Kuulostaako ainakin puoli kiloa kasviksia, marjoja ja hedelmia
paivassa paljolta? Kun maaran jakaa eri aterioille ja valipaloille,
maara on yhteensa 5 - 6 reilua kourallista ja kertyy helposti.

v" Kuori ja pilko valmiiksi valipaloiksi kasviksia ja hedelmia.

v Lisaa ruokiin, kuten kastikkeisiin, laatikoihin, keittoihin
ja lihapulliin lihan tai kalan lisaksi reilusti kasviksia.

v' Sipulit ja juurekset antavat lisia makua moniin ruokiin.

v Upota kasviksia sampyloihin, rieskoihin ja leipiin.

v’ Leivan levitteen voit tehda kasviksista, oljysta ja yrteista.

v Syo hedelmii ja marjoja sellaisenaan.

v’ Lisaa rahkaan ja leivonnaisiin reilusti marjoja ja hedelmia.

v" Smoothien ja pirtelon voi marjojen ja hedelmien lisiaksi
valmistaa kasviksista ja maustaa yrteilla

v' Hyodynna lautasmallia aterian
kokoamisessa.

v’ Valitse salaattipoydista monipuolisesti
kasviksia ateriallesi.

v" Kaikkia kasviksia ei tarvitse syoda
raakana, vaan voit nauttia niita myos
keitettyna,
hoyrytettyna tai paahdettuna.

v Sy0 runsaasti kasviksia joista pidat ja
kokeile rohkeasti uusia.

v" Hyodynna pakastekasviksia ja -marjoja

arjen kiireessa.
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baswibsia, bedelnid ja marjoja?

sisaltavat vitamiineja, kivennais- ja hivenaineita
sisaltavat kuituja

sisaltavat terveytta edistavia flavonoideja

sisaltavat itsessaan vahan energiaa, joten keventavat
ruokavaliota
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Ota huomioon kasvisten sesonkiajat, kukkarosi kiittaa!

Kasvikset tekevat ruoastasi maukkaampaa, varikkaampaa
ja terveellisempaa.

Kuvat Kotimaiset kasvikset
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