NOUSIAINEN

Resepteja hyvinvoinnin tueksi &% .~




NOUSIAISTEN ILMASTOSUUNNITELMA 2030

N ousiaisten ilmastosuunnitelma sai
elokuussa 2023 mydnteisen tukipaa-
toksen Ymparistoministeriélta. Kunnan
poikkihallinnollinen tyéryhma aloitti
taman jalkeen valittdmasti suunnittelu-
tydn tekemalld nykytila-analyysin seka
kyselyn kuntalaisille, yhdistyksille ja yri-
tyksille heidan nakemyksistaan ilmasto-
tyon laadinnalle.

Ilmastosuunnitelma valmistui alkuvuo-
desta 2025 ja siina kasvihuonekaasu-
paastdjen vahennystavoitteeksi maari-
tettiin 60 %:n vahennys vuoteen 2007
verrattuna (16,3 kt CO2e). Kyselyjen
tulosten perusteella eri painopistealu-
eille asetettiin tarvittavat toimenpiteet ja
mittarit. Painopistealueet ovat ymparis-
tokasvatus, liikenne, energia, ruoka-

ja puhdistuspalvelut, rakentaminen,
maankayttd ja kaavoitus seka maatalous.
Tama reseptivihkonen sisaltyy ruokapal-
veluja koskevaan painopistealueeseen
ja osaltaan vastaa asetettuihin tiedotus-
tavoitteisiin.

Ilmastosuunnitelma hyvaksyttiin
kunnanhallituksen kokouksessa
31.3.2025 ja kunnanvaltuuston kokouk-
sessa 7.4.2025. Nousiaisten ilmastosuun-
nitelma 2030 on ladattavissa kunnan
verkkosivuilta nousiainen.fi, hakusanana
ilmastosuunnitelma. Sivustolta voi lukea
my®&s muuta ajankohtaista tietoa ympa-
ristdasioista seka seurata ilmastosuunni-
telman toteuttamista.

Toivomme joka ikista kuntalaista osal-
listumaan aktiivisesti meille kaikille
tarkeaan ilmastotyéhon! Pienikin teko
voi olla ekoteko ja auttaa sopeutumista
muuttuvaan ilmastoon.

Nousiaisissa 27.3.2025

LEENA LEMOLA,
projektipaallikkd

Ilmastosuunnitelmatyéryhma: Teemu Heinonen, Maija Laine,
R Leena Lemola, Satu Makinen, Anne Parikka ja Virpi Sarakaski
‘mpdristdministerio
@ e e wironmens ODJAUSTYhM&: Teemu Heinonen, Erkki Hurmerinta, Kreetta Kulonen,
Pauli Lehtonen, Leena Lemola, Erika Makeldinen ja Jarmo Pyorre

KUVA: NICHOLAS OJANPERA

SYODAAN ILOLLA

Ruoka vaikuttaa monella tapaa ihmisen hyvinvointiin. Fyysista hyvinvointia
edistavat energian ja ravintoaineiden saanti seka riittava nesteytys. Hyva
ravinto tukee terveytta ja usein nopeuttaa paranemista, jos vaikka flunssa
yllattaa.

Henkista hyvinvointia ruokaillessa parantaa makujen ja koostumuksen tuotta-
ma mielihyva ja viihtyisa ruokailutila. Sosiaalista hyvinvointia lisaavat yhteiset
ruokailuhetket ystavien tai perheen kesken, juhlatilaisuudet seka esimerkiksi
ruokaperinteiden siirtaminen.



KUVA: JANI LAAKSONEN, 2007, FLICKR

IMELET PERUNLOORA

(Nousiaisten pitajanruoka)

2 kg peruni Laitetam perunak kiehuma suolattoma vette
11 vett kuorines, keitetan kypsiks, kuorita ja survota,
. . lisata lammitetty maitto ja jauhoi 2—-3 kertta.

1
2 %2 dl - vehnjauhol Imellytets yon yli rohtimise hantuki all. Lis4ta

Yo dl voit voit ja suola ennenku laiteta uunii. Anneta oll
2t suola uuni jalkilammos 3—4 tuntti. 120 astetta.
11 maitto




PAPULASAGNETTE 6:LLE

3009 lasagnette-paloja

1% dl tummaa soijarouhetta
200g juuressuikaleita

1% rkl rypsidljya

50¢g purjoa kuutioina

509 sipulia hienonnettuna
4 Y dl tomaattimurskaa

4 Y dl vettad

3dl kaurakermaa

2dl kurpitsa-pikkelssid liemineen
200g ruskeita papuja

2% tl suolaa

Freesaa pannulla 6ljyssa kasvikset ja sipuli, lisda soijarouhe.
Lisaa vesi ja tomaattimurska, kaurakerma, kurpitsapikkelssi ja
ruskeat pavut.

Vinkki: Papulasagnetteen sopivat pakastimeen sujautetut
juuston kantit ja juustokastikkeiden loput! Juustokantit voi
pilkkoa lasagnetten sekaan tai pinnalle. Juustokastike kan-
nattaa sekoittaa muuhun lasagnetteen laitettavan nesteeseen
mukaan.

Paista lasagnettea + 200° 35-40 min.
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MAKARONILAATIKKO
KASVIPROTEIINILLA HOYSTETTYNA
6:LLE

5dl sarvimakaronia

1dl vetta

509 hernisrouhetta ospa kokeilet kasvisten
200g kotimaista jauhelihaa lisaamista aterioihin ihan

ohimennen?

1 kpl sipuli silputtuna
Korvaa osa makaronilaatikon

d ryps.l.oljy @ jauhelihasta kasviproteiinilla
1d basilikaa ja aterian ravitsemusarvokin
Ya tl paprikajauhetta nousee ihan huomaamatta
5dl maitoa (mm. kuitua enemman, ko-

2 kpl kananmunia vaa rasvaa vahemman).

o tl suolaa
Ya tl rouhittua mustapippuria
100g  juustoraastetta

Ruskista jauheliha ja sipuli pannulla. Lisaa pannulle vesi, hernisrouhe ja
mausteet. Anna turvota, kunnes vesi on imeytynyt. Keitd makaroneja n. 5 mi-
nuuttia. Yhdista kotimainen jauheliha-hernistayte ja makaronit uunivuokaan.
Lisda munamaito paalle. Ripottele paalle juustoraastetta ja paista uunissa

+ 200° n. 40 minuuttia.

KUVA: ELLEN HELMINEN
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KUVA: MAE MU, 2019, UNSPLASH

KUVA: NICHOLAS OJANPERA

Kufjetamme putitaost kotimarell biokoasllo,

Makaronilaatikko sailyttaa paikkansa lasten lempiruokana
ja sita tarjotaan paivakodeissa ja koulussa perjantaisin,
ikaan kuin hyvan viikonlopun toivotuksena. Makaronilaatikkoa
valmistetaan keskuskeittiolla lahes 300 kg ja se kuljetetaan
kouluihin ja paivakoteihin biokaasulla toimivalla autolla.



KUVA: UNSPLASH /MAE MU

MAA-ARTISOKKAKEITTO 6:LLE

600g maa-artisokkaa

2-3 jauhoista perunaa
1-2 sipulia
2 valkosipulin kyntta
2 rkl rypsioljya
4-6dl vetta
2-3dl kermaa

suolaa

pippuria

Keita kuoritut maa-artisokat, perunat ja sipuli kattilassa kunnes kasvikset
ovat pehmeitd. Soseuta lisad kerma ja mausteet. Kiehauta.

KRUTONKIOHJE

Leikkaa kuivahtanut leipa kahden sentin kokoisiksi paloiksi. Py6rayta ne
kauttaaltaan rypsidljyssa ja mausta kuivatuilla yrteilld. Paahda leipakuutiot
pannulla tai airfryerissa.

Kun pakastimeen kertyy kuivumiselta pelastettuja leipa-
siivuja ja -kantteja, niista tehdyt krutongit kruunaavat
ihanan samettisen maa-artisokkakeiton.



INTIALAINEN LINSSIDAHL 6:LLE

Intialainen linssidahl maistuu mainiolta kotimaisen ohrasuurimon kanssa.

Ja soveltuu maidottomalle ruokailijalle.

Vinkki: Tama ruoka sopii myds 72 tunnin kotivaraan.

OHRASUURIMOIDEN

5dl punaisia linsseja (huuhtele linssit huolellisesti)
212 rkl  rypsidljya

2 sipulia hienonnettuna

2 valkosipulin kyntta

134 tl inkivaaritahnaa

1tl currya

1tl Taco-maustetta

1tl hienosokeria

Freesaa dljyssa mausteet ja sipulit.

Lisaa linssit seka

8dl vetta
600g tomaattimurskaa
2 tl suolaa

Keitad noin 30 minuuttia.

KEITTAMINEN

1921 vettad

3Y2dl esikypsennettyja rikottuja
ohrasuurimoita

121l suolaa

Anna kiehahtaa ja sen jalkeen
kypsyta noin 20 minuuttia valilla
sekoittaen. Valutetaan lavikdssa.
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VILLIKALAPIHVIT 6:LLE

n.1kg kalafileitd (hauki, ahven, sarki)

2 kananmunaa
1dl korppujauhoa
2dl ruokakermaa

1 sipuli silputtuna
2tl suolaa

sitruunapippuria
valkopippuria
tillia

Jauha kalafileet monitoimikoneessa ja lisaa massaan munat, sipuli, kerma,
korppujauhot ja mausteet. Muotoile taikinasta pihveja paista pannulla tai
uunipellilld uunissa.

uomalainen villikala on yksi ilmastoystavallisempia proteiineja.

Ekologisinta olisi vaikkapa pydrailla koko perheen voimin ongelle.
Tarjoile villikalapihvit perunamuusin kera. Perunat voivat olla omassa
maassa kasvatetut.

PERUNARIESKAT

Yli jddneestd muusista voit leipoa herkulliset perunarieskat iltapalaksi

3dl perunasosetta
1tl suolaa
1 muna

n.3dl hiivaleipavehnajauhoja

Sekoita ainekset nopeasti taikinaksi ja nosta taikinasta 10 nokaretta uunipel-
lille. Taputtele nokareet mataliksi jauhotetuin kasin. Pistele ja paista rieskat
kuumassa leivinuunissa tai 250 asteisen sahkéuunin keskitasolla 15 minuuttia.



NYHTOKAURA-KAALILAATIKKO 6:LLE

1kg
3rkl
1% dl
25049
liso
2 kpl
2 rkl
2 rkl
2-31l
4 tl
4 dl

kaalia

oljya

esikypsennettyja ohrasuurimoita
nyhtdkauraa

sipuli silputtuna
valkosipulin kyntta
soijakastiketta
siirappia

meiramia
mustapippuri rouhetta
kasvislienta

Kypsenna ohrasuurimot. Silppua kaali. Paista kaalisilppu pehmeaksi 6ljyssa.
Siirra kaali ja ohrasuurimot uunivuokaan. Kuumenna 6ljy pannulla lisaten
siihen sipuli ja nyhtékaura. Riko nyhtékaura pienemmiksi paloiksi. Purista
valkosipulinkynnet paalle. Paista sekoitellen, kunnes sipuli on pehmeaa.
Lisaa soijakastike, siirappi ja mausteet pannulle, sekoita hyvin. Kdantele nyh-
tékauraseos kaalin ja ohran joukkoon. Kaada kasvisliemi vuokaan. Ripottele
pinnalle korppujauhoja ja voi- tai margariininokareita. Paista laatikkoa +
200° 1 ¥2 tuntia.

KUVA: NICHOLAS OJANPERA

otimaisesta kaalista tulee herkullista
kaalilaatikkoa nyhtokauralla héystettyna.
Tarjoile puolukkasoseen kanssa.




KUVA: NICHOLAS OJANPERA

BATAATTISOSEKEITTO 6:LLE

1% dl  punaisia linsseja (huuhtele linssit huolellisesti)
600g bataattia

600g soseperunaa

2 kpl porkkanaa

11 vetta

Keita linssit, bataatti, peruna, porkkana pehmeiksi ja soseuta.
Lisaa

2dl kookoskermaa

1 kasvisliemikuutio
> tl cajunmaustetta
1%arkl sitruunanmehua
2tl suolaa

Kuumenna.



VALIMEREN TOFUPATA 6:LLE

Marinadiliemi:

%dl rypsiolya

1tl chilimausteseosta

2 tl jauhettu paprikaa

3a tl sokeria

1 tl mustapippurirouhetta
1Yatl soijakastiketta

s tl valkosipulimurskaa

2 tl sitruunanmehua

Y2 tl suolaa

35049 maustamaton tofua

Tee marinadiliemi, kuutioi tofu
liemeen. Anna maustua vaikka
yon yli jaakaapissa.

Paista tofu pannulla.
Nosta paistetut tofut toiseen

astiaan odottamaan ja valmista
kastike mausteliemen paalle.

Kastike:

1rkl rypsioljya

34 dl tomaattisosetta
200g tomaattimurskaa
200 g porkkanakuutioita
2% dl  vetta

Keita aineksia, kunnes porkkanat ovat
pehmeita.

Suurusta liemi:

2 rkl maissitarkkelysta
1%dl vetta

Lisaa paistetut tofut kuumana kastik-
keeseen ja tarjoile kotimaisen perunan
tai pastan kanssa.

KUVA: NICHOLAS OJANPERA

V alimeren tofupataan voit kayttaa myos liian pehmeita tomaatteja
seka "ylijaamatomaattia”, jonka olet pakastanut kasvinuoneesta/
kasvilavasta satokauden jalkeen.



KASVIKSIIN VOIDAAN TUTUSTUA
LASTEN JA LASTENLASTEN KANSSA

Laulamalla: Popsi-popsi porkkanaa, Vihanneslaulu, Peruna on pyorea,
Raparperin alla.

PUUTARHURIN
SILEA SOPPA
6:LLE

4isoa  porkkanaa
’ Runoja lukemalla: Marjatta Kurenniemi Vattumadon talo painos 1958,
2 kpl palsternakkaa .~ - N
o Kirsi kunnas Rouva Rosmariinin yrttikeitto.

4lsoa  soseperunaa S M OOTH l ET ! Loruttamalla: Marjatta Kurenniemi Seitseman vihreaa miesta painos 1976,

11 vetta : . .
2 kol Kasvisliemikuutio SiesTess ekt el Zacharias topelius Vattumato painos 1985.

ja marjat yhdistyvat suussa sulaviksi.
Parasta smoothiessa on, etta joukkoon
surahtaa iso annos kasviksia,
hedelmia tai marjoja.

200g tuorejuustoa

Laita kasvikset, kasvisliemi ja
vesi kattilaan. Keita kasvikset

pehmeiksi. Lisaa tuorejuusto Terveellisen ja téyttivin
kasvisten joukkoon ja soseuta. smoothien kaava on helppo:

Kuivahtaneesta leivasta tehdyt .

. . - yksi annos rahkaa
krutongit sopivat sopan paalle, . .
kuten myés paahdetut kurpit- yksi annos jaisia marjoja tai hedelmia
san siemenet. ja valitsemasi maitoa tarpeen mukaan.

KUVA: NICHOLAS OJANPERA

R UL, Ajatusten ja ideoiden tukena on kdytetty sivustoja:
KAROLIN BAITINGER Luonnonvarakeskus luke.fi, lmasto-opas.fi sekd Martat.fi




VAHENNA, KIERRATA JA SAASTA!

atteen maaran vahentaminen on

tarkea teko ilmaston ja ympariston
kannalta. Varsinkin ruokaostoksilla
suunnitelmallisuus on paras tapa va-
hentaa syntyvaa ruokahavikkia. Ja jos
hyvasta suunnitelmasta huolimatta jaa yli
kasviksia tai hedelmia, on smoothiet tai
sosekeitot mainio tapa hyédyntaa vahan
jo parhaat paivat ndhneet ainekset.

Pakkausmerkinnéissa kannattaa muistaa
eroavaisuus “parasta ennen” ja “viimei-
nen kayttopaiva“ valilla. Parasta ennen
tarkoittaa, etta tuote sailyy vahintaan
merkittyyn paivaan saakka, jonka jalkeen
se saattaa edelleen olla kayttdkelpoi-
nen. Haistamalla ja tuotteen ulkonaén
perusteella voi arvioida kayttokelpoi-
suutta myods parasta ennen -paivamaa-
ran jalkeen. Viimeinen kayttdpaiva taas
todellakin tarkoittaa viimeista kaytto-
paivaa ja esiintyy usein helposti pilaan-
tuvissa tuotteissa, kuten raa‘assa lihassa
tai kalassa.

Myés kaikessa muussa kulutuksessa on
hyva miettia ostaessa "tarvitsenko tata
todella” ja " voisinko hankkia kaytetty-
na tai lainata joltain”. Ja tietysti antaa
tai myyda omia tarpeettomia tavaroita
eteenpain.

Jos ja kun tuotteita paatyy roskiin, on
kierrattdminen erityisen tarkeaa. Pak-
kausten kierratyspisteita l&ytyy Nou-
siaisista ainakin Nummelta, Koljolasta
seka Valpperista. Kaikki LSJH-ekopisteet
seka Rinki-ekopisteet seka tiedon siita,
mita jatteita ekopisteille voi vieda, l6ydat
osoitteesta www.kierratys.info. Muut
kuin pakkausjatteet voi vieda kierratyk-
seen jateasemalle tai pienet erat kierta-
viin kerayksiin. Tietoa lajitteluasemista
ja kiertavista kerayksista loytyy LSIH:n
nettisivuilta sjh.fi.

Myés kaikki biojate tulee kierrattaa, joko
laittamalla biojate biojatteen kerays-
astiaan tai kompostoimalla se tiiviissa
ldampdkompostorissa omalla pihalla.
Keraysastiasta biojate kerataan ja siita
tuotetaan biokaasua seka lannoitetta.
Kompostorissa taas biojate muuttuu
ravinteikkaaksi kompostimullaksi, joka
on oiva kasvualusta puutarhassa. Jos
kompostoit biojatettd, tulee sinun tehda
kompostointi-ilmoitus Lounais-Suomen
jatehuoltolautakunnalle. Biojatteen la-
jitteluvelvollisuus koskee kaikkia kiin-
teistdja yli 10 000 asukkaan keskusta-
taajamissa ja vahintaan viiden asunnon
taloyhtidita kaikilla taajama-alueilla. Eli

KUVA: NICHOLAS OJANPERA

Nousiaisissa biojate tulee erilliskerata

yli viiden asunnon taloyhtidissa, mutta
muilla kiinteistéilla se ei viela ole pakol-
lista, mutta erittdin suotavaa. Erilaisten
jatteiden kierratysohjeet ldydat jatteiden
abc:sta lsjh.fi.

Kierrattamalla saastat myos rahaal
Kaytetyt tuotteet ovat yleensa halvem-
pia ja myymalld omia turhia tavaroita
eteenpdin voi myos tienata rahaa. My&s
suunnitelmallisuus ruokakaupassa ja
turhien herateostosten vahentaminen
tuovat saastda arjessa. Kierrattamalla
saastat myods jatelaskussa: sekajatteen

~~ FJ Kierrattamalla voit harventaa sekajate-
Mastian tyhjennysvalia jopa 16 viikkoon.

tyhjennysmaksu on korkein, Nousiaisissa
n. 8 € / tyhjennyskerta 200-litraiselle
astialle. Kierrattamalld muovipakkaukset,
kartonkipakkaukset, paperin ja biojatteen
pois sekajatteen joukosta voit harventaa
sekajateastian tyhjennysvalia jopa 16
viikkoon, mikali biojate erilliskerataan tai
kompostoidaan. Nain saastat tyhjennys-
maksuissa!

ANNE PARIKKA,
ymparistotarkastaja



Ympéristéministerio
Milidministeriet
Ministry of the Environment
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KANNEN KUVAT: LEENA LEMOLA JA UNSPLASH




