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Tiivistelma

Karoliina Nelimarkka, Susanna Raulio, Anna-Maria Saarela, Johanna Kantala, Tiina Laatikainen. Mina
valitsen ja ympadristd tukee. Asiakkaiden ruokavalinnat henkildstoravintolassa. Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos (THL). Ty6paperi 4/2018. 40 sivua. Helsinki 2018.

ISBN 978-952-343-035-8 (verkkojulkaisu)

Henkildstoruokailulla tavoitetaan suuria madria ihmisia péivittdin, joten sen merkitys terveyden, tydvi-
reyden ja yleisen hyvinvoinnin yll&pitdjand on tarked. Terveyden edistdmisen kannalta on oleellista, ettd
henkiltstoravintolan ruokatarjonta on monipuolinen ja ravitsemussuositusten mukainen, vaikka terveyteen
ja hyvinvointiin vaikuttavat valinnat ovat yksildiden omia.

Mina valitsen ja ympéristd tukee -hankkeessa selvitettiin ruokavalintoja ohjaavia tekijoité ja tapoja ke-
hittdd ruokailuymparistdd tukemaan tdysipainoisia ja terveellisid ruokavalintoja. Tavoitteena oli auttaa
henkildstoravintoloita kehittdméan uudenlaisia ja toimivampia ratkaisuja valintaympdristossa niin kansan-
terveydellisten kuin yritysten kaupallisten hydtyjenkin lisdédmiseksi.

Lounasvalintojen kartoittamisen tutkimusympaéristoéna toimi henkilostdravintola Helsingissa, ja tutki-
musaineiston kerd&@misen menetelmind kéytettiin ruokatarjottimien kuvaamista, daneen ajattelua ja haastat-
teluita. Tutkimus tehtiin 5.4. - 25.5.2016 -vélisend aikana, neljand eri tutkimusviikkona. Jokaisella tutki-
musviikolla oli kaksi tutkimuspdivad, jolloin ruokatarjottimia kuvaava videokamera oli lounaslinjastolla
kahden vilkkaimman lounastunnin ajan. Samoina paivind satunnaisia tutkimusravintolan asiakkaita pyydet-
tiin osallistumaan &&neen ajattelu- ja haastatteluosioon. Videokuvissa eri ruokatarjottimia nékyi yhteensé
842. Aaneen ajattelu- ja haastatteluosioon osallistuneita tutkittavia oli yhteensa 62, ja heista 31 oli miehia ja
31 naisia. Haastateltujen keski-iké oli 50 vuotta.

Suurin osa henkil6stéravintolassa ruokailleista noudatti lautasmallia, ja haastatelluista suurin osa tunsi
lautasmalli-késitteen. Suurin syy siihen, miksi lautasmalli ei toteutunut, oli kasvisten liian pieni osuus an-
noksesta. Yli kolmannes asiakkaista s6i huomattavan suuren annoksen. Annoksen kokoa kasvatti selvasti
erillisen salaattilautasen kaytto.

Asiakkaat arvioivat ruuan makua ennen valintaa ulkon&dn, kaytettyjen raaka-aineiden ja aiempien ko-
kemusten perusteella ja kertoivat késityksen ruoan mausta olevan tarkein ruoanvalintaan vaikuttava tekija.
My®6s ruoan terveellisyys oli tarkedd asiakkaille, ja useimmat pitivat tutkimusravintolan tarjontaa terveelli-
sind. Asiakkaat kiinnittivat erityisesti huomiota ravintolan salaatti- ja leipatarjontaan. Kalaruoat olivat suo-
sittuja ja niité toivottiin lisdd lounasvaihtoehtojen tarjontaan.

Asiakkaat toivoivat lisaé tietoa ruokien raaka-aineista ja alkuperastd ja arvostivat ruokia, joissa raaka-
aineet erottuvat selvasti. Jonkin verran toivottiin lisatietoa myos ruokien ravintoainesisélloistd, kuten esi-
merkiksi kasvisruoan proteiinipitoisuudesta. Energialisakkeiden, kuten riisin ja pastan, toivottiin olevan
taysjyvaisia.

Tutkimuksessa mukana olleen lounasravintolan asiakkaat olivat kaiken kaikkiaan hyvin tyytyvéisia ra-
vintolan lounastarjontaan. Asiakkaiden mielipiteiden ja kuvattujen annosten perusteella lounasravintolan
asiakkaat koostivat ruoka-annoksensa padasiallisesti hyvin terveelliseti ja olivat muutenkin terveystietoisia
ravintolan tarjoamiin ruokiin liittyvissd kommenteissaan ja toiveissaan. Se, ettd merkittavalla osalla ruokai-
lijoista annos oli huomattavan suuri, jolloin lounaasta saatava energiamaéra todennédkoisesti ylittaa kulutuk-
sen, on toki huolestuttava asia huomioiden ylipainoisuuden ja lihavuuden yleisyyden Suomessa.

Avainsanat:  joukkoruokailu, henkilostoruokailu, terveellinen ruokavalio, lounas, lautasmalli
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Johdanto

Joukkoruokailu (mm. koulu-, opiskelija-, henkildsto-, ja laitosruokailu) on keskeinen osa suomalaista ruoka-
kulttuuria ja sen merkitys terveyden, tyovireyden ja yleisen hyvinvoinnin yllapitajand on tarked. Noin kolmannes
suomalaisista tyontekijoista nauttii péaivittdisen lounaansa henkildstoravintolassa. Koska joukkoruokailulla on
mahdollista tavoittaa useimmat eri iké- ja sosiaaliryhmiin kuuluvat kansalaiset, on erilaisissa joukkoruokailupis-
teissé tarjotulla ruoalla mahdollista vaikuttaa suomalaisten ravitsemukseen laajasti. Terveyden edistamisen kan-
nalta on tarkedé, ettd tarjonta on monipuolinen ja ravitsemussuositusten mukainen. Valintatilanteessa ravitsemuk-
sellisesti laadukkaan elintarviketarjonnan lisdksi on oleellista asiakkaan opastaminen parempiin valintoihin sovel-
tuvin keinoin.

Ihmiset tekevét valintoja, joita ohjaa harkinnan liséksi tottumus ja monet tiedostamattomat tekijat. Tarvitaan
tietoa ja uusia tapoja optimoida valintaymparistoa niin, etta se ohjaa huomaamattomasti asiakkaita haluttuun suun-
taan, esimerkiksi valitsemaan taysipainoista ja terveellistd ruokaa. Aiemmissa tutkimuksissa on todettu, etta hen-
kilostoravintolassa aterioivilla ruokavalinnat ovat lahempéna ravitsemussuosituksia verrattuna muualla lounaansa
nauttiviin. Lounastauolla on ravitsemuksen ohella térked rooli tydtehon, yleisen jaksamisen ja hyvinvoinnin yll&-
pidon kannalta.

Taman tutkimuksen tavoitteena oli tarkastella ja analysoida henkildstoravintola-asiakkaiden ruoan valintakayt-
taytymistd hyodyntden seka perinteisid kuluttajatutkimusmenetelmid ettd audiovisuaalista teknologiaa aidoissa
ruoan valintaymparistoissa. Terveyskayttdytymiseen pyrittiin vaikuttamaan hienovaraisilla valintaympéristén
muutoksilla. Tutkimuksessa analysoitiinn ndiden muutosten vaikutuksia ruokavalintoihin. Tdssé raportissa kuva-
taan tarjotinvalokuvien analysoinnin seka daneen ajattelun ja haastatteluiden tuloksia.

Tutkimus on toteutettu osana Mind valitsen ja ympéristd tukee — tutkimushanketta, jota on rahoittanut Innovaa-
tiokeskus Tekes INKA-ohjelman Tulevaisuuden Terveys —teeman painopistealueelta. Laajempi tutkimushanke on
toteutettu Itd-Suomen yliopiston, VTT:n, Savionia-ammattikorkeakoulun ja Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
yhteistyona. Hankkeessa on ollut mukana Puolustusvoimat ja yrityskumppaneina LeijonaCatering, HKScan, No-
kia ja Mega Elektroniikka.
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1 Aineisto ja menetelmat

1.1 Tutkimusravintola

Aineiston kerdysymparistond kéytetty tutkimusravintola valittiin hankkeen yhteistydkumppanin kanssa. Hel-
singissa sijaitseva tutkimusravintola kuuluu catering-ravintolaketjuun, jolla on useita henkilsto- ja opiskelijara-
vintoloita. Tutkimusravintolan asiakaskunta koostuu paéasiassa eri virastojen tyontekijoista.

Tutkimusravintolassa lounaalla on tarjolla kaksi lihaa, kanaa tai kalaa siséltdvaa paaruokavaihtoehtoa, kasvis-
lounas, keittolounas ja salaattilounas, jonka voi koostaa tarjolla olevista kasviksista, proteiinilisdkkeista (esim.
kala, liha, juusto, palkokasvit) ja keitosta. Lounaan hintaan siséltyy yksi p&aruokavaihtoehto tai lisimaksusta
kaikki tarjolla olevat vaihtoehdot (buffet-lounas). Liséksi tarjolla on jalkiruoka tai hedelma jéalkiruoan sijaan.
Osalla asiakkaiden tyonantajista oli tutkimusravintolan kanssa sopimus lounaan hinnasta. Osassa sopimuksista
lounaan hintaan sisaltyi jalkiruoka, osassa taas ei.

1.2 Annoskuvat linjastolla

Tutkimuksen kvantitatiivisessa osiossa tutkittiin henkildstéravintolan asiakkaiden ruokavalintoja tarjotinkuvis-
ta. Neljalla eri tutkimusviikolla yhteensd kahdeksana eri paivana videokamera oli asetettuna ruoanottolinjaston
ylapuolelle kuvaamaan asiakkaiden ruokatarjottimia. Kamera kuvasi tarjottimia kunakin paivanéd kahden tunnin
ajan vilkkaimpaan lounasaikaan. Kamera oli sijoitettuna linjaston paahan maksupisteen luokse, jota ennen asiak-
kaat olivat koonneet tarjottimelle ruokajuoman, salaatin, paaruoan ja jalkiruoan. Asiakkaat siirtyivéat leipapisteelle
vasta maksamisen jalkeen, joten tarjotinkuvissa ei ndy, ottiko asiakas leipaa vai ei. Asiakkaita tiedotettiin tutki-
muksesta ravintolan seinall& olleella tiedotteella (Liite 1).

Videokuvaa asiakkaiden tarjottimista oli yhteensd noin 8 tuntia, ja videolla nékyi 842 asiakkaan annokset. Jo-
kaisesta videokuvan ruokatarjottimesta otettiin pysaytyskuva, jota kéytettiin analysoinnissa. Kuvista poistettiin 8
ruokailijan annoskuvat, koska ne nédkyivat videolla liian epéselvina tai ruokatarjotin nakyi kuvassa vain osittain.
Jéljelle jai 834 kuvaa. Ensimmadiseltd viikolta annoskuvia oli 217, toiselta viikolta 198, kolmannelta viikolta 216
ja neljannelta viikolta 203.

1.2.1 Annoskuvien analysointi

Tarjotinkuvista kirjattiin, minka lounasvaihtoehdon asiakas oli valinnut (Liite 4. Tutkimuspdivien ruokalistat),
ja mika oli p&éruoan tyyppi (kappaleruoka, kastike, laatikko vai keitto). Asiakkaiden valitsemat aterian osat tal-
lennettiin ”Kylla”, ”Ei” tai ”Ei kuulu annokseen” -vastausvaihtoehdoilla ja juomavaihtoehdot lasien maérana (0-3)
juomittain. Jilkiruoan kohdalla kéytettiin vaihtoehtoja “Jilkiruoka”, "Hedelma” tai “’Ei jalkiruokaa”. Tarjotinku-
vista tallennettiin my0s, kayttiko tutkittava erillistd salaattilautasta paaruokalautasen lisaksi. Lisaksi kuvien perus-
teella méariteltiin annoksen koko (”Pieni”, "Normaali” tai ”Suuri”) ja olivatko ne lautasmallin mukaisia.

Annoksen koko oli ”pieni”, jos ruokaa oli huomattavan vahdn, ja sen ei voinut kuvitella riittdvén kattamaan
keskimé&ardisen aikuisen ihmisen lounaan energiantarvetta. Annokset, joiden energia- ja ruokaméara vaikutti sopi-
valta keskiméardisen tyontekijin lounaaksi, koodattiin ”normaaleiksi”. Normaalikokoisiksi annoksiksi luokiteltui-
hin mahtui laaja kirjo erikokoisia annoksia pienikokoisille kevytta toimistotyoté tekeville sopivista suurikokoisille
fyysistd tyotd tekeville sopiviin. ”Suureksi” annos luokiteltiin, kun sen koko oli huomattavan suuri, véhintdan
kaksinkertainen keskimadraisesti riittdvaan annokseen verrattuna.
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Pieni annos

Kuva 1. Esimerkkeja ruoka-annosten koosta.

Lautasmallin noudattamista arvioitiin ainoastaan padruoka- ja salaattilautasella olevien aterianosien perusteella,
koska lautasmalliin kuuluvat muut aterianosat, maito ja hedelméa- tai marjajalkiruoka, jatettiin usein ottamatta.
Lisaksi videokuva ruokatarjottimista oli otettu ennen leipédpistettd, joten tarjotinkuvista ei nakynyt, ottiko asiakas
lautasmallisuosituksen mukaisesti ruis- tai taysjyvaleipda vai ei. Tarkastelussa annos noudatti lautasmallia, jos
padruokalautasella ja salaattilautasella oli yhteensd vahintaén puolet kasviksia, noin neljannes lihaa, kalaa tai kas-
viproteiinia sekd noin neljannes perunaa, pastaa tai riisia. Tarjotinkuvat jaettiin lautasmallin noudattamisen suh-
teen kolmeen luokkaan: 1) niihin, joissa annos noudatti lautasmallia, 2) niihin, joissa annos oli l&hell& lautasmallin
kriteereitd ja 3) niihin, joissa annos jai kauas lautasmallin toteutumisesta.

1.2.2 Interventio

Tutkimusjakso jaettiin neljaén eri viikkoon, joilla ravintolan asiakkaiden ruokavalintoihin pyrittiin vaikutta-
maan eri tavoin. Tavoitteena oli tutkia, milla tavoin asiakkaat saadaan tekemaén terveellisempié valintoja lounas-
ravintolassa. Ensimméinen viikko oli “normaaliviikko”, jolloin havainnointiin tavanomaista ruokailua ravintolas-
sa, eikd yritetty vaikuttaa asiakkaiden ruokavalintoihin. Toinen viikko oli hintaviikko”, jolloin tutkittiin, lisdsiko
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alennettu hinta terveellisemman lounasvaihtoehdon valintaa. Tavanomaista hintaa 3 euroa edullisempi vaihtoehto
nakyi asiakkaille ruokalistassa ja A4-kokoisena mainoksena ravintolassa.

Kolmas viikko oli "linjastoviikko”, jolloin tehtiin terveellisid valintoja helpottavia muutoksia lounaslinjastoon
ja pienennettiin padruoan tarjoiluastian kokoa. Lampimat kasvikset siirrettiin linjaston l&mminruokatiskilla en-
simmaiseksi ennen péaruokaa ja sen lisékettd. Hypoteesina oli, ettd kun lampimid kasviksia otetaan lautaselle
ennen paaruokaa, kasvisten osuus annoksesta kasvaa ja lautasmalli toteutuu todennakdisemmin. Tutkimusravinto-
lassa salaattipiste oli jo linjastossa ensimmadisend, joten salaatti otettiin jo alun perin lautaselle ennen paaruokaa.
Neljannelld viikolla, viestintdviikolla”, tutkimusravintolassa oli esilld mallikuvia lautasmallia noudattavista an-
noksista, esitteitd terveellisestd ruokavaliosta ja Syddnmerkista. Lisaksi tutkimuspéivind yksi lounasvaihtoehdoista
oli valmistettu Sydanmerkkikriteerien mukaisesti, ja kyseinen lounasvaihtoehto oli merkitty Syddnmerkilld ruoka-
listaan.

1.3 Aaneen ajattelu ja haastattelut

Aéneen ajattelu- ja haastatteluosiossa satunnaisesti valittuja henkiléstoravintolan asiakkaita pyydettiin ajatte-
lemaan aaneen ruoanvalintaperusteitaan lounaslinjastolla ruokaa otettaessa. Ruoanottamisen jalkeen tutkittavien
tarjottimet valokuvattiin, ja tutkittavia haastateltiin heidan syddessaan. Haastattelun kysymykset (Liite 2. Haastat-
telulomake) késittelivdt muun muassa lounasruoan valintaan yleisesti vaikuttavia tekijoitd, ruoan terveellisyyden
merkitysté ja lautasmallin tuntemista ja noudattamista. Tutkittavilta kysyttiin haastatteluosion jalkeen myds joita-
kin taustatietoja (Liite 3. Taustatietolomake) kuten ika, sukupuoli, koulutus ja ammattiasema.

Tutkimukseen osallistui yhteensé 62 henkil6a, joista 31 oli miehid ja 31 naisia. Tutkittavien keski-iké oli 50
vuotta. Nuorin tutkittava oli 26- ja vanhin 65-vuotias. Tutkittavat olivat korkeasti koulutettuja: 68 %:lla tutkitta-
vista oli akateeminen tutkinto ja 8 %:lla ammattikorkeakoulututkinto. Tutkittavista 69 % oli ylempid toimihenki-
10it4 ja 21 % alempia toimihenkil6ita. Tutkittavien kotitalouksissa asui keskimaarin 2,5 henkil6a. Eniten tutkitta-
vissa oli kahden henkildn kotitalouksissa asuvia.

1.3.1 Aaneen ajattelu- ja haastatteluaineiston analysointi

Aéneen ajattelu ja haastattelut nauhoitettiin. Adnitiedostot litteroitiin NVivo-ohjelmalla, ja litteroidut tekstit
koodattiin ohjelman coding”-ty6kalulla niin, ettd valitut koodit olivat aineistossa esille tulleita aiheita. Koodien
avulla aineisto jérjestettiin uudelleen aihepiirien mukaan eri ala- ja paéluokkiin, ja uudelleenjarjestdmisen avulla
aineistosta oli 16ydettavissa kerralla kaikki osiot, joissa késiteltiin kunkin koodin mukaista aihetta. Toisiinsa liitty-
va koodeja (esimerkiksi ’ndlkda” ja “’kylldisyys”) yhdistettiin, jos yhden koodin alle tuli vain v&hén lainauksia
aineistosta. Eri koodeja oli lopulta yhdistelyn jalkeen 70, ja koodattuja tekstipétkid 3500. Yhteen tekstipatk&an
saattoi liittyd useita eri koodeja.

Koodien mukaan uudelleenjarjestelty aineisto analysoitiin aineistolahtdisella sisallonanalyysimenetelmalla.
Aiineistosta valittiin vain kiinnostuksen kohteena olleet asiat, silla tutkittavat kertoivat myds tutkimusaiheen ulko-
puolelle jadvista asioista. Tarkoituksena oli muodostaa sanallinen ja selked kuvaus tutkittavasta ilmitsta tiiviste-
tyssd ja yleisessd muodossa. Tulokset kuvattiin kertomuksena ruokailijoiden tyypillisestd kéyttdytymisesta ja va-
lintojen perusteluista. Aineistossa esiintyvien ilmididen yleisyyden méarittelemiseksi sisallon kuvaamisessa kay-
tettiin kvantitatiivisia termejé, kuten osa”, “useimmat” ja “harva”. Aineisto on kuitenkin sen verran pieni, etta
tata tarkempi kvantifiointi ei tuo lisdarvoa tutkimustuloksiin.

1.3.2 Lautasmallin toteutuminen ja tutkittavan oma arvio lautasmallin noudattamisesta

Haastatteluosiossa tutkittavilta kysyttiin, tuntevatko he lautasmallin ja pyrkivatké he noudattamaan sitd annos-
ta kootessaan. Tutkittavat jaettiin neljaén eri luokkaan sen mukaan, mit& he vastasivat haastatteluosiossa kysy-
mykseen lautasmallin noudattamisesta. Lautasmallin toteutumista haastateltujen annoskuvissa arvioitiin samalla
tavoin kuin kvantitatiivisen osion annoskuvista. Tutkittavien omaa arviota lautasmallin noudattamisesta verrattiin
lautasmallin toteutumiseen. Vertailu pystyttiin tekeméaén 56 haastatellulle, silla kaikkien haastateltujen annoksista
ei ollut otettu kuvaa tai kuva oli epdonnistunut.
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2 Tutkimuksen maarallisen osion tulokset

2.1 Ruokavalinnat annoskuvissa

2.1.1 Lounasvaihtoehdon valinta

Tarjolla oli péivittdin kaksi lihaa, kalaa tai kanaa sisaltdvéd vaihtoehtoa (Kotiruoka 1 ja Kotiruoka 2), kasvis-
lounas, keittolounas sek& Delisalaatti, johon kuului salaatti proteiinilisdkkeilld sekd keitto. Kuvatuista asiakkaista
80 % valitsi jommankumman Kotiruokavaihtoehdon (Taulukko 1). Kasvisruokaa s6i 9 %, ja keittolounaan 4 %.
Vaikka Delisalaatti-vaihtoehtoon olisi kuulunut myds keitto, suurin osa Delisalaatin ottaneista otti pelkan salaatin
proteiinilisakkeilla. Delisalaatin ilman keittoa s6i 3 % kuvatuista asiakkaista ja keiton kanssa 0,5 %.

Lounas oli myds mahdollista koostaa buffet-tyylisesti kaikista tarjolla olleista vaihtoehdoista. Useampaa kuin
yht& lounasvaihtoehtoa (koodattu buffet-annoksiksi) sisélsi 3 % annoksista. Buffet-annoksiksi on koodattu myos
annokset, joissa oli yhdistettyna eiliseltd paivalta jadneen lounasruoan tahteité ja kuvauspéivan lounasvaihtoehtoa.
Yksi asiakas soi pelkastéan edellisen pdivén tahteita.

Taulukko 1. Lounasvaihtoehdon valinta

Lounasvaihtoehto Annoksia Osuus annoksista (%o)
Kotiruoka 1 288 34,5

Kotiruoka 2 382 45,8

Kasvislounas 75 9,0

Keittolounas 31 3,7

Delisalaatti ilman keittoa 24 2,9

Delisalaatti keitolla 4 0,5

Edellisen pdivan tahteet 1 0,1

Buffet 28 3,4

2.1.2 Lounaan eri osien ottaminen

Kappale- ja kastikeruokiin kuului energialisdke (peruna, pasta, riisi tai muu vilja). Asiakkaista, joiden annok-
siin olisi kuulunut energialisdke, 10 % jatti sen ottamatta. Todenndkdisesti vahahiilihydraattisen ruokavalion suo-
sio tutkimusajankohtana vaikutti siihen, ettd energialiséke jatettiin usein ottamatta. La&mminta kasvislisaketta ei
ottanut 30 % niistd, joiden annokseen se olisi kuulunut. Tuoreita kasviksia jatti ottamatta vain 1 % kuvatuista
asiakkaista. Salaatinkastikkeen ja siementen kadyttoa ei voinut kuvista luotettavasti arvioida.

Vesi oli suosituin ruokajuoma. Maitoa joi 35 % ja kotikaljaa 10 % kuvatuista asiakkaista. Yhden lasillisen
juomaa otti 53 %, kaksi lasillista 46 % ja kolme lasillista 0,5 % tutkittavista. Muutama (0,2 %) ei ottanut juomaa
lainkaan. Suurin osa, 66 %, ei ottanut jalkiruokaa. 25 % otti tarjolla ollutta jalkiruokaa tai osti suklaapatukan ate-
rian lisaksi. Hedelman valitsi 8 % asiakkaista.

2.1.3 Salaattilautasen kaytto

Yhdelle paéruokalautaselle kaiken ruoan otti 87 % kuvatuista asiakkaista. Ylimaardista salaattilautasta kéytti
13 % tutkituista. Tarkastelun ulkopuolelle on jatetty keitto- ja salaattilounaan sytneet, koska keiton sydjat eivat
VoI ottaa salaattia pddruokalautaselle, ja salaattilounaan sydjat kokoavat salaatin padruokalautaselle.
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2.2 Lautasmalli ja annoskoko

2.2.1 Lautasmallin noudattaminen

Annoksista 60 % oli lautasmallin mukaisia, 23 % oli lahell& lautasmallia ja 17 % ei ollut lainkaan lautasmallin
mukaisia. Annoksista, jotka eivét tayttdneet lautasmallin kriteereitd (koodattu ”Ei” ja "Melkein”, yhteensd n =
328), taulukoitiin pa&asiallinen syy, jonka vuoksi ne eivét noudattaneet lautasmallia (Taulukko 2.).

Taulukko 2. Paaasiallinen syy siihen, ettd annos ei ollut lautasmallin mukainen

Paaasiallinen syy, jonka vuoksi annos ei ollut lautasmallin Osuus annoksista, jotka eivat olleet lau-

mukainen tasmallin mukaisia (%0)
Liian vahén kasviksia 49
Energialiséke puuttuu 16
Liikaa proteiinia (lihaa, juustoa tai munaa) 12
Liian vahan proteiinia (lihaa, juustoa tai munaa) 79
Liian vahan hiilinydraattia (energialisaketta) 7,0
Liikaa hiilihydraattia (energialisakettd) 6,1
Liikaa rasvaista lisaketta (kastiketta, majoneesia) 2,4

Osassa annoksista oli useita syitd, jonka vuoksi ne eivat olleet lautasmallin mukaisia, esim. seké liikaa lihaa et-
ta lilan vahan kasviksia. Tdssa analyysissa padasialliseksi syyksi valittiin suurin puute. Niista annoksista, jotka
eivat olleet lautasmallin mukaisia, 49 %:ssa p&aasiallinen syy oli liian vahainen kasvisten maéré. Toisiksi yleisin
padasiallinen syy oli energialisékkeen puuttuminen annoksesta (16 %). Laatikko- ja keittoruokien katsottiin aina
sisaltavan riittdvasti hiilihydraattia. Tutkittavat, joiden annoksista puuttui energialiséke tai joissa sitéd oli liian va-
hén, olivat siis valinneet joko kappale-, tai kastikeruokaa tai pelkén salaattilounaan. Kolmanneksi yleisin syy,
jonka vuoksi annos ei ollut lautasmallin mukainen, oli liian suuri proteiinin osuus lautasella (12 %). Neljanneksi
yleisin péaasiallinen syy, liian véhdinen proteiinin osuus lautasella (8 %), oli yleista keittolounaan syoneilld. Keit-
tolounasvaihtoehdon keitto oli kaikkina paiviné kasviskeitto, joka ei aina sisaltdnyt proteiinipitoisia raaka-aineita.
Keittoannoksesta ei talldin saanut riittdvasti proteiinia, jos asiakas ei ottanut liséksi salaattipdydastéd proteiinipitoi-
sia lisakkeitd, kuten palkokasveja, munaa tai juustoa.

2.2.2 Annoskoko ja sen yhteys lautasmallin toteutumiseen

Annoksista 4 % oli huomattavan pienid, 59 % normaalikokoisia ja 37 % todella suuria. Annoskoko oli yhtey-
dessé lautasmallin toteutumiseen (p < 0,05) (Taulukko 3.). Lautasmalli toteutui parhaiten pienen annoksen otta-
neilla ja heikoiten suuren annoksen ottaneilla. Pienen annoksen ottaneista lautasmallin mukaan soi 71 %, ja suuren
annoksen ottaneista vain 50 %. Suuren annoksen ottaneilla pdaruoan maara lautasella kasvoi usein niin suureksi,
ettd kasvisten osuus jai alle puoleen annoksesta, jolloin lautasmalli ei toteutunut.

Taulukko 3. Annoskoon yhteys lautasmallin toteutumiseen

Lautasmallin mukainen (% eri annoskokojen annoksista)

Annoskoko Kylla Melkein Ei
Pieni (n=35) 71 11 17
Normaali (n=478) 64 22 13
Suuri (n=298) 50 27 23
Kaikki annokset (h=811) 60 23 17

x2- testi: p<0,001
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2.3 Lounasvalintojen yhteydet annoskokoon ja lautasmallin noudattamiseen

2.3.1 Lounasvaihtoehdon yhteys annoskokoon

Lounasvaihtoehto oli yhteydessa annoskokoon (p < 0,05) (Taulukko 4.) Buffet-vaihtoehdon valinneista suu-
rimmalla osalla annoskoko oli suuri. Useamman eri padruoan yhdistdminen samalle aterialle vaikutti selvésti an-
noksen kokoa kasvattavasti. Myds kasvislounaan syojistd varsin suurella osalla (48 %:lla) annoskoko oli suuri.
Voi olla, ettd kasvisruoka koetaan niin kevyeksi, ettd sitd otetaan suurempi annos kuin muita lounasvaihtoehtoja.
Toisaalta kasvisruoan ottaneissa oli myds muita enemman pienen annoksen ottaneita.

Taulukko 4. Lounasvaihtoehdon yhteys annoskokoon

Annoskoko (% eri lounasvaihtoehdon ottaneista)

Lounasvaihtoehto Pieni Normaali Suuri
Kotiruoka 1 ja 2 (n=670) 4,2 60 36
Kasvislounas (n=75) 6,7 45 48
Keittolounas (n=31) 3,2 77 19
Delisalaatti ilman keittoa (n=24) 4,2 79 19
Delisalaatti keitolla (n=4) 0,0 50 50
Eilisen tahteet (n=1) 0,0 100 0,0
Buffet (n=28) 0,0 32 68

x2- testi: p<0,001

2.3.2 Lounasvaihtoehdon yhteys lautasmallin noudattamiseen

Lounasvaihtoehdon valinta oli yhteydessa lautasmallin noudattamiseen (p < 0,05) (Taulukko 5.) Heikoimmin
lautasmalli toteutui keiton, salaattilounaan tai buffetlounaan sydneilld. Keittolounaiden yleinen ongelma oli prote-
iinin liian pieni mééara, salaattilounaissa taas hiilihydraatteja tuovan energialisékkeen puute ja buffet-annoksissa
kasvisten liian pieni osuus. Kasvisruokaa sydneet sdivat muita todennékdisemmin lautasmallin mukaan. Kasvis-
ruoan syojat ovat ehka liharuokaa syovia terveystietoisempia, joten he noudattavat paremmin lautasmallia. Toi-
saalta kasvisruoan valinneet sdivat muita isompia annoksia.

Taulukko 5. Lounasvaihtoehton yhteys lautasmallin noudattamiseen

Lautasmallia noudattavien osuus
(% eri lounasvaihtoehdon ottaneista)

Lounasvaihtoehto Kylla Melkein Ei

Kotiruoka 1 ja 2 62 23 15
Kasvislounas 73 16 11
Keittolounas 23 55 23
Delisalaatti ilman keittoa 35 8,7 57

Delisalaatti keitolla 100 0,0 0,0
Eilisen tahteet 0,0 100 0,0
Buffet 32 43 25

x2- testi: p<0,001

2.3.3 Paaruoan tyypin yhteys annoskokoon

Annoskoko erosi eri padruokatyypin ottaneilla (p < 0,05) (Taulukko 6). Kappale- ja kastikeruokaa ottaneet ot-
tivat laatikkoruokaa ottaneita todenndkdisemmin suuren annoksen. Laatikkoruokaa ottaessa annoskoko voi jaada
pienemmaksi, kun tarjolla ei ole erillistd energialisékettd, kuten kappaleruokien ja kastikeruokien kanssa. Ruokaa
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tulee helposti otettua sitd enemman, mit useampaa lajia sitd on tarjolla. Toisaalta véhemman syovét saattavat
valita muita useammin laatikkoruoan, koska sita pidetdan kevyempéna kuin muita vaihtoehtoja.

Taulukko 6. Paaruoan tyypin yhteys annoskokoon

Annoskoko (% eri paaruokatyypin ottaneista)

Paaruoan tyyppi Pieni Normaali Suuri
Kappaleruoka (n=427) 2,8 53 45
Kastike (n=171) 2,9 58 39
Laatikko (n=147) 8,8 70 21
Keitto (n=51) 78 73 20
Delisalaatti (sis. proteiinilisdkkeen) (n=24) 4,2 79 17
Delisalaatti (sis. proteiinilisakkeen) + keitto (n=4) 0,0 50 50
Yhdistelma erityyppisid padruokia (n=10) 0,0 60 40

x2- testi: p<0,001

Keittoruokia ottaneet ottivat muita harvemmin suuren annoksen. Keittolautasta ei voi tayttda kukkuroilleen, jo-
ten suuren annoksen ottaminen on vaikeaa. Salaattiakin saa keiton yhteydessa ottaa vain pienelle lautaselle, joten
salaatillakaan ei pysty kasvattamaan annoksen kokoa kovin helposti suureksi. Voi myos olla, ettd vahemmaén syo-
vat valitsevat keittoruoan, koska he haluavat syddd lounaalla kevyemmin. Myos salaattilounaan syojét ottivat
muita harvemmin suuren annoksen. Delisalaattipisteell& on vaikea koota suuri annos, koska proteiinilisdkkeet on
annosteltu jo valmiiksi kuppeihin, joten niiden méaraan annoksessa ei voi vaikuttaa. Lisaksi salaatti on kevytta,
joten runsaskaan salaatin maaré ei tee annoksesta suurta, jos annoksen koostaa véhéenergisista tuoreista kasviksis-
ta. Salaattilounaaseen péatyvét voivat olla myos niitd, jotka haluavat muutoinkin sydda lounaalla kevyesti.

2.3.4 Paaruoan tyypin yhteys lautasmallin noudattamiseen

Paaruoan tyyppi oli yhteydessa lautasmallin noudattamiseen (p < 0,05) (Taulukko 7). Lautasmalli toteutui par-
haiten laatikkoruokaa ottaneilla. Keitto- ja Delisalaatti-lounaat olivat huonoimpia vaihtoehtoja lautasmallin toteu-
tumisen kannalta. Keitot olivat kasviskeittoja, joissa ei aina ollut proteiinipitoisia raaka-aineita. Siksi keitto-
lounaasta oli vaikea koostaa lautasmallin mukainen lounas, jos salaattipdydasta ei valinnut proteiinipitoisia lisék-
keitd, kuten palkokasveja, munaa tai juustoa. Delisalaatin ongelma puolestaan oli viljatuotteiden puutteessa: sa-
laattiannokseen olisi pitanyt sisallyttdd runsaasti esimerkiksi pasta- tai couscous-salaattia, joita ei aina edes ollut
tarjolla. Lautasmallin noudattaminen onnistui kaikilta niilta, jotka sdivat samalla aterialla sekd keiton ettd Delisa-
laatin proteiinilisékkeilla.

Taulukko 7. Pdaruoan tyypin yhteys lautasmallin noudattamiseen

Lautasmallin mukainen (% eri padruoan ottaneis-

ta)
Paaruoan tyyppi Kylla Melkein Ei
Kappaleruoka 58 23 19
Kastike 58 28 15
Laatikko 74 18 8,2
Keitto 49 33 18
Delisalaatti (sis. proteiinilisdkkeen) 35 8,7 57
Delisalaatti (sis. proteiinilisakkeen) + keitto 100 0,0 0,0
Yhdistelma erityyppisid paaruokia 50 20 30

x2- testi: p<0,001
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2.3.5 Erillisen salaattilautasen kaytdon yhteys annoskokoon

Erillisen salaattilautasen kayton ja annoskoon vélilla oli selked yhteys (p < 0,05): suuren annoksen ottaneilla
salaattilautasen kaytto oli yleisempad kuin normaalikokoisen annoksen ottaneilla (Taulukko 8.). Suuren annoksen
ottaneista erillistd salaattilautasta kéytti 23 % ruokailijoista ja normaalikokoisen annoksen ottaneista 7 %. Pienen
annoksen ottaneista kukaan ei kayttanyt erillistd salaattilautasta. Tarkastelun ulkopuolelle on jatetty keitto- ja
salaattilounaan syoneet, koska keiton sy6jat eivat voi ottaa salaattia paaruokalautaselle, ja salaattilounaan syo6jat
kokoavat salaatin paaruokalautaselle. Kun salaatti otetaan erilliselle salaattilautaselle, paaruokalautaselle ja& run-
saasti tilaa pééruoalle, jolloin annoksesta tulee helposti todella suuri. Jos puolet pd4ruokalautasesta sen sijaan
tayttaa ensin kasviksilla, pdaruoan maara pysyy maltillisena.

Taulukko 8. Salaattilautasen kayton yhteys annoskokoon

Salaattilautanen kaytdssa (%o:1la eri annoskoon ottaneista)

Annoskoko Kylla Ei
Pieni 0,0 100
Normaali 6,9 93
Suuri 23 77

x2- testi: p<0,001

2.3.6 Annoskoon yhteys juomalasien mééaraan

Annoskoolla oli yhteys juomalasien maaraan (p < 0,05) (Taulukko 9.). Todennékdisyys yhden lasillisen juomi-
seen oli suurin pienen annoksen ottaneilla ja kahden lasillisen juomiseen suuren annoksen ottaneilla.

Taulukko 9. Annoskoon yhteys juomalasien maaraan

Juomalasien maara (%:lla eri annoskoon ottaneista)

Annoskoko 0 1 2 3

Pieni 0,0 69 31 0,0
Normaali 0,4 58 41 0,4
Suuri 0,0 53 46 0,5

x2- testi: p=0,004

2.3.7 Annoskoon yhteys jalkiruoan ottamiseen

Jalkiruokien ottaminen vaihteli annoskoon mukaan (p > 0,05) (Taulukko 10). Hedelmi& otettiin l&hes yhté
usein annoskoosta riippumatta (8,0 - 8,6 %), mutta makean jélkiruoan ottaminen oli yleisint4 pienen annoksen
ottaneilla ja harvinaisinta suuren annoksen ottaneilla. VVoi olla, ett4 ruokaa otetaan suurempi annos, kun jélkiruoka
ei kuulu lounaan hintaan. Jos taas jalkiruoka kuuluu lounaaseen, paaruokaa otetaan maltillisemmin, jotta tilaa jaa
vield jalkiruoallekin.

Taulukko 10. Annoskoon yhteys jalkiruoan ottamiseen

Jalkiruoan ottaminen (% eri annoskoon ottaneilla)

Annoskoko Ei jalkiruokaa Jalkiruoka Hedelma
Pieni 60 31 8,6
Normaali 63 29 8,0
Suuri 74 18 8,4

x2- testi: p=0,008
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2.4 Interventioviikkojen vaikutukset

2.4.1 Hintaviikko

Hintaviikolla tutkittiin, lisadkoé alennettu hinta terveellisemmén vaihtoehdon valintaa. Kotiruoka 1 -
vaihtoehtona olleen kylmasavulohi-perunakiusauksen hintaa oli alennettu 19.4.2016. Kotiruoka 1 -vaihtoehdon
valitsi 19.4. vain 16 % kuvatuista asiakkaista, kun kaikkina tutkimuspéivind Kotiruoka 1 -vaihtoehdon valitsi
keskimaarin 34 % kuvatuista asiakkaista. Toisena hintaviikon tutkimuspéivana, 20.4., kasvisruokavaihtoehtona
olleen juures-papupadan hintaa oli alennettu. Vain 6,5 % kuvatuista asiakkaista valitsi talléin halvemman kasvis-
ruokavaihtoehdon, kun kaikkina tutkimuspdivind kasvisruoan valitsi keskiméérin 8,9 % kuvatuista asiakkaista.
Hinnan alennus ei siis lisdnnyt annosten suosiota. Syynd saattoi olla hinnanmuutoksesta tiedottamisen huomaa-
mattomuus. Kun ravintolan hinnat ovat normaalisti péivittdin samat, ei hintaa tule katsottua ruokalistasta jokaise-
na paivana erikseen, ja muuttunut hinta jad huomaamatta.

2.4.2 Linjastoviikko

Linjastoviikolla lampimét kasvikset siirrettiin lamminruokatiskissd ensimmadiseksi ja padruoan tarjoiluastian
kokoa pienennettiin. Muutoksella ei kuitenkaan ollut vaikutusta lautasmallin toteutumiseen, silla lautasmallin
toteutumisessa ei ollut eroa eri tutkimusviikkojen valilla (p > 0,05) (Taulukko 11). Linjastomuutoksen vahaisyys
saattoi olla syyna siihen, ettei se vaikuttanut lautasmallin toteutumiseen.

Taulukko 11. Lautasmallin toteutuminen eri tutkimusviikoilla

Lautasmallin toteutuminen (% annoksista)

Tutkimusviikko Kylla tai melkein Ei
Normaaliviikko 83 17
Hintaviikko 83 17
Linjastoviikko 85 15
Viestintaviikko 84 16

x2- testi: p=0,255

2.4.3 Viestintaviikko

Viestintaviikolla lounasravintolassa oli esilld mallikuvia lautasmallia noudattavista annoksista, mutta lautas-
mallin toteutumisessa ei ollut eroja eri tutkimusviikkoina (Taulukko 11.). Viestintaviikon tutkimuspéivina yksi
lounasvaihtoehdoista oli lisaksi valmistettu Sydanmerkkikriteerien mukaisesti, ja annos oli merkitty Syddnmerkil-
I lounaslistaan. Sydanmerkityn Kotiruoka 1 -vaihtoehtona 24.5. olleen savuporokiusauksen valitsi 32 % kuva-
tuista asiakkaista, ja 25.5. Sydanmerkityn Kotiruoka 1 -vaihtoehtona olleen lohilasagnen 38 %, kun Kotiruoka 1 -
vaihtoehdon valitsi kaikkina tutkimuspdivina keskimaarin 34 % kuvatuista asiakkaista. Sydanmerkilla ei siis ollut
vaikutusta lounasvalintaan, vaan Kotiruoka 1 -vaihtoehdon suosion vaihtelu eri pdivind johtui muista syista. Sy-
danmerkki saattoi ja&da asiakkailta huomaamatta, tai lounasvalinnassa muut asiat vaikuttivat Syddmerkkia enem-
man.
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2.5 Yhteenveto maarallisista tuloksista

Asiakkaista 80 % valitsi lihaa, kanaa tai kalaa sisaltdvan paaruokavaihtoehdon.

Véahéhiilihydraattisen ruokavalion noudattaminen nakyi energialisdkkeen poisjattamisena.

Suurin osa annoksista noudatti lautasmallia.

Suurin syy siihen, miksi osa annoksista ei noudattanut lautasmallia, oli kasvisten liian pieni osuus annoksesta.
Lautasmalli toteutui parhaiten pienen annoksen ottaneilla ja heikoiten suuren annoksen ottaneilla.

Keitto- ja salaattilounaan sygjilla lautasmalli jai usein toteutumatta keittolounaan vahéisen proteiinimaarén ja
salaattilounaan energialisdkkeen puutteen vuoksi.

Yli kolmannes asiakkaista s6i huomattavan suurikokoisen lounaan.

Buffet-vaihtoehdon sy6jista suurimmalla osalla annos oli huomattavan suuri.

Kasvislounaan syoneet sdivat muita lounasvaihtoehtoja valinneita useammin huomattavan suuria annoksia,
mutta noudattivat parhaiten lautasmallia.

Laatikkoruokaa otettiin pienempié annoksia kuin kastike- ja kappaleruokia.

Suurin osa otti kaiken ruoan yhdelle paaruokalautaselle. Erillisen salaattilautasen kdyttd kasvatti annosten
kokoa.

Interventioviikoilla tehdyt muutokset ravintolassa eivét vaikuttaneet asiakkaiden valintoihin.
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3 Tutkimuksen laadullisen osion tulokset

3.1 Lounasvalintoihin vaikuttavat ruoan ominaisuudet

3.1.1 Maku

Ennakko-olettamus ruoan mausta mm. ruoan ulkonadn, kéytettyjen raaka-aineiden ja aiempien kokemuksien
perusteella oli tutkittavista tarkein ruoanvalintaan vaikuttava tekija. Ruokien maku liittyi usein niiden maustami-
seen tai suolaisuuteen. Ruoan maun ja maistuvuuden merkitys tuli esille monessa tutkimuksen vaiheessa seka
linjastolla annosta kootessa ettd haastatteluosiossa. Tutkittavat kertoivat usein, millaisesta ruoasta he pitavat ja
millaisesta eivat.

”Maku on tdrkein.” nainen 59 v.

"Kylla se maku ja sitten se, se niinku etukateen ettd aah, ihanaa, stroganofia tai aah, ihanaa paahtopaistia tai
jotain." mies 56 v.

"Ma ite tykk&an ehké vahan tallasista mausteisista ruuista.” nainen 29 v.

"Ma tykkaan yleensa kiusauksista, ja savuporo on hyvaa." nainen 59 v.

3.1.2 Ulkonako

Tutkittavat kavivat katsomassa lounasvaihtoehtojen ulkonék6a ennen ruoan ottamista, vaikka osa olikin jo tu-
tustunut lounaslistaan ja valinnut mieluisimman vaihtoehdon jo ennen ravintolaan tuloa. Tutkittavat perustelivat
valintojaan linjastolla ruoan ulkon&koon liittyvilla asioilla ja kertoivat haastatteluosuudessa ruoan ulkonaén ole-
van yksi ruokavalintaan vaikuttavista tekijoista.

"Kyl ma tyypillisesti ensin kierrén noi l1&pi ja katon, et milté ne nayttaa." mies 41 v.
"Sen pitédd nayttaa siltd, ettd se maistuu hyvalta."- -"Tama ulkonakotarkastelu ratkasee aika paljon.” mies 59
V.

Ruoan ulkondkdon liittyvissa kommenteissa tuli usein esille ruoan houkuttelevuus. Ulkonaén perusteella teh-
tiin myos arvioita ruoan mausta ja koostumuksesta. Osa tutkittavista kertoi, millainen ruoan ulkonakd ei miellytéa:
epamiellyttdvan nakoistd ruokaa kuvailtiin muun muassa luotaantyontévéksi, epamaaréiseksi ja mossoksi.

"Possupy0Orykat nayttaa varsin, varsin houkuttelevilta." mies 59 v.

"Se (mango-persikkakiisseli) oli ihan kivan véristd, ni tota ihan houkuttelevan nakésta." nainen 35 v.

"Kyl se ulkondkd vaikuttaa."- -"Vélilla on vahéan sellasii luotaantydntavan nakdosii.” mies 41 v.

"Kyll& se ruuan ulkonékokin tietysti vaikuttaa, ettd jos se nayttaa, et se on hyvin valmistettu tai mdssod." nai-
nen 48 v.

3.1.3 Terveellisyys

Terveellisyys tuli esille suurella osalla tutkittavia lounasvalintaan vaikuttavana tekijana. Terveellistd ruokaa
kuvattiin kevyeksi, monipuoliseksi ja paljon kasviksia siséltavaksi. Yli puolet tutkittavista kertoi kiinnittdvansa
huomiota kasvisten maéréén, ja osa kertoi lisinneensa niiden syontid. Suurin osa noudatti lautasmallia annosta
kootessaan. Moni tutkittava koki, ettei terveellisten valintojen tekemisté tarvitse mietti& tutkimusravintolassa ruo-
kaillessaan, kun tarjottavien ruokien valikoima on jo valmiiksi terveellinen.

"Mahollisimman paljon kasviksia ja mielellaan silleen suhteellisen niinku terveellisesti koittaa syoda." mies 32
V.

“Md uskoisin, et tddlld on aika terveelliset noi valikoimat, niin ni silld tavalla mun ei tarvi niinkun erityisesti
Sitd puolta miettid. ” mies 45 v.
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3.1.4 Koostumus ja raaka-aineet

Moni tutkittava kertoi pitdvansa siitd, ettd ruoka on tehty selkeistd raaka-aineista ja ettd ruoasta nikee selvésti,
mita se sisaltdd. Tutkittavat arvostavat tuoreita raaka-aineita puolivalmisteiden ja valmisruokien sijaan. Tutkimus-
ravintola sai kehuja perunamuusistaan, jota ei ole tehty valmiista jauheesta sek& lounasvaihtoehdoista, joissa ei
kaytetd valmisruokia.

"Kyl niinku mé arvostan sita, et raaka-aineet on tunnistettavissa, et ei 00 semmosta niinkun méaaritteleméatonta
pOperda. Silla tavalla selkeetd." nainen 59 v.

"Jos on kalaa, niin se on kalaa, ja liha on lihaa sitten tavallaan, etté siind nakyy selkeesti, mita siind on." nai-
nen 48 v.

Ruokien koostumus ja kaytetyt raaka-aineet herdttivat joissakin tutkittavissa myos huolta ja epdvarmuutta. Eri-
tyisesti kastikkeiden ja lihapydrykoiden raaka-aineet mietityttivat. Osa kertoi pohtivansa ruokien lisdaineita ja
valttelevénsa einekselté vaikuttavaa ruokaa.

"Enh&n ma koskaan tiig, et mita nois kastikkeissa on, et jos on niinkun ei-tunnistettavassa muodossa, ja taalla
voi olla, ku on télleen lihapullana, niin voi olla tota niin muutaki ku lihaa, ni se mietityttdd valilla. Et enhan
ma itte tiid, ku ma en oo tehny naitd, niin mé en tiid, mita niis on." nainen 40 v.

"Ma aina ajattelen, etté onko niin, ett& kastikkeeseen lisataén jotain sdilontaaineita.” nainen 59 v.

"Jos joku néyttaé einekseltd, niin en sitten halua semmosta. Pihvi tai pulla tai joku." nainen 51 v.

3.1.5 Tuoreus

Tuoreus oli monille tutkittavalle tdrked ruoanvalintaan vaikuttava tekijé. Tuoreus tuli esille erityisesti salaatti-
ja leipépoytien yhteydessa. Tutkimusravintolan salaatteja ja leipié pidettiin tuoreina.

"Tietysti tuoreus on yks (ruoanvalintaan vaikuttava tekijd), etté kuka sit& vanhaa ruokaa haluaa." mies 60 v.
”Salaatin tuoreus on tirkee asia.” nainen 55 v.
”Nidd on yleensd aika tuoreita, ettd tddl on aika hyvdt leivdt.” nainen 56 v.

3.1.6 Alkupera

Muutama tutkittavista pohti ruokaa ottaessaan sen alkuperédé. Erityisesti oltiin kiinnostuneita riistan alkupera-
maasta ja siitd, mista riistasta ruoka on tehty. Moni tutkittava mainitsi kotimaisuuden yhdeksi ruoanvalintaan vai-
kuttavista tekijoista. Tutkittavien mukaan lounasravintoloissa ei ole tarjolla tietoa ruoan alkuperastd, ja kotimais-
ten tuotteiden suosiminen on vaikeaa.

"Tossa mietin tota riistakaristystd, ettd tota mitdhén se on. Mitahan riistaa se on ja mistd maasta, et semmo-
nen ajatus.”- -""Se nyt varmaan on jotain, jotain tarhattua peuraa." mies 58 v.

"Siihen (kiinnittad ruokavalinnoissa huomiota), ettd mainitaanko kalalaji, et se on jotenkin epailyttavaa, jos
sanotaan vaan et on kalaa, et se ois kiva tietda mista se on perasin."” nainen 35 v.

"Eihan sité tieda tdmmdsestd, mistd n&a porkkanat on ja muuta, et tota tietysti jos sen tietdis, ni ehk& siihen
kiinnittais huomiota." nainen 64 v.

Tutkittavat mainitsivat myos vélttelevansé tietoisesti joitakin elintarvikkeita, kuten espanjalaisia tomaatteja ja
kaukaa tuotua kalaa, niiden alkuperén vuoksi. Yksi tutkittava mainitsi suosivansa luomu- ja lahiruokaa.

"Esimerkiks mé& en sy6 naita kaloja, jotka tulee jostain Afrikasta. Pangnaasuusta mé en sy ikind. M& en oo

kertaakaan eldissani syény."- -"Meil on kalaa taalla Suomes vaikka kuinka paljon, ne ei tartte tuoda Afrikas-
ta." mies 48 v.
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3.1.7 Tayttavyys ja energiatiheys

Monet tutkittavat suosivat omien sanojensa mukaan kevyttd ruokaa. Kevyitd ruokavalintoja perusteltiin pa-
remmalla jaksamisella toissd, véhdiselld ruoan- tai energiantarpeella sekd painonhallinnallisilla syilld. Keveina
ruokavalintoina néhtiin kala- ja kasviruoat, kanaruoat seké keitto- ja salaattilounas ja raskaina puolestaan liharuoat
seké rasvaiset ja paistetut ruoat.

"Kalaa tai keittoa, etté joo, ne muut tuntuu liian raskaalta, etta ei huvita néin paivalla syoda, ku istuu tuolla
vaan." nainen 56 v.

"Ma en lounaaks tykk&a syoda niinkun aivan alyttémén tuhtei ruokii, et jotkut pyttipannut ja tdmmdset, niin
ma nukahdan tonne mun tyopisteelle niitten jalkeen.” mies 38 v.

"Kyl niinku pités valttda ni kuitenki niinku semmost, et ei hirveen rasvasii ruokii jatkuval syotdl syo. Pitéa&
paino kurissa." mies 62 v.

Moni tutkittava sen sijaan kertoi sydvansé lounaalla reilusti. Lounas on monille péivan péaéateria, ja lounaan
odotetaan pitdvan nalkaa pitkdan. Muutama mainitsi proteiinipitoisen ruoan pitdvan nalkaa parhaiten.

"Yleensa otan semmosen ruokaisan paaruuan, jolla parjaa sitten koko paivan. Joskus jos on sellanen paiva, et
parjaa jollain kevyemmalla keitollakin, voin ottaa.” nainen 33 v.
"Et olis proteiinia tarpeeksi, ettd jaksaa. Ei tuu nalka sitten ilta-, heti tosta iltapaivasta.” nainen 34 v.

3.2 Tutkimusravintolan lounastarjonta

3.2.1 Vaihtoehtojen tarjonta

Tutkittavat olivat padosin tyytyvaisid lounasvaihtoehtojen tarjontaan. Vaihtoehtojen monipuolisuutta ja vaihte-
levuutta pidettiin tarkeind. Moni kertoi vaihtelevansa sydmiensé lounasruokien péaraaka-ainetta eri viikonpéivina.

"Kokemuksen perusteella toistaseks on ollu aina niin hyvia vaihtoehtoja, etta ei tarvi niinku sen takia etuka-
teen miettia, tulisko tanne vai meniskd muualle.” mies 59 v

"Aika kiva, ku noit vaihtoehtoi on noin paljon, ni sielt 16ytyy useimmiten semmosii vaihtoehtoi mista tykkaa."
mies 38 v.

"Voi olla viikkojakin, et en oikeestaan ole sillain ainakaan tahan valikoimaan tyytyvéinen. Joudun niinkun me-
nemaan muualle.” nainen 59 v.

"Kyl maa pikkusen ajattelen sitéki ettd, ettd tota syon monipuolisesti niinku viikon mittaan, et vélil kalaa ja va-
lilla punast lihaa ja valilla kanaa ja silleen, mutta, ja joskus kasvisruokaakin." mies 62 v.

Muutama tutkittava kertoi, ettei pidé uusista ruoista tai eksoottisista mauista ja toivoi henkildstéravintolan lou-
nastarjonnan olevan nykyistd enemmén perinteisen kotiruoan tyylistd. Osa tutkittavista sen sijaan kokeilisi mielel-
1&8n uusia ja erilaisia ruokia, mutta oli sitd mieltd, ettd tutkimusravintolassa niita on tarjolla vain harvoin. Tutkit-
tavat mainitsivat kasvisruokien olevan valilla heille uusia ruokia, ja moni oli maistellut uusia makuja teemavii-
koilla, kuten Afrikka-viikolla.

"Mun mielest téél sais olla jopa enemman kotiruokatyyppistd, koska téal aika paljon kokeillaan kaikenmaail-
man vahan sellasii etnisii juttuja, mitd ma en taas niinku valttamatta kaipaa, et mun mielesta vois olla ihan
raadollista kotiruokaa. Olen vanhankansan ihminen kaiketikin." nainen 64 v.

"Aika tuttujahan néda on yleensd, mité taal on yleensd, et ei silleen oo ehk& mahollisuutta jotain uutta testata."
nainen 45 v.

"Taalla (tutkimusravintolan nimi) oli sillon joku, oliko se joku afrikkalaisviikot tai semmoset.”- -"Kokeiltiin, ja
kaikkia jalkiruokia ja niita ruokiakin. Ne oli ihan hyvia ja silleen.” mies 56 v.

"Nuo kasvisruuat on vahan semmaosii valilld, uudempia. Niita tulee valilla kokeiltua.” mies 41 v.
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3.2.2 Erityisruokavalion noudattaminen henkilostdravintolassa

Tutkittavissa oli useita henkil6itd, joilla oli ruoka-ainerajoitteita tai jotka noudattivat erityisruokavaliota. Vahéa-
laktoosisen ruokavalion noudattaminen onnistuu tutkittavien mukaan tutkimusravintolassa hyvin. Myds raskau-
denajan tai &drtyvan suolen oireyhtyméan ruokavaliota (fodmap-ruokavalio) noudattavat Kkertoivat l6ytdvansa
useimmiten sopivaa ruokaa, kun he jattdvat ruokavalioon sopimattomat aterian osat syomatta.

"Mulla on laktoosi-intoleranssi, mutta aika lailla silleen lievand, ettd en ma juurikaan sité silla lailla ndissé
paikoissa mieti, ja mulla on vahén semmonen kasitys etta taal kuitenkin kaytettds ainaki aika paljon hylaa."
nainen 55 v.

"Kyllahan se (fodmap-ruokavalio) rajottaa hirveesti, mut olen ma taalta 16ytéany aina vaihtoehdon. Mutta se,
ettd taytyy sitten ehk& vahan néin valikoida." nainen 59 v.

Moniallergiset ja muista syista useita eri ruoka-aineita vélttelevat totesivat, ettd sopivaa vaihtoehtoa ei aina ole
tarjolla. Kritiikkid sai kalaruokien suuri maara ja kalaa siséltavien raaka-aineiden kaytto salaateissa ja salaatinkas-
tikkeissa. Gluteenitonta ruokavaliota noudattavat olivat pettyneitd siihen, etta ruoista ei ole tarjolla erikseen glu-
teenitonta vaihtoehtoa. Toiveena oli myds, ettd kalaruoat eivat olisi paneroituja tai kuorrutettuja, jolloin ne sopisi-
vat myds gluteenitonta ruokavaliota noudattaville.

"Mulla on ruokarajotteita, ja aina ei valitettavasti semmosta vaihtoehtoa I6ydy, mité pystyy ottaan.” nainen 59
V.

"Ensinnaki mun pitaa Ioytaa tota maidoton ja gluteeniton ja ei lihaa siséltava ruoka, elikkéa tda on aina niinku
se haasteellinen téssa vaiheessa.” nainen 51 v.

3.2.3 Paaruokavaihtoehdot

Liharuoat

Suurin osa tutkittavista valitsi lounasruoan jommastakummasta kotiruokalinjastosta. Erityisesti liharuoista 16y-
tyi tutkittavien lempiruokia. Moni tutkittava piti perinteisisté liharuoista, kuten karjalanpaistista, riistakéristykses-
t4 ja harkastroganoffista, ja muutama toivoi lisdd lammasruokia. Moni tutkittava kertoi vahentaneensd punaisen
lihan sydntid tai pyrkivansé sydmaan mahdollisimman vahéan lihaa.

"Pikkusen tata harkastroganoffia. T4 on semmonen ruoka, mika aikanaan lapsuudessa oon syony, ettd ehka
se kans vaikuttaa jotaki. Se on semmonen perinteinen." mies 62 v.

"Lammas on mun ehdoton suosikki et sita lisda."- -""Se on varmaan vahan kalliimpaa lihaa, mut taal on joskus
ollu, oliks se nyt joku paasidinen, ei tdné vuonna, muistan et oli joku &&rimmaisen hyva lammasannos." mies
36 V.

"Mahdollisimman véhan yritdn syoda lihaa, mut en oo jattanyt kokonaan pois, mut ettéd punanen liha ehka,
tykkaén kylla lihasta, mutta ihan tietonen valinta." nainen 62 v.

Kanaruoat

Muutama tutkittava mainitsi pitdvansé erityisesti kanaruoista. Kanavaihtoehtoa pidettiin usein tarjolla olleista
kotiruokavaihtoehdoista kevyempéand, mika oli syyné kanaruoan valintaan. Moni kuitenkin koki, ettd kanaruokia
on tarjolla liian usein.

"Ajattelin ettd tda on vahan kevyempaa taa kana." mies 65 v.

"Eika ne kanaruuatkaan huonoja 0o, mutta sité on taélla aika usein, ja sitten ma meen monasti muualle.” mies
59 v.

"Broiskua on aika paljon. Ma vélttelen sitd jos mahdollista. Md otan jonkun toisen.” mies 48 v.

THL — Tydpaperi 4/2018 21 Mina valitsen ja ymparisto tukee



Kalaruoat

Kalaruoat olivat todella pidettyja, ja moni kertoi valitsevansa kalaa, jos sita on tarjolla. Tutkimusravintolan ka-
laruokia kehuttiin maistuviksi. Osa kalaruoista pitavista koki, ettd kalaruokia on tarjolla liian harvoin. Leivitetysta
tai rasvassa paistetusta kalasta, kuten muikuista, kaikki kalaruokaa suosivat eivét pitaneet.

"Kala on mun suosikki, etta sitd toivoisin, etta olis niinku." nainen 59 v.

"Tddlld on aika harvoin kalaa, ettd tota, et siitd kyl yleensd aina annetaan palautetta ndissd kyselyissd.” nai-
nen 51v.

"Kalaa paljon, jos on. Mut sekin on misséa muodossa se kala on. Jos se on leivitetty, ni en sy mielelléni.” nai-
nen51v.

Kasvisruoat

Kasvisruoat saivat kehuja niité suosivilta. Kasvisruokia pidettiin kevyind ja terveellisind lounasvaihtoehtoina,
mahdollisuutena kokeilla uusia ruokia ja sydda toisenlaista ruokaa kuin kotona. Muutama tutkittava kertoi olevan-
sa kasvissyojé tai syovansa kasvisruoan liséksi kalaa. Liharuokia padosin syovistd asiakkaista moni valitsee kas-
visruokaa, kun lihavaihtoehdot eivat ole mieluisia. Useat tutkittavat pyrkivét tietoisesti vahentamaan lihankayttoa
ja lisdédmaan kasvisruokien syontia.

"Yleensa otan ruuan itseasiassa kasvispoydastd, jos on vaan jotain hyvada."- -"Se on yleensa mieleisin vaihto-
ehto. Taalla on yleensa tosi hyvat itseasiassa noi kasvisruuat." nainen 34 v.

”Md oon vdhdin tietosesti siirtyny, en nyt kokonaan kasvisruokailuun, mutta, mutta tota yritin mahdollisimman
paljon sydda kasvisruokaa. ” nainen 62 v.

"Taalla tulee otettua mieluummin kasvisruokaa'- -"Se on semmonen hyva vaihtoehto véhan keventaa." nainen
47 v.

"Ma aika usein, ehkéa taalla tulee otettua mieluummin kasvisruokaa, koska kotona sitten tekee usein liharuo-
kaa." nainen 47 v.

Kasvisruoat herattivat tutkittavissa kuitenkin myos epailyksia ja ennakkoluuloja. Erityisesti epéiltiin, etta kas-
visruoka ei sisalla riittavasti proteiinia. Myos kasvisruoan keveytta epdiltiin, ja kdytetyt raaka-aineet olivat joille-
kin liian erikoisia. Kasvisruokalinjaston salaattivalikoimaan toivottiin proteiinipitoisia lisakkeita.

"Tdytyy niinku olla semmonen, missa on kuitenkin riittdvasti proteiinia, et ei pelkéstaén mitdén pastaa. Kas-
visruuat on usein vahan sellasia, etté niissa, ne on melkein pelkkaa hiilihydraattia sitte. ” mies 40 v.

"Tuota kasvispuolta ma en oikeestaan ole, vaikka siellahan on sellanenkin vaihtoehto, ottanu koskaan, ma en
ole aina ihan varma, et vaikka se on kasvista niin onko se silti kevytta." nainen 50 v.

”Niissc (Kasvisruoissa) on valilla semmosii, ma en niinku oikeen tunnista, etta joku tofu." nainen 61 v.

Keittolounas

Muutama tutkittava soi mielellddn keittoa lounaaksi. Keittoa pidettiin kevyend lounasvaihtoehtona. Vaikka
keittolounas on muita lounasvaihtoehtoja halvempi, keitot olivat yhden tutkittavan mukaan usein liian laihoja
hintaansa nahden. Keitot saivat myos kritiikkia suolaisuudesta ja liemikuutiolta maistumisesta. Liséksi keittoateri-
aan kuuluva salaattilautanen oli tutkittavien mukaan liian pieni.

"Md yritdn tddalla vahan kevyemman keiton, ku méa syon iltapaivalla viela kotona sitten, niin sen takia mé otan
tdmmadsen. Tassa yleensa ei ole mitaén lihaa tai keitossa, et se on kasvis- joku timmaonen sosekeitto.” nainen 56 v.
"Ma soisin mielellani keittoa, mutta t&al on valilla aika laihat keitot. M& en viitti maksaa vedesta." nainen 61 v.
"Taalla joskus sanottiin, et pitédé ottaa (salaattia) pienelle lautaselle vaan keiton kanssa, ku ma taas ottasin mielel-
laén paljon enemman. Se on téssa niinku huono asia." nainen 61 v.
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Salaattilounas

Salaattilounas tuli tutkimuksessa esille vain muutaman kerran. Sité pidettiin kevyend ja terveellisena lounas-
vaihtoehtona. Yksi salaattia valinnut tutkittava toivoi, ettd salaatin proteiinilisakevaihtoehtona olisi liséksi my6s
sellainen, jossa molempia tarjolla olevia lisékkeité saisi samaan annokseen, mutta méaérallisesti véhemman.

"T&a4 salaatti on hyva, kun tuntuu ettei haluu sydda kovin tuhdisti." mies 61 v.

3.2.4 Muut aterian osat

Energialisake
Suurin osa tutkittavista otti tarjolla ollutta energialisdkettd. Osa tutkittavista jatti kuitenkin perunan, pastan tai
riisin ottamatta ja kertoi syyni olevan hiilihydraattien tai gluteenin vélttdminen, painonpudotus tai “keventdmi-

ER]

nen .

"Perunoita en sillai syo."- -"Maa vélttelen véahan niinkun hiilihydraatteja tai tammdsié nopeita hiilihydraatte-
ja." nainen 39 v.

"Jatan monesti niinku just riisin tai perunan pois kokonaan, et ei tuu sit sita otettua, mutta ahnehdin nyt." nai-
nen 64 v.

Tutkittavat olivat tyytyvdisia siihen, ettd energialisdkkeissa on tarjolla useampi kuin yksi vaihtoehto. Moni toivoi,
ettd riisi- ja pastalisdkkeet olisivat tdysjyvéisia. Riisin toivottiin my6s olevan irtonaisempaa ja perunoiden olevan
hoyrytettyja eikd rasvassa kypsennettyja.

"Tas on ihan kiva, et on aina sitten riisi& ja perunaa, voi vaihdella." nainen 59 v.

"Nuudeli taitaa olla semmosta hottdnuudelia, ettd varmaan paljon kuituakaan aina."- -"Pitas olla taysjyva-
spagettia tai riisia tai jotain tommosta.” mies 53 v.

“Ndd perunat, ni ei nyt tarvis olla rasvassa pyérimdssd.” nainen 64 v.

Lampimat kasvikset

Useimmat tutkittavat ottivat tarjolla olleita lampimia kasviksia, ja moni kertoi niiden olevan tarked lounaan
osa. Niitd kuvailtiin myos terveellisiksi ja hyvdnmakuisiksi. L&mpimét kasvikset olivat joillekin perunan, pastan
tai riisin korvaajia ja osalle keino lisata kasvisten maaréa annoksessa. Syité jattad lampimat kasvikset ottamatta
olivat esimerkiksi papujen ja kaalien sopimattomuus vatsalle sekd makumieltymykset.

"Noita lampimi& kasviksia otin, ja ne naytti kans silleen, kiva, et ei oo misséén liiassa rasvassa eika liikaa
niinkun niité paistettu. Ne on silleen terveellisen ndkosia ja hyvdnmakusen ndkgsid.” nainen 35 v.

"Naa (lampimét kasvikset) on must yleensa ihan alyttdman hyvia ja varsinkin jotkut paahdetut vihannekset,
jotka. Ne on loistavat." nainen 63 v.

"Kaaleja mé& en pysty sydméaan. Ku ois ollu porkkanaa ni ois ollu kiva." nainen 59 v.

"Ma en tykkaa puoliraaoista vihanneksista (lampimista kasviksista)." mies 65 v.

Salaattipoyta

Lahes kaikki tutkittavat ottivat salaatteja. Osa kertoi ottavansa yleensa kaikkia ja osa vain joitakin tarjolla ole-
via salaattipdydan vaihtoehtoja. Lahes jokainen otti vihreda salaattisekoitusta, mutta yksi tutkittava kommentoi,
ettei pida sen joukossa olevasta Kirpeésta salaatista. Yleisesti salaatteja pidettiin tuoreina ja raikkaina. Moni mai-
nitsi salaatin olevan lounaan térkein osa, ja odotukset salaattipdydan suhteen olivat korkealla.

"Salaattipdyta on kaiken lounasravintolan téarkein asia.”- -"Otan tésta tata vihreetd salaattia ja sitten kaikkia
mitd on tarjolla.” nainen 34 v.

"Siin (vihredssa salaatissa) on joku semmonen aika kirpedn makunen"- -"Se hairitsee mua, koska ma en tykkaa
siitd, niin sen takia valilla vahan jaa pienemmaks tuo salaattimaara kun mind sita poimin sieltd." mies 45 v.
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"Yleensa ottaen ma olen tykannyt taalla paikassa, ettd taalla on aika semmosia aika tuoreen olosia salaatte-
Jja.” nainen 55 v.

Tyytyvéisyys tutkimusravintolan salaattipdydan valikoimaan jakoi tutkittavat kahtia. Osan mielesta salaattiva-
likoima oli riittdvan laaja ja monipuolinen, osa taas toivoi valikoimaan enemman laajuutta ja vaihtuvuutta. Erityi-
sesti kurkkua ja tomaattia koettiin olevan salaattipdydan valikoimissa liian usein, mutta toisaalta moni kaipasi
juuri kurkkua tai tomaattia silloin, kun niita ei ollut tarjolla.

Useat tutkittavat pitivat erityisesti raastesalaateista. Muutama tutkittava kertoi pitdvansa proteiinipitoisista sa-
laattipdydén vaihtoehdoista, kuten juustoista ja kananmunasta, mutta osa taas koki ne turhina, sill& ruoka itsesséén
on jo riittdvan tayttdvad. Muutama tutkittavaa toivoi etikka- ja majoneesipohjaisten salaattien tilalle tuoreita sa-
laatteja.

"Lahinn4 sitten toivosin ehk& enemman, et tulis véhan enemmaén vaihteluu salaattiin, ja ta&l on tdmmaosia, mis
on valmiina majoneesia ja muuta, ni toivos ehkd enemman semmosia, et olis enemman selkeemmin tuoreita."”
nainen 48 v.

"Sais olla enemmaén tota, raasteita, kaaliraasteita, porkkanaraastetta. No tas on nyt lantturaastetta nakojaan,
ni se on ihan hyva.” mies 53 v.

"Mun mielesta taa (salaattivalikoima) on ollu aina aika hyva, mut valilla tas on jotain juustoa tai sellaista li-
saksi, ihan kiva." nainen 54 v.

Vain kolmannes tutkittavista otti salaatinkastiketta. Salaatinkastiketta ottaneet mainitsivat sen tuovan makua
salaattiin tai hyvaa rasvaa ruokavalioon. Salaatinkastiketta ottamatta jattdneet kertoivat valttelevansa ylimaaraista
rasvaa tai energiaa, he eivét pitaneet salaatinkastikkeen mausta tai eivat olleet tottuneet sen kaytt6on. Suurin osa
tutkittavista ei myoskaén ottanut tarjolla olevia siemenia.

"Sitte joku tAmmonen 6ljypohjanen kastike, pikkusen lorautetaan maun ja terveellisyyden vuoksi." nainen 34 v.
"En semmosia (salaatinkastiketta tai siemenid) kayta ollenkaan, etta tykkdan enemman siita, etté se maistuu it-
seltdan se salaatti.” mies 40 v.

"Ei salaattikastiketta, ettei ois kaloreita." nainen 59 v.

Tutkimusravintolan salaatinkastikkeisiin oltiin tyytyvaisié. Erityisesti yrttidljya kehuttiin. Toisaalta myos toi-
senlaisia salaatinkastikkeita, kuten maitopohjaisia kastikkeita, toivottiin. Allergioiden vuoksi joitakin ruoka-
aineita valttelevét ja erityisruokavaliota noudattavat olivat tyytyvdisia tarjolla olleeseen oliividljyyn. Siemenistd
pitavat tutkittavat olivat tyytyvaisia siihen, etta niita on tarjolla.

”Ndd (salaatinkastikkeet) on aika hyvia ollu téalla. Monenlaista, ettei oo niinku vaan yhté laatua vaan on
montaa.” nainen 61 v.

Juomat

Tutkittavat ottivat lounaalla ruokajuomaksi tavallisimmin vettd. Veden valintaa perusteltiin usein tottumuksel-
la tai sillg, ettd juomaksi halutaan kevyt ja energiaton vaihtoehto. Moni vettd lounaalla juova kertoi syyksi riitta-
vén vedensaannin turvaamisen.

"Otan vettd, koska olen tottunut jJuomaan vettd ruuan kanssa." nainen 39 v.

"Oluessa on jotain ja maidossa on jotain, ni mé en halua mitaén lisukkeita, ni sen takia riittda vesi." nainen 64
V.

"Vettd otin."- -"Ku ihminen tarvii vetta kuitenki, ja ma juon muuten sitd niin vahan, niin ees lounaan aikana
jonkun verran vettd." nainen 40 v.
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Maitotuotteiden ja kotikaljan juomista tai juomattomuutta perusteltiin useimmiten makumieltymyksilla. Moni
kertoi, ettei juo maitotuotteita laktoosi-intoleranssin vuoksi, vaikka tarjolla olisi ollut laktoosittomiakin tuotteita.
Kotikalja ei tutkittavien mukaan ole kaikissa ravintoloissa hyvad, mutta tutkimusravintolan kotikaljasta pidettiin.

"Mind otan aina vettd. Ma oon laktoosiallergikko, enk& mé& halua noita sokerisia juomia.” nainen 59 v.

"Ma otan rasvattoman maidon."- -"Ma tykkaan maidosta. Se on oikeestaan ihan se syy, ja kai siina sitten ihan
né&a kalssiumit ja ndé on syyna." nainen 62 v.

"Ta& (kotikalja) on ihan hyvaa, koska joka paikassa ne ei osaa teh& tata oikeen kunnolla, etté se on joko liian
makeeta tai liian tota, kitkerda. Taalla se on yleensd ihan hyvaa." mies 59 v.

Tutkittavat olivat tyytyvdisia tutkimusravintolan juomavalikoimaan. Vain muutama tutkittava mainitsi, ettd
voisi ottaa jotain muuta kuin tarjolla olleita ruokajuomavaihtoehtoja. Puuttuvia juomavaihtoehtoja olivat viini,
olut ja kasvipohjaiset maidot.

"Jos ois soijamaitoo tai mantelimaitoo tai jotain, niin méa ottasin ehka kylla myos sitten, mut en ma tavallista
maitoo ota.” nainen 61 v.
"Juon aina vetta ruuan kanssa, jos ei ole tarjolla viinia tai olutta, niin sitten vetta." nainen 58 v.

Leipapoyta

Jopa 60 % tutkittavista ei ottanut leipad, ja useimmiten syyné oli joko hiilihydraattien tai ylimaardisen energian
valttdminen. Lounaan koettiin olevan riittdvan runsas ja tayttava ilman leipéakin, ja osa tutkittavista kertoi syo-
vanséa lounaalla leipad vain keiton kanssa. Osalle leipd on kahvin kanssa syotava jalkiruoka, ja muutama tutkittava
kertoi ottavansa ravintolasta leipd& mukaan vélipalana syotavaksi.

"Ma en yleensd ota leipad, ettd tota, tds on mun mielesta tarpeeksi syotavaa ilmankin." mies 40 v.

"Ma en ota leipéaa ollenkaan. Sekin on ihan tietonen valinta, etté hiilareita.” nainen 62 v.

“Leipdd mulla ei sillon, ku mulla on paljon perunaa tai jotain, mutta nyt, ku on niinku keitto.” nainen 61 v.
M saatan tehd sillai et md sddstdn tin (leivan) iltapaivalle, elikkd ma otan tan mukaan." nainen 45 v.

Leipaa ottaneet tutkittavat olivat tyytyvéisié leipavalikoimaan. Leipid pidettiin tuoreina. Tutkittavat perusteli-
vat leipdvalintaa useimmiten makumieltymyksilld, ja erityisesti aiemmin tarjolla ollut hedelméleipd tuli esille
hyvanmakuisena leipdnd. Usean tutkittavan leipavalintaan vaikuttivat kuitupitoisuus ja terveellisyys.

"N&a on yleensa aika tuoreita, etta taél on aika hyvat leivat." nainen 56 v.

"Ma en o0 ndijen vaaleitten leipien ystava, et pitda olla véhan semmonen, mis on jotaki makua." nainen 59 v.
"Sillon ku mé& tanne tulin, niin vuoden alussa taal oli vield sité hedelmaleipad, ja se oli hyvad. Sit se l&hti pois
valikoimasta. Kaverit on kuulemma siita raportoinu, et haluaa hedelmaleivan takasin." mies 56 v.

"Mulla on toi kakkostyypin diabeettes, ni otan mielellaan tommosta mis on vahan totanoinniin kuitua. Ja taa
on tAmmonen siemenid sisaltava.” mies 53 v.

Léhes kaikki leipa4 ottaneet ottivat leivélle levitettd. Levitteen laadulla ei monille tutkittaville ollut merkitysta.
Margariinin valintaa perusteltiin usein sen terveellisyydella ja voi-kasvitljysekoitteen valintaa makumieltymyksil-
1.

"Flooraa on ngkgjaan, se nyt on ihan sama. Se nyt on ihan sama, kumpaan sattuu kasi tarttumaan." mies 60 v.
"Laakari sano, etta tama (margariini) on parempaa, kun tuo Oivariini. Sen takia otan tata." nainen 59 v.
"Otan Oivariinia. Pidan siitd, pidan mausta enemman kuin noista levit- margariinilevitteista." nainen 33 v.

Jalkiruoka

Jalkiruoan ottaminen riippui pédosin siitd, kuuluuko se tutkittavilla sopimuslounaan hintaan vai ei. Tutkittavat
enimmakseen pitivat jalkiruoista, mutta kiisselit, puurot ja mousset eivat kuitenkaan olleet kaikkien mieleen. Osa
tutkittavista pohti jalkiruoan terveellisyyttd, energiamadaraa tai sokeripitoisuutta.

THL — Tydpaperi 4/2018 25 Mina valitsen ja ymparisto tukee



"Se (jalkiruoka) kuuluu tahan hintaan, ni se on aina pakko ottaa." mies 58 v.

"En ma ota koskaan sita (jalkiruokaa). Jo ihan senki takia, ku se ei kuulu tdhé&n lounashintaan, niin se on hyvg,
helppo jattada pois.” nainen 51 v.

"Siind on eilistd mustikkapuuroo. M@ taidan ottaa sitd, niin ei niin kauhee omatunto tuu.”- -"Toi (minttu-
suklaavaahto) on ihan kauheen, niinku lihottavaa." nainen 61 v.

"Ma& oon yrittany valttdd sokeria, mut sitten ma jotenkin aattelen et toi, oliks se mango-passionkiisseli.”- -
"Mango-persikkakiisseli ni tota, jos se nyt ei ihan hirveen sokerista ois, et se voi osin olla vahan terveellista-
kin." nainen 35 v.

Moni valitsi hedelman, jos jalkiruoka ei ollut mieluisa tai sopinut tutkittavalle erityisruokavalion takia. Hedel-
mavalintaa perusteltiin myds terveellisyydelld ja silld, ettd se on helppo ottaa ravintolasta mukaan vélipalaksi.
Muutama mydés hyédynsi mahdollisuuden ottaa jalkiruoka mukaan kannellisessa rasiassa.

"T&aa on paljon terveellisempi tdammonen hedelmd, minka voi sitten sydda niinku valipalana iltapéivasta." mies
41 v.

"Otan Kiisselin erilliseen purkkiin, niin voin syéda sen sitten mydhemmin. Kun se nyt kuuluu tdh&n meidan
lounaaseen, niin sitten se usein tulee otettua." nainen 33 v.

Muut aterian osat

Muista aterian osista ja lisdkkeista tutkimuksessa esille tulivat kastikkeet, riistaruokien kanssa tarjolla ollut
puolukkasose, keiton kanssa tarjolla olleet yriti6ljy ja krutongit, jalkiruokakahvi, sinappi ja ketsuppi seka tuoreet
yrtit. Lisékkeisiin liittyen tuli vain vdhdn kommentteja, mutta tutkittavat vaikuttivat olevan tyytyvadisia tarjolla
olleisiin lisékkeisiin.

"Taidan nyt ottaa viela yrttejakin. Valilla on hyvaa basilikaa, ja tassékin on uudet tinjamitkin sitten. Otetaan
sitakin viela paélle." nainen 33 v.
“Kahvi on ehkd vihdn silleen, et md en vilttdmdttd sitd tarvitsis, mut se nyt kuuluu tdhdn.” nainen 61 v.

3.3 Tutkimusravintola ruokailuympaéristéna

3.3.1 Lounasravintolan valinta

Tutkittavat vertasivat tutkimusravintolan ruokaa muiden lounasravintoloiden ruokiin. Moni tutkittava mainitsi,
ettd muut lounasravintolat ovat padosin buffet-ravintoloita, joissa on mahdollisuus maistella useita eri paaruokia.
Toisaalta buffet-lounaiden huonona puolena nahtiin huomaamatta liikaa syéminen. Muihin l&hialueen lounasra-
vintoloihin verrattuna tutkimusravintolan salaattivalikoimaa pidettiin suppeampana.

"Kaikki muut on bufeelounaita, niin tota ma tykkaén noista monenlaisista ruuista, ni sitten aika usein nais
muissa paikoissa siel on kaks tai kolme semmosta ruokaa, mistd méa haluun menna maistaan." mies 38 v.
"Tassa tota niin monta muuta ravintolaa missa on missa on bufee, etta siella tota helposti sortuu sitten useam-
paan ruokalajiin." mies 50 v.

"Salaattihommaa vois vahéan parantaa taalla kylla, vahan monipuolisempaa. Ku kdy tuolla muissa paikoissa,
niin siell& on niinku paljon, paljon laajempi se salaattivalikoima. Esimerkiks tossa keittopaikassa, jos haluu
vaan ottaa vaan keiton, siihen kuuluu samaan hintaan, nimenomaan kymmenen, kakskyt eri salaattia, ja se on
mydskin meidén sopimusravintola." mies 60 v.

Tutkimusravintolan etuina muihin lahialueen lounasravintoloihin verrattuna nahtiin erityisesti sijainti ja ruoan

terveellisyys. Myos se, ettd ruoan kappalemadria ei ole rajoitettu ja ettd ruoka on selkedd, mainittiin etuina muihin
ravintoloihin nahden.
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"Meil on toinenkin lista, sanotaan nyt joku (toisen ravintolan nimi) se on tossa, niin siella joskus ollaan kayty
porukan kanssa. Mut se on, se on ihan hyva paikka, ja siella on viela enemman valikoimaa ku tassa. Mut se on
kuitenkin, ku joutuu kévelemaan sinne ja takaisin. Se on niinkun jonkun neljasataa, kolmesataa metria tosta,
niin harvemmin ollaan siella kayty." mies 56 v.

"Joissakin, missd me kdaydaan, on niinku semmonen rajotus, etté jos sa otat jonku yhenki lihapullan enemman,
ku kuuluu siihen annokseen, niin s& maksat siité jotain kasittamattémii summii." mies 59 v.

"Jotenkin silleen tuntuu, et taalla tietdd mita syo, ja sitten, et se ei oo liian rasvasta eikd epamaarasta, niinku
joissain lounasravintoloissa on vah&n epadmaarasta.” nainen 35 v.

"Kyllahdn ma ennemmin syon taalla kun (toisen ravintolan nimi) siks, kun ma tiedan, et téa on terveellisem-
paa. Et kyllahan sekin niinkun vaikuttaa." nainen 44 v.

Useat tutkittavat kertoivat vertailevansa lahialueen lounasravintoloiden lounaslistoja ja valitsevansa lounaspai-
kan tarjonnan perusteella. Osa tutkittavista kertoi ruokailevansa aina tutkimusravintolassa. Tutkimusravintolan
valintaa perusteltiin sen laheisella sijainnilla ty6paikkaan nahden ja monipuolisella lounastarjonnalla, josta 16ytyy
useimmiten jokin mieluisa vaihtoehto. Lounasravintolaa vaihteleville tutkimusravintola oli valinta erityisesti kii-
reisind péivina.

“Katoin ruokalistoja tuolta netistd."- -"Yleensa vertailen tdmén ruokalan ja kahen muun (alueen nimi) ruoka-
lan vdliltd.” mies 62 v.

"No kyl ma sen (lounaslistan) aina joka kerta ennen laht6& katson, koska meilla on useempi vaihtoehto, etté
sitten véhan senki mukaan valitsee paikkaa."” nainen 51 v.

"Ma tuun aina tahan. Taa on lahin paikka, ja hinta on ok, ja ruoka-aika on sen verran pieni, et ei kannata lah-
tee tonne kauemmas." mies 49 v.

"Ta& on ollu oikeen hyva, et tda on tassa meilld aivan muutamien askelien paassa meistd.” mies 56 v.

"On tassa vahan kiire aikataulu, niin halusin tulla tdéhan l&helle.” nainen 34 v.

3.3.2 Lounaslistat

Suurin osa tutkittavista tutustuu useimmiten tai ainakin vélilla tutkimusravintolan lounaslistaan ennen lounaal-
le tuloaan. Moni lounaslistan etukéteen katsovista vertailee eri ravintoloiden tarjontaa. Muutama tutkittava kom-
mentoi, ettd tutkimusravintolan internet-sivulla oleva lounaslista on joskus ollut virheellinen: erityisruokava-
liomerkinnét ovat olleet puutteellisia, tai ruokana onkin ollut jotain muuta kuin listalla. My®os listalla ollut ruoka,
jota tutkittavat olisivat halunneet ottaa, on vélilla ehtinyt loppua.

"Ma aina maanantaina printtaan listan, ja tarkein mun ensimmainen maanantain tehtdva on katsoa, merkata
sieltd korostuskynalld." nainen 51 v.

“En md tuu tinne katsomaan. Md netistd katon sen listan ja sen mukaan pddtdn, et tuleko vai en.” nainen 50
V.

"Taalla joskus on saattanu olla loppu juuri se mité on halunnu ottaa." nainen 47 v.

Osa tutkittavista kertoi tutustuvansa lounastarjontaan ensimmaista kertaa ravintolan ovella ja pieni osa vasta
linjastolla. Tutkittavat, jotka eivét tutustu lounaslistaan etukateen, sanoivat loytdneensd tutkimusravintolasta
useimmiten mieleisen vaihtoehdon.

"Ma katon tossa ovella, ja joskus ma katon vast tas linjoilla. M& kavelen ndit linjoi 1api ja katon, et mik& nayt-
tais silleen houkuttelevammalta." mies 41 v.

"Etukateen en kato netistd oikeastaan koskaan, et kylla taélta aina jotakin ruokaa I6ytyy ihan varmasti etta.
Etta silleen tykkaan téasta tyylista, mika taalla on, et se riittda silleen." nainen 35 v.

Ravintolassa olevien lounaslistojen sijoittelu sai jonkin verran negatiivista palautetta: listat eivét ole esillé sel-
keissé paikoissa, ja teksti on liian pienté tai liian haalealla fontilla ilman lukulaseja luettavaksi. Myos erityisruo-
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kavaliomerkinnét aiheuttivat epaselvyyttd: lampimien kasvisten perdssa ollut ’gluteeniton”-symboli sai asiakkaan
luulemaan, ettd myds paaruoka olisi ollut gluteenitonta.

"Ta& on ensinnakin vahan hankala kun joutuu ettimaan, ettd mista nakee, ettd mit& on saatavilla.” mies 56 v.
“Mulla on hyvin semmonen eri- tai siis ei keliakia, mut en siedd vehn&a siind maarin, ni tés on aina téarkee se,
et nakis, on selvemmin. Tassa sanosin heti, et voi kun ois vahan mustemmalla toi, niin nékis jopa ilman lase-
Jja.” nainen 59 v.

Ruokien nimisté tuli useita kommentteja. Ruokien nimid pidettiin liian erikoisina, sill& niiden perusteella ei ai-
na pysty péattelemdén, millainen ruoka on kyseessa. Nimen yhteyteen toivottiin myos tietoa lihan alkuperésta ja
riistan yhteydessa myds eléinlajista. Ruokien nimeémisesta kiitosta sai levitteiden nimedminen leipépisteella.

"Joskus tuntuu, et on vahén liian hienoja nimia aina ruuilla. Ei aina pysy mukana." mies 56 v.

"Nyt tdmd jo herditti ihmetystd, et mikd on raamen”- -"Oli niin hienon kuulonen ruoka." nainen 51 v.

"Kun naa nimet ei sano mitaan, niin maa meen katsomaan."- -"On niin hienoja nimid, ettei ne sano mittaan."
mies 45 v.

3.3.3 Linjastot ja ruokien sijoittelu

Moni tutkittava mainitsi olevansa tyytyvainen siihen, ettd salaatit ovat linjastossa ensimmaéisend, koska lau-
tasmallin mukaisen annoksen kokoaminen on silloin helppoa. Muutama tutkittava kertoi ruokien, erityisesti salaat-
tien, olevan tutkimusravintolassa houkuttelevasti esilla. Yksi tutkittava koki, etta salaatteja joutuu kurottelemaan.

"Taalla se on niin hyva nyt, kun nuo salaatit on ensin, niin tulee métettya tuota salaattia paljon.” nainen 51 v.
"Voi sanoa, tassa niinkun on aika hyvin esilla taalla kylla niinkun salaatit ja muut, ettd ne on niinku houkutte-
levasti siind." mies 56 v.

Ruokien sijoittelusta eniten sai moitteita salaattipisteiden ripottelu eri linjastoille. Useat tutkittavat olivat huo-
manneet, ettd salaattivalikoima vaihtelee eri linjastoilla, joten he kiertavét ruokaa ottaessaan eri linjastoiden sa-
laattipisteita lapi. Eri linjastoiden valilla poukkoilu lisaa tutkittavien mukaan ruuhkaisuutta.

"Taalla yleensa vahan loisin ja katselen, ettd mité on tarjolla, ja sitten yleensa vield véahan katon salaattipoy-
tidkin, ettd onko vahan eroja joissain salaattipdydissa ja otan, kayn hakemassa viela sitten kenties jotain tay-
dennysta, jos toisessa linjassa on eri salaatteja." nainen 33 v.

"Se on vahan silleen huonohko, niitd (salaatteja) on niin monessa linjastossa. Se ois helpompaa, ku ois ihan
kunnon salaattipiste, ja sielta tietds, et siin on ne kaikki, ettei tarttis seikkailla tuolla etsiméssa niita." nainen
61 v.

Myos linjastojen sijoittelu sai negatiivista palautetta. Linjastoja moitittiin epéselviksi: on vaikeaa tietad, mita
missékin on tarjolla ja miten linjastoilla tulisi liikkua. Varsinkin ensimmaisia kertoja ravintolassa kéyneet kokivat
linjastot vaikeiksi. Erityisesti kritisoitiin ruoanottolinjastolta maksamaan siirtymisté. Liséksi maksamaan jonotta-
minen varsinkin ruuhka-aikana on tutkittavien mielestd hankalaa, silla kassapisteen lahell4 ei ole selkedd paikkaa,
jossa tulisi jonottaessa seistd. Parin tutkittavan mukaan myos tarjottimen laskutilaa on jonottaessa liian vahan.
Pankkikortin lahimaksamisominaisuus nopeuttaisi yhden tutkittavan mukaan maksamista.

"Ma harvoin kayn tassa, ni mé en oo ihan varma, ettd misté linjastosta mun pités niinkun mennd." mies 50 v.
"Taa linjasto on aika huono, varsinki sit ku taalla on paljon ihmisia."- -"Jos on hirveesti ihmisii niin tota, sit-
ten joutuu poukkoileen esmes tonne kassalle.” nainen 61 v.

"Mun mielesté taa systeemi ei toimi, ettd taalla on, mennéén ensin tohon suuntaan. Sit pitdd menna niinkun
jonottaan toiseen suuntaan ni, siind joutuu niinku puikkelehtiin tarjottimen kanssa, et paésee kassalle. Se ei 00
oikeen toimiva mun mielest t4ssa." nainen 40 v.
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"Ta&han on tota logistisesti aika huonosti jarjestetty. Etta tssa joutuu nyt taiteileen tonne seuraavaan pistee-
seen."- -"Taa on véahan tAmmonen tota, et ei 0o oikeen mietitty asiakkaan kannalta tatd hommaa." mies 56 v.

3.3.4 Ruoan ottaminen

Muutama tutkittava kommentoi ruoan ottamisen vaikeutta kappaleruokia ottaessa. Toisiinsa takertuneita pihve-
ja oli vaikea irrottaa toisistaan, ja isokokoisten lihapyorykdiden puolittaminen niiden ottimilla oli hankalaa. Moni
koki my@s ottavansa tarpeettoman paljon lihaa lautaselle suurien kappalekokojen vuoksi. Myds jélkiruoan ottami-
nen koettiin vaikeaksi: kiisseleiden ja vaahtojen annostelu suurilla jalkiruokaottimilla kapeaan lasiin on hankalaa.
Lisaksi esimerkiksi tortilloiden kasaaminen ja ruisleivén leikkaaminen néhtiin tyol&ain.

"Yleensd on liian, véhan isoja pihvej&, niinku ma en niin paljon sy6.” nainen 61 v.

"Onpas néa (lihapyorykaét) isoja."- -"Ei tiié oikeen, et ottasko yhen, kaks vai puolikkaan, puoltoista. Ma térke-
asti sitten yritén saada palasta irti." nainen 40 v.

"Vahéan hankala taa lasi, lasiin niinkun tan (jalkiruoka) annoksen laittaminen.”- -"Et td4& on aina just ku on jo-
ku tdmmonen musse, ni se on vahan talleen joka puolella.” nainen 45 v.

"Taal on joskus ollu naitd tammdsii sindnsé ihan hyvii naité tortilloja, et pitda kasata, ni se on, tietysti ih-
minenh&n on laiska ja semmonen, ni se joskus tuntuu vahan semmoselta ettd."- -"Tyol&alta." mies 59 v.

"Olis ruisleipaakin, mut se on hankalammin leikattavassa muodossa, niin ei jaksa alkaa sdatdaméaan.” mies 26
V.

Suurin osa ruokailijoista otti salaatin paaruoan kanssa samalle lautaselle. Ne tutkittavat, jotka kayttivat erillista
salaattilautasta, kokivat sen olevan liian pieni. Erityisesti keittoruokailijoiden mielestd salaattia ei mahdu riittdvés-
ti salaattilautaselle.

"Tosi vaikee sydda pikkulautaselta.”- -Mé& en halua et ne on kaikki sekasin, ja siit on tosi vaikee tota kekoa sit-
ten kaivella.” nainen 61 v.

"Taalla salaattia todennékdsesti sdisin enemmankin, jos ois isompi lautanen, ettd tdhan ei taho mahtua.” mies
43 v.

3.3.5 Siisteys ja viihtyisyys

Tutkittavat kommentoivat vain vahan tutkimusravintolan siisteytta ja viihtyisyytta. Yksi tutkittava kuvaili tut-
kimusravintolan olevan ravintola eikd ruokala, ja toinen sen sijaan naki tutkimusravintolan meluisana ja epéviih-
tyisdnd. Muutama tutkittava otti esille siisteyteen liittyvié asioita, ja tutkimusravintolaa pidettiin padosin siistind ja
puhtaana. Vain leipdpdydan siisteys sai moitteita: leikattuja leivanpalasia oli jatetty levélleen, ja leviteveitsien
varret olivat sotkeentuneet levitteella.

"Tama on selvasti ravintola, ja sit jotku on semmosia niinku voi sanoa ruokala, ssmmonen. Taa on ravintola."
mies 56 v.

"T&aa on hirveen héliseva, ni ei tdd ymparistona, tdd on oikeestaan vaan timmonen, syddaan ja lahetéan pois."
mies 56 v.

"Ma en kavis taalla, jos ei taa siisteys olis tassa niinku koko ravintolassa semmonen ihan, mun mielesté térkeéa
asia. Siis niinku siisteys, et se ei 0o tuhnusen nékdsia esimerkiks n&a poydat ja yleisilme, kaikki on puhdasta."
nainen 64 v.

3.3.6 Lounaan hinta

Hinnan merkitys lounasvalinnoissa oli joillekin tutkittaville suuri. Osa tutkittavista piti lounaan hintaa edulli-
sena, muutama taas kalliina. Useimmat tutkittavat kertoivat huomaavansa, jos lounaan hinta muuttuu. He kuiten-
kin pitivat hinnankorotuksia véhaisind ja ymmarrettavina.

”Lounasaterian hinnat tottakai kiinnostaa, et tota, ja se nyt tietysti tiedotetaankin meille, et meille kuuluu sii-
hen ateriaetu, joka on tydnantajalta.” nainen 45 v.

THL — Tydpaperi 4/2018 29 Mina valitsen ja ymparisto tukee



“Eihdn tdd nyt hirveesti maksa, ku meilld on sopimus tdn kanssa, ettd tdd on seittemdn euroo.” mies 59 v.
"Aina valilla harmittaa, et tad on vahan niinku liian kallis, niin et kévis joka paiva." nainen 61 v.

"Md ymmdrrdn sen, jos hinta nousee, et se yleensd nousee, harvemmin laskee. - - ”Ei se mua estd millddn ta-
valla, jos téalla nyt esimerkiksi hinta nousee kakskyt senttid tai kolkyt senttid, niin ei mitddn merkitystd.” mies

56 v.

3.4 Asiakkaiden tyytyvaisyys ja palautteen antaminen

Tutkittavista 92 % oli enimmékseen tyytyvdisié ravintolan lounastarjontaan. Tutkimusravintolan ruokia kehut-
tiin maistuviksi, selkeiksi ja laadukkaista raaka-aineista tehdyiksi. Lounaslista on vaihteleva ja tarjolla olevien
vaihtoehtojen maard riittdva. Tutkimusravintolaa pidettiin lounasravintolana, johon on helppo tulla ja jossa voi
tarvittaessa ruokailla nopeastikin. Tutkimusravintolan kerrottiin tayttdvan odotukset lounaan suhteen.

"Taal on hyva ruoka. Taal on ollu aina hyva ruoka. M& oon taté kehunu aina." mies 43 v.

"No tasta vois sanoa, ettd tota td& on varmasti niinku on parastasonen henkildstoravintola, mité on ollu omal-
la tyduralla." mies 47 v.

"Ma oon niinku lahtdkohtasesti ollu hyvinkin tyytyvdinen. N&& on niinku tosiaan semmosia selkeitd, perus raa-
ka-aineista tehtyja. Salaatit on hyvia, hyvista raaka-aineista tehtyji ja muuta.” nainen 59 v.

"Oon siis ollu ihan tyytyvainen yleisesti tdhén lounasravintolan tasoon ja ruokien vaihtelevuuteen ja siihen,
mitd mina odotan lounaalta, niin taalta yleensa saa sen." nainen 33 v.

"Tahan ma tuun, saavutettavuus, tda nopeus, helppous, tutut tyypit, ni ma oon aina tykanny." mies 48 v.

Tutkittavista 8 % oli vain joskus tai harvoin tyytyvéisid. Myos osa tyytyvaisistakin asiakkaista mainitsi huo-
noista kokemuksista tutkimusravintolassa. Kritiikkia saivat esimerkiksi vetiset ruoat, liilka mausteisuus tai suolai-
suus ja myOs mausteiden puute, kovat perunat, kuiva liha seké ruoan epdmaaréinen koostumus ja ulkondkd. Osa
kertoi menevansd muualle sydmaan, jos tutkimusravintolasta ei 16ydy mieleista ruokaa.

"Taal on muutamaan kertaan ollu tosi ala-arvosii."- -"Taal oli joku kerta esmes lasagnea, jota me ruvettiin
vitsilla kutsuttiin tydkaverin kaa lasagnekeitoks, koska mé en ees ymmaérra, miten lasagnen voi saada niin ve-
tiseks."- -"Ja tota jotain totaalisen kuivaa lihaa." mies 38 v.

"Muutama kerta oon ollu vahén pettyny."- -"Kerran oli, ett& perunat ei ollu kypsyny. Se oli niinku toinen satsi
tulossa, ku ma tulin myéhemmin, ja ne oli sitten kiirehtiny niitd, ni varmaan siité johtuen." nainen 61 v.

"Jos tasta paikasta puhutaan, ni kyl tds vahan vaivaa tammonen paikoitellen aika vahan mausteita. Sitten jos-
sain, sanoisko, et ei 0o kovin huolellisesti valmistettua mun mielest&, joskus jopa epaonnistuneita ratkasuja. ”
mies 56 v.

"Nykyddn on ehkd enemmdn semmosta mddrittelemdtontd poperdd. Niin, ettd silla tavalla, niinku ettd niinku
jotain erilaisia vokkeja ja muuta, et kaikki on semmosta, mista ei oikeen niinku tied4, et siin on pantu kaikkee
sekasin." nainen 59 v.

"Voi olla viikkojakin, et en oikeestaan ole sillain ainakaan téhan valikoimaan tyytyvainen, joudun niinkun me-
nemaan muualle."- -"Maa aanestén jaloillani." nainen 59 v.

Suurin osa tutkittavista antaa vain harvoin tai ei koskaan palautetta. Tutkittavat kertoivat, etteivét ole antaneet
palautetta, koska ovat olleet tyytyvdisia ravintolaan. Osa antaa palautetta silloin, kun ruoassa on jotain valittami-
sen aihetta, ja osa kertoi palautteen antamisen sijaan ddnestévénsé jaloillaan, jos ei ole tyytyvéinen.

"Joskus oon antanu (palautetta), ettéd mutta tota aika harvoin, ettd oon ilmeisesti ollu aika tyytyvéinen." mies
59 v.

”Nyt tdytyy sanoo, et €n 00 vield ainakaan en 0o kertaakaan antanu (palautetta), et ei 0o niinkun. Tietysti posi-
tiivistakin palautetta vois antaa joskus tota, ei sen tarvi aina olla negatiivista, mutta en 0o, en 0o vield laittanu
kumpaakaan.” mies 49 v.

"Jos on moitittavaa, ni kylla niinkun sanon kyll&a joo." nainen 59 v.
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"En oo kylla juurikaan antanu (palautetta), mut ehka sitten, jos ois jotakin niinku enemman valittamista, niin
sitten varmaan antas enemmankin sitd palautetta.” nainen 55 v.
"Adnestan sitten jaloillani, etté jos ei miellyta, niin ei tartte tulla toisten." mies 36 v.

Moni tutkittava mainitsi osallistuneensa tutkimusravintolassa palautekyselyihin, ja muutama tutkittava kertoi,
ettd voisi antaa palautetta useamminkin. Tutkittavat toivoivat toisenlaisia palautteenantotapoja. Pari tutkittavaa
kertoi muissa ravintoloissa kayttssé olleesta palautevihkosta, johon on voinut jattd4 palautetta ravintolasta poistu-
essaan.

"Nyt tddlld oli semmonen mielipidekysely, niin tota sithen vastasin ja annoin palautetta, joo.” mies 53 v.

"En anna (palautetta). Oikeestaan ehka ei oo semmosta vaylaa, ettd helposti vois."- -"Semmonen joku helppo,
et ei tarttis lappuja taytella." nainen 61 v.

"Parissa aikasemmassa lounasravintolassa on ollu ulko-ovel semmonen vihko.”- -"Kylhdn mé& niihin jatin it-
seasias aika useinki, varmaan jotain parin viikon véalein tai jotain semmosta.” mies 38 v.

3.5 Tutkittavien kasitys lautasmallista ja lautasmallin toteutuminen

Tutkittavilta kysyttiin, tuntevatko he lautasmallin ja pyrkivatko he noudattamaan sit4 annosta kootessaan. Suu-
rimmalle osalle tutkittavista lautasmalli oli tuttu. Moni Kkertoi pyrkivansa noudattamaan lautasmallia aina tai
useimmiten. Monien mukaan taas lautasmalli toteutuu itsestaan, vaikka sité ei aktiivisesti mieti ruokaa ottaessa.

"Puolet salaattia ja neljasosa lihaa ja neljasosa hiilihydraattia, oliks se jotenkin niin, on se joo." nainen 35 v.
"En ma nyt sita (lautasmallia) ajattele silld tavalla.”- -"Must tuntuu ettd menee enemmankin niin, kun nit on
joskus miettiny ja tottunu syémaan noit salaatteja, ni se on sillai automaatio.” mies 38 v.

Muutama koki lautasmallin noudattamisen vaikeaksi suuren kasvismaaran tai liian houkuttelevien paaruokien
vuoksi, ja muutama ei pitanyt lautasmallin noudattamista tarkeéna.

"Pitas olla ihan hirveest rehuja ilmeisesti ja, joo ei 00 mun lautasmalli." nainen 63 v.

Tutkittavat jaettiin neljaan luokkaan sen mukaan, mita he vastasivat kysymykseen lautasmallin noudattamises-
ta. Ensimmaiseen luokkaan kuuluivat ne, jotka kertoivat pyrkivansa aina tai useimmiten noudattamaan lautasmal-
lia tai pyrkivansa tutkimusravintolassa ruokaillessaan noudattaman lautasmallia. Ensimmaisessa luokassa olivat
my0s ne, jotka kertoivat, etteivat mieti lautasmallia annosta kootessaan, mutta kertoivat sen toteutuvan automaat-
tisesti. Toiseen luokkaan kuuluvat kertoivat pyrkivénsa osittain, silloin talléin tai melko hyvin noudattamaan lau-
tasmallia. Toiseen luokkaan kuuluivat myds ne, jotka kertoivat kylla pyrkivansa noudattamaan lautasmallia, mutta
eivat kuitenkaan onnistuneet mielestdén aina noudattamaan sitd. Kolmanteen luokkaan kuuluivat ne, jotka kertoi-
vat, etteivat pyri noudattamaan lautasmallia, ja neljdnteen luokaan kuuluvat eivat tunteneet lautasmalli-ké&sitetta.
Suurin osa tutkittavista kuului kertomansa perusteella ensimmaiseen tai toiseen luokkaan.

Ensimmadiseen luokkaan kuuluvista 71 % noudatti tutkimuspéivana lautasmallia (Talukko 12.), eli ne, jotka
pyrkivat noudattamaan lautasmallia, myds noudattivat sitd muita paremmin. Niill4, jotka eivét pyrkineet noudat-
tamaan lautasmallia, my6s annokset olivat muita harvemmin lautasmallin mukaisia. Koska tutkittavan kertomaa
lautasmallin noudattamisesta ja toteutuneesta lautasmallista pystyttiin vertaamaan vain 56 tutkittavalta, tilastolli-
nen voima ei riita siihen, ettd ryhmien erot olisivat tilastollisesti merkitsevié.
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Taulukko 12. Tutkittavien ké&sitys lautasmallista ja lautasmallin toteutuminen

Lautasmallin toteutuminen

(% annoksista)

Oma Kkasitys lautasmalln noudattamisesta Kylla Melkein Ei
Pyrkii aina / useimmiten / tutkimusravintolassa ruokaillessaan noudatta-
maan lautasmallia, tai lautasmalli toteutuu automaattisesti, vaikka sité ei
mieti annosta kootessa. (n=24) 71 17 13
Pyrkii osittain / silloin t&ll6in / melko hyvin noudattamaan lautasmallia, tai
ei onnistu aina noudattamaan lautasmallia. (n=19) 58 32 11
Ei pyri noudattamaan lautasmallia. (n=7) 29 29 43
Ei tunne lautasmalli-késitetta. (n=6) 50 17 33
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3.6 Yhteenveto laadullisista tuloksista

Maku oli térkein ruoanvalintaan vaikuttava tekija. Tutkittavat arvioivat ruoan makua ennen valintaa mm.
ruokan ulkonadn, kéytettyjen raaka-aineiden ja aiempien kokemusten perusteella.

Ruoan ulkonddssé tarkeda on houkuttelevuus ja raaka-aineiden tunnistettavuus.

Ruoan terveellisyys oli tarkedd, ja suurin osa tutkittavista kertoi kiinnittdvansa huomiota kasvisten maaraan.
Tutkimusravintolan ruokia pidettiin paasaantoisesti terveellisin.

Tutkittavat haluavat sy6da tuoreista raaka-aineista tehtya ruokaa einesten sijaan, ja osaa huolettivat lisdaineet.
Tuoreet salaatit ja leivat olivat tarkeitd asiakkaille. Monille salaatti oli lounaan térkein osa.

Ruoan alkuperasta kaivattiin enemman tietoa.

Keveitd ruokavalintoja perusteltiin paremmalla jaksamisella tdissa ja painonhallinnallisilla syilld. Runsaampia
lounasvalintoja perusteltiin silld, ett4 lounasruoalla taytyy parjata pitk&an.

Lounasravintolan tarjonnan vaihtelevuus ja monipuolisuus olivat tarkeita.

Erityisruokavalion noudattaminen tutkimusravintolassa onnistui paasééantoisesti hyvin. Moniallergiset ja
muista syistd useita eri ruoka-aineita véltteleville ei aina 16ytynyt sopivaa vaihtoehtoa.

Liha- ja kalaruoat olivat suosittuja, mutta toisaalta moni kertoi vahentdneensa punaisen lihan syontid.
Kasvisruokia pidettiin kevyiné ja terveellisend vaihtoehtona sek& mahdollisuutena kokeilla uusia ruokia. Kas-
visruokien proteiinimaaran riittavyytta kuitenkin epailtiin.

Makumieltymykset vaihtelivat: osa piti uusista ruoista ja eksoottisemmista mauista, osa taas ei.

Jalkiruoan ottaminen riippui padosin siita, kuuluiko se sopimuslounaan hintaan vai ei.

Tutkittavat pitivat buffet-ravintoloista lounaspaikkoina, mutta niiden huonona puolena nahtiin huomaamatta
lilkaa syominen.

Lounaslistoihin tutustuttiin ennen ruokailemaan tuloa, ja I&hialueiden lounasravintoloiden tarjontaa vertailtiin.
Suurin osa tunsi lautasmalli-késitteen ja pyrki noudattamaan sita ainakin silloin talldin tai osittain. Lautasmal-
lin toteutuminen myds vastasi hyvin tutkittavien kertomaa.

3.7 Kehittdmiskohteet tutkimusravintolassa haastetteluiden perusteella

Raaka-aineet ja alkupera

e Ruokien raaka-aineista ja raaka-aineiden alkuperasta toivotaan enemman tietoa.
o Selkeésti erottuvia raaka-aineita arvostetaan sekoitettujen ruokien sijaan.

e Lounasruoan ei haluta sisaltdvén valmisruokia tai puolivalmisteita.

e Kasvisruoan proteiinipitoisuudesta kaivataan tietoa.

Lounasvaihtoehdot

o Kalaruoat ovat suosittuja ja toivottuja.

e Kala-allergikon kannalta hankalia ovat kalaa sisaltavat salaatinkastikkeet ja salaatit.

e Gluteenitonta vaihtoehtoa ruoista toivotaan: erityisesti paneroidut kalaruoat harmittavat gluteenitonta
ruokavaliota noudattavia.

o Salaattilounaan proteiinilisdkevaihtoehdoksi toivotaan mahdollisuutta ottaa molempia lisékkeitd samaan
annokseen, mutta vahemman.

e  Suositut lounasvaihtoehdot loppuvat valilla kesken.

Aterian osat

o Energialisdkkeiden toivotaan olevan taysjyvaisia.

o Jalkiruokien toivotaan olevan terveellisempié ja kevyita.

o Salaattipdydan valikoimaan kaivataan laajuutta, monipuolisuutta ja vaihtelevuutta, ja erityisesti raasteita
ja tuoreita kasviksia halutaan valikoimaan enemman.
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Ruoan ottaminen

Keiton yhteyteen toivotaan isompaa salaattilautasta.

Liharuokien kappalekoot ovat liian isoja, ja ottimilla on vaikea puolittaa niitd sopivan kokoisiksi.
Jalkiruoan ottaminen kapeaan lasiin on hankalaa.

Ruisleipd on vaikeasti leikattavaa.

Linjastot ja ruokalistat
o Lounaslistat eivét ole selkeilld paikoilla ravintoloissa, ja niiden teksti on liian pienta.

e Ruokien nimet ovat liian erikoisia, eika niista pysty paattelemaén, millainen ruoka on kyseessa.
e Oikean linjaston ldytaminen, linjastoilla lilkkuminen ja erityisesti maksamaan siirtyminen on hankalaa.
o Erilaiset salaattipisteet eri linjastoilla aiheuttavat poukkoilua linjastojen valilla.
e Maksulinjastolla on liian vahan jonotus- ja tarjottimenlaskutilaa.
Muuta

o Asiakkaat luottavat, ettd tarjottu ruoka on pééosin terveellista.

e Pankkikortin Idhimaksuominaisuutta toivotaan.

o Palautteen antamiseen kaivataan erilaisia tapoja.

e Leipapdydan siisteydessa on parantamisen varaa: leivanpaloja on levallaan ja levitteiden veitset ovat li-
kaisia.
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Liitteet

LIITE 1. Tiedote tutkimukseen osallistuville

MIVA -projekti: Mind valitsen ja ympéristo tukee

Henkildstoruokailu on keskeinen osa suomalaista ruokakulttuuria ja sen merkitys terveyden, tyovireyden ja ylei-
sen hyvinvoinnin yllépitdjand on tirked. "Mind valitsen ja ymparistd tukee” -projekti edistéa terveytta tukevaa
ravitsemukseen liittyvad tutkimusta sekd tukee kansallisen elinkeinoeldmén yhteisty6td kansainvalisen tason tut-
kimuksen kanssa.

Tutkimuksen tavoitteena on tarkastella ja analysoida henkildstoravintola-asiakkaiden ruoan valintakayttaytymista
hyodyntden sekd perinteisid kuluttajatutkimusmenetelmid ettd audiovisuaalista teknologiaa henkiléstéravintolassa.

Tutkimuksessa noudatetaan yleisesti hyvaksyttyja eettisid periaatteita. Kerattya tietoa ja tutkimustuloksia kasitel-
laan luottamuksellisesti henkildtietolain edellyttdmalla tavalla. Tutkimuksessa ei kerata lainkaan tutkittavien hen-
kilotietoja (nimed tai sosiaaliturvatunnusta). Kamerajérjestelmat eivat kuvaa henkil6d niin, etti tdma olisi tunnis-
tettavissa datasta. Raportoinnissa huolehditaan siitd, ettd tutkittavat eivét ole tuloksissa henkil6itévissa. Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos vastaa aineiston hallinnasta ja arkistoinnista.

Tutkimustuloksista raportoidaan kansallisissa ja kansainvalisissa julkaisuissa sekd alan toimijoille tyopajoissa.
Tutkimuksen tuloksista viestitddn myods véestolle.

Tutkimukseen osallistuminen tarjoaa Teille mahdollisuuden tarkastella ruoan valintaan ja syémiseen liittyvia ky-
symyksid henkilokohtaisella tasolla ja saada niihin mahdollisesti uutta ndkékulmaa.

Tutkimukseen osallistuminen on tdysin vapaaehtoista ja voitte keskeyttaa tutkimuksen koska tahansa. Mikali ette
voi jatkaa tutkimusta jostakin syysta, Teista siihen mennessa keratyt tiedot kaytetddn osana tutkimusaineistoa.

Tutkimuksesta vastaa Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Savonia Ammattikorkeakoulun, VTT:n ja Leijona
Catering Oy:n tutkimusryhma. Tutkimukselle on TEKES rahoitus.

Tutkimuksen kulku: Pyyddmme Teitd lahtemaan kanssani lounaalle. Menndan yhdessé valitsemaan lounasta, jon-
ka aikana kuuntelen mielellani ajatuksianne kaikkiin lounasruokailuun liittyviin asioihin. Aikaa meilld menee
yhdessé lounaslinjastolla arviolta noin 10 minuuttia. Liséksi teiltd kysytddn sydmiseen liittyvia kayttdytymistot-
tumuksianne noin 10 minuutin ajan ruokailun yhteydessa tai sen jalkeen, kuinka haluatte. Aineiston késittely ta-
pahtuu nimettémana ja luottamuksellisesti. Tutkimushenkildstd huolehtii tarvittavasta ohjauksesta ja kéytannon
jarjestelyistd koko tutkimuksen ajan. Kiitoksena tutkimukseen osallistumisesta saatte yhden lounaskupongin.

Lampimasti tervetuloa mukaan tutkimukseen!

LISATIETOJA:

Tutkijalehtori FT, TtM, FM Anna-Maria Saarela, Savonia-AMK, p. 044 785 5354, anna-maria.saarela@savonia.fi
Vanhempi tutkija FT, Susanna Raulio, Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, p. 029 524 8574, susanna.raulio@thl.fi
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LIITE 2. Haastattelulomake

Tutkimukseen liittyva haastattelu lounasvalinnan tai ruokailutilanteen aikana / jalkeen

Haastatteluaika: péiva: . .2016 kellonaika: tunnistekoodi: sp: M/N

Lounasvalinnasta:

_Mihin Kkiinnitatte yleensd huomiota ruokavalinnoissanne?
1. Kuinka hyvin tdmé lounastarjotin edustaa tyypillisia lounasvalintojanne?
1 hyvin 2 kohtalaisesti 3 huonosti 4 ei osaa sanoa
2. Mitka tekijat vaikuttivat lounasvalinnassanne tdnaan?
3. Pohditteko lounasvalintaa tehdessénne joitakin terveysasioita? Mitd? Minka tuotteen kohdalla?

Lounasruokailun taustatietoja

1. Kuinka usein toimitte seuraavalla tavalla?
1 péivittain 2 useita kertoja viikossa 3 kerran viikossa 4 kerran kuukaudessa 5 harvemmin 6 en koskaan

1

O© 00N O WwWwiN

tarkistatte lounaslistan

haluatte selvitd lounaalta mahdollisimman pian

tiedatte jo ennakkoon, minka aterian aiotte valita

valitsette ja kokeilette itsellenne uusia ruokalajeja

vaihdatte ateriavaihtoehtoa kaverin suosituksesta

annatte palautetta lounasvaihtoehtojen kehittdmiseksi

seuraatte kiinnostuneena terveyteen ja ravitsemukseen liittyvié asioita
kiinnitatte huomiota mahdollisiin hintamuutoksiin

olette tyytyvainen henkiléstoravintolan lounastarjontaan

2. Mitkd ruoan valintaan liittyvat tekijat ovat tarkeitd? Mainitkaa kolme tarkeinta.

1

©O© 00 NO Ol b WN

helppous, nopeus
tuttuus

uutuus
terveellisyys
maku

hinta
kotimaisuus
tuoreus

joku muu, mika?

3. Onko teilld joitakin ravitsemuksellisia haasteita ruokavaliossasi? Jokin erityisruokavalio?

1
4

sv-taudit 2 diabetes 3 laktoosi-intoleranssi
keliakia 5 allergia 6 joku muu, mika?

4. Onko Kisite ”lautasmalli” teille tuttu?

1
2

Kylla
Ei

5. Pyrittekd noudattamaan lautasmallia annosta kootessasi?

1

Useimmiten 2 Joskus 3 En koskaan
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LIITE 3. Taustatietolomake

Mind valitsen ja ympéristo tukee —tutkimus / haastattelukysymykset ennen lounasvalintaa

Haastatteluaika: péiva: . .2016 kellonaika: tunnistekoodi: sp: M/N
TAUSTAKYSYMYKSET
1. Sukupuoli 1 mies 2 nainen

2. Mika on syntymévuotenne?
3. Mika on ruokataloutenne koko? ruokailijaa

4. Mika on koulutustaustanne? (Ylin suorittamanne koulutus)
kansakoulu tai peruskoulu

keskikoulu

ammattikoulu tai vastaava

lukio

opistotutkinto

ammattikorkeakoulututkinto

akateeminen tutkinto

~NOo o WN

5 Mika on tyotehtavanne tydyhteisossa

1 tyOnantaja, yksityisyrittaja

2 ylempi toimihenkil®

3 alempi toimihenkil®

4 ammattikoulutettu tyontekija

5 tyontekija ilman ammattikoulutusta
6 en ole tydssé kodin ulkopuolella

7  muu, mika

6 Kuinka usein edellisen viikon arkipdivien aikana soit seuraavia aterioita? Ympyroi sopivin vaihtoehto

joka rivilta.
1. aamupalan a) kaikkina arkipdivind  b) 3-4 pdivand  c) 1-2 pdivand  d) en kertaakaan
2. lounaan a) kaikkina arkipdivind  b) 3-4 pdivana  c) 1-2 paivand  d) en kertaakaan
3. paivallisen a) kaikkina arkipdivind  b) 3-4 pdivana  c) 1-2 paivand  d) en kertaakaan
4. iltapalan a) kaikkina arkipdivind  b) 3-4 pdivdnd c) 1-2 pdivand  d) en kertaakaan
5. vdlipaloja a) kaikkina arkipdivind  b) 3-4 pdivdnd c) 1-2 pdivand  d) en kertaakaan
7 Monenako paivana viikossa syotte lounaan téssa henkildstéravintolassa? krt/vko
8 Kuinka kauan ajallisesti minuuteissa yleensa lounasaikasi kestaa? minuuttia

9 Missé syotte useimmiten lounaanne arkipdivisin? Valitkaa vain yksi vaihtoehto.
1 ensyo lounasta

syOn evéita tyopaikalla

kotona

ravintolassa, baarissa, pikaruokapaikassa

tyopaikkaruokalassa tai oppilaitosruokalassa

muualla

o Ok, N
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LIITE 4. Tutkimuspaivien ruokalistat

5.4. 6.4. 19.4. 20.4. 10.5. 11.5. 24.5, 25.5,
Kotiruoka- | Paaruoka Possupyorykat  Broilerikeitto  Kylmésavulohi- Moussakka Broileria Paistetut Savuporo- Lohilasagne’
lounas 1 perunakiusaus® punaviini- muikut kiusaus®
kastikkeessa
Pasta / riisi / | Paahdettua - - - Keitetyt peru- Keitetyt pe- - -
peruna /vilja | perunaa nat runat
Ladmmin kas- |Papujajapar- - Papuja ja persil- Hoyrytettyja  Kesakurpitsaa Papua, papri- Porkkanaa, Parsakaalia
vis sakaalia jaa kasviksia ja pinaattia kaa ja persil- punasipulia, ja kukkakaa-
jaa palsternakkaa lia
Kastike Creme fraiche - - - - Kylmétilli- - -
kastike
Muu lisgke |- - - - - - Puolukka- -
survos
Kotiruoka- | Paaruoka Katkarapuwok- Riistakéristys Riista- Broilerinrin-  Kreikkalaiset Haudutettua Broilerinrintaa Haranliha-
lounas 2 kastike wallenberg taleike lihapullat / porsaan nis-  ratatouille stroganoff
kreikkalainen kaa
riista-
wallenberg
Pasta / riisi / | Nuudeleita Perunasose Perunasose / Vehné- Orzopasta / Ohrahelmid/ Villiriisia / Riisi / peru-
peruna / vilja speltti suurimoita/  Keitetyt peru-  keitetyt peru- paahdettua nasose
perunoita nat nat perunaa
Lammin kas- | Papuja ja par-  Uuni- Papuja ja persil- Hoyrytettyja  Kesakurpitsaa Papua, papri- Porkkanaa, Parsakaalia
vis sakaalia punajuuria jaa kasviksia ja pinaattia kaa ja persil- punasipulia,  ja kukkakaa-
jaa palsternakkaa lia
Kastike - - Tattikastike Mangojogurtti  Tomaatti- Rosmariini- - -
oliivikastike  kastike
Muu lisake |- - Puolukasurvos - - - - -
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5.4. 6.4. 19.4. 20.4. 10.5. 11.5. 24.5. 25.5.
Keittolounas | Keitto Ramenkeitto Aurajuusto-  Juures- Tatti- Bataatti- Pinaattikeitto  Palsternakka- Tomaatti-
(kasvis) keitto pestokeitto mustajuuri-  linssikeitto paarynakeitto  yrttikeitto
keitto
Keiton lisdke | Marinoitu ka- - - Yrttioljy / - Keitetty ka- - -
nanmuna krutongit nanmuna
Kasvisruoka | Paaruoka Kasviswok- Kasvis- Hirssipihvi Juures- Parsa- Kasviscurry Kikherne- Tofu-papu-
kastike kaalipataa papupata’ tortelloneja fetapihivt cassoullet
Pasta / riisi/ | Nuudeleita Keitetyt peru- Perunasose Vehné- - Ohrahelmia/  Villiriisi / Riisi / peru-
peruna/ vilja nat suurimot / keitettyd peru-  paahdettu nasose
peruna naa peruna
Lammin kas- | Papuja japar-  Uuni- Papuja ja Hoyrytettyja Kesékurpitsaa Papua, papri-  Porkkana, Parsakaali ja
vis sakaalia punajuuria persiljaa kasviksia ja pinaattia kaa ja persiljaa  punasipuli, kukkakaali
palsternakka
Kastike - - Pesto- - Creme fraiche - Inkivéaari- Smetana
parmesan- majoneesi
kastike
Muu liséke - - - - - - - -
Delisalaatti | Proteiinilisdke | Kalkkunanrinta Tonnikala Maalais- Marinoitu Marinoitu Kylmésavutofu Savustettu Marinoitu
1 kananrinta kananmuna  katkarapu porsaan siséd-  katkarapu
filee
Proteiinilisake | Brie-juusto Marinoitu Leipgjuusto  Marinoitu Keitetty ka- Marinoitu broi- Leipdjuusto  Raejuusto
2 kananmuna katkarapu nanmuna lerin-filepala
Jalkiruoka Mustikka- Minttusuklaa- Vadelma- Raparperi-  Appelsiini- Suklaavaahto ~ Mango- Ananaskakku
vispipuuro ja  vaahto/mus- punaherukka- mansikka- inkivaari- persikka- ja kookos-
vaniljakastike  tikka- mousse kiisseli ja maitokiisseli kiisseli / kermaa
vispipuuro mascarpone- omena-
vaahto kanelivaahto

! Lounasvaihtoehdon hintaa alennettu
2 Lounasvaihtoehto merkitty Sydanmerkki-ateriaksi
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