Se, mitd sytmme, vaikuttaa omaan
hyvinvointiimme ja myo6s maapallon
hyvinvointiin.

Ruoka on yksi kolmesta suurimmasta
ymparistokuormittajasta asumisen ja
autoilun lisdksi. Ruoan ympéristovai-
kutusten kannalta keskeinen tekija
on se, miten ruoka on tuotettu: viljel-
ty, lannoitettu, korjattu ja jalostettu.



) Tassé esitteessd kasitellddn ruoan ilmasto- ja re-

hevéitymisvaikutuksia. Ndms ympéristévaiku-
tukset ovat hyvin samansuuntaiset kaikilla muilla ruo-
ka-aineilla, paitsi kalalla. Luonnonkalat vahentédvéat re-
hevoitymistd, kun taas kasvatettu kala lisdd rehevoi-
tymisté.

) Ruoan ympéristékuormitukseen wvaikuttaa pal-
jon se, miten ruoka valmistetaan kotona. Uu-
nin lammittdminen ja lieden k&ayttdé vaativat séh-
kéenergiaa. Kaurapuuron kypsentdminen liedelléd
vastaa ldhes kahta kolmasosaa kaurapuuron koko il-
mastovaikutuksesta. Mikrossa valmistaminen védhen-
ta8 ympéristokuormitusta huomattavasti. Uuniruokia
valmistettaessa kannattaa tehdd monta ruokaa sa-
malla uunin lammityksella.

) Roskiin heitetty ruoka kuormittaa ympéristds

ja on seké energian ettd rahan tuhlausta. Ruokaa,
valmistettaessa kannattaa arvioida menekki mahdol-
lisimman tarkasti. Jos ruokaa jaa, sen voi kayttaa
seuraavana péivané, ottaa evadksi tai jalostaa uudek-
si ruokalajiksi.

) Lautasmalli ohjaa syomaidn ymparistoystavalli-
sesti. Elintarvikkeet voidaan ympéristékuormi-
tuksen aiheuttajina jakaa karkeasti kahteen ryhméan.
Vahiten paéastdjad aiheuttavat avomaalla kasvatetut
viljelykasvit ja vihannekset. Suuria pdéstdja synnyt-
tavéat eldinperaiset tuotteet ja sellaiset kasvikset, joi-
den kasvatus kuluttaa paljon energiaa. Esimerkiksi
elintarvikkeiden pakastus seks sailytys pakasteena
kuluttavat paljon energiaa. Jos haluat ruokailla ym-
paristéd huomioiden, lounaslautaselle kannattaa poi-
mia sesonkikasviksia ja -juureksia sek&d maltillinen
mé&ard maitovalmisteita, lihaa tai kalaa. Ateriakoko-
naisuus ratkaisee.

) Aterian ainekset kannattaa valita vuodenajan

mukaan. Kesilld suositaan avomaalla kasvatet-
tuja kasviksia ja vihanneksia, talvella taas syddédin
varastokasviksia: porkkanaa, punajuurta, kaalia,
lanttua ja naurista. Myds marjoja, hedelmid ja luon-
nonkaloja kannattaa nauttia silloin, kuin niitd luon-
nosta tuoreeltaan saa.




Kasvissosekeitto-ateria 650

Kasvissosekeitto 300 g
Porkkanaraaste 50 g
Punajuuri-omenaraaste 50 g
Salaatinkastike 5 g

Maito 2 dl

Leipd 2 x 30 ¢

Levite 2x6 8
Marjarahkal50 g

Kasvissosekeitto
Porkkanaraaste
Punajuuri-omenasalaatti
Salaatinkastike/oljy
Leipé

Levite

Maito

Marjarahka

Kasvissosekeitto
Porkkanaraaste
Punajuuri-omenasalaatti
Salaatinkastike/oljy
Leipé

Levite

Maito

Marjarahka

Rehevoittdva vaikutus ¢




Harkéapapu-ateria 650

Hérképapupihvi 130 g
Perunamuusi 200 g
Kermayviilikastike 50 g
Porkkanaraaste 100 g
Salaatinkastike 15 g
Maito 2 dl

Leip4 30 g

Levite 6

Omena 185 ¢

*

Hérkapapupihvit
Perunasose
Kermaviilikastike
Porkkanaraaste
Salaatinkastike
Maito

Kauraleipé

Levite

Omena,

Hérképapupihvit
Perunasose
Kermaviilikastike
Porkkanaraaste
Salaatinkastike
Maito

Kauraleipé

Levite

Omena

Rehevoittdva vaikutus ¢




Uunihaukiateria 630

Uunihauki 200 g ot

. eitetyt peruna

Keitetyt perunat 150 ¢ Keitety;ﬁ iemeet

Keitetyt herneet 65 g Leip

Leipd 30 g Maito

Levite 6 Marjakimara

Marjakimara 150 g e Sokeri
Sokeri 10 g \ %

) 0,7 -0,6 -0,5 -0,4 -0,3 -0,2 -0,1

Keitetyt perunat

Keitetyt herneet

co, Leipé

Levite

Maito

Marjakimara

Sokeri

Hiilijalanjélki kg COz ekv/annos

0,34
0,09
0,08
0,03

0,37
0,02
0,01

0,1 0,2 0,3 0,4

Uunihauki
0,04
0,10
0,05
0,02

0,11
0,01

0,5 0,6

0,66

Rehevdittévi vaikutus g PO, ekv/annos

KALA

Kotimainen kala kuu-
luu ilmastoystavéan ruo-
kalautaselle. Kalan
hiilijalanjalki riippuu
pyydystysmenetelmasta.
Luonnonkalojen pyydys-
taminen poistaa ravintei-
ta vedestd ja vahentaa
rehevéitymistd. Luon-
nonkalat eivat mydskaan
kuluta rehua, joten nii-
den hiilijalanjalki on pal-
jon pienempi kuin kasva-
tetulla kalalla.

Silakka ja hauki ovat
edullista ja ympdristdys-
tavallistd ruokaa, mutta
vanhat kookkaat yksilot
saattavat sisaltaa dioksii-
neja tai elohopeaa.

=

>



Uunikirjolohiateria

650

Uunikirjolohi 150 g
Keitetyt perunat 150 g
Keitetyt herneet 65 g
Maito 2 dl

Leipé 30 g

Levite 6 g
Marjakimara 150 g
Sokeri 10 g

CO,

Uunikirjolohi
Keitetyt perunat
Keitetyt herneet

Leipé

Levite

Maito
Marjakimara
Sokeri

Uunikirjolohi
Keitetyt perunat
Keitetyt herneet

Leipé

Levite

Maito
Marjakimara,
Sokeri

Hiilijalanjélki kg COz ekv/annos

0,36
0,09
0,05
0,03

0,37
0,02
0,01

0,1 0,2 0,3 0,4

0,04
0,1
0,08
0,02

0,11
0,01

Rehevdittévd vaikutus g PO, ekv/annos

Noin kolmannes

Suomessa syotavdastd

1,89 kalasta on kasvatet-
tua ja siita suurin osa

tuodaan ulkomailta.

Kasvatetut kalat
sisaltavat vain
vahdn haitallisia
aineita, silla niiden
rehujen koostumusta
saannelladn.

Suomessa kasvatetun
kirjolohen hiilijalanjal-
ki on keskimadrin vain
kuudesosa naudanlihan
hiilijalanjaljesta, mutta
rehevaittavien typpi- ja
fosforipaastdjen osalta
vertailun tulos on pain-
vastainen. Yksi tuotettu
kirjolohikilo rehevsittaa
vesistdja noin kolme ker-
taa enemman kuin yksi
naudanlihakilo ja nelja
kertaa enemman kuin
yksi sianlihakilo. Kirjolo-
hen ympdristovaikutuk-
set ovat pienentyneet
noin viidennekselld kym-
menen viime vuoden ai-
kana. Syynd on etenkin
rehun kulutuksen tehostu-

minen.
=

o



Porsaanliha-
pihvi-ateria
660

Porsaan ulkofileepihvi 140 g
Keitetyt perunat 165 g
Ruskea kastike 50 g
Keitetyt kasvikset 100 g
Maito 2 dl

Leipé 30 g

Levite 6 g

Marjarahka 100 g

CO,

Porsaan ulkofilee
Keitetyt perunat
Ruskea kastike
Keitetyt kasvikset
Maito

Leipé,

Levite
Marjarahka

Porsaan ulkofilee
Keitetyt perunat
Ruskea kastike
Keitetyt kasvikset
Maito

Leipé

Levite
Marjarahka

Hiilijalanjdlki kg COz ekv/annos

0,09
0,01
0,11

0,03

0,11

0,04
0,02

0,05
0,02

0,66
0,27
0,3 0,4 0,5 0,6 0,7
0,35
0,66
0,32

Rehevdittéavi vaikutus ¢ PO, ekv/annos

0,8

0,9

1,0

1,1

Porsaanlihan

padstot ovat lahes

6 kg CO, ekv/kg,
broilerin noin 4 kg

ja kananmunien 2,7 kg.

LIHA

Suurin osa ruoan
ympdristévaikutuksista
syntyy lihan tuotannosta.
Helpoin tapa vahentas
ympdristékuormaa on
vahentaa lihan kulutusta.

Eniten ympdristo
kuormittaa naudan-
lihan tuotanto. Suomes-
sa naudan liha aihe-
uttaa noin 20 kg CO,
ekv/kg paastot. Kuiten-
kin naudat marehtijsina
sybvat ruohoa, joka ei
kelpaa ihmisten ruoaksi.
Laidunnurmi sitoo ravin-
teita maahan ja estad
niiden valumista vesistoi-
hin. Laidunnus hoitaa
parhaimmillaan myds
perinne-

maisemia. "

»

Dot



Lihapulla-ateria

640

Lihapullia 100 g
Perunamuusi 150 g
Ruskea kastike 50 g
Porkkanaraaste 60 g
Appelsiinimehu 15 g
Maito 2 dl

Leip4 30 g

Levite 6 g

Appelsiini 300 g

CO,

Riistalihan kayttd
on ympdristo-
ystavallista. Lihan
proteiineja voi kor-
vata syémalla sie-
nid sekd erilaisia
palkokasveja kuten

papuja ja herneitd.

Lihapullat
Perunamuusi
Ruskea kastike
Porkkanaraaste
Appelsiinimehu
Maito

Leipé

Levite
Appelsiini

Lihapullat
Perunamuusi
Ruskea kastike
Porkkanaraaste
Appelsiinimehu
Maito

Leipé

Levite
Appelsiini

Hiilijalanjélki kg CO ekv/annos

1,08
0,09
0,01
0,01
0,01
0,37
0,03

0,15

0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9 1,0 1,1

0,97
0,16
0,02
0,01
0,04
0,66
0,05
0,02
1,17

Rehevdittavé vaikutus g PO, ekv/annos

MAITO

Maidon pé&as-
t6t ovat alle 2 kg
CO, ekv/kg.
Juustokilon
valmistukseen
tarvitaan noin
10 litraa maitoa,
joten juuston hii-
lijalanjalki on yli
10 kg CO, ekv/
kg. Maitoval-
misteet kannat-
taa arkiaterioilla
nauttia nestemdi-
sind, maitona,
piimand, viiling
seka jogurttina,
ja jattda juuston
sydnti herkku-
hetkiin. —y

\



Terveellisimpia pehmedn [}
rasvan lGhteitd ovat
rypsidljy ja kalat.

kecal

Kinkkupizza-ateria 650

Kinkku-ananaspizza 260 g —
Vihersalaatti 50 g 4 >\
Porkkanaraaste 50 g

Salaatinkastike 5 g
Maito 2 dl
Omena 185 g

Hiilijalanjalki kg

Kinkku-ananaspizzat

Vihersalaatti [r—
Porkkanaraaste
Salaatinkastike
Maito
I O

Omena

Kinkku-ananaspizzat

Vihersalaatti
Porkkanaraaste
Salaatinkastike

Maito
' I I O
Omena

Rehevdittdva vaikutus ¢ PO, ekv




Hampurilaisateria 650

Jauhelihapihvi 100 g
Vehnésdmpyls 70 g
Hampurilaiskastike 10 g
Jédvuorisalaatti 30 g

Ketsuppi 10 ¢

Sipuli 10 ¢

Vihred salaatti 80 g
Maustekurkku 10 g
Ranskalaiset perunat, uuni 50 g
Virvoitusjuoma 2 dl

CO,

Jauhelihapihvi
Vehnésdmpyld
Hampurilaiskastike
Jédvuorisalaatti
Ketsuppi

Sipuli

Vihred salaatti
Maustekurkku
Ranskalaiset
Virvoitusjuoma

Jauhelihapihvi
Vehnésdmpyls
Hampurilaiskastike
Jédvuorisalaatti
Ketsuppi

Sipuli

Vihred salaatti
Maustekurkku
Ranskalaiset
Virvoitusjuoma

Hiilijalanjélki kg COz ekv/annos

0,22

0,11
0,04
0,01
0,01

0,12

0,01
0,02

Rehevoittédvd vaikutus g PO, ekv/annos

1,08

0,8 0,9 1,0

0,97

VERTAA

P04

COz

P04

COz

0,05

0,03

Ruisleipd 30 g

0,16

0,09

Perunamuusi 150 ¢

0,11

Vehnésidmpyléd 70 g 0,04

0,04

0,09

Keitetyt perunat 165 ¢

Keitetty riisi 70 g

2,27

1,4



YMPARISTON
YSTAVAN MUISTILISTA

» Alg heitd ruokaa roskiin

» Suosi luonnonmarjoja ja sienia

» Suosi ahi- ja kausiruokaa

» Suosi avomaalla kasvatettuja
vihanneksia

» Syd kohtuudella lihaa,
erityisesti naudanlihaa

» Kayta kotimaista luonnonkalaa

» Pida ainakin yksi kasvisruoka-
paiva viikossa

» Suosi papuja, herneitd, linssej

» Kayta rypsidliya

» Valitse kotimaisia viljatuotteita
ja perunoita

» Vahennd riisin syontiG

» Suunnittele kauppamatkat
tarkkaan, jos kaytat autoa

Q FOODWEB

www.foodweb.ut.ee
@ NTT

www.mit.fi

2
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SY KE

www.syke fi

(

((e

Martat il

www.martat.fi
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