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EKOTIIMI

Jos jokin asia on henkilökohtainen, mielipiteitä ja-
kava ja väärinymmärryksiä aiheuttava, niin ruoka. 
Se on aihe, josta jokaisella on henkilökohtainen 
mielipide. Koska ruoka on yksi kolmesta suurim-
masta kotitalouksien ympäristökuormittajasta, on 
tätä asiaa käsiteltävä myös ekotiimissä. Se, mitä 
suuhumme pistämme, vaikuttaa mm. ilmaston läm-
penemiseen, maailman vesivaroihin, eroosioon ja 
luonnon monimuotoisuuteen. Suuria asioita, joihin 
voimme kuitenkin vaikuttaa niinkin yksinkertaisesti 
kuin jokaisen suupalan kautta. 

Tässä osiossa tarkastellaan ruoan ympäristövaiku-
tuksia alkaen ruokatuotannosta säilytyksen ja val-
mistuksen kautta ruokajätteeseen. Tarkoituksena ei 
ole antaa yhtä ja ainoaa mallia toimia ympäristöys-
tävällisesti, vaan herättää ajatuksia, miten kukin 
voi vähentää omaa ympäristökuormitustaan ruoan 
osalta.

Lyhyt ohje teemaosion käyttöön
Tutustukaa ensin aiheeseen teemanvetäjän joh-
dolla sekä lukemalla teemavihkoa ja sen tehtäviä. 
Keskustelkaa sen jälkeen yhdessä ajatuksistanne. 
Jakakaa kokemuksianne erilaisista ympäristöä sääs-
tävistä tavoista, ja valitkaa kukin ympäristön hyväksi 
toteutettavia toimenpiteitä, teema-alueeseen liit-
tyen. Kirjatkaa omat suunnitelmanne ylös ja aloit-
takaa niiden toteuttaminen kotona. Keskustelkaa 
seuraavalla kerralla kokemuksistanne ja ratkaiskaa 
mahdolliset haasteet, joita toimenpiteitten toteut-
taminen yhdessä tuo mukanaan. Muistakaa iloita 
onnistuneista askelista kohti parempaa ympäristöä. 
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RUOKA



© GAP Finland – Kestävän elämäntavan yhdistys ry. 2013. Käyttö ja kopiointi ekotiimien käyttöön sekä opetus- ja 
kasvatustyössä sallittu, ei kaupallisiin tarkoituksiin. 

Ekotiimi on tarkoitettu sinulle, joka haluat muuttaa 
elämäntapojasi kestävämpään suuntaan. Ekotiimis-
sa tarkastellaan arkipäivän toimia ympäristönäkö-
kulman, yhdessä tekemisen ja oman hyvinvoinnin 
hengessä. 

Ekotiimissä toimiminen on helppoa ja käytännön-
läheistä. Ekotiimissä keskitytään ongelmien sijasta 
ratkaisuihin, joilla voimme vaikuttaa ympäristön 
tilaan. Jokainen suomalainen tuottaa keskimäärin
15 000 kg hiilidioksidipäästöjä vuodessa. Tätä ja 
muita kotisi ympäristövaikutuksia voit vähentää 
huomattavasti yhdessä muiden ekotiimiläisten 
kanssa.

Ryhmässä toimien ja mittausten avulla konkreti-
soidaan ympäristövaikutuksia. Työkaluna on kan-

sainvälinen ekotiimiohjelma ja uudistettu ekotii-
mimateriaali kodeille. Teemoina ovat asuminen, 
liikkuminen, ruoka, ostostavat ja hyvinvointi.  Kaik-
kiin teemoihin liittyy tehtävämateriaali sekä tee-
manvetäjän diasarja. Sen lisäksi ekotiimimateriaali 
sisältää aloituspaketin, jossa on mm. mittaukset ja 
kodin elämäntapa-arvio.

Kerää kokoon oma ekotiimi ja ryhtykää yhdessä 
sanoista tekoihin! Tärkeintä on, että teette ekotii-
mistänne näköisenne, hyödynnätte toistenne osaa-
misen ja rakennatte yhdessä haluamaanne tulevai-
suutta!

Tarvittaessa ota yhteyttä ekotiimi@gmail.com ja 
kysy lisää. Materiaalit ovat ladattavissa osoitteesta 
www.ekotiimi.fi

Elokuussa 2013
Jaana Hiltunen ja Heli Konivuori

Ekotiimi kodeille

Teksti: Jaana Hiltunen ja Heli Konivuori
Taitto ja kuvitus: Juha Harju

Tuotettu Ympäristöministeriön tuella

Yhteistyössä Marttaliitto, Kilpailu- ja kulutta-
javirasto, Pääkaupunkiseudun kierrätyskeskus 
Oy, Suomen luonnonsuojeluliitto ry ja WWF

Kaskinen, Kuittinen, Sadeoja ja Talasniemi: Kausiruokaa 
herkuttelijoille ja ilmaston ystäville. Bookwell Oy. 2011.

www.eetti.fi
www.ilmasto-opas.fi
www.mtt.fi
www.sll.fi
www.smts.fi
www.tts.fi/kodinenergiaopas
www.wwf.fi
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Lähteet



Miten elämämme muuttuisi, jos siirtyisimme 
hankkimaan osan ruoasta läheltä ja suoraan luon-
nosta? Suomen metsät ovat täynnä superfoodia; 
luonto on keräilijän aarreaitta. Tällä hetkellä kau-
punkilaisnuoret ovat jo löytäneet villivihannekset 
ja sienet, osan kaupan hyllyiltä, osan itse keräten. 
Keräily on mahtava harrastus, jonka aloittaminen 
ei vaadi erikoisia välineitä eikä suurta asiantunte-
musta. Täytyy vain muistaa, että kerää ainoastaan  
sellaisia kasveja, jotka varmasti tuntee. Ja jos halu-
aa syödä kalaa, mikä on mukavampaa kuin syödä 
itse pyydettyä tuoretta kalaa. Luonnossa kulkemi-
nen virkistää myös mieltä ja tarjoaa mahdollisuu-
den jopa hiljentymiseen. 

1. Tutustu WWF:n kalaoppaaseen ja vaihda vil-
jelty tai uhanalainen kala johonkin itse kalasta-
maasi tai ostamaasi ekologisempaan vaihtoeh-
toon.

2. Käy tutustumassa sieninäyttelyyn ja opettele 
tuntemaan vuosittain 1-2 uutta ruokasientä ja 
kokeile niiden käyttöä. 

3. Lähde lähistölle marjaretkelle yhdessä tutta-
vien kanssa. 

4. Korvaa jokin kauempaa tuotu mauste tai 
tuote luonnosta keräämilläsi villivihanneksilla 
eli luonnonyrttikasveilla. Muun muassa voikuk-
kapeston, nokkoslettujen ja voikukkasiman oh-
jeita voi etsiä esim. netistä tai lehtien palstoilta. 
Jos tunnistaminen aiheuttaa vaikeuksia, kysy 
yrttikursseja marttapiiristä tai ympäristötoimis-
tosta.

5. Saat vaihtelua ja monipuolisempia ruokia, 
kun vaihdat itse keräämiäsi aineksia ja niistä 
valmistettuja tuotteita tuttavien ja naapureiden 
kanssa. 

Luonnonvarasäästö: Kun vaihdat luonnon 
kannalta parempaan kalaan tai kalastat itse, 
pienennät hiilijalanjälkeäsi 2,7 – 4,3 kg  kalafilet-
tä kohden. 

Minä ja yhteiskunta: Kalastaessasi itse saat 
vastapyydettyä ja paremman makuista kalaa ja 
vähennät vesistöjen rehevöitymistä. 

Näin vaikutat!
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1. 
VATSAN TÄYTETTÄ 
KERÄILEMÄLLÄ

~ Toimintavinkkejä



Suomalainen unelma on oma talo ja piha. Mutta mik-
si kerrostalon piha tai katto ei voisi olla viherkeidas? 
Voisivatko pihan pensaat ja puut ollakin satoa tuottavia 
ja kaikkia hyödyttäviä? Ja miksi talon reunuksen kukka-
penkissä ei voisi kasvattaa yrttejä kukkien lisäksi? Oiva 
tapa lisätä yhteisöllisyyttä onkin yhteinen hyötytarha, 
jossa kaikki tietävät yhteiset pelisäännöt. Viljelemällä 
itse pihassa, ikkunalaudalla tai vaikkapa tyhjällä tontilla 
voi vähentää lannoitteiden määrää ja lisätä kasvisten 
käyttöä. Hienompaa tunnetta kuin itse kasvatettu ma-
kea tomaatti tai maasta juuri nostettu peruna antaa, 
saa hakea. 

1. Korvaa jokin säännöllisesti ostamasi tuote itse 
tuottamallasi tai keräämälläsi, esim. basilika, peruna, 
herne, salaatti, pinaatti tai yrttisuola. 

2. Ehdota taloyhtiön hallitukselle hyötykasvien esim. 
omenapuiden ja marjapensaiden istuttamista omalle  
pihalle koristepensaiden sijaan. Laatikaa säännöt siitä, 
kuka pensaita hoitaa, miten sato korjataan jne. 

3. Aloita laariviljely oman taloyhtiön pihalla. Kysy lupa, 
ja ota muut asukkaat mukaan. 

4. Perusta keittiöön ikkunalautaviljelmä esim. yrteille, 
krasseille ja salaatille. 

5. Sovi ystäväsi, naapurisi tai jonkun muun kanssa vil-
jelyvuoroista: sinä kasvatat salaatit ja hän porkkanat, 
tai vuokratkaa kaupungilta yhteinen viljelypalsta. 

Luonnonvarasäästö: Kun viljelet itse, vähennät 
pakkausten ja pakkausjätteen määrää. Ruoka-
pakkausjätettä kertyy henkeä kohden noin 
40 kg vuodessa.

Minä ja yhteiskunta: Suhde ruokaan muuttuu 
ja ruoan arvostus lisääntyy. Samalla vähennät 
luonnonvaroja tuhlailevaa asenneilmapiiriä.

Näin vaikutat
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2. 
RYHTYISINKÖ 
FARMARIKSI?

~ Toimintavinkkejä



Suomalaisessa kultttuurissa kasvissyöjät ovat tällä 
hetkellä vähemmistönä. Kasvissyöjien ja vegaanien, 
jotka välttävät kaikkia eläinkunnan tuotteita, mää-
rä kasvaa kuitenkin jatkuvasti. Tähän vaikuttavat 
terveellisyyden ja tuotantoeläinten olosuhteiden 
lisäksi myös ympäristösyyt. Kasvisruokaan siirtymi-
nen on suurimpia yksittäisiä tekoja, joilla voimme 
vaikuttaa maapallon tulevaisuuteen. Muutos voi 
kuitenkin kuulostaa vieraalta ja pelottavaltakin. Jos 
et heti innostu kasvisruokavaliosta, vähennä lihan 
käyttöä, vaihda naudanliha sikaan tai jätä juusto 
pois leivältä, tai pidä yksi kasvisruokapäivä viikossa. 

1. Selvitä ravintolassa tai työ/opiskeluruokalassa 
kasvisruokavaihtoehtoja ja kokeile. Jos ateria ei 
tyydytä sinua, anna reilusti palautetta. 

2. Korvaa jokin lihatuote kasvisperäisellä raaka-
aineella, esim. hernekeiton tai makaronilaatikon 
liha soija- tai härkäpapurouheella.

3. Ota tavaksesi pitää yksi kasvisruokapäivä vii-
kossa. Jos jätät niinä päivinä myös maitotuotteet 
vähemmälle tai jopa kokonaan pois, niin ympäris-
tökuormitus laskee entistä enemmän. 

4. Kokeile täysin vegaanista ruokavalio-
ta kuukausi. Jos se sopii sinulle, luovu 
kokonaan eläinperäisistä tuotteista. 

5. Lainaa kirjastosta tai etsi netistä kas-
visruokaohjeita, niin leivonnaisia kuin 
pääruokia. Opettele tekemään ainakin 
kahta uutta kasvisruokaa.

Luonnonvarasäästö: Kun pidät yhden maitota-
loustuotteettoman kasvisruokapäivän viikossa 
vähennät hiilidioksidipäästöjäsi 131 kg viikos-
sa. Jättäessäsi vain liha- ja kalatuotteet pois 
vähennät C02-päästöjäsi 79 kg viikossa.

Minä ja yhteiskunta: Vegaaniruokavaliolla 
edistät siirtymistä maatalouteen, joka ei pe-
rustu eläinten kärsimykselle, ja ehkäiset mm. 
sydän- ja verisuonitauteja.

Näin vaikutat
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~ Toimintavinkkejä

3. 
LAUTASELLA 
KASVIKSIA



Tavallisessa ruokakaupassa on hyl-
lymetreittäin pullovesiä, siis täällä 
Suomessa. Suomalainen hanavesi 
on jopa puhtaampaa kuin pullove-
si. Miksi täällä myydään pullovesia 
litrakaupalla? Juomakulttuurillam-
me on myös ekologinen vaikutus. 
Pulloveden ostamisen lisäksi käy-
tämme tuotteita, joiden valmis-
tamisessa  on kulutettu yllättäviä 
määriä vettä, ja eri tuotteiden 
väliset erot voivat olla suuriakin. 
Esimerkiksi yksi kahvikupillinen 
kuluttaa n.140 litraa maailman ve-
sivaroja, teekuppi taas n.35 litraa. 
Sinun nautinnollinen aamukahvisi 
saattaa kuluttaa toisaalla niukkoja 
vesivaroja ja viedä joltain toiselta 
riittävään hygieniaan tarvittavan 
puhtaan veden. Hanavesi on paras 
vesi!

1. Tutustu erilaisiin teevaihtoehtoihin ja järkeistä 
kahvin juomista. Juo jatkossa yhtä kahvikuppia 
kohden vähintään yksi kuppi teetä tai yrttijuomaa. 

2. Hanki itsellesi juomapullo, muovinen palautus-
pullokin käy. Täytä pullo aamulla ja ota mukaan 
laukkuun harrastuksiin tai muuten vain ulos läh-
tiessäsi. 

3. Tarkkaile viikon ajan, kuinka paljon ostat erilaisia 
juomia. Mieti onko tavoissasi parantamista niin 
oman terveytesi kuin ympäristönkin kannalta. 

4. Keksi, miten pullojenpalautus tuntuu koko 
perheestä mielekkäältä. Palauttakaa jatkossa kaikki 
palautuspullot kiertoon.

5. Korvaa ostetut maustevedet omatekoisella juo-
mallla. Laita vesikannuun vaihdellen esim. minttua, 
sitruunamelissaa, hedelmäviipaleita tai mansikoita. 

Luonnonvarasäästö: Kun vaihdat kahvin kupil-
liseen teetä, pienennät vedenkulutusta 105 l/
kupillinen. 

Minä ja yhteiskunta: Vähennät omaa vesija-
lanjälkeäsi ja vaikutat puhtaan veden riittävyy-
teen viljelyalueilla.

Näin vaikutat
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4. 
JANON SYVÄT 
JALANJÄLJET

~ Toimintavinkkejä



Luonnonvarasäästö: Kun käytät kestoastioita 
kymmenen hengen illallisilla kertakäyttöisten 
sijaan, kulutat luonnonvaroja 4,4 kg vähem-
män.

Minä ja yhteiskunta: Astiat lisäävät juhlavuut-
ta illallisilla, ja vähennät jätteiden käsittelyyn 
liittyviä taloudellisia resursseja.

Näin vaikutat

Vuodesta toiseen lastenjuhlia markkinoidaan kerta-
käyttötuotteilla, on supersankarimukia ja -pöytälii-
naa. Toisaalla taas juhlapäivinä laitetaan pöytäliinat 
pöytään ja otetaan kaapista juhla-astiasto. Tämä 
ristiriitaisuus herättää kysymyksen arvostuksesta. 
Onko kertakäyttö hauskaa ja lasten juhliin sopivaa, 
kun taas juhlallisuutta haetaan toisin tavoin? Pari 
kertaa vuodessa juhlista syntyvään tiskiinkin voi 
suhtautua lahjana synttärisankarille, eikä ikävänä 
pakkona, jota tulee kaikin tavoin välttää. 

Harva elää sellaisissa olosuhteissa, joissa kertakäyt-
töastioiden käyttö on perusteltua. Lähinnä se on 
monesti ajattelemattomuutta. Esim. missä on työ-
paikka, jossa kahvitauolla ei voisi käyttää omaa mu-
kia? Valitse aina kesto kertakäytön sijaan, arvosta 
itseäsi, ruokaasi ja luontoa.

1. Suunnittele itsellesi ja muulle perheellesi 
mahdollisimman vähän ympäristöä kuormit-
tavat eväät: ei kertakäyttöpakkauksia, maistu-
vat ilman lämmittämistä jne.

2. Hanki työpaikallesi oma muki (ei tarvitse 
jatkuvasti pestä), ja jos juot aamukahvit mat-
kalla, hanki termosmuki ja käytä sitä ostetta-
vien pahvimukikahvien sijaan.

3. Lisää laukkusi perusvarustuksiin oma muki, 
pullo tai lusikka evästaukoja varten.

4. Huomauta ulkona syödessäsi kertakäyttö-
astioista ja toivo paikan siirtyvän kestoastioi-
hin. Jos tätä ei tapahdu kohtuullisessa ajassa, 
vaihda paikkaa ja ilmoita asiasta.

5. Jos käytät kertakäyttöastioita juhlissa, 
kokeile seuraavalla kerralla kestoastioita ja 
-liinoja. Käytä mielikuvitusta: yhdistele erilai-
sia astioita, koristele laseja esim. sokerilla tai 
askartele koristeita vanhoista lahjapapereista.
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5. 
ASTIAT 
KUNNIAAN

~ Toimintavinkkejä



Jääkaappi on nykypäivänä itsestäänselvyys. Ruo-
an pilaantumisen ehkäisy on tärkeää niin ihmisen 
kuin luonnonkin terveydelle. Kylmälaitteet ovat 
kuitenkin kodin energiasyöppöjä, mutta niidenkin 
kulutukseen ja käyttöikään voi vaikuttaa omilla tot-
tumuksilla. Säännölllisellä puhdistuksella ja sulatuk-
sella, oikealla lämpötilalla ja jättämällä pois turhat 
ovien availut vähennät kylmälaitteiden energianku-
lutusta. 

Millaista ruokaa säilytät tai säilöt? Eri ruoka-aineet 
tarvitsevat säilyäkseen erilaisia olosuhteita. Esim. 
perunalle jääkaappi on liian kylmä, ja lihatuotteet 
tarvitsevat kylmemmän jääkaapin kuin kasvisjalos-
teet. Entä mikä merkitys kylmäkellarilla ja kuivaami-
sella on 2000-luvulla? 

1. Säädä kylmälaitteet oikein. Puhdista ne säännöl-
lisesti ja sulata tarvittaessa. Imuroi ainakin kerran 
vuodessa kylmälaitteiden taustat ja tarkista tiivis-
teiden kunto.

2. Kun olet hankkimassa uusia keittiökoneita, 
mieti, onko tarve todellinen. Tutustu energiaa ja 
vettä säästäviin laitteisiin. Valitse mielestäsi paras 
vaihtoehto. 

3. Mieti pakastamisen vaihtoehtoja, ainakin jos 
harkitset toisen tai isomman laitteen hankkimis-
ta. Opettele kuivaamaan tuotteita ja hanki toisen 
pakastimen sijaan vaikka kuivuri. 

4. Onko jääkaapissasi vain margariinirasia, hillo-
purkki ja valo. Voisitko luopua jääkaapista koko-
naan? Selvitä, missä lämpötiloissa ruoka-aineet 
tulisi säilyttää, esim. perunat. Löytyykö asunnostasi 
vanhanaikainen viileäkaappi, kylmäkellari tai jokin 
muu paikka, jossa voisi säilyttää tuotteita.

5. Ota tavaksi ottaa jääkaappi pois päältä, jos olet 
useamman päivän poissa kotoa esim. lomalla tai 
lähdet pois mökiltä. Muista syödä etukäteen kyl-
mäsäilytystä vaativat ruoat. 

~ Toimintavinkkejä

Luonnonvarasäästö: Kun jätät jääkaapin 
hankkimatta kesämökille ja säilytät tuotteet 
maakellarissa, vähennät energiankulutustasi 
noin 200 kWh vuodessa. 

Minä ja yhteiskunta: Vähennät sähköriippu-
vuuttasi ja edistät vanhojen ratkaisujen uudel-
leen käyttöönottoa.

Näin vaikutat
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6. 
KYLMÄÄ HEHKUA



Ruoanvalmistamisen helpottamiseksi on kehitelty 
paljon erilaisia laitteita. Yhteisenä nimittäjänä niillä 
on usein valmistajan rahakirstun täyttämiseksi säh-
kö. Jokaisen onkin hyvä kysyä, kuinka paljon koneita 
tarvitsee ja käyttää: raastaako muutaman porkka-
nan koneella vai käsin? Suurin syöppö keittiössä on 
kuitenkin kylmälaitteiden lisäksi uuni. Ennen uunin-
käyttö oli tehokasta ja säännösteltyä, nykyään on 
kotitalouksia, joissa uuni lämpiää kerran päivässä 
tai useamminkin. Missä vaiheessa muutos oikein 
tapahtui?

Ruoanlaitossa käytetään pääasiassa kylmää vettä, 
ja siinä onkin eräs ongelma. Lämmitettyä vettä valu-
tetaan viemäristä alas, jotta saadaan kylmää vettä. 
Ruoanlaittotapoja muuttamalla voi helposti säästää 
veden- ja sähkönkulutusta mm. vähentämällä ve-
den virtausta ja juoksevan veden käyttöä sekä suo-
simalla vedenkeitintä.    

1. Käy läpi omistamasi keittiökoneet ja anna käyt-
tämättömät niitä tarvitseville. Tai jos sinulla on 
jokin laite, jota käytät satunnaisesti tai jaksoittan, 
niin lainaa sitä välillä muille. Esim. vohvelirauta ja 
voileipägrilli. 

2. Hanki pestäville juureksille astia tai käytä altaas-
sa tulppaa. Entä mitä muuta huuhtelet juoksevan 
veden alla? Lopeta se ja ota käyttöön sopivat niksit 
veden turhaa juoksuttamista vähentämään.

3. Vähennä uunin käyttökertoja puoleen. Suunnit-
tele ruoanlaittosi, käytä hyväksesi esi- ja jälkiläm-
pö. 

4. Siirry käyttämään vedenkeitintä veden kuumen-
tamiseen myös ruoanlaitossa esim. perunoiden ja 
lisäkeohran valmistuksessa.

5. Tarkista kattiloiden pohjien puhtaus. Käytä 
hieman isompaa kattilaa kuin levy, ja peitä kattilan 
kannella. Ota tavaksesi puhdistaa hella päivittäin, 
ja hyödynnä liesien esi- ja jälkilämpö.

~ Toimintavinkkejä

Luonnonvarasäästö: Kun käytät uunia harkiten 
ja tehokkaasti, esim. teet useamman ruoan 
kerralla, laitat ruoan uuniin kannellisessa 
astiassa tai paistopussissa, avaat uunin luukun 
vain tarvittaessa sekä hyödynnät esilämmi-
tyksen ja jälkilämmön, säästät sähköä n. 20 % 
jokaisella uunin lämmityskerralla.
 
Minä ja yhteiskunta: Säästät sähkölaskussa ja 
vähennät energiantarvetta.

Näin vaikutat
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7. 
VALMISTAMISEN
PERUSASIAT



Keskustelua ruokailun merkityksestä käydään aina 
uudelleen. Vertaillaan kotiruokaa ja einesaterioita, 
yksi on löytänyt ruoanlaitosta harrastuksen ja toi-
nen haaveilee ruokapillereistä. Yhtä oikeaa totuutta 
ei tässäkään asiassa ole. Jokaisen pitää löytää oma 
tapansa. Silti pitää muistaa, että ruoalla on terveel-
lisyyden ja taloudellisuuden lisäksi muitakin ulot-
tuvuuksia. Ruoan osuus yksittäisen ihmisen ekolo-
gisssa jalanjäljessä on suuri. Elämme maailmassa, 
jossa osa ihmisistä näkee nälkää ja yhtä suuri osa 
kärsii liikalihavuudesta. Suurimmalle osalle suoma-
laisista mielihyväsyöminen on tuttua. Mikä on sinun 
suhteesi ruokaan? Onko arjen ja juhlan ruokailulla 
eroa?

1. Opettele tekemään itse perusruokaa, ja opeta 
taito muillekin esim. lapsille ja ystäville. 

2. Tarkastele aterioitasi. Mitä laitat esim. leivän 
päälle? Suunnittele mieltymystesi mukainen aamu-
palaleipä. Laske, kuinka paljon se vie luonnonvaro-
ja (laskelmat löytyvät teemanvetäjältä). Onko tulos 
odotustesi mukainen? Mitä olisit valmis tekemään 
leipäsi ympäristökuormituksen vähentämiseksi?

3. Selvitä, mitä lainsäädännössä sanotaan 
GMO:sta. Syötkö geenimuunneltua ruokaa tai 
ainesosia tietämättäsi?  Missä tuotteissa niitä saat-
taa olla? Lopeta niiden käyttö ja ilmoita päätökses-
täsi valmistajalle.

4. Opettele kuuntelemaan kehoasi ja mieti, millai-
nen ravinto sille on hyväksi. Entä kuinka usein ja 
kuinka paljon syöt? Vähennä turhaa syömistä, ja 
vaihda arkiherkut perusruokaan. Siirrä herkut ja 
makeat juomat viikonloppu- tai juhlakäyttöön.

5. Ylivalmistatko arkiruokaa? Voitko vähentää 
ruoan valmistamisen aiheuttamia ympäristövaiku-
tuksia esim. kypsentämällä ruoka-ainekset samalla 
tavoin tai käyttämällä tavallista leipää paahdetun 
sijasta?

~ Toimintavinkkejä

Luonnonvarasäästö: Kun jätät leivän paahta-
matta, vähenevät hiilidioksidipäästöt 180 g 
leipäkiloa kohden.

Minä ja yhteiskunta: Edistät asennemuutosta: 
kun jotain on harvemmin tarjolla, siitä myös 
iloitsee enemmän sitä saadessaan.

Näin vaikutat
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8. 
RIITTÄVÄSTI



Kaupan hedelmä- ja vihannestiskit ovat täynnä ek-
soottisia hedelmiä. Leikitellään hetki ajatuksella, 
minkänäköinen tiski olisi, jos jättäisimme ne ja jo jo-
kapäiväisiksi tulleet ulkomaiset tuotteet pois. Mitä 
jäisi jäljelle? Entä jos vielä jättäisimme pois kasvi-
huonetuotetut kotimaiset vihannekset, olisiko myy-
tävää enää lainkaan? Viimeisen parinkymmenen 
vuoden aikana on totuttu kurkkujen, tomaattien ja 
salaattien ympärivuotiseen tarjontaan. Kuka muis-
taa vielä ajan ennen niitä? Nyt uudenvuoden juhliin 
on tarjolla tuoreita uusia perunoita ja mansikoita. 
Kun unohdetaan kauden vihannekset ja juurekset ja 
käytetään kasvihuoneviljeltyjä tuotteita, ruoan ym-
päristökuormitus nousee huomattavasti. Ottamalla 
mukaan ruokailuun vuodenajat saadaan ruokaan 
myös vaihtelua.

1. Selvittäkää, mikä teidän mielestänne 
on kausiruokaa ja miksi. Tehkää vuoden-
aikaympyrä ja lisätkää siihen ajatuksenne. 
Miten voisit jatkossa huomioida kausiruo-
kaympyrän? 

2. Siirry käyttämään talviaikaan kotimaisia 
juureksia salaateissa kasvihuonesalaattien 
ja -tomaattien ja ulkomaisten vihannesten 
sijaan. 

3. Suunnittele ateriakokonaisuus, jossa 
hyödynnät mahdollisimman paljon kausi-
ruokaa. 

4. Ryhdy viettämään kausiruokapäivää 
kerran viikossa

5. Selvitä, missä usein käyttämäsi hedel-
mät ja vihannekset on kasvatettu. Voisitko 
vaihtaa kasvihuoneessa kasvatettuja tuot-
teita avomaalla viljeltyihin?

~ Toimintavinkkejä

Luonnonvarasäästö: Kun suosit kausiruokaa 
ja jätät talvella kasvihuonekurkut ja -tomaatit 
kaupan tiskille, vähennät hiilidioksidipääs-
töjäsi noin 4 kg jokaista ostamaasi kasviskiloa 
kohden. 

Minä ja yhteiskunta: Siirryt lähemmäksi luon-
nonkiertoa, ja edistät uusia tai uudistettuja 
ympäristöystävällisempiä menetelmiä ruoan-
tuotannossa.

Näin vaikutat
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9. 
KAUDEN TUOTTEET



Paikallistalouden tukeminen on yksi taloudellisen 
kestävyyden perusteista. Kun hankit ruokaa, osta 
lähellä tuotettua ja jalostettua lähikaupasta tai 
torilta. Näin vähennät myös liikenteestä syntyviä 
haittoja. Lähiruokaa löytyy niin alueen viljelijöiltä 
kuin kaupastakin. Pienviljelijöiden tuottaman ruoan 
lisäksi esim. ison leipomon leipä voi olla sinun paik-
kakunnallasi lähiruokaa. 

Luomuruoka herättää tunteita. Toisinaan väitetään, 
että kaikki Suomessa tuotettu ruoka on niin puh-
dasta, ettei luomua tarvita. Jopa luomutuotteiden 
makuominaisuuksista kiistellään. Uusia tutkimustu-
loksia puolesta ja vastaan esitetään jatkuvasti. Joka 
tapauksessa luomuruoka tuotetaan ilman kemi-
allisia torjunta-aineita, ja valvonta on vuosittaista. 
Jokainen tekee valintansa itse, mutta mitä haittaa 
luomun valitsemisesta voi olla?  

1.  Tarkastele ruokalautastasi parin päivän ajalta. 
Mistä ruokatarvikkeet ovat peräisin, entä millaisen 
reitin mahdollinen jaloste on kulkenut? Vähennä 
ruokasi liikkumisesta aiheutuvia päästöjä, ja siirry 
käyttämään kotimaista tai naapurimaissa tuotettua 
ruokaa. Vaihda ainakin  viisi tuotetta lähempänä 
tuotettuihin tai lentämisen sijaan vesiteitse kulje-
tettuihin. 

2. Selvitä, mitä lähellä tuotettua ruokaa kaupassasi 
myydään. Missä päin valmistetaan syömäsi leipä, 
entä kurkut, perunat, ketsuppi? Osta jatkossa vii-
koittain ainakin kolmea lähellä tuotettua ruokaa. 

3. Perusta ruokapiiri tai liity jo paikkakunnallasi 
toimivaan. Tilatkaa yhdessä luonnonmukaisesti 
tuotettua ruokaa lähialueen tuottajilta. 

4. Tilaa luomuruokakori alueesi eko- tai luontais-
kauppaan esim. kerran kuussa.

5. Korvaa vähintään kolme säännöllisesti ostamaasi 
tuotetta vastaavalla luomutuotteella.

~ Toimintavinkkejä

Luonnonvarasäästö: Kun ostat paikallisilta 
luomutuottajilta, vähennät ruoantuotannon 
ympäristövaikutuksia. 

Minä ja yhteiskunta: Tuet paikallisia elinkeino-
ja, ja tiedät missä ja kuka ruokasi tuottaa.

Näin vaikutat
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10. 
LUOMUA LÄHELTÄ



Mistä tunnistaa ympäristöystävällisemmän ruoan? 
Onneksi on kehitelty erilaisia merkintöjä, jotka hel-
pottavat edes vähän kuluttajan elämää. Yksi ruoan 
ympäristömerkinnöistä on luomumerkki, joka ker-
too että tuote on tuotettu luonnonmukaisin me-
netelmin. Sitä ohjaavat tarkat kriteerit, ja luomu 
sanaa ei pitäisikään käyttää muista tuotteista tai 
muissa yhteyksissä, niin kuin joskus näkee. Valitse-
malla luomua vähentää rehevöitymistä, ilmaston 
lämpenemistä sekä kemikalisoitumista. Myös rei-
lun kaupan merkin viljelijöitä ohjataan ympäristöä 
säästäviin viljely- ja tuotantotapoihin. Valmistajat 
saattavat myös lisätä tuotteeseen sen ympäristöys-
tävällisyydestä kertovia lauseita tai merkkejä, esim. 
ei sisällä geenimuunneltuja aineosia, tuotettu tuu-
livoimalla.

1. Siirry käyttämään reilun kaupan 
kahvia ja teetä. Selvitä muiden rei-
lun kaupan tuotteiden saatavuus ja 
niiden käyttömahdollisuuksia.

2. Vaihda ostamasi suklaa vastaa-
vaan reilun kaupan suklaaseen.

3. Tee aloite esim. työpaikallasi tai 
harrasteryhmässäsi reilun kaupan 
teehen tai kahviin siirtymiseksi.

4. Tee itsellesi lista omista ostoskri-
teereistäsi ja huomioi ympäristövai-
kutusten lisäksi myös muut sinulle 
merkittävät asiat. Löytyykö nykyisis-
tä merkinnöistä apua kriteereittesi 
mukaiseen ostokäyttäytymiseen?

5. Jos kauppasi tarjonta ei tyydytä 
sinua, toivo kauppiaalta haluamiasi 
tuotteita. Jos toiveesi ei kohtuulli-
sessa ajassa toteudu, vaihda mah-
dollisuuksien mukaan kauppaa tai 
kysy asiaa aina vain uudelleen. 

~ Toimintavinkkejä

Luonnonvarasäästö: Reilun kaupan järjestel-
män ympäristökriteerit tähtäävät siihen, että 
viljely on ympäristön kannalta kestävää ja 
luonnon monimuotoisuutta vaalivaa.

Minä ja yhteiskunta: Olet rakentamassa 
demokraattisempaa maailmaa ja toimintasi 
takaa sen, että pienviljelijä saa reilumman 
hinnan tuotteestaan. 

Näin vaikutat
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11. 
MERKKIVIIDAKKO



Ruoka on tarkoitettu ihmisen tai eläinten ravinnok-
si, ei biojätepöntön ruokkimiseen. Ruoan tuotanto, 
kuljetukset, säilytys ja valmistus kuluttavat energi-
aa ja luonnonvaroja. Tämä kaikki menee hukkaan, 
jos ruokaa ei käytetä, unohtamatta ruoanlaittoon 
ja mahdollisesti kasvattamiseen käytettyä aikaa ja 
vaivaa. Silti ruokaa heitetään jatkuvasti roskiin, eikä 
nyt puhuta banaaninkuorista. Ruokaa heittävät huk-
kaan kaupat, ravintolat ja kotitaloudet. Kauppojen 
jäteastioita ei käydä tonkimassa vain varattomuu-
den vuoksi, vaan se on joillekin myös yhteiskunnal-
linen kannanotto ja elämäntapa. Lasten tähteet, 
jääkaapin perälle unohtuneet purkit ja edellisten 
päivien ruoat ovat tuttuja roskiin heitetttävää mo-
nelle. Jokainen voi vaikuttaa oman ruokajätteensä 
määrän mm. käyttämällä aistejaan päivämäärien 
sijaan, muuttamalla toimintatapojaan ja lisäämällä 
suunnittelua.  

1. Punnitse, kuinka paljon ruokaa 
viikossa menee roskiin. Valitse ainakin 
kolme tapaa, miten vähennät turhaa 
biojätettä. 

2. Suunnittele ruokasi kerran viikossa 
sen mukaan, mitkä ruoka-aineet kaa-
pissasi ovat menossa vanhaksi.

3. Tarkkaile, mitä ruoka-aineita jää 
säännöllisesti yli, esim. maitoa, to-
maattimurskaa, tiettyä ruokaa. Tee 
jatkossa vähemmän tai kaksi annosta, 
ja pakasta toinen annos. Voit myös os-
taa pienempiä pakkauksia. Keksi muita 
tapoja satunnaisen ylijäämäruoan, 
kuten puuron  hyödyntämiseksi.

4. Ryhdy kompostoijaksi: hanki oma 
tai yhteiskompostori. Tai jos biojätettä 
tulee vähän, tee matokompostori. Jos 
kompostointi ei onnistu, toimita maa-
tuvat jätteet biojätekeräykseen.

5. Käytä hyödyksesi kaupan alennetut 
tuotteet, joissa käyttöpäivämäärät 
ovat menossa vanhaksi.

~ Toimintavinkkejä

Luonnonvarasäästö: Kun lakkaat heittämästä 
syömäkelpoista ruokaa pois, vähennät synty-
vän ruokajätteen määrää 23 kg /hlö/vuosi.

Minä ja yhteiskunta: Lakkaat tuhlaamasta ja 
vähennät biojätteen kuljetus- ja käsittelytar-
vetta.

Näin vaikutat
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12. 
RAHAT MULLAKSI


