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kiertotaloudessa tarvittavia taitoja.
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Tutustu hankkeessa valmisteltuihin oppitunti-
materiaaleihin, videoihin ja oppaisiin.




SISALTO

Vinkkeja ruokien sailytykseen
Jarjesta jaakaappi jarkevasti

Tuunaa havikista herklua






VINKKEJA
FRILAISTEN
RUOKIEN
SHlEEERGSERN



JOPA 30 PROSENTTIA
RUOKAHAVIKISTA SYNTY'Y
KOTITALOUKSISSA

Vaarat sailytyslampotilat
aiheuttavat turhaa
ruokahaviklkia

Ostamme enemman ruokaa kuin  Ruokaa annostellaan liikaa ja

ehdimme kayttaa. jatetaan lautaselle. Eiliset,

Jopa avaamattomia pakkauksia jaadkaappiin pakatut

heitetdan roskiin kun paivaykset ruoantadhteet jaavat

tulevat vastaan. kdyttamatta, kun tdnaan
tekee mieli jotain muuta.

Ruoka voi pilaantua
kemiallisesti tai
mikrobiologisesili



l Ruoan sailytys
jaakapissa estaa tai
hidastaa haitallisten
milkrobien kasvua ja

pilaantumista edistavia

kemiallisia realtioita
Maito happanee
maitohappokadymisessa.

Perunat

vetistyvat lilan

kylmé&ssa

silytyslampé- R 8

ilassa. =
Hillojen, mehujen, leivan ja Rasvat harskiintyvat kun
leivonnaisten pinnalle kasvaa tyydyttdmattémat rasvahapot
hometta. hapettuvat. Huoneenlammadssa

sailytetty voi harskiintyy, kun taas
juusto homehtuu.

Ruoka pilaantuu kun
mikrobit paasevat
kasvamaan:
proteinipitoiset ruoat,
kuten liha ja muna.
madantyvat




SAADA PAKASTIMEN LAMPOTILA
18 C ASTEESEEN

JAAKAAPIN LAMPOTILAN TULEE OLLA
<) C JA\ -6 C ASTEEN VALISSA

Sailyta tuore kala, A e
yra ™ maks.

vakuumipakattu,

kylméasavustettu kala, +j (,

suolaliemeen séil6étty kala,

tuore kokoliha ja jauhelina ~ (1S1CCSSA
makg. mMaito margariini ja
L suojakaasuun pakatut
0 C elintarvikkeet
asieessa
alle

Tuoremehu, pastdéroitu
jugurtti ja useimmat juustot -8 C

asleessa




Viimeinen kaygttopaiva ja parasta ennen -
paivays ovat luoteltavia ainoastaan silloin
kun kaupasta ostettu tuote on sailytetty
valmistajan ohjeistamassa
sailytyslampotilassa. eika kymaketju ole
paassyt katkeamaan.

Tuoretiskiltad ostettu
pakkaamaton tuore liha, kala tai
ayriadiset tulisi valmistaa
mielelldan ostospaivana, vaikka
ne sailytettaisiin kylmassa.

Nyky&an useimmissa kotitalouksissa on
sailytysvaihtoehtoina jadkaappi, pakastin ja
huoneenldampd. Harvalla on enda ns. viileda
komeroa tai kellaria, jonka lampdtila olisi ideaali
monille juureksille ja kotitekoisille sailykkeille.

Kasvisoljyt voit séil6a
huoneenldmmadssa, mielelldan
valolta suojattuna. Kuuma lieden
vierus ei ole mydskaan paras paikka
Oljyille.



FIKSUA SAILYTYSTA




FIKSUA SAILYTYSTA |+

[
{JUUREI\'SET TYKKAAVAT VILEASTA JA' )

PIMEASTA

Juurekset, kuten porkkana, peruna, punajuuri, lanttu, selleri ja
palsternakka sailyvat parhaiten kun niita sailytetaan viiledassa,
kuivassa ja pimedssa. Kellari ja kylmio olisivat ihanteellisia,
mutta harvalta 16ytyvia vaihtoehtoja.

Jaakaapissa sailytettaessa juurekset pehmenevat nopeasti ja
alkavat itaa eli kasvattaa versoja.

Sailyta juurekset hengittavassa, kosteutta kerdamattomassa
paperi tai juuttipussissa, jolloin ilma paasee kiertamaan.
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(VIHREAT LEHTIVIHANNERSET SAILYVAT

TUOREINA KOSTEAN LINAN SISALLA

\

Herkat lehtivihannekset, kuten salaatti, pinaatti ja lehtikaali,
nahistuvat nopeasti kuivassa ilmassa.

Sailyta ne raikkaina kaarimallad ne kostean keittio- tai
paperipyyhkeen sisdan ja edelleen rasiaan tai avonaiseen
muovipussiin jadkaapin vihanneslokeroon.

Nain ne saavat sopivasti kosteutta muuttumatta vetisiksi.




FIKSUA SAILYTYSTA

(B NIARJAT: KASITTELE HELLASTI

Marjat ovat herkkia ja helposti homehtuvia.

Pese ne vasta juuri ennen kayttoa, ylimaarainen kosteus
nopeuttaa pilaantumista. Sailyta hengittavassa rasiassa,
jonka pohjalle olet taitellut palan talouspaperia. Kokeile
pidentaa kayttoaikaa etikkahuuhtelulla: 1 osa etikkaa, 3 osaa

\ vetta.

\
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TUOREET YRTIT:
KOHTELE KUIN KUKIKAA KAMMENELLA

Pehmeat yrtit, persilja, basilika ja korianteri kestavat
kauemmin jos kohtelet niita kuin kukkakimppua. Trimmaa
varret ja nosta ne kimpun tapaan vedelld taytettyyn lasiin.
Peita kevyesti muovipussilla ja sailyta jaakaapissa.
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PIDA KYPSYVAT HEDELMAT ERILLAAN

Hedelmat, kuten omena, banaani, avokado ja tomaatti
tuottavat etyleenia, joka nopeuttaa niiden seurana olevien
hedelmien ja kasvisten kypsymista (ja madantymista). Pida ne
siksi erillaan herkemmista tuotteista, kuten lehtivihanneksista
ja marjoista.
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JARJESTA JAAKAAPPI
JARKEVASTI

PIDATKO JARJESTYSTA YLLA
JAAKAAPISSA?

TUTKIMUSTEN MUKAAN SIISTISTI
JARJESTETTY JAAKAAPPI VOI
VAHENTAA RUOKAHAVIKKIA JOPA
20%.

HY'VIN JARJESTETYSTA JAAKAAPISTA
NAET HELPOSTI MITA SINULLA ON,
MITA ON MENOSSA VANHAKSI JA MITA
TULISI KAYTTAA ENSIMMAISENA.



JAAKAAPIN
SIVOUS

TYHJAA JAAKAAPPI KOKONAAN JA
PESE HYLLYT. SEINAT. LAATIKOT JA
OVET MIEDOLLA SAIPPUAVEDELLA.

TARKISTA TUOTTEIDEN PARASTA ENNEN -
PAIVAYKSET JA HEITA POIS KAIKKI
VANHENTUNEET TAIPILAANTUNEET RUOAT.

SAADA JAAKAAPIN LAMPOTILA
SIVOUKSEN JALKEEN
OPTIMAALISEEN LAMPOTILAAN.




RUOANTAHTEET

ANNOSKOKO ON AVAIN.

HUONEENLAMMOSSA
JAAHDYTETTY RUOKA
ON VAARAVYOHYKKEELLA.

VOIT TURVALLISEST]

UUDELLEEN LAMMITTAA

TAHTEITA. KUN 5 e
JAAHDYTAT NE NOPEASTI s
JAAKAAPISSA TA

TALVELLA ULKONA. —

PAKASTA RUOKA PIENISSA
KERTAKAYTTOANNOKSISSA. NAIN VOIT
SULATTAA VAIN TARVITTAVAN MAARAN.



PAKASTUS



FIKSU TAPA SAASTAA
RAHAA JA PIENENTAA

RUOKAHAVIKKIA ARJ

FSSA

LISAKSI SINULLA ON

AINA

JOTAKIN HERKULLISTA
NOPEASTI SAATAVILLA.

Pakasta ruoka pienina syotavan kokoisina annoksina.

Lilista keitto- ja kastikepussil, marjat ja muut.
pusscja on helppo pinota.

Litteita

Merkitse tuolleisiin sisallo ja pakkauspaivamaara.

kay lapi pakastimen sisalto saannollisesiti.

Ala unohda kayttaa pakastamiasi ruokial



ERIRUOKA-AINEET
SAILYVAT
PAKASTETTUNA
ERI

PITUISET

AJAT.

TUORE KALA SAILYY 23
PAKASTETTUNA -8 C kuukautia

) )3
(LEIPA kuukauﬂa)

OAUHELIHA JA ATERIANTAHTEET [\'Uul\%ungb

(HEDELMAT JA VIBANNERSET | 1 1) )

CBROILERINUHA I\’uukgau’[’[a>
| o1 f
CNAUDANUHA kuukautta >¢ ,

e

I _2 d > &Q'
GUUSTO kuukautta ) e
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HAVIKKI-
PAKASTUSVINKIT

JUUSTORAASTE

Pakasta ylimaarainen juusto raasteena pikkuannoksina, niin
voit sulattaa juuri tarvittavan maaran.

-,

LEIPA

Pakasta leipa siivuina, paahtimen kautta on kateva kayttaa
vaikka siivu kerrallaan.

KYPSAT BANAANIT

Varsinkin ylikypsat! Kuori ja pakasta kokonaisina tai paloina.
Kayta smootheihin tai leivontaan.

N N )

TUOREET YRTIT

Hienonna yrtit ja pakasta jadpalamuoteissa veden ja oliividljyn
kanssa. Helppo lisata keittoihin ja kastikkeisiin. Yrttisilppua
voi pakastaa myads pienissa minigrippusseissa.

O )

ATERIAN TAHTEET

Pakasta aterian tahteet. Muista jadhdyttdd nopeasti ennen
pakastamista. Muista myds kayttaa! Tyolounaaksi otettu
pakastettu havikkiruoka sulaa sopivasti lounaaksi.
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HAPATTAMALLA
LISAA MAKUA
JA PIDEMPI
SHlS I AaAS



HAPATTAMINEN El
PELKASTAAN PIDENNA
RUOAN SAILYVYYTTA. SE
LISAA RUOKAAN MYOS
MAKUA JA RAVINTOARVOA.

LE ==

Hapatetut ruoat sailyvat vikkkoja ja kuukausia,
jopa seuraavaan satoon asti.
» kaali - hapata helposti hapankaaliksi suolan
avulla. Muista puhtaat purkit!

e Porkkana ja retiisi - ihania lisukkeita
pikkelointiliemessa

 Ylkypsat hedelmat - kayta kotitekoiseen
hedelmaetikkaan tai hapatettuun hilloon



TUUNAA
HAVIKISTA
HERKKUA



PARHAAT TUUNAUSVINKIT
RUOANLAITTOON

KASVISLIEMI
Saasta sipulinkuoret, porkkanan kannat, sellerin paat, sienten
varret, valkosipulin kuoret, yrttien varret jne. Keita niista
maukas kasvisliemi pohjaksi keittoihin ja kastikkeisiin. Voi
myds pakastaa.

KRUTONGIT TAI KORPPUJAUHOT

Paasiko leipa kuivahtamaan? Kuutioi ja paahda krutongeiksi
tai raasta korppujauhoksi. Kokeile myos leipavanukasta.

SITRUSKUORISTA SUOLAA TAI SOKERIA

Kokeile sitruunaa, limed tai appelsiinia. Jauha kuoret ja
sekoita sokerin(leivontaan) tai suolan (maustamiseen)kanssa.

CNC N )

\h\

SAILYKKEIDEN LIEMI \

Kayta pikkeldityjen kasvisten lienta uudelleen. Pikkeldi sipulia, E
porkkanaa tai jalapefioja. Maustaa my0s padat ja kastikkeet. /‘
4

BANAANNKUORISTA "NYHTOPOSSUNS

Saattaa kuulostaa villilta, mutta puhdistetut ja suikaloidut
banaaninkuoret voidaan paistaa mausteiden kanssa pannulla.
nyhtdépossun kaltaiseksi vegaaniruokalajiksi.
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PARHAAT TUUNAUSVINKIT
RUOANLAITTOON

g/
KOVATJUUSTONKANNIKAT (PARMESAAND

Heitd kannikka keittoon, pataan tai pastakastikkeeseen
keittdmisen ajaksi. Ne sulavat vahitellen ja tuovat ruokaan
upean umamisen maun. Poista ennen tarjoilua. Pakasta
kannikat odottamaan kayttoa.

4 )

RYPALEIDEN VARRET JAOMENANKARAT

Hapata hedelmien perkuuosia (rypaleiden varret, omenan
karat, kuoret) sokerin ja veden avulla kotitekoiseksi etikaksi.
Kayta salaateissa, marinadeissa tai siivouksessa.

N .

PERUNANKUORISTA SIPSIA

Al heitd perunankuoria kompostiin vaan kieritd ne oljyssa ja
mausteissa ja paahda rapeiksi uunissa. Mita maittavin
havikkiherkku!

NN

4 VALKOSIPULIN JA SIPULIN IDUISTA O
MAKUOLJYKSI

Itavien valkosipulien ja sipulien vihreat versot voidaan

surauttaa sauvasekoittimella Oljyn ja suolan kanssa ihanaksi

makudljyksi, jolla viimeistelet vihannekset, leivdn ja
pizzanreunat.




PARHAAT TUUNAUSVINKIT
RUOANLAITTOON

YLIKYPSISTA HEDELMISTA REMMEJA

Soseuta ylikypsat hedelmat sitruunamehutilkan kera, levita
ohueksi matoksi leivinpaperille ja kuivata uunissa matalalla
[ammolla. Leikkaa suikaleiksi ja rullaa remmeiksi. Terveellista!

PIKKELOITY VESIMELONINKUORI

Vesimelonin valkoinen kuoriosa voidaan pilkkoa ja pikkeloida
etikan, sokerin ja mausteiden kanssa. Saat kirpean maistuvan
ja rouskuvan, monissa ruokakult suositun snackin.

(" MAISSINTATKISTA MAISTUV A LIEMI \

Ald heitd kompostiin tahkien karoja sydémisen
jalkeen. Keita niita vedessa valkosipulin ja yrttien
kanssa. Saat aikaan makoisan liemen, joka on
\ mahtava pohja keitoille ja risotoille.

i T

PAHKINANKUORIUUTE
Keita suolaamattomien ja raakojen maapahkindiden ja
saksanpahkindiden kuoria hiljalleen vedessa. Saat
aikaan miedon pahkinduutteen, jota voi kayttaa
liemipohjissa ja nestepohjana vaikka puuroissa. j

ZW\MAS '
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A )
HAVIKIKIVINKIT Q' ’/_
KEITTIOON JA KOMPOSTIN? <

KOMPOSTI

Klassikko. Hedelmien ja kasvisten kuoret, kahvinporot ja
munankuoret ovat kaikki mainioita raaka-aineita
kompostoitavaksi.

 KAIVIPOROJA KASVEILLE N

Levitd kahvinporoja kasvien juurelle. Kasvit saavat
poroista typpea, fosforia ja kaliumia seka
magnesiumis ja kalsiumia.

- J

LANNOITA MUNANKUORILLA

Murskaa munankuoret ja sekoita ne maaperaan
kalsiumlisaksi.

UUSIOKASVATA KASVIT

Kasvata sipuleita, selleria, salaattia, yrtteja
ja monia muita ikkunalaudalla. Laita kannat tai varret
vesilasiin ja anna versotal

- J







HAVIKKINIKSIT
KAUNEUTEEN JA KOTIIN

KURKUSTA KASVOVETTA

saasta kurkkujen paadyt ja kuoret ja
pista likoamaan veteen, jossa on
hiukan omenaviinietikkaa. Laita
jaakaappiin. Kayta raikastavana,
luonnollisena kasvovetena, jolla on
kosteuttava ja rauhoittava vaikutus.

SITRUSETIKIKAA
SIVOUKSEEN

Liota sitruksen kuoria etikassa kaksi
viikkoa. Saat luonnonmukaisen
puhdistusaineen kodin siivoukseen.

POTPOURRI TAI
AROMIKATTILA

Hauduta kattilassa sitruksen Kkuoria,
omenankaroja ja kanelitankoja ja anna
ihanan tuoksun levita kotiisi.

\ARJ—\—\ Luonnollinen vari keittamalla

SIPULINKUORELLA sipulinkuoria. Kankaaseen tai

paasiaismunille.
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OTA YHTEYTTA

Ravitsemus- ja ruokatutkimuskeskus

Turun yliopisto

+358 40 507 4443
https://sites.utu.fi/greenandsustainablefoodeducators/
greaseproject.netsons.org
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