Kasvisruoka:
val htoehtoja sadoittain!

i“‘

¢’ korvi kkeet” . soijasuikalest, tofu, seitan
kaura- ja soljakermat, -jaatel 6t, -maidot ym.

o palkokasvit: nerne, harképapu, soija, linssit, kikherne
ym.
--> purkkipavut & punaiset linssit kotitaloustunnilla

Toki mygs:

 vihannekset, juurekset, sienet, mar)at
ja hedelmat, viljat, siemenet



Helppoja

"lihankorvikkeita’:

esimerkiksi
soijarouheellavoi
suoraan korvata
jauhelihat tutuista
resepteista.

Kasvisvaihtoehdon
e tarvitse erottua
grillijuhlissakaan.

Kasviperdisa
" maltotuotteita’



Kaikissa kuvissa on
kasvisruokaa — se voi nayttada
taltakin.

Kuvat: Elina Innanen



Kasvis-ravitsemuspyramidi

JUTTA

nal kokasvit &
slemenet

Tervedllisesti voi sydda monellatavalla. Muista silti monipuolisuus.
pyramidi www.vegaaniliitto.fi


http://www.vegaaniliitto.fi
http://www.vegaaniliitto.fi

Toisin kuin usain luullaan,

el ongelmaa naista

 PROTEIINI: palkokasvit & taygyvavilja

(ilmavaivoja? Sulamista auttaa papujen idatys ja yks nkertaisuus
aterioissa)

« RAUTA: esim. taygyvavilja, palkokasvit,
tummanvihreét |ehtivihannekset

« OMEGA-3-RASVAHAPQOT: dljykasvit ryps,
hamppu, pellava



Jos girtyis kokonaan kasvisruokavaliolle,

unohtaa el sovi: BCD

YOSA

o B12-vitamiini: tabletit LA

——

« KALSIUM: mm. palkokasvit, parsakaali, tahini...

Kasveista saanti @ anariittavaa, mutta helposti
saa rikastetui sta tuotteista (mm. kaurg uomassa on
yhta paljon kalkkia kuin lehmanmai dossa)

L uuston takia muistettava D-vitamiinilisatalvella
(marras-maaliskuu).



