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Tavoite

Esittaa ateriatarkastelun avulla, miten
erityisesti elintarvikkeita koskevin
kulutusvalinnoin voidaan pienentaa
ymparistovaikutuksia

Kehittaa kulutuksen ja kulutusvalintojen
ymparistovaikutusten viestintatapoja ja
viestia tuloksista ensisijaisesti

opettajille ja ymparistokasvatuksen
ammattilaisille



Broilerkastike
Makaroni/pasta
Tomaatti-kurkku-lehtisal.+ keitetty
Sekaleipd vaalea, vehndjauho, vehnadro H\
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa
Rasvaton maito

Broilerkastike
Tumma riisi

K
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Kotiruoka

Soijapapupil
Perunnasose, veteen
Kaali-mustaherukkasalaatti

Sekaleipd vaalea, vehndjauho, vehndrouhe
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Tomaatti-kurkku-lehtisal.+ keitetty porkkana

Ruisleipd, perinteinen
Kasvirasvamargariini, 70 % rasvaa
Rasvaton maito

Kasviskiusaus (soijapapu)
Kaali-mustaherukkasalaatti

Sekaleipd vaalea, vehndjauho, vehndrouhe
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Rasvaton maito

Hdrkdpapupihvit
Perunnasose, veteen
Kaali-mustaherukkasalaatti
Ruisleipd, perinteinen
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Punajuuripihvit

Keitetyt ohrasuurimot
Kaali-mustaherukkasalaatti

Sekaleipd vaalea, vehndjauho, vehndrouhe
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Rasvaton maito

Ohrapuuro

Mansikkakeitto

Sekaleipd vaalea, vehndjauho, vehndrouhe
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Emmental juusto

Porkkanatikut

Kurkku

Rasvaton maito

Nakkimakkara

Perunasose, kevytmaitoon
Tomaatti-kurkku-lehtisal.+ keitetty porkkana
Ruisleipd, perinteinen

Kasvirasvamargariini, 70 % rasvaa

Rasvaton maito

Kinkkukiusaus

Tomaatti-kurkku-lehtisal.+ keitetty porkkana
Sekaleipd vaalea, vehndjauho, vehndrouhe
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Rasvaton maito

Broilerikiusaus

Tomaatti-kurkku-lehtisal.+ keitetty porkkana
Sekaleipd vaalea, vehndjauho, vehndrouhe
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Rasvaton maito

Broileripasta(vuoka)
Tomaatti-kurkku-lehtisal.+ keitetty porkkana
Sekaleipd vaalea, vehndjauho, vehndrouhe
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Rasvaton maito

Kirjolohikiusaus

Tomaatti-kurkku-lehtisal.+ keitetty porkkana
Ruisleipd, perinteinen

Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Rasvaton maito

Lihamakaronilaatikko
Tomaatti-kurkku-lehtisal.+ keitetty porkkana
Ruisleipd, perinteinen
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa
Rasvaton maito
Tomaattiketsuppi
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Perinteinen lautasmalli

Kahden lautasen lautasmalli

Eineslautasmalli

Valmisruokalautasmalli
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Valmisruoka
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Grillilautasmalli

/evasruokalautasmalli
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. . . rolauta LLi
Lihamakaronilaatikka' '

Tuoresalaatti: kaali-, porkkana-ananassalaatti
Ruisleipd, perinteinen

Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Rasvaton maito

Tomaattiketsuppi

Kirjolohikiusaus 1

Tuoresalaatti: kaali-, porkkana-ananassalaatti
Tomaatti

Sekaleipd vaalea, vehndjauho, vehnndrouhe.
Rasvaton maito
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Voileipalautasmalli

S

Keittolautasmalli

Ohrapuuro
Mansikka-karpalokiisseli
Ruisleipd, perinteinen
Emmental juusto

Kurkku

Rasvaton maito

Kinkkukiusaus 1

Tuoresalaatti: kaali-, porkkana-ananassalaatti
Tomaatti

Sekaleipd, vaalea, vehndjauho, vehndrouhe
Rasvaton maito

Kasviskiusaus 1

Tuoresalaatti: kaali-, porkkana-ananassalaatti
Tomaatti

Sekaleipd, vaalea, vehndjauho, vehndrouhe
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Rasvaton maito

Broilerpasta 1

Tuoresalaatti: kaali-, porkkana-ananassalaatti
Tomaatti

Sekaleipd vaalea, vehndjauho, vehndrouhe
Kasvirasvalevite, 70 % rasvaa

Rasvaton maito

Broileria kermakastikkeessa
Tomaatti, kurkku-lehtisalaatti
Sekaleipd, vehnd jauho, vehndrouhe
Rasvaton maito

16.9.2009
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Elintarvikekulutuksen
ymparistovaikutukset —
tutkimusmenetelmat ja datat

(yksikkbprosessit)
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B KULUTTAJATUTKI

Ympéristovaikutustieto
tuontielintarvikkeista
(MTT ELE)

Ympaéristovaikutustieto
elintarvikejalostuksesta
(MTT ELE)

P

Tietokantalaskentaohjelma

ELE

Kansantalouden

tuoteryhmien

ympéristovaikutustiedon
laskenta ja yhdistaminen
ainevirtatilinpitotietoihin

Ympaéristovaikutustieto
kaupasta ja jakelusta (MTT
ELE)

SYKE, Thule-instituutti
Ainevirtatilinpidon

ymparistovaikutustieto
tuoteryhmittain
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Raportti julkaistaan Suomen

ymparisto -

opulla
Kaytantoa

Aineisto M

Kasvu -sar|

sarjassa taman vuoden

palveleva julkaisu MTT
assa vuodenvalhteessa

"T:n Internet-sivuilla ja

linkitysten kautta muiden
tutkimustahojen Internet-sivuilla

16.9.2009
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Ruoan merkitys rehevoitymisesséa

Esimerkkilounaiden suhteellinen osuus suomalaisen
kuluttajan paivittaisesta rehevoittavasta
kokonaiskuormituksesta

Kirjolohikiusaus, koti |
Lihamakaronilaatikko, koti
Kirjolohikiusaus, valmis
Kinkkukiusaus, koti

Ohrapuuro ja mansikkakeitto, koti
Broilerkiusaus, koti
Broilerkastike+tumma riisi, koti r
Broiler kermakastikkeessa, valmis
Broilerkastike + pasta koti
Ohrapuuro, valmis

Nakit ja muusi, koti
Kinkkukiusaus, valmis
Broilerpasta, koti
Lihamakaronilaatikko, valmis
Kasviskiusaus, valmis
Soijapapupihvit (ovolactoveget)koti
Kasviskiusaus, koti

Broilerpasta, valmis
Punajuuripihvi, koti
Harkapapupihvit (veget.) koti
Soijapapupihvit (veget)koti

Paivan kokonaiskuormitus per kuluttaja J
| I I I I I I I I I

|
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100%

Esimerkkilounaiden koostumus: paaruoka, salaatti, maito/vesi ja leip4, )09
Aterian osien merkitys esitetty jaljempana




f it X
/

sy kE THULE A./f"‘

KULUTTAJATUTKIMUSKESKUS

Esimerkkilounaiden osuus kuluttajan
alheuttamasta rehevoittavasta
kokonaiskuormituksesta/pv vaihtelee
valilla 7 — 38 %

Jos ruokailu jatkuisi koko paivan esimerkkilounaiden
suuntaamalla kuormitustasolla (viiden lahimman
ateriaesimerkin keskiarvokuormituksella), ruoan osuus
paivittaisesta kuormituksesta nousee merkittavaksi.
Katso seuraava kuva...

16.9.2009
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Ruoan suhteellinen osuus suomalaisen kuluttajan paivittdisesta

rehevoittavasta kokonaiskuormituksesta

Kirjolohikiusaus, koti

Lihamakaronilaatikko, koti

Kirjolohikiusaus, valmis
Kinkkukiusaus, koti

Ohrapuuro ja mansikkakeitto, koti
Broilerkiusaus, koti
Broilerkastike+tumma riisi, koti
Broiler kermakastikkeessa, valmis
Broilerkastike + pasta koti
Ohrapuuro, valmis

Nakit ja muusi, koti

Kinkkukiusaus, valmis
Broilerpasta, koti
Lihamakaronilaatikko, valmis
Kasviskiusaus, valmis
Soijapapupihvit (ovolactoveget)koti
Kasviskiusaus, koti

Broilerpasta, valmis
Punajuuripihvi, kot
Harkapapupihvit (veget.) kot
Soijapapupihvit (veget)koti

i

Tama on
ajatusleikki

-

Paivan kokonaiskuormitus per kuluttaja

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

B Esimerkkilounaan suhteellinen osuus paivakuormituksesta, esimerkkilounaiden keskiarvo 15.2%

O Ajatusleikki: muut paivan ateriavalinnat on tehty esimerkkilounaita vastaavalta kuormitustasolta (niiden osuus harmaassa palkissa)

%
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Ruoan merkitys ilmastokuormituksessa

Esimerkkilounasannosten suhteellinen osuus suomalaisen
kuluttajan paivittaisesta ilmastovaikutuksesta.

.‘ B KULUTTAJATUTKIMUSKESKUS

Lihamakaronilaatikko, koti
Kinkkukiusaus, koti

Broiler kermakastikkeessa, valmis
Broilerkiusaus, koti
Broilerkastike+tumma riisi, koti
Broilerkastike + pasta koti
Kirjolohikiusaus, koti

Ohrapuuro ja mansikkakeitto, koti
Nakit ja muusi, koti

Broilerpasta, koti

Ohrapuuro, valmis
Kasviskiusaus, valmis
Kinkkukiusaus, valmis
Broilerpasta, valmis
Kirjolohikiusaus, valmis
Lihamakaronilaatikko, valmis
Kasviskiusaus, koti
Soijapapupihvit (ovolactoveget)koti
Punajuuripihvi, koti
Soijapapupihvit (veget)koti
Harkapapupihvit (veget.) koti
Paivakuormitus per kuluttaja

0 10

Esimerkkilounaiden koostumus: p&éaruoka, salaatti, maito/vesi ja leip4,

Aterian osien merkitys esitetty jaljempana

%

100
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Esimerkkilounaiden osuus kuluttajan
IImastomuutosta aiheuttavasta
kokonaiskuormituksesta/pv vaihtelee
vallla 2 — 12 %

Jos ruokailu jatkuisi koko paivan esimerkkilounaiden
suuntaamalla kuormitustasolla (viiden lahimman
ateriaesimerkin keskiarvokuormituksella), ruoan osuus
paivittaisesta kuormituksesta nousee merkittavaksi.
Katso seuraava kuva...

16.9.2009
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Ruoan suhteellinen osuus suomalaisen kuluttajan paivittaisessa
ilmastovaikutuksessa.

Lihamakaronilaatikko, koti
Kinkkukiusaus, koti

Broiler kermakastikkeessa, valmis
Broilerkiusaus, koti
Broilerkastike+tumma riisi, koti
Broilerkastike + pasta koti
Kirjolohikiusaus, koti

Ohrapuuro ja mansikkakeitto, koti
Nakit ja muusi, koti

Broilerpasta, koti

Ohrapuuro, valmis
Kasviskiusaus, valmis
Kinkkukiusaus, valmis
Broilerpasta, valmis
Kirjolohikiusaus, valmis
Lihamakaronilaatikko, valmis
Kasviskiusaus, koti
Soijapapupihvit (ovolactoveget)koti
Punajuuripihvi, koti
Soijapapupihvit (veget)koti
Harképapupihvit (veget.) koti
Paivakuormitus per kuluttaja

Tama on
ajatusleikki

\)\’/\/

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

100

B Esimerkkilounaan suhteellinen kuluttajan koko kulutuksen ilmastokuormituksesta/pv, esimerkkilounaiden keskiarvo 6,5 %

@ Ajatusleikki: muut ateriavalinnat on tehty esimerkkilounaan mukaiselta kuormitustasolta (néiden osuus kuvattu harmaassa palkissa)

16.9.2009
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Suuruusjarjestyksessa paaruoan mukaan

Kotilounasannosten rehevaditymisvaikutus
g PO4-ekV

Kirjolohikiusaus #omaatti/kurkkusalaatti

Lihamakaronilaatikko #omaatti/kurkkusalaatti

Kinkkukiusaus +#omaatti/kurkkusalaatti

Broilerikiusaus #omaatti/kurkkusalaatti

Broilerkastike ja riisi +tomaatti/kurkkusalaatti

Broilerkastike ja pasta +tomaatti/kurkkusalaatti

Broileripasta +omaatti/kurkkusalaatti

Ohrapuuro ja marjakeitto Hporkkana

Nakit ja muusi +omaatti/kurkkusalaatti

Soijapapupihvit ja muusi+kaali/mustaherukka

Harkapapupihvit ja muusi +kaali/mustaherukka

Kasviskiusaus (soijapapu) +kaali/mustaherukka

Soijapapupihvit ja muusi (veteen) +kaali/mustaherukka

P unajuuripihvit ja ohrasuurimot +kaali/mustaherukka

@ Paaruoka
@ Salaatti
O Leipa

O Juoma

10.9.£2VUY
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Suuruusjarjestyksessa paaruoan mukaan
Kotilounasannosten ilmastosvaikutus kg CO,-ekv

Lihamakaronilaatikko +tomaatti/kurkkus alaatti

Kinkkukiusaus +tomaatti/kurkkusalaatti

Broilerikiusaus +tomaatti/kurkkusalaatti

Broilerkastike ja riisi +tomaatti/kurkkusalaatti

Broilerkastike ja pasta +tomaatti/kurkkusalaatti

Kirjolohikiusaus +tomaatti/kurkkusalaatti
Broileripasta +tomaatti/kurkkusalaatti B Padruoka
Nakit ja muusi +tomaatti/kurkkusalaatti @ Salaatti
Ohrapuuro ja marjakeitto, juustovoileipd, porkkana
Kasviskiusaus (soijapapu) +kaali/mustaherukka O Leipa
Soijapapupihvitja muusi +kaali/mustaherukka 0 Juoma
Soijapapupihvitja muusi (veteen) +kaali/mustaherukka

Punajuuripihvit ja ohrasuurimot +kaali/mustaherukka

Harkapapupihvit ja muusi +kaali/mustaherukka

16.9.2009 15
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Suuruusjarjestyksessa paaruoan mukaan

Valmisruokien rehevoittymisvaikutus g PO,-ekv

Kirjolohikiusaus +kaali/porkkana/ananas
Broileri/kermakastike +tomaatti/kurkkusalaatti
Kinkkukiusaus +kaali/porkkana/ananas
Lihamakaronilaatikko +kaali/porkkana/ananas
Kasviskiusaus +kaali/porkkana/ananas
Broilerpasta +kaali/porkkana/ananas

Ohrapuuro ja marjakiisseli, juustovoileipa

5

‘ B KULUTTAJATUTKIMUSKESKUS

F:."."': -- -- e EEE B Paaruoka
i
| % O Salaatti
) -
e L D Lelpa
T
e 0 Juoma
R
=
07,00 1,00 2,00 3,00 4,00
16.9.2009
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Suuruusjarjestyksessa paaruoan mukaan

Valmisruokien ilmastovaikutus kg CO»-ekv

Broileri/kermakastike +tomaatti/kurkku/lehtisalaatti : _:E:_

Kasviskiusaus +kaali/porkkana/ananas ::E:é:i:i | B Pazruoka

Kinkkukiusaus +aali/porkkana/ananas s :
. e @ Salaatti

Lihamakaronilaatikko +kaali/porkkana/ananas b= | & Leipa
] N . e I p a
Broilerpasta +kaali/porkkana/ananas .
. . . ) O Juoma
Kirjolohikiusaus +kaali/porkkana/ananas mﬂ | |
Ohrapuuro ja marjakiisseli, juustovoileipa, porkkana E_.

0 1 2 3

16.9.2009
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Yhteenveto koti- ja valmisruoista:

Kotilounasannokset
rehevoittava vaikutus 0,7 — 3,6 g PO, ekv
josta paaruoan osuus 28 — 83 %
hiilijalanjalki 700g — 3,4 kg CO, ekv
josta paaruoan osuus 35— 69 %

Valmisruoka-annokset
rehevaittava vaikutus 1 — 2,1 g PO, ekv
josta paaruoan osuus 26 — 72 %
hiilijalanjalki on 1,5 - 2,3 kg CO, ekv
paaruoan osuus 33 - 54 %

16.9.2009 18
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Yhteenveto lounasannosten salaateista

Rehevoittava vaikutus

salaatin osuus koti- ja valmisruoissa 4 — 30 %

Kaali/mustaherukka 0,07 PO,-ekv
Kasvihuonevihannekset 0,21 g PO,-ekv
Kaali/porkkana/ananas 0,16 g PO,-ekv

lImastovaikutus
Salaatin osuus koti- ja valmisruokien 12 — 32 %
Kaali/mustaherukka 130 g CO, ekv
Kasvihuonevihannekset 610 g CO, ekv
Kaali/porkkana/ananas 370 g CO, ekv

16.9.2009 19
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Yhteenveto lounasannosten leivasta ja maidosta

Maidon rehevoittava Leivan rehevoittava vaikutus
valkutus on 0,32 g PO,ekv on0,1-0,6 g PO, ekv ja
ja leivan osuus vaihtelee valilla 3
maidon osuus koko — 46 % (esim. leivan paalla
lounaan rehevaoittamis- oleva juusto nostaa
vaikutuksista 15 — 38 % rehevoittamisvaikutusta)
Maidon ilmastovaikutus Leivan ilmastovaikutus on
on n. 330 g CO, ekv, ja 146 — 606 g CO, ekv, ja
maidon osuus koko leivan osuus
lounaan ilmasto- IImastovaikutuksesia 4 —

vaikutuksista 8 — 33% % (juusto nostaa
IImastovaikutusta)
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Aterian eri valmistus-
vaiheiden merkitys

Rehevdittavasta vaikutuksesta vyl
90 % aiheutuu alkutuotannosta.
liImastovaikutuksista kasvi-

ja elainraaka-aineyhdistelmissa

yli 70 % aiheutuu alkutuotannosta.

Lihamakaronilaatikko, koti

Raaka-aineiden
alkutuotanto

Kofitalous ' @ N-rehevoittava
@ P-rehevoittava
o ' @ NH3 to air
ppa B NOx to air

Teollisuus

Kotitalous R~
B CH4
Kauppa Nao
Teollisuus
Raaka-aineiden
alkutuotanto

kg CO; ekv.

Lihamakaronilaatikko, koti

g POg- ekv.

llImastovaikutuksissa
metaanilla ja dityppioksidilla
on hiilidioksidin ohella paljon
merkitysta. Metaani- ja
dityppioksipaastdjen hallinta
on hyvin haastavaa.

16.9.2009 21
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Kasvisaterioissa eri
tuotantovaiheiden
hiilijalanjalkien erot
tasaantuvat.

Harkapapupihvit (veget.), koti

Kotitalous
Kauppa

Teollisuus |-

Raaka-aineiden alkutuotanto |-

0 02 04 06 08 1
kg CO; ekv.

Valmisruoissa teollisuuden
osuus kasvaa ja
kotitalouksien pienenee.

‘ B KULUTTAJATUTKIMUSKESKUS

Kasviskiusaus, koti

Kotitalous

Kauppa |01

Teollisuus |2

Raaka-aineiden alkutuotanto :

@ Co2
B CH4
ON20

0 0,2 04 0,6 0,8
kg CO, ekv.

mcoz2| Vegetaristiruuissa
BCHY|  metaani haviaa
O N20 )

melkein kokonaan.

Kasviskiusaus, valmisruoka

Kotitalous
Kauppa

Teollisuus

@ Cco2
B2 CH4
O N20

Raaka-aineiden alkutuotanto

0 0,2 04 0,6
kg CO; ekv.

1

16.9.2009
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Yhteenvetoa
Elintarvikevalinnoilla on merkitysta

- esimerkkilounaiden perusteella ruoan
rehevoittava vaikutus voi olla noin 45 % ja
IImastovaikutus 18 % kuluttajan
kokonaiskulutuksen rehevaittavista ja
IImastovaikutuksista.

Korkeimmat lounasannosten ymparistovaikutukset ovat
5-kertaisia pienimpiin verrattuna.

Lautasmallin kaikilla osilla on merkitysta, sopivassa
tilanteessa kukin niista voi vuorollaan joutua koko aterian
suurimmaksi kuormittajaksi, myos reseptilla on merkitysta.

Ruoan rehevoittavista vaikutuksista yli 90 % ja
IImastomuutosta aiheuttavasta kuormituksesta
sekaruoassa noin 70 % on peraisin raaka-ainetuotannosta

16.9.2009 23
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Tassa tilanteessa tulee muistaa, etta:

Seka ravitsemuksen ettda maataloustuotannon tarkein
kestavyyteen liittyva nakokulma on
monimuotoisuus/monipuolisuus — yksisuuntaisia ohjeita
dieetin muuttamisesta ei voida antaa, koska se johtaa
valittomasti yksipuolistumiseen.

Ruoan taustan osalta voidaan tehda arvovalintoja:

» marehtijat voivat kayttaa ravinnokseen heinéaa, mita
yksimahaiset eivat tee —kyseesséa on siis matalamman
intensiteettitason tuotantoymparistojen
hyvaksikayttomahdollisuuksien hydodyntaminen

+ elainten pidon etiikka - eldinten yllapito luonteenomaisen
kayttaytymisen mukaisessa ymparistossa —tarvitaan tilaa,
mita meilla Suomessa on

LCA-né&kbdkulma on puutteellinen — siihen ei sisally
biodiversiteettiin liittyvaa kayttokelpoista arviointimenetelmaa
eika esim. hiilivarastoon liittyvaa arviointimenetelmaa.

16.9.2009 24
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Mita voidaan/kannattaa/tulee tehda?

Lautasmallissa voidaan tehda ymparistomyaotaisia valintoja eri
lautasen osien sisalla — ilman etta ravintoarvo ja tasapaino
karsii
valintaa kasvisten valilla tai kasvisten ja juuresten valilla — suosi
avomaalla tuotettavia tuotteita!
valintaa proteiinilahteiden valilla - liha, maito/kananmuna,

kasvisproteiinit, edelleen valinta lihalajien tai lihan ja kalan valilla —
ota kuormitustaso huomioon !

valintaa hiilinydraattilahteiden valilla - peruna-riisi-pasta

maarallista valintaa - 'vahvoja’, pitkan tuotantoketjutaustan omaavia
ruoka-aineita tulisi syoda saastelidasti (linankulutus v. 2008 18,5,18

Vuodenaikojen mukaan valintaa tuoreiden sesonkituotteiden
suuntaan - vihannekset, juurekset marjat, hedelmat, luonnonkalat;

Valintaa helposti sailytettavien raaka-aineiden suuntaan - peruna,
juurekset, kaali

Em. syista lahiruokaa voidaan suosia — tall6in tuetaan myds
paikallisia tuotanto- ja sosiaalisia rakenteita
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Mita voidaan tehda ruokajatteen kanssa
— el tehda sita!

Ruokahavikin vahentaminen on aina ymparistomyaotaista
ja taloudellista - esimerkiksi valmiin ruoka-annoksen
30% jatteeksi joutumisen ymparistovaikutus:

Jos noin 2,5 kg ekvivalenttista CO, -kuormitustason
annos, koko tuotantoketjun ja sailytyksen aiheuttama
kuormitus jatteen osalta, 800 g ekvivalenttista CO, ja

sekajatteen kaatopaikkapaasto 50 g ekvivalenttista
CO,,

kompostoinnilla paastaan 800g + 25 g:aan ja
madatyksen kautta 800 g — 70 g:aan ekvivalenttista CO,
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SY K E A w umasatuamuskeskus

Mika on tarkeaa?

ltsenaiset valinnat
Kohtuullistaminen

resurssien kaytossa
Jatteiden minimointi
Muutoksien vaatiminen
Luontaisten resurssien tunnistaminen
Sesonkisuuden tunnustaminen
Luotettavan tiedon vaatiminen
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