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Kasvispainotteista ruokavaliota pidetään usein tavanomaista sekaruokavaliota kalliimpana (Pais ym., 2022).
Tuore kansainvälinen tutkimuskatsaus kuitenkin haastaa tämän mielikuvan: kasvispainotteinen ruokavalio voi
olla yhtä edullinen tai jopa selvästi edullisempi kuin runsaasti eläinperäisiä tuotteita sisältävä ruokavalio.
Ratkaisevaa on, millaisista elintarvikkeista ruokavalio koostuu.

Pavuista, linsseistä, viljavalmisteista, kasviksista ja muista vähän jalostetuista raaka-aineista rakennettu
ruokavalio on kustannuksiltaan aivan eri asia kuin pitkälle jalostettuihin kasvipohjaisiin erikoistuotteisiin
perustuva ruokavalio.

Kasvispainotteinen ei välttämättä tarkoita
täysin vegaanista
Helmikuussa 2026 julkaistussa katsausartikkelissa tarkasteltiin vuosina 2000–2025 julkaistuja tutkimuksia
kasvispainotteisten ruokavalioiden kustannuksista (Goldman & Nagra, 2026). Katsaus sisälsi interventio- ja
väestötutkimuksia, kuluttajien rahankäyttöä käsitteleviä tutkimuksia sekä taloudellisia mallinnuksia eri puolilta
maailmaa.

Tutkimuksissa kasvispainotteisella ruokavaliolla tarkoitettiin ruokavaliota, jossa lisätään kasviperäisiä
elintarvikkeita ja vähennetään eläinperäisten tuotteiden käyttöä. Käsite kattaa vegaanisen ja vegetaristisen
ruokavalion lisäksi joustavan ruokavalion, jossa lihaa tai muita eläinperäisiä tuotteita syödään harvemmin tai
pienempinä määrinä.
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Katsauksen mukaan vähän jalostettuihin kasvikunnan tuotteisiin perustuva ruokavalio oli useimmissa
tutkimuksissa sekaruokavaliota edullisempi. Tuloksiin vaikuttivat kuitenkin tutkimusmaa, kotitalouden tulotaso,
paikallinen hintataso ja se, millä tuotteilla eläinperäisiä elintarvikkeita korvattiin.

Säästö syntyy perusraaka-aineista
Tutkimuksen mukaan kustannusetu syntyi silloin, kun lihaa, kalaa ja maitotuotteita korvattiin edullisemmilla
palkokasveilla, viljavalmisteilla ja kasviksilla. Eläinperäisten tuotteiden vähentämisestä syntynyt säästö oli
monissa tutkimuksissa suurempi kuin kasvikunnan tuotteiden lisäämisestä aiheutunut kustannus.

Kahleovan ja kumppaneiden (2023) tutkimuksessa vegaaniseen ruokavalioon siirtyneiden osallistujien
arvioidut päivittäiset ruokakustannukset pienenivät 16 viikon aikana noin 16 prosenttia. Säästöt lihasta ja
maitotuotteista olivat suuremmat kuin kasvisten, hedelmien, palkokasvien, täysjyväviljojen ja kasvipohjaisten
vaihtoehtojen lisäämisestä aiheutuneet kustannukset.

Campbellin ja kumppaneiden (2024) tutkimuksessa vähän jalostettuihin kasvikunnan tuotteisiin perustuvan
ruokavalion kustannuksiksi arvioitiin 9,78 Yhdysvaltain dollaria (USD) päivässä ja osallistujien tavanomaisen
ruokavalion kustannuksiksi 15,72 USD. Tuloksia on kuitenkin tulkittava varoen, sillä tutkimuksessa oli vain 12
osallistujaa.

Samansuuntainen havainto tehtiin lontoolaisen yliopistoravintolan resepteihin perustuvassa laskennassa.
Vegaanisten ja vähän jalostettuihin kasvikunnan raaka-aineisiin perustuvien vegaanisten reseptiversioiden
keskimääräinen raaka-ainekustannus oli 1,49 puntaa (GBP) annosta kohden, vegetarististen 1,97 GBP ja
lihapohjaisten 2,31 GBP (Takacs ym., 2025).

Kasvisruoka ei kuitenkaan ole automaattisesti edullista. Uusiseelantilaisessa tutkimuksessa vähän
jalostettuihin raaka-aineisiin perustuvan yhden päivän vegaanisen ateriasuunnitelman hinnaksi arvioitiin 17,04
Uuden-Seelannin dollaria (NZD), kun pitkälle jalostettuihin vegaanisiin erikoistuotteisiin painottuvan
vaihtoehdon hinta oli 32,19 NZD (Lenferna de la Motte & Zinn, 2023). Vertailu havainnollistaa, kuinka paljon
jalostusaste ja erikoistuotteiden käyttö voivat vaikuttaa ruokavalion kustannuksiin.

Mielikuva korkeasta hinnasta voi jarruttaa
muutosta
Tutkimuskatsauksessa tunnistettiin ristiriita toteutuneiden kustannusten ja kuluttajien mielikuvien välillä.
Vaikka kasvispainotteisesti syövät käyttivät monissa tutkimuksissa ruokaan yhtä paljon tai vähemmän rahaa
kuin sekaruokaa syövät, kasvispainotteista ruokavaliota pidettiin edelleen kalliina erityisesti korkean tulotason
maissa.

Mielikuvaan voivat vaikuttaa näkyvästi markkinoidut kasvipohjaiset erikoistuotteet. Kun kasvisruoka
yhdistetään kasvipihveihin, proteiinivalmisteisiin ja juuston korvikkeisiin, edulliset vaihtoehdot, kuten herneet,
pavut, linssit, juurekset ja viljat, jäävät helposti vähemmälle huomiolle.



Hinta on myös keskeinen ruokavalintojen ohjaaja. Seinäjoen ammattikorkeakoulussa keväällä 2025
toteutetussa proteiinivalintoja käsitelleessä kyselyssä reilu 42 prosenttia vastaajista ilmoitti kasvipohjaisten
vaihtoehtojen alhaisemman hinnan tekijäksi, joka voisi lisätä niiden käyttöä (Junkkari ym., 2026). Edullisia
vaihtoehtoja, käytännöllisiä reseptejä ja hintavertailuja olisikin tärkeää tehdä nykyistä näkyvämmiksi.

Edullinen kasvisruoka ei tarvitse
erikoistuotteita
Katsauksen keskeinen viesti on käytännöllinen: kasvispainotteiseen ruokavalioon siirtyminen ei välttämättä
kasvata ruokamenoja. Ruokalasku voi pienentyä, kun osa lihasta korvataan pavuilla, herneillä, linsseillä ja
viljavalmisteilla. Muutos voi alkaa yhdestä kasvisruokapäivästä, lihan määrän vähentämisestä tutussa
ruoassa tai palkokasvien lisäämisestä keittoihin, patoihin ja kastikkeisiin. Sama periaate pätee
ammattikeittiöissä, joissa kasvisruoan kustannuksiin voidaan vaikuttaa reseptiikalla ja raaka-ainevalinnoilla.
Taloudellisesti toimiva kasvisruoka ei edellytä kalliita erikoistuotteita, vaan hyvää ruokalistasuunnittelua ja
tarkoituksenmukaisten raaka-aineiden käyttöä.

Artikkeli on kirjoitettu osana Töysän Säästöpankkisäätiön rahoittamaa ”Ruokavalioiden ympäristövaikutukset
ja laskentadatan luotettavuus suomalaisessa kontekstissa” -hanketta.
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