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Ruoka ja Ilmasto



Mahdollisuus nykyista ilmastoystavallisempaan syomiseen

 Tutkijoiden mukaan ruoan
ilmastovaikutusta voidaan
plenentaa 30—40 prosenttia.

Ravitsemuksellisesti paras ja  ”Yksittaisten ruokien vertailussa
helpoin ruokavalio toteuttaa on eldintuotteiden ilmastovaikutukset kiloa
runsaasti kasviksia ja taysjyviviljaa kohti ovat yleensa suurempia kuin

kasviperaisten. Siksi vegaaniruokavalio
on pinnalla keskustelussa. Mutta
ravitsemuksellisesti sen koostaminen

seka kalaa ja maitotuotteita
sisaltava. Myos lihan kulutuksen

pienentaminen kolmannekseen on hankalaa, eiki se ole
olisi hyva ilmastolle. kiaytannossikidn kaikille kuluttajille
RuokaMinimi-hanke mahdol]inen J
erikoistutkija Merja Saarinen
Luonnonvarakeskus
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Maito ravitsemuksellisesti
paras

Maitovertailu /100 g

Kevytmaito
Kaurajuoma ka

- vitaminoitu
Riisijuoma

- vitaminoitu
Kookosjuoma

- vitaminoitu
Soijajuoma ka

- vitaminoitu
Cashewjuoma
Hasselpahkina

- vitaminoitu

Mantelijuoma

Kasvijuomien arvot ovat makeuttamattomien keskiarvoja!

Tarkempia ravitsemustietoja: /fineli.fi/fineli/fi/elintarvikkeet/vertaile

energiaa kJ (kcal)

191 kJ (46 kcal)
189 kJ (45 kcal)
237 kJ (57 kcal)
213 kJ (51 keal)
234 kJ (56 keal)

90 kJ (22 kcal)
165 kJ (39 kcal)
180 kJ (43 kcal)
85 kJ (20 kcal)

118 kJ (28 kcal)
50 kJ (12 kcal)

rasvaa

15¢
1,1g
15¢g
lg

l4¢g

1,1g
1,8¢g
15g
15,8

15¢g

lg

proteiinia

3g
13¢g
lg
01lg
1g

03¢g
3,1g
3,1g
0,7g

04¢g
05¢g

D-vitamiini

lpg
0,4 ug
0,5ug
Opg
0,5ug

0,8ug
0,3 g
Opsg
Opg

0,8 ug
0,8ug

-

kalsium

120 mg
97,1 mg
120 mg
4,2 mg

120 mg

120 mg
92,3 mg
120 mg

4,6 mg

120 mg
120 mg
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Lihasta proteiini ja B12-vitamiini helposti!
Lihavertailu

Naudanliha
(vahéarasvainen ka)

Nyhtdkaura

Beanit
(Harkis)

Quorn

Léhde Fineli

energiaa

507 kJ (121 kcal)

840 kJ (201 kcal)

877 kJ (210 kcal)

465 kJ (111 kcal)

rasvaa

4g

4,4g

S9g

3g

proteiinia  kuitua

21,1¢g Og
30¢g 3,78
17 g 4g
13,7¢ 48¢g

g

B12-vitamiinia

1,4 pg

O ug

Oug

0,3 ug
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Ruokalautasen ”pahiksiksi” mielletyt

PAHIKSET « Naudanlihan tuotannossa
sc.).ij ?}rehu.l.l.a 1."uok.ittaessa

hiilijalanjalki on iso.

3 Hiilijalanjalki pienenee
nurmilaidunnuksessa ja kun
L, nauta on myos

® | mmrm maidontuotannossa!

- Lihde: Yle/Luke

CO, ekv/kg
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Ruokalautasen hyvikset”

HYVIKSET » Riisin osalta mukaan ei ole
8 | p laskettu kuljetuksesta
B - syntyneita paastoja
", » Soijan kayttaminen suoraan
v . ihmisravinnoksi on parempi
‘Y | m kuin eldinten kautta.
W | » Broilerin seka kasvatetun
o lohen ja kirjolohen paastoihin
. | vaikuttaa syotetty rehu.
CO, ekv/kg Lihde: Yle/Luke

b MAA- JA
KOTITALOUSNAISET



CO,-paastot €0,-ravintoaineindeksi
0

0,2 0,4

ravinto- S0l
alnelden* Kananmuang
saantiin Ruisleipa

Porkkana
verrattuna voniviialeips
Broileri

Maito

Juusto

Tumma riisi
Sianliha

Peruna
Soijajuoma
Banaani
Kaurajuoma
Naudanliha
Jaadvuorisalaatti
Valkoinen riisi

MT Lahde: Envitecpol

Hiilidioksidip&astovertailu ravintoaineiden saantiin verrattuna

|
|
|
|
|

0,6

0.8
i

1,2

169

* Ravintoaineiden energiamaarat vaihtelevat kuvaajassa.

Vaikka perunan ja riisin hiilijjalanjiljessa on vain pieni ero, perunan kaytto kannattaa. Ero perunan eduksi

kasvaa, kun mukaan vertailuun otetaan mukaan ravintosisalto.

Riisi olisi suotavampaa korvata kotimaisilla viljoilla. Esimerkiksi ohralla tai kauralla.

-
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Kasvikset ruokalautasella —
IImasto kiittaa

» Suosi erityisesti avomaalla kasvavia kasviksia: peruna, juurekset,
kaalit, sipulit, pavut, herneet

« Hyodynna satokauden sesongit, esim. kesalla salaatit, yrtit,
talvella varastokasvikset

« Kokeile rohkeasti uusia meilla jopa avomaalla kasvatettavia kasviksia: esim.
meloni, uudet kurpitsat, pavut, munakoiso

 Hyodynna luonnon antimet: yrtit, marjat, sienet

« Hyodynna kellari sailonnassa, jos se on mahdollista
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K-ryhman ruokatrendeja vuodelle 2020

» Tiedostava kuluttaminen nakyy edelleen voimakkaasti
ostoskorissa. Tiedostava kuluttaminen nousi jo viime
syksyna K:n Ruokailmiot 2019 -tutkimuksessa
suurimmaksi suomalaisten ruokaostoksiin vaikuttavaksi
ilmioksi.

* Ruokatrendien joukkoon nousevat niin ruoan alkuperan
entista suurempi arvostaminen kuin ilmastotietoisuus.
Ruokakaupassa se nakyy lahiruoan ja eettisen ruoan
suosimisena seka ymparistoystavallisina valintoina.
Kuluttajat haluavat lisaa tietoa ruokaostosten
ilmastovaikutuksista ja tekevat valintoja ilmasto mielessa.

» Ilmastotietoisuuden ohella yhdeksi vuoden 2020
ruokatrendiksi K-ryhma nostaa uudet
kasvisruokavaihtoehdot, jotka syntyvat kasvisruokaboomin
jatkumisen myota.

Kuva: Sami Piskonen
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Nain vuosi 2020 mm. nakyy suomalaisten ruokaostoskorissa:

Arvostus alkuperaa kohtaan lisaantyy
Ilmastotietoisuus nakyy tekoina

I-.Ieli)om.min lajiteltavia ja vahemman muovia
sisaltavia pakkauksia

Uusia kasvisruokavaihtoehtoja

Terveellisyys ja hyvinvointi yhdistyvat tiiviimmin
nopeaan ja helppoon ruokailuun

Entista pidemmalle raataloidyt ruokavaliot

Laf'ikehifistely noqsee:oﬁeyintgisis’gé kasviksista
valitaan jalostettuja erikoislajikkeita

Luomu arkipaivaistyy

Lahde: K-Ruokailmiot 2020

Kuva: Timo Viljakainen
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