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Meneeko sinulla ruokaa roskiin?

Mita, miksi ja milloin?
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Missa ruokahavikkia syntyy?

RUOKAHAVIKKIA SYNTYY ENITEN KOTITALOUKSISSA

KOTITALOUDET

ALKUTUOTANTO

RAVITSEMUSPALVELUT

TEOLLISUUS
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Joka 20. ruokakassi
roskikseen!

*Suomalainen heittaa syomakelpoista ruokaa roskiin
20 - 25 kiloa vuodessa.

*Yksittainen kotitalous haaskaa vuosittain 50 - 65
kiloa.

Jokainen suomalainen heittaa vuosittain ruokaa
roskiin noin 125 euron arvosta. Nelihenkisessa
perheessa roskiin saattaakin paatya ruokaa helposti
jopa 500 euron edesta vuodessa.

Lahde: Luke/Foodspill
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Mita elintarvikkeita hukataan eniten?

KOTITALOUKSISTA HAVIKKIIN PAATYY
ENITEN NAITA ELINTARVIKKEITA ﬂm )\T

o
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Miksi ruokaa heitetaan hukkaan?

Ruoka ei nayta pilaantuneelta,
mutta ei halua ottaa riskia

*31" Vipuvoimaa
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Ruualla on isot ymparistovaikutukset

* Ruoka kuormittaa ymparistoa yhta paljon kuin asuminen tai

liikenne.

— Poisheitetysta ruuasta aiheutuu turhia hiilidioksidipaastoja seka
vesistokuormitusta.

— Ymparistovaikutuksia syntyy ja energiaa kuluu ruuan kasvatuksessa,
teollisuudessa, kuljetuksissa, kaupassa ja kotona — turhaan, jos ruoka
paatyy roskikseen.

— Jatteeksi meneva ruoka on vain jaavuoren huippu.

« Kuluttajalla on suuri vaikutus: kotitalouksissa syntyy
ruokajatetta melkein kaksi kertaa enemman kuin kaupoissa.

« Suomen ravintoloissa noin viidesosa
syotavaksi tarkoitetusta ruuasta paatyy
biojatteeseen

— Suuri osa havikista syntyy linjastoruokailuissa,
koska tarjoilutahteita ei voida hyodyntaa uudelleen.
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Arvostetaan ruokaa

« Puhutaan ruuasta arvostavasti ja myonteiseen savyyn
« Keskustellaan ruokapoydassa

« Arvostetaan ruuan tuottajia

« Maistellaan rohkeasti uusia makuja.

« Vaikka ruokaa olisi tarjolla rajattomasti buffet-poydassa, ota sen
verran kuin jaksat syoda ja nayta esimerkkia muillekin

« Lasten kanssa
— Jos annostelet lapselle, laita ensin vain pieni maara ja korosta, etta lisaa saa.
— Laita ruokaa yhdessa lasten kanssa.
— Anna lapselle ikaan sopivia tehtavia
» 2-vuotias "pesee” perunoita tai sekoittaa taikinaa,
etsii ja ojentaa valineita, kattaa poytaa

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

» 6-vuotias osaa jo vaikka mita, kun-naytat ~* o
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Vahenna ruokahavikkia suunnittelemalla
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& .,;xfﬂﬁ’iﬂ A ~« Kun saat inspiraation, laadi ruokalista
" mahdollisimman pitkaksi ajaksi.
g g . . Kaivele kaappeja, pohdi pakastimen sisaltoa ja

laadi ruokalista loytojesi pohjalta.
« Kehita valilla ruokalajeja pelkista kasviksista.

* Jos ruokaa jaa usein tahteeksi, suosi ruokalajeja,
jotka voi pakastaa.

« Ota lapset mukaan suunnitteluun.

« Valmiita ruokalistaehdotuksia loytyy
myos netista
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Fiksuja ruokaostoksia

« Valta kauppaan menoa nalkaisena

« QOsta vain tarpeeseen. Helposti pilaantuvia
elintarvikkeita ei kannata ostaa varalle.

« Varmista, etta kylmaketju sailyy myos
kotiinkuljetuksessa.

« Tarkasta paivaykset jo kaupassa. Jos tiedat, etta
tuote tulee heti kayttoon, suosi kayttoaikansa vuoksi
alennettuja tuotteita.

« Valitse sopiva pakkauskoko tai osta irtomyynnista.
Esimerkiksi hedelmapakkauksissa yksi homeinen
yksilo pilaa helposti koko myos muut.

« Satsaa laatuun mieluummin kuin maaraan — hanki
sellaista joka varmasti tulee syotya.

« Pida gjoittain kaapin- ja pakastimen tyhjennys-paivia.
Tee ruoka siita mita sattuu loytymaan.
Kokeile rohkeasti! Nl
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Jaakaapin katkoissa

« Jarjesta tavarat niin, etta nopeammin
vanhenevat ovat edessa.

« Kirjoita pidempaan sailytettaviin tuotteisiin
avaamispaiva.

« Sailyta kaikki tuotteet peitettyina kannella tai
kelmulla.

» Myos kasvikset ja juurekset kannattaa sailyttaa
muovipussissa, silla niista haihtuu
runsaasti nestetta.

« Mittaa jaakaapin lampotila
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Taio tahteista

 Kotiruoka

— Puuron tai kasvissosekeiton loput nesteeksi
sampylataikinaan.

— Jatka paistosta, laatikkoa tai wokkia kypsennetyilla
kasviksilla.
« Kasvikset

— Raasteet sopivat uuniruokiin, kastikkeisiin tai
sampylataikinaan.

— Nahistuneet tomaatit tai juurekset keittoon,
munakkaaseen, pastakastikkeeseen tai piirakkaan

e Hedelmat

— Nuutuneetkin hedelmat maistuvat herkullisilta piirakassa,
muffineissa tai pannukakussa.

« Jogurtti

— Kayta nesteeksi leivontaan tai esimerkiksi rahkan
sijaan piirakkaan.

Huomenta
naapuri
— mittaisinko
mukillisen?
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Kahden viikon ruokalista

ohjeet: www.maajakotitalousnaiset.fi

lauantai sunnuntai | maanantai | tiistai keskiviikko | torstai perjantai
*tomaattinen *kalavuoka *chili-broileri *kasvissose- *punajuurijauhe- | *omenainen *kinkku-
papukeitto *pDerunamuusi keitto lihalaatikko possupata kasvispannu-
*neljanviljan *parsakaali- *perunarieskat | *coleslaw- kakku
sampylat salaatti *uunipuuro salaatti
*muslti.kka- *marjakiisseli * kaaretorttu
muffinit N
*punajuurijauhe

*kalavuoka (su) lihalaatikko (ke)

*nuudeli-
“paahdetut kasviswokki
juurekset
lauantai sunnuntai | maanantai | tiistai keskiviikko | torstai perjantai
*uunilohi *sieni- *Juustosilakat *kasviksilla *kaali-porkkana- | * broileriwokki | *focaccia
*keitetyt perunat | jauhelihapihvit | *perunamuusi hoystetty maka- | ratatouille *kalaseljanka
*lampimat *perunamuusi | (voit lisata ronilaatikko (+makkarat) *pullavanukas
kasvikset (su+ma) muusiin *vaniljakastike

muutaman

*porkkanapuustit | *kasviksilla "pelletin” *omena/marja-

hoystetty pakastepinaattia piirakka

makaronilaatik- | kuumennuksen

ko (ti) yhteydessa)

*raastevati

*perunapizza

*kasvissalaatti+
porkkanapuustit
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Pakastan, pakastan

« Jaahdyta pakastettava ruoka nopeasti
esimerkiksi kylmassa vedessa.

» Kirjoita rasian paalle sen sisalto ja paivays.

« Usein on fiksua pakastaa osa ostetusta
leivasta saman tien.

* Monia raaka-aineita voi pakastaa:
kasviksia, yrtteja, hedelmia! Pakasta
ylijjaava osa pienessa pusseissa tai
rasioissa kerta-annoksina ja lisaa jaisena
ruokaan.
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Leipapuuro

11 vetta

300 g kuivuneita ruisleivan palasia

4 d puolukoita tai 2 dl puolukkasurvosta
2dl sokeria tai maun mukaan enemman

(ripaus  suolaa)

« Keita ruisleivan palasia hiljalleen vedessa kannen alla kunnes ne
pehmenevat. Sekoittele valilla. Lisaa puolukat. Anna hetki
kiehahtaa. Jos leivat eivat hajoa riittavasti tai haluat aivan
tasaista puuroa, soseuta sauvasekoittimella. Lisaa sokeri ja
tarkista suola.

Vinkki!
« Leivan maara voi vaihdella riippuen leivan kuivuudesta.
Lisaa puuroon vetta, jos se tuntuu lilan paksulta.

« Tee kerralla marjapuuroa isompi annos.
Se maistuu jaahtyneena seuraavan e

e _ . g > *
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HAUKKAA HUKAN-
TORJUNTAPIZZAA!

Pohja hiivaa Pizzapohjalle
vetta 1tlk (70 g)
suolaa tomaattipyretta
vehnajauhoja

i ruokadljya
Oregano!
Yhdistele mieleisesi tiyte

* Valmista kasvispizza keitettyjen kasvisten
tahteistd, lisdksi tuoreita kasviksia.

e Sienet antavat makua, mydos sieni-
kastikkeen tahteen voi ujuttaa pizzaan.

* Kypsat broilerin tai lihan tahteet, liha-
pullat tai viimeista kdyttopaivaa ldhella
olevat leikkeleet sopivat mainiosti
pizzan taytteeksi,lisdksi kasviksia.

* Kalapizzaan sopivat kypsa tai savustettu
kala ja monet kalavalmisteet.

e QOliivit ja marinoidut kasvikset
(antipasto), fetatyyppinen salaattijuusto
ja sinihomejuusto sopivat antamaan
pizzoille makua.

Mausta pizza halutessasi pizzamausteella tai oreganolla.
Pinnalle sulava juusto mehevéittda pizzan.
Raasta myds vanhenevat juustokannikat pizzan paalle.

Lue pakkausmerkintoja

« Sailytys- ja kayttoohjeet

« Parasta ennen -merkinta tarkoittaa, etta tuote sailyttaa

ominaisuutensa paivaykseen asti. Taman jalkeen
tuotetta voi yleensa viela kayttaa, jos se vaikuttaa
aistinvaraisesti arvioiden hyvalta.

— Kananmunat sailyvat pitkaan parasta ennen -paivayksen jalkeen.
Jos kaytto arveluttaa, tiputa muna lasilliseen vetta. Jos se uppoaa,
muna on viela syomakelpoinen.

— Hapanmaitotuotteet sailyvat hyvin myos paivayksen jalkeen, jos ne
on sailytetty kylmassa. Haista ja maista!

« Viimeinen kayttopaiva -merkinta tehdaan helposti
pilaantuviin tuotteisiin. Se kertoo, koska tuote on
viimeistaan kaytettava.

— Esim. lihan voi paistaa viimeisena
kayttopaivana ja
pakastaa sen jalkeen.

Vipuvoimaa
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Sdilytd oikein,
sdilytdt pidempaan! Kaisan parhaat

ruokahukantorjuntavinkit

1-6°C (ESmeppi) 15-20°C (kuivassa pailmasa)  Hedelmien pakastus — etenkin banaani, viinirypaleet,
salaati Eipd

wriil ||.|11|1.:.i basilika pa sifruunamelizsaj :dlfhu!_ hiutalesl, swurimol Omenat|

peruna, kaalit, puorekset, senet maarod, myslil . Lo L . . .

sipetl, purfo risi, pasta « Liha menossa vanhaksi tanaan, paista valmiiksi

omena, palrynd, persikles, nekbsring, slilykkesl TR

| avaamatiomal Lstenruokapurkil Seuraavan palvan rUOKaa Varten

sitrushedeimit UHT-pastoroidut maitotuod test e . . . ] ..
uors i Jo lah e « Leivan kantapalojen kuivaus, hienonnus blenderissa =

mahdollisimman kylmdsss kuivalul hedelmat
|leikkelesl lhpvslmisieel

= kaytto korppujauhoina.
mao ja maltoluotiest, puuastol kb, lee, kaakao ° MaISta Ja haISta|

wol, margarinl ja muul rasvalevitlesl
: 9 I miuull kuvasliniarvikkeest

:f:l::ﬁrjnlI::I::::r|:c||:|:u-:Lnl-..r':.!rl-chr.'e! * KU|Va' Ja Jaakaapln Saannoulnen |ap|kaynt|

» Oikeat sailytyslampatilat.
B-14°C (viiledkaappi) vy . . .
perriasttl i Tomiie « Hauvikintorjuntavinkkeja tulossa MKN Ruoka TikTok-
i oo wick i AR SO tilille: @ruokavinkit_mkn

basdiks, sitruunsmebisss / 1k n il IEL ukka
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anmnas, melonil, greippl, svoksdo
pikbusitrukset
(kementiini, satsuma jne.)
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Lisatietoja: _
Lihaa

. . . vai kalaa?
« www.ppshp.fi/Arjen-sankarit Ko i

« www.proagriaoulu.fi/fi/arjen-sankarit/ kasviksia!
* FB: Arjen sankarit -hanke
« |G: @arjen_sankarimiehet

* PPSHP:
Sirpa Hyyronmaki
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

Vipuvoimaa
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