G PALLON
PARAS RUOKA

Pelissd etsitdan vastuullisinta ruoka-annosta, joka olisi sekd ymparistd-
ystavallisin ettd huomioisi myds oikeudenmukaisuuden maailmassa.

40 Kkorttia, 4-6 pelaajaa, peliaika n. 20 minuuttia

Pelin kulku: Kortit jaetaan tasan pelaajien kesken ja jatetdén
kuvapuoli alaspain pinoksi. Jokainen pelajaa kdantaa omasta
pinostaan péaallimmaéisen kortin. Pelaajat tutustuvat aterioihin ja
valitsevat keskustellen niiden joukosta vastuullisimman. Voittaja-
kortti jatetaan pdydélle, muut laitetaan pois.

Jatketaan kierros kerrallaan, jokaisesta kierroksesta jaa yksi voit-
tajakortti poydalle. Kun pakat on pelattu, jokainen valitsee omista
voittajakorteistaan parhaan ja néiden kesken valitaan koko pelin
voittaja-ateria.

Muita pelivariaatioita, kaytetyt tietolahteet seka lisatietomateriaali:

wwf fi/ruoka

L] WILD WONDERS OF EUROPE ZANKI / WWF
“0 0'

WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

o

PIHVI TUDREESTA SINIEVATONNIKALASTA, riisi3, kermaviili-

kastiketta ja uunissa kypsytettyj juureksia, juomaksi vetta.
Sinievéatonnikala on yksi uhanalaisimmista kalalajeista maailmassa.

Tonnikalan voi korvata esimerkiksi kotimaisella hauella tai kuhalla.
Riisin viljely vaatii paljon vetté ja tuottaa ilmastopéaastoja seisovan

veden vuoksi.
ILMASTO @ VAIKUTUS

A SHUTTERSTOCK
X

WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

>

KERMAINEN CHILI-KATKARAPUPASTA thaimaalaisista

jattikatkaravuista ja tomaatti-salaatti, juomaksi limsaa.

Katkarapujen kasvatukseen trooppisilla alueilla liittyy ongelmia,
silla viljelysten takia tuhoutuu esimerkiksi mangrovemetsikoita.
Kerman vaihtaminen soija- tai kaurakermaan pienentaisi ilmasto-
paastoja ja vahentdisi tuotantoon tarvittavaa maa-alaa.

ILMASTO m VAIKUTUS

e
(&)

WWF

YMPARISTO-
KASVATUS

SAMI TO_

| **/*:‘;‘
- R TUOTETTU
AU S B NORJASSA
ool %

9 LA 5 &

LOHIMEDALJONKI KASVATETUSTA LUOMULOHESTA,

ohralisiketta ja kasviksia, juomaksi vetta.

Luomulohi sy6 ekologisesti tuotettua rehua, jossa kaytetaan esi-
merkiksi kalateollisuudelta ylijaanytté kalaa. Riisin korvaaminen
ohralla sééstéa vesivaroja ja véhentaa ilmastopaastoja.

ILMASTO @ VAIKUTUS

| YmPERISTO-

HANNA-LIISA KANGAS / WWF

VWE

KASVATUS

KERMAINEN LOHIPASTA ITAMEREN VILLISTA LOHESTA

ja vihersalaatti, juomaksi vetta.

Itameren villi lohi on uhanalainen kalalaji, jota
kalastetaan enemman kuin sen kanta kestaisi.

ILMASTO m VAIKUTUS
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Y ALLIIKONEN
" | wwr

YMPARISTO-
KASVATUS

RASVAINEN

CHILI-LINSSIKEITTO INTIALAISITTAIN,

vaalea leipd, juomaksi maitoa.

Linssit ja herneet ovat hyva valinta proteiinin lahteind. Mausteet ja yrtit
ovat tarkeité vientituotteita monissa kehitysmaissa. Niita viljelladn usein

pienilla perhetiloilla.

ILMASTO @ VAIKUTUS

L]
...
WWF
YMPARISTG- [ S
KASVATUS

Ty i o
2ine .

TOFU-HUNAJAKASVIKSET WOKISSA,
ituja ja vaaleaa leipad, juomaksi maitoa.

Soijasta valmistettu tofu on hyva proteiinin lahde.
Itse kasvatetut idut eivat aiheuta ilmastopéaastoja.

ILMASTO m VAIKUTUS

A

; ;. .Q [ SANNA KOSKINEN / WWF
WWF
YMPARISTG:
KASVATUS | §

PAPUPIRVIT JAKEITETYT PERUNAT,

kaali-mustaherukka-salaatti ja ruisleipd, juomaksi vetta.

Pavut ovat hyva valinta proteiinin lahteend. Hyvin sailyvaa kaalia
ja kotimaisia marjoja kannattaa suosia syksylla ja talvella.

ILMASTO @ VAIKUTUS

... APETIT PAKASTE
j—
WWF
YMPARISTG-
KASVATUS

FAIRTRADE

o
A
PORKKANA-SOSEKEITTO Reilun kaupan pahkingill

ja kardemummalla maustettuna, tumma leipd, juomaksi maitoa.

Sosekeittoon voi kdyttdd myds vahan nahistuneita vihanneksia,
jolloin ruokajatetta syntyy véhemman. Pahkindiden ja mausteiden
tuotanto on térkea elinkeino useissa kehitysmaissa.

ILMASTO @ VAIKUTUS

PAULIINA HEIN’,

WWF

YMPARISTO-
KASVATUS

‘ FAIRTRADE
1l

TAYTETYT PAPULETUT, salaatti pidryniist seka
Reilun kaupan avokadoista ja pahkindistd, juomaksi vetta.

Pavut ovat proteiinin lahteena hyva valinta. Edellisen paivan ylijadneet
letut voi kéyttaa tassa ateriassa hyddyksi. Hedelmien ja pahkinéiden
tuotanto on tarkea elinkeino useissa kehitysmaissa.

ILMASTO m VAIKUTUS

&)
WWF | &

YMPARISTO- | &
KASVATUS | |

LUOMUTOMAATTI-MOZZARELLAPIIRAKKA
ja purjo-paprika-oliivisalaatti, juomaksi luomumaitoa.

Juuston ilmastovaikutukset ovat suuret, kuten muidenkin elain-
perdisten tuotteiden. Niiden tuottamiseen tarvitaan myos paljon
maa-alaa. Luomutuotannossa ei kaytetéd kemiallisia lannoitteita
eika torjunta-aineita ja eldinten olot ovat tehotuotantoa paremmat.

ILMASTO @ VAIKUTUS
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APETIT PAKASTE

WWF

YMPARISTG-

KASVATUS

RUNSAASTI
HIVENAINEITA

PINAATTI-KESAKURPITSA-FETAJUUSTOLASAGNE

ja tomaatti-pinjansiemensalaatti, juomaksi vettd.
Juuston ilmastovaikutukset ovat suuret, kuten muidenkin

eldinperdisten tuotteiden. Niiden tuottamiseen tarvitaan
myds paljon maa-alaa.

ILMASTO @ VAIKUTUS

° APETIT PAKASTE
0o
WWF

YMPARISTE-
KASVATUS

RUNSAASTI
HIVENAINEITA

PIPPURINEN PINAATTI-PARSAKAALIKEITTO,
kananmuna, tumma leipa ja juusto, juomaksi maitoa.

Mausteet ja yrtit ovat tarkeita vientituotteita monissa kehitysmaissa.
Niita viljellaan usein pienilla perhetiloilla. Kotimaisia avomaan kasviksia
kannattaa suosia, silla ne tydllistavat suomalaisia maanviljelijoita.

ILMASTO w VAIKUTUS

WWF

YMPARISTO-
KASVATUS

VAHA-
RASVAINEN

LUOMURUISPUURO ja vaniljainen mansikkakeitto suomalaisista
mansikoista, tumma leipd ja luomujuustoa, juomaksi luomumaitoa.
Luomutuotannossa ei kéyteta kemiallisia lannoitteita eika
torjunta-aineita ja eldinten olot ovat tehotuotantoa paremmat.

Mausteet ja yrtit ovat térkeité vientituotteita monissa kehitysmaissa.
Niité viljellaén usein pienilla perhetiloilla.

ILMASTO @ VAIKUTUS

MINDO.FI
WWE

YMPARISTG-
KASVATUS

PERUNA-KESAKURPITSA-SIENIMUNAKAS
[uomukananmunista ja luomutomaatteja, juomaksi luomumaitoa.

Luomutuotannossa ei kdytetd kemiallisia lannoitteita eiké torjunta-
aineita ja eléinten olot ovat paremmat kuin tehotuotannossa. Kasvi-
huonetomaattien ympérivuotinen tuotanto aiheuttaa suuria ilmasto-
paastoja. Munakkaan valmistuksessa voi hyddyntaa edellisen pdivan
aterialta ylijaaneitd aineksia ja véhentéé siten ruuan havikkia.

ILMASTO @ VAIKUTUS

A?ETIT PAKASTE

WWF

YMPARISTO-
KASVATUS

FAIRTRADE [l
-
e

KASVISPIHVIT SOIJAROUHEESTA, porkkana-appelsiinisalaatti
Reilun kaupan appelsiineista ja vaalea leipd, juomaksi vetta.

Soijapapu on hyvé proteiinin l&hde. Talvella kannattaa kasvihuonekas-
visten sijaan suosia sitrushedelmié ja kotimaisia juureksia. Hedelmien
tuotanto on térkeé elinkeino useissa kehitysmaissa.

-y ¥ (P ’ ‘ SHUTTERSTOCK
) \. ’ b . 4 o

of = AR ¥

YMPARISTG-
KASVATUS

Rt g :
CHILI CON CARNE pavuista ja sianjauhelihasta, risi

ja suomalaista kasvihuonetomaattia, juomaksi vetta.

Liharuuan péastot voivat olla viisinkertaiset kasvisruokaan
verrattuna. Kasvihuonekasvisten ympérivuotinen tuotanto
aiheuttaa suuria ilmastopaastdja. Riisin korvaaminen ohralla
sadstdisi vesivaroja ja vahentaisi ilmastopaastoja.

ILMASTO @ VAIKUTUS
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SHUTTERSTOCK

WWF

YMPARISTG-

KASVATUS

KERMAINEN BROILERIKASTIKE, RIISI,
juuresraaste ja leipd, juomaksi vettd.

Riisin viljely vaatii paljon vettd ja tuottaa ilmastopéastoja seisovan
veden vuoksi. Broilerinkasvatus rehevdittaa vesistoja ja aiheuttaa
ilmastopéaéastoja. Talvella kannattaa suosia hyvin sailyvia juureksia
kasvihuonevihannesten sijaan.

ILMASTO @ VAIKUTUS

HANNA SEIMOLA / WWF

WWF
YMPARISTG-
KASVATUS

FAIRTRADE

LUOMUKALKKUNAPULLIA tomaatti-sipuli-porkkana-kastikkeessa

ja spagettia, juomaksi Reilun kaupan appelsiinimehua.

Kalkkunoiden kasvatuksessa syntyy vahemman ilmastopaastoja
kuin naudanlihan tuotannossa. Luomuelaimilla on paremmat
mahdollisuudet lajille tyypilliseen kayttaytymiseen. Hedelmien
tuotanto on térkea elinkeino useissa kehitysmaissa.

ILMASTO @ VAIKUTUS

SHUTTERSTOCK |
1
WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

riisi, vihersalaatti, juomaksi limsaa.

Juuston ilmastovaikutukset ovat suuret, kuten muidenkin eléin-
peraisten tuotteiden. Niiden tuottamiseen tarvitaan myds paljon
maa-alaa. Broilerinkasvatus rehevoittaa vesistojéa.

ILMASTO @ VAIKUTUS JUUSTON 0SUUS 1,3 €O,

APETIT PAKASTE

&
&
WWF
YMPARISTO-
KASVATUS

. ’ E » r
=% - . - P A 4 4 Ly
Kasviksilla haystetty MAKARONILAATIKKO sika-nautajauhelihasta,
tomaatti-kurkkusalaatti ja tumma leipd, juomaksi maitoa.

Liharuuan pééstot voivat olla viisinkertaiset kasvisruokaan verrattuna.
Samasta reseptisté voi valmistaa ympariston kannalta paremman
vaihtoehdon korvaamalla lihan soijarouheella, sienill& ja kasviksilla.

ILMASTO @ VAIKUTUS LIHAN 0SUUS 2,5 €O,

L]

O‘.
WWF
YMPARISTG-
KASVATUS

SUOMALAISEN NAUDAN PIPPURIPIHVI,

persiljavoi, lohkoperunat ja uunivihannekset, juomaksi vetta.

Rantaniittyjen ja kosteiden metsien hoitoon tarvitaan karjaa,
jotta esimerkiksi uhanalaiset kasvilajit voivat menestya. Perunaa
voi helposti kasvattaa itse pienellakin pihalla tai kasvusakissa

parvekkeella.
ILMASTO @ VAIKUTUS

WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

PAISTETTU
_RSPO-
QOLIYSSA

JUUSTOHAMPURILAINEN NAUDANLIHASTA

ja ranskalaiset perunat, juomaksi limsaa.

Liharuuan tuotantoon tarvitaan suurempi maa-ala kuin kasvis-
ravinnon tuottamiseen. Paistorasvana kaytetyn palmudljyn viljely
on tarked elinkeino useissa kehitysmaissa, mutta sen tuotanto
tuhoaa arvokkaita elinympérist6ja. RSPO-sertifikaatin saanut
palmudljy on tuotettu vastuullisesti ymparistda sdastéen.

ILMASTO @ VAIKUTUS
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e APETIT PAKASTE
...
WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

HIRVENLIHA-SELLERI-PEKONIPASTA
ja kaali-puolukkasalaatti, juomaksi vettd.

IImastosyista riista on hyvé vaihtoehto. Liséksi riistaeldimet ovat
saaneet el luonnollisen eldman. Talvella kannattaa suosia kotimaisia
juureksia ja marjoja kasvihuonevihannesten sijaan. Itse poimittujen
marjojen ympaéristdvaikutukset ovat pienet varsinkin, jos perille péésee
julkisella liikenteell& tai kimppakyydilla.

ILMASTO 0 VAIKUTUS

L ] SOYA OY
“0_0'
WWF

YMPARISTO-
KASVATUS

TOFU-PEKONI-SINIHOMEJUUSTOKAARYLEET

ja marinoitu punakaali-puolukkasalaatti, juomaksi maitoa.

Juuston ilmastovaikutukset ovat suuret ja sen tuottamiseen
tarvitaan paljon maa-alaa. Talvella kannattaa suosia hyvin sdilyvia
juureksia ja kotimaisia marjoja kasvihuonevihannesten sijaan.
Itse kerattyjen marjojen ymparistovaikutukset ovat pienet,
varsinkin jos perille péésee julkisilla tai kimppakyydilla.

ILMASTO @ VAIKUTUS

. L) ‘
2 “’.‘ APETIT PAKASTE
WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

\ b

MAKKARA-NAUDANLIHA-PYTTIPANNU,

porkkanaraaste ja tumma leipd, juomaksi vetta.

Pyttipannun valmistuksessa voi helposti hyodyntééa edellisen paivan
ylijdéneité ruoka-aineita. Samasta reseptista voi valmistaa ympéristén
kannalta paremman vaihtoehdon korvaamalla osan lihasta sienilla ja

kasviksilla.
ILMASTO m VAIKUTUS

SHUTTERSTOCK

WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

BRASILIALAINEN NAUDANLIHAPIHVI, kermakastike, ranskalaiset
perunat ja kurkku-tomaatti-salaatti, juomaksi appelsiinimehua.
Brasilialainen lihantuotanto vaatii paljon pinta-alaa ja tuhoaa
arvokkaita elinympaéristdjg, kun uusia laitumia raivataan.

Kasvihuonekasvisten ymparivuotinen tuotanto aiheuttaa
suuria ilmastopaastoja.

ILMASTO @ VAIKUTUS

\S TANJA PIRINEN / WWH]
‘ ‘o_o'
WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

PORO-KESAKURPITSA-SIPULIMAKARONILAATIKKO

ruismakaronista ja tomaattia, juomaksi vettd.

Poronhoitoon liittyy télla hetkell& luonnonsuojeluongelmia, kuten
ympariston kulumista ja suurpetojen vainoa. Liharuuan ymparisto-
vaikutuksia voi vahentaa korvaamalla osan lihasta kasviksilla.

ILMASTO @ VAIKUTUS

JANI KINNUNEN

&
X
WWF
YMPARIST-
KASVATUS

HYVA
PROTEIINI-
KoosTuMUS

JANIKSEN KOIPEA, karamellisoitua

punasikuria ja pestoa, juomaksi vetta.

IImastosyisté riista on hyvé vaihtoehto. Liséksi riistaeldimet ovat
saaneet elad luonnollisen eldmén. Peston voi valmistaa ymparisto-
ystavallisesti itse kasvatetusta basilikasta ja valkosipulista.

ILMASTO @ VAIKUTUS
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SAMI TGﬁHIKQéKI

WWF ||
YMPARISTE- |
KASVATUS

NAKIT JA PERUNAMUUSI, kaali-ananas-
appelsiinisalaatti ja leipd, juomaksi maitoa.

Hedelmien tuotanto on tirkei elinkeino useissa kehitysmaissa.
Talvella kannattaa suosia hyvin siilyvid juureksia ja sitrushedelmia
kasvihuonevihannesten sijaan. Makua voi lisdtd marinoimalla
ainekset mausteliemella.

ILMASTO @ VAIKUTUS

APETIT PAKASTE

WWF
YMPARISTG-
KASVATUS

SERTIFIOITU
VASTUULLISESTI
PYYDETTY

MsC
Wwiwmsc.org

KATKARAPU-KANANMUNASALAATTI MSC-merkityista katkaravuista
ja salaatti (viljelty kasvihuoneessa Suomessa), juomaksi maitoa.

Suosi MSC (tai KRAV) -merkillé varustettuja katkarapuja, silla
merkki takaa niiden olevan vastuullisesti pyydettyja tai kasva-
tettuja. Kasvihuonekasvisten ymparivuotinen tuotanto aiheuttaa

suuria ilmastopaastoja.

ILMASTO VAIKUTUS

WWF
YMPARISTG-
KASVATUS

HAMPURILAINEN HAUKIMUREKEPIHVILLA

ja kiinalaistyyppinen maustettu kaalisalaatti, juomaksi vetta.

Kotimaisen villin kalan aiheuttamat ymparistovaikutukset ovat
erittdin pienet. Talvella kannattaa suosia hyvin siilyvid juureksia
kasvihuonevihannesten sijaan. Makua voi lisdtd marinoimalla
ainekset mausteliemella.

ILMASTO @ VAIKUTUS

APETIT PAKASTE
X

WWF

YMPARISTO-
KASVATUS

SERTIFIOITU
VASTUULLISESTI
PYYDETTY

B wwimsc.org

SITRUUNAMARINOITUA SEITIA, PERUNAKUUTIOT
ja avomaankurkkua, juomaksi vettd.

MSC-merkilld varustettuja seitipakasteita voi ostaa hyvilla mielin,
silld merkki varmistaa kalan olevan peréisin elinvoimaisesta

kannasta. Avomaalla kasvatetut kasvikset aiheuttavat vihemmén
kasvihuonepaastoja kuin kasvihuoneessa tuotetut.

ILMASTO @ VAIKUTUS

APETIT PAKASTE

WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

VAHA-
RASVAINEN

JA PERUNAMUUSI,

marinoitu papu-punasipulisalaatti, juomaksi vetta.

Kotimaisen pienen kalan ymparistovaikutukset ovat erittédin pienet.
Makua talvikauden kasvis- ja juureslisakkeisiin saa marinoimalla
ainekset mausteliemella.

ILMASTO m VAIKUTUS

APETIT PAKASTE

(&)
WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

OLIVI-VALKOSIPULI-TONNIKALAPASTAA purkitetusta

albacore-tonnikalasta, fetakuutioita ja vihersalaatti, juomaksi vetta.

Albacore-nimella kulkevat tonnikalat eivét ole uhanalaisia. Valitse-
malla MSC-merkityn tuotteen varmistat, etta kaytetyt kalastusmene-
telmat ovat olleet kestavié eiké sivusaaliiksi ole joutunut esimerkiksi

merinisakkaita.
ILMASTO m VAIKUTUS
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- SANNA KOSKINEN' TV

WWF ‘
~— ’ ‘.) .
YMPARISTO-
¢ vaswarus - 9
=
-

KASVISKEITTO kesin tuoreista vihanneksista
ja tumma leipd, juomaksi kauramaitoa.
Itse palstalla, pihalla tai mokill& viljellyista kasviksista

saa ymparistoystavallista ruokaa. Maidon vaihtaminen
kauramaitoon véhentéaa tuotantoon tarvittavaa maa-alaa.

ILMASTO @ VAIKUTUS

WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

HERNE-KASVIS-PAHKINAWOKKI

nuudelien kera, juomaksi limsaa.

Palkokasvit ja pahkinat ovat hyva valinta proteiinin l&hteina.
P&hkindiden tuotanto on tarkeé elinkeino useissa kehitysmaissa.

ILMASTO @ VAIKUTUS

APETIT PAKASTE

WWF

YMPARISTG- | |
KASVATUS

KIRJOLOHI-PERUNAKEITTO ja tumma leip, juomaksi maitoa.

Kirjolohen kasvatus aiheuttaa vesistdjen rehevoitymista.
Kirjolohille syotettava rehu valmistetaan pienikokoisesta kalasta,
jota saatetaan rydstokalastaa esimerkiksi Afrikan rannikolta

ja vaarantaa siten paikallisten asukkaiden ravinnonsaantia.

ILMASTO Q VAIKUTUS
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WWF

YMPARISTG-
Kaswatus ||

HYVA
PROTEIINI-
K0OSTUMUS

PANNUPITSA itse kerityisti sienistd, tomaattimurskasta
ja sipulista sekd lantturaaste, juomaksi vetta.

Itse poimittujen sienien ympaéristopaastot ovat nollassa.
Kun pitsan valmistaa paistinpannulla purkkitomaateista
ja ilman juustoa, paastot ovat tavallista pitsaa paljon pienemmat.

ILMASTO m VAIKUTUS

; E : P HANNA SEIMOLA / WWF
WWF

YMPARISTO-
KASVATUS

PROTEIINI-
kaasTumus

MUHENNOS itse poimituista kantarelleista ja soijakermasta,
ohralisike ja raastesalaatti juureksista, juomaksi vetta.

Itse poimittujen sienien ymparistévaikutukset ovat nollassa. Kerman
vaihtaminen soijakermaan vahentéa tuotantoon tarvittavaa maa-
alaa. Riisin korvaaminen ohralla sadstéé vesivaroja ja véhentaa

ilmastopéaastoja.
ILMASTO @ VAIKUTUS

HANNA-LIISA KANGAS / WWF

WWF

YMPARISTG-
KASVATUS

SUSHIA riisist3, merileviisti, luomukananmunasta
ja kasviksista, juomaksi vettd.

Riisin viljely vaatii paljon vetta ja tuottaa ilmastopaastoja
seisovan veden vuoksi. Kotimaisia kasviksia kannattaa
suosia kesalla, kun ne luontaisesti kasvavat avomaalla.

ILMASTO @ VAIKUTUS
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