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Kasvipohjaiset vaihtoehdot ovat viime vuosina ldytaneet tiensa yha useampiin tuoteryhmiin. Myos
valmisruokahyllyilla tarjolla on vegaanisia aterioita, pizzoja ja lounassalaatteja. Pelkkad helppous ei kuitenkaan
nayta riittdvan kuluttajalle. Valmisruoan odotetaan olevan myds ravitsemuksellisesti riittava ateria, ja
erityisesti tuotteen proteiinipitoisuus herattaa kiinnostusta.

SEAMKissa toteutetussa kyselytutkimuksessa selvitettiin vegaanisten valmisruokien kayttéa ja niihin liittyvia
nakemyksia (Tuurihalme, 2026). Kyselyyn vastasi huhtikuussa 2026 kahdessa vegaanisiin ruokiin
keskittyvassé Facebook-ryhmésséa 380 henkilda. Heisté 60 prosenttia noudatti vegaanista ruokavaliota ja
valtaosa muista jotakin kasvisruokavaliota. Vegaanisia valmisruokia kayttaneista vastaajista perati 92,7
prosenttia piti tarkeé&na sita, etta valmisruoka toimii taysipainoisena ateriana ilman, etta siihen tarvitsee liséata
esimerkiksi proteiinin, hiilihydraatin tai rasvan lahdetta.

Proteiinipitoisuus nousi vastauksissa erityisen nakyvasti esiin. 62,6 prosenttia vastaajista kertoi kiinnittdvansa
vegaanista valmisruokaa valitessaan huomiota tuotteen proteiinipitoisuuteen. Samalla 60,5 prosenttia oli
ainakin jossain maarin sita mieltd, ettd vegaanisissa valmisruoissa on lilan vahan proteiinia. Vertailun vuoksi

mainittakoon, etta energiasisaltvon kertoi kiinnittdvansa huomiota 36,6 prosenttia vastaajista.

Proteiinin maara ei yksin ratkaise
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ravitsemuksellista laatua

Taysipainoisen aterian odotetaan myos pitdvan nalkaa. Kyselyssa kuitenkin vain hieman yli puolet, 54,6

prosenttia, koki vegaaniset valmisruoat riittavan tayttaviksi.

Tuurihalmeen (2026) opinnaytetydhon sisaltyneessa tuotevertailussa tarkasteltiin kuutta vegaanista
valmisruokaa ja niité vastaavia eldinperaisia tuotteita. Vaikka vegaanisissa tuotteissa oli kokonaisuutena
vahemman proteiinia kuin elainperaisissa verrokeissa, proteiinin osuus kokonaisenergiasta oli kaikissa
tutkituissa vegaanisissa tuotekategorioissa ravitsemussuositusten mukainen. Vegaaniset tuotteet sisalsivat
my6s johdonmukaisesti enemman kuitua ja vahemman tyydyttynytta rasvaa kuin eldinperaiset verrokit. Sen
sijaan suolan maara ylitti padateriakohtaisen suosituksen suurimmassa osassa tarkastelluista vegaanisista
tuotekategorioista.

Kuluttajien kokemus liian vahaisesta proteiinista ei siten taysin vastannut tuotevertailun tulosta. Ero voi
selittya osin silla, ettéd proteiinin osuus energiasta ja proteiinin grammamaara annoksessa ovat eri asioita. Jos
valmisaterian energiasisaltd on pieni, proteiinin osuus voi olla suositusten mukainen, vaikka annoksen
proteiinimaara jaa vaatimattomaksi. Esimerkiksi 350 kilokalorin annoksessa 15 prosentin energiaosuus
vastaa noin 13 grammaa proteiinia. Kuluttaja taas nakee pakkauksessa nimenomaan grammamaaran. Lisaksi
energiaosuutta koskeva suositus on tarkoitettu koko ruokavaliolle, joten sen soveltaminen yksittdiseen
ateriaan on suuntaa-antavaa. Vertailu kasitti kuitenkin vain kuusi vegaanista tuotetta, joten tuloksia ei voida
yleistaa koko markkinoiden tuotevalikoimaan. Tuotevertailu muistuttaakin ennen kaikkea, ettei valmisruoan
ravitsemuksellista laatua voida arvioida yksittdisen ravintoaineen perusteella.

Myds kansainvaliset tuotevertailut osoittavat, etté kasvipohjaisten tuotteiden ravitsemuksellisessa
koostumuksessa on suurta vaihtelua. Guess ym. (2023) tarkastelivat lahes 3500 kasvipohjaisena
markkinoitua tuotetta Yhdysvalloissa, Isossa-Britanniassa ja Kanadassa. Kokonaisiksi aterioiksi luokitelluista
vegaanisista ja kasvisruokatuotteista yli puolessa proteiinia oli alle 15 grammaa. Ravintoloiden vegaanisissa
annoksissa proteiinia oli mediaanina 16 grammaa, kun lihaa sisaltéavissa annoksissa sitd oli 35 grammaa
(Guess ym., 2023). Nolden ja Forde (2023) korostavat katsauksessaan, ettei kasvipohjainen- tai vegaaninen
merkinté itsessaan takaa ravitsemuksellisesti laadukasta tuotetta. Proteiiniméaran lisdksi huomiota on
kiinnitettdvd muun muassa proteiinin laatuun seka rasvan, suolan ja mikroravintoaineiden maaraan.

Kasviproteiinilla voidaan kattaa proteiinin
tarve

Pohjoismaisten ravitsemussuositusten mukaan aikuisten proteiinin suositeltava saanti on 0,83 grammaa
painokiloa kohti vuorokaudessa ja proteiinin osuuden tulisi olla noin 10-20 prosenttia paivan energiasta.
Kasviproteiineilla voidaan kattaa proteiinin ja valttamattdmien aminohappojen tarve, kun ruokavaliossa
kaytetaan monipuolisesti esimerkiksi palkokasveja ja viljatuotteita (Blomhoff ym., 2023; Geirsdéttir & Pajari,
2023).



Yksittédisen valmisaterian proteiinimaaraa ei siten pitéisi tarkastella irrallaan paivan muusta syomisesta.
Toisaalta silloin, kun valmisruoka korvaa kokonaisen lounaan tai paivallisen, sen ravitsemuksellisella
koostumuksella on kaytanndssa suuri merkitys.

Kuluttajien odotukset ovat viesti
tuotekehitykselle

Kyselyn tulokset tarjoavat kiinnostavan viestin elintarviketeollisuudelle. Kuluttajalle vegaanisen valmisruoan
tehtava ei valttamatta ole vain tarjota elainperaiselle tuotteelle kasvipohjainen vaihtoehto. Tuotteelta

odotetaan kokonaista, ravitsemuksellisesti riittdvaa ja tayttavaa ateriaa.

Proteiinipitoisuus on tassa yksi nakyva laatutekija. Samalla tuotekehityksessa on syyta tarkastella ateriaa
kokonaisuutena: proteiinin liséksi olennaisia ovat esimerkiksi rasvan laatu, kuidun maara, suolapitoisuus,

energiasisalto ja ennen kaikkea se, muodostuuko tuotteesta kuluttajalle riittavan tayttava ateria.

Tutkimuksen vastaajat rekrytoitiin vegaanisiin ruokiin keskittyvista sosiaalisen median ryhmista, joten tuloksia
ei voida yleistaa kaikkiin suomalaisiin kuluttajiin. Tulokset kertovat kuitenkin kiinnostavasti siité, millaisia
odotuksia juuri kasvipohjaisista tuotteista kiinnostuneilla kuluttajilla on. Tulokset korostavat, etté kuluttajien
nakodkulmasta onnistuneessa vegaanisessa valmisruoassa yhdistyvét ravitsemuksellinen laatu, riittava

proteiinipitoisuus ja tayttavyys.
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