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Miké on
hiilijalanjalki?

Hiilijalanjalki mittaa tuotteen, palve-
lun tai toiminnan elinkaaren aikana
syntyvid kasvihuonekaasupdadstojd.
Hiilijalanjalki raportoidaan yleensd
hiilidioksidiekvivalentteina (CO2e).
Talldin huomioidaan hiilidioksidin
liséksi myds muut kasvihuonekaasu-
pd&dastot, kuten metaani, ilokaasu ja
otsoni.

Hiilijalanjdalki helpottaa meitd teke-
madn ilmastoystavdallisia paatdksia
ja hankintoja.(Lahde: Luke)

ToMAATIN HILJALAN)ALKI

Kasvihuonetomaatin hiilijalanjalki
on noin 2,6 kgCO2ekv/kg. Tomaatin
ilmastovaikutus on laskenut 61 %
vuodesta 2004, koska kasvihuone-
tuotanto on siirtynyt pois fossiilisista
polttoaineista.

(Lahteet: Luonnonvarakeskus 2019,
Luke)

kasvihuoneilmio

Kasvihuonekaasut toimivat ilmakehdssd samoin kuin lasi kasvihuoneessa. Ne
padstavat auringosta tulevan sateilyn ldvitseen, mutta hidastavat séateilyn
pois pdadsya maapallolta. Maapallon Iédmpétila on tdman takia keskimaa-
rin +15 astetta, kun se ilman kasvihuoneilmiétd olisi -18 astetta. Imakehdn
kasvihuoneilmié ei siis ole ongelma, vaan nykyisen kaltaisen eldmdn elinehto.
ongelma on ihmisen aiheuttama kasvihuoneilmién voimistuminen.

Kasvihuonekaasujen pitoisuudet iimakehdssd ovat kasvaneet, mikd voimis-
taa kasvihuoneilmiétd ja lammittad ilmastoa. Tatd ldmpenemista ja siitd
aiheutuvia ilmaston hairidité kutsutaan ilmastonmuutokseksi. On kuitenkin
huomattava, ettd vaikka maapallon keskilimpétila kohoaisi, alueellisesti

ilmasto saattaa jopa viiletd.

(Lainaus Sitran raportista 1,5 asteen eldméntavat)
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Arjen valinnoilla
on merkitysté

Ilmastonmuutoksen hillintd
vaatii toimia koko yhteiskunnalta.
Kotitalouksien osuutta kasvihuo-
nekaasupddstodistd ei aina oteta
huomioon. Kuitenkin Suomen kasvi-
huonekaasupddstoistd 68 % syntyy
kotitalouksien kulutuksesta. Silld, miten
asumme, likumme, sydmme ja mitd
ostamme, on merkittavid ymparisto-
vaikutuksia. (Lahde: Syke)

Keskivertosuomalaisen hiilijalanjdlki
on vuodessa 10,4 hiilidioksidiekviva-
lenttitonnia (t CO2e).

Japanissa 7,6 tonnia, Kiinassa 4,2
tonnia, Brasiliassa 2,8 tonnia ja
Intiassa 2,0 tonnia. (Léihde: Sitra)

oMAN HIILDALAN)ALJEN Vol
LASKEA SITRAN SIVVILLA

https://elamantapatesti.sitra.fi

%
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Pariisin
ilmastosopimus

Pariisin ilmastosopimuksen tavoit-
teena on pit&d maapallon keskildm-
potilan nousu selvésti alle kahdessa
asteessa suhteessa esiteolliseen
aikaan ja pyrkid toimiin, joilla l&mpe-
neminen saataisiin rajattua alle 1,5
asteen.

Suomalaisen hiilijalanjaljen pit&d
v@hentyd jopa 93 prosenttia vuoteen
2050 mennessd, jotta se vastaisi
Pariisin ilmastosopimuksen asetta-
maa 1,5 asteen tavoitetta. Vuonna
2050 suomalaisten henkildkohtaisten
hiilidioksidip&dstdjen pitdisi siis olla
alle tonnin.

Tarvitaan nopeita muutoksia, jotta
kasvihuonekaasupd&dstdja voidaan
vahentdd huomattavasti. Tdssd
merkittéva rooli on eldmantavoilla ja
kulutustottumuksilla. (L&hde: Sitra)

Pienilla ja

yksittiisilla teoilla

on hyva aloittaa.

Mista sina voisit

aloittaa?
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Tee,,yr,':‘ p.CI.I‘.I.Sto- KYLLA MINA, MUTTA
ystavallisia KUN KAIKKI MUUT ..
ruokailuvalintoja

Suomalaisten hiilijalanjalki muodos-
tuu liikkumisesta (noin 30 %), asumi-
sesta ja siihen liittyvastd energian-
kaytosta (noin 25 %), ruoasta (noin 20
%) ja muista tavaroista ja palveluista
(noin 25 %)

Ruoka on siis yksi kolmesta suurim-
masta ympdristékuormittajasta.
Ympdristoystavallisillad ruokailuva-
linnoilla voit véihent&d ruokatuotan-
non iimastovaikutuksia. Se on helppo
keino, koska voit itse vaikuttaa siihen,
mit& ruokaa ostat kaupasta ja mitd
valitset lautaselle lounaslinjastolla.
Lahde: llmasto-opas

1,5 asteen elimantavat

"Eldmdntapojemme muuttamisella voisikin olla ndkyvé ja nopea vaikutus
hiilidioksidipddstéjen vahentédmisessd erityisesti niillé kulutuksen osa-alu-
eilla, jotka eivat ole lukittuneet olemassa olevaan infrastruktuuriin. Yksil6 voi

esimerkiksi helpommin muuttaa ruokavaliotaan vahdpdadstéisemmadksi
milloin tahansa tekemdlld uudenlaisia ostopddatdksid, kun taas yksityisau-
toilun ehdoilla suunniteltu kaupunkirakenne ja tieinfrastruktuuri voi tehda
vahahiilisista liikkkumisen vaihtoehdoista hitaita tai hankalia toteuttaa.”
(Lahde: Sitra)

4 | Vahed hanke



Hiilijalanjdlkitaulukko: limastovaikutus

oL€ oPTIMISTL. MYSS SINUN Ruoka-aine o GWP kg CO2- ekv._lf_g-
VALINNOILLASI oN VALIA Naudanliha 14,0- 42,0
Sianliha 3,9-10,0
Broilerin liha 3,7-6,9
Viljellyt kalat 36-55
Luonnonkalat 0,8-3,6
Maito ja jogurtti 0,8-17
Maidonkaltaiset kasvijuomat 0,5-12
Juustot 4,2-16,0
Tofu 0,9-39
Viljat 06-16
Avomaavihannekset 0,1-0,6
Kotimaiset kasvihuonevihannekset 0,7-3,0

Hanna A véahélé S perspghiolan
hiileld VAHEA  5ihs =8 43 Opisto

Euroopan aluekehitysrah

Véhed-hankkeen lahtskohtana on kehittédé Ravintola Hanna A véhahiilisem-
maksi ravintolaksi, joka huomioi koko ruokaketjun hiilijalanjaljen. Keskeisessd
asemassa on myoés tiedottaminen. Haluamme lisatd mahdollisuutta tiedostaa
jaymmartéd omien ruokailuvalintojen merkityksen omaan hiilijalanjélkeen.

« Ympdristoystdvdllinen lautasmalli on myods terveellinen lautasmailli.
Va&hdahiilinen ruokavalio ei siis ole pelkdst&dn rajoituksia. Se lisdd myds hyvin-
vointia.

«Hanna A vahale hiilels (A75281) ja Investoinnit — Hanna A vahald hiileld (A75282)
ovat Euroopan aluekehitysrahaston ja Pohjois-Pohjanmaan ELY-keskuksen
osarahoittamia hankkeita (1.9.2019 - 30.6.2022). Hankkeiden toteuttaja on
Perdpohjolan Opisto.

VIISI HANNA A:N RESEPTIA HIILUALANJALJEN PIENENTAMISEEN
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1. Kasvikset

Lis&id kasviksia ruokavalioon

TIESITKo, ETTA NYHTOKAURA oN
KOTIMAINEN KASVIPROTEIINI? SIINA oN L.

ENEMMAN PROTEIINIA KVIN KANASSA RUGAN YMPARISTOVAIKVTUKSIIN
VAIKUTTAA €RITYISESTI LIHAN
TUSTANTo. HELPPo TAPA VAHENTAA
YMPARISTOKVORMAA oN VAHENTAA
LIHAN KVLUTUSTA

SATOKAUSIKASVIKSET oVAT USEIN MYoS
EDVLLISEMPIA RUNSAAMMAN
TARJoNNAN )A €DULLISEMPIEN
KASVATUS- JA KVLJETUSKVLUJEN ANSIoSTA

VoIT yyvuu}i MIELIN PoIMIA oS ToSKoRIIN
MIT] 5} TAHANSA KASVIKSIA JA HEDELA.A‘IA.
NILLA KAIKILLA oN PIENI HIILIJALANJALKI
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W j VALITSE MAVKKAITA SATOKAUSIKASVIKSIA. NE oVAT ILMASTOROKAA, SILLA
- SATOKAUDEN AIKANA KASVATET TUIHIN KASVIKSIIN KAYTETAAN
LAHTOKOHTAISEST) VAHEMMAN ULKoPUOLISTA ENERGIAA.

Nyhtokaurabolognhese 6hlo:

400 g nyhtékauraa

1 prk tomaattisosetta
2 rkl tomaattipyretta
Tkpl sipulia
1kynsivalkosipulia
Tkpl porkkanaa

Tkpl sellerié

1dlvettd

Trkl oliividljyd

1tl suolaa

% tl jauhettua mustapippuria
% dl basilikaa

% dl persiljaa

Kuori ja pilko kasvikset pieniksi kuutioiksi.
Lammitd paistinpannu ja lisad oliividljy
ja sipuli.

Freesaa hetki ja liséd loput kasvikset ja
nyhtékaura pannulle.

Paista hetki.

Lisdd tomaattipyree ja jatka paistoa
vahan aikaa.

Mausta suolalla ja pippurilla, lisédd
tomaattimurska ja vesi.

Anna hautua miedolla I[dmmoll& noin
30 minuuttia.

Kun seos on kastikemaista niin liséd
hienonnettu basilika ja persilja.

Tarkista maku.
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2.Kala

Suosi kotimaista kalaa

RAVITSEMVSSUOSITUKSET KANNVSTAVAT

SYOMAAN KALAA VAHINTAAN KAKSI KERTAA
VIIKoSSA ERI KALALAJEJA VAIHDELLEN

MITAS Jo§ TEHTAISIIN TANAAN
HAVKIPIHVEIA 7

JARVIKALAN SYOMINEN oN
MYoS YMPARISToTEKo
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J00, JA RVOKAJVOMAKS| VETTA. LASKIN,
ETTA LASILLISEN MAITOA HIILJALANJALKI oN
88%, SUUREMPI KVIN LASILLISEN VETTA

Jarvikalapihvit 4hl6:

400 g ruodoton ja nahaton filee Laita ruodottomat ja nahattomat fileet
esim: ahventa, siikaag, lahnaa, yleiskoneeseen ja vatkaa liha massaksi.

haukea, kirjolohta | Vatkaa voimakkaasti valkuainen ja

1tl voita kerma massan sekaan.
1kpl kananmunan valkuaista Lisdd mausteet ja sekoita.
1dl kermaa (vispi laktoositon) Tee koepihvi ja kypsennd mikrossa

11kl ranskankermaa (laktoositon) kypsdaksi. Noin Imin téydelld teholla.

. Maista, lis&d tarvittaessa mausteita.
1tl sitruunamehua

Paista voissa pannullg, voluto/lusikoi
massasta pihvit pannulle.

1tl suolaa

Paista noin 3 minuuttia puoleltaan pihvit.
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Kotimaiset marjat on parhaita

TUORETTA, PUHDASTA JA KYLLA KoTIMAISET MARJAT

RAVINTORIKASTA LAHIRVOKAA VoITTAVAT MENNEN
TULLEN VLKoMAISET TUoT TEET

4 C

¢
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7/ =~
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C .\'
Mustikkamuffini n. 20kpl:

S

o
-
G VY,
e’

200 g voita Voi ja sokeri vatkataan vaaleaksi vaah-
25 dl sokeria doksi. Liséd& munat yksitellen, edelleen
vatkaten.

3 kpl kananmunaa o ) ) S
Lis&é& maito vuorotellen jauho-leivinja-

4 dlvehndjauhoa uheseoksen kanssa.

1tl leivinjauhetta Lopuksi liséd mustikat.

1dI maitoa (kevytmaito) Pursota/lusikoi taikina muffinivuokiin.
250g mustikoita Paista 200 asteessa noin 15 minuuttia.
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Eilisen ylijaanyt pasta sopii tdman pdivan salaattiin

Ruokahavikki

ALA HEITA
RVOKAA ROSKIIN ! ¥ (o)

Ruokahdvikin véhentdminen on térked keino pienentdad hiilijalanjdlked.

Ruokahdavikillé tarkoitetaan alun perin syémdakelpoista ruokaa, joka on
jostain syysta kuitenkin padatynyt jatteeksi. Kotitalouksissa roskiin padtyy
yli100 miljoonaa kiloa ruokaa. Jokainen suomalainen heittéd siis vuodessa
noin 20-25 kiloa alun perin sydmékelpoista ruokaa hukkaan. (Léhde: Luke)

Kana-pastasalaatti 4hlé

100 g kyps&d pastaa

100 g kypsad kanaa

1kpl tomaattia

1/2 paprikaa

1/3 kurkkua

1dl majoneesia

ripaus suolaa ja pippuria

0,5 dl tuoretta korianteria tai
oman maun mukaan tuoretta
yrttia

n

Leikkaa kypsda kana, pestyt tomaatti,
kurkku ja paprika kuutioiksi.

Leikkaa tuore yrtti pieneksi silpuksi ja
sekoita majoneesiin mausteitten kanssa.

Sekoita kaikki aineet keskenddn. Tarkista
maku.

.. o [ll|®
VoISIMME TEHDA
EILISESTA PASTASTA SALAATIN ’
/]

TALLE PAIVALLE
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PERUNAMUVUSSIN LOPVETA
VALMISTUV HETKESSA
MAVKAS RIESKA !
Perunarieska 4kpl:
3 dl perunamuusia Sekoita perunamuusiin suola, muna ja

jauhot. Vaivaa sen verran ettd taikina
tuntuu sopivan pehmedltd levitettavaksi.

% tl suolaa

Tkpl kananmunaa o
Jaa taikina 4 osaan.

3 dlvehndjauhoja - o o . )
Levita pellille jauhoisilla sormilla painellen

ohuiksi leipdsiksi ja pistele haarukalla.

Paista 225 asteessa noin 15 minuuttia
kunnes rieskat tummmuvat hieman.

Nautitaan Idmpimina.
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Korvaa riisi kotimaisella. Ohra on kotimainen vaihtoehto riisille

TIESITko, ETTA RIISIN HILJALANJALKI
oN 2,5-6 K4 (02 EKV/KG ?

KOKEILLAANKo RIISIN SIJAISTA

KOTIMAISET VIL)AT oVAT SEN SIJAAN KOTIMAISTA oHRAA ?

ILMASToYSTAVALLISIA, SILLA NIDEN
HILUALANJALKI oN ALLE
I K4 (02 EKV/KG

TAI VAIKKAPA PERUNAA?
KoTIMAISEN PERVNAN HIILALAN)ALKI
oN ALLE 0,4 K4 (02 EKV/K4
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