Kestava ruoka - terveellista
ja ymparistolle ystavallista

Nyt on aika ottaa vanhat hyvat konstit kayttoon. Vanhempi
vaki muistaa hyvin lapsuuden ruokahetket. Arkipaivina syo-
tiin usein keittoa. Jos aamupuuroajai kattilan pohjalle, siita
valmistettiin pannukakku. Marjastus, sienestys, kalastus ja
keittiopuutarhat antoivat satoa vuodenaikojen mukaan.
Nama esimerkit sopivat nykyaankin kestavan ruuan
periaatteisiin. Maapallon kantokyky ei kesta tuhlailevaa
elamantapaamme. Kestava ruokajarjestelma toimii kierto-
talouden periaatteiden mukaisesti, se tuo ihmisille terveytta
ja hyvinvointia ja saastaa luontoa.



Hyvaa ihmiselle ja luonnolle

Kestavasti tuotettu ruoka on ymparistolle ja ihmiselle hyvaksi. Kestava
ruoka on terveellista ja turvallista seka oman kulttuurin mukaista. Kes-
tava ruokavalio sisaltda suomalaisten ruokasuositusten mukaisesti run-
saasti kasviksia ja taysjyvaviljaa, viikoittain kalaa, riittavasti pehmeaa ras-
vaa seka kohtuullisesti lihaa ja maitotuotteita. Tallainen ruokavalio hellii
sydanta ja aivoja. Painonhallintaa auttaa, kun ruokaa syodaan sopivasti
oman tarpeen mukaan.

Perinteista perusruokaa uusin maustein

Monipuolisesta ruuasta ihminen saa tarvitsemansa ravintoaineet. Kasvik-
set valitaan satokauden mukaan, mika varmistaa parhaan laadun ja edulli-
simman hinnan. Kasviksiin kuuluvat juurekset, vihannekset, marjat, hedel-
mat ja sienet. Peruna on lapi vuoden hyvaa perusruokaa. Juurekset, kaalit,
sipulit ja kurpitsat sailyvat hyvin ja ovat edullisia. Kotimaisia omenia on
saatavilla pitkalle talveen. Tuontihedelmista esimerkiksi sitrushedelmat
taydentavat ruokavaliota etenkin talvella.

Herneet ja pavut ovat proteiinipitoista ruokaa. Hernekeitto on kaikille tuttu
ruoka, jota voi hyvin syoda saannollisesti. Lisaksi kannattaa kokeilla koti-
maista harkapapua ja siita valmistettuja katevia tuotteita, kuten rouhetta.

Leipa ja puuro ovat edullista perusruokaa. Viljasta saa monien ravinto-
aineiden lisaksi sulamatonta ravintokuitua, joka tekee hyvaa suolistolle.
Oljytilkka aamupuurossa tai salaatin paalla turvaa hyvien rasvojen saantia.
Kotimaisen kalan sydomista voisimme lisata, silla varsinkin jarvikalan pyyta-
minen suorastaan hoitaa vesistoja. Kaupoissa on nykyaan tarjolla tuoreen
kalan lisaksi kotimaisia kalapihveja ja pyorykoita seka sailottya jarvikalaa.

Naudanlihan voisi palauttaa sunnuntaiaterialle. Vaalea broilerin ja kalk-
kunan liha ovat lihoista ympariston kannalta parhaita valintoja. Runsaasti
proteiinia saa myos maitotuotteista ja kananmunista. Suomen vesijohto-
vesi on puhdasta ja siksi parasta janojuomaa.



VINKKI|
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luor'ltoretki metigg',ﬁ ':ai
” euts‘toon Vaatii hyy;t
e\;gslefvét. Ne voj tayttas
to_lmalse“a séiilykekalalla
ai hernehummuksella ja
rapealla salaatilla, !

Hernehummus

240 g sdilykeherneita
1 rkl sitruunamehua
2 rkl rypsidljya

1 valkosipulinkynsi

1 dl manteleita tai
cashewpahkingita
atl suolaa

-1 tl curryjauhetta
Ya="> tl rouhittua mustapippuria
(1-2 rkl vetta)

1. Kuori valkosipulinkynsi. Mittaa kaikki ainekset sauvasekoittimen tai
monitoimikoneen kulhoon.

2. Sekoita tasainen tahna, lisaa tarvittaessa tilkka vetta.
3. Kayta levitteena, salaatin lisdna tai kasvispihvien hdysteena.



Kestavan ja terveellisen syomisen evaat

* Kasviksia runsaasti, monipuolisesti ja mielellaan joka aterialla

* Taysjyvaviljaa lahes joka aterialla: ruis- tai sekaleipaa, puuroa

* Palkokasveja paivittdin: herneitd, papuja tai niista tehtyja levitteita

* Kotimaista kalaa 2-3 ateriaa viikossa

* Hyvaa kasvirasvaa leivalle ja 6ljya ruokaan

* Liha on hoyste: harvoin punaista lihaa tai lihajalosteita, suosien
siipikarjan lihaa

¢ Vaharasvaisia maitovalmisteita paivittain: maitoa, piimaa, viilia,
jogurttia. Vaihtoehtona proteiinipitoiset soijajuomat ja -valmisteet.

* Janojuomaksi vesijohtovetta.

VINKK|

Keitto on hyvi
. . Perusryo o
Kana- tai kalakeitto (4 annosta) kasvik ka, siing on
> VIKSet, perunat
1 pieni sipuli tai 1 dl pakastesipulikuutioita Ja kala taj liha
3 porkkanaa Samassa Padassa

4-6 perunaa

2 rkl rypsidljya
400 g broilerisuikaleita tai kirjolohisuikaleita (tai pakastekalaa)
2 tl curryjauhetta tai 2 rkl sitruunamehua (valmis mehu kay)
8 dl vetta

1 kasvisliemikuutio

Y2 tl rouhittua mustapippuria

100 g maissia (pakaste)

100 g vihreita papuja (tuore tai pakaste)

2 tl kuivattua yrttisekoitusta

(esimerkiksi Valimeren, kalakeittoon tillia)

1. Kuori ja pilko kasvikset.

2. Kuullota pilkottu sipuli 6ljyssa kattilan pohjalla,
ja jos teet kanakeittoa lisaa broilerisuikaleet ja currymauste.

3. Lisaa vesi, kasvisliemikuutio ja pippuri seka pilkotut porkkana ja peruna.
Anna poreilla 10 minuuttia.

4. Lisaad maissi ja pavut seka yrttisekoitus ja kypsenna 10 minuuttia.

5. Jos teet kalakeittoa, lisda sitruunamehu paloiteltuun kalaan, nosta kalapalat
kattilaan ja kypsenna muutama minuutti.

6. Kokeile, ettd perunat ja kana tai kala on kypsaa, tarkista maku ja tarjoa keitto
taysjyvéleivan kanssa.



Hankinnat harkiten

Kaytko itse ruokakaupassa vai tilaatko ruokaostokset? Esimerkiksi viikon
ruuat kannattaa suunnitella etukateen ja laatia tarvikkeista kauppalista.
Kotona on hyva ensin vilkaista kaappeihin ja huolehtia varastossa olevien
ruokien kaytosta ja kierrosta.

Ruokien pakkausmerkinnat ja sailytys kotona

Parasta ennen -merkinta vaikkapa puurohiutalepussissa antaa suuntaa
tuotteen laadullisten ominaisuuksien sailyvyydesta. Kuivatuotteita voi
hyvin kayttaa pari kuukautta paivayksen umpeuduttua.

Viimeinen kayttopaiva -merkinta kertoo, etta elintarvike on helposti pi-
laantuva ja vaatii kylmasailytysta. Esimerkiksi vakuumiin pakattu kala ja
jauheliha on paras kayttaa viimeistaan merkittyna paivana. Maitovalmis-
teet sdilyvat paremmin, vaikka vaativat jadkaappilampétilaa. Niiden mer-
kinta on: parasta ennen. Jos merkinta ylittyy, mutta tuote kuitenkin tuok-
suu ja maistuu hyvalta, sen voi kayttaa.

Kun ruokaa valmistaa kotona ja sitd jaa tahteeksi, ruoka tulee jaahdyttaa
nopeasti, pakata rasiaan ja sailyttaa jaakaapissa tai pakastaa. Tahteista
saa aterian joko uudelleen lammittamalla tai taydentamalla sopivasti.
Seuraavalla sivulla on vinkkeja tahteiden kaytosta.



Tahteet kayttoon

Keitetyt perunat:
Paista lisakkeeksi, pilko salaattiin, kdytd munakkaaseen.

Kypsat kasvikset:

Tee pyttipannua, lisdd munakkaaseen, soseuta keittoon.

Keitetty pasta, riisi tai ohra:

Lisaa salaattiin tai lammitd pannulla ja hoysta kasviksilla kasvisruuaksi.

Paistettu tai savustettu kala: A

Kayta salaattiin, tee ldmpimia voileipia.

Kypsennetty liha, leikkeleet: vi NKKI
Tee pyttipannua, kayta salaattiin, tee pitsaleipia. i .
pyttipann y P P Ylikypsist hedelmistz

Nahistuneet juurekset: valmistyy Maistuva v

Kayta kasvissosekeittoon tai kasvislettuihin. Halutessas; Vvoit tuke\?o"’:f 2
i e I

Nahistuneet hedelmit: Juoman lisdamay s sekaa?ra

Valmista smoothie, pilko hedelmasalaatin tai aa""'ilpuuron tihteet

kiisselin sekaan. tai lusikalljsen,

Porkkana- tai kaaliraaste: ka”rahfutaleita.
Kayta kasvissosekeittoon, lisaa jauhelihakastikkeen sekaan,

tee kasvislettuja, sekoita simpyla- tai rieskataikinaan. V
Puuro:

Kayta sampyla-, pannukakku- tai lettutaikinaan.

Perunamuusi, kasvissose, kasvissosekeitto:

Lisaa sampyla- tai rieskataikinaan, tee kasvispihveja tai -lettuja.

Kuiva leipa, pulla, leivonnaiset:

Tee leivastd korppujauhoja tai pilko ja paahda krutonkeja salaatin tai keiton lisdkkeeksi,
tee ldmpimia voileipia, kuivata pulla korpuiksi tai paista kdyhia ritareita, tee pikkuleivista
pappilan hatavaraa.

Maito, jossa parasta ennen paivdys on vahan ylittynyt:
Pyorayta pannukakku tai sampyla- tai pullataikina.

Hedelma-marjasmoothie (2 annosta)

1-2 padrynaa tai persikkaa tai pienehkd banaani

2 dl maitorahkaa

1 dl mustaherukoita tai muita marjoja

1 dl appelsiini- tai omenamehua (+ tarvittaessa 1 dl vetta)
(1 tl kardemummaa tai vaniljasokeria)

Bigstock

1. Pese hedelma, tarvittaessa kuori tai poista siemenet.

2. Mittaa ainekset kannuun, sekoita sauvasekoittimella tasaiseksi
ja nauti valipalaksi tai jalkiruuaksi.



Jauheliha-harkapapurouhekastike (4 annosta)

(1 pielnki sipul: taki 1 dl)pakastesipulikuutioita ' VlNKK,
1 valkosipulinkynsi Harks
R apapu
2kl rypsioliya N . . SUOmalainep On vanha '
300 g vahéarasvaista broileri- tai muuta jauhelihaa Kun lis3 N viljelykasyi
saat :

2 dl harkapapurouhetta Papurouhett

- . . a
4 tl rouhittua mustapippuria l’uokaan’ saat enemmin
1-2 tl kuivattua yrttimaustesekoitusta kaSViproteiin,'a
Vs kasvisliemikuutiota :

500 g tomaattimurskaa
1 rkl siirappia tai 1-2 tl sokeria

——

1. Kuori ja pilko sipulit ja kuullota pannulla 6ljyssa.

2. Lisaa jauheliha ja sekoittele murumaiseksi, lisad sekaan myos
harkdpapurouhe ja tarvittaessa tilkka vetta.

3. Lisda murennettua kasvisliemikuutiota, pippuria, yrttisekoitusta seka
tomaattimurska ja hauduttele miedolla [Ammolla 15 minuuttia.

4. Lisaa halutessasi siirappia tai ripaus sokeria, tarkista maku ja tarjoa tumman spagetin
tai perunoiden kastikkeena vihannesten tai salaatin kanssa.



Portaat kohti kestavaa syomista

4
m o o Siemenia ja pahki-
Gl % noita voi ripotella
o salaatin tai jogurtin
9 paalle tuomaan

ruokaan hyvia
kasvirasvoja.

Kokeile lihan tilalla ja rinnalla
kotimaisia kalavalmisteita.

Valkoiset viljavalmisteet kannattaa vaihtaa tummiin.
Ruisleipa ja puurohiutaleet ovat taysjyvaa, samoin
tumma makaroni. Valkoisen riisin tilalla katevia ovat
kotimaiset viljalisakkeet, esimerkiksi ruokakaura,
-ohra ja -ruis.

Yksi helppo tapa totutella papuihin on sekoittaa
papuja tai papuvalmistetta, kuten harkapapu-
rouhetta, tavallisen tutun ruuan sekaan. Esimerkiksi
harkapapurouhe ja kauraproteiinivalmisteet sopivat
jauhelihakastikkeeseen ja laatikkoruokiin. Punaiset
linssit tekevat juuressosekeitosta tukevampaa ruokaa.

https://www.ruokavirasto.fi/vireytta-seniorivuosiin
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