® 500-800 g, eli 5-9 annosta paivassa

® Noin puolet vihanneksia ja juureksia ja
loput marjoja ja hedelmia.

® Nauti seka kypsentamattomina, kypsennettyina
ettd erilaisten ruokien raaka-aineina.

® Perunat ja palkokasvit eivat sisally kasvis-
suositukseen.

Miten lisdta?

@ Lisaa kasviksia jokaiselle aterialle.

@ Valitse resepteja, joissa kasviksia on jo
valmiiksi runsaasti.

@ Keraa kaupassa koriin runsaasti kasviksia,
vaikka et viela tietaisi mita niista valmistat.

® Ole luova: raasta porkkanaa leipataikinaan
tai lisda kesakurpitsaa pastakastikkeeseen.

@® Tee kasvisruokapaivasta viikoittainen
tapa, kokeile uusia kasvisruokia
lounasravintoloissa.




