteitd ovat kasvikset, marjat, hedelmat, tdysjyvavilja ja maitovalmisteet.
(Kyllidinen & Lintunen 1998, 50-51.)

Kivenndisaineet ovat perdisin maaperasta, josta ne siirtyvét kasveihin ja niista taas el&i-
miin. Ravinnon mukana on valttdmatta saatava pariakymmenta kivenndisainetta (Liite
3). Kivenndisaineiden toiminnot ovat usein riippuvaisia toisistaan, joten niiden keski-
naisella saantimaaralla on merkitysta (Liite 4). Kivenndisaineet séilyvat ruoanvalmis-
tuksessa hyvin. Osaa kivenndisaineista kutsutaan makrokivenndisaineiksi, joita on eli-
mistOssa runsaasti. Pienind maarind esiintyvid kKivennéisaineita kutsutaan hivenaineiksi.
Niiden méaarittdminen ja tutkiminen on vaikeaa pitoisuuksien pienuuden vuoksi. (Kyl-
lidinen & Lintunen 1998, 53.)

Proteiinien eli valkuaisaineiden perusyksikkoné toimivat aminohapot, joita on I0ydetty
ihmisen kudoksista parikymmenté erilaista. Thminen valmistaa uusia proteiiniyhdisteité
paivittain. Osa aminohapoista on sellaisia, ettd ne on saatava ravinnosta. Ellei ndita
aminohappoja saada ravinnosta samanaikaisesti ja sopivassa maarassa, elimisto tayttaa
tarpeen hajottamalla omia kudosproteiinejaan. Tastd seurauksena on heikentynyt ravit-
semustila ja lihaskato. Kaikkia valttamattomida aminohappoja on sopivassa suhteessa
kalassa, lihassa, maidossa ja kananmunassa. Kasvikunnan proteiineissa esiintyy niukasti
valttamatonta aminohappoa. Samanaikaisesti kéyttamalla toista kasvilajia voidaan puu-
tetta kuitenkin korvata. Esimerkiksi palkokasvit ja vilja tai lehtikasvit ja vilja tdydenté-
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vat toisiaan. Kasviproteiinia voidaan taydentdd puuttuvalla aminohapolla myos teolli-
sesti. (Kyllidinen & Lintunen 1998, 35-37.)

Vesi on valttdaméaton elamén yllapitaja. Elimisto tarvitsee vettd muun muassa ruoansula-
tukseen ja aineenvaihduntaan, lammonsaatelyyn, suojelemaan siséelimid, toimimaan
voiteluaineena, ravintoaineiden kuljetukseen ja erittymiseen sekd solujen rakennusai-
neena. Keskimaaraisesti aikuisessa ihmisessd on 55-65 % vettd elimiston painosta.
Normaalisti elimistdssa vallitsee vesitasapaino, eli hankittu ja menetetty vesiméaara vas-
taa toisiaan. Vettd saadaan erilaisista juomista ja kiinteista ruoista seka silloin kun ener-
giaravintoaineista vapautuu energiaa. Vettd poistuu elimistosta ihon, keuhkojen, virtsan
ja ulosteiden mukana. (Kyllidinen & Lintunen 1998, 64-66, 69.)

Ravintokuitu on kasvikunnan tuotteista perdisin oleva ravinnon sulamaton jaannds, jota
ruoansulatusentsyymit eivat pysty pilkkomaan. Ravintokuitu voidaan jakaa niiden liu-
kenevuuden perusteella. Veteen liukenemattomia eli geeliytyméttomid kuituja ovat sel-
luloosa, hemiselluloosa ja ligtiini. Ndita saadaan viljoista ja kasviksista. Geeliytymattn
kuitu nopeuttaa ruoansulatusta, lisad ulosteen mééaraa, vahentaa kivenndis- ja hivennais-
aineiden imeytymista seka hajoaa osittain paksusuolessa. Veteen liukenevia eli geeliy-
tyvié ovat pektiini, kasvikumit ja kauran glukaani. Niit4 on marjoissa, hedelmissa, pal-
kokasveissa ja kaurassa. Geeliytyva kuitu hidastaa mahalaukun tyhjenemista ja glukoo-
sin imeytymistd, alentaa kolesterolia, véhentda sappihappojen takaisinimeytymista ja
hajoaa paksusuolessa lisd&dntyneen mikrobitoiminnan vuoksi. Suurten kuitumaarien
nauttiminen ilman riittdvad nestemé&aréa saattaa aiheuttaa tukoksia ruoansulatuksessa.
(Kyllidinen & Lintunen 1998, 22-25.)
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3 KASVISRUOKAVALIO

3.1 Yleista kasvisruokavaliosta

Kasvisruokavalion voi koota monella tapaa. Yleisimpia kasvisruokavalioita ovat vega-
nismi, lakto-ovovegetarismi ja laktovegetarismi. Kasviperéisten tuotteiden liséksi ruo-
kavalioon kuuluessa kana tai kala, puhutaan osittaisesta kasvisruokavaliosta. Harvinai-
sempia kasvisruokavalio suuntauksia ovat elavé ravinto, fruitismi ja makrobioottinen
ruokavalio (taulukkol). Kasvisruokavalion noudattamiseen my6ds on monia erilaisia
syitd. Terveydellisisté syistd kasvisruokaan siirtyneet haluavat valttaa teollista ruokaa ja
nain ollen kayttavat mieluimmin taysin tuoretta kasvisruokaa. Uskontoihin liittyy kas-
visruoka, esim. adventistit, hindut ja buddhalaiset noudattavat ainakin osin kasvisruoka-
valiota. Eettiset syyt ovat yksi syy sy0da kasvisruokaa, eldimen tappamista pidetdén
epéoikeudenmukaisena. Filosofisista syistd kasvisruokaan siirtyneet vaittavat, etta hen-
kinen tasapaino paranee lihansyénnin lopettamisen jalkeen. Maapallon pinta-alan tuhla-
uksen vuoksi, osa siirtyy kasviksiin ekologisista syista. Liha- ja lihavalmisteet kustanta-
vat paljon, joten kustannukset pienenevét, kun lihan tilalla k&ytetdan runsaasti viljaval-
misteita ja palkokasveja. Taloudellisten syiden lisdksi myds laihdutus ja muoti-ilmi6t
ovat syita kasvisruokaan siirtymiselle. (Kyllidinen & Lintunen 1998, 103-104; Hopsu-
Neuvonen, & Harmala 2011, 178-179.)

Kasvissyogjille yhteistéd on, ettd he eivat nauti yleensé kahvia, teeta tai alkoholia. Kasvis-
ruokailijat valttavat myos liiallista suolaa, sokeria ja valkoisia vehndjauhoja. Kaikki
kasvisravintosuuntaukset korostavat puhtaan elinympériston tarkeytta. (Lehtonen 1994,
8-9.) Kasvissyojat vélttavat myos tupakkaa, virvoitusjuomia sekd makeisia (Kyllidinen
& Lintunen 1998, 105).
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TAULUKKO 1. Erilaiset kasvisruokavaliot

Kasvisruokavalio

Mita elintarvikkeita ruokavalio sisaltaa?

semivegetaarinen

kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa, kalaa,

siipikarjanlihaa

pollovegetaarinen

kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa, siipikar-

janlihaa

pescovegetaarinen

kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa, kalaa

lakto-

ovovegetaarinen

kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa

laktovegetaarinen

kasvikunnan tuotteet, maitotaloustuotteet

vegaani

vain kasvikunnan tuotteita

fennovegaaninen

vegaani ruokavalio, jossa on tarkeda ekologisuus, alueellisuus,

sesongit

elava ravinto

kuumentamattomia kasvikunnan tuotteita, joita hienonnetaan,
puristetaan mehuiksi, idatetddn tai kdytetddn maitohappobak-

teerien avulla

makrobiotiikka

kasvisruokavalio, jossa kasvikset jaetaan jin- ja jang vastapa-

reihin elimiton tasapainon loytdmiseksi

fruitismi

vain sellaisia kasvinosia, ettei kasvikaan kuole

3.2 Oriveden Opiston kasvisruokavaliosuuntauksista yleisesti

Laktovegetaarinen ruokavalio sallii kasvikunnan tuotteiden lisaksi myds maitotuotteet.

Ruokavalio koostuu taysjyvévalmisteista, kasviksista, sienistd, marjoista, hedelmista,

palkokasveista, siemenistd, pahkindistd, maitovalmisteista ja ravintorasvoista. Maitota-

loustuotteiden k&yttaminen ruoanvalmistuksessa helpottaa monipuolisen ja ravinteik-

kaan ruokavalion koostamisessa. Suunniteltuna ja hyvin toteutettuna laktovegetaarinen

ruokavalio ei poikkea ravitsemuksellisuudeltaan sekaruokavaliosta. Kéytdnnon ruoan-

valmistus on myds vegaaniruokavaliota joustavampi. Puutetta voi tulla raudasta, sinkis-

t4 ja niasiinista, mutta ruokavaliota ei yleens& kuitenkaan tarvitse tdydentda ravinto-
ainevalmisteilla. (Lehtonen 1994, 8-9.)



http://www.kasvikset.fi/Link.aspx?id=1048162
http://www.kasvikset.fi/Link.aspx?id=1048162
http://www.kasvikset.fi/Link.aspx?id=1048162
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Lakto-ovovegetaarisen ruokavalion ravitsemuksen laatu riippuu siitd mitd ruokavalio
sisdltdd. Laktovegetaarisen ruokavalion lisdksi lakto-ovovegetaarinen ruokavalio sisél-
td4&d myo6s kananmunaa. Tyydyttyneitd rasvahappoja saa jos kayttaa rasvaisia maitoval-
misteita. Lakto-ovovegetaarisessa ruokavaliossa hyvanlaatuinen proteiini saadaan suo-
raan maitovalmisteista ja kananmunista. Puutetta voi olla raudan, sinkin ja niasiinin
saannissa. (Lehtonen 1994, 8-9; Kyllidinen & Lintunen 1998, 104,106-108.)

Pescovegetaarisessa ruokavaliossa kasvikunnan tuotteiden liséksi kéytetddn maitoval-
misteita, kananmunaa sek& kalaa. Semivegetaarisessa ruokavaliossa edellisten liséksi
kaytetéan siipikarjanlihaa. Vastaavasti Pollovegetaarista ruokavaliota noudattava henki-
10 ei kayté kalaa, mutta ruokavalioon kuuluu siipikarjanliha. (Virtanen 2006, 27-28)

Vegaanien ruokavalio rakennetaan vain kasvikunnan tuotteita hyddyntamalld. Periaat-
teellisista syistd vegaanit eivat sy eldinkunnasta perdisin olevia tuotteita. Tuotteet saat-
tavat sisaltad vegaanille sopimattomia raaka-aineita, joten raaka-aine hankinnoissa tulee
olla huolellinen. Lis&aineissa eldinperaisia valmistusaineita ovat mm. laktoosi, gelatiini,
munajauhe ja hera. (Lehtonen 1994, 8-9; Kyllidinen & Lintunen 1998, 104,106-108.)
Vegaaniruokavaliota noudattaville henkil®ille suositellaan B12- vitamiiniliséa seké D-
vitamiinilisdd. Muuten monipuolinen vegaaniruokavalio siséltad terveydelle vélttamat-
tomét ravintoaineet. Proteiinin riittdvan saannin turvaamiseksi vegaanin on osattava
yhdistaa kasvikunnan tuotteita sopivalla tavalla. Elimistélle valttaméattdmat aminohapot
saadaan yhdistelemallda 1/3 osa palkokasveja ja 2/3 osaa viljatuotteita. My6s raudan,
sinkin ja jodin saantiin on kiinnitettdva erityistd huomiota. Vegaanin on suositeltavaa
kayttadad kalsiumilla rikastettuja elintarvikkeita tai kalsiumvalmisteita osana ruokavalio-
taan. Hyvié kalsiumin lahteitd ovat tofu- ja soijatuotteet, vihreat vihannekset, siemenet,
pahkinat, pavut, kokojyvavilja ja idut. Hyvia raudan lahteitd ovat palkokasvit, taysjyva-
viljatuotteet, vihreat lehtivihannekset sek& kuivatut hedelmat. Samalla aterialla suositel-
laan nautittavan C-vitamiinipitoisia ruokia, jolloin raudan imeytyminen tehostuu. (Leh-
tonen 1994, 5-7; Kyllidinen & Lintunen 1998, 104-108; Hopsu-Neuvonen & Harméla
2011, 196-197.)
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3.3 Ravintoaineiden saanti

Verrattuna sekaruokavalioon, kasvisruoalla on monia terveydellisia etuja. Kasvissyojat
saavat ravinnostaan runsaasti antioksidantteja ja muita vitamiineja ja kivenndisaineita.
Kasvisruoassa on monityydyttamattémia rasvahappoja ja vain kasvikunnan tuotteissa on
kuituja. Kasvisruokavaliolla on my6s suoliston bakteerikantaan edullinen vaikutus.
(Lehtonen, 1994, 5-7)

Kasvisruokavalion voi koota monella tapaa. Oikein suunniteltuna ja toteutettuna on
mahdollista kuitenkin tayttaa ravitsemukselliset perustarpeet. Kasvisruokavalion toteut-
taminen vaatii paljon osaamista. On osattava koota monipuolisia ja terveellisia aterioita,
olla tietoinen elintarvikkeista sekd omata taitoa valmistaa ruokia. Terveysriskien mah-
dollisuus kasvaa mita rajoittuneempi kasvisruokavalio on. Yleisimpid néist4 ovat luiden
haurastuminen ja raudanpuuteanemia. VVaarin toteutettu ja yksipuolinen kasvisruoka voi
johtaa proteiinien ja kalsiumin puutostilaan sekd happamat ruoat ja juomat voivat kulut-
taa hammaskiillettd. (Lehtonen 1994, 5-7; Hopsu-Neuvonen & Harmala 2011, 179-
180.)
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4 RUOKALISTASUUNNITTELU

4.1 Mitka asiat vaikuttavat ruokalistasuunnitteluun?

Jokapéivéiset valinnat ratkaisevat ruokalistan laadinnassa ruokavalion terveellisyyden.
Harvemmin k&ytettavilla raaka-aineilla on véhemman merkitystd. Hyvé ruoka on mau-
kasta seka raaka-aineiltaan ja ravitsemuksellisuudeltaan monipuolista. (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2005, 35.) Ruoanvalmistusmenetelmét, ateriakokonaisuus seka
raaka-aineiden valinta vaikuttavat ruokasuositusten toteutumiseen. (Valtion ravitsemus-
neuvottelukunta 2005, 30-31). Hyvan ruokavalion osatekij6itd ovat kohtuus, nautitta-
vuus, tasapainoisuus ja monipuolisuus. Kohtuudella tarkoitetaan nauttimaamme energia
maarad, tasapainoisuudella ravinnon energiasisaltod ja suojaravintoainepitoisuuden kes-
kindista tasapainoa. Ruoan tulee olla myds houkuttelevan ndkdista, nautittavaa ja hyvén
makuista. Erilaisia ruoka-aineita hyodyntdmalla saadaan monipuolisuutta ruokavalioon.
(Suominen 2000, 6.)

Ruokalistan suunnittelussa tulee huomioida riittdva vaihtelevuus. Ruokalistalla ei saa
esiintyd usein sama ruokalaji tai sama raaka-aine. T&ma on erityisen tarkea silloin, kun
asiakkaat syovat useita aterioita paivassa pitkalla aikavélilla. (Suominen 2000, 18.) Ais-
tinvaraiset ominaisuudet tulee huomioida myds ruokalistasuunnittelussa. Aistinvaraisia
ominaisuuksia ovat ruoan rakenne, maku, tuoksu, vari, lampdtila ja tarjolle asettelu.
(Suominen 2000, 15.) Ruokalista tulee laatia niin, ett4 asiakkaalla on mahdollisuus sy6-
d& ravitsemussuositusten mukaisesti. Ruoan ravitsemuksellisessa laadussa on kaksi eri
tasoa, tarjotun ruoan laatu ja asiakkaan syomén ateriakokonaisuuden laatu. Ruokalistan-
suunnittelussa otetaan huomioon ruokahuollon eri osa-alueet. Ruokalista toimii keittio-
toiminnan l&htokohtana, joka méarittelee keittion muiden osa-alueiden hyvéksikayttoa.
Se méérittelee myo6s resurssien tarvetta keittiolla sekd toimii valvonnan ja seurannan
valineend, kun arvioidaan aterioiden ravintosiséltda ja kustannuksia. (Suominen 2000,
5.)

Budjetti on tarked, koska yritykselle on kannattavaa valmistaa ruokaa mahdollisimman
pienin kustannuksin. Se auttaa myods toiminnan suunnittelussa ja tarkkailussa. Tdman
vuoksi on tarkedd miettid, minkalaisia raaka-aineita kaytetdan sekda milloin ty6 tehdaén

itse ja milloin kannattaa turvautua eriasteisiin valmisteisiin. Ruokalistan on mygs oltava
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joustava, jotta hankinnoissa voidaan ottaa huomioon sesongit ja tarjoukset. Ruokatren-
deja kannattaa my6s huomioida ja ottaa uusia ideoita listasuunnitteluun. (Suominen
2000, 24; Lehtinen, Peltonen & Talvinen 2004, 88; Mauno & Lipre 2008, 18.)

Keittidtoiminnassa loppuasiakas eli ruokailija ei ole aina sama, kuin tilaava asiakas, eli
maksaja. Heid&n odotukset ovat hyvin erilaiset, loppuasiakas odottaa hyvaa ruokaa ja
tilaava asiakas kustannustehokkuutta ja toimintavarmuutta. (Sivonen & TyOpp6nen
2006, 11.) Ruokalistasuunnittelussa tarkeimpia tavoitteita onkin tuottaa asiakkaalle tay-
sipainoisia aterioita mahdollisimman pienin kustannuksin. (Suominen 2000, 23.) Kaik-
kien ravintoloiden tarkoitus on tehdd ruokaa asiakkaiden tarpeiden mukaan. Liikeidealla
maadritelld&n kenelle ruokaa tehd&éan, mik& on yrityksen imago ja kuinka suunnitelma
pyritaan toteuttamaan. Ruokalista suunnitellaan siis yrityksen liikeidean mukaiseksi. (
Lehtinen ym. 2004, 87; Mauno & Lipre 2008, 8.)

4.2 Kiertavan ruokalistan suunnittelu

Ruokalista suunnitellaan yrityksen liikeidean mukaiseksi, tukemaan yrityksen toiminta-
ajatusta. Kiertavé ruokalista on suunnitelma usealle viikolle, joka suunnitellaan jokaisen
keittion omien tarpeiden mukaiseksi. Paikoissa, joissa asiakasvaihtelevuus ei ole kovin
suurta, kierron on oltava tarpeeksi pitkd, jotta samat ruoat eivét toistuisi useasti. Kierta-
van ruokalistan tarkoitus on, ettd kierto aloitetaan aina alusta sen paatyttyd. Kierron
paattymisen yhteydessé on hyvé keratd asiakaspalautetta ja arvioida listan toimivuutta
myos tata kautta. Suunnitteluvaiheessa on hyva kayttaa apuna vakioruokaohjeita. (Mau-
no ym. 2008, 20; Suominen 2000, 25; Lampi, Laurila & Pekkala 2009, 23.) Kiertavan
ruokalistan suunnittelussa on jarkevintd kayttdd systemaattista suunnittelua. Ensimmai-
send tulee maéritell& raaka-aine, sen jalkeen ruokalaji ja viimeisend ruokaohje. Kaikkien
paivan aterioiden suunnittelu on hyvin haastavaa. Ei riitg, ettd saadaan valittua ruokaoh-
je, vaan listaan on siséllytettava energialisdkkeet, kastikkeet ja lampimét lisdkkeet.
(Mauno & Lipre 2008,20-36.)
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4.3 Ruokaohjeen vakiointi

Ateria - ja ruokalistasuunnittelun perusta on ruokaohjeiden vakioiminen. Vakioidut ruo-
ka-ohjeet helpottavat keittidssa tyoskentelyd, takaavat tasalaatuisen ruoan ja varmistavat
ettd valmistettava ruoan méara on oikea. Se on myds térked osa keittion tuotekehitysta,
monipuolistaa ruokatarjontaa sek& tuo vaihtelua ruokalistaan. Uuden tydntekijan pereh-
dyttdminen helpottuu, koska ohjeessa on huomioitu eri tydvaiheet, ajoitus ja eri laittei-
den kayttd. Vakioidut ohjeet nopeuttavat laadun arviointia, helpottavat raaka-
ainehankintaa seka vahentdvat liika - ja vajaatuotannon riskid. (Suominen 2000, 31;
Lampi ym. 2009, 125,128.)

Vakioidut ohjeet voidaan siirtada ravintolaskentaohjelmaan, jolloin ravitsemuksellinen ja
taloudellinen arviointi kdy nopeasti. (Suominen 2000, 31.) Ravintoainelaskennan on-
gelmakohtia ovat ohjelmien hinta, ohjelmien kéyton tyolays sek& tulosten tulkinnan
vaikeus. Laskentaan lisadvat virheitd, ja tata kautta antavat vaaristyneen kuvan toteutu-
neesta ravintoaineiden saannista, puutteellisesti tdydennetyt ohjelmien tietokannat.
(Suominen 2000, 32.)

Ruokaohje toimii myds tydohjeena, josta nakee raaka-aineiden liséksi my0s kaytettavéat
astiat, tarvittavat laitteet ja valmistusajat. Hyva ruokaohje opastaa tyontekijaad koko
tyoskentelyn ajan. Ruokaohje on laadittu hyvin silloin kun uusikin tydntekija osaa val-
mistaa ruoan ilman apua. Td&méa vaatii kuitenkin tyontekijaltd hyvad ammattitaitoa ja
laitetuntemusta. (Lehtinen ym. 2004, 56; Mauno & Lipre 2008, 11.)

Ruokalistan ohjeiden vakiointi on koko keittiohenkilokunnan yhteistyona tapahtuva
prosessi. Vakioiminen aloitetaan jo ké&ytdssa olevista hyviksi havaituista ruokaohjeista.
Ruokien tulisi olla asiakkaiden suosiossa ja ravintolan toimintaa tukevia. Vakioinnin
ensimmaisessé vaiheessa hyvéaksi havaitut ruokaohjeet Kkirjoitetaan muistiin. Seuraavas-
sa vaiheessa ohjeet testataan kaytdnndssa ja niihin tehd&én tarvittavat muutokset. Kol-
mannessa vaiheessa ruoat toimivat ohjeet tallennetaan ATK-ohjelmalle, esimerkiksi
Aromille, Aivolle tai Aterixille. Kaikilla ohjelmilla pystyy tekem&én ruokaohjeita - ja
listoja sekd laskemaan raaka-ainekustannuksia ja ruokien ravintoainearvoja. (Suominen
2000, 32.)
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4.4 Kannattavuus

Yritys pyrkii toiminnallaan mahdollisemman pieneen raaka-aine- ja tarvikekulujen
osuuteen liikevaihdosta. Téalloin tulee suunnitella ja toteuttaa tarkasti ruokatuotteet, os-
tot, varastointi ja hankittujen tuotteiden kayttd. Kannattavan toiminnan yksi edellytys
on, ettd myyntituottoja kertyy mahdollisemman paljon. Myyntituottoja kertyy tuotteista
ja palveluista, jotka yritys on hinnoitellut erikseen. Yrityksessa tulee miettid mitka tuot-
teet ja palvelut hinnoitellaan erikseen ja mitk& kuuluu osana hinnoiteltuun tuotteeseen.
Esimerkiksi lounas on tuote johon sisaltyy padruoan liséksi salaattipdyta seka kahvi.
Tata toimintaa kutsutaan tuotteistamiseksi, jossa otetaan huomioon yrityksen liikeidea,
asiakkaiden tottumukset, arvonlisdvero ja kannattavuus. (Miettinen & Santala 2003,
134-135.)

Yritykselle ostotoiminnan onnistuminen on hyvin tarke&a. Onnistuneella ostotoiminnal-
la raaka-aine- ja tarvikekuluja voidaan alentaa huomattavasti. Lisaksi oikeat ostot mah-
dollistavat suunniteltujen tuotteiden valmistamisen ja myynnin. Ostamiseen on varatta-
va riittavasti aikaa, koska harkitsematta tehdyt ostot voivat tulla yritykselle kalliiksi.
Talloin tuotteita el voida kdyttaa ollenkaan ja syntyy tarpeettomia kuluja. Valmistettavi-
en tuotteiden ennalta suunnittelu edesauttaa tilaamaan oikeita raaka-aineita. Ostamiseen
vaikuttaa myos paatos siitd valmistetaanko tuotteet kokonaan itse vai kaytetaanko puo-
livalmisteita ja valmisteita ja missa maarin. Puolivalmisteiden ja valmisteiden kaytdssa
henkilostokustannukset ja raaka-ainehavikki jadvat pienemmaksi kuin alusta itse tehta-
essd. Runsas puolivalmisteiden kaytto lisdd kuitenkin raaka-ainekdytdn euromaaraa.
Ostaminen onnistuu jos tunnetaan tuotannontekijamarkkinat ja tavarantoimittajat. Ostot
ovat hyva Kilpailuttaa ja keskittdd harvoille toimittajille. Keskittdmisen myota tilaami-
nen helpottuu, kuljetuskulut alenevat ja vuosialennukset kasvavat. Tavarantoimittajien
kanssa laaditaan yleens& toimitussopimus, joka on voimassa esimerkiksi vuoden kerral-
laan. Hyvélle tavarantoimittajalle ominaista on korkealaatuiset tuotteet, edulliset hinnat
ja maksuehdot seké joustavat ja varmat toimitukset. On hyvéa kiinnittdd myods huomiota
edullisiin maksuehtoihin seka annettuihin vuosialennuksiin. (Miettinen & Santala 2003,
174-178.)

Raaka-aineita ja tarvikkeita tulee olla kdytossé oikeaan aikaan ja oikeassa paikassa, jo-
ten niitd pitdd varastoida. Ennen varastoimista, lahetyksen vastaanottaneen henkilén

tulee tarkastaa saapuneet tavarat. Toimenpiteella varmistetaan ettd tuotteet ovat hyvélaa-
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tuisia seké tilauksen ja lahetyslistan mukaisia. VVarastosta otetaan tuotteita siind jérjes-
tyksessé kun ne ovat varastoon tulleet. VVaraston arvo ja maard pienenee sitd mukaan
kun sieltd otetaan tavaraa ruoanvalmistukseen. Varastossa olevien tuotteiden vastaan-
otossa tai niiden sailyttdmisessa tapahtuneet puutteet aiheuttavat yritykselle havikkié.
Varasto sitoo yrityksen padomaa ja aiheuttaa yritykselle kuluja, esimerkiksi vuokra,
lammitys ja laitekuluja. Toteutuneen raaka-aine- ja tarvikekayton selvittdmiseksi taytyy
varasto inventoida, yleensa kerran kuukaudessa. (Miettinen & Santala 2003, 180-184.)

Lounas- ja noutopdytd annoslaskelmien laatiminen koetaan ty6laaksi, koska tuotteet
vaihtuvat paivittain. Tarjoiltavista tuotteista voidaan laatia kiertoa noudattava valikoi-
ma, joista laaditaan annoslaskelmat. Laskelmat antavat suunnan raaka-ainekéytolle,
hinnoittelulle ja tata kautta kannattavuudelle. Salaattipdydan tuotteiden annoslaskelmat
toimivat myds hinnoittelun perusteena. Salaattipdydan kuuluessa lounaaseen, laskelmat
toimivat tarkkailuvélineend raaka-ainekuluihin. Annoslaskelmat tulee laatia hyvin ja
niitd on syyta péivittdd ajan tasalle. Ne toimivat henkilokunnan tyovélineind osto- ja
valmistusprosessissa sekd ovat tarkeitd ohjaamisen, johtamisen ja kouluttamisen tyové-
lineitd. (Miettinen & Santala 2003, 169-171.)

Annoslaskelmien mukaisesti raaka-ainekayttd ei valttdmatta toteudu. Suoritetydssé ja
varastoinnissa syntyy useimmiten havikkia. Valmistushavikkia syntyy huolimattomasta
raaka-aineiden kaésittelysta tai valmistuksesta, annoskokojen liiallisesta suuruudesta,
pilaantumisesta tai ylituotannosta. Havikin myo6t4 raaka-aineiden kaytt6hinta nousee.
Syntynyttd havikkia ehkaistaan tarkoilla tuotesuunnitelmilla ja henkilokunnan ammatti-
taidolla. Havikin maarédan voidaan vaikuttaa myo6s toiminnan hyvélla suunnittelulla,
ohjaamisella ja valvonnalla. Tuotteiden ulosmyynti ja uusiokaytté alentavat myds havi-
kin m&aréa. (Miettinen & Santala 2003, 171-173.)
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tein Oriveden Opistolla kasvisruokailijoille suunnatun kyselyn (Liite 5), jossa tutkin
heidan mielipiteitddn kasvisruoasta ja laadun mahdollisesta parantamisesta. Selvitin
my0ds mitd mielta kasvisruokailijat ovat ruoan ravitsemuksellisuudesta. Toteutin kyse-
Ilyn Marraskuussa 2012, tdnd ajankohtana suurin osa Opiston oppilaista on l&hiopetuk-
sessa. Kyselyn aikana kiertavé ruokalista oli jo kaytannon toteutuksessa. Néin kasvis-
ruokailijat olivat jo padsseet tutustumaan uuteen ruokalistaan. Kyselyll4 on myos tarkoi-
tus viestid asiakkaille yrityksen puolesta, ettd heidan aikaisempi palautteensa on otettu
huomioon. Uusi ruokalista toimii samalla ongelman ratkaisuna asiakkaille ja yritykselle
(liitteet 6-9). Kysely on ikaan kuin uuden ruokalistan ennakkomarkkinointia asiakkaille,

hyvan mielikuvan luomista ennakkoon.

Suunnittelin toteuttaa kyselytutkimuksen méaéarallisend tutkimuksena yhden pdivan aika-
na, jolloin uskoin saavani kaikilta kasvisruokailijoilta vastauksen. Kyselyssa oli moni-
valintakysymyksia sekd avoimia kysymyksid. Suunnittelin toteuttaa tutkimuksen siten,
etta jakaisin kyselylomakkeen ennen lounaan alkamista kasvisruokailijoille. Tavoitteeni
oli olla itse paikanp&éllg, jotta vastaisin mahdollisiin lisdkysymyksiin. Taytetyt lomak-
keet kerdisin kasvisruokailijoilta ja tdman jalkeen tilastoisin niita Tixel -ohjelmalla, jon-
ka avulla myos liitdn tydhon havaintokaavakkeita. Naitd kaavakkeita apuna kéyttaen
havainnoin, onko kasvisruokailijoilla tarvetta muutoksiin ja mitad mielt4 he ovat tdman
hetkisesta ruokapalvelutuotteesta. Tutkin, vastaako neljan viikon kiertdva ruokalista

ravitsemuksen puolesta suomalaisiin ravitsemussuosituksiin

Tutkimukseen osallistui 18 henkil6d, joista yksi oli mies ja loput naisia. Vastanneista
seitseman henkil6a oli ialtdan 18-vuotiaita, viisi henkildd oli 17-vuotiaita ja 16-vuotiaita

oli nelj henkil®4, 21-vuotiaita ja 22-vuotiaita oli molempia yksi henkil

Toteutin tutkimuksen lopulta kolmen paivan aikana, koska kasvisruokailijoita oli mah-
dotonta saada paikanpaalle yhté aikaa. Kyselylomakkeet jatin ruokalan aulaan, jossa oli
palautuslaatikko vastauksia varten. Jatin kasvisruokailijoiden saataville keskenerdisen
opinnaytetyoni, jonka tarkoitus oli antaa kyselylomakkeelle tdydentdviéd vastauksia jos
vastaajat niitd kaipaavat. Samaan yhteyteen jatin myos kiertdvan neljan viikon ruokalis-
tan, jotta vastaajat voivat tutustua ruokalistaan lomaketta tdydentdessé.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Kustannukset

Oriveden Opiston oppilaat ostavat opiskelupakettinsa opistolta, johon siséltyy majoitus,
opetus sek& ruokailut arkisin. Maanantaina ei ole tarjolla aamupalaa, eika perjantaina
paivéllistd. Ravintola Vallesmanni toimii yksityisena ravintolana Opiston tiloissa ja las-
kuttaa Opistoa kaksi kertaa kuukaudessa oppilaiden ruokailuista. Valtio tukee Oriveden
Opiston toimintaa, joten Opisto pystyy myymaan ruokapaketin oppilaille hieman edulli-
sempaan hintaan. Valtion myontdméan tuen vuoksi, Vallesmanni laskuttaa oppilaiden
ruokailut myos verottomina hintoina. Tamén vuoksi myos raaka-ainetilauksissa huomi-

oidaan verottomat hinnat.

Suunnitteluvaiheessa ruokalistan (Liitteet 6-9) rakenne muodostetaan seuraavin ehdoin:
Lounaalla joka toinen viikko:

— Kaikille ruokailijoille tarjotaan pelkéstaén kasvislounas.

— Yhten& péivana keittolounas. Talloin talta viikolta otetaan toinen paivalliskeitto pois.
Paivallisell& viikon aikana:

— Kahtena péivéna tarjotaan keittoruoka, paitsi silloin kun on lounaalla keitto.

— kahtena paivana tarjotaan laatikkoruoka.

Raaka-ainekulut saavat olla enintddn 40 % kussakin ruokailussa. Oppilailta lounaan
hinta on 5€, joten raaka-ainekulut saavat olla 2€ pdivissa. Péivillinen on 3,30€ ja raaka-
ainekulut ndin ollen 1,32€. Aamupalan hinta oppilaille on 3,15€, joten raaka-aineisiin

saa kayttdd enimmilldén 1,26€ (Liite 10ja 11)

Kuviosta 2 ja 3 ndhd&én kuinka raaka-ainelaskelmat toteutuivat ateriakohtaisesti neljan
viikon kiertdvan ruokalistan aikana. Toteutuneita raaka-ainelaskelmia tarkasteltaessa

nahdaan, ettd kustannukset ylittyvét joinain péivina tai viikkoina.
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B Budjetoitu

M Toteutunut

Aamupala
Paivallinen
Aamupala
Paivallinen
Aamupala
Paivallinen
Aamupala
Paivallinen

VKO 1

KUVIO 2. Vegaaniruokavalion toteutuneet kustannukset ateriakohtaisesti.

€12,00
€10,00
€8,00
€6,00
€4,00
€2,00
€0,00

B Budjetoitu

W Toteutunut

Aamupala
Aamupala

Aamupala
Aamupala

Paivallinen
Paivallinen
Paivallinen
Paivallinen

VKO 1

KUVIO 3. Lakto-ovovegetaarisen ruokavalion toteutuneet kustannukset ateriakohtai-

sesti.

Kuitenkin jos tarkastellaan kuukausikohtaisia raaka-ainekustannuksia, niin voidaan to-
deta, ettd toteutunut raaka-ainekustannus on jaanyt hieman alle budjetoidun summan
(kuvio 4 ja 5).

100,00 €
95,00 €
gg:gg E 81,28 € 80,98 €
80,00 € -
75,00 € -
70,00 € -
65,00 € -
60,00 € -
55,00 € -
50,00 € -

B Kaikkien aterioiden
kustannukset

Kaikki ruokailut, Kaikki ruokailut
Budjetoitu toteutunut

KUVIO 4. Vegaaniruokavalion kokonaiskustannukset kuukauden ajalta
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100,00 €

90,00 €

80,00 € -

70,00 € -

60,00 € -

50,00 € -

81,28 €

78,98 €

Kaikki ruokailut, Budjetoitu Kaikki ruokailut toteutunut

m Kaikkien aterioiden
kustannukset

KUVIO 5. Lakto-ovovegetaarisen ruokavalion kokonaiskustannukset kuukauden ajalta

6.2 Kasvisruokailijoiden kysely

Kyselyyn vastanneet kasvisruokailijat ovat ialtd&dn nuoria, 16-22 -vuotiaita (taulukko 2).

Tama tieto on tarked tyoni kannalta. Suomalaiset ravitsemussuositukset ovat jaettu eri

ikaluokille. Tulen vertaamaan omia ravintoainetuloksia, 18—30 -vuotiaille suunnattuihin

suositusten mukaisiin lukuihin.

TAULUKKO 2. Vastaajien ikdjakauma

Ika Lkm %
16 -vuotta 4 22%
17- vuotta 5 28%
18-vuotta 7 39%
21 -vuotta 1 6%
22-vuotta 1 6%
Yht. 18 100

Pescovegetaarista ruokavaliota noudattaa viisi henkil6d, semivegetaarista ja laktovege-

taarista nelja henkilod, Lakto-ovovegetaarista ja vegaanista ruokavaliota kaksi henkil6a

sekd pollovegetaarista yksi henkil6 (taulukko 3).
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TAULUKKO 3. Kasvisruokavalio

Ruokavalio Lkm %
Semivegetaarinen 4 22
Pollovegetaarinen 1 6
Pescovegetaarinen 5 28
Laktovegetaarinen 4 22
Lakto-ovovegetaarinen 2 11
Vegaani 2 11
Yht. 18 100

Keittiolle ruokavaliostaan on ilmoittanut vastaajista kolmetoista henkildd. Vastanneista
kaksi henkil04 ei osaa sanoa, onko ilmoittanut keittidlle ruokavaliostaan. Kolme henki-
I64 eivét ole ilmoittaneet keittidlle ruokavaliostaan. Kolmetoista henkil6d ilmoittaa
noudattavansa ruokavaliotaan tarkasti ja viisi henkil6d joustavasti. Vastanneista jokai-

nen kertoo kayttavansé ravintolan palveluita paivittain (kuvio 6).

Aamupala on tarjolla neljana paivana viikossa, tiistaista perjantaihin. Neljatoista henki-
I64 ilmoittaa nauttivansa aamupalan nelja kertaa viikossa, kolme henkildd sy6 kolmena
paivané viikossa ja yksi henkilo yhtend paivana viikossa. Mielipidettd kysyttéessa,
kolmetoista henkilod pitdd aamupalaa kiitettdvana. Vastaajista nelja pitdd aamupalaa

hyvand, kun taas yksi henkil ei osaa sanoa (kuvio 6).

Lounasta tarjoillaan viitend péivana viikossa, maanantaista perjantaihin. Viisitoista hen-
kilod ilmoittaa syovansa lounaan viitend paivané viikossa, kaksi henkil6a aterioi lou-
naan nelja kertaa viikossa ja yksi henkild ei ole lainkaan vastannut kysymykseen. Mie-
lipidetta kysyttaessd, seitseman henkildd antaa lounaan arvosanaksi kiitettavan. Yhdek-
sén henkilod pitéé lounasta hyvéna ja kaksi henkil6a ei osaa sanoa mielipidettadn (kuvio
6).

Paivéllinen tarjoillaan neljd kertaa viikossa, maanantaista torstaihin. Seitsemantoista
henkil6a ilmoittaa syévansa lounaan kaikkina neljané paivand, kun taas yksi henkil® sy6
vain kolme kertaa viikossa paivallisen. Vastaajista yksitoista henkil6a antaa paivéllisen
arvosanaksi hyvd, kiitettdvan antaa neljé vastaajaa. Yksi henkil6 antaa arvosanaksi valt-

tavan, yksi ei 0saa sanoa ja yksi ei ole antanut vastausta (kuvio 6)
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Kyselyyn vastanneista kuusi henkildd antaa jalkiruoan arvosanaksi Kiitettdvéan ja kuusi

henkiloa vélttdvan. Yksi henkilo ei ole vastannut ja yksi henkilQ ei osaa sanoa. (kuvio 6)

14
12
10 | .. e e
H Kiitettava

8 -

61 W Hyva

. | Vilttava

2 -

0 - : : B En osaa sanoa

Q'?}'b 00'2’6 & & "o‘,\@ ®  Ei vastausta
& P D ¥ N &
¥ P NG N
3

KUVIO 6. Mielipide ruokailuista

Vastaajista yhdeksan henkilod piti ruoan makua hyvéna, kahdeksan henkil6é kertoi ma-
un olevan kiitettava ja yksi henkil6 ei osannut vastata kysymykseen. Ruoan rakennetta
piti hyvana myds yhdeksén henkiléa ja kiitettavana sité piti seitseman henkilod. Kaksi
vastanneista oli sitd mieltd, ettd ruoan rakenne on valttdvd. Ruoan tarjolle panoa piti
kiitettdvana kahdeksan henkil6d, hyvana yhdeksan henkil6a ja valttavana yksi henkild.
Raaka-aineiden monipuolista kayttoa piti kiitettdvana yhdeksan henkilod, hyvana kuusi

henkil6éa ja valttavana kolme henkil6a (kuvio 7).

M Kiitettava

W Hyva

m Valttava

M En osaa sanoa

Maku Rakenne Tarjollepano Raaka-aineet

KUVIO 7. Mielipide ruoasta

Ruoan ravintoaineista kysyttdessa vastaajista kaksi piti proteiinien saatavuutta Kiitetta-
vand, hyvana sité piti seitsemén henkilod, vélttdvana kuusi henkilod ja kolme ei osannut
vastata. Seitseman henkil6a piti hiilinydraattien saatavuutta hyvéna, kuusi henkiloa Kii-

tettdvand ja valttdvana yksi henkild. Rasvojen kohdalla kahdeksan henkil6d piti saata-
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vuutta hyvéna, viisi kiitettdvand, yksi henkil6 piti saatavuutta huonona ja nelja eivat
osanneet vastata. Kivennéisaineiden saannista kahdeksan piti sitd hyvand, kaksi kiitetta-
vand, yksi henkilo valttavana ja seitsemdn vastanneista ei osannut sanoa. Yhdeksén
henkil6a vastasi vitamiinien saatavuuden ruoasta olevan hyvaa, kahden mielesté kiitet-
tavaa, yhden mielesta vélttavaa ja kuusi ei osannut vastata. Kuusi henkil6a vastasi ener-
gian saatavuuden olevan hyvéa, myos kuusi henkil6d ilmoitti sen olevan kiitettavaa.

Neljéa henkil6a ei osannut vastata energian saatavuuteen (kuvio 8).
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KUVIO 8. Mielipide ravintoaineiden saannista

Kyselyyn vastanneista muutama henkil6 néki ruokalistan uudistamisen todella tarpeelli-
sena. Muutama koki myds, ettd ruokalistalla tapahtuvat muutokset olisivat kivaa vaihte-

lua.

"Voisi tehda ihan hyvéakin. Vaihtelu virkistdd + ruokia voisi saada monipuolisemmiksi

ja loytaa uusia hyvia ruokalajivaihtoehtoja joidenkin muiden sijaan/lisaksi. "

"On kivaa saada vaihtelua ruokiin, mutta en nde mitdan vikaa nykyisessa ruoassa, mita

nyt voisi olla vaihtelevampaa.”

Kysymys neljan viikon kiertavasta listasta heratti mielipiteitd laidasta laitaan. Muutama
ihmetteli suoraan, mitd tarkoittaa neljan viikon kiertava lista. Toiset ylistivat hienolta
néyttavaa listaa ja toinen puoli ei pitanyt listan ruokia sen kummallisempana kuin en-
tisidk&&n. Valtaosa vastanneista piti turhana tai tarpeettomana ravintoainelaskelmien

nékymista ruokalistalla, osa vastaajista ei laskelmista valittanyt sen kummallisemmin.
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"Kasvisruoissa monipuolisesti raaka-aineita. Pavut, sienet ja kikherneet kielivat siitd,

ettd ruokalajeja ei ole heitetty vain hatusta.”

Joukkoon mahtui kuitenkin yksi henkil®, joka puolsi ravintoainelaskelmien ja annos-

maarien nakymista ruokalistalla.

”Olisi mukava tietdd ruoasta vihin enemmain, kun mitd nykyddn saadaan tietda. "

Moni Kirjoitti keittidlle positiivisia terveisid. Ennen kaikkea ruoan makua ja hyvaa pal-
velua kiiteltiin monessa kyselylomakkeessa. Itse tehtyjd aamupalasdmpyloita kehuttiin
melkeinpé jokaisessa lomakkeessa. Muutama henkild kyseli saatavuuden kannalta, vali-

koimista puuttuvia tai poistettuja tuotteita tai raaka-aineita mm. soijajogurttia.

”Vaikka ihmiset vililld nuriseekin ruuasta, ni totuushan on silti et suurinosa ois jo kuol-
lu nalkaén jos me jouduttais ite laittaan omat ruokamme. Eli kiitos oikeasti hyvésté ruo-

asta, ruokailut paivan kohokohtia! "

6.3 Ravintoarvojen vertailusuositukseen

Ruokien ravintoainelaskut ovat tehty Aterix -ohjelmaa apuna kayttden. Ohjelman kay-
tssa esiintyi tyon tekemisen ohella monta ongelmaa. Kayttamani Aterix -ohjelma on
péivitetty viimeksi vuonna 2004, joten ongelmat ovat p&&osin vanhasta ohjelmasta joh-
tuvia. Ensimmaéinen ongelma tuli reseptid luodessa. En saanut ohjelmaan liitettya uusia
raaka-aineita, joten minun piti muuttaa omaa reseptia sen mukaiseksi, mité raaka-aineita
ohjelmasta I0ytyy. Tama ei kuitenkaan tuottanut suuria haasteita, esimerkiksi papulajeja
piti muuttaa keskenddn. Toinen ongelma ilmaantui ruokalistan kokoamisen jalkeen,
ravintoainelaskujen yhteydessd. Huomasin, ettd ravintoarvot ylittyvét viikko- ja kuu-
kausikohtaisessa tarkastelujaksossa. Ohjelma ei suostunut en&é pienentéé ravintoarvoja,
vaikka muutin ruokaohjeiden raaka-aineiden méaraa tai annoskokoa. Ongelmia oli myds
tulostaessa ohjelmasta ravintoainelaskuja ja taulukoita. Ravintoainesuositusten saanti
méaérat olivat vaaria, joten tein taulukoita myds ilman ohjelman apua. Tamé aiheutti
huomattavan maaran ylimaéaraista tyota tuloksien tarkasteluun. Ravintoaineiden saannit
ovat laskettuna keskiarvoina kuukauden ajalta. Keskiarvoja on verrattu suomalaisiin

ravitsemussuosituksiin ja vertailuikdryhméksi on otettu 18-30 -vuotiaat naiset. Taméa
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sen vuoksi, ettd suurin osa kyselyyn vastanneista henkil@isté sijoittui tdhan ikdryhmaan

ja vain yksi heisté oli miespuoleinen.

Suosituksiin verrattuna, raudan saanti tayttyi molemmissa ruokavalioissa. Vegaanilla
raudan saanti tayttyi 99 % ja lakto-ovovegetaarilla ylittyi 12 % suosituksista. Kuukau-
tisten vuoksi, raudan saantisuositus on 18-30 -vuotiailla naisilla taulukon vertailulukua
huomattavasti suurempi. Saantisuositukseen verrattuna kyseisen ikaluokan naisilla jéisi
raudan saanti vain 6 %. Sinkin ja kaliumin saanti jad molemmissa ruokavalioissa va-
jaaksi (kuvio 9 ja 10). Ravintokuidun méaéra puolestaan ylittyi, vegaanilla 4,3g ja lakto-
ovovegetaarilla 3,9g. Suolan saantisuositus on nolla grammaa, joten lisatty suola on
ylimé&araista. Paivittadinen jodin maara tulee kuitenkin tayttyd, koska jodi on elimistolle
valttamaton hivenaine. Ravintoainelaskelmassa jodin keskiméérdinen pdivasaanti jai

164 pg. Suositusten mukainen jodin saanti on 150ug-600ug (kuviot 9 ja 10).

10

M Saanti

MW Suositus

Kalium g Rauta mg Sinkki mg

KUVIO 9. Vegaanin kivennéisaineiden saanti ja suositus péivaa ja henkild kohden

12 10,1
10 9
8
6 W Saanti
4 B Suositus
2 -
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Kalium g Rauta mg Sinkki mg

KUVIO 10. Lakto-ovovegetaarin kivennaisaineiden saanti ja suositus pdivaa ja henkild
kohden

Magnesiumin maara ylittyi vegaanilla 23 % ja lakto-ovovegetaarilla vain 2 %. Kuitupi-
toisen ruoan saanti vahentda kuitenkin magnesiumin imeytymistd. Kalsiumin tarve jai
molemmissa ruokavalioissa vajaaksi, lakto-ovovegetaarilla vain 49 % ja vegaanilla
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saantiprosentiksi muodostui vain 30 %. Fosforin saanti vegaanilla jai 21 % suositukses-

ta, mutta vastaavasti lakto-ovovegetaarilla maaré ylittyi 46 % (kuvio 11 ja 12).
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W Saanti

400 M Suositus
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Kalsium mg Fosfori mg Magnesium mg

KUVIO 11. Vegaanin kivennéisaineiden saanti ja suositus paivaa ja henkild kohden

1020

M Saanti

355,5 350 M Suositus

Kalsium mg Fosfori mg Magnesium mg

KUVIO 12. Lakto-ovovegetaarin kivennaisaineiden saanti ja suositus pdivaa ja henkil®
kohden

Vegaanilla A-vitamiinin suositus ylittyi 71 % ja C-vitamiinin saanti ylittyi 29 %. Lak-
to-ovovegetaarilla A-vitamiinin ylitys oli 54 % suuruinen ja C-vitamiinin saanti puoles-
taan 19 %. Folaatin maara ylittyi vegaaneilla 38 % ja lakto-ovovegetaarilla 1 % verran
(kuvio 13 ja 14).

1500 1195,3
1000
M Saanti
500 m Suositus
0 .

A-vitamiini RE Folaatti ug C-vitamiini mg

KUVIO 13. Vegaanin vitamiinien saanti ja suositus péivaé ja henkild kohden
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KUVIO 14. Lakto-ovovegetaarin vitamiinien saanti ja suositus paivaa ja henkil kohden
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KUVIO 15. Vegaanin vitamiinien saanti ja suositus paivaa ja henkild kohden

D-vitamiinin mé&ara on huomattavasti jaanyt vajaaksi ravintosuosituksista. Lakto-
ovovegetaarilla 72 % ja 84 % vegaanilla. B12-vitamiinia ei ole juuri lainkaan kummas-
sakaan ruokavaliossa, lakto-ovovegetaarilla vain 50 % suosituksesta. E-vitamiinin ja

niasiinin, eli B3-vitamiinin, saanti on ylittynyt (kuvio 15 ja 16).
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KUVIO 16. Lakto-ovovegetaarin vitamiinien saanti ja suositus paivaa ja henkil kohden
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Hiilihydraattien maara ylittyi vegaanilla 9 % ja lakto-ovovegetaarilla 12 %. Myos prote-
linien m&ard ylittyi molemmissa ruokavalioissa vegaanilla 5 % ja lakto-ovovegetaarilla
1 %. Rasvan maara puolestaan alittui saantisuosituksista, vegaanilla rasvan saanti jai 82

% ja lakto-ovovegetaristilla 94 % (kuvio 18).
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KUVIO 18. Energia jakauma kuukauden ajalta

Kuukausikohtaisesti tarkasteltuna Energian saannin keskiarvo oli vegaanilla 1758kcal ja
lakto-ovovegetaarilla keskiarvoksi muodostui 1820kcal. Ryhmaétason tarkastelussa
1420Kkcal péivassa on suositeltava méara, riippuen henkilon aineenvaihdunnasta ja fyy-
sisesta liikkuvuudesta. Saanndllisesti liikuntaa ja kevyttéd tyota tekevalle saantisuositus

on 2570Kkcal paivassa.
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7 JOHTOPAATOKSET

Raaka-ainekustannusten tuloksia tarkasteltaessa, voidaan todeta, ettd on hyvin vaikea
saada ateriakohtaiset raaka-ainekulut pysymaan annetuissa rajoissa ateriakohtaisesti.
Ruoasta ja ateriasta riippuen euroméaérdiset vaihtelut olivat verrattain aika suuria. Aa-
mupalalla ja lounaalla raaka-ainekustannukset pysyivat paremmin hallussa, mutta péi-
valliselle budjetoitu summa ei riittanyt (liite 10 ja 11). Ruokiin kéytettavét raaka-aineet
vaikuttivat péivakohtaisten hintojen nousuun huomattavasti. Kalliimpia raaka-aineita,
kuten sienid, tofua tai pahkingita, kayttdmalld nousevat luonnollisesti my0ds raaka-
ainekustannukset. Keittolounaan jalkeen tarjotaan paivallisell& tukevampi, hieman ar-
vokkaampi ruoka. Tadma nakyy heti kustannuksissa. Péivéllisesta ei kuitenkaan laskuteta
lounaan hintaa, joten pdivallisestd saadaan noin 0,80€ viahemmén ruokailijaa kohden.

En ole huomioinut laskelmissa tukkuliikkeen antamaa vuosialennusta.

Kustannuksiin voidaan kuitenkin vaikuttaa kayttaméalla kalleimpia raaka-aineita annok-
sissa hieman vdhemmaén ja korvata puuttuvaa maaraa edullisemmalla raaka-aineella.
Joinakin pdivina voi olla hieman edullisempaa ruokaa tarjolla, joten seuraavana péivana
voidaan tarjota hieman arvokkaampaa ruokaa. Ruokailijamaarat pysyvét kuitenkin suu-
rin piirtein samoina joka paivéa, joten havikkid ei synny asiakasvaihtuvuuden vuoksi.
Ateriakohtaisen raaka-aineiden budjetin ylittymisen nédkee myds silloin, kun ruokalistal-
la kdytetd&n puolivalmisteita tai valmisruokia. Tdma antaa myG6s hieman joustavuutta
raaka-ainehankintoihin ja turvaa enemman yrityksen tuloksen tekoa. Esimiehen tulee
nahda keittidtoiminta kokonaisuutena, osata tehda oikeita paatoksia taloudellisesta na-
kdkulmasta. Tyokustannuksissa voi saastdd kayttamalla puolivalmisteita. On kuitenkin

pidettdva huoli siitg, ettd raaka-ainekustannukset eivét nouse liian korkeiksi.

Oriveden Opistolla ruokailijat saavat ottaa itsepalvelulinjastosta ruokaa. Tarkat kustan-
nuslaskelmat eivat talloin valttamatta pida paikkaansa, koska ruokailijat voivat ottaa
ruokia suunniteltua enemmén tai vdhemmé&n. Monesti myds sekaruoansydjat ottavat
tarjolla olevaa kasvisruokaa lisakkeeksi. Talldin raaka-ainekustannukset luonnollisesti
nousevat. Kustannuslaskelmat voivat myos vaihdella monesta muusta syysté, kuten os-
to, -varasto, -esikasittely, - tai valmistushavikistd. On hyvin tarkead, ett4 koko keittion-

henkil6kunta hahmottaa taloudellisen ajattelumallin tydskentelyssaan.
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On hyvé varmistaa, ettd kaytettdvd ravintoainelaskentaohjelma on ajan tasalla ennen
kuin alkaa tehda laskelmia. K&ytettavissa olevat raaka-aineet voivat muuttua ravinto-
ainepitoisuuksiltaan oleellisesti vuodenkin tarkastelujaksolla. Kéytin ravintoainelaskel-
miin 2004 vuonna paivitettya Aterix ohjelmaa. Kahdeksassa vuodessa raaka-aineissa on
varmasti tapahtunut paljon muutoksia, jotka vaikuttavat oleellisesti ravintoainelaskel-
miin. Tuotteita rikastetaan esimerkiksi kalsiumilla tai vitamiineilla. Taytyy myds muis-
taa, ettd kasvisruokailijat voivat tdydentéd, ravintolan tarjonnan liséksi, ruokavalioonsa

vali- ja iltapaloilla.

Laskelmissa A - ja C-vitamiinien saantisuositus on ylittynyt. A-vitamiini on rasva-
liukoinen vitamiini, joten elimist0 varastoi ylimééaraisen vitamiinin tarpeen. A- vitamiini
ei myoskéan tuhoudu helposti ruoanvalmistuksessa. Hetkellisesti A- vitamiinin saanti
voi ylittyd kymmenkertaisesti, ennen kuin myrkytysoireiden kehittyminen on mahdollis-
ta. Akillisen liikasaannin oireita ovat kallonsisdisen paineen nousu ja ihon hilseily. C-
vitamiini on vesiliukoinen vitamiini joka poistuu elimistostd. Liikasaannin kohdalla,
vitamiinin imeytyminen suolesta vahenee ja vitamiinia alkaa erittya virtsaan. Liikasaan-
nin kohdalla elimistd siis suojelee itseddn myrkytysoireilta poistamalla yliméaardisen
vitamiinin. Niasiinin m&aré oli ylittynyt, mutta vesiliukoisena vitamiinina silla ei ole
vakavia haittavaikutuksia lyhyelld aikavalilla. E-vitamiinin maara oli myos ylittynyt,
rasvaliukoisena vitamiinina tdméan maaraa on syyta tarkkailla pidemmalla aikavalilla.
D-vitamiinin ja B12 vitamiinin saaminen on turvattava molemmissa ruokavalioissa Vvi-

tamiinilisalla.

Kalsiumin maéra on jaanyt vajaaksi molemmissa ruokavalioissa. Tulokset paranisivat
huomattavasti jos laskelmat olisivat todelliset. Nykyaan tuotteisiin on lisétty kalsiumia,
jotta kalsiumin tarve tulisi helpommin taytettyd. Molemmissa ruokavalioissa on hyvé

varmistaa kuitenkin kalsiumin tarve kalsiumrikastetuilla tuotteilla ja ravintolisalla.

Laskelmissa raudan saanti tayttyi, mutta naisilla on syytd kuukautisten aikaan lisaté rau-
tapitoisia ruokia ruokavalioonsa tai kayttaa rautavalmisteita. Viljan ja kasvisten rauta on
huonommin imeytyvéa ei-hemirautaa, mutta C-vitamiini tehostaa raudan imeytymista.
Terve ihminen ei voi saada monipuolisesta ravinnosta liikaa rautaa. Elimistd saatelee
raudan imeytymista tehokkaasti ja estdd myos liikasaannin. Ravintokuidun maara ylittyi

my0s, mutta kuidun yliannostus on kaytdnnossa harvinaista. Luonnostaan kuitua sisél-
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tavista elintarvikkeista saatuna kuidun yliannostuksen varaa ei ole. Runsaan nesteen

nauttiminen on keskeisté runsaskuituisen ruokailun yhteydessa.

Rasvan saanti alittui suosituksista, tahén vaikuttaa kuitenkin monet tekijat. Ruokien-
valmistustavoissa on pyritty suosimaan terveellisempia vaihtoehtoja, kuten uunissa kyp-
sentdmistd paistamisen sijaan. Kaytdnnossa joitakin ruokia on kuitenkin valmistettu,
laitekapasiteetin vuoksi, eri menetelmalla. Talléin esimerkiksi 6ljyssé pannulla paista-
minen vaikuttaa rasvojen maaraan kasvattavasti. Ruokailijoiden omat tottumukset ras-
vojen lisddmisesta saattaa kasvattaa rasvaprosenttia, esimerkiksi salaatinkastikkeiden ja
margariinin kayttd. Hiilinydraattien mééara ylittyi jonkun verran, mutta on helposti kor-
jattavissa. Ruokailijat voivat vahentdd linjastosta ottamaansa ruoan maara hiilihydraatti-
pitoisten ruokien osalta. Leivan ja padruokalisdkkeiden mééran vahentamisella paastaan
suositusten mukaiseen maaraan. Proteiinien maaré ylittyi hieman, mutta ei kuitenkaan
halyttavasti. Tdma laskelma osoittaa sen, ettd kasvisruokailijat saavat ruoastaan tarpeek-

si proteiinia.

Kyselytutkimuksen perusteella vegaaneita oli kaksi, laktovegetaristeja nelja ja lakto-
ovovegetaristeja kaksi. Tieto oli yllattdva sen kannalta, ettd todellisuudessa keittiolta
hakee vain kaksi vegaania ja yksi laktovegetaristi ruokaa. Kasvisruoka linjastoon teh-
daan paasaantoisesti lakto-ovovegetaarisen ruokavalion mukaan. Tamén selittad kui-
tenkin kysymys ruokavalion noudattamisesta. Kolme laktovegetaristia ilmoittaa noudat-
tavansa ruokavalioonsa joustavasti. Ravintoainelaskelmat tulisi tehd& jokaiselle kasvis-
ruokavaliotyypille, jotta voisi todistaa tasapuolisesti kaikille ruoan olevan ravitsevaa.
Viisi henkil®a ei ole ilmoittanut kasvisruokavaliostaan keittiolle. Ruokavaliosta on pyy-
detty ilmoittamaan keittiolle, jotta keittid osaa valmistaa oikealle henkiloméaéralle ruo-
kaa. Ruokavalion joustava noudattaminen ja ilmoittamatta jattdminen vaikuttavat kui-

tenkin keittiontoimintaan oleellisesti.

Kyselytutkimuksen ja ruokalistan uudistamisen yhteenvedon myo6té voi todeta, ettd ra-
vintoainelaskelmat ovat hyva olla olemassa keittiélla. Kasvisruokailijoista vain muuta-
ma olisi halunnut ravintoainelaskelmat nakyville, muut eivét piténeet sita tarpeellisena.
Kuitenkaan ravintoaineista kysyttaessa puolet vastanneista ei osannut sanoa, onko ruoka
ravintoainepitoisuuksiltaan ravitsevaa. Muutama henkil6 oli myds sitd mieltd, ettd ruoan
ravintoainepitoisuus on osittain vélttavalla tasolla. Taman tyon kyselylomakkeen vasta-

ukset ravintoainepitoisuuksista on vastaajien omia mieltymyksia ja arvioita. Laskelmien
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olemassa ololla pystytaan todistamaan heille ruoan ravitsemuksellisuus seka takaamaan
oman tyoskentelyn tarkoituksellisuus. Uusi neljan viikon ruokalista ei kuitenkaan poik-
kea entisistd ruokalistoista ja ruoista oleellisesti. Ennen tata tutkimusta, ruokailijoilta
saatu palaute proteiinien vahyydesta kertoo luultavasti vain asiakkaiden omista mielty-

myksista.

Tyon tarkoituksen mukainen toteutus onnistuu, jos koko henkil6kunta on mukana alusta
saakka toteutuksessa. Ruokien reseptit tulee kokeilla keittiolla ennen niiden kirjoitta-
mista ravintoainelaskentaohjelmaan. Talldin reseptit ovat varmasti kaytdnnossa toimia
ja henkil6kunta sitoutuu k&yttamaan niita jatkossa. Vakioidut ruokaohjeet helpottaisivat
myo0s jatkossa yrityksen uusien tyontekijoiden tydhon opastusta sekd helpottaisivat ruo-
kien katelaskelmaa. Toteutuneen neljan viikon ruokalistan annoskortit ja ravintoainelas-
kelmat olisi pitanyt toimittaa keittiohenkilékunnalle aikaisemmin ja selvittaa heille pa-
remmin misté tydssa on kysymys. Keittiolla ei ole ollut ennen ké&yttssa ruoille resepteja.
Henkilokunnalta saadun palautteen perusteella, reseptit ovat helpottaneet ruokien val-
mistusta. Reseptit toimivat kuitenkin lahinna pohjana ruoanvalmistustydssa mausteiden

ja raaka-aineiden osalta.
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1(2)

Luvut on tarkoitettu kéytettavaksi vaestdn ja ryhmien joukkoruokailusuunnittelussa. Yksildiden tarve on lahes aina pienempi.

IkaVv A- | D- E- Ti- Ribo- Nia- | B6- Fo- | B12- | Cvi-
vita | vita- | vita- | amii | flaviini | siini | vita- | laatti | vita- | tamii-
ta- | mii- miini | ni mg NE6 | miini | pg miini | ni
mii | ni4 - mg * mg ug mg
ni|pg TE5*

RE
g%

MIE-

HET

10-13v | 600 | 7,5 8 1,2 1,4 16 1,3 200 | 2,0 50

14-17v | 900 | 7,5 10 1,5 1,7 20 1,6 300 |20 50

18-30v | 900 | 7,5 10 1,4 1,7 20 1,6 300 |20 75

31-60v [900 |75 10 1,4 1,7 19 1,6 300 |20 75

NAI-

SET

10-13v | 600 | 7,5 7 1,0 1,2 14 11 200 | 2,0 50

14-17v | 700 | 7,5 8 1,2 1,3 15 1.3 300 |20 75

18-30 | 700 | 7,5 8 1,1 1,3 15 1,2 300 |20 75

*7
31-60v [ 700 |75 8 1,1 1,3 15 1,2 300 |20 75
*7

Ras- 800 | 10 10 1,5 1,6 17 15 400 |20 85

kaana *7

olevat

Imettd- | 110 | 10 11 1,6 1,7 20 1,6 400 | 2,6 100

vat 0 *7
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2(2)
*1 Suositeltava saanti on valmiista ruoasta saatava ravintoainemaard. Ruoanvalmistuk-
sen ja kasittelyn aiheuttamat
ravintoainetappiot on otettava huomioon ruokavalioiden suunnittelussa.
*2 Aidinmaito tai didinmaidonkorvike tyydyttda alle 6 kk ikaisten lasten energian ja
ravintoaineiden tarpeen
paasaantoisesti D-vitamiinia lukuun ottamatta. Mikali rintaruokinta ei ole mahdollista,
annetaan teollisia
aidinmaidonkorvikkeita.
*3 Retinoliekvivalentti (RE) = 1 ug retinolia = 12 pg B-karoteenia.
*4 Suomessa lapsille suositellaan D-vitamiinivalmisteen ympérivuotista kaytt6a 2 vii-
kon ikdisestd 3-vuotiaaksi asti siten,
ettd kokonaissaanti on 10 pg/vrk. Yli 60-vuotiaiden tulee saada D-vitamiinia valmis-
teesta 10 pg/vrk pimeéna
vuodenaikana (loka-maaliskuu). Niukasti ulkoilevien vanhusten tulee saada D-
vitamiinia 10 pg valmisteena
ympdri vuoden.
*5 -tokoferoliekvivalentti ( -TE) = 1 mg -tokoferolia.
*6 Niasiiniekvivalentti (NE) = 1 mg niasiinia = 60 mg tryptofaania.
*7 Hedelmallisessd idssd oleville naisille saantisuositus on 400 pg/vrk. Pohjoismaisissa
suosituksissa raskaana
olevien ja imettdvien Aitien saantisuositus on nostettu 500 pg:aan vuorokaudessa. Suo-
messa suositusta ei
nostettu, koska folaatin puutteesta aiheutuvat ongelmat ovat Suomessa harvinaisia. Kor-
keampi suositus edellyttaisi
foolihappovalmisteiden kéyttdsuositusta
LAHDE: (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 23.)



Liite 2. Vitamiinien keskeiset tehtdvat ja tarkeimmat lahteet

Vitamiini Keskeiset tehtavat Tarkeimmét lahteet
elimistossé suomalaisessa ruoassal
A-vitamiini Osallistuu ndkdaistimuksen syntyyn hdmarassa. Liha- ja kananmunaruoat 30 %
Tarvitaan solujen kasvuun ja erilaistumiseen. Kasvikset ja perunaruoat 30 %
Pitaa ylla epiteelikudoksen aineenvaihduntaa.
Puutostauti xeroftalmia.
D-vitamiini Tarvitaan luuston normaaliin mineralisaatioon. Kalaruoat 45 %
Puute johtaa lapsilla riisitautiin ja aikuisilla luiden Ravintorasvat 21 %
pehmenemiseen. nestemaiset maitovalmisteet vuodesta
lahtien
E-vitamiini eli tokofe-|Ehkéisee tyydyttymattomien rasvahappojen sekd Leivét ja viljavalmisteet 28 %
roli A-vitamiinin ja karotenoidien hapettumista ruoassa Kasvirasvalevite 16 %
ja elimistdssa.
Tiamiini (B1) Vaikuttaa hermojen ja lihasten toimintaan. Leivat ja viljavalmisteet 33 %
Vélttamaton hiilihydraattien aineenvaihdunnassa. Liha- ja kananmunaruoat 24 %

Riboflaviini (B2)

Niasiini (B3)

Pyridoksiini (B6)

Folaatti

Kobalamiini (B12)

C-vitamiini

Puutostauti beri-beri.

Osallistuu entsyymijérjestelmien osana Maitovalmisteet 44 %
elektrolyyttien kuljetukseen. Vaikuttaa suun ja Liha- ja kananmunaruoat 18 %

silmien limakalvojen toimintaan.

Mukana glukoosin, aminohappojen ja rasvan Liha- ja kananmunaruoat 31 %
aineenvaihduntaan osallistuvien entsyymien Leivat ja viljavalmisteet 29 %
toiminnassa. Vaikuttaa ihon ja limakalvojen

toimintaan. Puutostauti pellagra.

Vaikuttaa mm. useiden aminohappojen Liha- ja kananmunaruoat 27 %
aiheenvaihduntaan osallistuvien entsyymien Leivat ja viljavalmisteet 19 %
toimintaan. Aikuisilla puute aiheuttaa psyykkisia Hedelmaét ja marjat 14 %

hairioitd, epanormaaliutta aivosahkokayraan ja
ihomuutoksia. Lapsilla voi ilmeta kouristuksia,

laihtumista ja artyisyytta.

Aminohappojen aiheenvaihdunnassa mm. muuttaa Leivat ja viljavalmisteet 40 %
homokysteiinia metioniiniksi yhdessé kobalamiinin Liha- ja kananmunaruoat 15 %
ja pyridoksiinin kanssa. Puute aiheuttaa Hedelmat ja marjat 13 %

hairidita mm. verisolujen jakautumisessa ja sikion kehityk-

Sessd.

Toimii entsyymijérjestelmén osana mm. Liha ja lihavalmisteet 38 %2
nukleiinihappojen synteesissa. Puute aiheuttaa Maitovalmisteet 33 %2
pernisioosin anemian, jolle on ominaista kielen Kala 20 %2

ja mahalaukun limakalvon surkastuminen ja

hermosto-oireet.

Vaikuttaa solujen hapetus-pelkistysasteeseen Hedelmat ja marjat 58 %
ja monien entsyymien muodostumiseen seké Kasvikset 12 %

parantaa raudan imeytymistd. Osallistuu

stressihormonien muodostukseen ja vaikuttaa siten

elimiston stressipuolustukseen.

Puutostauti keripukki.

1 Lahde: Finravinto 2002.

Kansanterveyslaitos. Luokitus ruokien mukaan, naisten ja miesten suuntaa antava keskiarvo.

2 Léhde: Finravinto 1997. Kansanterveyslaitos. Luokitus raaka-aineiden mukaan, naisten ja miesten suuntaa antava keskiarvo.
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Liite 3. Kivenndisaineiden keskeiset tehtdvat ja tarkeimmat lahteet

Kivennais- tai
hivenaine
Fosfori

Jodi

Kalium, Nat-

rium

Kalsium

Kupari

Magnesium

Rauta

Seleeni

Sinkki

Keskeiset tehtavét elimistdssa

Tarkeimmat lahteet

Tarked luustolle ja hampaille. Osallistuu energia aineenvaih-Maito ja maitovalmisteet

duntaan ja happo-emastasapainon saatelyyn.

Valttamatonta kilpirauhasen toiminnalle.
Kilpirauhashormonit tyroksiini ja trijodityroniini
siséltavat jodia. Puutos aiheuttaa struuman.
Séaatelee happo-emastasapainoa ja lihasten ja
hermojen artyvyytta.

Pitaa luuston ja hampaat lujina edellyttaen, ettd
my06s D-vitamiinin saanti on riittdvaa. Aktivoi
monia entsyymejé ja osallistuu solujensiséiseen
ja -véliseen viestintdan. Vaikuttaa mm.

lihasten supistuvuuteen, veren hyytymiseen ja
verenpaineen séatelyyn.

Osallistuu entsyymeihin ja muihin proteiineihin
sitoutuneena mm. energia-aineenvaihduntaan,

raudan aineenvaihduntaan, antioksidantti puolustukseen
ja keskushermoston toimintaan.

Merkityksellinen luustolle ja hampaille.
Aktivoi entsyymejé. Tarked mm. lihasten ja
hermojen artyvyydelle.

Huolehtii hemoglobiinin osana hapen
kuljetuksesta elimiston kaikkiin kudoksiin. Niukka
saanti aiheuttaa raudanpuutosanemian.

Glutationiperoksidaasi-entsyymin osana
ehkdisee soluja hapettumisvaurioilta.

Entsyymien tarkedné osana proteiinien,
hiilihydraattien, rasvojen ja nukleiinihappojen
aineenvaihdunnassa. Tumassa séatelee
geneettisen koodin lukemista. Vakava puutos
aiheuttaa mm. kasvuhairidité ja puberteetin
my®dhastymisté.

1 Lahde: Finravinto 2002.

Kansanterveyslaitos. Luokitus ruokien mukaan, naisten ja miesten suuntaa antava keskiarvo.

2 Lahde: Finravinto 1997.

Kansanterveyslaitos. Luokitus raaka-aineiden mukaan, naisten ja miesten suuntaa antava keskiarvo.

35 %

Leivat ja viljavalmisteet
30 %

Maito, liha- ja kanan-
munaruoat 18 %
Ruokasuola 42 %

Maito ja maitovalmisteet
34 %

Peruna ja kasvikset 20 %
Maito ja maitovalmisteet
17 %

Liha- ja kananmunaruoat
14 %

Maito ja maitovalmisteet
64 %

Viljavalmisteet 42 %
Liha 18 %2
Kasvikset 14 %
Maito 11 %

Leivat ja viljavalmisteet
35 %

Juomat 19 %

Maito ja maitovalmisteet
16 %

Leivat ja viljavalmisteet
49 %

(ruisleivét 24 %)

Liha- ja kananmunaruoat
20 %

Liha- ja lihavalmisteet 35
%

Maito ja maitovalmisteet
21 %

Viljavalmisteet 18 %2
Viljavalmisteet 31 %
Maito ja maitovalmisteet
27 %

Liha- ja lihavalmisteet 25
%
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Liite 4. Kivenndisaineiden suositeltava saanti henkil6a ja paivaa kohti.

Luvut on tarkoitettu kéytettdvaksi véeston ja ryhmien joukkoruokailusuunnittelussa.
Yksiloiden tarve on ldhes aina pienempi.

1ka Vv Kalsium Fosfori Kalium Magnesium Rauta Sinkki Kupari Jodi Seleeni

mg mg g mg mg mg *4 | mg ng ng
*3

LAPSET

<6kk *2

6-11 kk 540 420 1,1 80 8 5 0,3 50 15

12-23kk 600 470 14 85 8 5 0,3 70 20

2-5v 600 470 18 120 8 6 0,4 90 25

6-9v 700 540 2,0 200 9 7 0,5 120 30

MIEHET

10-13v 900 700 33 280 11 11 0,7 150 40

14-17v 900 700 35 350 9 9 0,9 150 50

18-30v 800 *5 | 600 35 350 9 9 0,9 150 50

*5

31-60v 800 600 35 350 9 9 0,9 150 50

61-74 800 600 35 350 9 9 0,9 150 50
*6

>75 800 600 35 350 9 9 0,9 150 50
*6

NAISET

10-13v 900 700 29 280 11 8 0,7 150 35

14-17v 900 700 31 280 157 9 0,9 150 40

18-30 800 500 31 280 157 7 0,9 150 40
*5 *5

31-60v 800 600 31 280 9 7 0,9 150 40
*6

61-74v 800 600 31 280 9 7 0,9 150 40
*6

<75v 800 600 31 280 9 7 0,9 150 40
*6

Raskaana | 900 700 31 280 9 9 1,0 175 55

olevat *9

Imettavat | 900 900 31 280 15 11 13 200 55

*1 Suositeltava saanti on valmiista ruoasta saatava ravintoainemaara.

*2 Aidinmaito tai didinmaidonkorvike tyydyttas alle 6 kk ikiisten lasten energian ja ravintoaineiden tarpeen
padsaantoisesti. Mikali rintaruokinta ei ole mahdollista, annetaan teollisia didinmaidonkorvikkeita.

*3 Aterian koostumus vaikuttaa ravinnon raudan hyvaksikayttoon. Hyvéksikaytettavyys paranee, jos ruokavaliossa on
riittdvasti C-vitamiinia ja lihaa tai kalaa paivittain. Mm. kasvisten polyfenolit ja viljavalmisteiden fytiinihappo
heikentévét raudan imeytymista.

*4 Suositus koskee sekaruokavaliota. VVegaaniruokavaliossa sinkin saantisuositus on 25-30 % korkeampi. Eldinperéinen
proteiini parantaa sinkin hyvéksikaytt6a ruoasta, kun taas viljavalmisteiden fytiinihappo heikentéé sita.

*5 18-20-vuotiaille suositellaan 900 mg kalsiumia ja 700 mg fosforia/vrk.

*6 500-1000 mg:n kalsiumlisé saattaa jossain madrin véhent&d ian mukanaan tuomaa luukatoa

*7 Koska kuukautisten aiheuttama raudan menetys voi vaihdella paljon, naisten raudan tarve on hyvin yksilollista.
Rautaa tulisi saada vé&hint&én 15 mg/vrk. Osa naisista tarvitsee rautatdydennysta valmisteista.

*8 Suositeltava saanti on 9 mg vaihdevuosi-idn ylittaneille naisille.

*9 Raskausajan rautatasapaino edellyttdd noin 500 mg rautavarastoja raskauden alussa. Lisd&ntynytta raudan

tarvetta raskauden ensimmdisen kolmanneksen jélkeen on vaikea tyydyttaa ilman rautavalmisteita.

LAHDE: (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 24.).
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Liite 5. Kyselylomake kasvisruokailijoille

allesmanni

Oriveden Opisto

Heil

Opiskelen Tampereen ammattikorkeakoulussa hotelli - ja ravintola-alan koulutusohjel-
massa. Opintoni ovat loppusuoralla, tavoitteeni on valmistua restonomiksi joulukuussa
2012. Olen toissa Ravintola Vallesmannissa, padasiassa juhlapalvelussa seké& Oriveden

Virastotalon toimipisteessa.

Teen opinndytetyoni Vallesmanniin, Oriveden Opistolle. Opinndytetyoni aihe on kas-
visruokavalion tuotekehitys. Suunnittelen opiston keittidlle neljan viikon Kiertdvan ruo-
kalistan. Ruokalistaa apuna kayttden teen viikkokohtaiset ravintoainelaskelmat, jossa
huomioin aamupalan, lounaan ja paivallisen. Opinnaytetyon tarkoitus on saada keittiolle
tulevaisuudessa kayttoon kiertdva ruokalista, joka tayttdd suomalaisen ravitsemus-

suositusten kriteerit.

Vastaamalla tdahan kyselyyn autat Ravintola Vallesmannin henkilékuntaa suunnittele-

maan ja toteuttamaan asiakkaiden tarpeita vastaavan kiertavén ruokalistan.

Syysterveisin

Leena Pekkanen
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Taydennd puuttuvat tiedot sille varattuun tilaan tai rastita mielestasi oikea vastausvaih-

toehto.

1. Sukupuoli

2. Ika ___Vuotta

3. Olen ilmoittanut keittiolle ruokavalioni
__Kylldolen __Enole __En osaa sanoa

4. Noudatan seuraavaa ruokavaliota

___semivegetaarinen (kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa, kalaa, sii-

pikarjanlihaa )

__pollovegetaarinen (kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa, siipikarjan-

lihaa)

___pescovegetaarinen (kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa, kalaa)

__laktovegetaarinen (kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita, kananmunaa)
__lakto-ovovegetaarinen (kasvikunnan tuotteita, maitovalmisteita)

__vegaani (ainoastaan kasvikunnan tuotteita)

__muu,mika?

5. Noudatan ruokavaliotani
__Tarkasti

__Joustavasti

6. Kéytén ravintolan ateriapalveluita
__Joka paiva

__2-3 kertaa viikossa

__kerran viikossa

__harvemmin

7. Tarjotuista aterioista syon

Aamupalan kertaa viikossa

Lounaan kertaa viikossa

Paivallisen kertaa viikossa




44

3(4)

Taydennd puuttuvat tiedot sille varattuun tilaan, tai rastita oikea vaihtoehto
8. Ravintolan tarjonnan liséksi syon péivittdin
__Vilipalan
__lltapalan
__Muuta, mitg?
9. Kerro mielipiteesi ravintolan ruokaluista ympyrdimalla oikea vaihtoehto
1=heikko, 2= valttava, 3=hyva, 4=kiitettavg, 5=en osaa sanoa
A) Aamupala 1 2 3 4 5
B) Lounas 1 2 3 4 5
C) Salaattipoyta 1 2 3 4 5
D) Juomavalikoima 1 2 3 4 5
E) Jalkiruoka 1 2 3 4 5
F) Paivéllinen 1 2 3 4 5
G) Ruoan maku 1 2 3 4 5
H) Ruoan tarjolle pano 1 2 3 4 5
I) Ruoan rakenne 1 2 3 4 5
J) Raaka-aineiden monipuolinen kaytto

1 2 3 4 5
K) Proteiinien riittdvyys ruoassa

1 2 3 4 5
L) Hiilihydraattien riittdvyys ruoassa

1 2 3 4 5
M) Rasvan riittdvyys ruoassa

1 2 3 4 5
N) Vitamiinien riittdvyys ruoassa

1 2 3 4 5
O) Kivennéisaineiden riittdvyys ruoassa

1 2 3 4 5
P) Energian riittdva saanti ruoasta

1 2 3 4 5
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Vastaa seuraaviin kohtiin sanallisesti sille varattuun tilaan.

10. Miten tarpeellisena néet ruokalistan uudistamisen?

11. Millaisia ajatuksia kiertdva neljan viikon ruokalista herattaé ajanjaksolla
29.10.2012-23.11.2012 ?

12. Miten koet ravintoainelaskelmien ja annosmaarien nakymisen ruokalistalla?

13. Terveiset keittiolle!

KIITOS!



Liite 6. Kiertava ruokalista, viikko 1
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Aamupala Lounas, ldmminruoka | Lounas, kylmatarjon- | Paivéllinen, kylmé&- | Paivéllinen,
ta tarjonta lamminruoka
MA Téytetty Jadvuorisalaattia Jadvuorisalaattia Kiinankaali-
Kesékurpitsa Tomaattia Tomaattia minestrone
Ohrarisottoa Kurkkua Kurkkua
Punajuurta Mantelirouhetta
Salaatinkastike Paaryna
Maito/soijajuoma Sekamehu
Ruisleipé Nékkileipa
Levite Levite
Tl Kaurapuuro Yrttinen soijakastike Jaadvuorisalaatti Jaadvuorisalaatti Kasvispannu
Mustikkahillo Keitetty peruna Tomaatti Tomaatti
Auringonkukansiemen Porkkana- Kurkku
Sampyla ananasraaste Tumma viinirypéle
Levite Salaatinkastike Saksanpéhkiné
Kurkku siivu Ruisleipa Salaatinkastike
Lehtisalaatti Levite Vaalea leipa
Appelsiinimehu Sekamehu Levite
Soijajuoma
KE Neljan viljan puuro Lindstromin  Kkasvis- | Jadvuorisalaatti Jadvuorisalaatti Pinaattikeitto
Pellavansiemen pihvit Kurkku Kurkku 1/2 kananmuna
Sampyla Perunamuusia Melonia Meloni
Levite Suolakurkku Persikkakuutio
Paprikasuikale Salaatinkastike Salaatinkastike
Lehtisalaatti Ruisleipa Nakkileipa
Omenamehu Levite Levite
Sekamehu Maito
TO Ohrapuuro Parsakaalipiiras Jaavuorisalaatti Jaavuorisalaatti Makaroni-
Vadelmahillo Sienitéytteinen creppi | Tomaatti Tomaatti laatikko
Sampyla Aura-punajuuri- Kurkku Kurkku
Levite kiusaus Herne Herne
Tomaattisiivu uunilohkoperunat Salaatinkastike Kurpitsa pikkelssi
Lehtisalaatti Ruisleipa Sekamehu
Appelsiinimehu Levite
Maito/soijajuoma
PE Mysli Chili sin carne Jadvuorisalaatti
Sampyla Taysjyvériisia Kurkku
Levite Marinoitu  papusa-
Lehtisalaatti laatti
Kurkku Suolakurkku
Maito

Omenamehu




Liite 7. Kiertava ruokalista, viikko 2

Aamupala Lounas, l&mmin- | Lounas, kylma- | Pdivallinen, Paivallinen,
ruoka tarjonta kylmatarjonta lamminruoka
MA Kasvispyorykat Jédvuorisalaattia | Jadvuorisalaattia | Vélimerenvuoka
Péhkinékastike Tomaattia Tomaattia
Keitetyt perunat Kurkkua Kurkkua
Punajuurta Mantelirouhetta
Salaatinkastike Paaryna
Maito/soijajuoma | Sekamehu
Ruisleipa Nékkileipa
Levite Levite
Tl Kaurapuuro Kasvisruukku Jaavuorisalaatti Jaadvuorisalaatti Toscanalainen
Mustikkahillo Ohrarisotto Tomaatti Tomaatti papukeitto
Auringonkukansiemen Porkkana- Kurkku
Sampyla ananasraaste Tumma viiniry-
Levite Salaatinkastike pale
Kurkku siivu Ruisleipa Saksanpéhkina
Lehtisalaatti Levite Salaatinkastike
Appelsiinimehu Sekamehu Vaalea leipa
Levite
Maito/soija-
juoma
KE Neljan viljan puuro Soijarouhepihvit Jadvuorisalaatti Jadvuorisalaatti Kasviswok
Pellavansiemen Valkosipuliperunat | Kurkku Kurkku Taysjyvériisi
Sampyla Melonia Meloni
Levite Suolakurkku Persikkakuutio
Paprikasuikale Salaatinkastike Salaatinkastike
Lehtisalaatti Ruisleipa Nékkileipa
Omenamehu Levite Levite
Sekamehu Maito/soija-
juoma
TO Ohrapuuro Pintopapupata Jadvuorisalaatti Jadvuorisalaatti Kaali-
Vadelmahillo Keitetyt perunat Tomaatti Tomaatti linssilaatikko
Sampyla Kurkku Kurkku
Levite Herne Herne
Tomaattisiivu Salaatinkastike Kurpitsa pikkels-
Lehtisalaatti Ruisleipa si
Appelsiinimehu Levite Sekamehu
Maito/soija-
juoma
PE Mysli Péahkindinen tofu- | Jadvuorisalaatti
Sampyla ratatouille Kurkku
Levite Riisi Marinoitu papu-
Lehtisalaatti salaatti
Kurkku Suolakurkku

Maito/soijajuoma

Omenamehu
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Liite 8. Kiertava ruokalista, viikko 3
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Aamupala Lounas, ldmmin- | Lounas, kylmatar- | Paivéllinen, Paivallinen,
ruoka jonta kylmétarjonta lamminruoka
MA Falafelpihvit Jédvuorisalaattia Jédvuorisalaattia Herkkusieni-
-Yrttikastiketta Tomaattia Tomaattia kiusaus
Keitettyd perunaa Kurkkua Kurkkua
Punajuurta Mantelirouhetta
Salaatinkastike Padryna
Maito/soija-juoma | Sekamehu
Ruisleipa Nakkileipa
Levite Levite
Tl Kaurapuuro Kikherne- Jéavuorisalaatti Jéavuorisalaatti Porkkana-
Mustikkahillo kasviscurry Tomaatti Tomaatti linssisoppa
Auringonkukansiemen Taysjyvériisi Porkkana- Kurkku
Sampyla ananasraaste Tumma viinirypé- | Hedelmasalaatti
Levite Salaatinkastike le
Kurkku siivu Ruisleipa Saksanpéhkina
Lehtisalaatti Levite Salaatinkastike
Appelsiinimehu Sekamehu Vaalea leipa
Levite
Soijajuoma
KE Neljan viljan puuro Sadonkorjuu- Jédvuorisalaatti Jédvuorisalaatti Tomaattinen
Pellavansiemen mureketta Kurkkua Kurkku kasvispasta
Sampyla herne- Melonia Meloni
Levite kurkkukastiketta Suolakurkkua Persikkakuutio
Paprikasuikale Keitetyt perunat Salaatinkastike Salaatinkastike
Lehtisalaatti Ruisleipa Nakkileipa
Omenamehu Levite Levite
Sekamehu Maito/soija-juoma
TO Ohrapuuro Puutarhurinrulla Jaavuorisalaatti Jaavuorisalaatti Arabialainen
Vadelmahillo Yrtti- Tomaatti Tomaatti kasviskeitto
Sampyla raejuustotaytteinen | Kurkku Kurkku
Levite uuniperuna Herne Herne
Tomaattisiivu Kukkakaaligratiinia | Salaatinkastike Kurpitsa pikkelssi
Lehtisalaatti Ruisleipa Sekamehu
Appelsiinimehu Levite
Maito/soija-juoma
PE Mysli Texmex pata Jaavuorisalaatti
Sampyla Kurkku
Levite Marinoitu papusa-

Lehtisalaatti
Kurkku
Maito/soijajuoma

Omenamehu

laatti
Suolakurkku




Liite 9. Kiertava ruokalista, viikko 4

Aamupala Lounas, lammin- | Lounas, kylméatar- | Pdivallinen, Paivallinen,
ruoka jonta kylmatarjonta lamminruoka
MA Hapanimeld  kik- | Jadvuorisalaattia Jadvuorisalaattia Papuinen
herne-kasviskastike | Tomaattia Tomaattia gulassikeitto
Riisi Kurkkua Kurkkua
Punajuurta Mantelirouhetta
Salaatinkastike Paaryna
maito Sekamehu
Ruisleipa Nékkileipa
Levite Levite
Tl Kaurapuuro Kasviskaaryleet Jaavuorisalaatti Jaadvuorisalaatti Metsésieni-
Mustikkahillo Cajunperunat Tomaatti Tomaatti lasagnette
Auringonkukansiemen kermaviilikastike Porkkana- Kurkku
Sampyla ananasraaste Tumma viinirypa-
Levite Salaatinkastike le
Kurkku siivu Ruisleipa Saksanpéhkina
Lehtisalaatti Levite Salaatinkastike
Appelsiinimehu Sekamehu Vaalea leipa
Levite
Soijajuoma
KE Neljan viljan puuro Marinoiduilla Jaavuorisalaatti Jadvuorisalaatti Tofurisotto
Pellavansiemen pavuilla  taytetyt | Kurkku Kurkku
Sampyla porkkanakrepit Melonia Meloni
Levite Pinaatti-perunasose | Suolakurkku Persikkakuutio
Paprikasuikale Salaatinkastike Salaatinkastike
Lehtisalaatti Ruisleipa Nakkileipa
Omenamehu Levite Levite
Sekamehu Maito
TO Ohrapuuro Kasvishernekeitto Jaavuorisalaatti Jadvuorisalaatti Italianpata
Vadelmahillo Pannukakku Tomaatti Tomaatti
Sampyla Kurkku Kurkku
Levite Herne Herne
Tomaattisiivu Salaatinkastike Kurpitsa pikkelssi
Lehtisalaatti Ruisleipa Sekamehu
Appelsiinimehu Levite
Maito/soijajuoma
PE Mysli Porkkanan pehmed | Jadvuorisalaatti
Sampyla Kurpitsasoosi Kurkku
Levite Yrttilohkoperunat Marinoitu  papusa-
Lehtisalaatti laatti
Kurkku Suolakurkku
Maito

Omenamehu
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Liite 10. Lakto-ovovegetaarisen ruokavalion kokonaiskustannukset kuukauden ajalta

50

ATERIA ATERIA BUDJETOITU RAAKA- | BUDJETOITU TOTEUTUNUT
MAARA/ AINEKUSTANNUS/ ATERIOIDEN RAAKA-
VIIKOSSA | ATERIA RAAKA- AINEKUSTANNUS/
AINEKUSTAN- VIIKKO
NUS YHTEEN-
SA/
VIIKKO
VIIKKO1 AAMUPALA | 4 1,26€ 5,04€ 3,93€
LOUNAS 5 2€ 10€ 8,64€
PAIVALLI- 4 1,32€ 5,28€ 7,37€
NEN
YHTEENSA 20,32€ 19,94
VIIKKO 2 AAMUPALA | 4 1,26€ 5,04€ 3,88€
LOUNAS 5 2€ 10€ 10,93€
PAIVALLI- 4 1,32€ 5,28€ 7,.2€
NEN
YHTEENSA 20,32€ 21,93
VIIKKO3 AAMUPALA | 4 1,26€ 5,04€ 3,77€
LOUNAS 5 2€ 10€ 8,69€
PAIVALLI- 4 1,32€ 5,28 6,62€
NEN
YHTEENSA 20,32€ 19,08€
VIIKKO 4 AAMUPALA | 4 1,26€ 5,04€ 3,92€
LOUNAS 5 2€ 10€ 9,08€
PAIVALLI- 4 1,32€ 5,28€ 5,03€
NEN
YHTEENSA 20,32€ 18,03€
KUUKAUSI 81,28€ 78,98€

YHTEENSA




Liite 11. Vegaaniruokavalion kokonaiskustannukset kuukauden ajalta

ATERIA ATERIA BUDJETOITU BUDJETOITU TOTEUTUNUT
MAARA/ RAAKA- ATERIOIDEN RAAKA-
VIIKOSSA | AINEKUSTANNUS/ RAAKA- AINEKUSTANNUS/
ATERIA AINEKUSTAN- | VIIKKO
NUS YHTEEN-
SA/
VIIKKO
VIIKKO1 AAMUPALA | 4 1,26€ 5,04€ 3,97€
LOUNAS 5 2€ 10€ 8,06€
PAIVALLI- 4 1,32€ 5,28€ 7,34€
NEN
YHTEEN- 20,32€ 19,37€
SA
VIIKKO2 | AAMUPALA | 4 1,26€ 5,04€ 43€
LOUNAS 5 2€ 10€ 9,56€
PAIVALLI- 4 5,28€ 6,98€
NEN
YHTEEN- 20,32€ 20,84€
SA
VIIKKO3 AAMUPALA | 4 1,26€ 5,04€ 4,3€
LOUNAS 5 2€ 10€ 8,57€
PAIVALLI- 4 528 6,62€
NEN
YHTEEN- 20,32€
SA
VIIKKO4 | AAMUPALA | 4 1,26€ 5,04€ 427€
LOUNAS 5 2€ 10€ 9,22€
PAIVALLI- 4 1,32€ 5,28€ 7,79€
NEN
YHTEEN- 20,32€ 21,28€
SA
KUUKAU- 81,28€ 80,98€
sl YH-

TEENSA
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