Ilmastoruokaviikko

Kaikissa Lohjan kouluissa vietetaan
10.2.2025-14.2.2025 Ilmastoruokaviikkoa.

Viikon tavoitteena on kiinnittaa huomiota ruoan
ilmastovaikutuksiin. Jo pienilla valinnoilla voit
pienentad hiilijalanjalkeasi ja samalla hidastaa

ilmastonmuutosta.

Tee hyvin & sy6 hyvin!
Tervetuloa mukaan!

LOHJA
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Klimatsmart matvecka

Alla skolor i Lojo har en klimatsmart
matvecka 10.2.2025 - 14.2.2025.

Veckans mal ar att fasta uppmaéarksamhet vid matens
klimatpaverkan. Aven med sma val kan du minska
ditt koldioxidavtryck samtidigt som du bromsar upp

klimatférandringen.

Gor gott och at gott!
Valkommen med!

Insjéstaden




Ilmastoruokaviikko

Paivan annosten paastovertailu -
maanantai

Uunimakkara + lisukkeet: 0,65kg
CO2ekv / annos
Soijanakki + lisukkeet: 0,49kg CO2ekyv
/ annos

Paastotiedot: Sitowise

Mika ihmeen CO2ekv?
CO2ekyv eli hiilidioksidiekvivalentti kuvaa eri
kasvihuonekaasupaastdjen yhteenlaskettua ilmastoa
lAmmittavaa vaikutusta. Mita suurempi CO2ekv-luku

on, sen huonompi on sen vaikutus ilmastolle.

PS. Tiesitko, ettd jokainen suomalainen heittaa ruokaa

roskiin noin 60 kilogrammaa vuodessa? Vahentamalla

ruokajatteen maaraa voi pienentaa hiilijalanjalkea noin
190 kg CO2ekv vuodessa. (Lahde: WWF)
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Klimatsmart matvecka

Utslappsjamforelse mellan dagens
portioner, mandagen 10.2.2025

Ungskorv + tillbehor: 0,65kg CO2ekv /
portion
Sojakorv + tillbehor: 0,49kg CO2ekv /
portion
Utslappsdata: Sitowise

Vad ar CO2ekv fér nagot?
CO2ekyv eller koldioxidekvivalenten beskriver olika
vaxthusgasutslappens sammanlagda klimatvarmande
paverkan. Ju storre antalet CO2ekv ar, desto samre ar

dess klimatpaverkan.

PS. Visste du att varje finlandare kastar cirka 60
kilogram mat om aret? Nar du minskar mangden av
matavfall kan du ocksa minska ditt koldioxidavtryck
med 190 kilogram CO2-ekvivalenter om aret. Killa:

WWF
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Ilmastoruokaviikko

Paivan annosten paastovertailu - tiistai

Broilerkasviskastike + lisukkeet:
0,54kg CO2ekv / annos
Hedelmakasviskastike + lisukkeet:
0,36kg CO2ekv / annos

Paastotiedot: Sitowise

Mika ihmeen CO2ekv?
CO2ekyv eli hiilidioksidiekvivalentti kuvaa eri
kasvihuonekaasupaastdjen yhteenlaskettua ilmastoa
lAmmittavaa vaikutusta. Mita suurempi CO2ekv-luku

on, sen huonompi on sen vaikutus ilmastolle.

PS. Tiesitkd, ettd jos luokan oppilaat (20 oppilasta)
valitsevat liharuoan sijasta kasvisvaihtoehdon 2
kertaa viikossa koko peruskoulun ajan (luokilla 1-9),
vahenevat paastot jopa 10 530 kg CO2ekv? Maara
vastaa esim. 6,5 kaukolentomatkaa tai 1,5 henkildauton

valmistamisesta aiheutuneita paastoja!

LOHJA 74 .0
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Klimatsmart matvecka

Utslappsjamforelse mellan dagens
portioner, tisdagen 11.2.2025

Kyckling-gronsakssas + tillbehor:
0,54kg CO2ekv / portion
Frukt-gronsakssas + tillbehor: 0,36kg
CO2ekv / portion

Utslappsdata: Sitowise

PS. Visste du att om en klass med 20 elever valjer
ett vegetariskt alternativ i stallet for en kottratt, tva
ganger om veckan under hela grundskolan (klasserna
1-9), minskar utslappen med till och med 10 530
kilogram CO2-ekv?

Mangden motsvarar till exempel 6,5 langresor med
flygplan eller de utslapp som tillverkning av 1,5

personbilar orsakar!

LOJO HINKU
Insjostaden \ QU4




Ilmastoruokaviikko

Paivan annosten paastovertailu -
keskiviikko

Lihapyorykat + lisukkeet: 0,56kg
CO2ekv / annos

Maissipihvit + lisukkeet: n. 0,36kg
CO2ekv / annos

Paastotiedot: Sitowise

Mika ihmeen CO2ekv?
CO2ekyv eli hiilidioksidiekvivalentti kuvaa eri
kasvihuonekaasupaastdjen yhteenlaskettua ilmastoa
lammittavaa vaikutusta. Mita suurempi CO2ekv-luku

on, sen huonompi on sen vaikutus ilmastolle.

PS. Tiesitko, etta keskiverto suomalaisen vuosittainen
hiilijalanjalki on noin 10 300 kg CO2ekv? Ruoan osuus
siitd on noin viidesosa. Lihan ja muiden eldinperaisten
tuotteiden vahentaminen ruokavaliossa on tehokkain

tapa pienentaa omaa hiilijalanjalkea. (Lahde: SITRA)
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Klimatsmart matvecka

Utslappsjamforelse mellan dagens
portioner, onsdagen 12.2.2025

« Kottbullar + tillbehér: 0,56kg CO2ekv /
portion
Majsbiffar + tillbehoér: cirka 0,36kg
CO2ekv / portion

Uttslappsdata: Sitowise

Vad ar CO2ekv fér nagot?
CO2ekyv eller koldioxidekvivalenten beskriver olika
vaxthusgasutslappens sammanlagda klimatvarmande
paverkan. Ju storre antalet CO2ekv ar, desto samre ar

dess klimatpaverkan.

PS. Visste du att den genomsnittliga finlandarens arliga
koldioxidavtryck ar cirka 10 300 kilogram CO2ekv? Mat star
for ungefar en femtedel av det. Att ata mindre koétt och andra
mat av animaliskt ursprung ar det effektivaste sattet att

minska ditt koldioxidavtryck. Kalla: SITRA.
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Ilmastoruokaviikko

Paivan annosten paastovertailu — torstai

Seitanlasagnette + lisukkeet
(maidolla): 0,55 kg CO2ekv / annos
Seitanlasagnette + lisukkeet
(kaurajuomalla): n. 0,52 kg CO2ekv /
annos

Paastotiedot: Sitowise

Mika ihmeen CO2ekv?
CO2ekyv eli hiilidioksidiekvivalentti kuvaa eri
kasvihuonekaasupaastdjen yhteenlaskettua ilmastoa
lammittavaa vaikutusta. Mita suurempi CO2ekv-luku

on, sen huonompi on sen vaikutus ilmastolle.

PS. Tiesitko, ettd jokainen suomalainen sy
keskimaarin noin 18,6kg naudanlihaa vuodessa? Se
aiheuttaa vuosittain 435 kg CO2ekv paastoja henkea
kohden. Jos naudanlihan maaran puolittaa ja korvaa
sen vaikkapa kasviksilla ja villikalalla, paastét putoavat

jopa 200 kg CO2ekv vuodessa! (Lahde: WWF)
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Klimatsmart matvecka

Utslappsjamforelse mellan dagens
portioner, torsdagen 13.2.2025

Seitanlasagnette + tillbeh6r (med

mjolk) 0,55 kg CO2ekv / portion

Seitanlasagnette + tillbeh6r (med
havredryck): 0,52 kg CO2ekv / portion

Utslappsdata: Sitowise

Vad ar CO2ekv fér nagot?
CO2ekyv eller koldioxidekvivalenten beskriver olika
vaxthusgasutslappens sammanlagda klimatvarmande
paverkan. Ju storre antalet CO2ekv ar, desto samre ar

dess klimatpaverkan.

PS. Visste du att finlandarna ater i snitt cirka 18,6
kilogram nétkétt om aret? Arligen orsakar det 435
kKilogram CO2ekv-utslapp per person. Om mangden
av notkott halveras och ersattas med till exempel
gronsaker och vildfisk, sanks utslappen med till och
med 200 kg CO2ekv om aret!

(Kalla: WWF)

LOJO HINKU
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Ilmastoruokaviikko

Paivan annosten paastovertailu -
perjantai

. Kahden kalan keitto + lisukkeet
(maidolla ja juustolla) ja mangorahka: 1,12
kg CO2ekv / annos

. Bataatti-quornkeitto + lisukkeet
(kaurajuomalla) ja mangorahka: n. 0,51 kg
CO2ekv / annos

Paastotiedot: Sitowise

Mika ihmeen CO2ekv?

CO2ekv eli hiilidioksidiekvivalentti kuvaa eri
kasvihuonekaasupaastojen yhteenlaskettua ilmastoa
lAmmittavaa vaikutusta. Mita suurempi CO2ekv-luku on,
sen huonompi on sen vaikutus ilmastolle.

jopa 200 kg CO2ekv vuodessa! (Lahde: WWF)

PS. Tiesitko, ettd esimerkiksi ndma kuuluisat henkilot
eivat syo6 lihaa?
Nayttelija Mimosa Willamo
Tubettaja Sita Salminen
Blackpink -yhtyeen laulaja Rosé
Laulaja Harry Styles

LOHJA Laulaja Ariana Grande

L. . Nayttelija ja laulaja Zendaya
Jarvikaupunki

Formula 1 -kuljettaja Lewis Hamilton




Klimatsmart matvecka

Utslappsjamforelse mellan dagens
portioner, fredagen 14.2.2025

« Fisksoppa + tillbehdr (med mjolk och
ost) + mango efterratt: 1,12 kg CO2ekv /
portion

. Sotpotatis quorn soppa + tillbehor
(med havredryck) + mango efterratt : 0,51
kg CO2ekv / portion

Utslappsdata: Sitowise

Mika ihmeen CO2ekv?
CO2ekv eli hiilidioksidiekvivalentti kuvaa eri
kasvihuonekaasupaastdjen yhteenlaskettua ilmastoa
lAmmittavaa vaikutusta. Mita suurempi CO2ekv-luku on,

sen huonompi on sen vaikutus ilmastolle.

jopa 200 kg CO2ekv vuodessa! (Lahde: WWF)

PS. Visste du att bland annat féljande kandisar inte ater
kott?
Skadespelaren Mimosa Willamo
YouTubern Sita Salminen
Blackpinks sangare Rosé
Sangaren Harry Styles
LOJ o Sangaren Ariana Grande
Skadespelaren och sangaren Zendaya

Insjéstaden

Formel-1-fGraren Lewis Hamilton




Ilmastoruokaviikko

Talla viikolla (10.2.-14.2.2025) vietetdan Lohjan
ilmastoruokaviikkoa, jolloin kiinnitamme huomiota ruoan
ilmastovaikutuksiin. Eri elintarvikkeilla on hyvin erilaiset

ilmastovaikutukset, ja paivittdisilla ruokavalinnoilla voi helposti

vaikuttaa omaan hiilijalanjalkeen.

Ruoan kasvihuonekaasupaastdé muodostuu monesta tekijasta ja
mm. seuraavat asiat vaikuttavat ruoan hiilijalanjaljen kokoon:
- miten ruoka tuotetaan (kasvi- vai eldinperdinen)
- miten ja mistad se kuljetetaan (kotimaasta vai kaukomailta)
- miten se pakataan (vaatiiko esim. muovista yksittdispakkausta)

- miten se valmistetaan (vaatiiko pitkdd kypsennystd)

Kasvisruoka on maistuvaa ja siita tulee hyva olo. Kun valitset lihan
sijasta kasvisvaihtoehdon, vahennat ruoan ilmastovaikutuksia
merkittavasti. Kannattaa siis kokeilla rohkeasti kasvisruokaa;

jo yksi liha-annos viikossa vahemman on ilmastoteko!
Vanhasta ruokavaliosta ei siis tarvitse luopua kertaheitolla,
tai tuntea syyllisyytta lempiruoan ilmastovaikutuksista. Ruoan
hiilijalanjalkea kannattaa kuitenkin pysahtya miettimaan ja syoda

lihaa harvemmin tai vihemman kerrallaan.

Lohjan kaupunki tavoittelee hiilineutraaliutta ja merkittavia
kasvihuonekaasupaastdovahennyksia lahivuosina. Osana tata
tavoitetta, kaupungin ruokapalvelut on selvittanyt kayttamiensa
elintarvikkeiden hiilijalanjaljen ja kehittaa tiedon avulla
ruokalistoja ilmastoystavallisempaan suuntaan.

LOHJA
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Klimatsmart matvecka

Den har veckan (10.2.-14.2.2025) har vi en klimatsmart matvecka
i skolor i Lojo. Under veckan faster vi uppmarksamhet vid
matens klimatpaverkan. Olika livsmedel har mycket olika

klimatpaverkan. Med dagliga matval kan du latt paverka ditt
koldioxidavtryck. Matens vaxthusgasutslapp utgérs av manga
faktorer. Bland annat féljande saker paverkar storleken péa
matens koldioxidavtryck:

- hur maten produceras (av animaliskt eller vegetabiliskt ursprung?)
- hur och varifran maten transporteras (fran hemlandet eller
utomlands?)

- hur maten packas (kraver maten till exempel en individuell
forpackning av plast?)

- hur maten tillagas (kraver maten lang tillagningstid?)

Vegetarisk mat ar smaklig och far dig att ma bra. Om du i stallet
for kott valjer ett vegetariskt alternativ, minskar du matens
klimatpaverkan betydligt. Det lonar sig alltsa att modigt préva pa
vegetarisk mat — redan en kéttportion mindre om veckan ar en
klimatgarning! Du behover inte avsta fran din gamla kost eller kdnna
dig skyldig for din favoritmats klimatpaverkan. Det l6nar sig 4nda att

fundera en stund och ata kott mer sillan eller mindre at gangen.

Lojo stad stravar efter koldioxidneutralitet och betydande
vaxthusgasutslappminskningar inom de ndrmaste aren. Som
en del av detta mal har stadens kosthallsservice rett ut
koldioxidavtrycket for de livsmedel som den har anvant. Med

hjelp av den har informationen kan kosthallsservicen géor menye

I o J o klimatsmartare.

Insjéstaden




Ilmastoruokaviikko

Tiesitko, etta voit ruokavalinnoillasi vaikuttaa

siihen, etta ilmasto ja luonto voivat paremmin?

Valitse useammin:
- liharuoan sijaan kasvisvaihtoehto, tai
- lautaselle paljon kasviksia ja vahemman lihaa

- kasvipohjainen juoma maidon sijaan

Suosi:
- kasviksia, hedelmia ja juureksia
- pahkindita, linsseja, papuja ym. palkokasveja
- kalaa tai kanaa punaisen lihan sijaan
* marjoja ja sienia
- viljoja ja perunaa
+ kotimaista ruokaa
* luomu- ja sesonkiruokaa

Kiitos, etta valitset ilmastoystavallisen
vaihtoehdon! Vatsa ja luonto kiittavat!

LOHJA
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Klimatsmart matvecka

Visste du att du med dina matval kan bidra till att

klimatet och naturen mar battre?

Valj oftare:
- ett vegetariskt alternativ eller
- mycket gronsaker och mindre kott pa tallriken
- en vaxtbaserad dryck i stallet for mjolk

Foredra:
- gronsaker, frukter och rotsaker
- notter, linser, bédnor och andra baljvaxter
- fisk eller kyckling i stallet for rott kott
+ bar och svamp
- spannmal och potatis
- inhemsk mat

- organisk mat eller sasongmat

Tack for att du valjer ett klimatvanligare alternativ!
Magen och naturen tackar!

LOJO

Insjéstaden




Ilmastoruokaviikko

Mitka ruoat ovat ilmastolle hyvaksi?
Mita ruokia kannattaa vahentaa?

Syo usein / lisaa naita:
Peruna ja juurekset
Kasvikset ja hedelmat (erit. kotimaiset)
Kauden marjat ja sienet
Herneet, pavut ym. palkokasvit
Linssit
Kotimaiset viljat, esim. kaura ja ruis
Kasvimaitotuotteet (kuten kauramaito)
Pahkinat ja siemenet
Jarvikalat

Lahiruoka, luomu- ja sesonkituotteet

Sy6 harvoin / vahenna naista:
Naudanliha (erityisesti ulkomainen)
Porsaanliha (erityisesti ulkomainen)
Lampaanliha (erityisesti ulkomainen)

Juusto
Maitotuotteet, kuten kerma
Katkarapu, viljelty kala

Pakasteet

Valta: ruokahavikki ja biojate

LOHJA
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Klimatsmart matvecka

Vilken mat ar klimatsmart?
Vilken mat ar det vettigt att minska?

At ofta / it mera:

Potatis och rotsaker
Gronsaker och frukter (sarskilt inhemska)
Sasongens bar och svamp
Artor, bénor och andra baljvaxter
Linser
Inhemska spannmal sasom havre och rag
vaxtmjolkprodukter sasom havremjolk
Notter och frén
Insjofisk

Narmat, organiska produkter och sasongprodukter

At sallan / 4t mindre:
NOtkott (sarskilt utlandskt)
Griskott (sarskilt utlandskt)
Farkott (sarskilt utlandskt)

Ost
Mjolkprodukter sasom gradde
Rakor, Odlad fisk

Frysvaror

Avsta fran: matsvinn och bioavfall

LOJO
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