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Meita on kahdeksan
miljardia, ja jokaisen
meista taytyy syoda joka

paiva.

Ruokavalinnoistasi riippuu
maailman tulevaisuus.




PELIN VALMISTELU (1/2)

Pelimuoto 1: Ensimmainen peli

Tarkeaa:

Lue saannot vasta sen jalkeen, kun peli on asetettu
valmiiksi
1. PELIN TAVOITE

Suunnittele ruokalounas, jonka sdisit tai tarjoilisit joka paiva seuraavan vuoden
ajan. Valitse lounaasi realistisesti, ala idealistisesti. Lounaan tulee olla seka
maistuva etta ravitseva.

2. PELIN VALMISTELU

Ryhmittele ruokakortit varin mukaan.
Palaatte kortteihin mydhemmin.

Jokainen pelaaja tarvitsee:
e ruokalistan
e oman pelaajalaudan
e 400 markkaa pelirahaa
Asettakaa kaikkien pelaajien pelilaudat vierekkain.
Yhteinen pelilauta kuvaa kaytettavissamme olevaa planeettaa - eli
planeetan rajoja.

3. PELIN ALOITUS - LOUNAAN KOKOAMINEN

Pelaajien tehtavana on:
e Valita ruokalistasta itselle mieluisa lounas.
e Kerata itselleen valintojen mukaiset ruokakortit valitsemastaan
varipakasta.
e Asettaa ruokakortit pelilaudalle.

Pelilaudalle asetetaan kaikki siihen mahtuvat kortit.

Jos jokin kortti ei mahdu laudalle, se asetetaan laudan viereen.
Laudan ylittavat kortit tarkoittavat, etta planetaariset rajat on
ylitetty.

Kun kaikki ovat asettaneet
korttinsa laudalle, peli alkaa.

Nyt voitte lukea eteenpain!
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PELAAJAN TOIMINNOT PELIN AIKANA

e Saastaaksesitilaa voit poistaa yhden valitsemistasi
ruokakorteista pelilaudalta. Voit tehda taman vain yhden
kerran koko pelin aikana.

e Voit myyda ruokakortteja muille pelaajille. Hinta sovitaan
vapaasti kauppaa kayvien kesken.

¢ Voit vaihtaa ruokakortteja muiden pelaajien kanssa.
Ehdot sovitte keskenanne.

e Voit ostaa ruokakortteja vihreasta ruokapankista.

Huomioita:
o Voit yhdistéda rahasi muiden pelaajien kanssa.
o Ostettu kortti kuuluu vain yhdelle pelaajalle ja korvaa yhden pelilaudalla
olevan kortin.
o Korvattu Kortti poistetaan pelista.

Pelin lopussa lounas saa olla taysin erilainen kuin alkuperainen lounas, joka sisalsi

1 paaruoan, 1lampiman ja 4 kylmaa lisaketta seka 2 jalkiruokaa. Pelin lopussa

pelaaja, jolla on lounaassa ruokia kaikista kategorioista saa 4 lisapistettad. Samasta
kategoriasta voi olla useampi kortti. ",

SELVIYTYMISSAANNOT

Planetaariset rajat

Jos kaikkien pelaajien ruokien yhteenlaskettu pinta-ala ylittaa
planetaariset rajat yhteisella pelilaudalla, peli paattyy umpikujaan.
Voittajia ei ole. Planeetan rajojen ylittdminen koituu kaikkien
kohtaloksi.

Oma henkilékohtainen jalanjalkesi voi olla suurempi kuin yhden
yksittaisen pelilaudan koko. Silla ei ole merkitysta ylittaako tai
alittaako pelaajan ruokien pinta-ala yksittaisen pelilaudan. Vain
yhteispinta-ala merkitsee

Ravitsemusrajat

e Jokaisella pelaajalla taytyy olla vahintdan 30 ravintopistetta.

e Jos pelaajalla on alle 30 pistetta, hanen ateriansa ei tayta
ravitsemusvaatimuksia, ja pelaaja diskataan.

e Jos yksikin pelaaja diskataan liian alhaisten
ravitsemuspisteiden vuoksi, koko peli paattyy, silld kukaan
ei saa olla aliravittu. . =

e Jos pelaaja on vaarassa jaada alle alle ravitsemusrajan, q_ :
hanen taytyy ilmoittaa siita muille pelaajille. -g\\,._“l :
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KERAILY

Pelilaudalta poistetut kortit voidaan ottaa takaisin kayttédn
kerailemalla.

Kuka tahansa pelaaja voi napata toisen pelaajan pois heittdman kortin.
Keratyt kortit vievat vain puolet alkuperaisesta tilastaan, mutta niiden

taytyy silti mahtua planetaaristen rajojen sisélle.

Muuten Kerailya ei ole rajoitettu, ja keraaja saa kaikki pisteet. Kortin voi
napata ja asettaa laudalle vain mikali se mahtuu yhteisen laudan rajojen
sisélle.

VOITTAJA

Voittaja nimetéan, jos:
¢ Yhteisen pelilaudan rajat eivat ylity.
e Yhdellakaan pelaajalla ei ole alle 30 ravintopistetta.
Jos ndma ehdot tayttyvat:
¢ Voittaja on pelaaja, jolla on eniten ravintopisteita.
e Tasapelin sattuessa voittaa pelaaja, jonka korttien pinta-ala on pienempi.

TARKEAA

Tama peli on ennen kaikkea keskustelua varten.
Tarkeaa on:
e miten perustelet ruokavalintasi,
* miten neuvottelet muiden kanssa,
e miten reagoit muiden pelaajien tarpeisiin,
® mista olet valmis luopumaan,
¢ mistd et ole valmis muuttamaan mieltasi.

SAANNOISTA

Jos pelin aikana syntyy tilanne, jota sddnndissa ei ole
erikseen kuvattu, pelaajien tulee yhdessa sopia, miten
toimitaan.

Tavoitteena ei ole hyvaksikayttaa pelimekaniikkaa, vaan
yrittdd ymmmartada omaa toimintaansa pelin kautta
paremmin.







KYSYMYKSIA KESKUSTELUN
il AVUKSI

> | Kayta naitd kysymyksia pelin jalkeen. Valitse sen
' ' mukaan, kuinka paljon aikaa sinulla on
kaytettavissa.

1. Strategia ja motivaatio
e Mika oli ensisijainen tavoitteeni: voittaa nopeasti / pitda huolta planeetasta/ pitda
muut pelaajat tyytyvaisina / valttada konfliktia?
e Mika oli motivaationi voittaa peli?
e Muuttuiko strategiani pelin aikana? Mika aiheutti muutoksen?

2. Ryhmadynamiikka ja viestinta
e Yritinkd kdannyttda vai rakentaa ratkaisua yhdessa?
¢ Olinko valmis muuttamaan mieltani?
¢ Kuinka aktiivisesti osallistuin keskusteluun suhteessa muihin? Olinko
keskustelussa tilaa ottava, tilaa antava vai osallistumistani sdateleva?
¢ Ymmarsimmekd aidosti toistemme tarpeet ja halut?

3. Kompromissit ja uhraukset
e Miten suhtauduin kompromisseihin, kun suosikkiruokani uhkasi kaataa koko
planeetan?
e Miten valitsimme ensimmaisen asian, josta luovuttiin?
e Mikad yhdessa tehty muutos tuntui hyvalta ja oikealta?

4. Tunteet ja arvot
e Milta tuntui, kun peli pakotti hyvaksymaan negatiivisia lopputuloksia (esim.
jonkun tarpeet eivat tayttyneet)?
e Herattiko peli turhautumista, syyllisyytta, artymysta, Kilpailuhenkea tai
helpotusta?
e Mika tuntui epareilulta — ja miksi?

5. Kdytannon pelitilanne
e Mika oli haasteellisin rajojen sisalla pidetty yksittainen ruoka?
¢ Oliko pelissa jokin pullonkaula (liha, maitotuotteet, jalkiruoka, juomat, lisukkeet)?
e Tarjoaisinko lopullisen aterian / lopulliset ateriat oikeassa
joukkoruokailutilanteessa?
e SO&isinkd niita itse? Jos en, mitd muuttaisin ensimmaisena?

6. Oivallukset ja seuraavat askeleet
e Mika yllatti eniten, ja mika tuntui luontevalta?
e Mika oli helppoa? Mika oli vaikeaa?
e Jos pelaisin uudelleen, minka ensimmaisen siirron tekisin toisin




MIKSI TAMA PELI ON OLEMASSA

“Biodiversiteetti lautasella” -peli on kdytanndllinen tydkalu, jolla voi kehittaa
ruokavalintoja ja -palveluja kestavaan suuntaan.

Ruoka on jokaiselle inmiselle vaistamatdn osa elamaa. Se on paivittaisia rutiineja,
lohtua, kulttuuria ja huolenpitoa. Ruoka ei kuitenkaan synny tyhjasta, vaan sen taustalla
on monimutkainen jarjestelma: maatilat, kalastus, jalostus, kuljetus, keittiot seka
valinnat, joita tehdaan suuressa mittakaavassa.

Talla jarjestelmalla on suurempi merkitys kuin moni ymmmartaa. Se on suoraan
ruokaturvan, ihmisten terveyden, ymparistdon kestavyyden, sosiaalisen
oikeudenmukaisuuden ja yhteiskuntien kriisinkestavyyden risteyskohdassa.
Ruoka on valttamatonta.

Kestadvyyden parantamiseksi ruokajarjestelmaamme on paivitettava, mutta jotta
voisimme tehda sen oikeudenmukaisesti, meidan on opittava ymmartadmaan
toistemme huolia ja mieltymyksia muuttuvassa maailmassa.

Mita on huomioitava, jotta ruoka olisi kestavaa?

Koko ruoantuotantomme nojaa luonnon tuottamiin palveluihin, kuten pdlyttajiin tai
puhtaan veden Kiertoon. Kestavan ruokajarjestelman rakentaminen vaatii siksi
kokonaisvaltaista [ahestymistapaa. IImastomuutoksen lisaksi pitda huomioida
esimerkiksi luonnon monimuotoisuus, puhdas vesi, maaperan kasvukunto seka
ravinteiden Kierto.

Kaikilla ylla mainituilla alueilla toimimme talla hetkelld kestamattdmasti ylittéden
planeetan rajat. Fyysikalisten rajojen lisdksi on tdrkead muistaa myds yhdenvertaisuus ja
oikeus ravitsevaan ruokaan. Meidan ruokamme ei saa aiheuttaa toisille ruoan puutetta.
Kun puhumme luonnon monimuotoisuutta kunnioittavista ruokavalinnoista, puhumme
kaikista naista elonkirjolle tarkeista periaatteista.

Vaikeinta kestavyydessa on se, etta kaikki liittyy kaikkeen. Siksi ruokapéatdkset eivat
koskaan koske vain yhtéa asiaa. Kun muutat reseptia, muutat todennakdisesti myds
esimerkiksi ravitsemusta, kustannuksia ja keittion tydmaaraa.

Ruokajarjestelman muutos ei ole yhden ihmisen projekti. EAT-Lancet-komissio
korostaa, etta ilmasto-, monimuotoisuus-, terveys- ja oikeudenmukaisuuskriisit ovat
keskindisriippuvaisia, ja etta ruokajarjestelman muutos on keskeinen tapa ratkaista
niitd yhdessa - ei erillisind ongelmina. 2



MIKSI TAMA PELI ON OLEMASSA

Planetaaristen rajojen merkitys

Hyva ruokajarjestelma ravitsee koko ihmiskunnan ylittamatta planeetan rajoja.
Huono ruokajarjestelma tuhoaa omat toimintaedellytyksensad uhkaamalla juuri niita
planeetan palveluita, joita se itse tarvitsee.

EAT-Lancet -komissio on kansainvalinen asiantuntijapaneeli, jonka tyd perustuu
planetaarisiin rajoihin. Sen kehittdama planetaarinen ruokavalio asettaa meille
valttamattdman ruoantuotannon planeetan kantokyvyn puitteisiin. Koska ruoan
tuotanto on suurin yksittainen maapallon elinkelpoisuutta uhkaava tekija, sen on
muututtava, jos haluamme pysya turvallisella toiminta-alueella. Alla oleva kuva
nayttda miten jo seitseman rajaa on ylitetty."?
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Typen ja fosforin kierto

Tarkoitus ei ole olla taydellinen. Tarkoitus on kehittaa ratkaisuja,
jotka toimivat riittavan hyvin.

1.The EAT-Lancet Commission on healthy, sustainable, and just food systems Rockstrém, Johan et al. The Lancet, Volume 406, Issue 10512,1625 - 1700
https://doi.org/10.1016/S0140-6736(25)01201-2
2.https://www.stockholmresilience.org/research/planetary-boundaries.html



MIKSI TAMA PELI ON OLEMASSA

Ravitsemuspisteet

Pelissa kaytettavat ravitsemuspisteet perustuvat Nutri-Score-
ravitsemusluokitusjarjestelmaan, joka on kehitetty kuvaamaan elintarvikkeiden
ravitsemuksellista laatua. Jarjestelma esittaa elintarvikkeen ravitsemuksellisen
profiilin viisiportaisella variskaalalla ja Kirjaimilla A-E, jossa A kuvaa
ravitsemuksellisesti edullisinta ja E vahiten edullista koostumusta.

Nutri-Score-laskennassa arvioidaan elintarvikkeen ravintosisalté 100 g tai 100 ml
kohden huomioiden seka epéedulliset (energia, sokerit, tyydyttyneet rasvat ja suola)
ettad edulliset ravintotekijat (kuitu, proteiini sekd hedelmien, vihannesten,
palkokasvien ja pdhkindiden osuus). ™

Tata pelia varten Nutri-Score-laskennan tulokset on muunnettu yksinkertaistetuiksi
ravitsemuspisteiksi, joissa ravitsemuksellisesti edullisemmat elintarvikkeet saavat
korkeamman pistemaaran.

Luontojalanjalki

Luontojalanjalki kuvaa elintarvikkeen vaikutuksia luonnon monimuotoisuuteen.
Luontojalanjalkea arvioidaan usein elinkaariarvioinnin (Life Cycle Assessment, LCA)
menetelmilld, joissa tarkastellaan elintarvikkeiden ymparistdvaikutuksia koko
tuotantoketjun aikana tilalta kotikayttajalle. Se kattaa maanviljelyn, kuljetusten,
prosessoinnin ja loppukaytdn vaikutukset maa-, meri- ja makean veden
ekosysteemeihin. ™

Pelissa kaytetyt luontojalanjéalkiarvot perustuvat laskelmiin, jotka on tehty Maj ja Tor
Nesslingin saatidon rahoittamassa tutkimushankkeessa yhteisty6ssa LUT-yliopiston
tutkimusryhman kanssa.

Naiden laskelmien avulla voidaan arvioida eri elintarvikkeiden ja raaka-aineiden
suhteellisia vaikutuksia luonnon monimuotoisuuteen.

Pisteiden kaytto pelissa

Pelissa ravitsemuspisteita ja luontojalanjalkea tarkastellaan yhdessa. Tama
havainnollistaa ravitsemuksellisen laadun ja ymparistdvaikutusten yhtaaikaisia
vaikutuksia, jotka on huomioitava aterioita suunniteltaessa. Pisteytysjarjestelma on
suunniteltu tukemaan keskustelua, oppimista ja pohdintaa siita, miten ruokavalinnat
vaikuttavat seka ihmisten terveyteen ettéd luonnon monimuotoisuuteen.

3.https://www.santepubliquefrance.fr/en/nutri-score
4.https://green-forum.ec.europa.eu/green-business/environmental-footprint-methods/life-cycle-assessment-ef-methods_en
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Taman pelin tarkoitus on helpottaa monimutkaisten ongelmien ratkaisemista ja
ennen kaikkea niistéd keskustelemista. Loytadksemme toimivia ratkaisuja meidan on

pystyttavad puhumaan niista yhdessa. Vain silloin I6ydamme keinoja Kipupisteiden
muuttamiseen.

Jos ryhdymme heti toimimaan kestavidmman ruokajarjestelman
puolesta:

¢ Voimme vdhentaa ekosysteemeille syntyvaa kuormitusta.
e Voimme lisata ruokajarjestelman kykya kestda muutoksia ja lisata sen
Kriisinkestavyytta.

¢ Voimme vahvistaa ammattikeittididen ennakoitavuutta ja sopeutumiskykya
muuttuvissa olosuhteissa.

Mita on biodiversiteettia kunnioittava ruoka?

Painottaa lahella

Minimoi Suosii luomua, tuotettuja ja
ruokahavikkia pientiloilla tuotettua ja sesongin
regeneratiivisesti mukaisia raaka-

. . maaperaa ja
Kotimaisten ( 2 =
ekosysteemeja

ravitsemussuositusten uudistavasti) tuotettua
M, & mukainen

aineita

Jos emme toimi:

e Ruokaketju jaa alttiiksi kasvaville riskeille ja epavakaudelle.

e Ruoan saatavuus ja hinnat voivat muuttua entistd vaikeammin ennustettaviksi.

e Ammattikeittidille voi mybhemmin tulla enemman haasteita raaka-aineiden
saatavuusongelmien, hinnan ja laadun suhteen.

Mita tarkoittaa luonnon monimuotoisuutta kunnioittava liiketoiminta
ruokapalveluissa?

Luonnon monimuotoisuutta kunnioittava keittid tai yritys on sellainen, joka:

¢ tekee hankintavalintoja, jotka keventavat ekosysteemeille syntyvaa kuormitusta

¢ tukee tuotantoa, joka yllapitaa elinymparistdja ja maaperan hyvinvointia

e valttda mahdollisuuksien mukaan halpoja mutta tuhoisia raaka-ainepolkuja

¢ rakentaa ruokalistoja, jotka ovat:
o ravitsemuksellisesti tasapainoisia;
o toiminnallisesti realistisia;
o riittdvan houkuttelevia, jotta ihmiset oikeasti valitsevat ne.

11



MITEN PELI TOIMI

RajapyyKkit + ravitsemus: miksi pelissa kaytetaan rajoja?

Peli perustuu ajatukseen, jonka mukaan ruokavalintojen pitéisi toimia kahdenlaisten
rajojen sisalla. Tarkoituksena on ottaa huomioon seka ymparistdn etta ravitsemuksen
rajat.

Oikeassa elaméassa nama rajat eivat ole selkeita tai yksinkertaisia. Pelissa kaytetaan
yksinkertaistettuja lukuja, koska ruokajarjestelmat ovat monimutkaisia. Pelin
toimivuutta varten tarvitaan sddnnét, jotka ovat ymmarrettavia ja vertailtavia.

Peli ei yritd mallintaa todellisuutta tdydellisesti. Sen sijaan tarkoituksena on luoda
hallittu tilanne, jossa pelaajat voivat harjoitella kompromissien tekemista ja
neuvottelua.

Tama peli El ole:

e Testisiita, kuka on hyva ihminen.
e Vaatimus poistaa mitadan yksittaista ruokaryhmaa.
e Luento oikeista valinnoista.

I . Mita teet pelin aikana
Tama peli ON:

Rakennat aterioita useiden samanaikaisten

o Keskustelun tyokalu. rajoitteiden alla:
e Tiimityoharjoitus. e ravitsemustavoitteet,
e Jasennelty tapa tutkia e planetaariset rajat,
vaikeita valintoja. e vaikutukset luonnon monimuotoisuuteen,

e Kkaytdnnon paine pitda ateria houkuttelevana.
Pelaajien on yhdessa paatettava, mita pidetaan,
mita vaihdetaan ja mista luovutaan.

Miksi pelillistamista kdytetaan?

Pelissa kaytetdan yksinkertaistettuja
visuaalisia sdantdja (koot, rajat, pisteet),
koska tavoitteena ei ole tehda taydellista
laskelmaa, vaan tuoda nakyviin:

¢ piilossa olevat vaikutukset,
e ristiriitaiset prioriteetit,
¢ todelliset paatdésmallit.

12



TYOKALUT MUUTOKSEEN
(SCAMPER * LOTUS)

Taman pelin ei ole tarkoitus paattya siihen, etta pelaajat toteavat, ettd “meidan
pitaisi toimia nain”. Tavoite on |0ytaa kdytanndnléaheisia tapoja kehittaa omaa
toimintaansa kestdavampaan suuntaan.

Kaytd SCAMPERIa, kun tarvitset nopeita ja toteuttamiskelpoisia muutoksia, jotka
pitavat ateriat silti houkuttelevina.

LOTUS on hyddyllinen silloin, kun kehitys jumittuu tai kun ideat alkavat levita liian
kaoottisesti.

Keskeinen teema: “Tee luonnon monimuotoisuutta tukevia aterioita” - laajenna
kaytannollisiin nakdkulmiin.

4 N\
Lisamateriaalit

é HELPOT ASKELEET h
Valitse yksi pieni muutos, jota voisit testata
ensi viikolla:

» vaihda yksi raaka-aine,
e suunnittele yksi resepti uudelleen,

« yksi parannus hankintaan, \. J/
e yksi muutos viestintaan.
\. J
é )
Maarittele onnistuminen kaytanndn
kautta:

e asiakastyytyvaisyys,
e kustannukset,

e Kkeittidon tydmaara,
e havikkKi,

* ravitsemus.

Pienet muutokset, jotka jaavat pysyviksi,
ovat parempia kuin taydelliset
suunnitelmat, jotka eivat koskaan

\Kaynnisty. y




BIODIVERSITEETTI LAUTASELLA-pelin avulla
ruokaketjun toimijat - opiskelijat, ammattikeittiot,
tuotekehittajat ja ruokapalvelujen asiantuntijat -

voivat yhdesséa tarkastella, miten arkiset ruokavalinnat

ja reseptiratkaisut vaikuttavat ruokamme

luontojalanjalkeen. Samalla peli harjoittaa
kompromissien tekemista, priorisointia ja yhteista

paatoksentekoa monimutkaisessa
ruokajarjestelmassa.

Peli on kehitetty LUKAKER-hankkeessa, jossa tutkitaan
keinoja vahentaa ruokajarjestelman luontojalanjalkea
ja tukea luonnon monimuotoisuutta ruokaketjun
kaytanndn ratkaisuissa. Materiaali on tarkoitettu
opetuksen, koulutuksen ja ammatillisen kehittamisen
tyokaluksi.

LUKAKER-hanke on rahoitettu Euroopan
aluekehitysrahastosta (EAKR). Hankkeen
yhteistybkumppaneina ovat Atria Suomi Oy, Juvenes
Oy ja IntoSeinajoki Oy.

Peli on kehitetty yhteistydssa BIODIFUL-hankkeen
kanssa seka Maj ja Tor Nesslingin saatidén rahoittaman
tutkimushankkeen rinnalla yhteistydssa LUT-yliopiston

tutkimusryhman kanssa. Lisaa tietoa tutkimuksista
www.BIODIFUL.fi ja https://biodiful.fi/lukaker/.

Tyoryhma:
Anu Hopia
Saska Tuomasjukka
Aino Tarkkio
Julia Talvitie
Marta Stachnik
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