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Alulest

RUOKA ON suuri ilon ja nautinnon lihde.
Ruoan laittaminenkin on inspiroivaa, parhaim-
millaan lihes taidetta, mutta joka tapauksessa se
tuo arkeen kiinnostavaa vaihtelua. On nautin-
nollista nuuhkia kattiloista ja pannuista leijai-
levia herkullisia tuoksuja ja maistella erilaisia
maailman makuja. Ja miti enemmin harjoit-
telee, sen haastavampia ruokia voi kokeilla.
Ruoasta voi tulla kiinnostava harrastus, vaikka
ei hakeutuisikaan mukaan kokkiohjelmaan.
Monet timin kirjan ohjeet sopivat myos aivan
aloitteleville ruoanlaiteajille.

Hyviin ruoanlaittoon kuuluu paitsi thana
makumatkailu, my6s sen ajatteleminen, mista
ruoka tulee ja miten se vaikuttaa ympiris-
toomme. Ruoka ei ole pikkujurtu eiki yksi-
tyisasia, silli ruoan tuotanto vaikuttaa elinym-
paristdomme monin tavoin.

Ruoan ympiristovaikutuksilla tarkoitetaan
sitd, mitd ruoan tuottaminen aiheuttaa ym-
paristolleen eri vaiheissa tuotantoketjua eli
esimerkiksi tomaatin matkaa siemenesti lau-
taselle ja siitikin eteenpiin. Kaikesta ihmisten
aitheuttamasta ympiristokuormituksesta reilu
kolmannes syntyy ruoasta: ruoantuotannosta,
ruoan valmistuksesta, ravintolapalveluista ja
kauppamatkoista.Vain asuminen ja liikkkuminen
kuormittavat enemmin kuin ruoka.

Kun tarkastellaan pelkistdin ilmastovai-
kutuksia, ruoan osuus on noin neljanneksen
suuruinen. Vesistjen kaikista rehevoittivisti
padstdisti ruoantuotannon piistdjen osuus on
noin puolet.

Kuulostaako paljolta? Katsotaanpa, miten ja
mihin kaikkeen ruoantuotanto vaikuttaa.

RUOAN YMPARISTOVAIKUTUKSIA syntyy
eniten siitd, kuinka paljon energiaa, verta ja
raaka-aineita sen tuottamiseen eli eliimen tai
kasvin kasvattamiseen tarvitaan. Tama osuus
jdi loppukiyteijiled eli ruoan sy&jilei nikymiit-
tomiin, mutta sen merkitysti ei saa unohtaa.
Esimerkiksi kuljettamisen ja pakkausten osuus
kuormituksesta on huomattavasti pienempi
kuin tuotannon.

Nykyaikaisessa maataloudessa kiytetiin
paljon energiaa esimerkiksi kasvihuoneiden
lammitykseen, kun halutaan kasvattaa ravinto-
kasveja my6s muulloin kuin niiden luonnol-
lisena satokautena. Lannoitteiden liikakiyttd
vaikuttaa maaperiin ja vesistGjen tilaan; paikal-
lisesti sen voi havaita esimerkiksi vesistojen si-
nilevakukintoina. Niissi osissa maailmaa, joissa
vesivarat ovat vihissi, vol paljon vetti vaativa
maanviljely johtaa pohjavesivarojen hupenemi-
seen, kuivuuteen ja jopa aavikoitumiseen.
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Juustot ja pihvit ovat monen herkkuja.Vali-
tettavasti ndiden suosikkiruokien tuotanto on
ympiristdlle raskasta, silli nautakarjan kasvarta-
nekaasuja. Sama vaikutus on lampaiden kasvat-
tamisella, joka tosin ei Suomessa ole merkittivi
asia. Laajamittainen karjankasvatus kuluttaa
myds maaperii; nykyisten teollisten eldinti-
lojen karjalaumat ovat aivan eri kokoluokkaa
kuin perheviljelmien muutaman lehmiin katras.
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Soijatuotteita

TOFU Juuston tyyppinen soijavalmiste, jota

myyddan seka pehmedna etta kiinteana. Kiin-
teaa tofua voi esim. paistaa pannulla viipaleina
tai kuutioina, pehmea sopii jalkiruokiin ja lei-

vontaan. Tofu ei sula Kuumennettaessa.

SOIJAMAITO, SOIJAKERMA Kypsennetysta,
jauhetusta ja veteen sekoitetusta soijapavusta

valmistettuja nestemaisia tuotteita

SOIJAROUHE Murumaista  soljaproteiinise-
osta, jota kaytetaan jauhelihan tyyppisesti
vaikkapa makaronilaatikossa. Kannattaa maus-

taa hyvin!

SOIJASUIKALEET Lihasuikaleiden fyyppinen
soijaproteiinivalmiste, joka sopii esim. Kastik-

keisiin ja esikypsytettyna wokkeihin

koisherkkuina. Jokapiivdinen ruoka kannattaa
tehdi muista aineksista.

Lajista riippumatta lihaksi kiytettivien eliin-
ten kasvattaminen kuluttaa enemmiin fossiilisia
polttoaineita kuin kasvisruoan tuotanto, ja sithen
tarvitaan enemman peltopinta-alaa kuin tuot-
suinkaan saa ravintoaan laiduntamalla, vaan niille
kasvatetaan rehukasveja, mihin kiytetiin lan-
noitteita ihan vastaavasti kuin ihmisten sydmien
kasvien kasvatukseen. Monia yleisia viljelykasveja,
kuten soijaa, voi kiyttdi myGs suoraan ihmisen
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SOIJAJUUSTO, SOIJAJOGURTTI Soijasta
valmistettuja, vastaavia maitotuotteita muis-

tuttavia tuotteita

SOIJAKASTIKE Tumma suolainen kastike, jota
kaytetaan usein mausfeena aasialaisessa ruo-

assa

MISO Usein sushin kanssa keittona tarjottava

soijavalmiste

TEMPEH Homesienen avulla valmistettu soi-

jatuote

EDAMAME Naposteluun fai salaatteihin sopi-
va Kokonainen fuore soijapapu; saatavilla pa-

kasteena

‘bu--‘.’--h—wu'“—ﬁ::‘v~*—"~;--

Kausiruokia

TALVI kerakaali, lehtikaali, juurekset (pork-
kana, punajuuri, lanttu, palsternakka, selleri,
maa-artisokka), sipulit, sitrushedelmat (ennen
joulua pienet, joulun jalkeen suuret), kotimai-
set kalat (esimerkiksi made ja lahna), marja-
ja vihannessailykkeet ja -pakasteetf, kuivatut

Ja hapatetut tuotfeef, pavuf, linssit ja viljat

KEVAT idut ja versot, raparperi, nokkonen,
parsa loppukevaasta alkaen, kasvihuonevi-
hannekset kKuten tomaatti, kurkku ja salaatit,
kuivatut ja hapatetut tuotteet. Muista myos

syoda pakastimesta viime kesan sato!

ravinnoksi, mutta suurin osa niiden viljelyalasta
on suunnattu kotieliinten rehun tuottamiseen.

MITA IHMETTA sitten pitiisi sy6di? Tosiasi-
assa meidin useimpien tavallinen ruokalista
koostuu hyvin harvoista raaka-aineista sithen
nihden, miten laaja valikoima pienissikin
kaupoissa nykyisin on tarjolla.Voir tarkkailla,
mitd teidin perheenne ostoskirryyn poimitaan.
Suomalaisilla ostoslistan tavallisia peruspilareita
ovat esimerkiksi maitotuotteet, sian-, naudan-
ja broilerinliha, viljoista vehni, ruis ja kaura,
juureksista peruna ja porkkana. Salaatinlehtien
sekaan paloitellaan kurkku ja tomaatti. Vaikka
hedelmatiskille rahdataan eri puolilta maailmaa
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KESA mansikaf, mustikat, vadelmat, viinimar-
jaf, Karviaiset, ensivihannekset Kuten nippu-
sipulit, nippuporkkanat, retiisif, varhaiskaali,

uudet perunat ja palkoherneef, salaatit, vih-

reat pavut, tuoreet yrtit, loppukesalla kan-

tarellit

SYKSY kotimaiset omenat, luumut, useimmat
sienet, lahes kaikki vihannekset ja juurekset,
puolukka, Karpalo, hirvenliha ja moni muu riis-

taliha

kymmenii erilajisia hedelmii, moneen kotiin
ostetaan tavallisesti vain paria lajia, ja kun sy6-
ddin kalaa, valinta on tavallisesti helppokiyttdi-
nen lohi. Kuulostaako tutulta?

Tuttuihin valintoihin on helppo palata aina
uudelleen, vaikka varsinkin kasvisten puolel-
la laajentamisen ja kokeilun varaa olisi paljon.
Raaka-aineita ei tarvitse hakea erikoiskaupoista,
vaan tavallisessa suuressa ruokakaupassa on erin-
omainen valikoima monenlaisia hyvii vaihtoeh-
toja ja pienenkin lihikaupan hyllyilti voi tehdi
keasti kokeilla uusia ruoka-aineita ja ruokalajeja,
jotka paitsi tarjoavat kiinnostavia makuja, myds
ovat maapallon kannalta parempia valintoja.
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Eettisen ja ckologisen ruoantuotannon
yhteydessa puhutaan usein esimerkiksi kausi-
ruoasta, luomusta, lihiruoasta ja kasvispainot-
teisesta syomisesti. Tistd kirjasta saat tietoa siitd,
miti ne tarkoittavat, ja ideoita hyodyntia niita
ruoanlaitossa itse.

Kannattaa muistaa, ettd kaikkea ei tarvitse
heti tehdi tiysilla, perusteellisesti ja kokonais-
valtaisesti. Pienetkin ruokavalion muutokset
ovat askelia parempaan suuntaan. Elimintapa-
muutokset, jotka tehdiin rauhallisesti harkiten
ja vihin kerrallaan, ovat siti paitsi todenni-
koisemmin pysyvii kuin isot remontit, joissa
kaikesta vanhasta luovutaan kertarysaykselld ja
tuodaan vudet tavat tilalle.

Esimerkiksi lihansy6nnin lopettaminen
kokonaan ei ole kaikille todellinen vaihto-
ehto, mutta jo kasvisten osuuden lisiiminen
ja lihan vihentiminen lautasella tai viikoit-
taisen kasvispadivin tai parin pitiminen ovat
hyvii asioita.Voil myds toimia niin, ettd jattii
tietyt ruokalajit juhlaruoiksi ja sy6 arkena eri
tavalla.

Epidonnisista kokeiluistakaan ei kannata lan-
nistua. Ruoan valmistaminen ja maustaminen
on vihitellen kehittyvi taito, ja uuder ruoka-
aineet vaativat ehki erilaista kisittelyi kuin ne,
joihin olet aikaisemmin tottunut. Makuihinkin
tottuu vihitellen — on arvioitu, etti uusi maku
vaatii noin 20 maistamiskertaa tullakseen tu-
tuksi, mutta tottumisnopeus vaihtelee ithmisesti

toiseen.

Koauden kasvilkseb
maistuvak Po:rkai.U:a

NYKYISIN KAUPASTA saa melkein miti ta-
hansa vihanneksia ja hedelmiid ympiri vuoden.
Mansikkasatoa ei tarvitse odottaa, koska suu-
rista kaupoista saa mansikoita ympiri vuoden.
Kasvihuoneessa kasvatetur mansikat eivit kui-
tenkaan ole yhtd maukkaita kuin kesin pellolla
kypsyttimit, ja niidden kasvattamiseen kuluu
paljon energiaa. Jotkut vihannekset ja hedelmit
taas tuodaan Suomeen jopa toiselta puolelta
maailmaa lentokoneella.

Kausiruoka on oikeastaan lentokoneman-
sikoiden vastakohta. Kausiruoka tarkoittaa
sitd, ettd syédiin ruokia, joiden satokausi on
juuri syomishetkelld parhaimmillaan. Sato-
kautena viljely onnistuu auringon voimalla,
ilman ylimairiista sahko- tai limpoenergi-
aa. Satokauden tuoreet vihannekset myos
maistuvat hyvildi, silld ne eivit ole "vikisin
kasvatettuja”.

Kausiruoan ajatus on parhaimmillaan esilla
kesilld perinteisessa suomalaisessa mokkiruo-
assa: uusia perunoita, tuoreita marjoja suoraan
pensaasta, salaattia, jota kasvimaa puskee enem-
man kuin kukaan ehtii syodi. Kesilld ja syk-
sylli kausiruokaa onkin tarjolla paljon, talvella
ja keviialld vihemmin. Siksi kylmailli kaudella
sybmisen suunnittelu on tirkeii.

Talvella esimerkiksi salaatti kannattaa teh-

da jostain muusta kuin kesilld niin ihanista

tomaatista ja kurkusta. Talvitomaatista nikee

usein jo pailti, ettei se ole kesiisen kaverin-
sa veroinen: viri on valju ja pinta kova. Sen
sijaan varastointia hyvin kestivit juurekset ja
kaalit sopivat talven tuoretarjonnaksi. Maistui-
siko porkkana- tai kaaliraasteen seassa vaik-
ka appelsiini tai chili? Kaudenmukaisuuden

merkitys ruokatuotteen hiilijalanjaljelle on

niin suuri, etti talvella on selvisti jirkevimpia
tuoda appelsiineja Espanjasta Suomeen kuin
tayttid tuoreen ruoan tarve takalaisilla kasvi-
huonevihanneksilla.

Myés elidintuotteissa on omat kausiruokan-
sa. Kasvatettua lihaa on tarjolla ympiri vuoden,
mutta erilaisten riistalihojen saatavuus liittyy

metsastyskausiin. Kala taas maistuu yleensa par-
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Pidatko pestosta? Mainiota, silla siihen Kay-
tettya BASILIKAA on helppo Kkasvattaa itse
ikkunalaudalla. Siemenet kylvetaan huhtikuun
) alussa pieniin purkkeihin, 2-4 siementa purk-
Kia Kohti. Kun faimiin on tullut pienten sirk-
kalehtien lisaksi yksi lehtipari, on aika siir-
tad taimet suurempiin purkkeihin eli koulia ne
Basilika pitaa lammosta ja valosta ja viihtyy
hyvin lannoitetussa mullassa, voit kayttaa esi-
merkiksi yrttimullan nimella myytdvda lajia.
Kun basilikat Kasvavat, on hyva valilla leika-
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haalta, kun vedert ovat viileiti. Olet onnekas, jos
ja kalastajia, ja perheelldsi mahdollisuus saada
heidan kaurttaan niiti kausiherkkuja ruokapoy-
tain. Kuitenkin ainakin suurissa kaupoissa kau-
sivaihtelu nikyy my®s liha- ja kalatiskissi: kun
hirvenmetsastys syksylld alkaa, on lihatiskeilli
ainakin hetkittain tarjolla tuoretta hirvenlihaa,
ja talvella kalatiskissd k6ll6etdd suuria mateira.
Kausiruokaa ei kannata ajatella rajoituksena,
vaan kausiruokaperiaate tuo myos vaihtelua
ja monipuolisuutta lautaselle, kun aina ei syo
samanlaista ruokaa. Silloin my6s satokauden
alku tuntuu juhlalta. Miki estdi pitimastd vaik-
ka juhlapiknikkii, kun ensimmiiset kotimaiset
mansikat tai omenat kypsyvit?

ta ylin kasvusto pois, niin kasvista tulee tuu-
heampi. Basilikaa el saa paastaa kukkimaan,

silla se tekee kasvin mauttomaksi. Varo myos

kylmda - basilika paleltuu jo +5 asteessa. Kun

korjaat satoa pestoa varten, voit jauhaa teho-
sekoiftimessa myos basilikan varret

Jos haluat oikaista, istuta kaupasta ostettu
yrifiruukku suurempaan astiaan. Tarkista jo
kaupassa, etta ostoyrtin juuret ovat kunnossa
eli valkoiset. Jos juurtuminen onnistuu, yr¥ti-

ruukun elinika jatkuu ikkunalaudalla pitkaan

Jos kasvatat ruokaa itse tai pihalla on vaik-
kapa omenapuu, voi joskus pitkin kauden
aikana tuntua, etta yhtd ja samaa ruokaa syo
sadon kypsyessi jatkuvasti. Kokeile uudenlai-
sia resepteji ja mausta ruoka eri tavalla, niin
samoista aineksista saa eri makuista syotavia.
Pakastinta kannattaa tietysti my6s hyodyntii;
jotkut tuotteet kuten ohuet omenaviipaleet
Jja suppilovahverot voi siiléd myos kuivaa-
malla, miki on ekologisesti kestivin sidilén-
titapa.

Tieteellisen tarkkaa tietoa kausiruokamalliin
perustuvien ruoka-annosten ilmastovaikutuk-
sista 16ydar kirjasta Kausiruokaa herkuttelijoille ja
ilmastonystaville (Teos 2011).

Luomu on
&orJuh!:a-aiv\eeEov\Ea

LUOMUTUOTTEET OVAT raivanneet tien-

sa kauppojen perusvalikoimiin. Pienissikin
kaupoissa on nykyiin tarjolla ainakin joitain
luomutuotteita, esimerkiksi maitoa, viljatuot-
teita ja siilykkeitd. Luomu on lyhennys sanasta
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luonnonmukainen, ja silli viitataan ympiristoid
tuotantotapaan. Luomutuotannolla on suurin
merkitys vesistjen rehevoitymisen ehkiisys-
sa. Rehevoityminen on Suomessa merkittiva
paikallinen ympiristbongelma.
Tehotuotannossa kiytetiin voimakkaita
typpilannoitteita, jotka aiheuttavat piistdji jo

tehtaalla valmistusvaiheessaan. Pelloilta vesis-




