AlA heita
ruokaa roskiin

Opas ruokahavikin vahentamiseen.
Lyhyesti ja selkeasti.

KULUQJITTO . HAVIKKI l/

KONSUMENTFORBUNDET FOORUMI SELKO



Sisallys

Mita ruokahavikki on?...........cccceeeeviivieeeeinnnnn.. 3
Miksi ei kannata heittda ruokaa roskiin?........ 4
Ruokahavikkia syntyy eniten kodeissa.......... 6
Miksi kodeissa heitetaan ruokaa roskiin?...... 8
Mita ruokaa kodeissa heitetaan roskiin?....... 10
Tarkkaile omaa ruokahavikkiasi..................... 12
Miten voit vahentaa omaa ruokahavikkia?.... 14
Mista saat lisaa tietoa ruokahavikista?.......... 15

Kuluttajaliitto 2023
Paivitetty maaliskuussa 2026

Kuvat: Freepik, iStock ja Maarit Lahikainen

ISBN 978-952-9787-80-7 (nid.)
ISBN 978-952-9787-81-4 (pdf)



Mita ruokahavikki on?

Ruokahavikki on ruokaa, joka heitetaan roskiin.
Ihmiset heittavat ruokaa roskiin esimerkiksi siksi,
etta ruoka pilaantuu.

Voit vahentaa ruokahavikkia,

kun Kiinnitat huomiota ruoan suunnitteluun,
ruoanlaittoon, ruoan ostamiseen, annosteluun
ja sailytykseen.

Monet ihmiset heittavat ruokaa roskiin, jos he eivat jaksa syoda
koko annosta. (Kuva: Freepik)



Karjan kasvatus ruuaksi kuormittaa ymparistda. Jos heitat lihaa tai
maitoa roskiin, on ymparistéa kuormitettu turhaan. (Kuva: iStock)

Miksi ei kannata heittaa
ruokaa roskiin?

Miljoonilla ihmisilla on lilan vahan ruokaa.
Joillain ihmisilla on taas ruokaa niin paljon,
etta osa ruoasta heitetaan roskiin.

Ruokahavikkia kannattaa valttaa myos ympariston takia.
Ruoan tuotanto kuormittaa aina ymparistoa.

Kasvien ja elainten kasvatus kuluttaa

esimerkiksi vetta ja maata.

Ruoan tuotantoon kuluu myos energiaa ja tyota.

Kaikki nama menevat hukkaan, jos ruoka heitetaan roskiin.



Lisaksi saastat rahaa,

jos et heita ruokaa roskiin.

Suomalaiset heittavat ruokaa roskiin

joka vuosi lahes 600 miljoonan euron edesta.
Nelihenkinen perhe saastaa

monta sataa euroa vuodessa,

jos ei heita ruokaa roskiin.

Vahentamalla ruokahavikkia saastat rahaa. (Kuva: Freepik)



Suunnittele ruokaostoksesi hyvin, niin ruoka ei ehdi pilaantua
jadkaapissa. Pilaantunut ruoka haisee pahalle. Usein roskiin heite-
tdan myds ruokaa, jonka olisi voinut viela syoda. (Kuva: Freepik)

Ruokahavikkia syntyy
eniten kodeissa

Suomessa menee paljon ruokaa roskiin.

Eniten ruokaa menee roskiin kodeissa.

Siksi on tarkeaa, ettd vahennat omaa ruokahavikkiasi.
Pienetkin teot ovat tarkeita!

Esimerkiksi:

« Opettele ruokien oikeat sailytyslampoatilat.

Nain ruoka pysyy pidempaan syomakelpoisena.
. Siivoa jadkaappi sdanndllisesti.

Nain ruoka ei ehdi pilaantua jaakaapissa.



Yksi suomalainen heittaa ruokaa roskiin

27 kiloa vuodessa.

Lapsiperheet ja yksinasuvat ihmiset

heittavat ruokaa enemman roskiin kuin muut suomalaiset.

Lisaksi ruokahavikkia syntyy esimerkiksi
ruokatehtaissa, kaupoissa ja ravintoloissa.

Lapset eivat aina halua sy6da ruokaa, jota heille tarjotaan. Kan-
nusta lapsia ainakin maistamaan ruokaa ja tarjoa heille ensin pieni
annos. (Kuva: Maarit Lahikainen)



L e\ 3 !
Tee kauppaostoksia varten kauppalista. Nain et osta lilkaa ruokaa
kaupasta. (Kuva: Maarit Lahikainen)

Miksi kodeissa
heitetaan ruokaa roskiin?

Ihmiset ostavat liikkaa ruokaa.

Jos menet kauppaan ilman ostoslistaa,
ostat ehka liikaa ruokaa.

Silloin osa ruoasta voi pilaantua

eli menna huonoksi ennen kayttoa.

Ruokaa sailytetaan vaarin.

Jotkut ruoat pilaantuvat,

jos ne ovat liilan lampimassa.
Esimerkiksi jos teet itse ruokaa,

ala jata ruokaa pitkaksi aikaa poydalle.
Laita jaahtynyt ruoka jaakaappiin.



Ihmiset eivat kayta ruokaa, joka jaa aterialta yli.
Ruoantahteet kannattaa syoda myohemmin,

tai niista voi tehda uutta ruokaa.

Esimerkiksi puurosta voi leipoa sampylaita.

Moni ihminen ei tieda paivaysmerkintojen eroa.
Opettele pakkausten merkinnat:
o Viimeinen kayttopaiva on tuotteissa,
jotka pilaantuvat helposti.
Viimeisen kayttopaivan jalkeen ruokaa ei saa
enaa syoda.
o Parasta ennen -merkinta on tuotteissa,
jotka sailyvat melko hyvin.
Taman paivan jalkeen ruokaa voi usein viela syoda.
Katso, haista ja maista, onko ruoka viela hyvaa.

Moni heittaa ruokaa pois varmuuden vuoksi,
koska pelkaa, etta ruoka on vanhaa.

Ruokahavikkia voi vahentaa tekemalla jaakaapin 9
ruoantahteista uutta ruokaa. (Kuva: Freepik)



Mita ruokaa kodeissa
heitetaan roskiin?

Eniten kodeissa heitetaan roskiin
vihanneksia, juureksia, hedelmia ja kahvia.




Yksi suomalainen kaataa viemariin kahvia
2,5 litraa vuodessa.

Esimerkki:

Jos kaadat viemariin 1 kupin kahvia paivassa,
tulee siita 45 litraa vuodessa.
Kaadat siis viemariin noin 40 euroa rahaal!
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Tarkkaile, miksi omassa kodissa heitetdan syémakelpoista ruokaa
roskikseen.

Tarkkaile omaa ruokahavikkiasi

Monet ihmiset ajattelevat,

etta he eivat heita ruokaa roskiin.

Voit kuitenkin yllattya,

jos alat tarkkailla oman ruokahavikin maaraa.

Kotona kannattaa tarkkailla,
kuinka paljon ruokaa heitetaan roskiin.
Sen jalkeen on helpompi vahentaa ruokahavikkia.

Tarkkaile naita asioita kotona esimerkiksi viikon ajan:
- Kuinka paljon ruokaa heitetaan roskiin?

- Mita ruokaa heitetaan roskiin?
- Miksi ruokaa heitetaan roskiin?
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Mieti ruokahavikin syita.

Homehtuiko ruoka jaakaapissa?

Jaiko ruoka liian pitkaksi aikaa lampimaan?
Otitko liikaa ruokaa lautaselle?

Tarkeita asioita ruokahavikin vahentamisessa:

Seuraa, paljonko heitat ruokaa roskiin.

« Mieti, mita ruokaa heitat roskiin ja miksi.

Pida huolta, etta kaytat ajoissa liha- ja maitotuotteet.
Niiden tuotanto kuormittaa ymparistoa eniten.

Al3 heitd muutakaan ruokaa pois.
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Miten voit vahentaa
omaa ruokahavikkia?

10 vinkkia, joilla voit vahentaa ruokahavikkia:

1.

N

o
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Tarkista jaakaapin sisaltd, ennen kuin menet kauppaan.
Mieti, mita tarvitset.

Suunnittele, mita ruokaa aiot sydda seuraavina paivina.
Tee ostoslista ennen kauppaan menoa.

. Mene kauppaan, kun vatsasi on taynna.

Nain voit valttaa turhia ostoksia, kun et ole nalkainen.
Opettele paivaysmerkintojen erot.

Parasta ennen -paivan jalkeen ruokaa voi syoda,

jos ruoka nayttaa, tuoksuu ja maistuu hyvalta.
Viimeisen kayttopaivan jalkeen ruokaa ei saa syoda.
Tarkista paivaysmerkinnat kaupassa.

. Jarjesta pakkaukset kaappiin paivamaaran mukaan.

Laita uudet ruoat taakse ja vanhin ruoka eteen.
Syo vanhin ruoka ensin.

. Pakasta ruoka, joka jaa aterialta yli.

Pakasta my0s ruoka, joka vanhenee pian.
Tarkista jaakaapin ruoat kerran viikossa.

. Jarjesta ja siisti kuivakaappi kerran kuukaudessa.
. Kirjoita pakkaukseen paivamaara,

jolloin avasit pakkauksen.



Mista saat lisaa tietoa
ruokahavikista?

Seuraavista linkeista 10ydat lisda tietoa ruokahavikista
yleiskielella.

havikkiviikko.fi
saasyoda.fi

martat.fi
maajakotitalousnaiset.fi

Hivikbivikks 1L-17.5.2023

AW

Internetista I0ydat lisaa tietoa ja vinkkeja ruokahavikin vahenta-
miseksi. (Kuva: Freepik)
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AlA heita
ruokaa roskiin

Opas ruokahavikin vahentamiseen.
Lyhyesti ja selkeasti.

Tama opas kertoo sinulle

« mita ruokahavikki on

. miksi ruokaa heitetaan roskiin

« miksi ruokahavikkia on tarkeaa vahentaa.
Lisaksi saat vinkkeja,
joiden avulla saastat rahaa ja ymparistoa.

Ala heita ruokaa roskiin!

Opas on osa Havikkifoorumi-hanketta (2020-2023).
Hankkeesta vastaa Kuluttajaliitto, ja hanketta rahoittaa
maa- ja metsatalousministerio.
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