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Tervetuloa testaamaan ilmastokestiavaa, vegaanista reseptiikkaa!

[Imastokestavyys keittiossa - ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet on Koneen
Saation rahoittama, Helsingin yliopiston kolmivuotinen hanke, jossa yhdistetaan
ruokakulttuurin yhteiskuntatieteellista ja humanistista tutkimusta kdytannon toimintaan.
Hankkeen toiminnallisen osuuden tavoitteena on lisdta ilmastokestdvan, vegaanisen ruoan
saatavuutta joukkoruokailussa. Tata tavoitetta varten julkaisemme avoimen reseptipankin,
joka sisaltda noin 30 hankkeessa kehitettya vegaanista, suurille ammattikeittioille suunnattua
reseptia.

Kuluneen syksyn aikana reseptiikan kehittdja Lilli Munck on suunnitellut ja esitestannut
reseptit. Ideoita resepteihin on kerdatty mm. sosiaalisen median vegaaniruokaryhmista.
Mukana kehitystydssa on ollut moniammatillinen asiantuntijatiimi, johon Munckin lisaksi
kuuluvat vegaaniruokavalioon erikoistunut ravitsemusterapeutti Lotta Pelkonen,
tutkimusavustaja Pirjo Apell sekd ymparistoasiantuntija Miia Komulainen.

Reseptiikan kehitys on nyt edennyt testausvaiheeseen, jossa teilld, ruokapalveluiden
tyontekijoilla, on hyvin tiarkea rooli. Teiddn panostanne tarvitaan, jotta voimme kehittaa
reseptiikkaa palvelemaan tulevaisuudessa mahdollisimman monia ammattikeittioitd. Olemme
iloisia, ettd olemme saaneet teidat mukaan hankkeeseen rakentamaan yhdessa kestavampaa
ruokakulttuuria.

Internet-sivuiltamme 16ytyy lisatietoja hankkeesta. Kannattaa my6s seurata Facebook-
sivuamme, silla sieltd saatte tietoa hankkeen tapahtumista ja muista ajankohtaisista asioista.

https://www.helsinki.fi/fi/projektit/ilmastokestavyys-keittiossa

https://www.facebook.com/ClimateKitchen/

Reseptiikan kehityksestd, testausprosessista ja yhteistyosta vastaavat Pirjo Apell ja Lilli
Munck (climatekitchen@helsinki.fi). Kiireellisissad asioissa pyyddmme ottamaan yhteytta
puhelimitse Pirjo Apelliin (+35829 4123285).
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Ruoan ilmastokestavyyteen vaikuttavat tekijat

Ainakin viidesosa kulutuksen ilmastovaikutuksista tulee ruoantuotannosta ja -kulutuksesta[1, 2].
Ruoan ilmastovaikutukset tuotteiden elinkaaren eri vaiheissa eivat jakaudu tasaisesti. On
arvioitu, ettd keskimaaraisesti alkutuotannon paastékuorma on 60 %, jalostuksen, muiden
prosessien ja sailytyksen osuus on 30 % padstoista, mutta kuljetuksen ja kaupan osuus on
vain yhteensa 10 % [3].

Yksi keino hillitd ruokajarjestelmasta aiheutuvia ilmastopaastoja on ruokakulttuurin muutos
[2, 3, 4]. Koostettaessa ilmastokestavaa lounastarjontaa raaka-aineiden valinnassa kannattaa
kiinnittaa huomioita tuotteisiin, joilla on pieni hiilijalanjalki. Karkealuonteisesti voidaan
sanoa, ettd tuotteiden ilmastovaikutusta kuvaava hiilijalanjalki on pieni esimerkiksi
viljatuotteilla, palkokasveilla, marjoilla, vihanneksilla, juureksilla, kaaleilla, linsseilla seka
joillakin pahkinoilla ja siemenilld, mutta yksittdisten tuotteiden ilmastovaikutus vaihtelee
paljon tuotantotavoista riippuen [5, 6, 9].

Erityisesti lihatuotteilla on suuri hiilijalanjalki [4, 5, 9]. Merkittdvin syy suuruuteen on se, etta
eldintuotannon paastojen lisiksi myos rehuntuotannon paastot on sisallytettdava
hiilijalanjalkilaskelmiin [5, 9]. Lihan kulutuksen vahentdminen onkin suurin yksittdinen keino
vahentdad ruoan ymparistovaikutuksia [7]. Erityisesti naudasta ja muista marehtijoista
valmistetuilla tuotteilla on suuri hiilijalanjalki, koska niiden ruoansulatus tuottaa paljon
metaanipdastoja [2, 5, 9]. Metaanin ilmastoa lammittava vaikutus on 25-kertainen verrattuna
hiilidioksidiin [5].

Vaikka kasviperaisten tuotteiden hiilijalanjalki on ldhes aina pienempi kuin lihatuotteiden,
myos satokausilla ja tuotantotavoilla on merkitysta [5, 6, 8]. Kasvihuonetuotteiden
ilmastovaikutus voi talvella olla jopa 75 % suurempi kuin kesalla [8]. Mikali
kasvihuonetuotannon energianldhde on uusiutuva energia, tuotannon paastokuorma on
huomattavasti pienempi [8]. Reseptiikassamme kaytettyjen kasvihuonetuotteiden maara on
kuitenkin vdhdinen, koska tietoa eri tuottajien kasvihuoneiden energianlahteista ei ole
helposti saatavilla. Kannustamme teitd huomioimaan kasvihuonetuotannon
energiaratkaisuiden mahdollisen kuormittavuuden myds salaattipdydan tuotevalikoiman
suunnittelemisessa. Talviaikaan esimerkiksi erilaiset juures- ja kaaliraasteet, pakasteherneet
sekd marinoidut pavut ovat ilmastokestavyyden kannalta hyvia valintoja salaattipoytaan.

Energialisdaketta valitessa suosittelemme huomioimaan, etta riisilla on viljelytavoista johtuen
suuret metaanipaastot [5, 9]. Energialisiakkeina suosittelemme kdyttdmaan ohra-, vehna-,
seka kaurasuurimoita, tai viljojen jatkojalosteita kuten pastaa ja couscousia, joiden
ilmastopadstot ovat keskimaaraisesti huomattavasti pienemmat kuin riisilla [9].

Vaikka kuljetusten osuus ilmastopdastoista on usein verrattain pieni, joidenkin tuotteiden
kohdalla sen osuus saattaa olla merkittava [5, 8, 9]. Osa trooppisista hedelmista tuodaan
lentorahdissa, joka nostaa tuotteen kokonaispaastoja merkittavasti [5].

Soijan ymparistovaikutuksista keskustellaan paljon, mutta usein ihmisravinnoksi viljellyn
soijan ymparistovaikutus on verrattain pieni [10]. Maailman soijantuotanto on lahes
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kokonaisuudessaan rehua [11]. Suomeen tuodaan soijaa rehuksi 150-200 miljoonaa kiloa
[12]. Thmisravinnon osuus myds Suomeen tuodusta soijasta on pieni. Hyvan saatavuuden ja
erinomaisten ravintoarvojen vuoksi soijatuotteiden kaytto pienissa maarin suurissa
ammattikeittidissa on perusteltua, mutta myos paikallisten tuotteiden suosimisella on etunsa.

Hankkeen resepteista tullaan laskemaan olemassa olevan kirjallisuuden perusteella
annoskohtainen hiilijalanjalki, joka perustuu reseptiikassa kdytettyjen raaka-aineiden
tuotannon ilmastovaikutukseen. Hiilijalanjalkilaskelmissa ei huomioida ruoanvalmistuksessa
kaytetyn energian ilmastopaastdja, eika havikkia. Kannustamme reseptiikkaa testaavia
keittioita kiinnittdmaan huomiota energiatehokkaisiin valmistustapoihin ja keinoihin
pienentaa ruokahavikkia.

Vegaaniruokavalio ja ravitsemus

Vegaaniruoka on kasvisruokaa, jonka valmistamiseen ei ole kdytetty mitaan eldimista peraisin
olevaa. Kun liha, kala, kananmuna ja maitotuotteet poissuljetaan, taytyy ruoanlaittoa ja ruoan
ravitsemuksellisia ominaisuuksia tarkastella uusin silmin. Liha ja muut eldinperaiset tuotteet
korvataan reseptiikassa vastaavilla kasviperaisilla raaka-aineilla ja samalla huomioidaan, etta
kasvisruoan ravitsemuksellinen laatu on hyva.

Suomalaisiin lapsiperheille suunnattuihin ravitsemussuosituksiin on Kirjattu, etta
vegaaniruokavalio soveltuu myds lapsille idsta riippumatta seka raskaana oleville ja
imettaville [13]. Kdytdnnossa vegaaninen ruoka soveltuu monille, kunhan allergiat ja
sairauksien mukanaan tuomat ruokavaliorajoitukset (esim. keliakia, allergiat) on huomioitu
ruokaa valmistettaessa.

Nykyisin kasvisruoka maistuu muillekin kuin itsensa kasvissy6jiksi maaritteleville.
Huomionarvoista on mydos se, ettd esimerkiksi kala-allergiset, laktoosi-intolerantikot seka
kananmuna- ja maitoallergiset voivat suoraan sy6da vegaanisen reseptiikan mukaisesti
valmistettua ruokaa. Lisdksi vegaaninen ruoka soveltuu monille erilaisille henkilgille
kulttuuritaustasta riippumatta. Parhaimmillaan vegaanisen vaihtoehdon tarjoaminen voi
vahentaa erityisruokavalioiden valmistamisen tarvetta ja on samalla sy6jilleen matalan
kynnyksen mahdollisuus kokeilla ymparistoystavallista ja terveytta edistdvaa ruokaa, seka
saada uusia makunautintoja.

Tassa hankkeessa on huomioitu ruokien ravitsemuksellinen laaty, silld olemme halunneet
pitda huolta siitd, ettd valmiit reseptit tayttavat esimerkiksi ruoan energia- ja
proteiinimaarille asetettuja suosituksia. Reseptien ravitsemuksellisen laadun tarkastelussa
olemme erityisesti kdyttaneet korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositusta
Korkeakouluopiskelijoiden ruokailusuositus - Terveytta ruoasta [14], johon on kirjattu myos
vegaaniruokaa koskevia ruoan ravitsemuksellisen laadun kriteereja. Erityisessa tarkastelussa
reseptiikan laadinnassa on ollut riittdva kasviproteiinien kaytto ja monipuoliset
ateriakokonaisuudet.
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Kaytannon ohjeita reseptiikan testaamiseen

Henkilokunnan kyselylomake

Ohessa on kyselylomake, joka on tarkoitettu keittioiden henkilokunnalle reseptien
testaamisesta raportointiin. Jokaisesta reseptista tdytetdan oma lomake. Lomake on
mahdollista tayttaa joko sahkoisesti tai paperisena. Osoite sihkodiseen lomakkeeseen ja
paperiset lomakkeet toimitetaan tammikuun loppupuolella. Jos testaatte resepteja jo ennen
kyselylomakkeiden saapumista, voitte antaa palautetta tulostamalla kyselylomakkeita
tiedostosta, joka toimitetaan teille saatekirjeen kera tammikuun alkupuolella. Mikali haluatte,
toimitamme teille printatut lomakkeet postitse tammikuussa. Paperiset kyselylomakkeet voi
toimittaa hankkeelle my0s skannattuna tai laadukkaina valokuvina. Jos haluatte palauttaa
lomakkeet postitse hankkeelle, voimme toimittaa teille vastauskirjekuoren. [lmoitattehan, jos
haluatte printatut lomakkeet ja/tai vastauskirjekuoren. Tulemme pyytamaan yleista
palautetta reseptiikan testausprosessista testauksen paatyttya.

Raaka-aineet ja ainessuhteet

Toivomme, ettd kdytatte resepteja testattaessa niihin kirjattuja raaka-aineita. Mikali kaikkia
raaka-aineita ei ole saatavilla tukustanne, tai jostain muusta syysta kadytatte korvaavia
tuotteita, toivomme etta raportoitte siita alla olevaan lomakkeeseen. Huomioittehan
mahdolliset allergeenit korvaavia tuotteita kayttaessa.

Mikali haluatte, ja se sopii budjettiinne ja keittionne tarpeisiin, voitte korvata resepteissa
kaytetyt pakastetuotteet tuoreilla. Silloin on huomioitava, etta reseptiin kirjattu
kypsennysaika ja nesteen maara voivat muuttua.

Osa resepteistd on melko mausteisia. Mausteita kannattaa kayttaa aluksi resepteihin kirjattua
maaraa vahemman, mikali asiakaskunta ei ole tottunut mausteiseen ruokaan.

Annoskoko ja annosmaara
Reseptit ovat siind koossa, minka olette ilmoittaneet testaamisen annosmaaraksi. Voimme
tarvittaessa toimittaa reseptin myds muussa haluamassanne koossa.

Resepteihin kirjattu annoskoko ja annosmaara ovat viitteellisid. Toivoisimme, etta
punnitsisitte testauksen yhteydessa reseptin saannon, tai muilla tavoin arvioisitte reseptista
saadun ruoan maaraa.

Valmistusohje
Myds resepteihin kirjattu valmistusohje on viitteellinen. Mikéali muutatte valmistusohjetta,
toivomme ettd ilmoitatte muutokset alla olevaan lomakkeeseen.

Paidruokakastikkeiden energialisakkeet

Reseptiikka sisaltda useita paaruokakastikkeita. Niiden valmistusohjeisiin on kirjattu
energialisikkeeksi kotimainen viljalisdke. Voitte itse paattaa mita viljalisaketta kaytatte. Hyvia
vaihtoehtoja ovat ohrahelmi, tdysjyvdohra ja neljan viljan ateriajyvat. Myos peruna on hyva
vaihtoehto.
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Viestintamateriaalit ja asiakaspalautteen kerdaaminen

Palautteen kerddminen tapahtuu ainoastaan sovittuna ajankohtana, jolloin hankkeen jasenet
tulevat keradmaan palautetta paikan paalle. Otamme teihin alkuvuodesta yhteytta
sopiaksemme palautteen kerddmisen ajankohdan.

Yhteistyoravintoloille toimitetaan asiakasviestintimateriaalit tammikuun aikana.
Materiaaleihin kuuluu juliste, jossa tiedotetaan asiakkaille hankkeesta, seka testattavien
ruokien merkitsemiseen linjastolla ja ruokalistoissa tarkoitettuja materiaaleja. Toivomme,
ettd merkitsette resepteilld valmistetut ruoat selkedsti ruokalistoihin ja linjastolle. Tama
helpottaa palautteen keruuta ja takaa, ettd asiakkaat ymmartavat antaa palautetta juuri
oikeista, hankkeen resepteillda valmistetuista ruoista.
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KYSELYLOMAKE RESEPTIIKAN TESTAUKSESTA AMMATTIKEITTIOILLE

ILMASTOKESTAVYYS KEITTIOSSA —
RUOKAKULTTUURIN MURROKSEN ARKISET MAHDOLLISUUDET

& HELSINGIN YLIOPISTO

Taytathan jokaisesta reseptistd oman lomakkeen. Lomakkeen voi tayttda yhdessd, mikali reseptin testaukseen on

osallistunut useampi henkil6. Vastatkaa merkitsemallad sopivin vastausvaihtoehto ja tdydentamalla riville.

1. Yhteistyokeittion nimi:

2. Lomakkeen tayttdjan ammattinimike: 3. Reseptin nimi:

4. Testauksen paivamaara: 5. Testattu annos-/kilom&éara:

RAAKA-AINEET

6. Mité tukkua keittionne kayttaa?

7. Olivatko reseptin kaikki raaka-aineet saatavilla kdyttdmasténne tukusta?

1 Kylla 2 Ei

8. Jos vastasit kohtaan 7 "Ei"”, mika/mitka raaka-aineet eivat olleet saatavilla?

9. Olivatko reseptin raaka-aineet saatavilla tukussa teille sopivan kokoisissa pakkauksissa?

1Kylla 2Ei

10. Jos vastasit kohtaan 9 “Ei"”, mitka raaka-aineet eivat olleet teille sopivan kokoisissa pakkauksissa ja milla tavoin
pakkauskoot eivat vastanneet toiveitanne?

11. Korvasitteko reseptin raaka-aineita muilla raaka-aineilla?

1 Kylla 2 Ei = siirry kohtaan 14

12. Jos vastasit kohtaan 11 “Kyll&”, mita raaka-aineita korvasitte ja millé tavoin?

13. Jos vastasit kohtaan 11 “Kyll&d", mitka olivat syyt raaka-aineen/-aineiden korvaamiseen?

1/3 Kasnnal
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RESEPTIN AINESSUHTEET

14. Noudatitteko reseptin ainessuhteita?

1 Kylléd = siirry kohtaan 16 2 Ei, muutimme ainessuhteita

15. Jos vastasit kohtaan 14 "Ei", milla tavalla muutitte ainessuhteita? Muutitteko esim. nesteen tai mausteiden
maaraa?

RESEPTIN VALMISTUSOHJE

16. Oliko valmistusohje helposti ymmarrettava?

1 Ohje oli ymmarrettava 2 Ohje oli pddosin ymmarrettava 3 Ohje oli vaikeaselkoinen

17. Voitte halutessanne kuvata tarkemmin valmistusohjeen ymmé&rrettavyytta.

18. Soveltuiko reseptiin kirjattu valmistusohje keittionne laitteistoon?

1 Soveltui hyvin 2 Soveltui padéosin 3 Soveltui muutoksin 4 Ei soveltunut lainkaan

19. Voitte halutessanne kuvata tarkemmin valmistusohjeen soveltuvuutta laitteistoonne.

20. Noudatitteko valmistusohjetta?

1 Kyllad = siirry kohtaan 22 2 Ei, teimme siihen muutoksia

21. Jos vastasit kohtaan 20 “Ei", niin miten muutitte valmistusohjetta (esim. muutitteko kypsennysaikaa tai -tapaa)?

ANNOSKOKO JA KOKONAISMAARA

22. Vastasiko reseptiin kirjattu annoskoko ja -mé&aré toteutunutta annoskokoa ja -ma&raa?

1 Vastasi hyvin 2 Vastasi paaosin 3 Ei vastannut

23. Voitte kuvata halutessanne tarkemmin annoskokoa ja maaraa.

2/3
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MAKU JA ULKONAKO

24. Miten arvioisitte reseptin makua ja ulkondksa?

MENEKKI

25. Minkalainen oli ruoan menekki?

1 Suurta

2 Tavanomaista

3 Véhaista

26. Voitte halutessanne kuvata tdhan ruoan menekkia tarkemmin.

27. Mitka tekijat arvionne mukaan vaikuttivat ruoan menekkiin?

RESEPTIN KAYTTOKELPOISUUS

1 Kyll3

28. Olisitteko valmis kéyttamaan kyseista reseptia myds tulevaisuudessa?

2 Ei

29. Miksi olisitte tai ette olisi valmis kdyttdmaan reseptia jatkossa?

MUITA HUOMIOITA

30. Muita huomioita reseptista ja testausprosessista.

3/3

Kiitos vastauksista!
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LOUNASRUOAN VALINTAAN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

ILMASTOKESTAVYYS KEITTIOSSA —
RUOKAKULTTUURIN MURROKSEN ARKISET MAHDOLLISUUDET

HELSINGIN YLIOPISTO

Haluatko saastaa paperia? Vastaa kyselyyn sahkdisesti osoitteessa ilmastoruoka.fi

VASTAA TAYDENTAMALLA KENTTAAN TAI YMPYROIMALLA NUMERO.
VASTAATHAN PAARUOKAA KOSKEVIIN KYSYMYKSIIN VASTA SYOTYASI LOUNAAN,

1. Minka paaruoan valitsit tdndan lounaaksi? Jos valitsit useamman p&aruoan, kirjoita niiden kaikkien nimet. (Pd&ruoka
tarkoittaa linjastolla olevaa Idmmintd ruokalajia. Se voi tarkoittaa myé&s esimerkiksi salaattiannosta, jos olet valinnut sen p&éruoaksesi.)

2. Valitsitko llmastokestéva kasvisruoka -paéruoan?

4
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3. Perustele kenttaan, miksi valitsit tdman paaruoan? (Jos valitsit useamman paaruoan, kuvaile valintaperusteet kunkin
paaruoan kohdalta erikseen.)

4. Mikali valitsit lmastokestévé kasvisruoka -p&aruoan, minka arvosanan antaisit sille seuraavien ominaisuuksien
perusteella?

Vélttava Tyydyttava Hyva Kiitettava Erinomainen
Maku 1 2 3 4 5
Tayttavyys 1 2 3 4 5
Ulkonakd 1 2 3 4 5

5. Kuvaile tarkemmin kokemuksiasi ja ndkemyksigsi sydmastasi péaruoasta. Voit kommentoida ruoan eri ominaisuuksia,
kuten rakennetta, makua, ulkonakoa, ravintoarvoja jne. (Jos valitsit useamman paaruoan, kuvaile kokemuksiasi ja
nakemyksiasi kustakin paaruoasta erikseen.)

6. Mitd mieltd olet seuraavista ruokaan liittyvista vaittamistd? Ympyroi sopivin vaihtoehto.

Taysin eri Jokseenkin Ei samaa Jokseenkin  Taysin samaa
mieltd eri mieltéd eikd eri mieltd  samaa mielts mieltd
En kiinnitd huomiota ruokien ilmasto- 1 2 3 4 5
vaikutuksiin ruokavalintoja tehdesséani.
Valitsen kasvisaterian mielellani lounaaksi. 1 2 3 4 5
Lounasravintolassani tarjotaan
usein herkullista kasvisruokaa. 1 2 3 4 5

1/3 Kaanna!
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7. Haluatko antaa jotakin palautetta llmastokestava kasvisruoka -lounaiden kehittdjille? Esimerkiksi mita tekijoita
pitdisi ottaa huomioon naiden lounaiden kehittamisessa?

TAUSTAKYSYMYKSET. VASTAA TAYDENTAMALLA KENTTAAN TAI YMPYROIMALLA NUMERO.

8. Syntymavuosi: 9. Sukupuoli:  Nainen 1 Mies 2 Muu 3

10. Koulutus (valitse korkein suorittamasi koulutusaste):

Perusaste (perus-, keski-, ja kansakoulu tai alempi) 1
Keskiaste (ammatti- ja ylioppilastutkinnot) 2
Alempi korkeakouluaste (ammattikorkeakoulu- ja alemmat yliopistotutkinnot) 3
Ylempi korkeakouluaste tai tutkijakoulutus (esim. maisteri, diplomi-insiné&ri, tohtori) 4
11. Aidinkieli:

Suomi 1 Ruotsi 2 Muu 3  (mikd?)

Puhun useampaa kieltd ensimmadisené kielend 4  (mita kielid?)

12. Miké seuraavista kuvaa ruokavaliotasi parhaiten?

Sekaruokavalio (sis. lihaa ja kalaa) 1 Pesco-vegetaristi (sis. maitotuotteita, kanan- 2
munaa ja kalaa, mutta ei lihatuotteita)

Kasvisruokavalio (sis. maitotuotteita ja/tai kananmunia) 3~ Vegaani (ei sis. lainkaan eldinperéisia tuotteita) 4

13. Jos vastasit "sekaruokavalio" kysymyksessa 12, kuinka usein syot lihatuotteita, mukaan lukien lihajalosteet,
kuten leikkeleet (pois lukien kalatuotteet)?

Paivittain 1

4-6 péivéana viikossa

2
1-3 péivéna viikossa 3
1-3 kertaa kuussa 4

5

Harvemmin kuin kerran kuussa

14. Voit halutessasi antaa kommentteja ja palautetta alla olevaan kenttaan.

Kiitos vastauksista! Palauta kysely hankkeen pisteeseen.
2/3
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KYSELYTUTKIMUS: LOUNASRUOAN VALINTAAN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

Hyva tutkimukseen osallistuja,

Helsingin yliopiston limastokestavyys keittiéssd — ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet
-hankkeessa tutkitaan, miten ruokakulttuuri muuttuu, kun ilmastokestavyys on entista tarkeampi arjen ruoka-
valintoihin vaikuttava tekija. Hankkeen yhtena tavoitteena on selvittaa ilmastokestévan kasvisruoan kayttoa
joukkoruokailussa. Hankkeessa on kehitetty 30 ilmastokestavaa kasvisruokareseptia, joita yhteistyoravintolat
testaavat kevaan 2019 aikana. Hanke on Koneen S&ation rahoittama ja toteutetaan vuosina 2018-2020.

Taman kyselylomakkeen avulla kerédmme yhteistyoravintoloiden asiakkaiden nakemyksia ja kokemuksia va-
litsemastaan lounasruoasta seka lounasruoan valintaan vaikuttavia tekijoita. Asiakkailta kysytaan myds palau-
tetta llmastokestava kasvisruoka -lounaista. Palautteen perusteella lImastokestava kasvisruoka -resepteja
kehitetdan vastaamaan mahdollisimman hyvin erilaisten asiakkaiden ja ravintoloiden tarpeita. Tutkimuksen
onnistumiseksi toivomme, etta vastaatte kysymyksiin huolellisesti. Arvioitu lomakkeen tayttdaika on 5-10 mi-
nuuttia.

Kerattya aineistoa kaytetaan reseptiikan kehittamiseen, hankkeessa tehtavaan tutkimukseen ja tuloksista ra-
portoimiseen. Kyselyn tuloksia voidaan julkaista hankkeen tuottamissa esitelmissa ja julkaisuissa. Kyselyn tu-
loksia hyodynnetaan myos ammattikeittidille suunnatun koulutusmateriaalin koostamisessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselyaineisto sailytetdan tietoturvallisesti ja vastaukset kasi-
tellaan luottamuksellisesti. Aineistoa analysoidaan laadullisin ja tilastollisin menetelmin. Tulosten tilastollises-
sa raportoinnissa yksittdiset vastaajat ovat tunnistamattomia. Vaikka tutkimuksen julkaisuissa voidaan kayttaa
suoria lainauksia kyselyn tayttajan vastauksista, ei vastauksen antajaa voi tunnistaa lainauksesta kukaan muu
kuin vastaaja itse. Tutkimuksen paatyttya vastauksista muodostettu séhkdinen tutkimusaineisto voidaan arkis-
toida tietoarkistoon mydhempaa tutkimuskayttoa varten.

Kyselylomakkeita jakava hankkeen tyontekija vastaa tutkimukseen liittyviin kysymyksiin mielellaan. Kyselyyn
vastattuanne palautattehan sen ravintolassa sijaitsevalle hankkeen pisteelle. Hankkeen pisteelld ja osoittees-
sa (www.helsinki.fi/fi/projektit/ilmastokestavyys-keittiossa/tietoa-hankkeesta/tietosuojailmoitukset) on luetta-
vissa kyselytutkimuksen tietosuojailmoitus.

Aineiston rekisterin yllapitajana toimii lImastokestavyys keitticssa — ruokakulttuurin murroksen arkiset mah-
dollisuudet -hanke (Unioninkatu 38, PL 59, 00100 Helsinki).

Lisatietoa hankkeesta: www.helsinki.fi/fi/projektit/ilmastokestavyys-keittiossa
Hankkeen vastuullinen johtaja: yliopistonlehtori Kuura Irni

Yhteydenotot: Pirjo Apell

puh. +358294123285
sdhképosti: climatekitchen@helsinki.fi

Voit halutessasi ottaa tdmdén infokirjeen mukaasi!

. oe oo o
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LOUNASRUOAN VALINTAAN VAIKUTTAVAT TEKIJAT

ILMASTOKESTAVYYS KEITTIOSSA —
RUOKAKULTTUURIN MURROKSEN ARKISET MAHDOLLISUUDET

HELSINGIN YLIOPISTO

Haluatko saastda paperia? Vastaa kyselyyn sdhkoisesti osoitteessa ilmastoruoka.fi

VASTAA TAYDENTAMALLA KENTTAAN TAI YMPYROIMALLA NUMERO.
VASTAATHAN PAARUOKAA KOSKEVIIN KYSYMYKSIIN VASTA SYOTYASI LOUNAAN,

1. Minka paaruoan valitsit tdndan lounaaksi? Jos valitsit useamman p&aruoan, kirjoita niiden kaikkien nimet. (Pasruoka
tarkoittaa linjastolla olevaa ldmmintéd ruokalajia. Se voi tarkoittaa myé&s esimerkiksi salaattiannosta, jos olet valinnut sen p&aruoaksesi.)

2. Valitsitko llmastokestava kasvisruoka -paéruoan?

4
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3. Perustele kenttdédn, miksi valitsit tdman pdaruoan? (Jos valitsit useamman p&aruoan, kuvaile valintaperusteet kunkin
paaruoan kohdalta erikseen.)

4. Mikali valitsit llmastokestava kasvisruoka -paaruoan, mink& arvosanan antaisit sille seuraavien ominaisuuksien
perusteella?

Vélttava Tyydyttéva Hyva Kiitettava Erinomainen
Maku 1 2 3 4 5
Tayttavyys 1 2 3 4 5
Ulkonakd 1 2 3 4 5

5. Kuvaile tarkemmin kokemuksiasi ja ndkemyksiasi syomastasi paaruoasta. Voit kommentoida ruoan eri ominaisuuksia,
kuten rakennetta, makua, ulkonakd3, ravintoarvoja jne. (Jos valitsit useamman paaruoan, kuvaile kokemuksiasi ja
nakemyksiasi kustakin paéruoasta erikseen.)

6. Mitd mieltd olet seuraavista ruokaan liittyvista vaittamistad? Ympyroi sopivin vaihtoehto.

Taysin eri Jokseenkin Ei samaa Jokseenkin  Téysin samaa
mielta eri mielta eika eri mielts samaa mielta mielta
En kiinnitd huomiota ruokien ilmasto- 1 2 3 4 5
vaikutuksiin ruokavalintoja tehdesséani.
Valitsen kasvisaterian mielellani lounaaksi. 1 2 3 4 5
Lounasravintolassani tarjotaan
usein herkullista kasvisruokaa. 1 2 3 4 5
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7. Haluatko antaa jotakin palautetta llmastokestava kasvisruoka -lounaiden kehittdjille? Esimerkiksi mita tekijoita
pitdisi ottaa huomioon naiden lounaiden kehittamisessa?

TAUSTAKYSYMYKSET. VASTAA TAYDENTAMALLA KENTTAAN TAI YMPYROIMALLA NUMERO.

8. Syntymavuosi: 9. Sukupuoli:  Nainen 1 Mies 2 Muu 3
10. Aidinkieli:
Suomi 1 Ruotsi 2 Muu 3 (mikd?)

Puhun useampaa kieltd ensimmadisené kielend 4  (mita kielid?)

11. Miké seuraavista kuvaa ruokavaliotasi parhaiten?

Sekaruokavalio (sis. lihaa ja kalaa) 1 Pesco-vegetaristi (sis. maitotuotteita, kanan-
munaa ja kalaa, mutta ei lihatuotteita)

Kasvisruokavalio (sis. maitotuotteita ja/tai kananmunia) 3 Vegaani (ei sis. lainkaan eldinperéisia tuotteita)

12. Jos vastasit "sekaruokavalio" kysymyksessa 12, kuinka usein syot lihatuotteita, mukaan lukien lihajalosteet,
kuten leikkeleet (pois lukien kalatuotteet)?

Péivittain 1
4-6 péivéna viikossa
1-3 péivéna viikossa

2
3
1-3 kertaa kuussa 4
Harvemmin kuin kerran kuussa 5

13. Voit halutessasi antaa kommentteja ja palautetta alla olevaan kenttaan.

Kiitos vastauksista! Palauta kysely hankkeen pisteeseen.
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Hyva tutkimukseen osallistuja,

Helsingin yliopiston limastokestavyys keittiéssd — ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet
-hankkeessa tutkitaan, miten ruokakulttuuri muuttuu, kun ilmastokestévyys on entista tarkedampi arjen ruoka-
valintoihin vaikuttava tekija. Hankkeen yhtena tavoitteena on selvittéaa ilmastokestavan kasvisruoan kayttoa
joukkoruokailussa. Hankkeessa on kehitetty 30 ilmastokestavaa kasvisruokareseptia, joita yhteistyoravintolat
testaavat kevaan 2019 aikana. Hanke on Koneen S&ation rahoittama ja toteutetaan vuosina 2018-2020.

Taman kyselylomakkeen avulla keréaamme oppilaitosten ravintoloiden asiakkaiden nakemyksia ja kokemuk-
sia valitsemastaan lounasruoasta seka lounasruoan valintaan vaikuttavia tekijoitd. Oppilailta ja opiskelijoil-
ta kysytaan myos palautetta limastokestava kasvisruoka -lounaista. Palautteen perusteella lImastokestava
kasvisruoka -resepteja kehitetdan vastaamaan mahdollisimman hyvin erilaisten asiakkaiden ja ravintoloiden
tarpeita. Tutkimuksen onnistumiseksi toivomme, etta vastaatte kysymyksiin huolellisesti. Arvioitu lomakkeen
tayttoaika on 5-10 minuuttia.

Kerattya aineistoa kaytetaan reseptiikan kehittamiseen, hankkeessa tehtavaan tutkimukseen ja tuloksista ra-
portoimiseen. Kyselyn tuloksia voidaan julkaista hankkeen tuottamissa esitelmissa ja julkaisuissa. Kyselyn tu-
loksia hyddynnetaan myos ammattikeittidille suunnatun koulutusmateriaalin koostamisessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselyaineisto sailytetaan tietoturvallisesti ja vastaukset kasi-
telldan luottamuksellisesti. Aineistoa analysoidaan laadullisin ja tilastollisin menetelmin. Tulosten tilastollises-
sa raportoinnissa yksittdiset vastaajat ovat tunnistamattomia. Vaikka tutkimuksen julkaisuissa voidaan kayttaa
suoria lainauksia kyselyn tayttajan vastauksista, ei vastauksen antajaa voi tunnistaa lainauksesta kukaan muu
kuin vastaaja itse. Tutkimuksen paatyttya vastauksista muodostettu séhkdinen tutkimusaineisto voidaan arkis-
toida tietoarkistoon mydhempaa tutkimuskaytt6a varten.

Kyselylomakkeita jakava hankkeen tyontekija vastaa tutkimukseen liittyviin kysymyksiin mielelldan. Kyselyyn
vastattuanne palautattehan sen ravintolassa sijaitsevalle hankkeen pisteelle. Hankkeen pisteelld ja osoittees-
sa (www.helsinki.fi/fi/projektit/ilmastokestavyys-keittiossa/tietoa-hankkeesta/tietosuojailmoitukset) on luetta-
vissa my0s kyselytutkimuksen tietosuojailmoitus.

Aineiston rekisterin yllapitajana toimii limastokestévyys keittiéssa — ruokakulttuurin murroksen arkiset mah-
dollisuudet -hanke (Unioninkatu 38, PL 59, 00100 Helsinki).

Lisatietoa hankkeesta: www.helsinki.fi/fi/projektit/ilmastokestavyys-keittiossa
Hankkeen vastuullinen johtaja: yliopistonlehtori Kuura Irni

Yhteydenotot: Pirjo Apell

puh. +358294123285
sdhképosti: climatekitchen@helsinki.fi

Voit halutessasi ottaa tdmén infokirjeen mukaasi!

EE— KONEEN SAATIO
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- TIETEELLISEN TUTKIMUKSEN
‘ TIETOSUOJASELOSTE/-ILMOITUS
EU:n yleinen tietosuoja-asetus

HELSINGIN. YLIOPISTO 13 ja 14 artiklat

Laatimispaiva: 4.2.2019

Tietoa limastokestavyys keittiossa - ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet -tutkimukseen osallistuvalle

Olet osallistumassa Helsingin yliopistolla tehtavaan tutkimukseen. Tassa selosteessa kuvataan,
miten henkil6tietojasi kasitellaan tutkimuksessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Sinuun ei kohdistu mitddn negatiivista
seuraamusta, jos et osallistu tutkimukseen tai jos keskeytdt osallistumisesi tutkimukseen. Jos
keskeytat osallistumisesi tutkimukseen, ennen keskeytysta kerattya aineistoa voidaan kuitenkin
kayttaa tutkimuksessa. Taman selosteen kohdassa 17 kerrotaan tarkemmin, mita oikeuksia sinulla
on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Tutkimuksen rekisterinpitdja

Helsingin yliopisto
Osoite: PL 3 (Fabianinkatu 33), 00014 Helsingin yliopisto

Yhteyshenkilo tutkimusta koskevissa asioissa:

Nimi: Pirjo Apell

Osoite: PL 59 (Unioninkatu 38), 00014 Helsingin yliopisto
Puhelinnumero: +35829 4123285

Sahkopostiosoite: climatekitchen@helsinki.fi

2. Kuvaus tutkimushankkeesta ja henkil6tietojen kasittelyn tarkoitus

Helsingin yliopiston lImastokestdvyys keittiéssd — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet -hankkeessa tutkitaan, miten ruokakulttuuri muuttuu, kun ilmastokestavyys on
entista tarkedmpi arjen ruokavalintoihin vaikuttava tekija. Hankkeen yhtena tavoitteena on
selvittaa ilmastokestavan kasvisruoan kayttoa joukkoruokailussa. Hankkeessa on kehitetty 30
ilmastokestavaa kasvisruokareseptia, joita yhteistyoravintolat testaavat kevaan 2019 aikana.
Hanke on Koneen Saation rahoittama ja toteutetaan vuosina 2018—-2020.

Taman kyselylomakkeen avulla kerdamme yhteistyoravintoloiden asiakkaiden ndkemyksia ja
kokemuksia valitsemastaan lounasruoasta seka lounasruoan valintaan vaikuttavia tekijoita.
Asiakkailta kysytaan myos palautetta llmastokestava kasvisruoka -lounaista. Kerattya aineistoa
kaytetdaan reseptiikan kehittdmiseen, hankkeessa tehtdavaan tutkimukseen ja tuloksista
raportoimiseen. Kyselyn tuloksia voidaan julkaista hankkeen tuottamissa esitelmissa ja
tieteellisissa julkaisuissa, kuten raporteissa, artikkeleissa ja opinnaytteissa, seka yleistajuisissa

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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teksteissa, kuten blogikirjoituksissa. Kyselyn tuloksia hyddynnetaan myods ammattikeittioille
suunnatun koulutusmateriaalin koostamisessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselyaineisto sdilytetdan tietoturvallisesti ja
vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti. Aineistoa analysoidaan laadullisin ja tilastollisin
menetelmin. Tulosten tilastollisessa raportoinnissa yksittdiset vastaajat ovat
tunnistamattomia. Vaikka tutkimuksen julkaisuissa voidaan kayttaa suoria lainauksia kyselyn
tayttajan vastauksista, ei vastauksen antajaa voi tunnistaa lainauksesta kukaan muu kuin
vastaaja itse. Tutkimuksen paatyttya vastauksista muodostettu sdhkoinen tutkimusaineisto
voidaan arkistoida tietoarkistoon myéhempaa tutkimuskayttoa varten.

Tutkimuksen vastuullinen tutkija tai tutkimuksesta vastaava ryhma

Nimi: lImastokestadvyys keittiossa - ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet
Hankkeen johtaja: Kuura Irni

Osoite: PL 59 (Unioninkatu 38)

00014 Helsingin yliopisto

Sahkopostiosoite: climatekitchen@helsinki.fi

Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Helsingin yliopiston tietosuojavastaava on Veera Lothman. Haneen saa yhteyden
sahkopostiosoitteesta tietosuoja@helsinki.fi.

Tutkimuksen suorittajat

Tutkimuksen suorittaja: llmastokestavyys keittiossa — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet —tutkimushanke; Sukupuolentutkimus, humanistinen tiedekunta.

Tutkimuksen suorittamiseksi Helsingin yliopisto kayttda Microsoftin Office 365 Forms -palvelua
henkil6tietojen sailyttamiseen.

Tutkimuksen nimi, luonne ja tutkimuksen kestoaika

Tutkimuksen nimi: limastokestavyys keittiossa — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet

|E Kertatutkimus |:| Seurantatutkimus

Henkilotietojen kasittelyn kesto:

Henkilotietoja kasitelladn reseptiikan kehityksen ja hankkeen tutkimuksen ajan. Sahkdiseksi
muunnettu aineisto voidaan arkistoida limastokestdvyys keittiossa -hankkeen paatyttya
tietoarkistoon myohempaa tutkimuskayttéa varten.

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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7. Henkilotietojen kasittelyn oikeusperuste

Henkilotietoja kasitelldan seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan 1 kohdan
mukaisella perusteella:

|Z yleista etua koskeva tehtava/rekisterinpitajalle kuuluvan julkisen vallan kaytt6:
& tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi

8. Mita tietoja tutkimusaineisto sisaltaa

Kyselylomakkeessa kerdtaan vastaajasta seuraavia tietoa: syntymavuosi, sukupuoli, koulutus,
didinkieli ja ruokavalio.

Kyselylomakkeessa pyydetaan vastaajaa kertomaan, minka paaruoan vastaaja valitsi, onko
padruoka limastokestava kasvisruoka, milla perusteella vastaaja paaruokansa valitsi,
kuvailemaan kokemustaan sydmastaan paaruoasta seka vastaamaan vaittamiin koskien
ruokien ilmastovaikutuksia ja kasvisruokaa. Mikali vastaaja valitsi paaruoakseen
IImastokestdvan kasvisruoan, hanta pyydetadn antamaan paaruoalle arvosanan eri
ominaisuuksien perusteella. Lisdksi vastaajaa pyydetdaan antamaan palautetta llmastokestava
kasvisruoka —lounaiden kehittajille ja kertomaan nakemyksidan huomioonotettavista tekijoista
ndiden lounaiden kehittamisessa.

Aineistoon lisataan hankkeen tyéntekijoiden toimesta tieto ravintolasta, jossa vastaaja asioi
kyselyyn osallistumispdivana.

9. Arkaluonteiset henkilotiedot

Tutkimuksessa ei kasitella arkaluonteisia henkil6tietoja.

10. Mista lahteista henkil6tietoja kerataan
Henkilotiedot kerataan vastaajien tayttamista asiakaskyselylomakkeista.
11.Tietojen siirto tai luovuttaminen tutkimusryhman ulkopuolelle
HenkilGtietoja ei siirreta tai luovuteta tutkimusryhman ulkopuolelle. Sahkoiseksi muunnettu

aineisto voidaan arkistoida IImastokestavyys keittiossa -hankkeen paatyttya tietoarkistoon
myohempaa tutkimuskayttoa varten.

12. HenkilGtietojen suojauksen periaatteet
X] Tiedot ovat salassa pidettavia.

Manuaalisen aineiston suojaaminen: Manuaalista aineistoa sdilytetdan hankkeen ajan
lukollisen tydhuoneen lukollisessa kaapissa.

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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Tietojarjestelmissa kasiteltavat tiedot:
|E kayttajatunnus |E salasana

13. HenkilGtietojen kasittely tutkimuksen paattymisen jalkeen

@Tutkimusrekisteri saatetaan arkistoida::
|E ilman tunnistetietoja D tunnistetiedoin

Mihin aineisto arkistoidaan ja miten pitkaksi aikaa: Arkistoidaan mahdollisesti Tietoarkistoon
(www.fsd.uta.fi/fi/) toistaiseksi.

14. Mita oikeuksia sinulla on ja oikeuksista poikkeaminen
Yhteyshenkil® tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa on taman ilmoituksen kohdassa 1
mainittu henkil6.

Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkil6tietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen
sen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitelladanko henkilotietojasi hankkeessa ja mita
henkil6tietojasi hankkeessa kasitelldaan. Voit myds halutessasi pyytaa jaljenndksen
kasiteltavista henkilotiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkilotiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa
niiden oikaisua tai tdydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista seuraavissa tapauksissa:

a) henkilotietoja ei enaa tarvita niihin tarkoituksiin, joita varten ne kerattiin tai joita
varten niitd muutoin kasiteltiin

b) peruutat suostumuksen, johon kasittely on perustunut, eika kasittelyyn ole muuta
laillista perustetta

c) vastustat kasittelya (kuvaus vastustamisoikeudesta on alempana) eika kasittelyyn ole
olemassa perusteltua syyta

d) henkilotietoja on kasitelty lainvastaisesti; tai

e) henkilotiedot on poistettava unionin oikeuteen tai jasenvaltion lainsdaadantoon
perustuvan rekisterinpitdjaan sovellettavan lakisaateisen velvoitteen noudattamiseksi.

Oikeutta tietojen poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estaa tai vaikeuttaa
suuresti kasittelyn tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
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Sinulla on oikeus henkil6tietojesi kdsittelyn rajoittamiseen, jos kyseessa on jokin seuraavista
olosuhteista:

a) kiistat henkilotietojen paikkansapitavyyden, jolloin kasittelya rajoitetaan ajaksi, jonka
kuluessa yliopisto voi varmistaa niiden paikkansapitavyyden

b) kasittely on lainvastaista ja vastustat henkil6tietojen poistamista ja vaadit sen sijaan
niiden kayton rajoittamista

c) yliopisto ei enda tarvitse kyseisia henkilotietoja kasittelyn tarkoituksiin, mutta sina
tarvitset niita oikeudellisen vaateen laatimiseksi, esittamiseksi tai puolustamiseksi

d) olet vastustanut henkilotietojen kasittelya (ks. tarkemmin alla) odotettaessa sen
todentamista, syrjayttavatko rekisterinpitdjan oikeutetut perusteet rekisterdidyn
perusteet.

Oikeus siirtaa tiedot jarjestelmdsta toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)

Sinulla on oikeus saada yliopistolle toimittamasi henkilotiedot jasennellyssa, yleisesti
kaytetyssa ja koneellisesti luettavassa muodossa, ja oikeus siirtda kyseiset tiedot toiselle
rekisterinpitdjalle yliopiston estamatta, jos kasittelyn oikeusperuste on suostumus tai sopimus,
ja kasittely suoritetaan automaattisesti.

Kun kaytat oikeuttasi siirtda tiedot jarjestelmasta toiseen, sinulla on oikeus saada henkilotiedot
siirrettya suoraan rekisterinpitajalta toiselle, jos se on teknisesti mahdollista.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkil6tietojesi kasittelya, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Talloin yliopisto ei voi kasitella henkildtietojasi, paitsi jos se voi osoittaa,
etta kasittelyyn on olemassa huomattavan tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa
rekisterdidyn edut, oikeudet ja vapaudet tai jos se on tarpeen oikeusvaateen laatimiseksi,
esittdmiseksi tai puolustamiseksi. Yliopisto voi jatkaa henkilGtietojesi kasittelyd myos silloin,
kun sen on tarpeellista yleista etua koskevan tehtavan suorittamiseksi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittdistapauksissa poiketa
tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosuojalainsdadanndssa sdadetyilla perusteilla siltd osin,
kuin oikeudet estavat tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen
tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sita suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista
arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus
Sinulla on oikeus tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali katsot, etta
henkil6tietojesi kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsadadantoa.

Yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kayntiosoite: Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00521 Helsinki

Vaihde: 029 56 66700

Faksi: 029 56 66735

Sahkoposti: tietosuoja(at)om.fi

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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n TIETEELLISEN TUTKIMUKSEN
‘ TIETOSUOJASELOSTE/-ILMOITUS
EU:n yleinen tietosuoja-asetus

HELSINGIN. YLIOPISTO 13 ja 14 artiklat

Laatimispaiva: 4.2.2019

Tietoa limastokestavyys keittiossa - ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet -tutkimukseen osallistuvalle

Olet osallistumassa Helsingin yliopistolla tehtdavaan tutkimukseen. Tdssd selosteessa kuvataan,
miten henkil6tietojasi kasitelldaan tutkimuksessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Sinuun ei kohdistu mitddn negatiivista
seuraamusta, jos et osallistu tutkimukseen tai jos keskeytat osallistumisesi tutkimukseen. Jos
keskeytat osallistumisesi tutkimukseen, ennen keskeytysta kerattya aineistoa voidaan kuitenkin
kayttaa tutkimuksessa. Taman selosteen kohdassa 17 kerrotaan tarkemmin, mita oikeuksia sinulla
on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Tutkimuksen rekisterinpitdja

Helsingin yliopisto
Osoite: PL 3 (Fabianinkatu 33), 00014 Helsingin yliopisto

Yhteyshenkilo tutkimusta koskevissa asioissa:

Nimi: Pirjo Apell

Osoite: PL 59 (Unioninkatu 38), 00014 Helsingin yliopisto
Puhelinnumero: +35829 4123285

Sahkopostiosoite: climatekitchen@helsinki.fi

2. Kuvaus tutkimushankkeesta ja henkilGtietojen kasittelyn tarkoitus

Helsingin yliopiston lImastokestdvyys keittiéssé — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet -hankkeessa tutkitaan, miten ruokakulttuuri muuttuu, kun ilmastokestavyys on
entista tarkeampi arjen ruokavalintoihin vaikuttava tekija. Hankkeen yhtena tavoitteena on
selvittaa ilmastokestavan kasvisruoan kayttod joukkoruokailussa. Hankkeessa on kehitetty 30
ilmastokestavaa kasvisruokareseptia, joita yhteistyoravintolat testaavat kevdan 2019 aikana.
Hanke on Koneen Saation rahoittama ja toteutetaan vuosina 2018—-2020.

Taman kyselylomakkeen avulla kerdamme oppilaitosten ravintoloiden asiakkaiden nakemyksia
ja kokemuksia valitsemastaan lounasruoasta seka lounasruoan valintaan vaikuttavia tekijoita.
Oppilailta ja opiskelijoilta kysytdan myos palautetta limastokestadva kasvisruoka -lounaista.
Kerattya aineistoa kaytetdan reseptiikan kehittamiseen, hankkeessa tehtavaan tutkimukseen
ja tuloksista raportoimiseen. Kyselyn tuloksia voidaan julkaista hankkeen tuottamissa
esitelmissa ja tieteellisissa julkaisuissa, kuten raporteissa, artikkeleissa ja opinnaytteissa, seka
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yleistajuisissa teksteissa, kuten blogikirjoituksissa. Kyselyn tuloksia hydodynnetaan myos
ammattikeittioille suunnatun koulutusmateriaalin koostamisessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselyaineisto sailytetdan tietoturvallisesti ja
vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti. Aineistoa analysoidaan laadullisin ja tilastollisin
menetelmin. Tulosten tilastollisessa raportoinnissa yksittdiset vastaajat ovat
tunnistamattomia. Vaikka tutkimuksen julkaisuissa voidaan kdyttaa suoria lainauksia kyselyn
tayttajan vastauksista, ei vastauksen antajaa voi tunnistaa lainauksesta kukaan muu kuin
vastaaja itse. Tutkimuksen paatyttya vastauksista muodostettu sahkoinen tutkimusaineisto
voidaan arkistoida tietoarkistoon mychempaa tutkimuskayttda varten.

Tutkimuksen vastuullinen tutkija tai tutkimuksesta vastaava ryhma

Nimi: lImastokestavyys keittiossa - ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet
Hankkeen johtaja: Kuura Irni

Osoite: PL 59 (Unioninkatu 38)

00014 Helsingin yliopisto

Sahkopostiosoite: climatekitchen@helsinki.fi

Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Helsingin yliopiston tietosuojavastaava on Veera Léthman. Haneen saa yhteyden
sahkopostiosoitteesta tietosuoja@helsinki.fi.

Tutkimuksen suorittajat

Tutkimuksen suorittaja: lImastokestavyys keittiossa — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet —tutkimushanke; Sukupuolentutkimus, humanistinen tiedekunta.

Tutkimuksen suorittamiseksi Helsingin yliopisto kayttdaa Microsoftin Office 365 Forms -palvelua
henkilotietojen sailyttamiseen.

Tutkimuksen nimi, luonne ja tutkimuksen kestoaika

Tutkimuksen nimi: limastokestavyys keittidssa — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet

|E Kertatutkimus |:| Seurantatutkimus

Henkilotietojen kasittelyn kesto:

Henkilotietoja kasitellaan reseptiikan kehityksen ja hankkeen tutkimuksen ajan. Sahkoiseksi
muunnettu aineisto voidaan arkistoida limastokestavyys keittiossa -hankkeen paatyttya
tietoarkistoon myohempaa tutkimuskayttoa varten.
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7. Henkilotietojen kasittelyn oikeusperuste

Henkilotietoja kasitelldaan seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan 1 kohdan
mukaisella perusteella:

& yleista etua koskeva tehtava/rekisterinpitajalle kuuluvan julkisen vallan kaytto:
|E tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi

Mita tietoja tutkimusaineisto sisadltaa

Kyselylomakkeessa kerataan vastaajasta seuraavia tietoa: syntymavuosi, sukupuoli, didinkieli ja
ruokavalio.

Kyselylomakkeessa pyydetdaan vastaajaa kertomaan, minka paaruoan vastaaja valitsi, onko
paaruoka limastokestava kasvisruoka, milla perusteella vastaaja paaruokansa valitsi,
kuvailemaan kokemustaan sydmadstaan paaruoasta sekd vastaamaan vaittamiin koskien
ruokien ilmastovaikutuksia ja kasvisruokaa. Mikali vastaaja valitsi padruoakseen
IImastokestavan kasvisruoan, hanta pyydetddan antamaan paaruoalle arvosanan eri
ominaisuuksien perusteella. Lisdksi vastaajaa pyydetdaan antamaan palautetta llmastokestava
kasvisruoka —lounaiden kehittdjille ja kertomaan nakemyksidaan huomioonotettavista tekijoista
naiden lounaiden kehittamisessa.

Aineistoon lisataan hankkeen tyontekijoiden toimesta tieto ravintolasta, jossa vastaaja asioi
kyselyyn osallistumispaivana seka koulutustiedot.

9. Arkaluonteiset henkilotiedot

Tutkimuksessa ei kasitelld arkaluonteisia henkil6tietoja.

10. Mista lahteista henkilotietoja kerataan

Henkilotiedot kerataan vastaajien tayttamista asiakaskyselylomakkeista.

11.Tietojen siirto tai luovuttaminen tutkimusryhman ulkopuolelle

Henkilotietoja ei siirreta tai luovuteta tutkimusryhman ulkopuolelle. Sahkoiseksi muunnettu
aineisto voidaan arkistoida IImastokestavyys keittiossa -hankkeen paatyttya tietoarkistoon
my6hempaa tutkimuskayttda varten.

12. HenkilGtietojen suojauksen periaatteet

|E Tiedot ovat salassa pidettavia.

Manuaalisen aineiston suojaaminen: Manuaalista aineistoa sdilytetdan hankkeen ajan
lukollisen tydhuoneen lukollisessa kaapissa.
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Tietojarjestelmissa kasiteltavat tiedot:
|E kayttajatunnus |E salasana

13. HenkilGtietojen kasittely tutkimuksen paattymisen jalkeen

&Tutkimusrekisteri saatetaan arkistoida::
|E ilman tunnistetietoja |:| tunnistetiedoin

Mihin aineisto arkistoidaan ja miten pitkaksi aikaa: Arkistoidaan mahdollisesti Tietoarkistoon
(www.fsd.uta.fi/fi/) toistaiseksi.

14. Mita oikeuksia sinulla on ja oikeuksista poikkeaminen
Yhteyshenkilo tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa on taman ilmoituksen kohdassa 1
mainittu henkil6.

Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilGtietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen
sen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

Oikeus saada paasy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitellaanko henkilotietojasi hankkeessa ja mita
henkil6tietojasi hankkeessa kasitelldaan. Voit myos halutessasi pyytaa jaljenndksen
kasiteltavista henkilotiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkilotiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa
niiden oikaisua tai tadydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista seuraavissa tapauksissa:

a) henkil6tietoja ei enaa tarvita niihin tarkoituksiin, joita varten ne kerattiin tai joita
varten niita muutoin kasiteltiin

b) peruutat suostumuksen, johon kasittely on perustunut, eika kasittelyyn ole muuta
laillista perustetta

c) vastustat kasittelya (kuvaus vastustamisoikeudesta on alempana) eika kasittelyyn ole
olemassa perusteltua syyta

d) henkilotietoja on kasitelty lainvastaisesti; tai

e) henkildtiedot on poistettava unionin oikeuteen tai jasenvaltion lainsaadantoon
perustuvan rekisterinpitdjaan sovellettavan lakisdateisen velvoitteen noudattamiseksi.

Oikeutta tietojen poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estaa tai vaikeuttaa
suuresti kasittelyn tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
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Sinulla on oikeus henkil6tietojesi kdsittelyn rajoittamiseen, jos kyseessa on jokin seuraavista
olosuhteista:

a) kiistat henkilotietojen paikkansapitavyyden, jolloin kasittelya rajoitetaan ajaksi, jonka
kuluessa yliopisto voi varmistaa niiden paikkansapitavyyden

b) kasittely on lainvastaista ja vastustat henkilGtietojen poistamista ja vaadit sen sijaan
niiden kayton rajoittamista

c) vyliopisto ei enaa tarvitse kyseisia henkilotietoja kasittelyn tarkoituksiin, mutta sina
tarvitset niitd oikeudellisen vaateen laatimiseksi, esittamiseksi tai puolustamiseksi

d) olet vastustanut henkil6tietojen kasittelya (ks. tarkemmin alla) odotettaessa sen
todentamista, syrjayttavatko rekisterinpitdjan oikeutetut perusteet rekisteroidyn
perusteet.

Oikeus siirtda tiedot jarjestelmdasta toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)

Sinulla on oikeus saada yliopistolle toimittamasi henkil6tiedot jasennellyssa, yleisesti
kaytetyssa ja koneellisesti luettavassa muodossa, ja oikeus siirtda kyseiset tiedot toiselle
rekisterinpitdjalle yliopiston estamatta, jos kasittelyn oikeusperuste on suostumus tai sopimus,
ja kasittely suoritetaan automaattisesti.

Kun kaytat oikeuttasi siirtaa tiedot jarjestelmasta toiseen, sinulla on oikeus saada henkil6tiedot
siirrettya suoraan rekisterinpitajalta toiselle, jos se on teknisesti mahdollista.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilotietojesi kdsittelya, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Talldin yliopisto ei voi kasitelld henkil6tietojasi, paitsi jos se voi osoittaa,
ettd kasittelyyn on olemassa huomattavan tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa
rekisterdidyn edut, oikeudet ja vapaudet tai jos se on tarpeen oikeusvaateen laatimiseksi,
esittamiseksi tai puolustamiseksi. Yliopisto voi jatkaa henkil6tietojesi kdsittelya myds silloin,
kun sen on tarpeellista yleista etua koskevan tehtavan suorittamiseksi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa
tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosuojalainsaadannossa saadetyilla perusteilla siltd osin,
kuin oikeudet estdvat tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen
tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista
arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus
Sinulla on oikeus tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali katsot, etta
henkil6tietojesi kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsaadantoa.

Yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kayntiosoite: Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00521 Helsinki

Vaihde: 029 56 66700

Faksi: 029 56 66735

Séhkoposti: tietosuoja(at)om.fi
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Annorpalautetta llmastokestiivei
kasvisruoka -lounaistal

Ravintolan asiakkailla on nyt mahdollisuus maistaa
ilmastokestavia lounasruokia. Lounaat on merkitty
limastokestava kasvisruoka -tunnuksin. Ruokien reseptit on
kehitetty Koneen Saation rahoittamassa lImastokestavyys
keittiossa: ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet
-hankkeessa. Yhteistyoravintolat tarjoavat hankkeen
resepteilla valmistettuja ruokia kevaalla 2019.

Tule tapaamaan hankkeen tyontekijaa ja anna kyselylo-
makkeella palautetta ilmastokestava kasvisruoka -lounaasta.

Asiakkailta ja henkilékunnalta saadun palautteen perusteella
ruokien reseptiikkaa kehitetaan yha paremmaksi.

\Toivotamme maukkaita lounashetkia!

www.helsinki.fi/ fi/projektit/ilmastokestavyys-keittiossa
' " Climate

ustainability
in the Kitchen

ONBEN SiATION
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IImastokestava kasvisruoka -reseptien nimet testausvaiheessa ja julkaistussa reseptipankissa

Reseptin nimi testausvaiheessa (kevat 2019)

Reseptin nimi reseptipankissa (syksy 2019)

Nyhtokaura-kaalilaatikko, puolukkasurvos
Savutofukiusaus

Linssi-lasagne

Rosmariinilla maustettu linssi-perunavuoka
Harkdpapu-makaronilaatikko
Mustapapu-shepherd's pie
Punajuuri-nyhtdkaurakiusaus

Italian pastavuoka

Kukkakaali-perunacurry

Mausteinen linssimuhennos kookosmaidolla
Nyhtdkaurastroganoff
Kikherne-aprikoosipata

Palak tofu

Kikherneita Tikka Masala

Chili con papu

Papuja ja maapahkinoita inkivdarikastikkeessa
Papu-bataattimafé

Keltainen mustasilmapapucurry

Harkista ja mustapapuja BBQ
Seitan-kebabtortilla
Maa-artisokka-valkopapukeitto
Porkkana-maapahkinavoikeitto

ja paahdetut auringonkukansiemenet
Linssi-masalakeitto

Meksikolainen papukeitto
Tofu-currykeitto

Ranskalainen linssikeitto ja aioli
Pinaattipannukakku, puolukka-omenakompotti
Papumureke ja kylma savupaprikakastike
Seitanmureke ja metsdsienikastike
Harkdpapubolognaise ja spagetti

Nyhtdkaura-kaalilaatikko, puolukkasurvos
Savutofukiusaus

Linssilasagnette

Linssi-perunakiusaus
Harkapapu-makaronilaatikko
Shepherd's pie
Punajuuri-nyhtékaurakiusaus
Harkapapu-pastavuoka
Kukkakaali-kikhernekorma
Linssi-bataattimuhennos
Nyhtokaurastroganoff
Kikherne-aprikoosipata

Tofua inkivaari-pinaattikastikkeessa
Kikherneita Tikka Masala

Chili con papu

Papu-maapéahkindpata
Papu-bataattimafé

Keltainen papucurry

Harkista ja mustapapuja BBQ
Seitan-kebabtortilla
Valkopapu-juuressosekeitto
Porkkana-maapahkinavoikeitto

ja paahdetut auringonkukansiemenet
Linssi-masalakeitto

Mausteinen papukeitto
Tofu-currykeitto

Tomaattinen linssikeitto ja aioli
Pinaattipannukakku, puolukka-omenahilloke
Papumureke ja kylma savupaprikakastike
Seitanmureke ja metsasienikastike
Harkdpapubolognaise ja spagetti
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ILMASTOKESTAVYYS KEITTIOGSSA —
RUOKAKULTTUURIN MURROKSEN ARKISET MAHDOLLISUUDET

HELSINGIN YLIOPISTO

Taytathan jokaisesta reseptistd oman lomakkeen. Lomakkeen voi tayttda yhdessa, mikali reseptin testaukseen on

osallistunut useampi henkil®. Vastatkaa merkitsemalla sopivin vastausvaihtoehto ja tdydentdmalla riville.

1. Yhteistyokeittion nimi:

2. Lomakkeen tayttdjan ammattinimike: 3. Reseptin nimi:

4. Testauksen paivamaara (pp.kk.vwwv): 5. Testattu annos-/kilom&éara (annosta/kg):

RAAKA-AINEET

6. Mita tukkua keittionne kayttaa?

7. Olivatko reseptin kaikki raaka-aineet saatavilla kdyttamastanne tukusta?

1Kylla 2 Ei

8. Jos vastasit kohtaan 7 “Ei”, mikd/mitka raaka-aineet eivat olleet saatavilla?

9. Olivatko reseptin raaka-aineet saatavilla tukussa teille sopivan kokoisissa pakkauksissa?

1 Kylla 2F

10. Jos vastasit kohtaan 9 “Ei"”, mitk& raaka-aineet eivat olleet teille sopivan kokoisissa pakkauksissa ja milla tavoin
pakkauskoot eivat vastanneet toiveitanne?

11. Korvasitteko reseptin raaka-aineita muilla raaka-aineilla?

1 Kylla 2 Ei = siirry kohtaan 14

12. Jos vastasit kohtaan 11 "Kyll&"”, mita raaka-aineita korvasitte ja milla tavoin?

13. Jos vastasit kohtaan 11 “Kylld"”, mitka olivat syyt raaka-aineen/-aineiden korvaamiseen?

1/3 Kaanna!
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RESEPTIN AINESSUHTEET

14. Noudatitteko reseptin ainessuhteita?

1 Kylld = siirry kohtaan 16 2 Ei, muutimme ainessuhteita

15. Jos vastasit kohtaan 14 "Ei", mill3 tavalla muutitte ainessuhteita? Muutitteko esim. nesteen tai mausteiden
maaraa?

RESEPTIN VALMISTUSOHJE

16. Oliko valmistusohje helposti ymmarrettava?

1 Ohje oli ymmarrettéva 2 Ohje oli pddosin ymmarrettava 3 Ohje oli vaikeaselkoinen

17. Voitte halutessanne kuvata tarkemmin valmistusohjeen ymmarrettavyytta.

18. Soveltuiko reseptiin kirjattu valmistusohje keittionne laitteistoon?

1 Soveltui hyvin 2 Soveltui padosin 3 Soveltui muutoksin 4 Ei soveltunut lainkaan

19. Voitte halutessanne kuvata tarkemmin valmistusohjeen soveltuvuutta laitteistoonne.

20. Noudatitteko valmistusohjetta?

1 Kylld = siirry kohtaan 22 2 Ei, teimme siihen muutoksia

21. Jos vastasit kohtaan 20 "Ei”, niin miten muutitte valmistusohjetta (esim. muutitteko kypsennysaikaa tai -tapaa)?

ANNOSKOKO JA KOKONAISMAARA

22. Vastasiko reseptiin kirjattu annoskoko ja -maara toteutunutta annoskokoa ja -maaraa?

1 Vastasi hyvin 2 Vastasi paaosin 3 Ei vastannut

23. Voitte kuvata halutessanne tarkemmin annoskokoa ja maaraa.

2/3
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MAKU JA ULKONAKO

24. Miten arvioisitte reseptin makua ja ulkonaksa?

MENEKKI

25. Minkalainen oli ruoan menekki?

1 Suurta

2 Tavanomaista

3 Véhaista

26. Voitte halutessanne kuvata tdhan ruoan menekkia tarkemmin.

27. Mitka tekijat arvionne mukaan vaikuttivat ruoan menekkiin?

RESEPTIN KAYTTOKELPOISUUS

1 Kylla

28. Olisitteko valmis kayttamaan kyseista reseptia myos tulevaisuudessa?

2 Ei

29. Miksi olisitte tai ette olisi valmis kdyttdmaan reseptia jatkossa?

MUITA HUOMIOITA

30. Muita huomioita reseptista ja testausprosessista.

3/3

Kiitos vastauksista!
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Hyva yhteistyoravintolan tyontekija,

Helsingin yliopiston limastokestavyys keittiossa — ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet -
hankkeessa tutkitaan, miten ruokakulttuuri muuttuu, kun ilmastokestavyys on entista tarkeampi arjen
ruokavalintoihin vaikuttava tekija. Hankkeen yhtena tavoitteena on selvittaa ilmastokestdvan kasvisruoan
edistamismahdollisuuksia joukkoruokailussa. Hankkeessa on kehitetty 30 ilmastokestavaa
kasvisruokareseptia, joita yhteistyoravintolat testaavat kevaan 2019 aikana. Hanke on Koneen Saation
rahoittama ja toteutetaan vuosina 2018—-2020.

Taman kyselylomakkeen avulla keradmme yhteistyoravintoloiden henkildokunnalta palautetta
IImastokestava kasvisruoka -lounaista ja niiden valmistamisesta. Testausprosessin aikana keratyn
palautteen perusteella reseptiikkaa kehitetdan yha houkuttelevammaksi ja mahdollisimman hyvin
vastaamaan erilaisten asiakkaiden ja ravintoloiden tarpeita. Jokaisesta reseptista taytetdan oma lomake.
Lomakkeen voi tayttaa yhdessa, mikali reseptin testaukseen on osallistunut useampi henkilé. Reseptiikan
kehityksen onnistumiseksi toivomme, ettd vastaatte kysymyksiin huolellisesti.

Kerattya aineistoa kdytetdan reseptiikan kehittdmiseen, hankkeessa tehtdvaan tutkimukseen ja tuloksista
raportoimiseen. Henkilékunnan palautekyselyn tuloksia voidaan julkaista hankkeen tuottamissa esitelmissa
ja tieteellisissa julkaisuissa, kuten raporteissa, artikkeleissa ja opinnaytteissa, seka yleistajuisissa teksteiss3,
kuten blogikirjoituksissa. Palautekyselyn tuloksia hyddynnetdadn myos hankkeessa toteutettavan
ammattikeittidille suunnatun koulutusmateriaalin koostamisessa. Koulutusmateriaalin tavoitteena on
opastaa ammattikeittididen tyontekijoita ilmastokestavan kasvisruoan valmistamisessa ja tarjoamisessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Palautekyselyaineisto sdilytetdan tietoturvallisesti ja
vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti. Aineistoa analysoidaan laadullisin ja tilastollisin menetelmin.
Julkaisuissa ei mainita yksittdisia henkildita tai yhteistyoravintoloita ellei toisin sovita. Tutkimuksen
paatyttya vastauksista muodostettu sahkdinen tutkimusaineisto voidaan arkistoida tietoarkistoon
my6hempaa tutkimuskayttda varten.

Reseptiikan testauksen paatyttya palautattehan taytetyt kyselylomakkeet jokaisesta reseptistad postitse (PL
59, Unioninkatu 38, 00014 Helsingin yliopisto), skannattuna tai laadukkaina valokuvina.

Aineiston rekisterin yllapitdjana toimii Imastokestavyys keittiossa — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet —hanke (Unioninkatu 38, PL 59, 00100 Helsinki).

Yhteistyosta kiittaen
IImastokestavyys keittiossa — ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet —hanke
Helsingin yliopisto

Lisatietoa hankkeesta: www.helsinki.fi/fi/projektit/ilmastokestavyys-keittiossa

Hankkeen vastuullinen johtaja: yliopistonlehtori Kuura Irni

Yhteydenotot: Reseptiikan testausta koordinoi Pirjo Apell,
puh. +358294123285, sdhkoposti: climatekitchen@helsinki.fi
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EU:n yleinen tietosuoja-asetus
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HELSINGIN YLIOPISTO 13 ja 14 artiklat

Laatimispaiva: 3.1.2019

Tietoa limastokestavyys keittiossa - ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet -tutkimukseen osallistuvalle

Olet osallistumassa Helsingin yliopistolla tehtdvaan tutkimukseen. Tdssa selosteessa kuvataan,
miten henkil6tietojasi kasitelldan tutkimuksessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Sinuun ei kohdistu mitadan negatiivista
seuraamusta, jos et osallistu tutkimukseen tai jos keskeytat osallistumisesi tutkimukseen. Jos
keskeytat osallistumisesi tutkimukseen, ennen keskeytystd kerattya aineistoa voidaan kuitenkin
kayttaa tutkimuksessa. Taman selosteen kohdassa 17 kerrotaan tarkemmin, mita oikeuksia sinulla
on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Tutkimuksen rekisterinpitdja

Helsingin yliopisto
Osoite: PL 3 (Fabianinkatu 33), 00014 Helsingin yliopisto

Yhteyshenkilo tutkimusta koskevissa asioissa:

Nimi: Pirjo Apell

Osoite: PL 59 (Unioninkatu 38), 00014 Helsingin yliopisto
Puhelinnumero: +35829 4123285

Séhkopostiosoite: pirjo.apell@helsinki.fi

2. Kuvaus tutkimushankkeesta ja henkilotietojen kasittelyn tarkoitus

Helsingin yliopiston llmastokestdvyys keittiéssd — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet -hankkeessa tutkitaan, miten ruokakulttuuri muuttuu, kun ilmastokestavyys on
entista tarkedampi arjen ruokavalintoihin vaikuttava tekija. Hankkeen yhtena tavoitteena on
selvittda ilmastokestdvan kasvisruoan edistamismahdollisuuksia joukkoruokailussa.
Hankkeessa on kehitetty 30 ilmastokestavaa kasvisruokareseptia, joita yhteistyoravintolat
testaavat kevaan 2019 aikana. Hanke on Koneen Saation rahoittama ja toteutetaan vuosina
2018-2020.

Taman kyselylomakkeen avulla kerdamme yhteisty6ravintoloiden henkil6kunnalta palautetta
lImastokestava kasvisruoka -lounaista ja niiden valmistamisesta. Kerattya aineistoa kaytetdan
reseptiikan kehittdmiseen, hankkeessa tehtavaan tutkimukseen ja tuloksista raportoimiseen.
Henkilokunnan palautekyselyn tuloksia voidaan julkaista hankkeen tuottamissa esitelmissa ja

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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tieteellisissa julkaisuissa, kuten raporteissa, artikkeleissa ja opinnaytteissa, seka yleistajuisissa
teksteissd, kuten blogikirjoituksissa. Palautekyselyn tuloksia hyddynnetdaan myds hankkeessa
toteutettavan, ammattikeittioille suunnatun koulutusmateriaalin koostamisessa.
Koulutusmateriaalin tavoitteena on opastaa ammattikeittididen tyontekijoita ilmastokestavan
kasvisruoan valmistamisessa ja tarjoamisessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Palautekyselyaineisto sailytetdaan
tietoturvallisesti ja vastaukset kasitelladn luottamuksellisesti. Aineistoa analysoidaan

laadullisin ja tilastollisin menetelmin. Julkaisuissa ei mainita yksittaisia henkiloita tai
yhteistyoravintoloita ellei toisin sovita.

3. Tutkimuksen vastuullinen tutkija tai tutkimuksesta vastaava ryhma
Nimi: Kuura Irni
Osoite: PL 59 (Unioninkatu 38)
00014 Helsingin yliopisto

Puhelinnumero: 050-5411 378
Sahkopostiosoite: kuura.irni@helsinki.fi

4. Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Helsingin yliopiston tietosuojavastaava on Veera Lothman. Haneen saa yhteyden
sahkopostiosoitteesta tietosuoja@helsinki.fi.

5. Tutkimuksen suorittajat

IImastokestavyys keittiossa — ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet —
tutkimushanke; Sukupuolentutkimus, humanistinen tiedekunta.

6. Tutkimuksen nimi, luonne ja tutkimuksen kestoaika

Tutkimuksen nimi: lImastokestavyys keittidossa — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet

X] Kertatutkimus [ ] seurantatutkimus
Henkilotietojen kasittelyn kesto:
Henkilotietoja kasitelldaan reseptiikan kehityksen ja hankkeen tutkimuksen ajan. Sahkoiseksi

muunnettu aineisto voidaan arkistoida limastokestavyys keittiossa -hankkeen paatyttya
tietoarkistoon myohempaa tutkimuskayttoa varten.

7. Henkilotietojen kasittelyn oikeusperuste

Henkilotietoja kasitelladn seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan 1 kohdan
mukaisella perusteella:

|E yleistad etua koskeva tehtava/rekisterinpitajalle kuuluvan julkisen vallan kadytto:

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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[X] tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi

8. Mita tietoja tutkimusaineisto sisaltaa
Kyselylomakkeessa kerataan vastaajasta seuraavia tietoa: tyopaikka ja ammattinimike.
Kyselylomakkeessa pyydetaan vastaajan arviota tyopaikallaan testaamasta reseptiikasta

seuraavilta osin: raaka-aineiden saatavuus ja korvaaminen, ainessuhteet, valmistusohje,
annoskoko ja kokonaismaara, maku ja ulkonako, menekki, kayttdkelpoisuus ja muut huomiot.

9. Arkaluonteiset henkil6tiedot
Tutkimuksessa ei kasitella arkaluonteisia henkildtietoja.
10.Mista ldhteista henkilotietoja kerataan
Henkilotiedot kerataan vastaajien tayttamista kyselylomakkeista.
11. Tietojen siirto tai luovuttaminen tutkimusryhman ulkopuolelle
Henkilotietoja ei siirreta tai luovuteta tutkimusryhman ulkopuolelle.
12. Henkil6tietojen suojauksen periaatteet
X] Tiedot ovat salassa pidettavia.

Manuaalisen aineiston suojaaminen: Manuaalista aineistoa sailytetdan hankkeen ajan
lukollisen tyohuoneen lukollisessa kaapissa.

Tietojarjestelmissa kasiteltavat tiedot:
X kayttajatunnus [X] salasana [ ] kédyton rekistersinti [ ] kulunvalvonta
|:| muu, mika:

13. Henkil6tietojen kasittely tutkimuksen paattymisen jalkeen
[ ] Tutkimusrekisteri havitetdan
X] Tutkimusrekisteri saatetaan arkistoida:

X ilman tunnistetietoja [ ] tunnistetiedoin

Mihin aineisto arkistoidaan ja miten pitkaksi aikaa: Arkistoidaan mahdollisesti Tietoarkistoon
(www.fsd.uta.fi/fi/) toistaiseksi.

14. Mita oikeuksia sinulla on ja oikeuksista poikkeaminen
Yhteyshenkilo tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa on taman ilmoituksen kohdassa 1
mainittu henkil®.

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)
Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkil6tietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen
sen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

Oikeus saada padsy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitelldanko henkilotietojasi hankkeessa ja mita
henkilotietojasi hankkeessa kasitellaan. Voit myos halutessasi pyytaa jaljennoksen
kasiteltavista henkilotiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkil6tiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa
niiden oikaisua tai taydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista seuraavissa tapauksissa:

a) henkilotietoja ei enaa tarvita niihin tarkoituksiin, joita varten ne kerattiin tai joita
varten niitd muutoin kasiteltiin

b) peruutat suostumuksen, johon kasittely on perustunut, eika kasittelyyn ole muuta
laillista perustetta

c) vastustat kasittelya (kuvaus vastustamisoikeudesta on alempana) eika kasittelyyn ole
olemassa perusteltua syyta

d) henkilotietoja on kasitelty lainvastaisesti; tai

e) henkilotiedot on poistettava unionin oikeuteen tai jasenvaltion lainsdadantdon
perustuvan rekisterinpitdjaan sovellettavan lakisaateisen velvoitteen noudattamiseksi.

Oikeutta tietojen poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estaa tai vaikeuttaa
suuresti kasittelyn tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkildtietojesi kasittelyn rajoittamiseen, jos kyseessa on jokin seuraavista
olosuhteista:

a) kiistat henkilotietojen paikkansapitavyyden, jolloin kasittelya rajoitetaan ajaksi, jonka
kuluessa yliopisto voi varmistaa niiden paikkansapitavyyden

b) kasittely on lainvastaista ja vastustat henkilGtietojen poistamista ja vaadit sen sijaan
niiden kayton rajoittamista

c) yliopisto ei enda tarvitse kyseisia henkilotietoja kasittelyn tarkoituksiin, mutta sina
tarvitset niita oikeudellisen vaateen laatimiseksi, esittamiseksi tai puolustamiseksi

d) olet vastustanut henkilGtietojen kasittelya (ks. tarkemmin alla) odotettaessa sen
todentamista, syrjayttavatko rekisterinpitdjan oikeutetut perusteet rekisterdidyn
perusteet.

Oikeus siirtda tiedot jarjestelmdasta toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)
Sinulla on oikeus saada yliopistolle toimittamasi henkilotiedot jasennellyssa, yleisesti
kaytetyssa ja koneellisesti luettavassa muodossa, ja oikeus siirtaa kyseiset tiedot toiselle

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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rekisterinpitdjalle yliopiston estamatta, jos kasittelyn oikeusperuste on suostumus tai sopimus,
ja kasittely suoritetaan automaattisesti.

Kun kaytat oikeuttasi siirtaa tiedot jarjestelmasta toiseen, sinulla on oikeus saada henkil6tiedot
siirrettya suoraan rekisterinpitadjalta toiselle, jos se on teknisesti mahdollista.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilGtietojesi kasittelya, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Talldin yliopisto ei voi kasitella henkil6tietojasi, paitsi jos se voi osoittaa,
etta kasittelyyn on olemassa huomattavan tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa
rekisterdidyn edut, oikeudet ja vapaudet tai jos se on tarpeen oikeusvaateen laatimiseksi,
esittamiseksi tai puolustamiseksi. Yliopisto voi jatkaa henkilotietojesi kasittelya myos silloin,
kun sen on tarpeellista yleista etua koskevan tehtavan suorittamiseksi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittaistapauksissa poiketa
tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosuojalainsaadanndssa saadetyilla perusteilla silta osin,
kuin oikeudet estavat tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen
tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista
arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus
Sinulla on oikeus tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali katsot, etta
henkilotietojesi kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsadadantoa.

Yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kayntiosoite: Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00521 Helsinki

Vaihde: 029 56 66700

Faksi: 029 56 66735

Séhkoposti: tietosuoja(at)om.fi

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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https://elomake.helsinki.fi/lomakkeet/97867/lomake.html

Yhteistyoravintoloiden henkilokunnalle suunnattu loppukysely IIm
keittiossa —hankkeeseen osallistumisesta

Luethan saatetekstin lomakkeen lopusta.
Taytéathdn lomakkeen huolellisesti.
Lomakkeen voi téyttdd myds yhdessa.

Tietosuojailmoitus

Taustatiedot

Yhteistyoravintolan nimi

Lomakkeen tayttadjan
ammattinimike/tayttajien
ammattinimikkeet

Reseptien testaaminen

Missa kaikissa toimipisteissa testattuja resepteja
tarjottiin? Luetelkaa kaikki toimipisteet.

Mitka resepteistd soveltuivat teidan tarpeisiinne erityisen hyvin?
Miksi? Voitte kuvailla soveltuvuutta esimerkiksi hinnan,
tuotantotavan ja raaka-aineiden osalta.

Aiotteko ottaa testaamianne resepteja mukaan tulevalle
ruokalistalle? Jos, niin mité resepteja ja miksi?

Kuvailkaa reseptiikan testaamisen vaikutuksia ravintolanne arkeen.

Esimerkiksi kuinka paljon suunnitteluun ja toteutukseen meni
aikaa?

Liittyiko reseptiikan testaamiseen jotakin haasteita? Miten
ratkaisitte ne?

Kokiko henkilokunta uusien reseptien valmistamisen helpoksi vai
vaatiko se uutta osaamista?

17.12.2020 klo 10.24
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Viestintamateriaalit

Mitd hankkeen toimittamia viestintamateriaaleja kaytitte ja olivatko
ne kdytossa koko reseptiikan testaamisen ajan?

Toimivatko materiaalit hyvin viestiessdnne limastokestéava
kasvisruoka -lounaista? Oliko viestintamateriaaleissa joitain
puutteita, ja mitéa kannattaisi ottaa huomioon viestintimateriaalien
kehityksessa?

Yhteistyo hankkeen kanssa

Kuvaile odotuksianne yhteistyosta hankkeen kanssa. Milta osin
yhteisty6 vastasi/ei vastannut odotuksianne?

Voitte antaa lopuksi vapaasti palautetta hankkeesta, yhteistyosta
tai reseptiikasta. Voitte myos kertoa ideoita ja ehdotuksia, jotka
voisivat olla hyodyllisia suunniteltaessa hankkeessa toteutettavaa
kampanjaa ja koulutuksia.

Tietojen lahetys

Tallenna

Hyva yhteisty6ravintolan tydntekija,

Taman kyselyn tarkoituksena on kuulla limastokestavyys keittidssa -hankkeen yhteistyoravintoloiden henkilékunnan kok
reseptiikan testaamisesta ja hankkeeseen osallistumisesta. Olemme innokkaita kuulemaan myds ajatuksianne siita, mir
nakokulmia teidan mielestanne tulisi huomioida, kun ilmastokestavaa, vegaanista reseptiikka halutaan saada laajasti k&
ammattikeittidissa. Toivomme, ettd vastaatte kyselyyn huolellisesti.

Aineistoa hyddynnetaan reseptipankin kampanjoinnissa sekd ammattikeittidille suunnatuissa koulutuksissa. Aineistoa v
hankkeessa tehtavaan tutkimukseen ja tuloksista raportoimiseen. Kyselyn tuloksia voidaan julkaista hankkeen tuottamit
julkaisuissa.

Kyselyyn vastaaminen on vapaaehtoista. Kyselyaineisto sailytetdan tietoturvallisesti ja vastaukset kasitellaan luottamuk
raportoimisessa yksittaiset vastaajat ovat tunnistamattomia. Vaikka hankkeen julkaisuissa voidaan kayttaa suoria lainat
vastauksista, ei vastauksen antajaa tai vastausta koskevaa ravintolaa voida tunnistaa vastauksesta kukaan muu kuin v
paatyttya aineisto voidaan arkistoida tietoarkistoon myéhempaa tutkimuskayttoa varten.

Kiitos vastauksistanne!
Yhteistydsta kiittaen,

Pirjo Apell ja Lilli Munck,
limastokestavyys keittiéssé - ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet —hanke

17.12.2020 klo 10.24

https://elomake.helsinki.fi/lomakkeet/97867/lomake.html
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n TIETEELLISEN TUTKIMUKSEN
‘ TIETOSUOJASELOSTE/-ILMOITUS
EU:n yleinen tietosuoja-asetus

HELSINGIN. YLIOPISTO 13 ja 14 artiklat

Laatimispdiva: 16.4.2019

Tietoa limastokestavyys keittiossa - ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet -tutkimukseen osallistuvalle

Olet osallistumassa Helsingin yliopistolla tehtdavaan tutkimukseen. Tdssd selosteessa kuvataan,
miten henkil6tietojasi kasitelldaan tutkimuksessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Sinuun ei kohdistu mitddn negatiivista
seuraamusta, jos et osallistu tutkimukseen tai jos keskeytat osallistumisesi tutkimukseen. Jos
keskeytat osallistumisesi tutkimukseen, ennen keskeytysta kerattya aineistoa voidaan kuitenkin
kayttaa tutkimuksessa. Taman selosteen kohdassa 17 kerrotaan tarkemmin, mita oikeuksia sinulla
on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn.

1. Tutkimuksen rekisterinpitdja

Helsingin yliopisto
Osoite: PL 3 (Fabianinkatu 33), 00014 Helsingin yliopisto

Yhteyshenkilo tutkimusta koskevissa asioissa:

Nimi: Pirjo Apell

Osoite: PL 59 (Unioninkatu 38), 00014 Helsingin yliopisto
Puhelinnumero: +35829 4123285

Sahkopostiosoite: climatekitchen@helsinki.fi

2. Kuvaus tutkimushankkeesta ja henkilGtietojen kasittelyn tarkoitus

Helsingin yliopiston lImastokestdvyys keittiéssé — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet -hankkeessa tutkitaan, miten ruokakulttuuri muuttuu, kun ilmastokestavyys on
entista tarkeampi arjen ruokavalintoihin vaikuttava tekija. Hankkeen yhtena tavoitteena on
selvittaa ilmastokestavan kasvisruoan kayttod joukkoruokailussa. Hankkeessa on kehitetty 30
ilmastokestavaa kasvisruokareseptia, joita yhteistyoravintolat testasivat kevaan 2019 aikana.
Hanke on Koneen Saation rahoittama ja toteutetaan vuosina 2018—-2020.

Taman kyselylomakkeen avulla kerdamme tietoa yhteistyoravintoloiden henkilokunnan
kokemuksista IImastokestava kasvisruoka —lounasreseptien testaamisesta ja hankkeeseen
osallistumisesta, seka nakemyksia kasvisruoan kehittamisen mahdollisuuksista
joukkoruokailussa. Kerattya aineistoa kdytetaan reseptiikan kehittamiseen, hankkeessa
tehtavaan tutkimukseen ja tuloksista raportoimiseen. Kyselyn tuloksia voidaan julkaista
hankkeen tuottamissa esitelmissa ja tieteellisissa julkaisuissa, kuten raporteissa, artikkeleissa

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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ja opinnaytteissa, seka yleistajuisissa teksteissa, kuten blogikirjoituksissa. Kyselyn tuloksia

hyodynnetdan myods ammattikeittidille suunnatun koulutusmateriaalin koostamisessa.

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Kyselyaineisto sailytetdan tietoturvallisesti ja
vastaukset kasitellaan luottamuksellisesti. Aineistoa analysoidaan laadullisin menetelmin.
Tulosten tilastollisessa raportoinnissa yksittdiset vastaajat ovat tunnistamattomia. Vaikka
tutkimuksen julkaisuissa voidaan kayttaa suoria lainauksia kyselyn tayttajan vastauksista, ei
vastauksen antajaa voi tunnistaa lainauksesta kukaan muu kuin vastaaja itse.

Tutkimuksen vastuullinen tutkija tai tutkimuksesta vastaava ryhma

Nimi: lImastokestavyys keittiossa - ruokakulttuurin murroksen arkiset mahdollisuudet
Hankkeen johtaja: Kuura Irni

Osoite: PL 59 (Unioninkatu 38)

00014 Helsingin yliopisto

Sahkopostiosoite: climatekitchen@helsinki.fi

Tietosuojavastaavan yhteystiedot

Helsingin yliopiston tietosuojavastaava on Veera Lothman. Haneen saa yhteyden
sahkopostiosoitteesta tietosuoja@helsinki.fi.

Tutkimuksen suorittajat

Tutkimuksen suorittaja: llmastokestavyys keittiossa — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet —tutkimushanke; Sukupuolentutkimus, humanistinen tiedekunta.

Tutkimuksen nimi, luonne ja tutkimuksen kestoaika

Tutkimuksen nimi: lImastokestavyys keittiossa — ruokakulttuurin murroksen arkiset
mahdollisuudet

|E Kertatutkimus |:| Seurantatutkimus

Henkilotietojen kasittelyn kesto:

Henkilotietoja kasitelldan reseptiikan kehityksen ja hankkeen tutkimuksen ajan. Aineisto
voidaan arkistoida lImastokestavyys keittiossa -hankkeen paatyttya tietoarkistoon myohempaa
tutkimuskayttda varten.

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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7. Henkilotietojen kasittelyn oikeusperuste

Henkilotietoja kasitelldaan seuraavalla yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan 1 kohdan
mukaisella perusteella:

& yleista etua koskeva tehtava/rekisterinpitajalle kuuluvan julkisen vallan kaytto:
|E tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi

8. Mita tietoja tutkimusaineisto sisaltaa

Kyselylomakkeessa kerataan vastaajasta seuraavia tietoa: tyopaikka ja ammattinimike.
Kyselylomakkeessa pyydetdan vastaajaa kertomaan, missa kaikissa yhteistyéravintolan
toimipisteissa testattuja resepteja tarjottiin, kuvailemaan reseptien testaamisen vaiheita seka
kertomaan sen vaikutuksista yhteistyokeittion arkeen. Vastaajaa pyydetddan myds arvioimaan
reseptien toimivuutta, kertomaan yhteistydravintolan suunnitelmista kayttaa testattua
reseptiikkaa jatkossa, arvioimaan hankkeen toimittamien viestintdmateriaalien toimivuutta,
antamaan palautetta yhteistydsta hankkeen kanssa seka kertomaan omia nakemyksidan siita,

mita tulisi huomioida, kun ilmastokestavaa reseptiikkaa halutaan vieda laajasti kdyttoon
joukkoruokailussa.

9. Arkaluonteiset henkil6tiedot

Tutkimuksessa ei kasitella arkaluonteisia henkildtietoja.

10. Mista lahteista henkilotietoja kerataan
Henkilotiedot kerataan vastaajien tayttamista kyselylomakkeista.
11.Tietojen siirto tai luovuttaminen tutkimusryhman ulkopuolelle
Henkilotietoja ei siirreta tai luovuteta tutkimusryhman ulkopuolelle. Sahkoiseksi muunnettu

aineisto voidaan arkistoida IImastokestavyys keittiossa -hankkeen paatyttya tietoarkistoon
myohempaa tutkimuskayttoa varten.

12. HenkilGtietojen suojauksen periaatteet
|E Tiedot ovat salassa pidettavia.

Tietojarjestelmissa kasiteltavat tiedot:
|E kayttajatunnus |E salasana

13. Henkil6tietojen kasittely tutkimuksen paattymisen jalkeen

&Tutkimusrekisteri saatetaan arkistoida::
|Z ilman tunnistetietoja |:| tunnistetiedoin

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS



Liite 11

v12/2018

Mihin aineisto arkistoidaan ja miten pitkaksi aikaa: Arkistoidaan mahdollisesti Tietoarkistoon
(www.fsd.uta.fi/fi/) toistaiseksi.

14. Mita oikeuksia sinulla on ja oikeuksista poikkeaminen

Yhteyshenkilo tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa on taman ilmoituksen kohdassa 1
mainittu henkil6.

Suostumuksen peruuttaminen (tietosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilGtietojen kasittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen
sen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen.

Oikeus saada padsy tietoihin (tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kasitellaanko henkilotietojasi hankkeessa ja mita
henkil6tietojasi hankkeessa kasitelldaan. Voit myods halutessasi pyytaa jaljenndksen
kasiteltavista henkilotiedoista.

Oikeus tietojen oikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltavissa henkilotiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheita, sinulla on oikeus pyytaa
niiden oikaisua tai taydennysta.

Oikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkil6tietojesi poistamista seuraavissa tapauksissa:

a) henkil6tietoja ei enada tarvita niihin tarkoituksiin, joita varten ne kerattiin tai joita
varten niita muutoin kasiteltiin

b) peruutat suostumuksen, johon kasittely on perustunut, eika kasittelyyn ole muuta
laillista perustetta

c) vastustat kasittelya (kuvaus vastustamisoikeudesta on alempana) eika kasittelyyn ole
olemassa perusteltua syyta

d) henkilotietoja on kasitelty lainvastaisesti; tai

e) henkilétiedot on poistettava unionin oikeuteen tai jasenvaltion lainsdadantdon
perustuvan rekisterinpitdjaan sovellettavan lakisdateisen velvoitteen noudattamiseksi.

Oikeutta tietojen poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen estaa tai vaikeuttaa
suuresti kasittelyn tarkoituksen toteutumista tieteellisessa tutkimuksessa.

Oikeus kasittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkil6tietojesi kdsittelyn rajoittamiseen, jos kyseessa on jokin seuraavista
olosuhteista:

a) kiistat henkilotietojen paikkansapitavyyden, jolloin kasittelya rajoitetaan ajaksi, jonka
kuluessa yliopisto voi varmistaa niiden paikkansapitavyyden

b) kasittely on lainvastaista ja vastustat henkil6tietojen poistamista ja vaadit sen sijaan
niiden kayton rajoittamista

c) yliopisto ei enda tarvitse kyseisia henkilotietoja kasittelyn tarkoituksiin, mutta sina
tarvitset niita oikeudellisen vaateen laatimiseksi, esittamiseksi tai puolustamiseksi
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d) olet vastustanut henkilGtietojen kasittelya (ks. tarkemmin alla) odotettaessa sen
todentamista, syrjayttavatko rekisterinpitdjan oikeutetut perusteet rekisterdidyn
perusteet.

Oikeus siirtaa tiedot jarjestelmdasta toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)

Sinulla on oikeus saada yliopistolle toimittamasi henkilotiedot jasennellyss3, yleisesti
kaytetyssa ja koneellisesti luettavassa muodossa, ja oikeus siirtaa kyseiset tiedot toiselle
rekisterinpitdjalle yliopiston estamatta, jos kasittelyn oikeusperuste on suostumus tai sopimus,
ja kasittely suoritetaan automaattisesti.

Kun kaytat oikeuttasi siirtaa tiedot jarjestelmasta toiseen, sinulla on oikeus saada henkilotiedot
siirrettya suoraan rekisterinpitajalta toiselle, jos se on teknisesti mahdollista.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkilotietojesi kasittelya, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun. Talloin yliopisto ei voi kasitella henkil6tietojasi, paitsi jos se voi osoittaa,
ettd kasittelyyn on olemassa huomattavan tarkea ja perusteltu syy, joka syrjayttaa
rekisterdidyn edut, oikeudet ja vapaudet tai jos se on tarpeen oikeusvaateen laatimiseksi,
esittamiseksi tai puolustamiseksi. Yliopisto voi jatkaa henkil6tietojesi kdsittelya myds silloin,
kun sen on tarpeellista yleista etua koskevan tehtavan suorittamiseksi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassa kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittdistapauksissa poiketa
tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosuojalainsdadanndssa saadetyilla perusteilla siltd osin,
kuin oikeudet estdvat tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen
tarkoituksen saavuttamisen tai vaikeuttavat sita suuresti. Tarvetta poiketa oikeuksista
arvioidaan aina tapauskohtaisesti.

Valitusoikeus
Sinulla on oikeus tehda valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali katsot, etta
henkil6tietojesi kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsaadantoa.

Yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kadyntiosoite: Ratapihantie 9, 6. krs, 00520 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00521 Helsinki

Vaihde: 029 56 66700

Faksi: 029 56 66735

Sahkoposti: tietosuoja(at)om.fi

HELSINGIN YLIOPISTO TIETOSUOJAILMOITUS
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Seitanmureke ja metsdsienikastike

Raaka-aineet

Seitan

1000 g Vehnagluteenijauho
400 g Kikhernejauho

40 g Kasvisliemijauhe

4 g Garam masala-mausteseos
2 g Jauhettu inRivaari

2 g (hilijauhe

2 g PapriRajauhe

4 g JuustoRumina

5 g Sipulijauhe

10 g Valkosipulijauhe

30 g Soijakastike

9 dl Vesi

150 g Rypsioljy

Marinadi

20 g Soijakastike

50 g Omenaviinietikka
100 g Tomaattisose

2 dI Vesi

Metsiisienikastike

600 g Metsasienikuutio

60 g Maidoton margariini
200 g Sipulikuutio

60 g PuoliRarkea vehnajauho
10 g Kasvisliemijauhe

3 dl Kaurakerma

7 dI Vesi

2 g Kuivattu timjami

2 g Mustapippurirouhe

7 g Jodioitu suola

Ravintoarvot (per 100 g)

Energia: 475,85 RJ /113,73 Real
Rasva: 6,90 g

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,47 g
Hiilihydraatti: 8,20 g
RavintoRuitu: 1,73 g

Proteiini: 3,88 g

Suola: 1,63 g

Valmistusohje

Seitanmureke

Sekoita vehnigluteenijauhot, kikhernejauhot ja mausteet keskendin. Lisad
kidenlimpdinen vesi, soijakastike ja rypsioljy. Vaivaa taikinaa muutaman
minuutin ajan. Jos taikina tuntuu liian kovalta ja kuivalta, lisda hiukan
vettd, kunnes se on helposti muotoiltavaa, mutta jaimikkaa. Muotoile
taikinasta kaksi pitkulaista potkod. Sekoita marinadin ainekset keskenddn
ja valele seitanit silli. Anna marinoitua vihintidn kaksi tuntia.

Laita seitanit folioon, kaada marinadi joukkoon ja kéiri folio kiinni. Paista
160 °C noin 45 minuuttia. Avaa folio ja jatka paistamista vield 15 minuuttia.

HUOM! Resepti sopii sellaisenaan my6s kylmavalmistusmenetelmalld
valmistettavaksi. Muista kiinnittaa huomiota valmistuksen aikana raaka-
aineiden limpétilaan.

Metsiisienikastike

Siivil6i ja valuta sienikuutiot. Sulata margariini pannulla. Kuullota
sipulikuutioita ja sienid margariinissa kunnes ne ovat hieman ruskistuneet.
Ripottele vehnijauho pannulle ja kdintele seosta hetki kunnes jauho
hieman ruskistuu. Lisai vesi pikkuhiljaa koko ajan sekoittaen. Lisdad my6s
kasvisliemijauhe, kaurakerma ja mausteet. Kichauta ja tarkista maku

Tarjoa keitettyjen perunoiden kanssa.

Lisatiedot

AnnosRoko: 130 grammaa HUOM! Tdssa reseptissd ravintoarvot

Rosk in seitanmureketta.
Annosmaara: 20 annosta oskevat vain seitanmureketta

Saanto 20 annoRksen reseptissa: 2,600 kg
Annoksen (350 g ja aioli 20 g)

hiilijalanjélki: 0,3 kg C02-ekv.
Hiilidioksidiekvivalentti (C02-ekv.): eri
RasvihuoneRaasujen yhteen laskettu ilmastoa
[3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.

Vegaaninen
Allergeenit: gluteeni, soija
MerRinnat: VEG, M, SO, VS
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Tomaattinen linssikeitto ja aioli

Raaka-aineet

Keitto
2400 g Vihred sdilykelinssi
2| Vesi
1| Omenamehu
1000 g Tomaattimurska
600 g PorRRanakuutio
300 g SipuliRuutio
100 g Tomaattisose
60 g Rypsidljy
60 g Kasvisliemijauhe
40 g Sitruunamehu
30 g ValRosipulimurska
4 g Kuivattu timjami
3 g LaaRerinlehti

3 g Mustapippurirouhe

14 g Jodioitu suola Va|mistusohje
Aioli

250 g Sokeroimaton soijajugurtti Huuhtele ja valuta linssit. Laita kaikki ainekset pataan ja hauduta miedolla

, ‘ _ lammolld noin 30 minuuttia. Tarkista maku.
150 g Vlegaaninen majoneesi

- Sekoita aiolin ainekset keskenddn. Tarjoa tomaattisen linssikeiton kanssa.
5 g Valkosipulimurska

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 227,62 RJ / 54,40 Rcal AnnosRoko: 350 grammaa Annoksen (350 g ja aioli 20 g)
o hiilijalanjilki: 0,3 kg C02-ekv.
Rasva: 1,25 g Annosmaara: 20 annosta
o Hiilidioksidiekvivalentti (C02-ehv.): eri
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,14 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 7,000 kg kasvihuonekaasujen yhteen laskettu ilmastoa
Hillinydraatti: 7,05 g [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.

Ravintokuitu: 1,27 g Vegaaninen

Proteiini: 2,95 g
Suola: 0,62 g

Allergeenit: ki allergeeneja
Merkinnat: VEG, M, G, VS

HUOM! Tassa reseptissd ravintoarvot
Roskevat vain linssikeittoa.
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Papu-maapahRindpata

Raaka-aineet

300 g Kuorittu maapahRing

11 0menamehu

1.2 1 Vesi

20 g VialRosipulimurska

30 g Inkivaaritahna

100 g Soijakastike (gluteeniton)
20 g Sambal Oelek -chilitahna
100 g Tomaattisose

30 g Kasvisliemijauhe

30 g FariinisoReri

4 g Mustapippurirouhe
400 g Parsakaali (pakaste)

800 g Pintopapu (sailyke) Valm IStUSOhJe
400 g Herne (pakaste) Paahda maapihkinéitd uunissa
80 g Maissitarkkelys 160 °C 10-15 minuuttia.

Laita omenamehu, vesi, valkosipulimurska, inkivairitahna, soijakastike,
Sambal Oelek -chilitahna, tomaattisose, kasvisliemijauhe, fariinisokeri ja
mustapippurirouhe kattilaan ja kiehauta.

Siivil6i ja valuta pintopavut. Lisdd sulaneet herneet, parsakaalit, paahdetut
maapihkinit ja pintopavut kastikkeen joukkoon. Hauduta kastiketta 5-10
minuuttia. Lisdd vesitilkkaan liuotettu maissitirkkelys ja kichauta.

Tarjoa ohrasuurimoiden kanssa.

VINKKI! Pintopapujen sijaan reseptissd voi kayttdd lihituotettuja

sailykehidrkapapuja.
Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 383,87 kJ/ 91,74 kcal Annoskoko: 200 grammaa Annoksen (pata 200 g ja
R3sy3: i ohrasuurimot 195 g) hiilijalanjélki:
aS(\jla 3638 h Annosmaara: 20 annosta . 0,3 kg C02-ekv.
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,58 g Saanto 20 annoksen reseptissa: 4,000 kg Hiilidioksidiekvivalentti ((02-eRv.):
Hiilihydraatti: 8,34 g Vegaaninen eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu ilmastoa
) ) . [8mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
RavintoRuitu: 2,75 g Allergeenit: Soija
Proteiini: 5,03 g Merkinnat: VEG, M, G, SO, VS

Suola: 0,85 g
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Papu-juuresmafe

Raaka-aineet

50 g Rypsioljy

1000 g Tomaattimurska

1600 g Papusekoitus (sailyke)
31 Vesi

1200 g Perunakuutio (Rypsa)

800 g Juuressuikalesekotus
(pakaste)

800 g Maissi

40 g Kasvisliemijauhe
30 g ValRosipulimurska
6 g Juustokumina

3 g Kuivattu oregano

30 g Sitruunamehu
6 g Mustapippurirouhe
40 g SoReri Valmistusohje

6 g Jodioitu suola
Kuumenna rypsi6ljy padassa/kattilassa ja kuullota sipulikuutioita

40 g Persilja (pakaste
: I3 (p ) siind hetki.
Lisad juureskuutiot, tomaattimurska, vesi, maapahkinavoi, kasvisliemi ja
mausteet. Hauduta miedolla limmélld noin 10 minuuttia.
Lisad huuhdellut ja valutetut pavut. Kiehauta. Lisda sitruunamehu ja
vesitilkaan liuotettu maissitirkkelys. Kiehauta ja tarkista maku.
Tarjoa ohrasuurimoiden kanssa.
Ravintoarvot (per 100 g) Lisatiedot
Energia: 368,14 kJ/ 87,99 kcal AnnoskoRo: 200 grammaa Annoksen (kastikkeen 200 g
, pn ja ohrasuurimoiden 195 g)
Rasva: 1,63 g Annosmaara: 20 annosta N hiilijalanjilki: 0,3 kg C02-ekv.
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,21 ¢ Saanto 20 annoRksen reseptissa: 4,000 kg Hilldioksidievivalentti (C02-¢kv.):
Hiilihydraatti: 12,95 ¢ Vegaaninen eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu ilmastoa
) ) ) L [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
RavintoRuitu: 3,19 g Allergeenit: maapahRing
Proteiini: 3,54 g MerRinnat: VEG, M, G, VS, A

Suola: 0,51 g
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Mausteinen papukeitto

Raaka-aineet "

50 g Rypsioljy

200 g SipuliRuutio

1500 g Isot juureskuutiot (palaste)
500 g Tomaattimurska

1.1 Vesi

225 g MaReuttamaton maapahkinavoi
40 g Kasvisliemijauhe

20 g Valkosipulimurska

50 g Inkivaaritahna

4 g PapriRajauhe

4 g Mustapippurirouhe

10 g Jodioitu suola

1000 g Mustasilmapapu (sailyke)
20 g Sitruunamehu

20 g MaissitarkRelys

Valmistusohje

Laita kaikki ainekset persiljaa lukuun ottamatta pataan ja hauduta hiljalleen

noin 30 minuuttia. Lisdd lopuksi persilja. Tarkista maku.
Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 368,14 RJ/ 87,99 kcal AnnosRoko: 400 grammaa Annoksen (400 g) hiilijalanjiilki:
Rasva: 1,63 g Annosmaard: 20 annosta 0,3 kg C02-ekv.

S HiilidioksidieRvivalentti (C02-eRv.):

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,21 g Saanto 20 annoRsen reseptissa: 7,950 Rg ori hasvihuonehaasujen(yhteen Ia)shettu iimastoa
Hiilihydraatti: 12,95 g [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.

Vegaaninen

RavintoRuitu: 3,19 g
Proteiini: 3,54 g
Suola: 0,51 g

Allergeenit: Ei allergeeneja
MerRinnat: VEG, M, G, VS
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Linssi-masalakeitto

Raaka-aineet

M

2000 g Vihred sdilykelinssi
1000 g Perunakuutio (Rypsa)
600 g Kesakurpitsakuutio (pakaste)
200 g Sipulikuutio

2.8 1 Vesi

50 g Rypsioljy

40 g Valkosipulimurska

1000 g Tomaattimurska

100 g Tomaattisose

40 g Kasvisliemijauhe

4 g Mustapippurirouhe

16 g Jodioitu suola

20 g Garam masala-mausteseos
2 g Kardemumma

3 g Kurkuma
20 g Sokeri
1 | Kaurakerma

Valmistusohje

Siivil6i, huuhtele ja valuta linssit. Laita kaikki ainekset kaurakermaa lukuun
ottamatta pataan ja hauduta miedolla limmolld noin 20 minuuttia. Lisda
kaurakerma ja tarkista maku.

VINKKI! Kiytd tuoretta kesdkurpitsaa sen ollessa sesongissa.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot

Energia: 88,56 k) / 68,97 kcal AnnosRoko: 400 grammaa Annoksen (400 g) hiilijalanjiilki:
Rasva: 2,56 g Annosmaara: 20 annosta 0,4 kg C02-okv.

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,47 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 8,000 kg Spll'ﬁégbmﬂfﬁg'hgaalgﬂfgﬂ(y[ﬁtzeeeﬁ \Ilé)s:hettu iimastoa
Hillihydraatti: 8,08 g Vegaaninen [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
RavintoRuitu: 0,98 Allergeenit: gluteeni

Proteiini: 2,55 g MerRinnat: VEG, M, VS

Suola: 0,51 g HUOM! KauraRerma sisaltaa gluteenia alle

100mg/kg, mika sopii suurimmalle osalle
ReliaRiaa sairastavista.
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Kikherneita Tikka Masala

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

200 g Sipulikuutio

10 g Garam masala-mausteseos
2 g Kardemumma

20 g Valkosipulimurska
30 g Inkivaaritahna

2000 g Kikherne (sdilyke)
1000 g Tomaattimurska
100 g Tomaattisose

40 g Kasvisliemijauhe

4 dl Vesi

5 g Sokeri

8 g Jodioitu suola

5 dl Kaurakerma

50 g MaissitarkRelys

Valmistusohje

Kuumenna 6ljy padassa ja kuullota sipuleita ja kuivamausteita siind hetki.

Lisaa valutetut kikherneet, tomaattimurska, tomaattisose, kasvisliemijauhe,
valkosipulimurska, inkivairitahna, vesi, sokeri ja suola. Hauduta miedolla

ldimmolla noin 15 minuuttia.

Lisda kaurakerma ja vesitilkkaan liuotettu maissitirkkelys.

Kiehauta ja tarkista maku.

Tarjoa ohrasuurimoiden kanssa.

Ravintoarvot (per 100 g)

Energia: 489,21 RJ/ 116,92 keal
Rasva: 4,23 g

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,71 ¢
Hiilihydraatti: 12,97 g
RavintoRuitu: 3,15 g

Proteiini: 4,85 g

Su0la: 0,70 g

Lisdtiedot

AnnosRoko: 200 grammaa

Annosmaara: 20 annosta

Saanto 20 annoksen reseptissa: 4,000 Rg
Vegaaninen

Allergeenit: gluteeni

Merkinnat: VEG, M, VS

HUOM! Kaurakerma sisaltaa gluteenia alle
100mg/kg, mika sopii suurimmalle osalle
keligkiaa sairastavista.

Annoksen (kastike 200 g

ja ohrasuurimoiden 195 g)
hiilijalanjélki: 0,3 kg C02-ekv.
Hiilidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):

eri kasvihuonekaasujen yhteen Iaskettu iimastoa
[3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
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Kikherne-aprikoosipata

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

200 g Sipulikuutio

2 g Jauhettu Raneli

4 g JuustoRuming

2 g Kardemumma

2 g Jauhettu inkivaari

30 g ValRosipulimurska

1000 g Isot juureskuutiot (pakaste)
1200 g Kikherne (sailyke)

1200 g Tomaattimurska

50 g Tomaattisose

40 g Kasvisliemijauhe

6 dl Vesi

200 g Aprikoosirouhe

20 g Sokeri Valmistusohje
4 g Mustapippurirouhe

Kuumenna rypsioljy padassa/kattilassa ja kuullota sipulikuutioita

ja mausteita siind hetki. Lisad juureskuutiot, valutetut kikherneet,
tomaattimurska, tomaattisose, vesi, kasvisliemijauhe, aprikoosirouhe ja
15 g Persilja (pakaste) suola. Hauduta 10-15 minuuttia miedolla Iimmélla.

10 g Jodioitu suola
5 dl Kaurakerma

Lisad kaurakerma ja persilja. Kiechauta ja tarkista maku.

Tarjoa taysjyvi-couscousin kanssa.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot

Energia: 386,18 RJ/ 92,30 kcal AnnoskoRo: 230 grammaa Annoksen (pata 230 g ja tiysjyvd-
. an couscous 130 g) hiilijalanjilki:

Rasva: 3,36 g Annosmaara: 20 annosta 0,3 kg C02-ekv.

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,56 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 4,600 kg

HiilidioksidieRvivalentti (C02-eRv.):
Hiilihydraatti: 10,70 g Vegaaninen eri Rasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastoa
[dmmittava vaikutus 100 vuoden aikana.

Ravintokuitu: 2,30 ¢ Allergeenit: gluteeni
Proteiini: 2,93 g Merkinnat: VEG, M, VS
Suola: 0,64 g HUOM! Kaurakerma sisaltaa gluteenia alle

100mg/kg, mika sopii suurimmalle osalle
ReliaRiaa sairastavista.
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Keltainen papucurry

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

200 g Sipulikuutio

10 g Curry-mausteseos

2 g Kurkuma

700 g ValRoRaalisuiRale
20 g Valkosipulimurska
500 g Parsakaali (pakaste)
1000 g Kidneypapu (sailyke)
80 g Vihrea currytahna

11 Vesi

20 g Sitruunamehu

30 g Kasvisliemijauhe

8 g Jodioitu suola

11 KauraRerma

50 g MaissitarkRelys

Ravintoarvot (per 100 g)

Energia: 350,82 RJ / 83,85 kcal
Rasva: 3,87 g

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,88 g
Hiilihydraatti: 7,36 g
RavintoRuitu: 2,45 g

Proteiini: 3,23 g

Suola: 0,75 g

Valmistusohje

Kuumenna rypsi6ljy padassa ja kuullota sipulikuutioita ja mausteita siind hetki.

Huuhtele ja valuta pavut. Lisda kaikki muut ainekset paitsi kaurakerma ja
maissitirkkelys pataan. Hauduta miedolla lammélld noin 15 minuuttia.

Lisda kaurakerma ja vesitilkkaan liuotettu maissitirkkelys. Kiehauta ja

tarkista maku.

Tarjoa kotimaisen viljalisikkeen kanssa.

VINKKI! Pakastetun parsakaalin voi korvata myGs tuoreella.

Lisdtiedot

Keltainen papucurry AnnosRoRko: 200
grammaa

Annosmaara: 20 annosta

Saanto 20 annoRsen reseptissa: 4,150 kg
Vegaaninen

Allergeenit: Gluteeni

Merkinnat: VEG, M, VS

HUOM! Kaurakerma sisaltaa gluteenia alle
100mg/kg, mika sopii suurimmalle osalle
keligkiaa sairastavista.

Annoksen (kastike 200 g

ja tiysjyvii-couscous 130 g)
hiilijalanjélki:

0,3 kg €02-ekv.

HiilidioksidieRvivalentti (C02-eRv.):

eri Rasvihuonekaasujen yhteen laskettu ilmastoa
[smmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
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Tofua inkivddri-pinaattikastikkeessa

Raaka-aineet

Tofujen pashtaminen

1620 g Maustamaton tofukuutio
60 g Rypsidljy

10 g Garam masala-mausteseos
50 g SoijaRastike

Kastike

250 g Sipulikuutio

30 g Valkosipulimurska

1000 g Tomaattimurska

40 g Kasvisliemijauhe

8 dl Vesi

60 g Inkivaaritahna

20 g Sokeri

6 g Mustapippurirouhe Valmistusohje
10 g Garam masala-mausteseos
30 g SoijaRastike

500 g Pinaatinlehti
(Rokonainen, pakaste)

Valuta tofukuutioita reikdpakissa tai siivilassd kunnes kaikki neste on
valunut pois. Sekoita rypsioljy, soijakastike ja garam masala keskendin.
Laita tofukuutiot pakkiin ja sekoita maustedljy niihin. Paista uunissa 160 °C

noin 15 minuuttia, kunnes tofut ovat saaneet hieman paahteisen virin.
5 dl Kaurakerma o . . o .
Laita sipuli, tomaattimurska, vesi, kasvisliemijauhe ja mausteet pataan.

Hauduta miedolla limmolld noin 15 minuuttia. Lisdd kaurakerma, pinaatti
ja paahdetut tofukuutiot. Hauduta vield noin 5 minuuttia. Tarkista maku.
Suurusta tarvittaessa.

Tarjoa lidhituotetun viljalisikkeen kanssa.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 319,21 RJ/ 76,29 Rcal AnnosRoko: 220 grammaa Annoksen (kastike 220 g ja neljiin

_ I viljan jyviit 195 g) hiilijalanjélki:
Rasva: 4,62 ¢ Annosmaara: 20 annosta N 0,5 kg C02-¢kv.
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,73 g Saanto 20 annoRsen reseptissa: 4,500 kg Hilidiofsidiekyivalentt (C02-ekv.)
Hiilihydraatti: 4,13 g Vegaaninen eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastoa
Ravintokuitu: 1,66 g Allergeenit: gluteeni, soija [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.

Proteini 3.55 8 Merkinnat: VEG, M, SO, VS

Suola: 0,75 g
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Harkista ja mustapapuja BBQ

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

200 g Sipulikuutio

500 g Harkis (maustamaton)
20 g ValRosipulimurska
300 g PaprikaRuutio

1500 g Tomaattimurska
700 g Mustapapu (silyke)
400 g Maissi (pakaste)

20 g Kasvisliemijauhe

100 g BBQ-Rastike

20 g SoReri

6 dl Vesi

4 g Mustapippurirouhe

4 g Paprikajauhe
2 g Chilijauhe Valmistusohje

10 g Jodioitu suola o , o o o
Kuumenna rypsioljy padassa ja kuullota sipulikuutioita siind hetki. Lisad

muut ainekset Harkistd lukuun ottamatta ja keitd hiljalleen noin 15
minuuttia. Lisdd Harkis ja kiehauta. Tarkista maku.

Tarjoa ohrasuurimoiden kanssa.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 479,27 RJ/ 114,54 keal AnnosRoko: 220 grammaa Annoksen (kastike 200 g
Rasva: 3.4 A 505: 20 i ja ohrasuurimot 195 g)

asva: 3,47 8 nNoSMadra: 20 annosta hiilijalanjilki: 0,3 kg €02-ekv.
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,32 g Saanto 20 annoksen reseptissa: 4,500 kg Hillidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):
Hiilihydraatti: 13,40 g Vegaaninen eri halsv@‘hgonghaasujem yhteen Iashettu ilmastoa

[ammittava vaikutus 100 vuoden aikana.

RavintoRuitu: 3,71 g Allergeenit: Ei allergeeneja
Proteiini: 5,35 g Merkinnat: VEG, M, G, VS

Suola: 0,77 g
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Kikherne-aprikoosipata

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

200 g Sipulikuutio

2 g Jauhettu Raneli

4 g JuustoRuming

2 g Kardemumma

2 g Jauhettu inkivaari

30 g ValRosipulimurska
1000 g Isot juureskuutiot (pakaste)
1200 g Kikherne (sailyke)
1200 g Tomaattimurska
50 g Tomaattisose

40 g Kasvisliemijauhe

6 dl Vesi
200 g Aprikoosirouhe
20 g Sokeri Valmistusohje
‘8 MUSt?PIppUFIFOUhe Kuumenna rypsi6ljy padassa/kattilassa ja kuullota sipulikuutioita
10 g Jodioitu suola ja mausteita siind hetki. Lisdd juureskuutiot, valutetut kikherneet,
5 dl Kaurakerma tomaattimurska, tomaattisose, vesi, kasvisliemijauhe, aprikoosirouhe ja
15 g Persilia (pakaste) suola. Hauduta 10-15 minuuttia miedolla 1immalla.
Lisaid kaurakerma ja persilja. Kiehauta ja tarkista maku.
Tarjoa taysjyvi-couscousin kanssa.
Ravintoarvot (per 100 g) Lisatiedot
Energia: 386,18 RJ/ 92,30 Rcal AnnoskoRo: 230 grammaa Annoksen (pata 230 g ja tiysjyvi-
, I couscous 130 g) hiilijalanjilki:
Rasva: 3,36 ¢ Annosmaard: 20 annosta 0,3 kg C02-ekv.
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,56 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 4,600 kg

Hiilidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):
Hiilihydraatti: 10,70 g Vegaaninen eri Rasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastoa
[dmmittava vaikutus 100 vuoden aikana.

Ravintokuitu: 2,30 ¢ Allergeenit: gluteeni
Proteiini: 2,93 g Merkinnat: VEG, M, VS
Suola: 0,64 g HUOM! Kaurakerma sisaltaa gluteenia alle

100mg/kg, mika sopii suurimmalle osalle
ReliaRiaa sairastavista.
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Chili con papu

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

200 g Sipulikuutio

1,21 Vesi

2000 g Tomaattimurska

Y

{

600 g PorkRanaviipale
600 g Kidneypapu
600 g Soijarouhe

200 g Maissi

40 g Kasvisliemijauhe

\

3 g Jauhettu kaneli

3 g Mustapippurirouhe Valmistusohje
16 g Jodioitu suola

40 g Punaviinietikka
40 g SoReri

30 g Valkosipulimurska
20 g Kaakaojauhe

8 g JuustokRumina

Kuullota sipulikuutioita rypsioljyssd hetki. Laita loput ainekset pataan
100 g MaissitarkRelys ja hauduta 15 minuuttia. Lisda vesitilkkaan liuotettu maissitirkkelys ja
kiehauta. Tarkista maku.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 352,33 RJ/ 84,21 kcal AnnosRoko: 260 grammaa Annoksen (kastike 260 g
. . ja ohrasuurimoiden 195 g)

Rasva: 1,78 g Annosmaara: 20 annosta hiilijalanjilki: 0,3 kg C02-ekv.

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,28 g Saanto 20 annoksen reseptissa: 5,150 kg Hillidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):

Hiilihydraatti: 11,58 g Vegaaninen eri Rasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastoa
' [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.

RavintoRuitu: 2,94 g Allergeenit: Soija

Proteiini: 3,74 g Merkinnat: VEG, M, G, SO, VS

Suola: 0,77 g
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Nyhtokaurastroganoff

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

300 g SipuliRuutio
400 g HerRRusieni

40 g ValRosipulimurska
100 g Tomaattisose

2| Vesi

40 g Kasvisliemijauhe
40 g Dijon-sinappi

10 g SoReri

8 g PapriRajauhe

5 g Mustapippurirouhe

2 g Kuivattu timjami

1 g Laakerinlehti

1000 g NyhtoRaura

(maustamaton) Valmistusohje

3 dl Kaurakerma

150 g Maustekurkkukuutio Viipaloi herkkusienet. Ru.skista si.llm.l.l.iku.ugif)ita ja h.erkl?usieniii 6.ljysséi .

80 o Maissitarhkel kunnes ne ovat saaneet hieman viria. Lisda valkosipuli, tomaattisose, vesi,

0 Malssitarrrelys kasvisliemijauhe ja mausteet. Hauduta noin 5 minuuttia. Lisdd nyhtokaura,

kaurakerma sekd maustekurkkukuutiot ja kichauta. Lisda vesitilkaan
liuotettu maissitirkkelys ja kichauta. Tarkista maku. Valtd keittimasta
kastiketta liian pitkddn, jotta nyhtokaura ei hajoa muruksi.
Tarjoa keitettyjen perunoiden tai perunasoseen kanssa.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot

Energia: 393,77 RJ/ 94,11 Rcal AnnoskoRo: 200 grammaa Annoksen (200 g ja perunasoseen

Rasva: 3,80 g Annosmaara: 20 annosta 240 g) hiilijalanjéilki: 0,2 kg C02-ekv.

. HiilidioksidieRvivalentti (C02-eRv.):

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,49 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 4,000 kg eri kasvihuoneRaasujen yhteen laskettu iimastos

Hiilihydraatti: 5,84 g Vegaaninen [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.

Ravintokuitu: 1,14 ¢ Allergeenit: gluteeni, sinappi

Proteiini: 8,37 g Merkinnat: VEG, M, VS, A

Suola: 0,89 g
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Papumureke ja kylma savupaprikakastike

Raaka-aineet

Mureke

100 g Sipulikuutio

20 g ValRosipulimurska
25 g Rypsiodljy

1000 g Kidneypapu
500 g Mustapapu

100 g Kaurahiutale
100 g Korppujauho
150 g AuringonRuRansiemen
100 g Tomaattisose

2 g PapriRajauhe

2 g Juustokumina

1 g Jauhettu Rorianteri
6 g Mustapippurirouhe
20 g Sipulijauhe

50 g BBQ-Rastike

Glaseeraus

25 g SoijaRastike
1.25 dI Vesi

480 g Ketsuppi

100 g FariinisoReri
100 g Valkoviinietikka
4 g Savupaprikajauhe

Kylmé savupaprikakastike
1200 g SoReroimaton soijajugurtti
700 g Vegaaninen majoneesi

100 g Sweet chili -Rastike

5 g Savupaprikajauhe

5 g Mustapippurirouhe

8 g Jodioitu suola

Ravintoarvot (per 100 g)

Energia: 877,55 kJ / 161,93 kcal
Rasva: 4,53 ¢

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,44 g
Hiilihydraatti: 20,41 g
RavintoRuitu: 5,01 g

Proteiini: 7,12 g

Suola: 0,84 g

Valmistusohje

Huuhtele ja valuta pavut. Sekoita kaikki murekkeen raaka-aineet
tehosekoittimessa. Muotoile massasta mureke kostutetuilla kasilla. Paista
165 °C 20 minuuttia.

Laita soijakastike, vesi, ketsuppi, fariinisokeri, valkoviinietikka ja
savupaprikajauhe kattilaan ja kiehauta. Valele mureke glaseerauksella.
Paista 165 °C vield 10 minuuttia.

Voit halutessasi leikata murekkeen annospaloiksi.
Sekoita kaikki kylmin savupaprikakastikkeen ainekset keskenain.

HUOM! Resepti sopii my6s kylmavalmistusmenetelmalld valmistettavaksi,
kun glaseerauskastikkeen ainekset sekoittaa keskendin ilman
kuumennusta.

Lisatiedot

Annoksen (mureke 140 g,
savupaprikakastike 100 g ja
perunasose 240 g) hiilijalanjlki:
0,6 kg C02-ekv.

Hiilidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):

eri Rasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastoa
[3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.

AnnoskoRo: 140 grammaa
Annosmaadrd: 20 annosta
Saanto 20 annoRksen reseptissa: 2,800 kg

HUOM! Tassa reseptissd ravintoarvot
Roskevat vain papumureketta.

Vegaaninen
Allergeenit: gluteeni, soija
MerRinnat: VEG, M, SO, VS
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Porkkana-maapahkindvoikeitto ja paahdetut auringonkukansiemenet

Raaka-aineet

4| Vesi

40 g Kasvisliemijauhe

3000 g PorkRkanaviipale

1000 g Peruna-sipuliseRoitus
30 g Valkosipulimurska

30 g Inkivaaritahna

15 g Jodioitu suola

2 g Mustapippurirouhe

400 g Makeuttamaton maapahkinavoi
2.5 dl Kaurakerma

300 g AuringonRuRansiemen

Valmistusohje

Kiehauta vesi ja kasvisliemi kattilassa. Lisad porkkanat, peruna-
sipulisekoitus ja mausteet. Keitd hiljalleen noin 10 minuuttia. Lisdd
maapihkinivoi ja kaurakerma. Soseuta ja tarkista maku.

Paahda auringonkukansiemenid 165 °C noin 10 minuuttia. Tarjoa keiton

lisukkeena.
Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 335,55 RJ/ 80,20 Real AnnoskoRo: 400 grammaa Annoksen (400 g) hiilijalanjiilki:
Rasva: 5,05 ¢ Annosmadra: 20 annosta 0,2 kg €02-ekv.

. HiilidioksidieRvivalentti (C02-eRv.):

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,76 g Saanto 20 annoksen reseptissa: 8,000 kg eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastoa
Hiilihydraatti: 5,23 g Vegaaninen [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
RavintoRuitu: 1,68 g Allergeenit: gluteeni, maapahking
Proteiini: 2,53 g Merkinnat: VEG, M, VS, PA
Suola: 0,46 g HUOM! Kaurakerma sisaltaa gluteenia alle

100mg/kg, mika sopii suurimmalle osalle
ReliaRiaa sairastavista.
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Linssi-bataattimuhennos

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

200 g Sipulikuutio

2| Vesi

1000 g Tomaattimurska

100 g Tomaattisose

40 g Kasvisliemijauhe

30 g ValRosipulimurska

30 g Inkivaaritahna

2 g Jauhettu inkivaari

5 g JuustoRumina

2 g MusRottipahking

2 g Jauhettu Raneli

14 g Jodioitu suola

800 g Punainen linssi (kuivattu)
1000 g Bataattikuutio (pakaste)

500 g KooRosmaito ) )
Valmistusohje
Laita pataan rypsioljy, sipuli, vesi, tomaattimurska, tomaattisose ja
mausteet. Kiehauta. Lisdd joukkoon linssit, bataattikuutiot ja kookosmaito.
Hauduta, kunnes lissit ovat kypsid. Varo keittimastd liian pitkdin, etteivit
linssit puuroudu.
Tarjoa ldhituotetun tiysjyvaohran kanssa.
Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 454,58 RJ/ 108,64 kcal AnnosRoka: 245 grammaa Annoksen (muhennos 245 g ja
Rasva: 2.6 A 4505 20 i ohrasuurimoita 195 g) hiilijalanjélki:
asva: 3,67 ¢ nnosmaara: 20 annosta 0,3 kg €02-ekv.
Tyydyttyneet rasvahapot: 2,08 g Saanto 20 annoRsen reseptissa: 4,900 kg HillidioRsidiekvivalentti (C02-ekv.):
Hillihydraatti: 12,98 g Vegaaninen eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu ilmastoa
' [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
RavintoRuitu: 2,00 g Allergeenit: Ei allergeeneja
Proteiini: 4,80 g Merkinnat: VEG, M, G, VS

Suola: 0,73 g
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Harkdpapu-bolognaise

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

400 g Juuressuikalesekotus
(pakaste)

100 g Tomaattisose
2000 g Tomaattimurska
40 g Valkosipulimurska
40 g Kasvisliemijauhe
1,21 Vesi

4 g Jodioitu suola

25 g Sokeri

30 g Punaviinietikka

6 g PapriRajauhe

4 g Mustapippurirouhe
4 g Yrttiseos

1000 g Tarhurin rouhe
-harkapapuvalmiste

Valmistusohje

Laita juuressekoitus, tomaattimurska, tomaattisose, rypsioljy ja mausteet
pataan. Keitd hiljalleen noin 10 min. Lisdd hirkdpapuvalmiste ja kypsenna
vield hetki. Suurusta tarvittaessa.

Tarjoa tiysjyvispagetin ja vegaanisen juustoraasteen kanssa.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 271,49 RJ/ 64,89 Rcal AnnosRoko: 220 grammaa Annoksen (kastike 220 g, spagetti
. hn 170 g ja vegaaninen juustoraaste

Rasva: 1,84 g Annosmadra: 20 annosta 20 g) hiilijalanjiilki:
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,24 g Saanto 20 annoRsen reseptissa: 4,400 kg 0,3 kg €02-ekv.
Hiilihydraatti: 7,50 g Vegaaninen Hiilidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):

) : . - . i RasvihuoneRaasujen yhteen laskettu ilmast
RavintoRuitu: 3,52 g KastikkReen allergeenit: Fi allergeeneja Eir%rﬁfgtlgvgovnaeihlaj?jgjigoy\/eredneF?Ziheaﬂl;],l Mastos
Proteiini: 3,99 g Kastikkeen merRinnat: VEG, M, G, VS

Suola: 0,56 g
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Pinaattipannukakhu ja omena-puolukkahilloke

Raaka-aineet

Pinaattipannukakku

500 g Pinaatti

125 g Maidoton margariini

1,5 | SoReroimaton soijajuoma
500 g Sokeroimaton soijajugurtti
300 g PuoliRarkea vehndjauho
200 g Kikhernejauho

20 g Leivinjauhe

30 g SoReri

10 g Jodioitu suola

Omena-puolukkahilloke

3908 Puolikka Valmistusohje
300 g Omenakuutio
50 g Sokeri Pinaattipannukakku

Ota pinaatti hyvissd ajoin sulamaan kylmiéon. Sulata margariini.
Sekoita kaikki ainekset keskenain. Kaada taikina leivinpaperilla
vuorattuihin pakkeihin (2 x GN 1/1). Paista 165 °C noin 30 minuuttia.

1300 g PuolukRahillo

Omena-puolukkahilloke
Sekoita kaikki hillokkeen raaka-aineet keskenain.

VINKKI! Pinaattipannukakussa voi kikhernejauhon sijaan kéyttaa
my0s kotimaista hirkapapujauhoa.

HUOM! Resepti sopii my6s kylmévalmistusmenetelmalld valmistettavaksi,
kun kiinnittdd valmistamisen aikana huomiota sulatetun margariinin
limpétilaan tai kdyttid margariinin sijaan oljya.

Tarjoa pinaattipannukakku omena-puolukkahillokkeen ja
perunasoseen kanssa.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 462,61 RJ /110,56 kcal AnnosRoko: 150 grammaa Annoksen (pinaattipannukakut 150
Rasya: 4 A 505 5 ' g, omena-puolukkahilloke 100 g ju
35v3: 4058 nnosmaard: 20 annosta perunasose 240 g) hiilijalanjlki:
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,90 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 3,000 kg 0,4 kg C02-ekv.
Hiilihydraatti: 12,62 g HUOM! Tassa reseptissa ravintoarvot Hillidioksidiekvivalentti ((02-ekv):
Roskevat vain pindattipannukakkua. eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu ilmastoa

RavintoRuitu: 2,12 g
Proteiini: 4,79 g
Suola: 0,66 g

[dmmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
Vegaaninen

Allergeenit: gluteeni, soija
MerRinnat: VEG, M, SO
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Valkopapu-juuressosekeitto

Raaka-aineet

50 g Kasvisliemijauhe
3,2 | Vesi

1600 g Peruna-sipuliseRoitus
(pakaste)

1600 g Valkopapu (sailyke)

600 g Bataattikuutio (pakaste)
600 g Porkkanakuutio (pakaste)
30 g Valkosipulimurska

1 g Kuivattu timjami

4 g Mustapippurirouhe

12 g Jodioitu suola

6 dl Kaurakerma

Valmistusohje

Kiehauta vesi ja kasvisliemijauhe. Lisdd joukkoon peruna-sipulisekoitus,
porkkana- ja bataattikuutiot sekd mausteet. Hauduta miedolla limmolld
noin 15 minuuttia. Lisda kaurakerma. Kiehauta ja soseuta. Tarkista maku.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 275,26 RJ/ 65,79 Rcal AnnoskoRo: 375 grammaa Annoksen (375 g) hiilijalanjilki:
Rasva: 1,44 ¢ Annosmaara: 20 annosta 0,2 kg €02-ekv.

. HiilidioksidieRvivalentti (C02-eRv.):
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,33 g Saanto 20 annoksen reseptissa: 7,500k i kasvihuonekaasujen yhteen lashettu iimastoa
Hiilihydraatti: 9,23 g Vegaaninen [dmmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
Ravintokuitu: 2,20 g Allergeenit: gluteeni
Proteiini: 2,20 g MerRinnat: VEG, M, VS
Suola: 0,48 g HUOM! Kaurakerma sisaltaa gluteenia alle

100mg/kg, mika sopii suurimmalle osalle
ReliaRiaa sairastavista.
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Kukkakaali-kikhernekorma

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

200 g Sipulikuutio

3 g Curry-mausteseos

2 g Kurkuma

2 g Kardemumma

2 g Jauhettu Rorianteri
1200 g Kikherne (sailyke)

8 dI Vesi

40 g Kasvisliemijauhe

500 g Perunakuutio (Rypsa)
1000 g Kukkakaali (pakaste)
30 g Inkivaaritahna

30 g Valkosipulimurska

50 g Sitruunamehu
20 g Sokeri Valmistusohje
10 g Jodioitu suola
3 0 Mustapippurirouhe Kuumenna rypsidljy padassa ja kuullota sipulikuutioita ja kuivamausteita
8 PIPp siind hetki. Huuhtele ja valuta kikherneet. Lisdd kaikki muut ainekset paitsi
50 g MaissitarkRelys

kaurakerma ja maissitirkkelys pataan ja hauduta miedolla limmélla noin
11 Kaurakerma 15 minuuttia. Lisdd kaurakerma ja maissitirkkelys liotettuna tilkkaan vetta.
Kiehauta ja tarkista maku.

Tarjoa ohrasuurimoiden kanssa.

VINKKI! Mikali kukkakaali on sesongissa, kannatta kiyttda tuoretta.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot

Energia: 435,71 RJ/ 104,14 kcal AnnoskoRo: 225 grammaa Annoksen (kastike 225 g ja

Rasva: 4,87 g Annosmaara: 20 annosta ;?;"I::::;'_:Lrs o) hiilijalanjiilk:

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,91 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 4,500 kg Hilidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):

Hillihydraatti: 10,27 g Vegaaninen eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu ilmastoa
' [ammittava vaikutus 100 vuoden aikana.

Ravintokuitu: 2,09 g Allergeenit: gluteeni

Proteiini: 3,31 ¢ Merkinnat: VEG, M, VS

Suola: 0,69 g HUOM! Kaurakerma sisaltaa gluteenia alle

100mg/kg, mika sopii suurimmalle osalle
ReliaRiaa sairastavista.
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Harkapapu-pastavuoka

Raaka-aineet

800 g taysjyvapenne-pasta

600 g Tarhurin rouhe
-harkapapuvalmiste

200 g PapriRakuutio
300 g SipuliRuutio

400 g ValRopapu

200 g Herne

1600 g Tomaattimurska
11 Vesi

7,5 dl Kaurakerma

30 g Kasvisliemijauhe
4 g \alkosipulijauhe

2 g Kuivattu oregano
2 g Kuivattu basilika

2 g Kuivattu timjami VB'[ﬂiStUSOhjE
4 g Mustapippurirouhe
20 g SoReri Huuhtele ja valuta valkopavut. Sekoita pasta, Tarhurin rouhe,

paprikakuutiot, sipulikuutiot, valkopavut seka herneet keskeniin ja
laita voideltuun vuokaan (1/1 GN 100). Sekoita tomaattimurskaan vesi,
mausteet ja kaurakerma. Kaada vuokaan ja sekoita. Ripottele vegaaninen

200 g Vegaaninen juustoraaste juustoraaste pinnalle. Paista 160 °C yhdistelmépaistolla (50% héyry) noin
50 minuuttia.

30 g Balsamiviinietikka
15 g Jodioitu suola

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 498,15 RJ / 119,06 kcal AnnosRoko: 250 grammaa Annoksen (vuoka 250 g)
Rasva: 3,67 g Annosmaara: 20 annosta hiilijalanjilki: 0,3 kg €02-ekv.

. HiilidioksidieRvivalentti (C02-eRv.):
Tyydyttyneet rasvahapot: 1,06 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 5,200 kg eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastos
Hiilihydraatti: 14,62 g Vegaaninen [ammittava vaikutus 100 vuoden aikana.
Ravintokuitu: 3,37 ¢ Allergeenit: gluteeni
Proteiini: 4,76 g Merkinnat: VEG, M, VS

Suola: 0,69 g
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Punajuuri-nyhtokauravuoka

Raaka-aineet

2000 g Punajuurisuikale (pakaste)

2000 g Peruna-sipuliseRoitus
(pakaste)

500 g Nyhtokaura (maustamaton)
400 g Valkopapu (sailyke)

200 g Vlegaaninen juustoraaste

1 Kaurakerma

8 dl Sokeroimaton soijajuoma

60 g MaissitarkRelys

30 g Valkosipulimurska

40 g Kasvisliemijauhe

4 g Kuivattu timjami

6 g Paprikajauhe
4 g Mustapippurirouhe
10 g Jodioitu suola VaIm istusohje
Sekoita keskendidn punajuurisuikaleet, peruna-sipulisekoitus, vegaaninen
juustoraaste, nyhtokaura ja valkopavut. Laita voideltuun vuokaan (1/1
GN 65). Sekoita soijajuoma ja kaurakerma keskendan. Lisda joukkoon
kasvisliemijauhe, maissitirkkelys, suola ja mausteet.
Kaada vuokaan. Paista yhdistelmitoiminnolla (50% héyry) 160 °C
noin 50 minuuttia.
Ravintoarvot (per 100 g) Lisatiedot
Energia: 475,21 RJ/ 113,58 keal AnnosRoRo: 300 grammaa Annoksen (vuoka 300 g)
Rasva: 4,14 ¢ Annosmaard: 20 annosta hiilijalanjalki: 0,3 kg €02-ekv.
. HiilidioksidieRvivalentti (C02-ekv.):
Tyydyttyneet rasvahapot: 1,09 g Saanto 20 annoRsen reseptissa: 6,000 kg eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastoa
Hiilihydraatti: 11,97 g Vegaaninen [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
RavintoRuitu: 2,12 g Allergeenit: gluteeni, soija
Proteiini: 5,57 g MerRinnat: VEG, M, SO, VS
Suola: 0,64 g HUOM! Kaurakerma sisaltaa gluteenia alle

100mg/kg, mika sopii suurimmalle osalle
keligkiaa sairastavista.



Liite 12

Shepherd’s pie

Raaka-aineet

2000 g Maidoton perunasosepelletti
(pakaste)

4 dl Sokeroimaton soijajuoma
5 g Jodioitu suola

200 g SipuliRuutio

50 g Rypsioljy

800 g Tomaattimurska

100 g Tomaattisose

6 dl Vesi

800 g Soijarouhe (Rypsa)
400 g Mustapapu (sailyke)
200 g PorkRanaraaste

200 g AurinRokuivattu
tomaattisuikale

30 g Balsamiviinietikka

Valmistusohje

25 g Kasvisliemijauhe

20 g Valkosipulimurska Valmista ensin perunasose. Kaada perunasosepelletit GN 1/1-65 mm

10 g Sokeri vuokaan. Lisai suola ja soijajuoma. Kypsenni yhdistelmiuunissa ilman

4 g Mustapippurirouhe kantta n. 20 min. Sekoita sose.

2 g Kuivattu timjami Valmista mustapapu-soijarouhekastike. Kuullota sipuleita hetki

2 g Paprikajauhe rypsiOljyssd. Lisdd loput kastikkeen ainekset pataan ja keitd hiljalleen noin

10 minuuttia. Tarkista maku. Laita kastike voidellun vuoan (GN 1/1 65)
pohjalle. Laita perunasose kastikkeen piéille ja kypsenni vuokaa 170 °C
yhdistelmapaistolla noin 45 minuuttia.

8 g Jodioitu suola

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 387,95 RJ/ 92,72 Rcal AnnosRoko: 260 grammaa Annoksen (260 g) hiilijalanjiilki:
Rasva: 2,11 g Annosmaara: 20 annosta 0,3 kg C02-ekv.

. Hiilidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,28 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 5,100 kg eri kasvihuoneRaasujen yhteen laskettu iimastos
Hillihydraatti: 12,35 g Vegaaninen [8mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
RavintoRuitu: 2,43 g Allergeenit: soija
Proteiini: 4,47 g Merkinnat: VEG, M, G, SO, VS

Suola: 0,53 g
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Harkdpapu-makaronilaatikko

Raaka-aineet

1200 g Taysjyvamakaroni
300 g SipuliRuutio

800 g Tarhurin rouhe
-harkapapuvalmiste

3.5 Vesi

1| Kaurakerma

50 g Kasvisliemijauhe
100 g Kikhernejauho
10 g Jodioitu suola

20 g Valkosipulijauhe
5 g Sipulijauhe

5 g PapriRajauhe

2 g Kuivattu timjami

6 g Mustapippurirouhe

Ravintoarvot (per 100 g)

Energia: 516,36 RJ/ 123,41 kcal
Rasva: 3,17 ¢

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,68 g
Hiilihydraatti: 17,29 g
RavintoRuitu: 2,85 ¢

Proteiini: 5,36 g

Suola: 0,54 g

Valmistusohje

Sekoita makaronit, sipulikuutiot ja hirkdpapuvalmiste keskenain. Laita
voideltuun pakkiin (GN 1/1 65). Sekoita keskendin vesi, kaurakerma,
kasvisliemijauhe, kikhernejauho, suola ja mausteet. Kaada liemi pakkiin
makaronien joukkoon. Kypesenni uunissa yhdistelmapaistolla (50%

héyry) 160 °C 50-60 minuuttia.

HUOM! Resepti sopii sellaisenaan my6s kylmévalmistusmenetelmalla
valmistettavaksi. Muista kiinnittaa huomiota valmistuksen aikana raaka-

aineiden limpétilaan.

Lisdtiedot

AnnosRkoRo: 300 grammaa

Annosmaara: 20 annosta

Saanto 20 annoRksen reseptissa: 6,000 kg
Vegaaninen

Allergeenit: glluteeni

Merkinnat: VEG, M, VS

Annoksen (300 g) hiilijalanjélki:
0,2 kg C02-ekv.

HiilidioksidieRvivalentti (C02-ekv.):
eri Rasvihuonekaasujen yhteen laskettu ilmastoa
[3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
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Linssi-perunahiusaus

Raaka-aineet

1000 g Vihrea sdilykelinssi

3500 g Peruna-sipuliseRoitus
(pakaste)

500 g Palsternakkasuikale (pakaste)
2 | Kaurakerma

150 g Tomaattisose

30 g MaissitarkRkelys

50 g Kasvisliemijauhe

30 g Valkosipulimurska

6 g Kuivattu rosmariini

4 g PapriRajauhe

16 g Jodioitu suola

Valmistusohje

Huubhtele ja valuta linssit. Sekoita linssit, peruna-sipulisekoitus ja
palsternakkasuikaleet keskendin ja laita voideltuun pakkiin (1/1 GN 65).

Sekoita kaurakermaan tomaattisose, maissitarkkelys, kasvisliemijauhe ja
mausteet. Kaada seos vuokaan ja sekoita. Paista yhdistelmatoiminnolla
(héyry 50%) 160 °C 50-60 minuuttia.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 490,32 RJ/ 117,19 keal AnnoskoRo: 330 grammaa Annoksen (330 g) hiilijalanjiilki:
Rasva: 4,37 ¢ Annosmaara: 20 annosta o':j k: (jo:'ellw' ( )

. HiilidioksidieRvivalentti (C02-eRv.):
Tyydyttyneet rasvahapot: 1,01 g Saanto 20 annoksen reseptissa: 6,600 kg eri kasvihuoneRaasujen yhteen laskettu iimastos
Hiilihydraatti: 15,27 g Vegaaninen [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
Ravintokuitu: 1,23 ¢ Allergeenit: gluteeni
Proteiini: 2,73 g Merkinnat: VEG, M, VS
Suola: 0,60 g HUOM! Kaurakerma sisaltaa gluteenia alle

100mg/kg, mika sopii suurimmalle osalle
ReliaRiaa sairastavista.
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Linssi-lasagnette

Raaka-aineet

3000 g Tomaattimurska
2 | Vesi
11Kaurakerma

500 g JuuressuikaleseRotus
(pakaste)

1600 g Vihred sailyRelinssi

300 g AurinkoRuivattu
tomaattisuikale

40 g Kasvisliemijauhe
30 g Sokeri

20 g Valkosipulimurska
6 g Kuivattu basilika

6 g Mustapippurirouhe
12 g Jodioitu suola
800 g Taysjyvalasagnette

Valmistusohje

200 g Vlegaaninen juustoraaste

Siivil6i, huuhtele ja valuta linssit. Sekoita keskendan kylmina
tomaattimurska, vesi, kaurakerma, juuressuikaleet, linssit, aurinkokuivatut
tomaatit, kasvisliemijauhe ja mausteet. Lisdd voideltuun vuokaan (1/1
GN 05) kypsentimittomini lasagnetet. Kaada tomaattikastike péille

ja sekoita. Lisdd vegaaninen juustoraaste lopuksi pinnalle ja paista
yhdistelmitoiminnolla 160 °C noin tunti.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 441,84 RJ/ 105,60 kcal AnnosRoka: 400 grammaa Annoksen (lasagnette 400 g)
Rasva: 3,28 g Annosmaara: 20 annosta hiilijalanjilki: 0,4 kg €02-ekv.

. HiilidioksidieRvivalentti (C02-eRv.):
Tyydyttyneet rasvahapot: 0,85 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 8,000 kg eri kasvihuoneRaasujen yhteen laskettu iimastos
Hiilihydraatti: 13,93 g Vegaaninen [3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
Ravintokuitu: 1,87 ¢ Allergeenit: gluteeni
Proteiini: 3,74 g MerRinnat: VEG, M, VS

Suola: 0,48 g
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Savutofukiusaus

Raaka-aineet

1150 g Kylmasavutofu (Jalotofu)

4000 g Peruna-sipulisekoitus
(pakaste)

1,6 | KauraRerma

4 dl Kaurajuoma

50 g Kasvisliemijauhe
40 g Dijon-sinappi

30 g MaissitarkRkelys
20 g Valkosipulimurska
3 g Kuivattu timjami

6 g Mustapippurirouhe
6 g PapriRajauhe

16 g Jodioitu suola

Valmistusohje

Kuutioi savutofu. Laita perunasipulisekoitus ja savutofukuutiot voideltuun
vuokaan (GN 1/1 65). Lisdd mausteet, kasvisliemijauhe, kauramaito ja
maissitirkkelys kaurakerman joukkoon ja sekoita huolellisesti. Kaada
kermaliemi vuokaan ja sekoita. Paista yhdistelmitoiminolla (héyry 50%)
160 °C noin 1 tunti.

VINKKI! Savutofun voi korvata my6s Jalotofun maustamattomalla- tai
marinoidulla tofulla, jos haluaa kiusauksesta miedomman makuisen.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot
Energia: 489 RJ/ 116,87 Rcal AnnosRoko: 300 grammaa Annoksen“(kiusuus 300 g)
Rasva: 4,65 ¢ Annosmaddra: 20 annosta hiilijalanjélki: 0,4 kg €02-ekv.

. Hiilidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):
Tyydyttyneet rasvahapot: 1,01 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 6,000 kg eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastoa
Hillihydraatti: 14,34 g Vegaaninen [8mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
RavintoRuitu: 0,86 g Allergeenit: gluteeni, sinappi, soija
Proteiini: 3,19 g Merkinnat: VEG, M, SO, VS

Suola: 0,65 g
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Nyhtokaura-haalilaatikko

Raaka-aineet

NyhtoRaura-Raalilaatikko
3500 g Vialkokaalisuikale
200 g SipuliRuutio

50 g Rypsioljy

400 g Ohrasuurimo

700 g NyhtoRaura

3 1 Vesi

200 g Tumma siirappi

8 g Jodioitu suola

50 g Kasvisliemijauhe
30 g Valkosipulimurska
4 g Mustapippurirouhe
2 g Kuivattu timjami

PuolukRasurvos
250 g Puolukka
50 g Sokeri

Ravintoarvot (per 100 g)

Energia: 305,22 RJ/ 72,95 kcal
Rasva: 1,62 g

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,18 g
Hiillihydraatti: 9,11 g
RavintoRuitu: 1,84 g

Proteiini: 4,36 g

Suola: 0,58 g

Valmistusohje

Sekoita keskendin kaalisuikaleet, sipulikuutiot, rypsioljy, ohrasuurimot
ja nyhtokaura. Laita voideltuun vuokaan (G/N 1/65). Kichauta vesi
ja lisad sithen siirappi, suola, kasvisliemijauhe ja mausteet. Kaada liemi
vuokaan kaalien pdille ja sekoita. Paista kaalilaatikkoa ensin 160 °C
yhdistelmatoiminnolla (50% hoyry) 50 minuuttia. Paista llman hoyrya

vield 30 minuuttia.

Sekoita sokeri sulaneiden puolukoiden joukkoon. Tarjoa nyhtokaura-

kaalilaatikon kanssa.

Lisdtiedot

AnnosRoko: 350 grammaa

Annosmaara: 20 annosta

Saanto 20 annoRksen reseptissa: 7,000 kg
Vegaaninen

Allergeenit: gluteeni

MerRinnat: VEG, M, VS

Annoksen (laatikko 350 g ja
puolukkasurvos 20 g) hiilijalanjdlki:
0,2 kg C02-ekv.

HiilidioksidieRvivalentti (C02-eRv.):

eri RasvihuoneRaasujen yhteen laskettu ilmastoa
[smmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
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Seitan-kebabtortilla

Raaka-aineet

50 g Rypsidljy

200 g Sipulikuutio

2 g Juustokumina

1 g Chilijauhe

4 g PapriRajauhe

100 g Tomaattisose
1000 g Tomaattimurska
5 dI Vesi

4 g Jodioitu suola

800 g Kidneypapu

400 g PaprikasuiRale
30 g Valkosipulimurska
20 g Sokeri

800 g Seitan-kebablastu

Valmistusohje

Kuullota sipulikuutioita ja kuivamausteita hetki rypsioljyssa.

Lisdd tomaattisose, tomaattimurska, vesi, suola, valutetut pavut,
paprikasuikaleet, valkosipulimurska ja sokeri. Hauduta miedolla limm&lla
noin 10 minuuttia. Lisda seitan-kebablastut ja kichauta. Tarkista maku.

Tarjoa tortillalettujen ja aiolin kanssa.

Ravintoarvot (per 100 g) Lisitiedot

Energia: 241,08 k) / 57,62 kcal AnnoskoRo: 180 grammaa Annoksen (Kastike 180 g, aioli 20 g
. - ja vehnitortilla 80 g) hiilijalanjdlki:

Rasva: 1,68 g Annosmaara: 20 annosta 0,3 kg €02-ekv

Tyydyttyneet rasvahapot: 0,12 g Saanto 20 annoRksen reseptissa: 3,500 kg Hillidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):

Hillihydraatti: 6,69 g Vegaaninen eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastoa

[3mmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
Ravintokuitu: 2,62 g Allergeenit: gluteeni
Proteiini: 2,51 g Merkinnat: VEG, M, VS

Suola: 0,29 g



Liite 12

Tofu-currykeitto

Raaka-aineet

820 g Maustamaton tofukuutio
(Jalotofu)

500 g Kidneypapu (sailyke)

3 1 Vesi

1200 g Isot juureskuutiot (pakaste)
1000 g Perunakuutio (pakaste)
200 g Paprikakuutio

80 g Tomaattisose

50 g Kasvisliemijauhe

20 g Valkosipulimurska

5 g Curry-mausteseos

3 g Mustapippurirouhe

1 g Savupaprikajauhe

8 g Jodioitu suola

5 dl Kaurakerma

30 g Persilja
Valmistusohje
Huubhtele ja valuta linssit. Laita kaikki ainekset pataan ja hauduta miedolla
liammolld noin 30 minuuttia. Tarkista maku.
Sekoita aiolin ainekset keskendin. Tarjoa tomaattisen linssikeiton kanssa.
Ravintoarvot (per 100 g) Lisatiedot
Energia: 205,95 RJ / 49,22 kcal AnnoskoRo: 350 grammaa Annoksen (350 g ja aioli 20 g)
. hiilijalanjilki: 0,3 kg C02-ekv.
Rasva: 1,70 g Annosmaard: 20 annosta

. Hiilidioksidiekvivalentti (C02-ekv.):
Tyydyttyneet rasvahapot: 00,37 g Saanto 20 annoRsen reseptissa: 7,000 kg eri kasvihuonekaasujen yhteen laskettu iimastoa

Hiilihydraatti: 5,27 g Vegaaninen [dmmittava vaikutus 100 vuoden aikana.
RavintoRuitu: 1,58 g Allergeenit: ki allergeeneja
Proteiini: 2,22 g MerRinnat: VEG, M, G, VS

Suola: 0,56 g



