RVOKA,
ROSKAT +
TAPAHTVMAT




RAVINNOLLA on suuri merkitys urheilijan kehitykselle
ja myos ymparistolle. Usein samoista valinnoista hyotyvat
seka urheilija ettda ymparisto. Kasvisten maaraa voi aina
lisata ja lihan maaraa voi vahentaa tai korvata muilla
proteiinilahteilla. Uusia asioita ei kannata pelata niin
treeneissa kuin ruokailussakaan! Itse tehty ruoka on
monesti halpaa ja samalla tietda, mita suuhunsa laittaa.

Wysoyr SEAE

Terveellisen ja ymparistoystavallisen ruokailun avulla
saastatte rahaa ja teette terveellisimpia urheilijoita.

FAKTAA

Hiilijalan-jaljet 1:3
Kasvisruoka-aterian hiilijalanjalki on 1/3 naudanliha-ate-
riaan verrattuna.

RUOKA, ROSKAT +
TAPAHTUMAT

TUKEKAA
FIKSVTA
RVOKA—

VALINTOTA

NAIN SE TEHUDAAN

v Puhukaa lapsille ja vanhemmille terveellisen ruoan
merkityksesta treenaamisen kannalta. Asioiden
tiedostaminen on ensimmainen askel kehityksen
polulla.

v Antakaa treenien yhteydessa ja vanhempainilloissa
vinkkeja terveellisesta ja ymparistoystavallisesta
ruoasta. Valipalakoutsin vinkeilla paasee hyvin alkuun.

v Kannustakaa syomaan kouluruokaa. Paivan paaateriat
ovat treenin kannalta keskeisia. lImainen ja terveellinen
ravinto kannattaa ottaa talteen.

v Toteuttakaa treenien yhteyteen makumaistiaisia
esimerkiksi kasviksista tai terveellisista valipaloista.
Kokeilematta ei kannata tuomita, niin uusia ruokia kuin
uusia treenimuotoja.

v Jarjestakaa yhteinen kokkailuilta joukkueen kesken tai
vanhempainillan yhteyteen. Yhdessa tekemalla oppii
uusia resepteja ja makuja, ja samalla nautitaan
vhdessaolosta. Keratkaa resepteja omasta porukasta tai
napatkaa vinkit_Valipalakoutsista ja soveltakaa luovasti.
Tai jos kaipaatte asiantuntevaa valmentajaa, apua

kannattaa kysya vaikka Martoilta.




OTETAAN LEIREILLA oma laji sekd ruoan tekeminen
paremmin haltuun. Itse tehty ruoka on monesti halvempaa
ja samalla tietdaa, mita suuhunsa laittaa. Leireilla on hyva
mahdollisuus osallistaa nuoret tekemaan ruokiansa,
tutustuttaa myos terveelliseen ja kasvispainotteiseen
ruokavalioon, ja samalla saadaan leirikustannuksia alas.
Tahtdimessa kovempi kokkauskunto!

Hyeoyr 2 T E

Tekemalla yhdessa ruokaa leireilld saastatte rahaa,

parannatte yhteisollisyytta ja saatte terveellisempaa
ravintoa nuorille.

FAKTAA

20 %

Ruoan osuus suomalaisen kuluttajan
hiilidioksidipaastoista on yli 20 prosenttia.

RUOKA, ROSKAT +
TAPAHTUMAT

TEHKAA YHDESSA
RVOKAS
LEIREILLA

NAIN SE TEHDAAN

v Osallistakaa leirildiset valmistamaan ruokansa yhdessa
huoltojoukkojen kanssa. Tieto lisaa taitoa, niin
urheilussa kuin ruokailussakin.

v Antakaa nuorten ideoida ruokia ja hankkikaa aineet
vaikka yhdessa. Hienoa leiriohjelmaal!




SWVRTEN harrastaja- ja osallistujaméaérien johdosta
seura-arjessa pienillakin valinnoilla on merkitysta. Jatetta
ja roskaantumista voi vahentaa yksinkertaisilla keinoilla,
esimerkiksi valttamalla kertakayttoisia ja yksittaispakattuja
tuotteita. Suomalainen hanavesi on laadultaan
erinomaista. Miksi siis ostaa rahaa ja luonnonvaroja
kuluttavaa pullovetta? Pelataan siistia pelia!

<] 7]

Naiden vinkkien avulla vahennatte jatteen ja rahan
kulutusta.

Hysbyr

FAKTAA

20 000 pulloa sekunnissa
Maailmanlaajuisesti muovisia juomapulloja tuotetaan
|lahes 20 000 kappaletta joka sekunti. Muovisista juoma-
pulloista on ennustettu yhta suurta ymparistokatastrofia
kuin ilmastonmuutoksesta.

RUOKA, ROSKAT +
TAPAHTUMAT

ARJTESSA TA
TAPAHTUMISSA

NAIN SE TEHUDAAN

¥ Oma juomapullo on urheilijan perusvaruste! Kannustakaa jatta-
maan pullovedet ja -juomat kaupan hyllyyn ja varmistakaa
hanaveden kayttdmahdollisuus. Tayttakaa junnut osaamisella ja
pullot hanavedella.

v Hankkikaa seuralle varapulloja, jotta kenenkaan ei tarvitse ostaa
pullovetta unohdettuaan juomapullon. Muisti patkii kentalla ja
sen ulkopuolella, mutta ei rankaista siita.

v Hankkikaa tapahtumiin tayttopisteet pulloveden myymisen sijaan.
Suomalainen hanavesi on laadultaan erinomaista ja selkeasti
parempaa kuin pullotettu vesi.

v Kayttakaa kestoastioita aina kun se on mahdollista! Seuran
pysyvaan tarpeeseen kestoastioita voi hankkia edullisesti kaytetty-
na. Tilapdiseen tarpeeseen astioita voi lainata tai vuokrata.

v Karsikaa kaikki tarpeettomat kertakadyttotuotteet seka arjesta etta
tapahtumatarjoiluista buffasta: harkitkaa, tarvitaanko
kahvilusikoita, riittaako kertakayttolautasen ftilalla servetti, jne.

v Jos kertakayttoastiat ovat ruokatarjoilun ainoa vaihtoehto, niiden
materiaaliin voi kiinnittaa huomiota. Valitkaa biohajoavia tuotteita
ja karsikaa muovin kdyttdé minimiin.

v Hankinnoissa voi valttaa turhia pakkauksia ostamalla isompia
kertaeria ja jattamalla yksittaispakatut tuotteet ostamatta. Eroon
turhasta muovista!



TATTEEN minimoimisen lisiksi myds lajittelu on tirkesa.

Sekajate on kalleinta jatetta ja lajittelemalla voidaan
varmistaa jatteiden jarkeva uusiokayttd. Nuoret ovat
fiksuja ja banaaninkuoret paatyvat biopussiin, jos
sellainen vain on. Alkuun voi lahtea pienilla muutoksilla:
paperi ja kartonki tai biojate. Lajitelkaa jatteet ja pitakaa
lajinne ja maineenne puhtaana.

Hysoyr E3E

Lajittelua lisdaamalla onnistuu rahansaasto ja
asennekasvatus samassa paketissa.

FAKTAA
100 % -> 100 %

Kaikki sydmakelpoinen ruoka on tietysti parasta syotyna.
Jaljelle jaava biojate on kuitenkin viela taynna
hyodynnettavaa energiaa. Biojatteet oikein lajittelemalla
saadaan valmistettua biokaasua, lannoitetta ja lampda —
kayttovoimaa koko kansalle.

RUOKA, ROSKAT +

TAPAHTUMAT

LISATKAA
LATITTELVA
ARTESSA ThH

TAPAHTUMISSA

NAIN SE TEHUDAAN

v Puhukaa lajittelusta. llman tietoa lajittelusta on vaikeaa
tehda sita.

v Selvittakaa treenipaikan vastaavalta, voiko
lajittelumahdollisuuksia lisata ja rohkaiskaa muutoksiin.
Vaikka paatosvalta ei olisi omissa kasissa, painetta voi
nostaa vastustajan paahan.

Vv Sijoittakaa lajittelupisteet selvasti osallistujien nakyville
sinne, missa tapahtuu. Jarjestyksella on valia: sekajate
aina viimeisimmaksi vaihtoehdoksi ja kukkaro kiittaa!

v Apua arjen tai tapahtumien jatehuoltoon antaa
vaikka paikallinen jatehuoltolaitos. Ottakaa ilo irti
ammattilaisistal




SEVRAN PIKKVTAPAHTYMISSA taiisommissa kil-
pailuissa pienet asiat voivat muuttua merkittaviksi ylei-
sOmaaran mukaisesti. Tahdatkaa kertakulutuksen vahen-
tamiseen. Monia asioita voi kayttaa myos myéhemmin
uudelleen eika aikaa kulu uusien materiaalien tuottami-
seen. Aina ei tarvitse keksia pyoraa uudelleen, silla valilla
se |oytyy varastosta.

Hyebyr E3EIE

Tapahtumamateriaaleja uudelleenkayttamalla vahennatte
jatteita, rahankayttoa ja ajankayttoa.

RUOKA, ROSKAT +

TAPAHTUMAT

KAYTTAKAA
TAPAHTUMA—
MATERIAALIT

VUDELLEEN

NAIN SE TEHDAAN

v Ottakaa talteen ja kayttakaa uudelleen esim. numerola-
put, opasteet ja somisteet. Ald tee samaa tyota turhaan
moneen otteeseen.

v Miettikaa jo hankintavaiheessa, mita materiaaleissa na-
kyy ja valttakaa tarkkoja, myohemmin kayttoa
rajoittavia tapahtumatietoja (esimerkiksi vuosilukuja),
jotta materiaaleja voi kayttaa myos jatkossa.

v Pohtikaa, voiko tapahtumamateriaaleja kayttaa jollain
muillakin tavoilla. Vanhat tapahtumamateriaalit voivat
oppia uusia temppuja.

v Miettikaa, voiko joitain materiaaleja hankkia ja kayttaa
vhdessa muun seuran tai tapahtumajarjestajan kanssa.
Yhteistyo kannattaa!

v Mita olisivat kisat ilman palkintoja? Laatoittakaa ja
nimetkaa kaytosta poistuneet palkintoesineet
uudelleen. Mitalien ja palkintojen ei tarvitse pyoria
jaloissa eika seuran varastoissa, vaan laittakaa hyva
kiertamaan!




YLITAAVA RVOKA kuluttaa ympadrist6a turhaan ja
kasvattaa jatemaaria ja niista aiheutuvia maksuja. Ruo-
kahavikki on tappio ymparistolle ja taloudelle. Poistetaan
mittausvirheet ruoan maarasta!

Hysbyr E3ZE

Ruokahavikkia valttamalla saastatte rahaa, energiaa ja
tuotatte vahemman jatteita.

FAKTAA

30 %

30 % maailmassa tuotetusta ruoasta paatyy havikkiin.

RUOKA, ROSKAT +

TAPAHTUMAT

Mitol TIAKAA
RVOKAMAARA
TARVETTA
VASTAAVAKSI

NAIN SE TEHUDAAN

v Ohjeistakaa ottamaan vain mita kukin syo0 ja tarjotkaa
mieluummin mahdollisuus santsata kuin ottamaan liian
isoja annoksia, joista osa menee roskiin. Ruokahavikki on
ruoan tuplakustannuksia.

v Mitoittakaa tarjoilut arvioitua henkilomaaraa
vastaavaksi. Sailyttakaa osa kylmana, ettei
(lammitettavaa) ruokaa jaa liikaa yli.

v Suunnitelkaa etukateen, minne ylijaava ruoka laitetaan,
lahjoitetaanko eteenpadin tai voidaanko itse sdilyttaa
tulevaan tarpeeseen. Pitdkaa seuraava peliliike mielessa!

v Selvittakaa, mika taho voisi ottaa vastaan ylijaamaruoan,
jos mittavirhe tapahtuu.




TURNAVKSIIN ja muihin tapahtumiin puffetin ja ruo- NAIN SE TEHDAAN

kailun jarjestaminen menee monesti kuten on aina aiem-

minkin tehty. Ruokailun osalta on kuitenkin helppo tehd3 V Tarjotkaa buffetissa makkaran ohella tai sen sijaan
pienia tuunauksia. Aina ei ole pakko tehda niin kuin ollaan kasvisvaihtoehtoja.

totuttu. Kasvisvaihtoehdot ovat kestavampia vaihtoehtoja
junnujen terveyden ja ympariston kannalta. Urheilulajit
kasvavat ja muuttuvat - miksi eivat myos V Tarjotkaa turnausruoan rinnalle vaikka
ruokailutottumukset sen ymparilla. porkkanasosekeittoa.

v Tarjotkaa enemman kasviksia ja vahemman lihaa.

wyopyr EE

Kasvispainotteisella ruoalla sadstetaan rahaa, ymparistoa
ja kasvatetaan kuntoa vaan ei mahaa.

FAKTAA
100 % -> 50 %

[Imaston kannalta on olennaista, etta lihan kokonaiskulutus
vahenee.

RUOKA, ROSKAT +

TAPAHTUMAT

TARTOTKAA
TAPAHTUMISSA
KASVIS—
PAINOCTTEISTA
RVOKAA



TAPAHTVMIEN liikennemairit ja ruuhkat ovat ainainen WAl SE TEHDAAN
ongelma. Ohjatkaa itsenne kimpassa pelipaikalle ja yleiso
kayttamaan joukkoliikennetta tai tulemaan lihasvoimin.
Ruuhkavuodet ovat tapahtumien osalta ohi.

v Ohjatkaa osallistujat ja yleiso kayttamaan
joukkoliikennetta tai liikkumaan itse kisapaikoille ja
jarjestakaa pyoraparkit. Valtetaan turhaa ruuhkaa
parkkialueella.

. v Informoikaa osallistujia ajoissa, selkeasti ja positiivisella
Hyovyr E3EIE] otteella. Tassa juostaan kilpaa aikaa vastaan.

Naiden vinkkien ansioista saastatte rahaa ja aikaa seka v Palkitkaa yhteiskuljetuksella tai kimppakyydeilla tulevat
valtatte tapahtuma-alueen ruuhkautumisen. esim. huomattavasti alhaisemmalla pysakointimaksulla.
Porkkana toimii tassakin lajissa paremmin kuin keppi.

v Tarjotkaa kilpailukeskuksessa pysakointi vain sellaisille

FAKTAA autoille, joissa on vahintaan kolme matkustajaa.
Kauempana sijaitsevalle pysakointialueelle jarjestetaan

1.13 vajaille autoille pysakointi ja kyytien yhdistelypiste.

Jos 50 henkea matkustaa vuokrabussilla tayteen lastattujen

kimppakyytien (4 matkustajaa/auto) sijaan, matkan Katsokaa myds tapahtumajarjestdjan check-list!

paastot pienenevat kolmasosaan. Jos jokainen matkustaa
omalla autolla, paastot kasvavat 13 kertaisiksi.

RUOKA, ROSKAT +
TAPAHTUMAT

VAHENTAKAA
YKSITYISAVTOILVA
TAPAHTUMIIN



