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Ruoan hiilijalanjalki

Ruoan hiilijalanjalki koostuu ruoan tuottamisen, kuljettamisen,
sailyttamisen ja jalostamisen aiheuttamista
kasvihuonekaasupéaastoista.

- Hiilijalanjalki kertoo, kuinka paljon kasvihuonekaasupaastoja
vapautuu ilmakehaan.
- Hiilijalanjaljessa kasvihuonekaasupaastdt kootaan yhdeksi
luvuksi, hiilidioksidiekvivalentiksi (CO2 ekv).

" Tehtdva 1.

1. Asettakaa ruoat ruokapyramidin
lohkoihin oikeille paikoilleen. |

2.Loydatte ruokien takaa tiedon
niiden hiilidioksidipaastoista (CO2
ekv), voitte nyt kdantaa ne nakyviin.

3.Huomaatteko, mita yhteista on
terveelliselld ruokapyramidilla ja
ilmastoruokapyramidilla?



Ilmaston ystavan ruokavinkit

Tehtava 2.

Katsokaa video (loytyy osoitteesta bit.ly/ilmastokoti).
Vastatkaa sen jalkeen seuraaviin kysymyksiin:

)

1.Kuinka suuri osa suomalaisen hiilijalanjaljestd muodostuu ruoasta?

2. Mainitse yksi videolla mainittu kasviproteiinin lahde.

3. Kuinka monta kiloa ruokaa suomalainen heittda vuoden aikana
roskiin keskimaaraisesti?




Hyva valipala koostuu kolmesta osasta

m
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Kun muistat valita vélipalalle jonkun tuotteen jokaisesta lohkosta, on
se ravitsemuksellisesti monipuolinen ja riittava!

Valitsemalla viisaasti valipalasi on samalla ilmastoystavallinen.

Tehtava 3.

[1.Valitse jokaisesta lohkosta vahintaan yksi
raaka-aine ja kokoa mieleisesi valipala lautaselle.
Kuinka erilaisia valipaloja raaka-aineista syntyi?

2. Tarkistakaa listasta tai katsomalla kortin
kdantdpuolelle, miten ilmastoystavallisia
valipalavalintanne olivat. Minkalaisia valintoja
ilmastonystavan kannattaa suosia?




VALIPALARESEPTEJA

......................................................................................................

LAMPIMAT VALIPALALEIVAT

(4-8 annosta)

1 porkkana

1 sipuli

pala kesdkurpitsaa

250 g Harkista, Beanit-harkapapumurua, Mifua
tai muuta kasviproteiinivalmistetta

2 tl pizzamaustetta

1 tl mustapippurirouhetta

0,25 tl suolaa

4 palaa taysjyvapaahtoleipaa tai ruisleipaa

margariinia voiteluun

1,5 dl (vegaanista) juustoraastetta esim. Oddlygood

1.Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

2. Kuori porkkana ja sipuli. Raasta kasvikset karkeaksi
raasteeksi ja hienonna sipuli.

3. Kuullota kasviksia pannulla 6ljyss4, lisda joukkoon
kasviproteiini ja mausta seos.

4. Voitele leivat ja annostele tayte tasaisesti leiville.
Ripottele pintaan juustoraastetta.

5. Paista leipid 200 asteessa 5-10 minuuttia
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VALIPALAPATUKAT
(noin 10 kpl)

1% dl kaurahiutaleita
34 dl kauraleseita

1 dl vehnajauhoja

2 tl sokeria

Yatl suolaa

¥ tl vaniljasokeria

1 tl leivinjauhetta

12 dl 6ljya

34 dl omenasosetta

1 rkl vetta

¥ dl rusinoita tai kuivattuja karpaloita
1 dl padhkinarouhetta

1.Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

2. Sekoita kaurahiutaleet, kauraleseet, vehnajauhot, sokeri
ja leivinjauhe kulhossa keskenaan.

3. Lisaa 6ljy, omenasose, rusinat tai karpalot ja vesi. Sekoita.

4. Murskaa pahkinat tasaiseksi rouheeksi ja sekoita
massan joukkoon.

5. Muotoile taikinasta 10 kpl noin 10 cm mittaisia potkoja.

6. Paista 200 asteessa uunissa noin 5-7 minuuttia.
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MANSIKKASMOOTHIE

(6 dl valmista smoothieta)

200 g pakastettuja mansikoita tai mustikoita
2 dl kaurajuomaa,
esim. Oddlygood Barista (kotimainen, gluteeniton)
1 rkl kaurahiutaleita
1,5 dl appelsiinimehua
tai kotimaisista omenoista puristettua mehua

1.Lis&a nesteet, hiutaleet ja marjat tehosekoittimeen.
Jaiset tuotteet kannattaa jattaa paallimmaiseksi.

2. Kayta konetta, kunnes smoothie on tasaista. Voit tehda
smoothien myds sauvasekoittimella.

3. Jaa annoslaseihin.

Vinkkeja!

Jos haluat kirpsakkaa makua, voit liséta (

joukkoon myés muun sitrushedelman —
mehua, kuten sitruunaa!

Jos mustikkasmoothie kaipaa makeutta,
lisda hieman hunajaa!
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7 Tarjoile naita dippeja satokauden L 4
¢ kasvisten ja leipasuikaleiden kanssa!

HERNELEVITE

200 g pakasteherneita

2 rkl auringonkukan siemenia
1 rkl sitruunamehua

2 rkl oljya

0,25 tl suolaa

1.Sulata herneet. Kotimaisia
herneita ei tarvitse kiehauttaa.

2. Paahda auringonkukan
siemenié kuivalla pannulla,
kunnes saavat hieman varia.

4. Soseuta herneet ja siemenet
sauvasekoittimella tai
tehosekoittimella.

5. Lisaa 6ljy ja sitruunanmehu ja

mausta seos suolalla.

PUNAJUURIHUMMUS

1 tlk sailykekikherneita
0,5 dl tahinia

1 valkosipulinkynsi

2-3 rkl sitruunan mehua
1 mm suolaa

2 sailykepunajuurta

CHILINEN DIPPI

2 dl kaurafraichea

2 rkl makeaa chilikastiketta
ripaus suolaa

0,5 tl mustapippurirouhetta
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1.Kaada kikherneet siivilaan ja
valuta liemi pois.

2. Mittaa kaikki ainekset
tehosekoittimeen.

3. Soseuta tasaiseksi tahnaksi.

1.Sekoita mausteet kaura-
fraicheen. Maistele.
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