
N U O R T E N  E K O T I I M I  - O H J E L M A

atkuva informaatiotulva: loppuvat 
luonnonvarat, taistelut öljystä ja 
puhtaasta vedestä, huoli ilmaston-
muutoksesta ja lajien sukupuu-
tosta... Huh! Ei ihme, että välillä 

tuntuu, ettei jaksa ja on helpompi pistää 
pää peiton alle. Onko sillä edes väliä, mitä 
minä teen? Kyllä on! 

Tämän materiaalin avulla sinulla on mah-
dollisuus tarttua toimeen ja helpottaa 
omantunnon kolkutusta ympäristöasioissa 
ihan jokapäiväisessä elämänmenossa. Älä 
säikähdä, sinusta ei tarvitse tulla mitään 
ekohippiä, vaikka maailma tarvitsee 
heitäkin. Riittää, että pohdit rauhassa 
maailman menoa (tässä materiaalissa pai-
notus on ympäristössä) ja mietit, mitä itse 
siitä ajattelet ja mitä olet valmis tekemään 
asioiden hyväksi. Voiko ostoboikoteilla 
lakkauttaa sotia, pelastaa sademetsiä tai 
vaikuttaa suuryritysten toimintaan?
Vaikka jotkut yksittäiset jutut tuntuvat pie-
niltä, saamme yhdessä aikaan suuria, kun 
meistä jokainen tekee jotain konkreettista. 

Tämä materiaali koostuu yksittäisistä 
teoista, niistä jokapäiväisistä valinnoista, 
joilla me vaikutamme ympäristön tilaan. 
Jokainen suomalainen tuottaa keskimäärin 

15 000 kg hiilidioksidipäästöjä vuodessa. 
Kun toimit materiaalissa olevien ohjeiden 
mukaan, pystyt helposti vähentämään 
hiilidioksidipäästöjäsi jopa kolmanneksella 
vuodessa. 

Materiaali on jaettu yhdeksään eri tee-
maosiooon: Valtakuntani, Katse peiliin,
Minä ja lajitoverit, Pöperöt puntarissa,
Hyvää oloa, Hengaillen, Harkitut harras-
tukset, Nuoret ohjaksissa, ja Minä isona. 
Voitte käydä teemat läpi haluamassanne 
järjestyksessä, mutta Minä isona -teema 
kannattaa jättää viimeiseksi. 

Kerätkää oma ryhmä ja päättäkää, missä 
järjestyksessä käytte teemaosiot läpi. 
Jokainen teemaosio koostuu alku- ja 
lopputestistä, teema-alustuksesta sekä 
18 - 22 tehtävästä. Näistä tehtävistä 
voitte toteuttaa haluamanne, vähintään 
yhden joka sivulta. Lopuksi voitte yhdessä 
laskea, kuinka paljon olette ekoteoillanne 
vähentäneet luonnonvarojen kulutusta tai 
pienentäneet hiilidioksidipäästöjä. 

Tehtäviä tehdessäsi käytä maalaisjärkeä. 
Jos olet epävarma siitä, kuinka joku juttu 
tehdään, kysy neuvoa vanhemmiltasi tai 
joltain asiantuntijalta. Jos apua ei löydy, 

jätä tehtävä tekemättä, ettet vahingossa 
riko mitään laitteita tms.  

Materiaaliin liittyvää palautetta ja kysy-
myksiä, joihin kaipaat vastausta, voit 
lähettää osoitteeseen ekotiimi @ gmail.
com. Materiaalipaketit ovat myös ladat-
tavissa internetistä www.ekotiimi.fi.

Olemme iloisia, että olette lähteneet 
mukaan! 
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Ruoka on tärkeä elämän-
alue, jota ilman kukaan ei 
pärjää. Kuinka paljon kukin 
siihen aikaa käyttää, on sitten 
toinen juttu. Ruokatapojen 

henkilökohtaisuuden vuoksi myös ruoan 
ympäristövaikutuksia on uskallettu tuoda 
esiin vasta nyt. Meillä kuten varmastikin 
monessa maassa on erilaisia ruokiin 
liittyviä myyttejä, joihin paneutuminen 
vaatii uskallusta. Tätä ei varmaankaan saisi 
sanoa, mutta tiesitkö, että ravintosuosituk-
set poikkeavat eri maissa ja niistä on päät-

1. Pöperöt puntarissa

0 - (-72) Tekohengitystä! 
Nyt tarvitaan tekohengitystä! Tällä menolla voi-
mavarat loppuvat kaikilta; ilmasto lämpenee, 
vesistöt kuormittuvat ja  jäteastiat pursuavat 
kertakäyttötuotteista. Nyt pitää varoa, ettei käy 
huonosti. Nyt sinulla on mahdollisuus osoittaa 
toimintavalmiutesi ja nopea päätöksentekokyky-
si hätätilanteessa ja lisäksi ottaa luontainen 
johtajuutesi käyttöön: suuntaa toimintatarmosi 
ekotekoihin ja anna omalle elämällesi, perheel-
lesi ja kavereillesi uusi suunta. Näin toimimalla 
siirryt suurmiesten ja -naisten kerhoon, ja maa-
pallon tulevaisuuskin on taas kohdillaan! 

21 - 45 pistettä Hyvä pohja!
Olet tehnyt jo paljon fiksuja ekotekoja keit-
tiön ja ruoan saralla. Luultavasti voisit jo nyt 
esitellä  ruokatottumuksiasi osana ekologista 
elämäntapaa mille tahansa nuorten lehdelle. 
Mielenkiintoisiahan ovat persoonat, jotka eivät 
ole täydellisiä vaan kulkevat kohti tavoitteitaan 
ja haaveitaan vastoinkäymiset voittaen.  Et ehkä 
ole huomannut kaikkia mahdollisuuksiasi toi-
mia maapallon puolesta, tai sitten jotkut muut 
hidastavat menoasi. Jos  muiden asettamat es-
teet osoittautuivat hankaliksi ylittää, ota viisaat 
älynystyräsi käyttöön ja keksi keinoja, jolla voit 
toteuttaa ekotavoitteitasi ilman heitä ja vähällä 
rahalla. Positiivista mieltä ja muutaman juoni 
muun perheen houkuttelemiseksi mukaan, niin 
saat varoa ylikuntoa!

1 - 20  Rapakunto! 
Nyt ovat ekotavat hunningolla, ainakin 
ruokailuun liittyvissä asioissa. Pikku hiljaa, iän 
karttuessa voisit ottaa vastuuta omista ruokatot-
tumuksista tai ainakin opastaa vanhempiasi 
näissä ekoasioissa.   Ruokailun ympäristövaiku-
tukset ovat nykypäivänä hämmentäviä ja ovat 
hyvin piilossa, täytyy katsoa pintaa syvem-
mälle. Joten nyt mikroskooppi käteen ja katso, 
löytyisikö tästä oppaasta edes muutama sinulle 
tai perheellesi sopiva toimintavinkki, ruoan 
ympäristövaikutusten vähentämiseksi. Sinulla 
on kaikki mahdollisuudet päästä hyvään pe-
ruskuntoon. Tartu haasteeseen ja haasta per-
heesikin - maapallon hinnalla - mukaan!

tämässä ruokateollisuudenkin edustajia? 
Me emme läheskään aina itse päätä, mitä 
syömme. Siitä päättävät vanhempien ja 
koulun ruokahuollon lisäksi mm. yritykset, 
poliitikot ja terveysasiantuntijat. Tämän 
esipuheen tarkoitus ei ole säikäyttää, vaan 
lähinnä tuoda esiin, että oman pään käyt-
täminen ei ole kiellettyä. Muista se, myös 
tätä lukiessasi. Tämäkin materiaali on 
kuitenkin vain yksi ympäristöasioita pai-
nottava näkemys, vaikka kuinka yrittääkin 
ottaa monia asioita huomioon.

Niin kauan kuin olet alaikäinen, vanhem-
milla on, valitettavasti, viimeinen sana 
sanottavana ruokatottumuksiisi. Joten jos 
innostut muuttamaan niitä, etene asiassa 
yhdessä heidän kanssaan ja etsikää tietoa 
aiheesta. Näin saatat saada heidän vas-
tarintansa murrettua ja pääset rauhassa 
toteuttamaan valitsemaasi ruokatietä jo 
nyt. 
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Tee tämä testi heti alussa, ennen maa-
pallotehtäviä. Tsekkaa, miten huomioit 
ympäristöasiat ruokailuun liittyvissä asi-
oissa. Merkitse vastauksesi, laske saamasi 
pisteet ja lue kuntotestin tulos. Toista testi 
Pöperöt puntarissa -osion maapallotehtä-
vien toteuttamisen jälkeen. Muuttuivatko 
tulokset?

2. Testaa safkasi ekokunto
13. Olen vaihtanut ainakin yhden ruoan tai 
ruoka-aineen johonkin kausituotteeseen

14. Olen selvittänyt, onko kaupassani lähiruokaa 
(omassa maakunnassa tai 100km säteellä 
tuotettua)

15. Olen jutellut vanhempieni kanssa lähiruoan 
käyttämisestä

16. Käytän lähiruokaa

17. Syön itse tai perheeni kalastamia kaloja

18. Olen ollut marja-, sieni- tai yrttiretkellä

19. Tunnistan metsästä kerättävät marjat

20. Tunnistan ainakin kaksi syötävää sientä

21. Tunnistan ainakin kaksi syötävää luonnon-
yrttiä

22. Minulla on kasvimaa, parvekepuutarha tai 
harrastan ikkunalautaviljelyä

23. Syön itse keräämiäni tai viljelemiäni ruoka-
aineksia

24. Tunnistan luomutuotteet 

25. Olen tutustunut luomutuotteiden kriteerei-
hin

26. Olen korvannut esim. eväät tai jonkin tuot-
teen vastaavalla luomutuotteella

27. Olen jutellut kotona luomutuotteiden 
käytön lisäämisestä 

28. Olen tutustunut reilun kaupan pelisääntöi-
hin ja tuotteisiin

29. Olemme kotona vaihtaneet jonkin tuotteen 
vastaavaan reilun kaupan tuotteeseen

30. Olen ehdottanut esim. nuorisotilalla siir-
tymistä reilun kaupan kahviin ja teehen

31. Tiedän, mitä Hyvää Suomesta joutsenlippu 
tarkoittaa

32. Ostan Hyvää Suomesta joutsenlippu-
tuotteita

33. Olen suositellut Hyvää Suomesta joutsen-
lipputuotteita

34. Syön vähintään kerran viikossa kasvisruokaa 
koulussa tai kotona

35. Olen siirtynyt kasvissyöjäksi koulussa

36. Olen kasvissyöjä tai vegaani

37. Valmistan ympäristöyställisiä välipaloja

38. Olen kysynyt ravintolassa kasvisvaihtoehtoja

39. Ruokailen paikoissa, joissa ei ei käytetä 
kertakäyttötuotteita

40. Valitsen ruokapaikan, jossa ruoka tehdään 
tilauksesta

Sähköistä energiaa!
1. Avaan jääkaapin vain ottaessani sieltä tavaraa

2. En pidä kylmälaitteiden ovia avoinna turhaan

3. Tiedän, miten ruoan valmistuksessa voi 
säästää energiaa

4. Lämmitän veden energiaa  säästäen

5. Käytän ainakin kahta energiansäästöniksiä 
ruokaa laittaessani

Vesikäyttäytymisen abc
1. Minulla on vesikannu jääkaapissa viilene-
mässä

2. Olen verrannut tiskikoneen ja käsitiskin 
vedenkulutusta

3. Tiskaan vettä ja energiaa säästäen

Kestäviä hankintoja vai turhaa 
jätettä!
1. Olen selvittänyt, mitä tuotteita voisin ostaa 
ilman pakkausta 

2. Ostan tuotteita ilman pakkausta tai yhteis-
pakkauksessa 

3. Käytän kestokassia tai reppua ostoksilla

4. Kieltäydyn muovikasseista

5. Minulla on lusikka repun tai laukun taskussa

6. Olen vähentänyt kertakäyttötuotteiden 
käyttöä

7. Olen lopettanut ruokailuun liittyvien  kerta-
käyttötuotteiden käytön kokonaan

8. Olen lisännyt lautasellani olevan kotimaisen 
ruoan määrää

9. Syön vain kotimaisia mansikoita

10. Syön vain kotimaisia perunoita

11. Olen korvannut riisiä kotimaisillla viljoilla tai 
perunalla

12. Olen selvittänyt, mitä tuotteita kannattaa 
syödä eri vuodenaikoina

Pisteet:

46 - 73  pistettä Huippukunto!
Kun joku keksii järjestää televisiokilpailun, 
Ekomestarit- keittiössä, niin sinä olet ohjelman 
tähti.      Olet suorittanut tämän todella haas-
teellisen osuuden huippupisteillä!  Tähän on 
vaadittu todellista tahtoa ja päättäväisyyttä. 
Kaiken lisäksi olet ottanut ohjakset omiin käsiin, 
ottanut asioista selvää ja vielä tehnyt ehdotuksia 
muillekin. Sinulta löytyy intohimoa tavoitteiden 
saavuttamiseksi ja olet valmis käytännön toimiin 
maapallon, eläinten ja ihmisten pelastamiseksi. 
Ei tähän voi muuta sanoa kuin Äiti Maa kiittää!
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nergiaa tarvitaan niin 
ruoan kypsentämiseen 
kuin sen viilentämi-
seenkin. Keittiöit-
temme suurim-

mat energiankuluttajat ovat 
ääripäiden laitteita: hella ja uuni 
lämmittävät ja samaan aikaan 
jääkaappi ja pakastin työsken-
televät pitääkseen ruokamme 
viileinä. Molemmat laitteet ovat 
meille nykyään itsestäänselvyyk-
siä ja tarpeellisia. Harva luopuisi 
jääkaapista. Laitteiden energian-
kulutus on vähentynyt viime 
vuosina, ja voidaankin sanoa, 
että mitä uudempi keittiökone, 
sitä pienempi energiankäyttö. 
Mutta kuten monissa muissakin 
asioissa, käyttötottumuksilla 
voimme vaikuttaa paljon. Fiksu 
tekee lämpimiä voileipiä uunin 
jälkilämmössä, käyttää kattilan 
kokoista hellan levyä ja muistaa 
kattilan kannen.

3. Kylmästä kuumaa ja
kuumasta kylmää

Maapallotehtävät

Näin vaikutat
- ENERGIA
* Kun kuumennat veden vedenkeittimellä, säästät 

energiaa 0,11 kWh joka kerralla. Kun vettä kuumen-

netaan kerran päivässä, säästyy energiaa 365 x 0,11 

kWh = 40,15 kWh = 4,15 euroa = 0,8 kg  vähemmän 

hiilidioksidipäästöjä vuodessa. 

1. Jääkaappivakoilua! 
On vähän tylsää ja ehkä nälkäkin! Huomaamattasi olet 
ravannut jääkaapilla tunnin sisään kolme neljä kertaa otta-
matta sieltä mitään. Kuulostaako tutulta? Joka avauksella 
jääkaappiin pääsee lämmintä ilmaa, ja aina kun lämpötila 
nousee liikaa, alkaa energiaa kuluttava jäähdytys. Pidä 
kirjaa, kuinka usein teillä käydään jääkaapilla ja kuinka 
kauan ovea pidetään auki. Jos asiassa on mielestäsi 
järkeistämistä, näytä tulokset muille ja muuta ainakin 
omia tapojasi.

2. Tehokasta kiehauttamista
Miten lämmität vetesi? Käytätkö mikroa, vedenkeitintä 
vai hellaa ja kattilaa? Kokeile kaikkia kolmea tapaa. Mikä 
sinusta oli kätevintä? Entä energiankulutus? Onko asiassa 
muita merkittäviä ympäristönäkökulmia, jotka ovat sinulle 
tärkeitä? Katso lukemia ja vaihda veden lämmittämistapa-
si energiatehokkaampaan.

3. Hellapoliisi
Testaa. Kokeile, minkä verran veden kiehauttamiseen 
menee aikaa, kun käytät kattilan kantta ja samankokoista 
hellan levyä kuin valitsemasi kattilan pohja. Toista koe 
kiehauttamalla vesi kattilassa ilman kantta. Älä kuitenkaan 
käytä jo valmiiksi lämmintä  kattilaa ja levyä, vaan pidä 
kunnon tauko välissä. Mikä oli testin tulos 
ja mikä merkitys sillä on energiankulutuk-
sen kannalta? Listaa ruoan valmistuksen 
energiansäästöniksejä ja valitse niistä kaksi, 
joita alat toteuttaa.
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oissakin kunnissa vesilaitokset 
saattavat ilmoittaa, että veden 
säästölle ei ole tarvetta. Tämä 
johtuu siitä, että viemäriverkkoa 
rakennettaessa on laskettu sen 

kautta virtaavan X-määrä vettä ja veden 
kulutuksen laskiessa ne saattavat tukkeu-
tua. Jos kuitenkin haluamme olla luomassa 

4. Lämmitettyä lorinaa

Näin vaikutat
- VESI
* Kun laitat vesikannun jääkaappiin, 

säästät vettä joka lasillista 		

kohden 2,5 l. 	

vettä vähemmän käyttävää yhteiskuntaa, 
on vedensäästölle perusteensa: myöhem-
min rakennettavat vesijärjestelmät eivät 
perustu suurille veden käyttömäärille. 
Veden ylenpalttinen laskeminen on kuiten-
kin turhaa. Joka tapauksessa on tärkeää 
säästää lämmintä vettä, sillä sen lämmit-
täminen vie paljon energiaa. Lämmintä 

1. Kannut kylmään

Lämmintä vettä viemäriin ja kylmää vettä 

suuhun! Laita jääkaappiin vesikannu, niin 

lämmintä vettä ei tarvitse valuttaa huk-

kaan niin paljon yhden kylmän vesilasil-

lisen vuoksi. 

2. Oma pullo mukaan

Kaupan hyllyt täynnä pullotettua vettä! 

Suomessa! Meillä tulee hanasta hyvää juo-

tavaa vettä, toisin kuin monessa muussa 

maassa. Säästä rahasi, vähennä liikennettä 

ja energian kulutusta käyttämällä omaa 

vesipulloa. Täytä sitä päivän mittaan ja juo 

tarvittaessa. 

3. Astiapyykki

Jokainen meistä joutuu välillä tiskaa-

maan, piti siitä tai ei. Vertaa tiskikoneen 

ja käsitiskin vedenkulutusta, muista myös 

astioiden esihuuhteluun käytettävä vesi. 

Käsitiskin perusohje: 1. Laske lämmintä 

vettä altaaseen ja lisää pesuaine. 2. Laske 

haaleampi huuhteluvesi toiseen altaaseen 

tai pesuvatiin. 3. Tiskaa astiat, huuhtele 

ja anna kuivua kuivauskaapissa. Koneella 

pestäessä käytä lyhyitä pesuohjelmia ja 

alhaisia lämpötiloja, mieti myös kuivaus-

ohjelman tarve. Opettele vettä ja energiaa 

säästävät tiskaustavat ja valitse niistä 

omasi. 

vettä käytämme pääasiassa peseytymi-
seen. Ruoan valmistamisessa ja ruoka-
aineiden käsittelyssä käytetään kylmää 
vettä. Siinä ongelma onkin; laskemme 
valtavan määrän lämmitettyä vettä 
viemäristä alas vain saadaksemme kylmää 
vettä.

Nuorten ekot i imi 04 PÖPERÖT PUNTARISSA // s ivu 5

J

Maapallotehtävät



Näin vaikutat
- KULUTUS
* Yhdestä karkkipussista (220 g) voi tulla jätettä 
36 karkkipaperia, n. 5g. Kun ostat kerran viikossa 
irtokarkkeja, tuotat 260g vähemmän jätettä vuoden 
aikana.

5. Turhat jätteet ostamatta 

uotamme jätettä valtavat
vuoret: Suomessa yhteensä

 2 562 420 tonnia vuonna 
2009. Osa tästä jätteestä on 
alun perinkin ollut aivan 

tarpeetonta. Monet pakkaukset kuulu-
vat tähän ryhmään. Ostamme jätettä ja 
maksamme ruoan mukana suuren määrän 
pakkauksia, jotka huoletta heitämme 
roskiin miettimättä, voisiko niitä käyt-
tää uudelleen. Edelleen kaupan hyllystä 
löytyy malliesimerkki pakkausidiotismista: 
Yksittäispakatusta keksistä. Tämä keksi on 
nimensä mukaisesti pakattu yksittäiseen 
kääreeseen. Nämä yksittäispakatut keksit 
on ryhmitelty muovilokeroihin kolmen 
ryhmiin ja sen jälkeen tämä lokeroitu muo-
virasia on peitetty muovikalvolla. Lopuksi 
koko tuote pakataan vielä käärepaperiin. 
Onko järkee vai ei? Mikä on pakkauksen 
tarkoitus? Tiedätkö muita älyttömiä pak-
kaustapoja?

1. Pakkausihme

Banaanille muovipussi! Miksi ihmeessä, 

sehän on jo luonnon pakkaama. Mitä 

irtotuotteita ostat? Ja mitä tuotteita voisit 

ostaa ilman ylimääräisiä pakkauksia? 

Valitse yksi tuoteryhmä esim. hedelmät, 

joita ostat, ja valitse seuraavalla kerralla 

kyseinen tuote pakkaamattomana tai 

yhteispakkauksessa. 

3. Kerranko vain?

Kertakäyttölusikka vai lusikka koulure-

pun taskussa? Kumman valitset? Mitä 

ruokailuun liittyviä kertakäyttötuotteita 

käytät? Voisiko ne korvata jollain toisella 

tuotteella tai toimintatavalla? Lopeta 

kertakäyttötuotteiden käyttö tai ainakin 

vähennä sitä. Valitse ainakin kaksi uutta 

tapaa, joita alat toteuttaa jokapäiväisessä 

elämässä.

2. Kassikysymys

Muovikassi, paperikassi vai biohajoava 

pussi? Iäti käyty keskustelu erilaisten 

kertakäyttöisten kassien paremmuudesta 

jatkuu. Tee sinä piste sille ja valitse kangas-

kassi tai jokin muu pestävä kestokassi, jota 

käytät ostoksilla. Kieltäydy myös jatkossa 

kassoilla annettavista pienistä muovikas-

seista.
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uoan ympäristövaikutuksista yksi 
osa koostuu liikenteen haitoista. 
Ruokamme ja raaka-aineet kulke-
vat pitkin poikin maapalloa. Kun 
tarkastelee päivittäistä ruokalautasta, 

huomaa helposti, että ruoan matka lautaselle on 
pitkä. Sen lisäksi ruokaa kasvatetaan kasvihuo-
neissa ja pakastetaan talven varalle nopeasti kyp-
sennettäväksi. Näin meillä on “tuoretta” ruokaa 
riippumatta vuodenajoista. Samalla kuitenkin 
käytämme suuret määrät energiaa kasvihuonei-
den lämmittämiseen ja pakasteiden jäädyttämi-
seen. Voimme vähentää ruoan ilmastovaikutuk-
sia valitsemalla tuoretta lähiruokaa ja kotimaisia 
tuotteita. Suosi kesällä ulkona viljeltyjä kasviksia 
ja talvella hyvin säilyviä juureksia. 

Miten elämämme muuttuisi, jos siirtyisimme 
hankkimaan edes osan ruoastamme läheltä 
ja suoraan luonnosta? Ehkä Suomen metsät 
ovatkin kohta täynnä superfoodia metsästäviä 
kaupunkilaisnuoria. Suomen luonto tarjoaa 
marjastukselle, sienestykselle ja yrttien keruulle 
mahtavat puitteet. Jos kalaa haluaa syödä, niin 
mikä on mukavampaa kuin syödä itse pyydettyä 
tuoretta kalaa. Silloin voi unohtaa kalankasvat-
tamot ja niiden Itämerta rehevöittävät päästöt. 
Jos päätyy ostamaan kalaa, kannattaa suosia 
ahventa, haukea ja muikkua ja unohtaa liika-
kalastettu tonnikala ja viljelty lohi. Talviaikaan 
vihreän pelastuksen tuovat säilötyt herkut sekä 
idut ja ikkunalautaviljely. Kesäisin monet kunnat 
tarjoavat pieniä palstoja kasvisten ja juuresten 
viljelyä varten. Jos ei aika ja energia riitä siihen, 
voi parvekkeella kasvattaa jopa tomaattia.

6. ja 7. Läheltä luontoa
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R Maapallotehtävät
1. Peruna vs. riisi
Katso, kuinka paljon lautasella on ulkomailla tuotettua ruokaa, entä kotimaista. Kätevä keino lisätä ruoan kotimaisuuusastetta on vaihtaa riisi perunaan tai ohraan. Vaihda jatkossa ainakin yhdellä aterialla viikossa riisi kotimaiseen perunaan. Jos tämä ei onnistu koulussa, kokeile kotona. 

2. Vuodenaikojen juhla
 
Kesä, tuoreet mansikat ja uudet perunat! Vai kuulutko niihin, jotka aloittavat mansikkakauden  hollantilaisilla mansikoilla jo uutena vuotena ja syövät pääsiäisenä uusia perunoita Kyprokselta? Katselepa ympärillesi ja tutustu kotimaisten tuotteiden kausivaihteluihin. Mitä kannattaa milloinkin syödä? Vaihda jokin ruoka tai ruoka-aine johonkin kauden tuottee-seen ja käytä sitä, kunnes kausi taas vaihtuu.   

3. 100 km:n kehä 

Piirrä karttaan 100 km kehä kotipaikastasi. Tällä alueella tuotetun ruoan sanotaan olevan lähiruokaa. Lähiruoalle ei ole mitään virallisia kriteereitä, ja jotkut saattavat käyttääkin erilaisia määritelmiä. Selvitä, onko lähikaupassasi tuotteita, esim. leipää, tältä alueelta. Juttele  vanhempiesi kanssa, voi-sitteko siirtyä lähiruokaan ainakin yhden tuotteen osalta.
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4. Ahdin antimet

Etsi itsellesi kalakaveri ja lähtekää 

kalaan. Kysykää tarvittaessa hyvistä 

kalapaikoista vinkkejä paikallisilta. 

Selvitä myös tarvittavat luvat; yleensä 

alle 18-vuotiaat eivät niitä tarvitse. 

Opettele kalan oikea käsittely ja muista 

tappaa kalat heti nostettuasi ne ylös.

5. Metsän aarteet
 
Pakkaa itsellesi eväät, hyppää linjuriin 

ja mene metsään. Niin ja ota äiti, isä 

tai kummitäti mukaan ensimmäi-
sellä kerralla. Kesäkuusta pakkasiin 

metsästä löytyy yrttejä, marjoja ja 

sieniä. Opettele tuntemaan marjat, 

muutama syötävä yrtti ja sieni. Näillä 

pääset jo pitkälle ja saat ruokapöytään 

itse poimittua lähiruokaa.   

6. Pala vihertaivasta 

Sinustako viljelijä? Kokeile! Mikään ei 

ole ihanampaa, kuin nähdä vihreän 

alun pilkistävän mullasta, tai ehkä 

sen voittaa tunne, kun voi poimia 

itse kasvattamansa kirsikkatomaatin 

suoraan suuhunsa. Ota ikkunalauta tai 

parveke käyttöön. Aloita ensin vaikka 

kasvattamalla ruukkusalaattia: laita 

ruukkusalaatin juuripaakku multaan 

tai vesilasiin. Huolehdi kosteudesta, ja 

siitä alkaa uusi kasvu. Muita koko vuo-

den kasveja ovat esim. herneenversot 

ja erilaiset salaatit.

Näin vaikutat - LIIKENNE
* Kun vaihdat riisin perunaan, putoavat hiilidioksidipäästösi

0,623 kg joka aterialla.



Maapallotehtävät

1. Leppäkertulla luomua

Mitä syöt normaalisti evääksi? Katso, 

voitko käyttää eväissäsi osittain tai 

kokonaan luonnonmukaisesti tuotettua 

ruokaa eli luomua. Tuotteet tunnistat 

mm. Luomuliiton leppäkertusta tai EU:n 

luomumerkistä. Laske hintaero tavallisiin 

eväisiin verrattuna ja kysy vanhemmiltasi, 

olisiko ok siirtyä luomuun. 

2. Reilu kauppa

Tutustu reilun kaupan pelisääntöihin ja 

tuotteisiin. Miksi ne maksavat enemmän? 

Tehkää ehdotus esim. nuokkarille tai 

harrastusryhmälle siirtymisestä johonkin 

reilun kaupan tuotteeseen. Tai voisitko 

vaihtoehtoisesti syödä suklaata harvem-

min ja maksaa siitä reilun hinnan? 

3. Kotimainen joutsen

75% kotimaista, tämän kertoo Hyvää 

Suomesta joutsenlippu! Etsi tuotteita, 

joissa on tämä merkki. Löydätkö? Suosit-

tele kyseisen merkin omaavaa ruokaa 

koulun kotitalouden tunnilla tai jollekin 

tutullesi. Osta tietenkin itse myös!

aluamme ympäristö-
ystävällistä ruokaa, mut-
ta mistä sen tunnistaa. 
Aiemmin kerrottujen 
ominaisuuksien lisäksi 

on erilaisia merkkejä, jotka helpotta-
vat ympäristöystävällisemmän ruoan 
valitsemisessa. Tällainen on mm. 
luomumerkki, joka kertoo että tuote 
on tuotettu luonnonmukaisin mene-
telmin. Sen valmistamista ohjaavat 
kriteerit, jotka takaavat ettei tuot-
teen valmistuksessa ole käytetty 
mm. torjunta-aineita. Valitsemalla 
luomua vähennät rehevöitymistä 
ja hidastat ilmaston lämpenemistä. 
Myös Reilun kaupan merkin viljeli-
jöitä ohjataan ympäristöä säästäviin 
viljely- ja tuotantotapoihin. Joskus 
valmistajat saattavat myös lisätä 
erilaisia lauseita kertomaan tuotteen 
ympäristöystävällisyydestä mm. ei 
sisällä geenimuunneltuja ainesosia, 
tuotettu tuulisähköllä ja löytyypä 
tuotteista erilaisia ilmastomittarei-
takin.

8. Merkkiviidakko
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Näin vaikutat
- KULUTUS
* Kun syöt luomua vältyt ylimääräisltä 
väriaineilta, keinotekoisilta makeutus-
aineilta ja geenimuunnelluilta aines-
osilta. 

H



9. Kevyttä ruokaa

Näin vaikutat
- KULUTUS
* Kun jätät joka päivä yhdeltä leivältä 
juustoviipaleet pois, kulutat luonnonvaroja 15,48 kg vähemmän kuukaudessa.

1. Asteittain

Jos koulussasi on tarjolla kasvisruokaa, 

ota sitä vähintään kerran viikossa. Jos 

kasvissyöjäksi pitää ilmoittautua, kysy 

muutaman kerran joltain kasvissyöjältä, 

saatko  maistaa hänen annostaan (koska 

edestakaisin venkslaaminen vaikeuttaa 

kaikkien työtä). Jos ruoka miellyttää sinua, 

tee ilmastoteko ja siirry kasvissyöjäksi, 

vaikka vain koulussa.

2. Kevyt välipala

Järjestäkää luokan kesken leikkimielinen 

kilpailu. Rakentakaa terveellinen, maittava 

ja vähän luonnonvaroja kuluttava välipala-

menuu. Kirjoita se ja mahdolliset reseptit 

ylös. Valmista ja nauti. Mitä pidit, entä 

muut luokkalaiset? Voisitko jatkossa syödä 

vastaavan välipalan? Millainen välipala 

voitti?

3. Ravintolassa

Kun seuraavan kerran syöt ulkona, kysy 

kasvisvaihtoehtoa. Kysyntä luo tarjontaa 

tässäkin asiassa. Valitse myös paikka, 

jossa ei käytetä kertakäyttötuotteita eikä 

valmisteta ruokaa etukäteen ja heitetä 

sitä sitten pois, jos sitä ei tilata tietyn 

ajan kuluessa. Tätä tapahtuu usein pika-

ruokaketjuissa. Nämä lisäävät ruokailun 

ympäristökuormaa aivan turhaan.
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Maapallotehtävät

lämme kulttuuris-
sa, jossa kasvis-
syöjät ovat tällä 
hetkellä vähem-
mistönä. Kasvis-

syöjien ja vegaanien, jotka
välttävät kaikkia eläinkun-
nan tuotteita, määrä 
kasvaa kuitenkin koko ajan. 
Tähän vaikuttavat eläinten 
olojen lisäksi myös mm. 
ympäristösyyt. Kasvisruoka 
on suurimpia yksittäisiä teko-
ja, joilla voimme vaikuttaa 
maapallon tulevaisuuteen. 
Vegaanisen ruoan hiilidiok-
sidipäästöt ovat sekaruokaa 
huomattavasti pienemmät. 
Lihakarjan kasvattami-
seen tarvitaan enemmän 
energiaa. Yhden lihakilon 
tuottamiseen tarvitaan 10 kg 
ihmisille syötäväksi kelpaavaa 
ravintoa. Jos kasvissyönti 
kuulostaa silti vieraalta, voit 
vähentää luonnonvarojen ku-
lutusta vaihtamalla naudan-
lihan sikaan, tai jätä juusto 
pois leivältä.

20 päällystetyn leivän kuluttamat luon-

nonvarat:

leikkeleet
juustoviipaleita 10,32 kg 
naudanlihaleikkeleitä 13,8 kg
sianlihaleikkeleitä 6,3 kg
kirjolohta 2,28 kg
soijaleikkeleitä 0,9 kg

leivät 
vehnäleipäviipaleet 1,12 kg
ruisleipäviipaleet 1,96 kg

levitteet
voi 10,64 kg
rypsiöljylevite 8,4 kg

vihannekset 
tomaattiviipaleet 9,4 kg
kurkkuviipaleet 8,4 kg

E



pettele tekemään maukasta 
kasvisruokaa. Kun teet ja 
tarjoat kasvisruokaa, ei sen 
tarkoitus ole maistua ja näyttää 
samalta kuin liharuoka. Joskus 

on kuitenkin kiva huijata vannoutuneita 
lihansyöjiä. (Silloin pitää tietää, ettei syöjä 
ole allerginen esim. soijalle.) Tässä tuttu ja 
helppo resepti kotoisaan, vähemmän kuor-
mittavaan makaronilaatikkoon. Kokeile!

400 g tummaa makaronia
(keittämätöntä) 

n. 2 dl tummaa soijarouhetta  

1 prk (yrtti/chilimaustettua)
tomaattimurskaa  

2 rkl öljyä 

5 dl soijamaitoa  

suolaa 

mustapippuria 

yrttimausteita (esim. basilika ja
timjami) 

1. Keitä makaronit kypsiksi.

2. Laita ainekset voideltuun uunivuokaan, 
viimeisenä soijamaito. Soijarouhetta ei 
lioteta. 

3. Paista 175 asteessa noin 1/2 tuntia. 

10. Tee itse – vegaaninen
makaronilaatikko	
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Safkasi ekokunto nyt! 
Nyt on aika palata alkuun. Tee safkasi kuntotesti uudelleen eri värisellä kynällä. 
Onko toiminnassasi tapahtunut muutoksia ja mihin suuntaan? 

Yhdessä säästetyt luonnovarat
Jutelkaa, mitkä tehtävät olivat kivoja ja mitkä vaikeita. Miksi? Mitkä taas su-
juivat ongelmitta? Laskekaa seuraavaksi tähän koko luokan ympäristösäästöt. 
Käyttäkää pohjana Näin vaikutat -sarakkeen laskelmia. Halutessanne voitte 
etsiä lisää lukuja esim. internetistä. 

Luokassamme säästyi:
	 kWh
	 hiilidioksidipäästöjä
	 vettä
	 jätettä
		
Ekotekojen ilo ja hyöty juuri sinulle!
Maapallotehtävissä esitetään erilaisia tapoja, joilla 
voit muuttaa elämäntapojasi vähemmän ympäristöä 
rasittavaan suuntaan. Joidenkin tehtävien kohdalla 
on tuotu myös esiin eettisiä näkökulmia aihee-
seen. Mutta entä sinä itse? Mitä iloa ja hyötyä 
näistä ympäristöteoista on ollut sinulle tai lähipiiril-
lesi? Keskustelkaa asiasta vielä lopuksi, koska meidän 
omat tarpeet ja toiveet tulee myös huomioida. Ne 
eivät kuitenkaan saa vahingoittaa meitä tai muuta 
ympäristöä. 

11. Lopusta alkuun

Lähteet 
Suomen luonnonsuojeluliitto ry ja Opin-

totoiminnan Keskusliitto ry. Eija Koski ja Kati 

Komulainen: Kestävä kulutus. 2004

Tilastokeskus: Jätetilasto – Yhdyskuntajätteet 

2009. www.stat.fi/til/jate/2009

www.tts.fi/kodin energiaopas

www.vegaaniliitto.fi/esitteet/ruokavjaymp.pdf

www.wwf.fi/kalaopas
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