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ov surel vaibutbsel

Pienilla teoilla on suuri vaikutus. Tavoitteenamme on vdhentda ruokahavikkia aina, kun
se on mahdollista. Olipa leipasi kuivahtamassa tai vihanneksesi menettdméassa
tuoreuttaan, mielikuvituksen avulla voit loihtia niisté esiin hienoja uusia makuja! Téma
opas auttaa sinua vdhentamaan ruokahavikkia, 16ytdamaan uusia kekseliditd resepteja,
suunnittelemaan aterioitasi etukateen ja tekemaan kestdvampia ostopaatoksia.
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Mita opas sisaltda?
Tietoa ruokahavikista

11 Vinkkia
ruokahavikin vahentdmiseen

5 Havikkireseptia
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Ruokahévikki: Mista on kyse?

Ruokahavikkia syntyy kun sydmétta
jadnytta ruokaa heitetdén pois.
Ruokahévikki aiheuttaa noin 8%
maailmanlaajuisista
kasvihuonekaasupéastdistd. Tarpeetonta
havikkia voi syntya siksi, ettd ruokaa
ostetaan liikaa, sdilytetdan
huolimattomasti tai yksinkertaisesti sita
valmistetaan liikaa tarpeisiin ndhden.
Heittamalla ruokaa hukkaan menetdmme
ravitsevia aterioita, tuhlaamme ruoan
tuotantoon kaytettyja resursseja (kuten
energiaa ja vettd) ja edistdmme
kasvihuonekaasupéastdjg, kun ruoka
hajoaa kaatopaikoilla.
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kasvihuonekaasupéastdista
on perdisin ruokahavikista
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kaikesta maailmanlaajuisesti
tuotetusta ruoasta paatyy
havikiksi

Miksi ruokaa menee hukkaan?
Matkalla pellolta poytdan ruokah&vikkia

syntyy jokaisessa vaiheessa:
« Alkutuotannossa: Satoa voi jdada

korjaamatta, koska sité on tuotettu
liikaa tai koska se ei nayta
taydelliselta.

Tuotantolaitoksissa: Osa ruoasta
saattaa jaada toimittamatta eteenpéin
kauppoihin esimerkiksi virheellisen
koon, painon tai ulkonadn vuoksi.
Kaupoissa: Kaupat joutuvat
heittdmé&éan pois ruokaa, jonka parasta
ennen - pdivadys on mennyt umpeen -
vaikka se olisi vield syotavaa.
Kodeissa: 60 % ruokahévikistd syntyy
kotona. Me kaikki saatamme toisinaan
ostaa enemmén kuin tarvitsemme
unohtaessamme mité jadkaapissa on
tai laitamme ruokaa yli tarpeidemme.



Vaikka hévikkia syntyy koko
teollisuudenalallamme, olemme sitoutuneet
osallistumaan muutokseen! Kestédvan
kehityksen tavoitteiden mukaisesti
pyrimme vahentdmaan tuotannossamme
ruokahavikkia seuraavilla tavoilla:

Olemme sitoutuneet vahentdamaéan
ruokahavikkia 25 % vuoteen
2025 mennessi

Hienosdaddmme prosessejamme
ruokahé&vikin vahentéamiseksi.

Parannamme varastojemme hallintaa
valttaddksemme liikatuotantoa.

Teemme yhteistyota
hyvéntekevaisyysjarjestdjen
kanssa ylim&araisen ruoan

jakamiseksi eteenpain. @
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11 ViNKKiA RUQKAHAViKiN

Autamme sinua erilaisten vinkkien avulla suunnittelemaan luovia ateriaratkaisuja ja
muuttamaan hévikkiruoat herkullisiksi aterioiksi.

Osta viisaasti

Hyvé tapa vahentdd kotona syntyvaa ruokahavikkia
on vilttas ostamasta liikaa tarpeeseen nihden. Al4
mene kauppaan nélkdisena ja keskity siihen, mité
todella tarvitset. Liséksi hillitset her&teostosten
tekemista ja sddstét rahaa. Suunnittele viikon
ruokalista etukdteen. Ennen kauppaan 1aht6a tarkista
mitd raaka-aineita sinulla on jo kotona ja tee
ostoslista sen perusteella, mité
oikeasti tarvitset.

utustu ruokaan ja paivaysmerkintdihin

Kuinka tied&t, onko ruoka todella jo kdyttdkelvotonta?
"Viimeinen kayttdpaiva” kertoo, milloin tuote ei ole enda
turvallinen syotavaksi. Talla merkinnélla varustetut tuotteet
tulee kdyttda ennen viimeisen kayttépéivan umpeutumista.
"Parasta ennen” -pdivéys tarkoittaa sitd, milloin ruoka on parasta
laatua - ei sitd, milloin se on turvallista sydda. Monet tuotteet
ovat edelleen hyvia parasta ennen -pdivéyksen jalkeenkin,
joten kayta aistejasi — Nako-, haju- ja makuaistisi kertoo, onko
ruokasi vield sydmékelpoista.




Tutustu hévikkiresepteihimme

Etkd ole varma mita valmistaisit
jaakaappisi antimista? Dr. Oetker tarjoaa
monia herkullisia resepteja. Tutustu
havikkiruokaresepteihimme tasté oppaasta
tai hae nettisivuiltamme
"havikkiresepteja”. Saatat loytaa
uusia lempiruokia!

Pakasta tuoreuden sdilyttamiseksi

Pakasta ylimaaréinen ruokasi tai pdivdysvanheneva elintarvike ja saat
monta kuukautta liséé kéyttoaikaa! Pakastus pident&a monen elintarvikkeen
elinkaarta ja voit nauttia niistd mydhemmin ilman pilaantumisen riskia. Voit
pakastaa monenlaisia ruokia, kuten kasviksia, tuoretta lihaa tai kalaa seka
smoothieita ja jogurtteja. Pinaatti, parsakaali, vihredt pavut, parsa ja
myskikurpitsa ovat pakastukseen sopivia kasviksia. Toisaalta kasvisten,
joissa on korkea vesipitoisuus, kuten kurkku, kaali ja lehtisalaatti, rakenne
kérsii pakastamisesta. Sama koskee hedelmi& — korkean vesipitoisuuden
omaavat hedelmét kuten vesimeloni, omenat ja paédrynat muuttuvat usein
pehmeiksi pakastimessa, kun taas marjat, ananas ja banaani sailyttévat
rakenteensa hyvin pakastamisen aikana. Vaikka pakastaminen voi teoriassa
pidentda tuotteen sailyvyytté loputtomasti, jotkut elintarvikkeet
menettdvat makua ja rakennetta ajan my6ta. Siksi on parasta tarkistaa,
kuinka kauan voit pakastaa kutakin tuotetta parhaan laadun
varmistamiseksi. Yksi hyva tapa on merkita pakkaukseen tai
pakasterasiaan siséltd ja padivamaara, jolloin olet valmistanut tai
pakastanut ruoan. Nain pysyt perilld pakastimesi
3 sisallosta.

Seuraa havikin syntymista

Rahan heittdminen kaivoon ei ole jarkevaa. Mutta
teemme juuri niin, kun havikkia syntyy! Kayta
sovellusta ruokahavikin kustannusten seuraamiseen
tai tee oma kuukausittainen lista kaikesta
poisheittamastési ruoasta. On silmia avaavaa nahda
kuinka paljon ruokaa menee hukkaan! Nowaste, nosh
ja Kitche ovat loistavia sovelluksia ostosten,
viimeisten kayttopéivien seké jadkaapin etté
kuivakaappien siséltdjen seuraamiseen.
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Loihdi havikisté herkkuja

Kaikilta meiltd unohtuu silloin talldin ylikypsét
hedelmat hedelmékoriin. Leipominen on
erinomainen tapa kayttaa hedelmia ja vihanneksia,
jotka ovat ohittaneet parhaat péivénsa.
Banaanileipaan, kesakurpitsamuffinsseihin,

porkkanakakkuun ja omenapaistokseen uppoavat
erinomaisesti jo hieman nahistuneet hedelmét ja
kasvikset. Voit hemmotella
itsedsi samalla, kun
estat havikkia.

Nosta ateriasi uudelle tasolle

Hyddynna ylijaéneita aineksia lisataksesi
makua muihin ruokiin. Piristd Ristorante -
pizzaasi lisaamalla paélle vihanneksia, lihaa tai
juustoa, joita sinulla on kaapissasi. Voit my&s
opetella yksinkertaisia sdilontamenetelmis,
kuten etikkas&ilontéd,hilloamista tai
kuivaamista uunissa.

Tee tayteldinen keitto

F Onko vihanneslaatikossasi

¥ sekalainen lajitelma vihanneksia?

 Paahda ne ja lisd4 yrttejs ja mausteita
luodaksesi tayteldisen ja maukkaan
keiton. Yksinkertainen ja herkullinen

tapa hy6dynt&a kaappisi aineksia!




Séilyta fiksusti

Sailyttamalla ruokasi oikein voit merkittavasti lisata sailyvyytta.

Leipa on yksi useimmin havikiksi pdétyvista raaka-aineista.
Pidenté&ksesi leivan kayttdikaa séilyta se huoneenlammdssé

ilmatiiviissé pussissa tai leipélaatikossa - voit séilyttaa leipaa

myds pakastimessa jopa kuusi kuukautta! Huomioi mita
hedelmié ja vihanneksia sailytét vierekkain. Jotkut hedelmét
erittédvat etyleenikaasua, joka voi nopeuttaa l&helld olevien
kasviksien kypsymist&. Pid& esimerkiksi etyleenia tuottavat
omenat, banaanit ja tomaatit erossa etyleeniherkista
tuoreista marjoista.

Lainaa tai lahjoita

Jakaessa kaikki voittavat — se auttaa ympéristda ja on
hyddyksi niille, jotka tarvitsevat apua. Tuntuu hienolta
tehd& hyvaa! Jos sinulla on ylimaaraisté ruokaa, harkitse
sen jakamista naapureiden, ystévien ja perheen kanssa.
Tama ei ainoastaan auta vahentdmaan
havikkid, vaan my0s tukee yhteisdési ja antaa sinulle

_._tilaisuuden jakaa hetki nautiskellen ystavien
] kanssa. Lainatkaa leivonta- tai
juhlatarvikkeet ystéavien kesken,
kaikkea ei tarvitse omistaa itse.
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Jarjesta nyyttarit!
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Yksi vinkki ruokahavikin vahentamiseksi on jérjestaa
nyyttikestit! Se on loistava tapa kayttaé ylijaéneet ruoat
ja valmistaa herkullisia ruokia vaikkapa tdmé&n vihkosen

resepteistd. Kutsu ystavat kylaan ja kehota heita
tuomaan omia ylijaéneitd aineksia kaapeistaan. Yhdessa
voitte nauttia erilaisista aterioista varmistaen, ettei
mik@&n mene hukkaan. Ette ainoastaan vahenna
. ruokahéavikkid, vaan vietdtte myds aikaa nauttien
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Vinkkeja ruoan jokaisen osan hyodyntamiseen,
juurista varsiin.



Leipa:

250 g porkkanoita (luomu)
2,5 dl vettd

7 dl vehndjauhoja

1 ps kuivahiivaa

3 rkl oliividljya

1rkl suolaa

Pesto:

120 g Porkkanan naatteja
(luomuy)

150 g Dr. Oetker
Mantelirouhetta (3 pussia)
3,5 dl oliividljya

1 kpl valkosipulin kyntta
suolaa

jauhettua mustapippuria
125 g parmesaanijuustoa

1.Valmistelu:

Pese porkkanat huolellisesti ja pilko ne paloiksi. Keita porkkanoita vedessé noin 15
minuutin ajan, kunnes ne pehmenevat. Soseuta porkkanat ja anna jaéhtyé.

2.Taikina:

Sekoita jauhot ja kuivahiiva kulhossa. Lis&& porkkanasose, oliividljy ja suola. Sekoita
sdhkdvatkaimella noin 5 minuuttia. Ripottele paalle jauhoja, peité ja anna kohota
lampiméssé paikassa noin tunnin ajan, kunnes taikina nayttéa hyvin kohonneelta.

3.Paistaminen:

Vuoraa uunipelti leivinpaperilla. Esilammita uuni 220 °C (kiertoilma 200 °C). Aseta
taikina jauhotetulle alustalle ja jaa se kahtia. Muotoile taikinapuolikkaat rulliksi,
ota kiinni péisté ja kierra vastakkaisiin suuntiin ja nosta pellille. Tee sama my6s
toiselle taikinapalalle. Peité taikinakierteet leivinliinalla ja anna kohota l[&mpiméssé
paikassa. Paista 15-18 minuuttia ja anna jaahtya ritilan paalla.

4.Pesto:

Ruskista mantelit kevyesti ja anna jadhtyé lautasella. Siirra sivuun 50 g
ruskistettuja manteleita. Pese ja kuivaa porkkanan naatit. Leikkaa alemmat varren
osat pois ja hienonna loput karkeasti yhdessa valkosipulinkynnen ja
parmesaanijuuston kanssa. Sekoita kaikki ainekset, lukuun ottamatta 50 g
manteleita kulhossa sauvasekoittimella. Sekoita loput mantelit joukkoon ja mausta
suolalla ja pippurilla makusi mukaan. Pesto sailyy
jaakaapissa 5 vuorokautta tai pakastimessa
3 kuukautta.

Porkkanan naatit siséltavat merkittavia
maééria K-vitamiinia, C-vitamiinia ja
kaliumia, mikéa tekee niista arvokkaan

isan terveelliseen ruokavalioon.



Kuinka muuttaa eilisen jamat taméan paivan herkuiksi.



Leipavuokaan
(25 x 11 cm):

Voita tai margariinia
Vehndjauhoja

Kakku:

150 g havikkikakkua

1,5 dl vehnégjauhoja

3 tI Dr. Oetker Leivinjauhetta
2 rkl kaakaojauhetta

2 tl Dr. Oetker Vaniljasokeria
1 hyppysellinen suolaa

200 g pehmeaa voita (tai
margariinia)

4 kpl kananmunaa

4 rkl maitoa

1 ps (100g) Dr. Oetker
Tummasuklaanapit
leivontaan (rouhittuna)

Kuorrutus:

1 ps (100g) Dr. Oetker
Tummasuklaanapit
leivontaan

1.Valmistelu:

Voitele ja jauhota leip&dvuoka. Murenna havikkikakku késin. S&ésté noin 1 rkl
muruja koristeluun. Laita uuni kuumenemaan 180 °C (kiertoilma 160 °C).

2.Taikina:

Sekoita kulhossa jauhot, leivinjauhe, kaakao ja kakkumurut. Lis&& loput ainekset
paitsi suklaa. Sekoita ensin sahkdvatkaimen alimmalla teholla, sitten noin 2
minuutin ajan suurimmalla teholla, kunnes taikina on tasaista. Rouhi Dr. Oetker
tummasuklaanapit rouheeksi ja lisda taikinaan.

3.Paistaminen:

Kaada taikina leipdvuokaan ja tasoita pinta. Aseta kakku uunin alaosaan ja paista
noin 60 minuuttia. Paiston jélkeen anna kakun levatéd vuoassa 10 minuuttia.
Poista kakku vuoasta ja jaahdyta ritilan paalla.

4.Kuorrutus:

Sulata suklaa ldmpdhauteessa tai mikrossa ja kaada kuorrute kakun paélle.
Koristele kakkumuruilla.

Voit kéyttaa kuorrutteeseen myos

havikkisuklaata. Sulata ja kaada kakun
paalle.
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Loyda tapoja kadyttaa uusia osia tutuista raaka-aineista.



Siirappi:

2 kpl banaaninkuoria
(luomu)

2,5 dl vettd

1,5 dl sokeria

4 tI Dr. Oetker
Vaniljasokeria

Reseptisuositus:

Tee banaaneista kermaista
banaanijéételda. Pakasta banaanit
palasina ennen pilaantumista ja tee
niista terveellinen herkku, jonka paélle tama
siirappi sopii loistavasti!

1.Valmistelu:

Pese ja leikkaa banaaninkuoret kuoret paloiksi. Kiehauta 1,5 dl vetta kattilassa ja
keita kuoria keskilammalld 15 minuuttia. Soseuta sauvasekoittimella ja suodata
siivilan |api.

2.Siirapin keittaminen:

Kuumenna 1dl vettd ja sokeri kattilassa kiehuvaksi. Anna kiehua noin 5 minuuttia

valilla sekoittaen. Kun sokeri muuttuu siirappimaiseksi, lisda banaaninkuorisose.
Jatka sekoittamista, kunnes seos sakenee. Jaa siirappi lasipurkkeihin ja anna jaahtya.
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Nauti resepteistd joissa on kaytetty tuoreita,
satokauden raaka-aineita.




Luumuhilloke:

1kg luumuja

2 tl Taylor & Colledge Vanilla
Paste Luomu - vaniljatahnaa
3 dl hillosokeria

Koyhat ritarit:

3 dl maitoa

2 kpl kananmunaa

0,3 dl sokeria

1tl Taylor & Colledge Vanilla
Paste Luomu -vaniljatahnaa
5 rkl rypsidljyé tai voita

6 viipaletta: paahtoleipaa,
pullaa, héavikkikakkua tms.,
1cm paksuja viipaleita
tomusokeria

1.Hilloke:

Pese ja poista luumuista kivet seké viipaloi ne. Lisaa kattilaan luumut, hillosokeri
ja vaniljatahna. Kiehauta keskildmmolla. Anna seoksen kiehua vahintaan 3
minuuttia samalla sekoittaen. Kaada kuuma hilloke steriloituihin purkkeihin. Sulje
ja anna jaahtya kunnolla.

2.Valmistus:

Sekoita maito, munat, sokeri ja vaniljatahna kulhossa. Liota leipa-, pulla- tai
kakkuviipaleet seoksessa kummaltakin puolelta.

3.Paista pannulla:

Paista leivét pannulla keskildammolla voissa tai 6ljyssa noin 4 minuuttia per puoli
kullanruskeaksi. Siirré talouspaperin péaélle, jotta
ylimaardinen rasva imeytyy paperiin. Koristele
tomusokerilla ja tarjoile luumuhillokkeen
kanssa.

Voit kayttdd mita tahansa kivellisid hedelmia
hillokkeeseen. Kokeile persikoita, aprikooseja,
kirsikoita tai nektariineja sesongin mukaan.
Kateva tapa saada hedelmat sdilymaén
pidemp&én ja nauttia niistd myds sesongin
ulkopuolella.
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Nauti upeista mauista ulkonadosta riippumatta.



Antipasti: 1.Marinadi:

1dl oliividljya Valmista marinadi sekoittamalla 8ljy, etikka, hunaja ja mausteet kulhossa. Kuori
3 rkl viinietikkaa, esim. ja purista valkosipuli sekaan.

balsamiviinietikkaa

1tl hunajaa 2.Kasvikset:

Suolaa (marinadiin ja
munakoisoihin)
Jauhettua mustapippuria
1 valkosipulinkynsi

12 kg erilaisia kasviksia
esim. munakoisoa, 3.Pizza:
kesédkurpitsaa, herkkusienia
tomaattia, sipulia

Tuoretta basilikaa

Pese, kuivaa ja pilko kasvikset. Suolaa munakoiso ja anna valua siivildssé.
Taputtele kuivaksi talouspaperilla. Kuullota kasvikset 6ljyssé isolla pannulla ja
siirréd kulhoon. Lis&a marinadi ja sekoita, ripottele joukkoon myds basilikaa. Anna
marinoitua jadkaapissa noin 2 - 3 tuntia.

Paista pizza pakkauksen ohjeen mukaan. Koristele marinoiduilla kasviksilla,
rucolalla ja basilikalla. Ripottele pdélle my6s parmesaania ja tarjoile kuumana.

Pizza:

Dr. Oetker Casa di Mama
Quattro Formaggi (tai jokin
muu quattro formaggi- tai
margherita-pizza)

Rucolaa

Hieman parmesaanijuustoa

Antipasti on loistava lisa pizzan lisaksi my6s muihin
ruokiin. Lisaa antipasti osaksi salaattia, pastaa,
munakkaita, voileipié tai toasteja tai kdyta muiden
ruokalajien lisukkeena. Voit kdyttad antipastiin mita
tahansa kasviksia. Kasvikset maistuvat usein paremmilta
hieman ylikypsing, jolloin ne ovat tdynné makua.






