Ruokavalintojen pikaopas

Ruoka aiheuttaa Suomessa neljanneksen kotitalouksien kasvihuonekaasupaistoisti. Voit
vaikuttaa ilmastoon ja sadstad luonnonvaroja tekemilla yksinkertaisia valintoja kaupassa ja
keittitssa.

Lisaa aterioissa kasvisten osuutta, vihenni lihan
ja juuston kulutusta.

Valitse mieluummin peruna, pasta tai suomalai-
nen ohra kuin riisi.

Suosi avomaalla kasvavia kasviksia.

Syo sesongin mukaan - viltd kasvihuone-
vihanneksia talvisin.

Osta paikallisia ja vihan pakattuja tuotteita.
Kayti luomutuotteita ja reilun kaupan tuotteita.
Suosi jalostamattomia elintarvikkeita ja tee
kerralla iso maara ruokaa.

Suunnittele ostokset tarkkaan, 4l4 osta ruokaa
roskiin heitettaviksi.

Kulje kauppaan bussilla, kivellen tai pysralla.
Jos kuljet henkil6autella, osta kerralla ruokaa
pitkaksi aikaa.

KELAA!  vatoniad®

Osta vihannekset
sesongin mukaan

Talvella kasvihuoneessa kasvatetut vihannekset vaativat paljon
energiaa. Suosi siksi kotimaisia avomaalla kasvatettuja vihan-
neksia ja luonnon antimia.

Kesalla: tomaatti, kurkku, herne, vadelma, mansikka, sa-
laatit, yrtit, nippujuurekset jne. Muista sailoa talven varalle!
Syksylla: kesdkurpitsa, avomaan kurkku, parsakaali,
kukkakaali, ruusukaali, kiinankaali,

tuoreet pavut, omenat, marjat ja sienet.

Talvella: punajuuri, lanttu, porkkana ja

muut juurekset, puna- ja valkokaali,

sipuli, peruna, etikkakurkut ym.

sailykkeet, kuivatuotteet,

hapantuotteet, marjame-

hut, pakastemarjat ja

sitrushedelmit.

Kevialla talven

valikoiman lisaksi:

parsa, idut, villivihan-

nekset.ja raparperi.

Katso lisddi:
www. kelaahanke.fi

Ota kauppaan kassi tai reppu seki
kaytettyji pusseja vihanneksille.
Pyri vaikuttamaan

kaupan tarjontaan.

Vipuvoimaa

E U ; “: a Eurgopan unioni

Euroopan aluekehitysrahasto

10% kaikesta ostetusta runasta
paatyy roskiin, Ala osta turhaa.

iikossa yhden 4¢




