Oeldakse, et oled see, mida s66d, ning
toitumine madjutab nii meie tervist kui
ka planeedi heaolu.

Toidu tootmine on lisaks hoonestusele
ja liiklusele uks kolmest peamisest
keskkonnasaaste pohjustajast. Eri
toiduainete keskkonnamadju oleneb
sellest, kuidas toit on toodetud ja
toodeldud, sealhulgas on olulised
faktorid kasvatamine, vaetamine,
saagikoristus ja toiduvalmistamise
meetodid.



v See brosiuur kirjeldab toidu moju keskkonnale,
sealhulgas siisinikuheitmeid ja eutrofeerumist.
Need mojutegurid on koigi toiduainete (v.a kala) puhul
véaga sarnased. Loodusest piltud kala aitab eutrofee-
rumist vdhendada, samas kui kalakasvanduste mdju

on vastupidine.

v Toidu keskkonnamgju juures méangib olulist rol-

li selle valmistamisviis. Naiteks pliidi voi ahju
kasutamine vajab elektrit. Kaerahelbepudru valmis-
tamine pliidil moodustab selle kogu keskkonnamadjust
peaaegu kaks kolmandikku, samas kui mikrolaineah-
Jjus valmistades on moju oluliselt vaiksem. Kui valmis-
tada toitu ahjus, tasub ahju soocjendada vaid korra ja
kasutada selle kuumust mitme toidu valmistamiseks.

v Toidu dra viskamine koormab keskkonda ning

raiskab energiat ja raha. Enne toiduvalmista-
mist tasub tdpselt vilja arvestada, kui palju s66ki
on tarvis. Kui midagi ule jaab, vdoib seda kasutada
jargmisel pdeval — néiteks t66le kaasa votta voi uue
roa valmistamiseks kasutada.

v Taldrikumudel opetab, kuidas toituda kesk-

konnasdéastlikult. Keskkonnamdju jargi saab
toiduained jagada tuldiselt kahte rihma. Taluma-
japidamises kasvatatud teravilja ja koogivilja sU-
sinikujalajélg ning mdju eutrofeerumisele on koige
vaiksemad. Seevastu loomsed tooted ja kasvatami-
seks palju energiat ndudvad taimed on suure kesk-
konnamdjuga. Palju energiat nduab ka toidu paken-
damine ja kiUlmutamine. Selleks et toidukordade
planeerimisel keskkonnaga arvestada, tdida taldrik
hooajaliste kédgiviljadega ja lisa neile vaid mddodu-
kas kogus piimatooteid, liha v6i kala. Loeb see, mil-
line on toidukord tervikuna.

v Vali oma toitude koostisained hooaja jargi. Suvel

eelista talumajapidamises kasvatatud kéogivilju
Jja talvel vali tooted, mida ei pea sé&ilitama kulmkapis,
naiteks porgandid, peedid ja kaalikad. Lisa oma toi-
dusedelisse veel loodusest pdrinevad hooajalised mar-
jad, puuviljad ja kala.




Koogiviljapureesupp 650

Koogiviljapiireesupp (300 g)
Porgandisalat (50 g)
Peedi-dunasalat (80 g)

Salatikaste (5 g)

Piim (2 dl)

Leib (R x 30 &)

Margariin (2 x 6 g)
Kohupiimakreem marjadega (150 g)

Kdogiviljaplireesupp
Porgandisalat
Peedi-Ounasalat
Salatikaste/oli

Leib

Margariin

Piim

Kohupiimakreem marjadega

Kdogiviljaplireesupp
Porgandisalat
Peedi-dunasalat
Salatikaste/dli

Leib

Margariin

Piim

Kohupiimakreem marjadega

C0,-jalajilg kg CO,-ekv/kg

Eutrofeerumine

» Keskkonnasobra-
liku eine aluseks on
hooajalised puuviljad,

kédgiviljad ja marjad.

di heitkogus kilogram-
mi kohta, alla 0,4 kg
CO,ekv/kg, on ko-
dumaistel kartulitel ja
juurviljadel. Puu- ja

suurendamine meniiiis
on kasulik nii keskkon-




Poldoakotletid 600 : G0, e G0 kg

Poldoakotletid
Poldoakotletid (130 8) Kot Ewﬂm
Kartuliptiree (00 g) Hapukoorekaste mm.o_ummémmm toitu-
Hapukoorekaste (50 g) Porgandisalat mises oluline koht.
Porgandisalat (100 g) Salatikaste mooa.mw, kasvata- .
Salatikaste (15 g) Piim “_Q_A_wm _A_ m__._._mﬂm__,ﬂ toi-
Piim (2 dl) Kaeraleib uks kdige rohkem
Leib (30 Margariin nisu.
E@wmﬁm%mva ) Oun » Peaaegu kik teravil-
) jad on keskkonnasab-
Oun (185 g) i o

ralikud ja nende sisi-

nikujalajélg on alla 1
kg CO,ekv/kg.

Poldoakotletid
Kartulipiiree erand on
Hapukoorekaste
Porgandisalat rimuste andmetel 2,5
Salatikaste kuni 6 kg CO,ekv/kg.
Piim asendamiseks sobi-
Kaeraleib vad kohalikud alterna-
Margariin tiivid, naiteks oder. Vali

Oun vaimaluse korral kind-
lasti taisteratooted.

Eutrofeerumine ¢




Kipsetatud haug 6350

Kilpsetatud haug (200 £) PN Bt
Keedetud kartulid (150 g) ) Keedetud herned
Keedetud herned (65 g) { ‘. Leib
Piim (2 dl) Margariin
Leib (30 8) Piim
Margariin (6 g) Marjamagustoit
Marjamagustoit (150 g) Suhkur
Suhkur (10 8)

07  -06 -05 -04 -0,

038

€0, jalajilg kg CO,

-ekv/kg




Kiapsetatud viker-

forell 630

Kiipsetatud vikerforell (150 g)
Keedetud kartulid (150 g)

Keedetud herned (65 g)
Piim (R dI)

Leib (30 §)

Margariin (6 g)
Marjamagustoit (150 g)
Suhkur (10 8)

Kiipsetatud vikerforell
Keedetud kartulid
Keedetud herned

Leib

Margariin

Piim

Marjamagustoit
Suhkur

Kiipsetatud vikerforell
Keedetud kartulid
Keedetud herned

Leib

Margariin

Piim

Marjamagustoit
Suhkur

C0, -jalajiilg kg CO,-ekv/kg

0,09
0,08
0,03
0,27
0,02
0,01
0,1 0,2 0,3
0,04
0,1
0,05
0,02
0,11
0,01

Eutrofeerumine ¢

1,89

Kasvanduste kalad
sisaldavad ohtlikke
aineid vaid vaikestes
kogustes, kuna nende
566t on kontrollitud.

Soomes kasvatatud
vikerforelli sisinikuja-
lajélg moodustab vaid
iihe kuuendiku veiseli-
ha omast, kuid eutrofee-
rumise osas on olukord
vastupidine. Uhe kilo vi-
kerforelli maju eutrofee-
rumisele on kolm korda
suurem kui Ghel kilol vei-
selihal ja neli korda suu-
rem kui kilol sealihal. Vi-
kerforelli keskkonnamaju
on viimase kiimne aasta
jooksul viiendiku véhe-
nenud. Selle peamine
pdhijus on efektiivne s65-
dakasutus.

o



Seafilee
660

Seavalisfilee (140 g)
Keedetud kartulid (165 g)
Pruun kaste (50 g)
Keedetud kodgiviljad (100 g)
Piim (2 dI)

Leib (30 )

Margariin (6 g)
Marjamagustoit (100 g)

Seavilisfllee
Keedetud kartulid
Pruun kaste
Keedetud kodgiviljad
Piim

Leib

Margariin
Marjamagustoit

Seavilisfilee
Keedetud kartulid
Pruun kaste
Keedetud kddgiviljad
Piim

Leib

Margariin
Marjamagustoit

C0,-jalajdlg kg CO,-ekv/kg

Eutrofeerumine

ealiha tootmise siisihappegaasi heitkog
on peaaegu 6 CO,ekv/kg, samas kui linn
liha tootmisel on see kogus 4 kg CO,-ekv,
ja munade tootmisel 2,7 kg CO,ekv/k




Lihapallid

@ %O 3 Lihapallid
~ Kartulipiiree
Pruun kaste
Lihapallid (100 g) Riivitud porgand
Kartuliptiree (150 §) Apelsinimahl
Pruun kaste (50 g) Piim
Riivitud porgand (60 g) Leib
Apelsinimahl (15 g) Margariin
Piim (2 dI) Apelsin
Leib (30 §)
Margariin (6 g)
Apelsin (300 g)
i Lihapallid
Kartulipiiree
Keskkonnasabralik Pruun kagte
valik on ulukiliha. Ritvitud wowm»un
Apelsinimahl
Loomset valku on Pi
voimalik asendada rM”
seente ning "
kiudainerikaste EmMmMmM

kaunviljadega, nagu
oad ja herned.

C0,-jalajilg kg CO,-ekv/kg

Eutrofeerumine g

» Piimatootmise si-
sinukujalajélg on
alla 2 kg CO,ekv/
3

Kilo juustu valm
tamiseks aga ku-
lub umbes 10 liitrit
piima, mis t3stab

kuja-

CO,<kv/kg. See
tdhendab, et piima-
toodetest tasuks iga
péev tarvitada vaid
piima, petti, jogur-
fit ja muud sarnast.
Juust vaiks jaada
erilisemateks puh-

kudeks.




(@))
O3
(-
kecal

Singipitsa

Singi-ananassipitsa (260 &) < -
Roheline salat (50 g) i
Porgandisalat (50 g)

Salatikaste (5 g)
Piim (2 dl)
Oun (185 g)

Singi-ananassipitsa
Roheline salat
Porgandisalat

Salatikaste
Piim
Oun

Singi-ananassipitsa
Roheline salat
Porgandisalat

Salatikaste
Piim
Oun

Parimad tervislike

killastumata rasvade

allikad on rapsisli ja kala.

C0,-jalajilg kg CO,-ekv/kg

Eutrofeerumine




Hamburger

Hakklihakotlet (100 g)

Nisukukkel (70 g)

Hamburgerikaste (10 g)

Jadsalat (30 )

Ketsup (10 §)

Sibul (10 &)

Roheline salat (80 g)

Marineeritud kurk (10 g)

Friikartulid (ahjus kiipsetatud) (50 g)
Karastusjook (2 dl)

15

Hakklihakotlet
Nisukukkel
Hamburgerikaste
Jidsalat

KetSup

Sibul

Roheline salat
Marineeritud kurk
Friikartulid
Karastusjook

Hakklihakotlet
Nisukukkel
Hamburgerikaste
Jadsalab

KetSup

Sibul

Roheline salat
Marineeritud kurk
Friikartulid
Karastusjook

CO0-jalajélg kg CO,-ekv/kg

Eutrofeerumine ¢

VORDLE

PO:s

CO=

PO

Coz

0,08
0,11
0,66

0,08
0,04
0,27

Rukkileib 30 g

0,16
0,04
2,27

0,09

Kartulipiiree 150 g

Nisukukkel 70 g

Piim 2 dl

Keedetud kartulid 165 ¢ 0,00

Keedetud riis 70 g

1,4

0,02

Karastusjook & dl 0,223

0,21

0,1

Poldoakotlet 130 g

0,97

1,08

Hakklihakotlet 100g
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» Ara raiska toitu
» Korja marjad ja seened metsast & VYTT
» Vali kohalikult toodetud ja hoo- /\
ajaline toit www.mit fi
» Vali talumajapidamises kasva-

tatud kédgiviljad 0

EUROPEAN REGIONAL DEVELOPMENT FUND
INVESTING IN YOUR FUTURE

EUROPEAN UNION

» S66 liha (eriti veiseliha) maadu- -
kalt SY K E
» S66 loodusest puitud kodu- www.syke.fi
maist kala
» Tee vahemalt korra nédalas li- n\\%uo
havaba pdev gmﬂ.ﬂm.ﬂ N /_
» S66 ube, herneid ja laatsi www.marfat.fi
» Kasuta rapsidli
» Vali kodumaine teravili ja kartul Ruokakuvat Teppo Johansson /
» Véhenda riisi tarvitamist Ateliee Unlimited
» Kui kaid toidupoes autoga, plo- Taitto Marttaliitto ry 2013
neeri oma ostud hoolikalt
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