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puhtaasti kotimainen

Valitse vuodesta kolme kuukautta, jolloin seuraat
kasvisten, hedelmien ja marjojen kulutusta omassa
ruokavaliossasi. Merkitse passiin niiden paivien
kohdalle X, kun olet nauttinut yhteensa vahintaan
puoli kiloa kasviksia, hedelmia ja marjoja.

Kuulostaako paljolta? Kun maaran jakaa eri aterioille
ja valipaloille, maara on yhteensa 5-6 kourallista ja
kertyy helposti.

Kotimaiset kasvikset tekevit ruoastasi
maukkaampaa, virikkdaampad ja terveellisempad.
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VINKKEJA KASVISTEN

KAYTON LISAAMISEKSI

v Kuori ja pilko valmiiksi valipaloiksi kasviksia ja hedelmia.

v Lisda ruokiin, kuten kastikkeisiin, laatikoihin, keittoihin ja

lihapulliin lihan liséksi reilusti kasviksia.

Sipulit ja juurekset antavat lisdd makua moniin ruokiin.

Upota kasviksia sampyldihin, rieskoihin ja leipiin.

Leivén levitteen voit tehda kasviksista, oljysta ja yrteista.

Sy hedelmia ja marjoja sellaisenaan.

Lis&a rahkaan ja leivonnaisiin reilusti marjoja ja hedelmia.

Smoothien ja pirteldn voi marjojen ja hedelmien lisaksi

valmistaa kasviksista ja maustaa yrteilla.

Hyédynna lautasmallia aterian kokoamisessa.

Valitse salaattipdydistd monipuolisesti kasviksia ateriallesi.

v Kaikkia kasviksia ei tarvitse sydda raakana, vaan voit nauttia
niitd myos keitettynd, hdyrytettynd ja paahdettuna.

v Syo runsaasti kasviksia, joista pidat ja kokeile rohkeasti uusia.

v Hyddynné pakastekasviksia ja -marjoja arjen kiireessa.
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Opetus- ja kulttuuriministerié tukee Maa- ja kotitalousnaisten neuvontatyGta.

KUVAT Kotimaiset Kavikset ry



