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Enemman
kalaa

o Syo kotimaista kalaa
monipuolisesti, kalala-
jeja vaihdellen.

e Valitse lautaselle vas-
tuullisesti kasvatettua

Varia
lautaselle
¢ Ruokavalion poh-
jana ovat sesongin

kasvikset.

* Keraa aterialle
mahdollisimman
montaa eri varia —

saat ravintoaineita
monipuolisesti ja iloa
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Palkokasveja
paivittain

e Palkokasvit sisaltavat
runsaasti proteiinia ja
ravintokuitua.

e Palkokasveja on hyva
syoda paivittdin. Ne ovat
erityisen tarkeita siirryt-
tdessa kasvipainotteiseen
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Luonnosta

hyvaa
e Suosi kotimaisia mar-
joja, sienia ja luonno-
nyrtteja.
e Luonnonmarjat ovat

ruokavalioon.
e Palkokasvien ymparisto-
vaikutukset ovat kasvien
kasvatuksella pienemmat
kuin eldinperaisilla tuot-
teilla.

ymparistoystavallinen
vaihtoehto, ne kas-
vavat ilman kastelua,
lannoitteita tai torjun-
ta-aineita.

tai kestavasti kalaste-
tuista kalakannoista

pyydettya kalaa.

B,

lautasella

— arjen ruoka-
valinnat

moninverroin.
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Sopivasti
maito-
tuotteita

e Nestemaiset, vaha-
rasvaiset maitotuot-

o0 o0 teet kohtuullisesti
Hyvaa Kaytettyina tukevat
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taysjyvaa yvinvointia

e Kasvijuomat ja kasvi-
gurtit ovat hyva vaihto-
ehto.

¢ Helli kehoa taysjyva-
viljoilla, vatsa toimii,
paa pelaa ja sairastu-
misriski pienenee.
e Valitse leipa- ja pasta-
hyllylla runsaskuituinen
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Pohja kasdipainatieise-  Peruna on pahkinai, innostumista
ekoteko

® Ruoanvalmistaminen ja
yhdessa syominen per-
heen tai ystavien kesken
tuo iloa arkeen. Kokeilkaa
uusia tuotteita ja makuja.
Uusista mauista on lupa
innostua!

siemenia myos
e Hyvid rasvoja saadaan mar-
gariinista ja 6ljysta, mutta
myds pahkindita ja siemenia
kannattaa syoda paivittain.
¢ Pdhkinat ja siemenet mais-
tuvat sellaisenaan vélipaloi-
na, puuron tai sosekeiton
paalla, myslissa tai vaikkapa
sampylataikinassa.

e Perunalla on super-
pieni hiilijalanjalki ja
mahtava maku.

e Peruna on tuttu ja
turvallinen, mutta
myds monikadyttdinen
ja muuntautumisky-
kyinen.




Helppo vaihtaa...

VAHENNA NAITA

MITA TILALLE?

MITA HYVAA SEURAA

suola mausteet e uusia makuelamyksia ja
matalampi verenpaine
juustot palkokasvitahnat, tofu e ilahduttavia vareja ja
ja kasvikset makuja seka kolesteroli
kohdalleen
VOi margariini ja oljyt e terveempi sydan ja

mehevammat leivonnaiset

punainen liha

palkokasvit

e kukkaro kiittaa, aterian
ilmastovaikutus pienenee ja
kasvisten kaytto lisddntyy

ruokakerma

kaurakerma

e enemman pehmeaa
rasvaa ja kasvipohjainen
tuote helposti arkeen

broileri

kestavasti kalastettu tai
kasvatettu kala

¢ l[uonnon monimuotoisuus
paranee, kalalajeista vaihte-
lua lautaselle

makkarat ja leikkeleet

kasviproteiinivalmisteet,
kuten harkdpaputuotteet

e proteiinia ja kuitua
mutkatta ruokapoytdan
sekd vdhemman suolaa ja
kovaa rasvaa

valmiit lihapullat

kasvispyorykat pakastees-
ta tai kylmakaapista

e kestdvia valintoja
helposti arjessa

norjan lohi

kotimainen kasvatettu
kirjolohi

e ilmasto ja vesistot
kiittavat

tonnikalasailyke

jarvikalasailyke

¢ kotimaiset valinnat
helposti

...ja hyvinvointi kohenee,
sekd oma ettd maapallon!




