LIITE 2. HAVIKKIVIIKON KUMPPANEILLE TARKOITETTU VIESTINTAMATERIAALI

HAVIKKIVIIKKO

VIESTINTAMATERIAALI

Valtakunnallista Havikkiviikkoa vietetdan toista kertaa viikolla 37 eli 8.-14.9.2014. Kiitos, etta koette
ruokahavikin vahentamisen ja ruoan arvostuksen lisdédmisen tarkeaksi ja olette mukana
yhteistyokumppaninamme viestimassa kuluttajille aiheesta.

Tahan viestintamateriaaliin on koottu erilaisia faktoja ja vinkkeja, joita haluamme Havikkiviikon aikana
tuoda esille ja levittaa kuluttajille. Materiaali on tarkoitettu avuksenne Havikkiviikon aikana tehtavan
viestinndn suunnittelun pohjaksi ja sisalloksi. Materiaalia voi kdyttdaa, miten omalle organisaatiolle ja sen
viestintakaytanteille parhaiten sopii. Vinkkeja voi muokata vapaasti. Vinkkien lopussa on padasiassa
kouluihin, esimerkiksi kotitaloustunneille suunniteltuja toiminnallisia tehtavia.

Vinkkeja, infoa ja ajatuksia voi pilkkoa pienemmiksi tietoisku-tyyppisiksi virkkeiksi tai laajentaa vaikka
artikkeleiksi. Pyydamme, etta havikkifaktasta viestittaessa lukuihin ja muihin tutkittuihin tietoihin liitetdan
mukaan ldhde. N&in sdilytdmme uskottavuuden ja samalla piddmme huolta siitd, etta koko laaja
yhteistyoverkostomme kayttaa samoja faktoja.

Toivomme teiddn kertovan meille, millaista ruokahavikkiin liittyvaa viestintaa tai toimenpiteita olette
suunnitelleet tekevanne Havikkiviikolla. My&ds kampanjaviikon jalkeen kuulemme mielellamme
viestintatoimistanne, silld tieto kampanjan mahdollisimman laajasta nakyvyydesta ja vaikuttavuudesta
takaa Kuluttajaliitolle kumppaneineen paremmat mahdollisuudet toteuttaa Havikkiviikko myos ensi
vuonna. Jaamme kumppaneiden toimia Havikkiviikon aikana osoitteissa www.facebook.com/havikkiviikko
seka http://twitter.com/havikkiviikko.

Julkaisemme lisdksi Havikkiviikon Instagram-tililld osoitteessa http://instagram.com/havikkiviikko/
ruokahavikkiaiheisia kuvia ja haastamme kuluttajat kisaamaan parhaista havikkikuvista. Hashtag
#hdvikkiviikko on kdytossa kampanjaa varten niin Twitterissd, Facebookissa kuin Instagramissakin. Sivuilla
tullaan myo6s julkaisemaan Havikkiviikon jokaisena pdivana aiheeseen liittyva sarjakuva. Muistakaa myos
jakaa Havikkiviikon kuvia, julkaisuja ja twiitteja omissa sosiaalisen median kanavissanne.



http://www.facebook.com/havikkiviikko
http://twitter.com/havikkiviikko
http://instagram.com/havikkiviikko/
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Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskuksen ruokahdavikkitutkimuksen (2013) mukaan
paakaupunkiseudulla heitetdaan roskiin noin 25 miljoonaa kiloa ruokaa vuodessa.

Suomessa heitetdan henkiloa kohden 24 kiloa eli 125 euron edesta ruokaa roskiin vuodessa. Maara
vastaa noin kuutta prosenttia kaikesta kuluttajien ostamasta ruoasta (MTT:n Ruokahavikkitutkimus

2013).
Yhteensa laskettuna suomalaiset kotitaloudet heittavit ruokaa hukkaan vuosittain 500
miljoonan euron arvosta (Lahde: www.saasyoda.fi).

Nelihenkinen perhe voisi kdyda vuoden aikana hukkaan heittdmaansa ruokaa vastaavalla
summalla joko kahdeksan kertaa elokuvissa, kolmesti Linnanmaella tai kerran yhteiselld
kylpylalomalla. (Lahde: HSY)

Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskuksen ruokahavikkitutkimuksesta selviaa, etta
paakaupunkiseudulla heitetdan roskiin jopa kokonaan avaamattomia elintarvikepakkauksia.
Padkaupunkiseudulla avaamattomien ruokapakkausten osuus kotitalouksien kaatopaikalle
paatyvista elintarvikkeista on 15 prosenttia. (MTT)

Ruokahavikkitutkimukseen osallistuneiden parhaat keinot vahentaa havikkia: Syoda helposti
pilaantuvat ruoat ensimmaisena, tarkistaa ruoka-ainekaapit ennen kauppaan |dht63 ja pakastaa
tahteeksi jaaneet ruoat. (MTT)

Suomalaisten keittitissa pilaantuu eniten vihanneksia ja juureksia, noin 22 miljoonaa kiloa
vuodessa. (Lahde: www.saasyoda.fi)

Koko ravitsemusalan (kotitaloudet, teollisuus, kauppa ja ravitsemispalvelut) yhteenlaskettu
ruokahavikki on noin 335-460 miljoonaa kiloa vuodessa. Téma on noin 10-15 prosenttia
kulutetusta ruoasta. (MTT)

Noin viidennes kaikesta ravintolaruoasta paatyy Suomessa jatteeksi (MTT).

Sitra on laskenut, ettd ottamalla tdhdelounaskaytanto kaikkiin Suomen kouluihin voitaisiin
sddstda vuodessa kaksi miljoonaa ateriaa.

Kotitalouksissa heitetdadan useimmiten pois leipad, tuoreita hedelmid, vihanneksia ja juureksia,
kahvia ja leipaa (MTT).

Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskuksen ruokahavikkitutkimukseen (2013) vastanneista
1002 vastaajasta perati 40 prosenttia kertoi heittdvansa pois leipaa kuukausittain tai useammin.
Ruoan tuottaminen vaikuttaa vaistamatta ymparistéon, mutta eri ruoka-aineiden valilla on suuria
eroja. Kasvikunnan tuotteiden tuotanto rasittaa ymparistéa vahemman kuin eldinperaisten
tuotteiden tuotanto. (Ldhde: www.kuluttajaliitto.fi)

Tiesitko, etta kotitalouksista roskiin paatyva ruokajate Suomessa vastaa 100 000
keskivertohenkildauton hiilidioksidipaastoja? (Lahde: www.saasyoda.fi)

Suomalaiset heittavat pois vuosittain 21 miljoonaa kiloa itse valmistamaansa ruokaa. Yleisin syy on

se, ettd ruokaa valmistettiin liikaa. (Ldéhde: www.saasyoda.fi)

Kulutuksen aiheuttamista kasvihuonekaasupaastoistd 25 prosenttia aiheutuu ruoan tuotannosta.
(Ldhde: www.saasyoda.fi)

Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskuksen ruokahavikkitutkimukseen osallistuneista
kuluttajista suurin osa pitaa havikin vahentamista tarkeana, ja lahes puolet uskoo voivansa
vahentaa havikkia omalta osaltaan (MTT).


http://www.saasyoda.fi/
http://www.saasyoda.fi/
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Niissa kotitalouksissa, joissa eniten ostetaan ja kdytetdan rahaa ruokaan, syntyy myés
ruokahavikkia kaikkein eniten (MTT).

Kolmannes Maa- ja elintarviketalouden tutkimuskeskuksen (2013) tutkimukseen osallistuneista,
padasiassa yhden hengen kotitalouksissa asuvat, koki nykyistd pienempien pakkauskokojen
vahentdvan ruokahavikin syntymista.

Vuonna 2014 vietetdan Euroopan ruokahavikin teemavuotta. Myos Pohjoismaat pyrkivat
yhdessa vihentdmaan ruokahavikkia ja liséamaan ruoan arvostusta United Against the Food
Waste -kampanjallaan, jossa myos Havikkiviikko on mukana
(https://www.facebook.com/Unitedagainstfoodwastenordic).

Maailmanlaajuisesti ruokaa menee tuotanto- ja kulutusketjun eri vaiheissa hukkaan vuosittain
yhteensa 1300 miljoonaa tonnia, joka vastaa noin 25-30 prosenttia kaikesta maapallolla
tuotetusta ruoasta. On arvioitu, etta tallda maaralla voitaisiin ruokkia jopa kaksi miljardia ihmista
lisda. (FAO)



https://www.facebook.com/Unitedagainstfoodwastenordic
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Mieti jo ennakkoon, mitd vanhentuvia ruoka-aineita sinulla on kotona, ja suunnittele ostokset sen
mukaan. Tama helpottaa myds aterioiden suunnittelua, kun valmiina kaapissa odottavat raaka-
aineet tarjoavat inspiraation ruoan keksimisen suhteen.

Muutamien pdivien tai viikon ruokalistan suunnittelu sadstda vaivaa ja luonnonvaroja: listan kanssa
valtat herateostokset, joilla on vaara jaada kayttamattomana kaappiin.

Mieti jo ennakkoon, mitd vanhentuvia ruoka-aineita sinulla on kotona, ja suunnittele ostokset sen
mukaan. Saatat myds huomata, ettd kauppareissu on tarpeeton, silld jddkaapissa ja pakastimessa
on kokonaisen illallisen ainekset.

Tehkaa ystavaporukalla inventaario ruokakaappeihin, kootkaa ainekset yhteen ja loihtikaa niista
yhdessa usean ruokalajin illallinen. Yhdessa kokkailu ja syominen on hauskaa, ja porukalla saatte
ruokalajeista herkullisia, monipuolisia ja mielikuvituksellisia.

Ota valokuva jaakaappisi sisdllostd ennen laht6asi ruokaostoksille. Se on helppo tapa pitaa
mielessd, mita tuotteita jadkaapissasi jo on, jolloin valtyt turhilta ostoksilta.

Maailmalla on kehitetty useita ndpparia aterioiden ja ostosten suunnitteluun toimivia
puhelinsovelluksia. Esimerkiksi englanninkielinen Love Food Hate Waste -sovellus toimii hyvin
meilld Suomessakin: http://england.lovefoodhatewaste.com/content/download-new-love-food-

hate-waste-free-app.

Tarjouksesta ei valttdmattd kannata hamstrata. Esimerkiksi tavallista isommat lihapakkaukset ovat
taloudellinen ostos vain siina tapauksessa, etta kaikki tulee kaytettya.

Pida paa kylmana kaupassa: Osta vain ne tuotteet, jotka tiedat ehtivasi kayttda ennen niiden
pilaantumista.

Ruokaostoksille ei kannata menna nélkaisend, silld vatsan kurniessa on helppo sortua
tarpeettomiin herateostoksiin, jotka voivat lopulta jaada syématta.

Oletko tullut ajatelleeksi, etta ruoan pois heittdminen rasittaa luonnon lisdksi omaa kukkaroasi?
Verkossa toimivia ruokakauppoja ja niiden ruokakassipalveluita suosimalla voit lisata
ruokaostostesi suunnitelmallisuutta, vahentaa tarpeettomia herateostoksia, sddstaa rahaa ja
ehkadistd nain ruokahavikin syntymista.

Valitse kaupasta valmiiksi kypsia hedelmia ja vihanneksia. Kaupalla on kotikeittidita paremmat
olosuhteet sailyttaa ja kypsyttaa esimerkiksi banaanit ja tomaatit taydellisiksi. Jos kuluttaja valitsee
aina kaupassa hieman raa’at kasvikset, jad kaupan ikavaksi tehtavaksi heittaa pois taydellisimmat
yksilot.

Sailyta ruoat optimaalisissa lampdtiloissa myos kotona. Etenkin liha- ja maitotuotteet voivat paljon
paremmin, kun jddkaappi sdddetaan oikeaan lampdétilaan.

Lihatuotteet kannattaa sdilyttaa jadkaapin alahyllylla kylmimmassa osassa, ja maitotuotteet
enintaan +6 asteessa.

Ajattele ruoanlaittoa saumattomasti eteenpain soljuvana ketjuna. Osta tarvittavat raaka-aineet
kaupasta etukateen suunnitellun tarpeen mukaan, tdydenna niita kotoa jo 16ytyvilla vanhentuvilla
ainesosilla ja koeta miettia, miten jatkojalostat mahdolliset tahteet uudeksi herkkuateriaksi.
Pienellakin suunnittelulla sddstaa aikaa ja rahaa.

Ruoan sailyvyys riippuu myos sen oikeasta kuljetuksesta kaupasta kotiin, seka ruoka-aineiden
oikeasta sdilytystavasta. Muista, etta ruoka ei pida helteesta!


http://england.lovefoodhatewaste.com/content/download-new-love-food-hate-waste-free-app
http://england.lovefoodhatewaste.com/content/download-new-love-food-hate-waste-free-app
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. Pida ruoastasi hyvaa huolta: Nauti toki aamiainen kesdakuumalla ulkona, mutta pida tarjottavat
sisalla. Muista nostaa herkasti pilaantuvat tuotteet, kuten maidot ja levitteet nopeasti takaisin
jaakaapin viileyteen.

Al3 jat3 kauppakasseja ldmpimaan autoon tai eteisen lattialle odottamaan inspiraatiota. Ruoka
kiittaa, kun nostat ruokatavarat oikeille paikoilleen ripeasti.

Pakkauskoon valinnassa on oleellista se, etta kaikki pakkauksessa oleva ruoka tulee kaytettya.
Pakkausten ymparistévaikutukset ovat pienemmat kuin hukkaan menevan ruoan. Edullinen
kilohinta ei merkitse sddstod, jos osa pakkauksesta jaa lopulta kdyttamatta.

Suosi irtomyynnissa olevia tuotteita valmiiksi pakattujen sijaan. Ndin saat juuri oikean maaran
esimerkiksi vihanneksia, ja saat valita kypsimmilta nayttavat yksilot. Sdastat pakkausmateriaalia ja
torjut havikkid samaan aikaan.

Al3 osta ruokaa lapsen mielikuvitusystaville, vaan todellisten ruokailijoiden mukaan. Lapsi sy®
vahemman kuin aikuinen: 5-10-vuotias sy6 % aikuisen annoskoosta.

Vierasvaran sailyttdminen kotona on kaunis, mutta tarpeeton ajatus. Kutsu ehdottomasti vieraita
kylaan, mutta hanki tarjottavat vain tarpeen mukaan. Marttaliiton sivuilta [6ydat hyva ohjeet
vieraiden kestitsemiseen varattavista ruoka- ja juomamaarista: http://www.martat.fi/ruoka/kodin-

juhlat/paljonko-tarjottavaa/

Arkiruoan suunnitteluun 16ydat oivat apuvinkit Ruokatiedon sivuilta:
http://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokavisa-vastuullisuus-ruokaketjussa/vastuullinen-

kuluttaja/valta-ruokahavikkia/suunnittele

Pelasta hyvat elintarvikkeet haaskuulta! Kaupassa tuotteet, joista I0ytyy lappu ”-30 %” kertoo, etta
tuotteen viimeinen myyntipaiva lahestyy. Tuote kelpaa kuitenkin syotdvaksi viela ostohetkelld ja
pian sen jalkeen. Jos olet ostamassa valipalaa, tallaiset tuotteet ovat hyva valinta. Alennustarroilla
varustettujen tuotteiden suosiminen on ekoteko!

Poimi kaupasta mukaasi hassunmuotoisia kasviksia ja hedelmia, jotka meinaavat jaada
kaupanhyllylle. Monesti pienissa hedelmissa tai kasviksissa on enemman makua, ja
hassunnakoisistd hedelmista saat kelpo smoothien.


http://www.martat.fi/ruoka/kodin-juhlat/paljonko-tarjottavaa/
http://www.martat.fi/ruoka/kodin-juhlat/paljonko-tarjottavaa/
http://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokavisa-vastuullisuus-ruokaketjussa/vastuullinen-kuluttaja/valta-ruokahavikkia/suunnittele
http://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokavisa-vastuullisuus-ruokaketjussa/vastuullinen-kuluttaja/valta-ruokahavikkia/suunnittele

10.

11.

12.

13.

Tiedatko, mita ero on parasta ennen -merkinnalla ja viimeisella kayttopaivalla? Parasta

ennen -merkinnalla tarkoitetaan vahimmaissailyvyysaikaa, johon saakka elintarvike ainakin sailyttaa
sille tyypilliset ominaisuudet. Viimeinen kéyttépdivd -merkinta sen sijaan on nimensa mukaisesti
paiva, jolloin valmistaja on tarkoittanut tuotteen viimeistaan kaytettavaksi. (Lahde: Evira)

Mita tarkoittaa parasta ennen -merkinta pakkauksessa? Parasta ennen -merkintaa kaytetaan
verrattain hyvin sailyvissa elintarvikkeissa kuten kahvissa tai jauhoissa. Se liittyy pikemminkin
tuotteen laadullisiin ominaisuuksiin, esimerkiksi kahvin maku saattaa valjahtya parasta ennen -
paivdyksen mentya. Tuote voi kuitenkin olla taysin kayttokelpoinen viela paivayksen vanhennuttua,
joten siihen ei kannata uskoa sokeasti. Luota mieluummin omaan arvioosi tuotteen
kayttokelpoisuudesta. (Léhde: Evira)

Viimeinen kdyttépdivd on merkittava hyvin nopeasti pilaantuviin elintarvikkeisiin kuten esim.
tuoreeseen lihaan ja kalaan, matiin ja dyridisiin. Nimensa mukaisesti viimeinen kdyttopaiva on
paiva, jolloin elintarvike on tarkoitettu viimeistdan kaytettavaksi. Toisin kuin parasta ennen -
paivays, viimeinen kéyttdpdivd liittyy elintarvikkeen turvallisuuteen.

Oikeanlainen sailytys auttaa aterian tihteita sailymaan kayttokelpoisina. Al laita kuumia
valmistusastioita ruoantdhteiden kanssa jaddkaappiin, vaan siirra tahteet erilliseen, kannelliseen
astiaan. Siirrd jadhtyneet ruoat nopeasti jadkaappiin.

Jadkaapin lampotilan tulisi olla +2—+6 Celsiusastetta. Jadkaapin kylmin paikka vaihtelee eri
jaakaapeissa. Tavallisissa jadkaapeissa kylmin paikka on kaapin alaosassa ja lampimin ylahyllylla.
Kertaalleen kypsennetyt ruoat ja itse valmistetun ruoan tahteet kannattaa suojata ja sailyttaa
ylimmalla hyllylla, jotta niistad ei paase siirtymaan hajua ja makua muihin tuotteisiin. Keskimmaisella
hyllylla sailytetdan lihat ja kalat, ja kaapin kylmimmassa osassa alahyllylla kana. Hedelmit ja
vihannekset kannattaa sailyttaa erilldadn vihanneslaatikoissa, jotka ovat yleensa jadkaapin alaosassa.
Kaikkein nopeimmin pilaantuvat tuoretuotteet kannattaa asetella jddkaapissa samalle hyllylle
silmiesi korkeudelle, jotta ne eivat unohdu kaapin perukoille.

Muista aistinvarainen arviointi. Katso ja nuuhki. Jos ruoka ei nayta tai tuoksu pilaantuneelta, eika
viimeinen kayttopaiva ole mennyt, kokeile maistaa pieni pala. Uskalla luottaa aisteihisi!

Al3 heité parasta ennen -péivittya tuotetta pois ennen kuin olet varmistunut, ett3 se ei ole
syontikunnossa. Muista, etta ruoka on useimmiten hyvaa syotavaksi parasta ennen -pdivayksen
jalkeenkin. Katso, haistele ja maistele!

Pane pakastin hommiin: Pakasta esimerkiksi paahtoleip4d, ja paahda kayttamasi leipa suoraan
pakkasesta leivanpaahtimessa. Pakastin antaa raaka-aineille ja tahteille lisapaivia sdilymisen
kannalta. Muista kuitenkin, ettd ruoasta haviaa kosteutta myds pakastamisen aikana. Valta
kuivahtaneet ruoat ja tyhjenna pakastinta saannéllisesti.

Pida kuiva-ainekaappi ja jddkaappi hyvassa jarjestyksessa. Sijoita aikaisemmin vanhentuvat tuotteet
hyllyn etureunaan. Avaa uusi paketti vasta, kun edellinen on tyhja.

Pyri pitdmaan inventaariopaiva kerran viikossa, kun suunnittelet ruokalistaa. Kay tuolloin lapi kuiva-
ainekaappi, jddkaappi ja pakastin. Suunnittele tulevien paivien ruoat sen mukaan, mitka tuotteet
ovat vanhentumassa ensin.

Ruoan sailyvyyteen vaikuttaa myos raaka-aineiden oikeanlainen kasittely. Kasittele ruoka-aineita
aina puhtain kasin. Pida huoli my6s ruoan valmistukseen kdytettavien valineiden puhtaudesta.

Al3 laita lusikkaa hillopurkista suuhun ja takaisin purkkiin! Bakteerit tekevéit tehtivdnsa nopeasti ja
lempihillosi saattaa olla jo huomenna pilalla.
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Poista ajoissa hedelmakoristasi pilalle mennyt hedelm3, jotta muut hedelmat sailyisivat hyvina
mahdollisimman pitkdan. Sama tarked saanto patee myos kasviksiin.

Jaahdyta tahteeksi jadanyt ruoka nopeasti joko tiskialtaassa kylmassa vedessa tai talvella ulkona.
Sailo ruoka ilmatiiviissa rasiassa, jotta ruoka sdilyisi mahdollisimman tuoreena. Yleisesti ruoka sailyy
oikein sailytettyna hyvana pari vuorokautta jaddkaapissa.

Suosi lapinakyvia rasioita ruoan sadilytyksessa. Ndin pystyt nakemaan yhdella silmayksell3,
millaisia ruokia ja kuinka paljon sinulla on jadkaapissa.

Jos ruokaa jdi pieni maara, hyddynna se osana seuraavan paivan ateriaa. Jos taas ruokaa jdi isompi
satsi, pakasta se ja yllata itsesi iloisesti valmisaterialla seuraavalla viikolla.

Uhkaako lihapaketti vanhentua ennen kuin se paasee ruokalistallesi? Pidenna tuotteen kayttoikaa
parilla paivalla kypsentamalla se, tai pidempaan pakastamalla.

Tuoreet yrtit antavat ruoalle paljon makua ja raikkautta. Usein jaa kuitenkin osa isosta yrttiruukusta
kdyttamatta. Tiesithan, etta yrtteja voi myos pakastaa? Kaari pienityt yrtit folioon tai laita ne
pakasterasiaan, ja nakkaa sieltd suoraan jaisina valmistettavaan ruokaan.

Pakastimessa kannattaa pitaa sdilytyspussia ruoanlaitosta ylijadneita kasvisten kannikoita,
juuresten naatteja, valkosipulinkynsia ja perunankuoria varten. Kerdamistdasi tahteista voit
valmistaa herkullisen liemen ruoanlaittoa varten.



10.

11.

12.

13.

14.
15.

16.
17.

18.

Kehita itsellesi vahitellen, yksi kerrallaan, hyvia rutiineja vanhentuvien raaka-aineiden ja
tahteiden hyodyntamisessa. Vahitellen ne jaavat tavaksi!

Kuivat leivdnkannikat murentuvat nopeasti korppujauhoiksi tehosekoittimessa ja sailyvat
tiiviisti suljetussa pussissa kuiva-ainekaapissa.

Tahteeksi jadnyt riisi kannattaa kayttaa kiinalaiseen paistettuun riisiin ja ylimaaraisesta
kaurapuurosta saa mehevaa kauraleipaa.

Netista l6ytyy valtavasti hyvid ideoita ja ohjeita ruokatdahteiden muokkaamiseen uuteen
uskoon. Katso esimerkiksi Facebookista Hdvikistd herkuksi -sivu, jossa ruokabloggaajat jakavat
maistuvimmat reseptinsa ruokahavikin vahentamiseksi.
https://www.facebook.com/havikistaherkuksi.

Elvyta jo hieman nuupahtaneet juurekset ja kasvikset kuten porkkana, yrtit ja salaatit
liottamalla niita hetki jadkylmassa vedessa.

Nahistunutkin juures on taysin kayttokelpoinen esimerkiksi kasvissosekeitossa. Keiton sekaan
voi samalla kaapia tuorejuustopurkin loput tai viimeisen kermatilkan.

Hyvia tahderuokaideoita I6ytyy Helsingin seudun ymparistépalveluiden sivuilta:
http://www.hsy.fi/fiksu/arjessa/ruoka/Sivut/riperuokia.aspx

Juustonkannikat jaavat helposti jddkaapin hyllyille pyorimaan. Pienestdkin palasta saa kuitenkin
yllattavan paljon raastetta, jonka voi hyddyntaa esimerkiksi lampimien voileipien
kuorrutuksessa.

Tiesitko, ettd parmesaanijuuston kova kuoripala irrottaa pastakastikkeisiin ja pitkdan
haudutettuihin patoihin paljon tayteldistd makua, umamia. Anna juustonkannikan vaikuttaa
koko hauduttamisen ajan ruoan seassa, ja nappaa pala pois juuri ennen tarjoilua. Eron huomaa
kylld maussa!

Pyri hyodyntamaan jokainen hankkimasi elintarvike ruoanlaitossa kokonaisuudessaan ennen
kuin se hukkuu ruokakaappiin muiden ruokapakkausten joukkoon.

Voit vahentaa havikkia jo etukateen mitoittamalla esimerkiksi riisin ja pastan maaran tarkasti
ruokailijoiden maaran mukaan. Varaa esimerkiksi 75 g keittamatonta pastaaja50 g
keittdmatonta riisia per syoja.

Ole luova ja kokeile rohkeasti! Tahteeksi jadneesta perunamuusista saa kenties herkullisempaa
rieskaa kuin perusreseptilla.

Vanhentumassa olevat maitotuotteet kannattaa kayttaa ruokiin, joissa tuotteet kuumennetaan
valmistuksen aikana, kuten esimerkiksi laatikoihin ja kiusauksiin.

llostuta lahipiiriasi upottamalla vanhentuvan maidon lettutaikinaan ja jarjestamalla lettukestit.
Ylikypsat hedelmat ja jadkaappiin unohtuneet mehutilkat sopivat smoothiehin, pirtel6ihin,
kiisseleihin ja hedelmasoseisiin.

Pidenna kasvisten, hedelmien ja marjojen kayttoikaa sailomalla tai hilloamalla ne.

Ylikypsista banaaneista kannattaa tehda mehevaa banaanikakkua. Mitd tummempi pinta
hedelmassa, sitda makeampi kakku!

Vanhentumassa oleva kerma muuntuu tavallista kuohkeammaksi kahvikakuksi. Noudata
muutoin lempimaustekakkusi ohjetta, mutta korvaa neste samasta maarasta vaahdotetulla
kermalla. Viimeisesta viipaleesta tulee tappelu!


https://www.facebook.com/havikistaherkuksi
http://www.hsy.fi/fiksu/arjessa/ruoka/Sivut/riperuokia.aspx
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Ylijadneet keitetyt perunat ovat seuraavana paivana kuin uudenveroisia, kun paistat ne rapeiksi
pannulla. Niistd syntyy myds maukas espanjalainen munakas tai perunasalaatti.
Banaanipannukakut ovat varma hitti, ja niilla onkin ihana aloittaa viikonloppu. Soseuta
ylikypsa banaani yhden kananmunan kanssa sekaisin ja paista tahnasta voissa miedolla
Iammolla paksuja amerikkalaistyylisia pannukakkuja.

Ylikypsista banaaneista saa myos herkullista ”jaatel6a”. Laita pakastetut banaanilohkot
jaisina tehosekoittimeen. Lisda joukkoon makusi mukaan muita hedelmalohkoja, marjoja tai
vaikkapa maapahkindsuklaavoita. Pyorita ainekset tasaiseksi tehosekoittimessa ja herkku on
hetkessa valmis. Nauti mielesi mukaan joko heti pehmismadisena tai anna jaatelon kovettua
hetki pakastimessa.

Oletko tullut ajatelleeksi, ettd viemariin kaadettu valmis kahvi ja tee muodostavat ison osan
ruokahavikista?

Raasta tahteeksi jadneet yksindiset keitetyt perunat mehevoittamaan lihapullataikinaa.

Pitsa on takuuvarma keino hyédyntaa ylimaaraiset elintarvikkeesi. On jadkaapissasi sitten
vanhenemassa olevia kasviksia, lihaa, kalaa tai juustoa, saat oivan tekosyyn herkutella
pitsalla.

Tee kerralla selvaa nahistuvista juureksista ja keita iso sosekeitto. Pakasta se annoksina ja
sinulla on pakkasessa reservi pikaruokaa.

Pelasta jadkaappiin helposti unohtuvat kastikkeiden ja maustetahnojen tahteet pienissa
pusseissa tai jddpalamuoteissa pakastimeen. Niistd saa tulevia aterioita varten herkullisia
kastikepohjia.
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Onko mielestasi tylsda syoda eilisia tahteita toissa, kun muut menevat yhdessa ruokalaan?
Jarjestdkaa tyoporukalla yhdessa viikoittainen tdhderuokapaiva! Silloin evaiden sydnnista tulee
sosiaalinen tapahtuma. limaisia lounaita on todella olemassal!

Tuntuuko, etta ruokalassa, brunssilla tai buffetravintolassa taytyy ladata lautaselle ruokaa
”koko rahan edestd, kun tasta kerran on maksettukin”? Muista seuraavan kerran, ettd kukaan
ei hyody ruoasta, joka menee sydmattomana lautaselta biojatteeseen.

llostuta lounasruoan tekijoita ottamalla lautaselle sen verran kuin jaksat sydda. Huikkaa
kiitokset ruoasta ohittaessasi biojateroskiksen!

Ruokalassa syoty lounas on useimmille paivan ravitsevin ja monipuolisin ateria. Arvosta
lounastasi — ala ruoki hukkaa!

Kuuntele itsedsi! Mieti, millainen nalka sinulla juuri tdnaan on, juuri nyt. Ota ruokaa lautasellesi
nalan, ala tottumuksen mukaan.

Haasta oma koulusi tai tyépaikkasi vahentamaan lautashavikin maaraa ruokalassa.
Yhteisvoimin saatte nopeasti ndkyvia tuloksia ja valtdtte sydmakelpoisen ruoan
hukkaamisen.

limoita ruokalan keittiéén tyoporukkanne tai koululuokkanne poissaoloista, jotta ruokaa
osataan varata kulloinkin sopiva maara. Nain sadstdtte raaka-aineita, energiaa ja tyota.
Kayta lounaalla yhtd isoa lautasta erillisten salaatti- ja pdaruokalautasten sijaan. Ndin on
helpompi koota ravintosuositusten lautasmallin mukaisesti sopivankokoinen annos, jonka
jaksat syoda kokonaan. Samalla tulet ottaneeksi riittavasti terveellisia kasviksia.

Kokeile jonakin pdivdna koota lounaasi ruokalassa ilman tarjotinta. N&din et tule ottaneeksi
tarpeettoman montaa ruokalajia kerralla, ja lautanen on helpompi sy6da tyhjaksi. Jos
ensimmadisen lautasellisen jdlkeen jaa vield nalka, kysy henkilokunnalta mahdollisuutta
santsata.

Leipien kantapalat ovat aivan yhti maukkaita kuin keskelti leikatutkin. Al3 ruoki havikkia,
pelasta kantapala!

Tuntuuko sinulta usein jadvan ruokaa yli ravintolassa syddessasi? Kysy pienempia
annoskokoja, vaikkei niita olisikaan erikseen ilmoitettu ruokalistalla.

Alkupalat toimivat mainiosti pieneen ndlkdan ”"tapaksina” — aina ei ole pakko tyytya
ravintolassa syodessa paaruokiin.

Suurikokoiset ravintola-annokset voi jakaa hyvalla omallatunnolla yhdessa ystavan kanssa.
Tuunaa ravintola-annoksesi! Tiedustele mahdollisuutta vaihtaa ranskalaiset salaattiin tai
perunat vihanneksiin omien mieltymystesi mukaan.

Pyyda lautastahteet mukaan rasiaan ravintolasta ldhtiessasi. Voit nauttia mm. pitsasta,
juustosta, voileivistd, hedelmista tai kakusta kotona seuraavana paivana. Parhaassa
tapauksessa saat annoksesta herkullisen lounaan seuraavaksi paivaksi.

Kysy lounasruokalastasi mahdollisuutta ostaa ylijaanytta ruokaa kotiin mukaan. Nain voit
nauttia myos illalla kotona terveellisistd ja maistuvista valmisruoista.

Vaadi ravintoloilta ymparistévastuuta! Kysy henkilokunnalta ravintolan ruokahavikista ja
suosi ravintoloita, jotka tarjoavat sinulle sopivankokoisia annoksia ja laittavat lounaalla
linjastoon tarjolle kohtuullisen maaran ruokaa kerrallaan.
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Ruokahavikkiteemaa voi kasitelld koulujen oppitunneilla, pdivakodeissa, kokkikursseilla, kerhoissa ja
ty6porukan kesken monella tapaa. Ohessa on tehtavavinkkeja, joita voi kdyttaa sellaisenaan tai ideoida
niiden pohjalta uusia tehtavia. Osa tehtavista vaatii valmistautumista jo viikkoa tai kahta aiemmin, osan
pystyy toteuttamaan saman tien.

Havikkikirjanpito. Kotitehtavana on oman perheen roskiin menevan sydmakelpoisen ruoan kirjaaminen
yl6s ja sen rahallisen arvon arvioiminen. Kirjanpito tehdaan paivakirjamaisesti. Samalla kannattaa kirjata
syyt ruoan poisheittdmiseen. Esim. banaani - ylikypsa; keitonloppu kattilassa — kukaan ei jaksanut sy6da;
jugurttipurkki — unohtunut jadkaapin pohjalle. Syiden kirjaaminen saa myés huomaamaan turhaa
poisheittamista. Materiaalin lopusta l6ytyy kirjanpitoon tarkoitettu lomake.

Aistinvarainen arviointi. Moni elintarvike heitetaan pois kayttokelpoisena, koska Parasta ennen ja
Viimeinen kdyttopdivd -merkint6jen tarkoitusta ei ymmarreta. Tuotteiden syémakelpoisuuden
arvioinnissa unohdetaan aistinvarainen arviointi. Aistien hyédyntamista voi kuitenkin harjoitella. Tata
varten on hyva “vanhentaa” ruokaa ennen Havikkiviikkoa. Tassa tehtavassa voi syntya ruokahavikkia:

a. Maito: tunnille tuodaan maitopurkki, jossa parasta ennen paiva on ollut edellisena
pdivdnd. Maidon kayttokelpoisuuden voi tarkistaa haistamisen lisdksi esim. kaatamalla
sitd tilkkaan teeta tai kahvia. Jos maito sakkaa, se on vanhaa. Hieman hapan maito sopii
vield puuroihin, pannukakkuun tai piimakakkuun.

b. Rahka: tunnille tuodaan kaksi rahkapurkkia. Toisessa parasta ennen paivaykseen on vield
aikaa, ja toinen on jo viikon tai kaksi vanhaa. Osallistujien tehtdvana on sokkona erottaa,
kumpi rahkoista on tuoreempaa. Rahka ei happamana tuotteena mene kovinkaan
nopeasti pilalle, joten parasta ennen -paivays on vain suuntaa-antava.

c. Leipa: tunnille tuodaan eriasteisesti kuivahtanutta leipdaa, myos homeista. Osallistujat
tutkivat leipia ja arvioivat, mihin kutakin leipaa voisi kdyttdaa. Homeista leipaa ei tule
lainkaan kayttaa, ei edes homeisen osan poistamisen jilkeen.

d. Jauheliha: vertailtavaksi tuodaan pakkaukset, jossa toisessa viimeinen kayttépdiva on
ylittynyt, ja toinen, jossa pdiva on lahellad. Osallistujat tarkastelevat aisteillaan tuotteita.
Talla pyritdan havainnollistamaan, miltd vanhentunut jauheliha nayttaa ja tuoksuu.

e. Kinkku tai muu lihaleikkele: tarkasteltavaksi tuodaan vanhentunut lihaleikkelepakkaus.
Osallistujille ei kerrota, ettd tuote on vanhentunut, vaan he arvioivat aistinvaraisesti sen
kdyttokelpoisuutta. Limoittunut leikkele on epamiellyttavan nikoéinen ja hajuinen.

f. Nahistuneet kasvikset ja yrtit: vertailuun tuodaan muutamia tuoreita ja nahistuneita
kasviksia ja yrtteja. Tehtdvana on valmistaa tuoreista ja nahistuneista samoja ruokia,
esimerkiksi raasteita, paistoksia tai keittoja. Niita voi hyodyntda osana muita ruokia,
esimerkiksi munakkaissa. Osallistujien tehtdavana on arvioida tuoreista kasviksista ja
nahistuneista kasviksista tehtyjen ruokien eroja.

Operaatio Kaappien siivous. Osallistujat tuovat kotoa tuotteita, joissa viimeinen kéyttopdivd tai parasta
ennen -paivays lahestyy, ja joita ei olla aikeissa kdyttad. Monesti kuivatuotteita, kuten suurimoita ja
hiutaleita, jaa kaappien pohjalle, eika niitd osata hy6dyntaa. Yhdessa voidaan miettia uusia
hyodyntamistapoja pakkauksiin jaljelle jaaville pienille ruokamaarille.

11



Pelasta ruoka joutumasta havikkiin. Osallistujille annetaan oma ruoka-aine, esim. tomaatti, leip3, yrtit,
jauhelihakastike. Osallistujat miettivat 5-10 tapaa kdyttdd omaa ruoka-ainettaan tilanteessa, jossa ne
ovat vaarassa pilaantua tai muuten paatya roskiin.

Jaakaapin uudelleenjarjestely. Osallistujille annetaan tehtavaksi jarjestella elintarvikkeet jadkaappiin
siten, ettd ne sdilyisivat mahdollisimman pitkadan sydmakelpoisina. Samalla heiddt haastetaan sadtamaan
jadkaapin lampotila sopivaksi (+2—+6 Celsiusastetta). Kertaalleen kypsennetyt ruoat ja itse valmistetun
ruoan tdhteet kannattaa suojata ja sdilyttaa paasaantoisesti ylimmalla hyllylla. Keskimmaiselld hyllylla
sailytetaan lihat ja kalat, ja kaapin kylmimmassa osassa alahyllylld kana. Hedelmat ja vihannekset
kannattaa sdilyttaa erilldan vihanneslaatikoissa, jotka ovat yleensa jadkaapin alaosassa. Kaikkein
nopeimmin pilaantuvat tuoretuotteet kannattaa asetella jadkaapissa samalle hyllylle silmien
korkeudelle, jotta ne eivat unohdu kaapin perukoille.

Osallistujat voidaan taman jialkeen haastaa loihtimaan ateria inventaarion aikana jadkaapista
I6ytamistadn aineksista. Vastaavan inventaarion voi tehda my6s kuivakaapille ja pakastimelle.

Sopivat ruokamaarat. Osallistujat arvioivat sopivia ruokamaaria erikokoisille joukoille, esimerkiksi kuinka
paljon pastaa tai perunoita tulee keittda kuudelle hengelle; kuinka paljon salaattia ja siihen tulevia
aineksia tulee varata kahdelle; kuinka paljon tarjottavaa kannattaa varata kymmenen hengen
kahvipoytdan. Liitteend on Ruokatiedon materiaalia oikeiden ruokamaarien arviointiin.

Havikkia nolla -paiva. Osallistujat haastetaan Havikkia nolla -pdivaan, jolloin pyritdan siihen, ettei yhtaan
syomadkelpoista ruokaa mene roskiin. Yhden paivan haaste auttaa havainnoimaan omaa
ruokakayttaytymista. Haasteen jdlkeen keskustellaan pdivan aikana ilmenneista haasteista ja
huomioista. Osallistujat koostavat oman ruokahavikin valttamisohjeistuksensa koululle, tyopaikalle,
lounasruokalaan tai kotiin. Ohjeistus jaetaan eteenpain. Kaikki voidaan haastaa mukaan!
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VIIKON AIKANA ROSKIIN MENNEET RUOAT JA HUKATUT RAHAT

MAANANTAI

Havikkiruoka ja
syy:

€

THSTAI

Havikkiruoka ja
syy:

€

TORSTAI

Havikkiruoka ja
syy:

€

PERJANTAI

Havikkiruoka ja
syy:

€

LAUANTAI

Havikkiruoka ja
syy:

€

SUNNUNTAI

Havikkiruoka ja
syy:

€
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LIITE 2

MITEN PALJON RUOKAA VARATAAN?

Ruoan maarin laskeminen on taitolaji, silla ruokaa pitaisi varata niin paljon, ettei se lopu kesken, mutta
toisaalta ruokahavikkia tulisi myos valttaa.

Seuraavista taulukoista niet, kuinka paljon eri ruokia tulisi varata. Muista myo6s nama vinkit, kun
suunnittelet esimerkiksi juhlia:

o Yhtéd henked kohden varataan ruokaa kokonaisuudessaan noin 400 g.
. Annoskoot riippuvat siitd, miten monta ruokalajia tarjotaan.

. Nuoret syovit enemman kuin vanhat, lapset vihemman kuin aikuiset.
. Kesilld juomia menee enemman kuin talvella.

| Varaa tarjottavaa mieluummin liikaa kuin litan véhdn, mutta vdltd ruokahdvikkid!

ALKURUOAT MAARA/HENKILO
alkuruokasalaatti 100—-150 g
vihannekset 758
savustettu kala 100 g
graavattu kala 100 g
alkuruokakeitto 1,5—2dl

PAARUOAT MAARA/HENKILO
salaatti 150—250 g
laatikkoruoka 300-350 g
fileroitu kala 150 g
perkaamaton kala 250 g
savustettu lohi/siika 150—200 g
paisti 100—-150 g
pihvit, leikkeet 130—150 g
jauheliha, murekeruoat 100-150 g
broileri 200¢g
broileri grillattuna 250 g
keitto 2,5—3 dl
laatikkoruoat 300¢g
lihakastike 150—200 g

LISAKKEET MAARA/HENKILO
keitetyt vihannekset 758
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LISAKKEET

MAARA/HENKILO

tuoreet vihannekset esim. salaattiin 758
keitetty peruna 2—-3 kpl, 200 g
perunamuusi 250 g
ranskanperuna 150 g
keittamaton riisi 50¢g(1/2dl)
keittdimaton pasta 758
kastike 3/4 dl
leipaa 20-40 g
JALKIRUOAT MAARA/HENKILO
kiisseli 11/2dl
marjakeitto 2—3dl
pienet ohukaiset 6-—7kpl=150¢g
pannukakku 150 g
tuoreet marjat 21/2dl
pakastemarjat 75—100 g
tuoreet hedelmat 150 g
jaatelo, jaadyke 100 g
kerma, vaahdottamaton 1/4dl
vaniljakastike 3/4—1dl
juustotarjotin 100 g, 2—4 lajia
KAHVITARJOILU
o voileipakakkua n. 1 cm viipale/henkil
o voileipia 3—4 kpl pienia voileipid/vieras
. pikkuleipia 1 kpl jokaista lajia/vieras
o kahvikakkua yhdesti kakusta saa 30 palaa, varataan 1 viipale/vieras
o kaaretorttua saa yhdesta tortusta 20 viipaletta
o piirakkaa saa pyoreésta piirasvuoasta 8—12 palaa
o onnittelujuomaa 1,5 dl/vieras

Lidhde: Ruokatieto (http://www.ruokatieto.fi/ruokakasvatus/ruokavisa-vastuullisuus-

ruokaketjussa/vastuullinen-kuluttaja/valta-ruokahavikkia/suunnittele). Ruokatieto on mukana Havikkiviikon
kumppani.
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