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Suornessa kotitalondet hedttavit onoscttacn roskiin
yli 100 mdljoonaa kdoa reokaa, joka vastaa
500 ;m'q()om ewroa,

Ruokahavikkia syntyy ruokaketjun kaikissa vaiheissa, mutta eniten kotitalouk-
sissa. Turhaan tuotettu ruoka kuormittaa seka taloutta etta ymparist6a. Ruoka-
havikkia voi valttaa kun ruokaa valmistetaan sopiva maara ja se sailytetaan fik-
susti.

Suomi on sitoutunut puolittamaan ruokahavikin vuoteen 2030 mennessa.
Puolittamiseen on sitoutunut koko ruokajarjestelma.

Ruokahavikki
kotitalouksissa

l_ Vihannekset, juurekset, peruna
. Hedelmat, marjat

‘_ Kahvi, tee, kaakao

‘_ Maito, maitotuotteet

‘- Vilja-tuotteet

. Muu

‘- Liha, kananmuna

. Ateriat

Lahde: Luonnonvarakeskus




RUOKAHAVIKIN YMPARISTOVAIKUTUKSET

Ruoantuotanto aiheuttaa moninaisia ymparistovaikutuksia, kuten vesisto-
jen rehevoitymista, monimuotoisuuden heikkenemista, happamoitumista,
ympariston kemikalisoitumista, ilmastovaikutuksia, vesivarojen ehtymista,
maankdyton muutoksia, metsakatoa, maaperan koyhtymistd sekd muuta
luonnonvarojen kulutusta.

Luonnonvarat, tydaika ja energia, kaikki nama resurssi

t
menevat hukkaan kun tyon tulosta, eli ruokaa, /

paatyy havikkiin.

an,

-Kiitke rippeet seuraavaan ruoka
idpoijaATNOSTUL

Wda’rﬁe&tet%n reoan ongelma e néinkddn ole synlyvi. biojéte tac raoan
plétypninen sekafitleen jrukkoon, vaan kyse on reoanfuotannosta



Pois heitettavan ruoan maaraa pystyy halutessaan vahentamaan huomat-
tavasti. Ostetut ja itse valmistetut ruoat kannattaa kayttaa tarkkaan. Ensin-
nakin kannattaa erottaa toisistaan parasta ennen ja viimeinen kayttopaiva
-merkinnat. Parasta ennen -merkinnan jalkeenkin ruoka voi olla taysin syon-
tikelpoista, katso, haista, maista.
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PARASTA ENNEN -MERKINTA:

Vahintaan tahan paivaan asti tuote sailyttaa oikein
sdilytettyna tyypilliset ominaisuutensa. Saa myyda ja
kayttaa taman paivayksen jalkeenkin.

VIIMEINEN KAYTTOPAIVA -MERKINTA:
Helposti pilaantuvien elintarvikkeiden merkinta.
Ei saa kayttaa paivayksen ylityttya.
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Ruokahavikkia pystytaan ehkdisemdan monin keinoin. Merkittavin osa ruo-
kahavikin ehkaisemisesta onnistuu suunnitelmallisuuden avulla. Esimerkik-
si viikon ruokalistat ja tarkat ostoslistat mahdollistavat turhan ruokajatteen
muodostumisen. Lisaksi ruokahavikin ehkaisemisessa on erityisen tarkeaa hyo-
dyntaa olemassa olevat elintarvikkeet loppuun: siivoa jadkaappisi ja tarkastele
paivaysmerkintdja, hyddynna nahistuneet kasvikset sosekeittoon ja sailo ylijaa-
nyt ruoka esimerkiksi pakastimeen!



MUNAKKAASTA UUNIJAATELOON

Taytettyyn munakkaaseen saa katkettyd monenlaisia tahteita. Keitetyt ka-
nanmunan lohkot tekevat "koostesalaatista” ruokaisan. Peruna- ja kasvisso-
seista syntyy kanamunien ansiosta koossa pysyvia pihveja ja pyorykoita. Pe-
rinteisen valkuaisvaahdolla peitettyyn uunijaatel6on voi lisata monenlaisia
kaapin "aarteita”, kakun ja pikkuleivan palasia, hillopurkin loppuja... Vain mie-
likuvitus on rajana tahderuokien ideoinnissa!
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- Rurtbaa kaappedrin, laadi ostoslista,
- Jédtaappiin oma”jéimdreokabylly”,
- %wnéaa/am parasta ennen ~péiviysté (dhenevit fiotteet esdle.
- Videow reokalista, (ytyy weow.martat.f
- Kokedle verlkoraokaostoksia,
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lissei vinkeji, mihin tikiteeks jédnytté raokaa voi kiyttéd:

KAHVI:
Jaakahviksi
Pirtel66n banaanin kera
Smoothieen
Tiramisuun
Suklaapalloihin

Leivontaan @

PERUNAT JA JUUREKSET:
Munakkaaseen
Pyttipannuun
Kasvispihveihin
Salaatteihin
Voileivan paalle viipaleina
KYPSA LIHA, BROILERI, KALA: 95 e
Pitsan padlle Sampylataikinaan
Perunasose sujautetaan

Salaattiin _ -
Kolmioleivan taytteeksi / rieskoihin

Voileivan paalle y

Kastikkeeseen V%

Munakkaaseen
Tortilloihin .. é\?

KUIVA LEIPA: ‘\
Korpuiksi

Korppujauhoiksi
Krutongeiksi
Lampimiin voileipiin




Suomalainen kahvinjuoja heittaa pois lahes 2,5 litraa kahvia vuodessa. Se vas-
taa noin 10-12 mukillista. Hydédynna aamukahvin rippeet vaikkapa raikasta-
vaan jadkahviin!

i

2 dl maitoa tai kaurajuomaa

1dl kahvia

1-2 rkl vaaleaa siirappia tai vaahterasiirappia
Lisaksi kahvia jaapaloja varten

1.Tayta jaapalamuotti jadhtyneella kahvilla ja laita pakkaseen.

2.Laita loppu kahvi jadkaappiin.

3.Kun jaapalat on jaatyneet tayta lasi niilla puolilleen.

4.Mittaa maito/kaurajuoma, kahvi ja siirappi kulhoon ja sekoita vispilalla.
5.Kaada juoma jaapalojen paalle lasiin.

6.Nauti heti!

100g savulohen, broilerin, kasviksien tai
lihan rippeita

0,75 dl amerikkalaista kurkkusalaattia
1rs tuorejuustoa

(tillia, persiljaa tai basilikaa)

2 sipuli hienonnettuna

jaasalaatin lehtia valiin

8 viipaletta isoa paahtoleipa siivua

1.Hienonna kala/broileri/kasvis/liha.

2.Lisaa joukkoon muut aineet. Sekoita. Notkista maidolla, jos tarvetta.
3.Levita seosta paahtoleiville, ei aivan reunoille saakka.

4.Lisaa jaasalaatinlehtia valiin.

5.Paina kevyesti kaksi leipaa vastakkain ja leikkaa kolmioiksi.
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Loyeléi reokakacpista hyddyllisid ja toimivia ekologisia siivousaineda!
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Kahvinkeittimelle kalkinpoisto etikalla: &

1. Kaada keittimen vesisdilioon etikka-vesiliuos. Kytke virta paalle.

2.Kun puolet vedesta on valunut kannuun, kytke virta pois.

3. Anna vaikuttaa noin 5-10 minuuttia, minka jalkeen kytke virta uudelleen paalle.

4. Keita taman jalkeen keittimessa 2-4 kannullista puhdasta vetta ja huuhtele
pannu hyvin.

Muut etikan kayttovinkit:

- Saat kirkkaat ikkunat, kun lisdat pesuveden joukkoon tilkan (1 rkl) etikkaa
ja muutaman tipan kasiastianpesuainetta.

- Etikka raikastaa pyykin ja pyykkikoneen.

- Hanoihin ja kaakeleihin kertyy kalkkisaostumia, joita voi ehkaista ja
puhdistaa etikan avulla.

- Etikka ehkaisee ja poistaa kalkkisaostumia mm. hanojen ja suihkupaiden
ymparilta.

- Kattiloihin pinttyneet ruokajaamat saat pois, kun keitat kattilassa 2 osaa
etikkaa ja 1 osan vetta. Lisaa ruokalusikallinen suolaa ja jata liuos kattilaan
yli yon (ei sovellu alumiinikattiloille).

- Pinttyneet teepannut puhdistuvat suolasta ja etikasta tehdylla tahnalla.

- Ruokadljylla tai margariinilla saat tarrojen ja etikettien liimat
pois lasista. Pihkakin lahtee ruokadljylla.
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- Saat tuoreen punaviinitahran pois, kun hierot markaan tahraan runsaasti
suolaa. My6s kivennaisvesi tepsii.

- Kokeile uuninpuhdistuksessa ruokasoodasta (2 rkl), suolasta (2 rkl) ja kuumasta
vedesta (noin 2 rkl) tehtya tahnaa.




 Quokesoodel

Huom! Olethan etikankin kanssa tarkkana, silla etikkahappo on vahva aine!

- Ruokasoodasta saa tehokasta puhdistusainetta sekoittamalla keskenaan
2 rkl soodaa ja noin 5 dl [dmminta vetta.

- Lavuaarit ja kattilat kirkastuvat kostutetulla liinalla, jossa on ruokasoodaa.

- Kasittele tekstiilien rasvatahrat mahdollisimman tuoreena soodasta ja
vedesta tehdylla tahnalla. Pese tdman jalkeen normaalisti.

- Pinttyneet teekupit puhdistuvat, kun hankaat kupin sisépuolta ruokasoodalla.
Huuhtele hyvin.

- Termoskannu puhdistuu, kun taytat sen kuumalla vedella ja lisaat 2 rkl
ruokasoodaa. Anna sekoituksen seistd muutama tunti. Pese kannu ja huuhtele.

- Hopeat kiillottuvat ruokasoodasta ja lampimasta vedesta tehdylla juoksevalla
tahnalla.

- Hajut voivat haihtua mikrosta, kun laitat sinne astian, jossa on 2 rkl soodaa ja
1 kuppi vetta. Kuumenna hetki.

- Kdyta ruokasoodaa pyykin valkaisuun - lisdd muutama ruokalusikallinen
suoraan koneeseen ja pese pyykki normaalisti.

- Raikasta pyykinpesukone annostelemalla pesuaine lokeroon muutama
ruokalusikallinen ruokasoodaa ja pesemalla kone tyhjana 60 tai 90 asteen
ohjelmalla.

- Lattiakaivo vetamaan soodalla ja etikalla, lisaa lopuksi lamminta vetta.

| Wetert

- Kahvi neutralisoi kodin pahoja hajuja jattden samalla jalkeensa miellyttavan
kahvin tuoksun.

- Ripottele kahvipuruja epamiellyttavan hajuisiin kenkiin, anna vaikuttaa yon
yli ja imuroi pois.

- Neutralisoi jaakaapin epamiellyttavia hajuja ripottelemalla avonaiseen
kulhoon kahvipuruja. Laita kulho jadkaappiin vahintaan yhdeksi yoksi.
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- Sitruuna sopii happamuutensa ansiosta monenlaiseen siivoamiseen eri
kodinhoidon alueilla. Puhdista, kirkasta ja raikastal!

- Puhdista: Sormenjaljet ikkunoista ja kiiltdvista pinnoista. Pyyhi pinta ensiksi
kostealla liinalla ja sen jalkeen hiero pintaan sitruunaa. Anna vaikuttaa het-
ken ja pyyhi pois. Rasvaiset sormenjaljet [ahtevat sitruunan hapolla.

- Kirkasta: Astiat ja lasit. Hiero sitruunaa sameaan lasiin tai liota astioita
vedessa, johon on lisatty sitruunaa ja ruokasoodaa.

- Raikasta: Mikro ja jadkaappi. Sitruunalla voit raikastaa kodinkoneita
epamiellyttaviltd hajuilta. Aseta mikroon vesikuppi, jossa on noin ruoka- d
lusikallinen sitruunaa. Laita mikroon ja kuumenna kiehuvaksi. Odota noin _3“
kymmenen minuuttia ja pyyhi mikron pinnat. Jadkaapin raikastat laittamalla
puolikkaan sitruunan jadkaappiin. Vaihda tarvittaessa viikon valein tai laita
biojatteeseen.
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Hameen Martat ry
Laaksokatu 1,15140 Lahti / kati.koskela@martat.fi
www.martat.fi/hame




