Herkuttele kasviksilla— kauden mukaan!

Valitse kasviksia vuodenajan
mukaan. Samalla huolehdit
omasta ja ympairistosi
hyvinvoinnista.

Kasvismakujen ja hyvdn olon ruokaohjeet
www.kasvikset.fi ->Keittokirja

Testaa syotko tarpeeksi kasviksia
www.kasvikset.fi ->Kasvistesti

kiinankaali, kukkakaali, kera-
kaali, kyssakaali, parsakaali
punajuuri, nauris ja koko
juuressato

avomaan kurkku, paprikat

valkokaali, punakaali,
savoijinkaali, ruusukaali
porkkana, lanttu, punajuuri,
palsternakka, juuriselleri
herneet ja pavut

sipulit

keltasipuli, punasipuli,
purjosipuli

omena

marjat ja sienet
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Lisdd juureksia ja sipuleita
keittoihin, patoihin ja
uuniruokiin.

Muista pakastetut marjat.

Maista raikkaita syyskaaleja.

Juhlisadonkorjuun 0000000000000000000000000000000
runsautta. oooooooooooooooooooooooooooooo:

tomaatti, kurkku ja salaatit
viljellyt sienet

raparperi

tuoreet yrtit, idut ja versot
valkoinen ja vihrea parsa

nippujuureksina nauris,
retiisi ja porkkana
nippusipulit
sokeriherneet, varhaiskaali
avomaan salaatit
kukkakaali, parsakaali
mansikat, vadelmat, herukat,
mustikat

Nauti virikkdiitd vihanneksia
villipaloina ja salaatteina.
Mausta tuoreyrteilld.

Tamdn aineiston tuottamiseen on kdytetty maa-ja metsatalousministerion tukea 12/2010.

Grillaa kasviksia, rouskuta
kaalia.
Nauti tuoreista marjoista.
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Muista myos peruna:
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 perunasose ja uuniperunat talvella
 perunasalaatti ja kiusaukset kevaalla
« uudet perunat kesalla

¢ lohkoperunat syksylla

Syo piiivittdin

muutama peruna.“




