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Olemme valtakunnallinen ja kansainvalisesti linkittynyt

asiantuntijajarjesto, jonka toiminnan keskiossa on

e ruoka- ja ravitsemusosaamisen vahvistaminen

e maiseman- ja luonnonhoidon kehittaminen
yrittajyyden tukeminen

e jarjestotoiminta ja yhteisollisyyden vahvistaminen.

Toiminnallamme rakennamme kestavas,
osaavaa ja osallistavaa yhteiskuntaa.

Tarkastelemme asioita suomalaisen maaseudun
nakokulmasta kaupunkeja unohtamatta.



Hankeaika: 1.1.2023-31.12.2025

Toiminta-alue: Pohjois-Suomi ja Pohjois-
Ruotsi

Rahoitus: Interreg Aurora
Toteuttajat:

ProAgria Oulu ry/Oulun Maa- ja kotitalousnaiset
Kerttu Saalasti Instituutti / Oulun yliopisto

Lapin ammattikorkeakoulu
Hushallningssallskapet i Norrbotten-Vasterbotten
Lulea Tekniska Universitet

Lisatiedot: Projektipaallikko Marja Malmi,
marja.malmi@maajakotitalousnaiset.fi
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ClimateFoodissa "ilmastoviisastetaan” pk-
ruoantuottajayrityksia ja elintarvikeketjua Pohjois-
Suomessa ja Pohjois-Ruotsissa ja lisataan samalla
rajat ylittavaa yhteistyota.
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7 8 15.2. Together for Climate Smart Food in the North
{ "8l —cross-border webinar

Elokuu 2024 — Yhteistydmatka Ojebyn Agro Parkiin,
Ruotsiin

Tulossa ty0Opajoja ja webinaareja

| www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/climatefood
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http://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/climatefood

Mika tekee ruoasta
IImastoviisasta®?

Tietoa ruoan ilmastovaikutuksista
Uudistuvat ravitsemussuositukset
Kuinka ruoka maistuu?

Mista lisaa tietoa ja tyokaluja
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Ruoka ja Ilmasto

« Kotitalouksien osuus
kulutusperustaisista tuotteista 66 %,
josta ravitsemuksen osuus
noin 20 % (SYKE)

(2017 .ym Sandstrom).
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« Kuitenkin noin 40 % kuluttamiemme
maataloustuotteiden tuottamiseen
tarvittavasta viljelymaasta on
Suomen ulkopuolella,
esim. kahvi, riisi, soija.
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Imported cropland
Potentially disappeared fraction of global species per year (QPDF a) (1000 ha)
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https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0048969716321672?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0048969716321672?via%3Dihub

Ruoka ja Ilmasto

TU LO KS ET Mita pienempi lukema, sen parempi eli sita
. . . . . E ka-aine sisdltda ravintoaineita
CO,-ravintoainetiheysindeksi Eriemman fuo

hiilipaastaihinsa nihden.

Maito 0,22
Soijajuoma 0,11 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
Kaurajuoma 0,14 R . . . .
I  Hiilijalanjalki raportoidaan usein
antelijuoma 0,08

Sanaani 023 hiilidioksidiekvivalentteina (COZ2e)
Mansikka N 010 —> huomioi hiilidioksidipaast6jen lisaksi myds muut

e e | merkittavat kasvihuonekaasupaastot
Broileri 0,16
Lohi | 0,07 « Hiilipdastgjen ja ravintoaineiden vertailu rinnakkain
Soija 0,02
Harkipapu 0,09
Peruna 0,11
Riisi, tumma 0,33

Riisi, valkoinen

Makaroni* | xxx Lue lisaa:

sitra.fi

Tumina, Makarond 0,33 https://www.maaseliduntulevaisuus.fi/kantri/artikkeli-1.316937
0,0 0,5 1,00 1,50 2,00 2,50 3,00 3,50 4,00 4,50 500 https://www.mtk.fi/-/ilmasto-ravitsemus

* Ei vertailuarvoa, yhdenkaan ravintoaineen maara ei ylittanyt tarkastelun raja-arvoa


https://www.sitra.fi/artikkelit/mita-nama-kasitteet-tarkoittavat/
https://www.maaseuduntulevaisuus.fi/kantri/artikkeli-1.316937
https://www.mtk.fi/-/ilmasto-ravitsemus

’Laidunnus on luontoteko, se
tuottaa monimuotoista ymparistoa.

Mita monimuotoisempi ymparisto
on, sen paremmin se sopeutuu
myos ilmastonmuutokseen”

maiseman ja luonnonhoidon kehitysjohtaja
Leena Lahdenvesi-Korhonen, Maa- ja kotitalousnaisten Keskus



https://www.epressi.com/tiedotteet/maaseutu/maa-ja-kotitalousnaiset-kampanjoi-luonnon-monimuotoisuuden-edistamiseksi.html
https://www.epressi.com/tiedotteet/maaseutu/maa-ja-kotitalousnaiset-kampanjoi-luonnon-monimuotoisuuden-edistamiseksi.html
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/maisemapalvelut/kampanjat

Ruoka ja Ilmasto

TULEVAISUUDEN
RUOKAJARIESTELMA

Mita huomenna syodaan? “‘“

Tuotetaan, tarjotaan ja syodaan

sita, mita ihmiset tarvitsevat SIVUVIRRAT
voidakseen hyvin, luonnon ehdoilla. TEHOKKAASTI
HYODYKSI

ENEMMAN KALAA JA
KASVIKUNNAN TUOTTEITA /{};
+ terveys ja hyvinvointi ENEMMAN KOHTUUDELLA
+ pienempi hiilijalanjalki KALAA JA LIHAA JA

— ) . KASVIKUNNAN MAITO-
Kotimaiset kaudenmukaiset vnhapnekset, TUOTTEITA TUOTTEITA

palkokasvit ja marjat ovat kestava valinta.
Kotimaista luonnonkalaa voi hyodyntaa
paljon nykyista laajemnmin. Kalan syonti
poistaa ravinteita vesistoista ja vahentaa

rehevoitymista. Kalankasvatus on
tehokas tapa tuottaa elainproteiinia
ravinnoksi.

VAHEMMAN SESONKI-
RUOKA- PAINOTTEISTA
HAVIKKIA RUOKAA

@ Maa- ja metsatalousministerio

= KOHTUUDELLA LIHAA
’ ‘. ®" JA MAITOTUOTTEITA
' &~ + terveys ja hyvinvointi

§ S B X + pienempi hiilijalanjalki
Kotielaintuotanto ja
elainten tuottama lanta
ovat olennainen osa hiilen
ja ravinteiden kiertoa
maataloudessa. Lanta ylla-
pitaa peltomaan kasvukykya
ja laidunnus edistaa
monimuotoisuutta.

N
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https://mmm.fi/kestava-ja-kannattava-ruokajarjestelma



https://mmm.fi/kestava-ja-kannattava-ruokajarjestelma

Uudistuvat

- . ) Nordic Council
ravitsemussuositukset
Talla hetkella Suomessa voimassa on vuonna 2014 gé’gg;fMNELr’ng;'f::s
julkaistut suomalaiset ravitsemussuositukset ployi;

INTEGRATING ENVIRONMENTAL ASPECTS

Mika ruoka-
arjessamme muuttuu?
Olemme tiivistaneet
suositukset luennoksi.
Kysy lisdd MKN
asiantuntijoilta.

Suomalaiset ravitsemussuositukset pohjautuvat
pohjoismaisiin suosituksiin. Uudet pohjoismaiset
suositukset julkaistiin kesakuussa 2023.

Uudet suomalaiset ravitsemussuositukset julkaistaan
loka-marraskuussa 2024. Tavoitteena planetaarista
terveytta edistava ruokavaliosiirtyma.

Pohjoismaisten ravitsemussuositusten paasanoma:
"Suosi kasvikuntapainotteista ruokavaliota, vahenna
lihankulutusta, ja syo enemman kalaa.”
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https://www.ruokavirasto.fi/globalassets/teemat/terveytta-edistava-ruokavalio/kuluttaja-ja-ammattilaismateriaali/julkaisut/ravitsemussuositukset_2014_fi_web_versio_5.pdf
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/ravitsemussuosituksia-maailmalta/pohjoismaiset-ravitsemussuositukset-2023/
https://www.ruokavirasto.fi/elintarvikkeet/terveytta-edistava-ruokavalio/ravitsemus--ja-ruokasuositukset/ravitsemussuosituksia-maailmalta/pohjoismaiset-ravitsemussuositukset-2023/

”’Ravitsemussuositusten mukainen ruoka toimii hyvana perustana
ilmastoystavalliselle ruoalle.”

« lisda kasvisten, palkokasvien, marjojen/hedelmien, pahkintiden seka siementen
kayttoa

« lisda kotimaista kalaa

« lihaa ja lihatuotteita maltillisesti, suosi kotimaista ja lahella tuotettua

« riisin tilalle esim. kotimaista ohraa tai vehnanjyvia

« Viljatuotteet sopivat salaattipdytaan, lampimiin ruokiin ja lisdkkeisiin.
Hankintahinta on edullinen, ja varsinkin taysviljatuotteet sisaltavat kuitua ja
proteiinia ja ovat ravintosisalloltaan hyvia.

Lisétietoja: Koljonen, Eeva; Ylonen, Merja (2019).
Ymparistoystavallinen ruokalistasuunnittelu
https://urn.fi/lURN:NBN:fi-fe2020102085789
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https://urn.fi/URN:NBN:fi-fe2020102085789

Lahi- ja luomutuotteita painottava,
kustannuksiltaan samaa hintaluokkaa (vrt.
|ahtotilanne) oleva viiden viikon ruokalista
ammattikeittioon.

Tuotettu Ruokaa kestavasti ja vastuullisesti
—hankeessa (2019-2021), hallinnoija Oulun
Maa- ja kotitalousnaiset/ProAgria Oulu.

VIIKK | MAANANTAI TIISTAI KESKIVIIKKO TORSTAI PERJANTAI

o

1 Jarvikala- Tomaattinen | Jauhelihakastike Pinaattinen juustopast{ Ohrasuurimo-
pastapaistos nakkikeitto keitetty peruna Marinoitu lehtikaali- puuro
(Kiuruvesi- nokkossampy | raitainen raastesalaatti | papusalaatti marjakiisseli
ohje) &+ maito, ndkkileipa, maito, ndkkileipa, maito
punainen juustoviipale, | margariini margariini ruisleipa+leikk
kaalisalaatti maito, ele
maito, margariini margariini
nakkileipa, marjasmooth hedelma
margariini ie

2 Perunanuu- Kalakeitto Broileri-kasviskastike Juustoinen Kasvislasagne
delipata juurespala Kaurajyva kasvissosekeitto (tunturirieska)
(Italianpata - ruisleipa+juu | salaatti kauden salaatti kauden papu-
tyylinen) sto vihanneksista vihanneksista paprikalisdke
salaatti margariini maito, nakkileipa, kaura-omenapaistos, | maito,
kauden maita margariini vaniljakastike nakkileipa,
vihanneksista maito, ndkkileipa, margariini
paikallisen margariini
leipomon leipa
margariini
maito

3 Harkdpapu- Hernekeitto Kaalijauhelihalaatikko+ | Siikamurekepihvi+kyl | Harkdpapu-
tempe-kdristys | (kasvis) puolukkahillo ma-kastike curry
perunamuusi ruisleipa+juu | raastesalaatti perunasose ateriajyva
salaatti sto maito, ndkkileipa, salaatti (kaura)
kauden porkkanapan | margariini maita, nakkileipa, vihersalaatti
vihanneksista | nari ja hillo margariini maito,
maita, maito, nakkileipa,
nakkileipa, margariini margariini
margariini

4 Perunanuudeli | Lihapy@rykdt | Pinaatb-nokkoskeitto Talonpaojan Mannapuuro
-kalawokki + kastike keitetty kananmuna kasvisvuoka marjakiisseli
salaatti perunamuusi | riisipiirakka salaatti kauden nokkossampyl
kauden raastesalaatti | hedelma vihanneksista 3 juusto
vihanneksista maito, maito, margariini hedelma hedelma
sampyl3, nakkileipa, maito, nakkileipa, maito,
margariini margariini margariini margariini
maito

5 Chili con Siskonmakka | Taysjyvapuuro Jauhelihalaatikko Porkkanasose-
hark3papu ra-keitto marjakiisseli (jyva) keitto
perunanuudeli | ruisleipd+juu | sdmpyla+leikkele+kur | raastesalaatti kauden | nokkossampyl
salaatti sto kku juureksista 1
maita, juurespala maito, nakkileipa, maito, nakkileipa, leikkele
nakkileipa, maita, margariini margariini hedelma
margariini margariini maito,

margariini







Syodaan vhdesséa —ruokasuositukset lapsiperheille 2019



https://urn.fi/URN:ISBN:978-952-343-254-3

Tiivistetysti .

* llmastoystavallisemman ruokavalion voi koostaa
usealla tavalla

* suosi sesonkeja, kotimaista ja lahella tuotettua, luomua

Mika on
sinun oma arkinen
ilmastoruokatekosi?
Jaa vinkkisi
muille!

* ravitsemussuositusten mukaan
« mm. kasvisten ja kalan kayton lisaéaminen
+ lihaa ja lihatuotteita maltillisesti

Tama matka muutokseen on maraton, ei pikajuoksu &

Seuraavaksi katse havikkiin!



Lisatietoa ja tyokaluja

Oulun Maa- ja kotitalousnaisten
elintarvikealan uutiskirje pohjoissuomalaisille
yrityksille ja toimijoille, tilaus taalta

lImastoviisaat podcast (jakso 7):

lImaston muuttajat, Yle Areena

Vastuullinen ruokapalvelu, Savon
koulutuskuntayhtymé
Aitojamakuja.fi

Justfood.fi

Luonnonlaidunpéaiva 15.6.

Suomalaisen ruoan paiva 4.9.

ItAmeripaiva 29.8.

Valtakunnallinen lahiruokapéaiva 7.-8.9.2024

Sesonkikalenterit, esim. ProKala

Resepteja ammattikeittioille:

Kouluruoka 2030: lImastovaikutuksiltaan puolitettu
ruokalista

Kasvisruoka- ja leivontaohjeita ammattikeittidille, Veget ja
hiilet haltuun -hanke

lImastoruoka.fi

Luomureseptit ammattikeittioille

Tyokaluja:

Ravintolat hiilijalanjaljilla Mission Zero Foodprint -tydkirja
Vastuullisempaa kattausta: tyokirja ravitsemisalan
toimijoille

Biocode: hiilijalanjalkilaskuri ruokabrandeille, tuottajille ja
viljelijéille
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https://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/climatefood#tilaa-uutiskirje
https://www.proagria.fi/sisalto/ilmastoviisaat-podcast-14268
https://areena.yle.fi/1-61823780
https://sakky.fi/fi/vastuullinen-ruokapalvelu
https://aitojamakuja.fi/
https://www.justfood.fi/fi-FI
https://prokala.fi/pro-kala/mediapankki/
https://jyx.jyu.fi/handle/123456789/74027
https://jyx.jyu.fi/handle/123456789/74027
https://www.theseus.fi/handle/10024/266409
https://ilmastoruoka.fi/
https://sites.google.com/a/luovapaja.com/luomussa-vara-parempi/luomureseptej%C3%A4
https://www.theseus.fi/handle/10024/508117
https://www.theseus.fi/handle/10024/805474
https://biocode.io/fi/

Oulun Maa- ja kotitalousnaisten
ruoka- ja elintarvikeasiantuntijat

Essi Keranen, elintarvike- ja yritysasiantuntija
p. 041 730 9058, essi.keranen@maajakotitalousnaiset.fi

Topi Kumpulainen, ruoka-asiantuntija
p. 050 467 5066, topi.kumpulainen@maajakotitalousnaiset.fi

Kaisa Myllykangas, ruoka-asiantuntija
p. 0400 399 865, kaisa.myllykangas@maajakotitalousnaiset.fi

Mervi Tiermas, asiantuntija, luonnontuotteet ja kestava kehitys
p. 044 431 4606, mervi.tiermas@ maajakotitalousnaiset.fi

Jarjestamme
ruokakursseja
ja luentoja eri

aiheista.

Ota yhteytta!



mailto:essi.keranen@maajakotitalousnaiset.fi
mailto:mervi.tiermas@maajakotitalousnaiset.fi
mailto:kaisa.myllykangas@maajakotitalousnaiset.fi
mailto:topi.kumpulainen@maajakotitalousnaiset.fi

Kiitos!
n Oulun Maa- ja kotitalousnaiset I I O S o

Maa- ja kotitalousnaiset OLLAAN YHTEYKSISSA!

@ @mknoulu
@maajakotitalousnaiset

@maajakotitalous
@proagriaoulu

www.maajakotitalousnaiset.fi
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