Nyt jos koska ruokamaailmassa tapahtuu.

Tuntuu, ettei lehdissa ja televisiossa muusta puhutakaan kuin
ruuasta.

Tietysti viime vuosien tarkeimmat trendit Iahiruoka ja luomu
jatkavat voittokulkuaan.

Luomu on vasta lahddssa lentoon Suomessa hieman
epaonnistuneen alun jalkeen.

Kaikki varmasti muistavat kun nahistuneet porkkanat saapuivat
kauppojen hyllyille, tai viela pahemmassa tapauksessa omalle
rumalle hyllylleen ja niistad kehotettiin maksamaan kolme kertaa
enemman kun tavalllisesta porkkanasta.

Nyt luomu on onneksi tullut osaksi arkea ja hinnatkin ovat
jarkevoityneet.

Luomu liittyykin luonnollisesti Saunaruokaan.

Saunaruuan pitaa tana paivana olla muutakin kun kiukaalle
nakattu makkarapussi ja olut tolkissa.

Naiset kayvat seka ulkomaan matkoilla etta kotimaassa ylellissa
kylpylOissa ja saunomisen yhteydessa voisikin tarjota hieman
kylpyl6iden tunnelmaa ja kylpyl6iden ruokalistoista
inspiroituneita ruokia.

Miehet ovat my6s kasvava asiakasryhma kylpyloissa.

Olen valinnut kolme trendié jotka omasta mielestani ovat
kovimillaan tulossa.

Ne ovat :

1.Terveellisyys

2.Ruokaa lahelta tai vield lahempéaa

3.Etninen ruoka

Luomusta ja Saunaruuasta paastaankin sujuvasti oman



lempiteemani eli terveellisyyden kimppuun.
Silla terveellisyys on ruokamaailmassa yha vain kasvava trendi.

Ja miten tama sitten nakyy? Esimerkiksi vilkaisemalla vain
kirjakauppojen tarjontaa.

1. Terveellisyys

- Viisi kymmenestd myydyimmaésté tietokirjasta ovat ruokaan ja ravintoon liittyvia.
Eli en siis tarkoita keittokirjoja vaan nimenomaan Kirjoja joissa ruoditaan ruuan
terveysvaikutuksia.

Kahdeksankymmentaluvulla markkinoille tulivat kevyt-tuotteet. Samaan aikaan alkoi kalorien
laskeminen.

Ruuasta tuli jotain mik& miellettiin viholliseksi. Kalorit olivatkin ruokafirmoille hyva banneri
jonka taakse saatiin piilotettua valtavat méérat lisdaineita ja sokereita.

Kun ihmiset tuijottivat pakkauksissa vaan niiden rasva- tai kaloriméaré loput ainesosat jaivat
huomioitta.

Niita syotiin my0s surutta runsaasti, olivathan ne kevyita.

- Nyt trendi on siirtynyt kalorien laskemisesta ja kielletyisté aineista siihen miten ruoka vaikuttaa
mieleemme ja kehoomme.
Ja sithen mit& siihen ruokaan on oikein laitettu.

Hyvé esimerkki tasta on probiootit eli maitohappobakteerit.

Markettien hyllyt pursuavat jugurtteja joiden pitdisi saada suomalaisten tukkeutunut suolisto
toimimaan.

Mutta uskaltaisin vaittaa ettd misséan naista teollisesti valmoistetuissa tuotteissa ei ole
maitohappobakteerejasamanlaista maaraa kuin esimerkiksi hapankaalissa tai Perinnepirtin Boris
juomassa.

Maitohappobakteerihan ei ole valttamatta maitotuotteista.

Yhdysvalloissa probiootit ovatkin iso veikkaus ensi vuoden kuumimmaksi ruokatrendiksi.
Boriksen kaltaisia juomia on sielld jo brandatty ja myyty vuosien ajan trendi ihmisille
esimerkkind Kombucha tee joka on kotoisin itd-naapuristamme. Kombucha on teesieni jota
esimerkiksi Karjalassa on sirretty talosta toiseen vuosien ajan, leivanjuuren tavoin.

-Yhdysvaloissa maatalousministerio julkaisi helmikuussa uuden ‘ruoka ohjenuoran’ vanhaa
pyramidia korvaamaan ja se kuuluu nain:

Nauti ruuasta mutta syd vahemman, puolet lautasesta hedelmia tai vihanneksia.

Eli ruuan pitéd ennen kaikkea olla nautinto!

Mité nautinnollinen saunaruoka sitten voisi olla?



Saunan syvimman olemuksen voisikin kiteyttad yhdell& sanalla.

Puhtaus. Se on sana joka varmasti lahes kaikille tulee ensimmaisend mieleen saunasta.
Saunan jalkeen olisi ihana juoda yrttiteeté ja syoda kuivattuja hedelmia ja pahkindité tai
vaikkapa kuivattuja mustikoita.

Soin viime viikolla fritattuja koivunlehtié eli uppopaistettuja koivunlehtia jotka kokki oli
kerdnnyt kotipihastaan.. Nehan olisi oivallinen saunaruoka.

Puhdistautumisen ja saunarituaalien jalkeen tuntuu oudolta sy6dé rasvaista makkaraa ja juoda
olutta.

Kokonaisvaltainen elamys keholle ja mielelle jonka tulisi myds heijastua saunassa tarjottaviin
ruokiin.

Ruuan taytyy olla puhdasta ja ruuan tekijan yhta valistunut kun kuluttaja, koska tané péivana
ihmiset todella tietdvat mitd he haluavat ja ovat valmiita siitd maksamaan.

Kolme suurinta mielikuvaahan saunasta olivat juuri ettd sauna on:
1,Rentouttava

2.Puhdistava

3. Terveellinen

Saunat vosivat mygs sekoittaa omia kuorintaaineita kauniisiin
lasipurkkeihin. Esimerkiksi paikallista rypsioljya, merisuolaa ja
nokkosta

taikka sokeria, oliividljya ja koivunlehtia.

Jos tuntuu ettd hyvinvointi ja terveellisyys on konseptina on vieras, ei pida vierastaa
ammattilaisen palkkausta.

Suomessa on paljon asiantuntijoita jotka voivat auttaa yrityksia luomaan puhtaista raaka-aineista
valmistettuja ruoka-listoja.

Yhé useammat ovat kasvissydjia ja vegaaneja joka liittyy olennaisesti siihen ettd ihmiset voivat
huonosti ja sairastelevat ja vihdoin on ymmarretty ettd lahes kaikki sairaudet liittyvat ruokaan.

Mika on vegaanin ja kasvissyo6jan ero?

-Suomessa valtavasti esim. laktoosi-intolerantteja.

Kuinka moni on maito allergikkoja t&ssa salissa?

Laktoosi intoleranssihan meill&d suomalaisilla johutuu usein siité, ettd meidan maitotuotteet ovat
niin pitkélle jalostettuja.

Ystdvallani on todella paha laktoosi intolaranssi, mutta hédn voi mokilla iloisesti juoda
naapuritilan raakamaitoa.

Sen sijaan ettd maitotuotteet korvataan viela jalostetummalla vaihtoehdolla, etsitdan luontaisia
vaihtoehtoja josta seuraa vegaani trendin kasvaminen.



Raakaravinnon syojéat

Ei viel& trendi Suomessa. Mutta esim New Yorkissa ja Los Angelesissa ollut jo muutaman
vuoden. Sielld trendi-ihmiset k&yvat raakaravintoravintoloissa syoméssé esimerkiksi
raakaravintolasagnea.

->
Kun Veganismi ei ole tarpeeksi, voi valita Freeganismin.

Freeganit pyrkivat taysin valttaméén tavaroiden ostamisen kaupasta.

Kéytannossa tdma tarkoittaa sité, ettd monet freeganit etsivéat ilmaista ruokaa kauppojen
tai ravintoloiden jateastioista eli dyykkaavat ateriansa.

Nain he eivét tue sellaista elintarviketuotantoa, joka tuhlaa luonnonvaroja, loukkaa
elainten oikeuksia tai kohtelee tyontekijoita epaoikeudenmukaisesti.

Lohas- lifestyles of health and sustainability

Muita tapoja ovat ruoan viljely itse tai tavaran vaihtaminen.

- Villiruoka:

Sami Tallbergin hieno kirja villiyrteista
Rene Redzepi Noma.

Antto Melasniemi ja Solar Kitchen villiyrtit

Sienet, marjat, yrtit ex.ketunleipé. Jo jopa pariisissa ravintoloiden lautasilla.
-Suomalaiset eivat ole etddntyneet luonnosta, josta johtuu se ettd tamé trendi on iso juttu
suomessa.

2. TRENDI:
Ruokaa lahelta tai viela lahempaa
Puutarhasta / Tilalta poytaan

- Ruokien alkuperd esille myyntivalttina, lapindkyvyys ruuantuotannossa.
Nain tuottaja sitoutuu lattuun.

Asiakasta kiehtoo tarina tuotteen takana.

Tassa tarkedd osaa pelaa myos paketointi ja yritysten nettisivut.

Armas juustot ja maitokauppa.

Blue Hill. www.bluehill.com
Esimerkkina Blue Hill ravintolan netti sivut jossa voit klikata itsesi suoraan pellolle jossa



vihannes on kasvatettu.

Tertin kartano on myos oivallinen esimerkki erittdin onnistuneesti hoidetuista nettisivuista.
Tertin kartanolla my6s omat yrttitarhat kuten Savoylla

Myos kuluttajat haluavat kasvattaa omat yrttinsé ja vihanneksensa. Tdmahan on hieno asia koska
silloin kuluttajat ymmartavat miten paljon vaaditaan ettd saa pussillisen salaattia. Varsinkin jos
menn&én luomulla.

Kaupunki viljely -Sissiviljelmat
PARI ESIMERKKIA. SUOMESTA JA MAAILMALTA.
Dodo- Gorillaviljely herttoniemi, arabian ranta. Jyvaskyldssa?

Kotiruoka Perinneruoka

-Perinneruuat: laskisoosi vuoden kokki kilpailussa.
Viime maaliskuussa Crown Plazassa kdydyssa vuodenkokki Kkilpilussa
Tuomarina laskisoosi osiossa Ulla Liukkonen mm. Top Chefista.

Ulla edustaa jatkuvuutta rustiikkisessa ruokaperinteessa.
Kokeista on tullut julkkiksia ja kaikkia kiinnostaa mita kokit sydvat kotona.
No yksinkertaista kotiruokaa tietysti.

Hyvé esimerkki kaikille 1&heiselle tuntuvasta persoonasta. Esimerkkind Atrian uudet Mummon
pyttipannut etc.

3. Etninen ruoka
Kuulostaako ristiriitaiselta?

Kaiken tdman lahiruuan vastapainona etninen ruoka tekee toista tulemistaan.
Esim. Gaijin, Farang, Cafe de Nopal.

Ristiriitaista se onkin. Mutta tunnetusti trendit eivat ole aina toistensa kanssa
samaa mielta.

Siind missa perus Pirjo haluaa luomua ja lahiruokaa han myés haluaa maistella
maailmalta tutuksi tulleita makuja.

Mitenkas yrittaja sitten yhdistaa nama kaksi asiaa.

Siinapa pahkina purtavaksi. Hyvin se on ainakin onnistunut esimerkiksi Gaijinissa
ja Farangissa jossa kaytetdaan kylla suomalaisia kasviksia mutta yhdistelldaan niita
aasialaisiin maukuihin. Farang valittiin my6s vuoden ravintolaksi 2011 ja voitti
aanivyorylla.

Esimerkki herkullisesta perinteitd kunnioittavasta mutta silti aasialaistyyppisesta
ateriasta voisi olla vaikka kananpoikaa itdmaisittain maustetulla
hapankaalipedilla.



