ARKIRUOKA ON JARKIRUOKAA



RUOKA JA KESTAVA ARKI

 Martat haluavat edistaa kestavaa
ruokataloutta ja hillita
ilmastonmuutosta ’keittion kautta”.

« Martat valittavat tietoa ja taitoa
tehda arjessa kestavia
ruokavalintoja.

« Marttojen mielesta jokaisen tulisi
osata tehda yksinkertaista ja hyvan
makuista perusruokaa.
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ARKIRUOKA ON JARKIRUOKAA

Terveellista

Maistuvaa Turvallista

Lahelta

Edullista \REEEE, & Ui
7 Eettista

Ymparistoystavallista
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JARKIRUOKA ON TERVEELLISTA

Hyvat ruokavalinnat edistavat
terveytta.

Terveelliset ruoanvalmistustavat.
Paljon kasviksia, marjoja,
taysjyvaviljaa ja kalaa.

Vahan suolaa, sokeria, kovia

rasvoja, punaista lihaa ja
lihavalmisteita.

Hyva ateriarytmi, sopivat
annokset.

Riittava litkunta ja lepo.
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JARKIRUOKA ON TURVALLISTA

* Ruoan turvallisuus = ruoan syomisesta ei ole
haittaa terveydelle.

* Ruoan turvallisuuteen voi vaikuttaa ostamalla | .»
viisaasti, valmistamalla ja sailyttamalla ruokaa
oikein.

« Pitka ruokaketju, esimerkiksi kuljetusmatkat
voivat lisata riskeja.

* Uudet ruoka-aineet ja ruokatrendit mm.
villiruoka, tuovat uusia turvallisuushaasteita.

« Pakkausmerkintojen lukutaito on tarkea taito.
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JARKIRUOKA ON
YMPARISTOYSTAVALLISTA

Ruoantuotanto kuormittaa ymparistoa :
kolmanneksi eniten asumisen ja litkenteen Ii !f‘
jalkeen. v

Ruokavalinoilla voidaan vahentaa
ruoantuotannon ilmasto- ja
rehevoittamisvaikutuksia.

Kasvisten kayttoa lisataan.

Ruokahavikkia vahennetaan. R oo
@
Punaisen lihan osuutta ruokavaliossa Y H
vahennetaan.
i

Suositaan ravitsemussuosituksia, silla
suositusten mukainen syominen vahentaa
ympariston kuormitusta.
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JARKIRUOKA ON EETTISTA

. Jotta kuluttaja tietad mitd syd, tulee S
tuotantoketjun olla jaljitettava. v

« Elintarvikkeiden tuotetietojen tulisi
kertoa raaka-aineiden alkuperan ja
tuotanto-olosuhteet.

 Vastuullisuusmerkinnat auttavat
valitsemaan eettista ruokaa.
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JARKIRUOKA ON EDULLISTA

- Jokaisella Suomessa pitaa olla mahdollisuus
ostaa ja syoda ravitsemuksellisesti
tasapainoista ruokaa.

- Kaikilla tulisi olla riittava taito suunnitella
ruokaostokset tulojensa mukaan seka valmistaa
edullista ja terveellista arkiruokaa.

« Keskimaarin kotitalouksilla kului v. 2012
elintarvikkeisiin ja alkoholittomiin juomiin 380
e/kk, 13 % kulutusmenoista. (Tilastokeskus)

» Toimeentulotuki ei riita kohtuullisiin
ruokamenoihin muilla kuin yksinasuvalla yli 65-
vuotiaalla (Kuluttajatutkimuskeskus).

« Kestavan kehityksen toimikunnan tavoitteissa
”Veropoliittisilla ratkaisuilla tuettava kaikkien
mahdollisuutta hankkia terveellista ja
ravitsevaa ruokaa.”
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JARKIRUOKA ON EDULLISTA

Yksinasuva

Pariskunta

Lapsiperhe,
lapset 10 v ja 4
%

Toimeentulotuen Ravinto-menojen | Kohtuullisen
osuus minimin budjetti,
€/kk 2016 €/kk ravintomenojen
osuus €/kk
485,50 237,90 202-310
825,36 404,43 524
1446,80 708,93 836

http://www.julkari.

fi/handle/10024/13
5194
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http://www.julkari.fi/handle/10024/135194

JARKIRUOKA TULEE LAHELTA

« Tavoitteena on etta suomessa kaytetaan
mahdollisimman paljon lahiruokaa.

« Lahiruoka on lahella tuotettua suomalaista
ruokaa, jonka alkupera, tuottaja ja valmistaja
tiedetaan.

” )
ﬁ S~

- Lahiruoan alkupera on mahdollista jaljittaa tilalle 24
tai yrittajalle saakka. @i

« Kuluttajalle lyhyt ja lapinakyva ketju merkitsee
turvallisuutta.

« Paikallisia tuotteita ostamalla tuetaan seudun
elinvoimaisuutta.

» Lahiruoka edistaa ruokakulttuuria ja lisaa
tuottajien ja kuluttajien yhteisollisyytta.
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JARKIRUOKA MAAILMASSA

* Ruokaturva = kaikilla ihmisilla on riittavasti
terveellista ja turvallista ruokaa nyt ja
tulevaisuudessa.

 Maailman vakimaara kasvaa, joten ruokaa on
tuotettava huomattavasti nykyista enemman
ellei ruokahavikkia saada vahenemaan.

« Kayttamaamme ruokaa viljellaan globaalisti ja
kuljetetaan pitkia matkoja. Tama tuo myos
ongelmia tuottajamaissa, kun ruoantuotanto
yksipuolistuu.

« Ruoantuotannon kestavyydelle asetetaan yha
tiukempia tavoitteita.

« Kaupungistumisen myota olemme riippuvaisia
toimivasta ruokajarjestelmasta, joten
yksiloiden oma varautuminen
poikkeustilanteisiin on tarkeaa (kotivara,
hyotyviljely).
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JARKIRUOKA ON MAISTUVAA

« Suomessa arvostetaan ruokaa ja
suomalaista ruokakulttuuria.

* Ruoka ei ole pelkkaa ravintoa,
ruoantuotantoa tai terveysvaikutuksia,
vaan myos sosiaalisia ja kulttuurisia
merkityksia ja arvoja.

 Rikas suomalainen ruokakulttuuri
perustuu alueellisesti erilaisille ruoka-
aineille ja perinteille ja sesongeille.

* Perinteinen suomalaisiin raaka-aineisiin
perustuva ruoka on maukasta,
terveellista ja edullista.

« Ruokakulttuuri kehittyy jatkuvasti.
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VASTUULLINEN LAUTASMALLI

Lautasmalli auttaa syomaan vastuullisesti:

Puolet kasviksia, sesongin mukaan,
lahelta.

Neljasosa proteiinipitoista,
kasvipohjaista tai eettisesti ja
ekologisesti kestavaa kalaa tai lihaa -
lahelta.

Neljasosa hiilihydraattipitoista, perunaa
tai viljalisaketta - lahelta.

Taysjyvaleipaa - lahelta.
Margariinia - kotimaista.

Juomaksi vaharasvaista maitoa, piimaa,
kaurajuomaa - kotimaista.

Jalkiruoaksi marjoja - kotimaista.
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SUUNNITELLEN KESTAVAA

« Suunnittele etukateen mita laitat
ruoaksi ja tee kauppalista.

« Kayta tahteet hyodyksi, pakasta
tarvittaessa tulevaa kayttoa varten.

« Ala osta enemman kuin kulutat.

Tarkastele viikko - pari ruokahavikkia:
Punnitse, paljonko ruokaa heitat
roskiin!

Yllztytko?
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PIENENNA KEMIKAALIKUORMAA

KEITTIOSSA

Kokeile:
Etikka
» Kalkki pois kahvinkeittimesta.
* Ruostumaton teras kirkkaaksi.
« Pinttynyt kattila puhtaaksi.
Ruokasooda
« Allas ja kattilat kirkkaaksi.
« Kahvisuodatin, termoskannu ja palanut kattila

puhtaaksi.
Sokeri
» Pinttynyt lieden levyn reuna ja emalipinta
puhtaaksi.
Sitruuna

» Leikkuulauta, puiset kauhat puhtaaksi.

» Kupari ja messinki kirkkaaksi.

« Keraamisen lieden kalkkitahrat pois.
Suola

» Hopeat kirkkaaksi.

« Tuore punaviinitahra pois.
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SAASTA ENERGIAA

Valitse kattila ruoan maaran mukaan. Kayta kantta.
Valitse keittolevyn kokoinen kattila.
Pienenna levyn tehoa, kun ruoka alkaa kiehua.

Paksupohjainen kattila kuluttaa vahemman sahkoa
kuin ohutpohjainen.

Kayta uunia harkiten.
» Hyodynna kiertoilmaominaisuus seka esi- ja
jalkilampo.
* Kypsenna pienet ruokamaarat mieluummin
liedella kuin uunissa.
» Valmista kerralla isompi annos ruokaa.

Hyodynna mikroaaltouunia pienten annosten
valmistuksessa ja lammityksessa.

* Puuron ilmastovaikutus pienenee 70 %, kun
valmistat sen lieden sijaan mikrossa!

Jaahdyta ruoka ennen kuin laitat sen jaakaappiin.
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ENERGIATEHOKAS VAL
SAHKOSYOPPO?

Valitse kayttotarpeitasi vastaava, oikeantyyppinen
ja sopivan kokoinen laite.

Vertaile ja valitse energiatehokkaista
vaihtoehdoista.

Jos sailot ja valmistat ruokia paljon varastoon,
kannattaa hankkia erillinen suuri pakastin.

Jos pakastin on vain valmisruokien lyhytaikainen
sailytystila, riittaisiko jaakaappi-pakastin
yhdistelma tai suuri pakastinlokero?

Yksi laite kuluttaa vahemman kuin kaksi suurta
laitetta.

Selvita laitteen energiatehokkuusluokka,
sahkonkulutus seka suorituskyky.

A -luokan laitteet ovat yksinkertainen tapa saastaa
energiaa ja pienentaa kotitalouden sahkolaskua.

Kayta eko-ohjelmia ja virranhallinta-asetuksia.
Al sijoita kylmalaitteita lammon lahteen viereen.
Muista ilmankierto.

Oikea sailytyslampétila: +2 - +6 ja -18. Martat (/(((\—




EKOKOKIN ASTIAT JA VALINEET

Aidilta pojalle.
» Panosta laatuun ja kestavyyteen, kun
hankit astioita, tyovalineita ja laitteita.

Kupit ja kapustat kiertoon ja lainaan.

« Kaikkea ei tarvitse omistaa tai ostaa
uutena.

Tylsalla veitsella on huono kokata.
« Pida huolta tavaroistasi.
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