lImastovastuullinen ruokakaappi
jaravitsemus

Paivi Mattila, Vegaaniliittory.




Palkokasvit: herne, harkapapu, soija, linssit, kikherne ym.

Semenet: hamppu, manteli, seesam ym.

" Korvikkeet” : soijasuikaleet, tofu, seitan, kaura- ja
soijakermat, -jaatel ot, -maidot ym.

Vihannekset, juurekset, sienet, marjat ja
hedelmat

Vi |j Oj aA. speltti, vehna, kaura, tattari — leivét, pasta (& perunat)



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



o Sirry "globaalista supermarketista’ luontaisten

« Kesdlajasyksylla herkuttele mielin maarin
tuoreilla vihanneksillaja marjoillal

« Tavella& kevadla etenkin: kiinankaall, kaalit,
sipulit, juurekset, etikkakurkut ym. saillykkest,
hapankaall, talvikurpitsa, marjamehut, omenat

— 1détys javersotus, villivihannekset huhtikuusta alkaen
— suos kuivatuotteita (marjat, yrtit, hedelmat)



Muista myaos...

a) € riisia (metaanipaastot)
b) ostaharvoin pakasteita
c) oman keittion energiankulutus

-> yhtelsruokailu on suositeltavaa ;)
-> valmista kerrallaisompia annoksia




. Seka

d) suos luomua
e) mieti ruoan paikallistamista
— vastuullisuus: kaukoruoan alkupera tiedossa?
esim. intialaiset viinirypal eet
e veden javiljelymaan tarve (vientiin vai alueen

omille asukkaille?), ravinteiden kiertokulun
katkeaminen & kuljetusten ymparistova kutukset

o elinvoimaiset pakallistaloudet: on demokraattista
tukea paikallisten pientuottgien ja maaseudun
elinmahdollisuuksia
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Ravitsemuspyramidi

o Oljyt jarasvat

e marjat &
hedd mat

e juurekset,
vihannekset&
sienet

o pakokasvit
& siemenet

e viljatuotteet

Tervedllisesti voi sydda monellatavalla. Muista silti monipuolisuus.

pyramidi www.vegaaniliitto.fi



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

Toisin kuin luullaan,

el ongelmaa naista

 PROTEIINI: palkokasvit & taygyvavilja

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

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

e OMEGA-3-RASVAHAPOT: rypsi, hamppu,
pellava



Jos sirtyy kokonaan kasvisruokavaliolle,

unohtaa el sovi: BCD

e B12-vitamiini
o kalsium (kasveista saantl usein lilan pienta)
o D-vitamiinit talvella (marras-maaliskuu)

-> tabletit tal rikastetut tuotteet (mm.
kauramaldossa nama kaikki)



Vain sormi suussa? Avuksi

Harkapapua sarvista

Herkullista kasvisruokaa Iédiheltd

I eseptistoa
Harkapapua sarvista, 2006

(Hark&papua —kirjassa vuodenaikaistus seka
ruoanlaiton energiankulutus tarkkaan huomioitu)

Herne rokkaa, 2008
Yllin kyllin, 2008
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kasviskeittokirjat! -



Lisaa neuvoja:
Katso etenkin ” Kasvissyontia alaoittelijoille”
—vihkonen

LIHTTO ry



