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Perunan kulutus on laskenut huimasti
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Peruna on ekologinen
valinta

Ekotehokas ruoka-aine

— kuormittaa vahemman ymparistoa kuin riisi

— kayttaa tehokkaasti typpea ja huonosti fosforia
— energiatehokas kasvi (sato/pinta-ala, vrt. vilja)

— kasviperaiset elintarvikkeet kuluttavat
luonnonvaroja selkeasti vahemman kuin
elainperaiset

Perunan "ymparistotaakka” muodostuu lahinna
kypsennyksesta, ei tuotantoketjusta tai kuljetuksesta
Suuri rooli maailman ruokapulan ratkaisussa

* Yha tarkeampi ravintokasvi Aasiassa, Etela-
Amerikassa ja Afrikassa
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Vertaa ja valitse! ==

. 0° VESIJALANJALKI H,0 I/kg
Vesijalanjalki: tuotteen tuotannossa

suoraan tai epasuorasti aiheuttama [ PERUN >

vesimaaran kulutus. FPASTA T L )

- Noin 2/3 vesijalanjaljesta aiheutuu ruuasta

Hiilijalanjalki: tuotteen aiheuttama
iImastokuorma eli kuinka paljon
kasvihuonekaasuja tuotteen tai toiminnan
elinkaaren aikana syntyy

- Noin 1/3 hiilijalanjaljesta aiheutuu ruuasta

pro ﬂg riq *hiilidioksidiekvivalentti, havikkid ei huomioitu



Peruna ravitsemuksessa

peruna on osa suositeltavaa monipuolista ateriaa ja kuuluu lautasmallissa
samaan lohkoon kuin muut hiilihydraattilisukkeet, kuten pasta ja riisi

perunan syonnin vaikutus terveydelle on melko neutraali
perunassa on vahemman hiilihydraatteja kuin riisissa ja pastassa

100 g keitettya perunaa sisaltaa 64 kcal energiaa, saman verran pastaa
tai riisia sisaltaa noin 100 kcal, 100 g uppopaistettuja ranskalaisia sen
sijaan sisaltaa energiaa 316 kcal

peruna tuottaa hyvan kyllaisyyden ja pitaa nalan loitolla

perunan imeytymaton eli resistentti tarkkelys ei imeydy vaan toimii kuidun
tapaan — lisaa suoliston hyvinvointia, koska hyodylliset suolistomikrobit
kayttavat sita ravintona

resistentti tarkkelys hidastaa verensokerin nousua aterian jalkeen
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Peruna
ravitsemuksessa

* peruna on nopea hiilihydraatti ja
nostaa sellaisenaan syotyna
nostaa verensokeria melkein
yhta nopeasti kuin vaalea leipa
tai sokeri

* yhdessa perunan kanssa
syotava proteiini ja rasva
hillitsevat verensokerin nousua
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Vahan turhaa energiaa, runsaasti
ravintoaineita

Ravintoaineiden saanti keitetysta perunasta, tummasta makaronista

ja tummasta riisista Iso osa
ravintoaineista on
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Monipuolinen peruna

sopii alku-, paa- ja jalkiruokiin
» lisakkeeksi, naposteluun

« Kkeittoihin, salaatteihin, suolaisiin ja
makeisiin leivonnaisiin

« saostaa liemiruokia, keittoja, patoja,
kastikkeita

« antaa samettisen pehmean rakenteen
« kuohkeuttaa leivonnaisia ja murekkeita

* mehevoittaa erilaisia
leivonnaistaikinoita

« sitoo mureketaikinoita korppujauhojen
sijaan
» Kkorvaa kasvispihveissa kananmunan
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Lajikkeet

« Perunan ominaisuudet eri lajikkeissa vaihtelevat
mm. maun, ulkonaon, ravintoaineiden maaran ja
Kypsennysominaisuuksiltaan

* Perunat lajitellaan varitunnistein niiden
tarkkelyspitoisuuden mukaan

« Mita enemman peruna sisaltaa tarkkelysta, sita
energiapitoisempi se on

« Lajikkeita kehitetaan nopeasti: uusia tulee ja
vanhoja poistuu tuotannosta
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Joitakin tunnettuja
lajikkeita

Siikli, Annabelle,
Rosamunda

Lapin Puikula (EU:n
alkuperaistuotteen
nimisuoja)



Varikoodit

VIHREA = KIINTEA PERUNA

-keitot, keitetyt perunat, laatikot ja
salaatit

= YLEISPERUNA
-keitetyt perunat, kaikkiin ruokiin
PUNAINEN = JAUHOINEN PERUNA

- perunasose, uuniperuna, leivonta

ProfAgria




Kansainvalinen ja
Pohjolassakin
perinteikas

* |sossa roolissa monissa Etela-
Amerikan maissa

» Eurooppa: Saksa, Sveitsi, Irlanti, Baltia

 Aasia: Intia

» Perinneherkut, esim. perunarieska,
perunamammi, perunalepuska,
perunapiirakat, perunalimppu
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Premium-perunaa?
Koko menu perunasta?
Sesongin parhaat?

Edullinen raaka-aine, jolla monta
hyodyntamatonta mahdollisuutta
erityisesti markkinoinnissa

Kesalla

* Neitsytperuna, varhaisperuna, uusi
peruna

Syksy paras satokausi
« Perunan monipuolinen kaytto

Talvella moni peruna on parhaimmillaan,
usein laatu "tasaantuu” varastoinnin
aikana.
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