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Meneekö sinulla ruokaa roskiin?

Mitä, miksi ja milloin?
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Missä ruokahävikkiä syntyy?
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Lähde: saasyoda.fi 



4 Etunimi Sukunimi 13.4.2021

Joka 20. ruokakassi 
roskikseen!
•Suomalainen heittää syömäkelpoista ruokaa roskiin 
20 - 25 kiloa vuodessa. 

•Yksittäinen kotitalous haaskaa vuosittain 50 - 65 
kiloa. 

Jokainen suomalainen heittää vuosittain ruokaa 
roskiin noin 125 euron arvosta. Nelihenkisessä 
perheessä roskiin saattaakin päätyä ruokaa helposti 
jopa 500 euron edestä vuodessa. 

Lähde: Luke/Foodspill
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Mitä elintarvikkeita hukataan eniten?

Lähde: saasyoda.fi 
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Miksi ruokaa heitetään hukkaan?

Lähde: saasyoda.fi 



7 Etunimi Sukunimi 13.4.2021

• Ruoka kuormittaa ympäristöä yhtä paljon kuin asuminen tai 
liikenne.

– Poisheitetystä ruuasta aiheutuu turhia hiilidioksidipäästöjä sekä 
vesistökuormitusta. 

– Ympäristövaikutuksia syntyy ja energiaa kuluu ruuan kasvatuksessa, 
teollisuudessa, kuljetuksissa, kaupassa ja kotona – turhaan, jos ruoka 
päätyy roskikseen.

– Jätteeksi menevä ruoka on vain jäävuoren huippu. 

• Kuluttajalla on suuri vaikutus: kotitalouksissa syntyy 
ruokajätettä melkein kaksi kertaa enemmän kuin kaupoissa.

• Suomen ravintoloissa noin viidesosa 
syötäväksi tarkoitetusta ruuasta päätyy 
biojätteeseen

– Suuri osa hävikistä syntyy linjastoruokailuissa, 
koska tarjoilutähteitä ei voida hyödyntää uudelleen.

Lähde: Luke/foodspill

Ruualla on isot ympäristövaikutukset
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• Puhutaan ruuasta arvostavasti ja myönteiseen sävyyn
• Keskustellaan ruokapöydässä 
• Arvostetaan ruuan tuottajia
• Maistellaan rohkeasti uusia makuja. 
• Vaikka ruokaa olisi tarjolla rajattomasti buffet-pöydässä, ota sen 

verran kuin jaksat syödä ja näytä esimerkkiä muillekin
• Lasten kanssa 

– Jos annostelet lapselle, laita ensin vain pieni määrä ja korosta, että lisää saa. 
– Laita ruokaa yhdessä lasten kanssa. 
– Anna lapselle ikään sopivia tehtäviä

• 2-vuotias ”pesee” perunoita tai sekoittaa taikinaa, 
etsii ja ojentaa välineitä, kattaa pöytää

• 4-vuotias etsii ja mittaa ruoka-aineita, 
osallistuu pehmeämpien ainesten pilkkomiseen, 
porkkanan raastamiseen jne.

• 6-vuotias osaa jo vaikka mitä, kun näytät 
mallia

Arvostetaan ruokaa
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Vähennä ruokahävikkiä suunnittelemalla

• Kun saat inspiraation, laadi ruokalista 
mahdollisimman pitkäksi ajaksi.  

• Kaivele kaappeja, pohdi pakastimen sisältöä ja 
laadi ruokalista löytöjesi pohjalta. 

• Kehitä välillä ruokalajeja pelkistä kasviksista. 
• Jos ruokaa jää usein tähteeksi, suosi ruokalajeja, 

jotka voi pakastaa.
• Ota lapset mukaan suunnitteluun.
• Valmiita ruokalistaehdotuksia löytyy 

myös netistä
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• Vältä kauppaan menoa nälkäisenä
• Osta vain tarpeeseen. Helposti pilaantuvia 

elintarvikkeita ei kannata ostaa varalle. 
• Varmista, että kylmäketju säilyy myös 

kotiinkuljetuksessa. 
• Tarkasta päiväykset jo kaupassa. Jos tiedät, että 

tuote tulee heti käyttöön, suosi käyttöaikansa vuoksi 
alennettuja tuotteita.

• Valitse sopiva pakkauskoko tai osta irtomyynnistä. 
Esimerkiksi hedelmäpakkauksissa yksi homeinen 
yksilö pilaa helposti koko myös muut.

• Satsaa laatuun mieluummin kuin määrään – hanki 
sellaista joka varmasti tulee syötyä.

• Pidä ajoittain kaapin- ja pakastimen tyhjennys-päiviä.                 
Tee ruoka siitä mitä sattuu löytymään. 
Kokeile rohkeasti!

Fiksuja ruokaostoksia



• Järjestä tavarat niin, että nopeammin 
vanhenevat ovat edessä.

• Kirjoita pidempään säilytettäviin tuotteisiin 
avaamispäivä. 

• Säilytä kaikki tuotteet peitettyinä kannella tai 
kelmulla. 

• Myös kasvikset ja juurekset kannattaa säilyttää 
muovipussissa, sillä niistä haihtuu 
runsaasti nestettä.

• Mittaa jääkaapin lämpötila

Jääkaapin kätköissä



Taio tähteistä

12 13.4.2021

• Kotiruoka
– Puuron tai kasvissosekeiton loput nesteeksi 

sämpylätaikinaan.
– Jatka paistosta, laatikkoa tai wokkia kypsennetyillä 

kasviksilla.

• Kasvikset
– Raasteet sopivat uuniruokiin, kastikkeisiin tai 

sämpylätaikinaan.
– Nahistuneet tomaatit tai juurekset keittoon, 

munakkaaseen, pastakastikkeeseen tai piirakkaan

• Hedelmät
– Nuutuneetkin hedelmät maistuvat herkullisilta piirakassa, 

muffineissa tai pannukakussa.  

• Jogurtti
– Käytä nesteeksi leivontaan tai esimerkiksi rahkan 

sijaan piirakkaan. 



Kahden viikon ruokalista
ohjeet: www.maajakotitalousnaiset.fi



Pakastan, pakastan

• Jäähdytä pakastettava ruoka nopeasti 
esimerkiksi kylmässä vedessä.

• Kirjoita rasian päälle sen sisältö ja päiväys. 

• Usein on fiksua pakastaa osa ostetusta 
leivästä saman tien.

• Monia raaka-aineita voi pakastaa: 
kasviksia, yrttejä, hedelmiä! Pakasta 
ylijäävä osa pienessä pusseissa tai 
rasioissa kerta-annoksina ja lisää jäisenä 
ruokaan. 
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Leipäpuuro

1 l vettä
300 g kuivuneita ruisleivän palasia
4 dl puolukoita tai 2 dl puolukkasurvosta
2 dl sokeria tai maun mukaan enemmän
(ripaus suolaa)

• Keitä ruisleivän palasia hiljalleen vedessä kannen alla kunnes ne 
pehmenevät. Sekoittele välillä. Lisää puolukat. Anna hetki 
kiehahtaa. Jos leivät eivät hajoa riittävästi tai haluat aivan 
tasaista puuroa, soseuta sauvasekoittimella. Lisää sokeri ja 
tarkista suola.

Vinkki! 
• Leivän määrä voi vaihdella riippuen leivän kuivuudesta.

Lisää puuroon vettä, jos se tuntuu liian paksulta.
• Tee kerralla marjapuuroa isompi annos. 

Se maistuu jäähtyneenä seuraavan 
päivän aamu- tai välipalana. 



Lue pakkausmerkintöjä
• Säilytys- ja käyttöohjeet 

• Parasta ennen -merkintä tarkoittaa, että tuote säilyttää 
ominaisuutensa päiväykseen asti. Tämän jälkeen 
tuotetta voi yleensä vielä käyttää, jos se vaikuttaa 
aistinvaraisesti arvioiden hyvältä. 

– Kananmunat säilyvät pitkään parasta ennen -päiväyksen jälkeen. 
Jos käyttö arveluttaa, tiputa muna lasilliseen vettä. Jos se uppoaa, 
muna on vielä syömäkelpoinen. 

– Hapanmaitotuotteet säilyvät hyvin myös päiväyksen jälkeen, jos ne 
on säilytetty kylmässä. Haista ja maista!

• Viimeinen käyttöpäivä -merkintä tehdään helposti 
pilaantuviin tuotteisiin. Se kertoo, koska tuote on 
viimeistään käytettävä. 

– Esim. lihan voi paistaa viimeisenä
käyttöpäivänä ja

pakastaa sen jälkeen.



Kaisan parhaat 
ruokahukantorjuntavinkit
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• Hedelmien pakastus – etenkin banaani, viinirypäleet, 
omenat!

• Liha menossa vanhaksi tänään, paista valmiiksi 
seuraavan päivän ruokaa varten.

• Leivän kantapalojen kuivaus, hienonnus blenderissä 
käyttö korppujauhoina.

• Maista ja haista!
• Kuiva- ja jääkaapin säännöllinen läpikäynti.
• Oikeat säilytyslämpötilat.
• Hävikintorjuntavinkkejä tulossa MKN Ruoka TikTok-

tilille: @ruokavinkit_mkn



Lisätietoja:
• www.ppshp.fi/Arjen-sankarit
• www.proagriaoulu.fi/fi/arjen-sankarit/
• FB: Arjen sankarit –hanke
• IG: @arjen_sankarimiehet

• PPSHP:
Sirpa Hyyrönmäki
projektikoordinaattori
p. 040 505 7836
sirpa.hyyronmaki@ppshp.fi

• Oulun maa- ja kotitalousnaiset:
Kaisa Myllykangas
ruoka-asiantuntija
p. 0400 399 865
kaisa.myllykangas@maajakotitalousnaiset.fi
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