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Kasvikset rikastuttavat ruokavaliota ja tuovat
hyvén olon. Syo kasviksia puoli kiloa pédivassa
eli kuusi kourallista osana pdivan monipuolisia
aterioita.

Kasvisten nauttimisen hyddyt ovat kiistattomat.
Hyva olo ja terveys kulkevat kési kddessa.
Lisda kasviksia normaaliin ruokavalioosi ja
kroppa kiittaa. Uskalla kokeilla!

Nain pagsetalkuun

@ tarkastele omia ruokailutottumuksiasi ja pohdiskele,
mita pienia muutoksia voit tehda, jotta saat lisattya

hwa 0'0 kasviksia paivittaisiin aterioihisi

@ lisaa kasviksia ruokavalioon vahitellen. Aluksi pienikin
lisays esim. yksi kourallinen kasviksia paivassa on
hyva saavutus

@ aseta itsellesi selkeita paamaaria:

e paata syoda valipalalla hedelmia

* korvaa puolet leivan paalla olevista juusto-
tai lihaleikkeleista kasviksilla

e ota salaattia lautaselle enemman kuin ennen
e valitse tai valmista kasvispainotteisia paaruokia

@ etsi oppaasta itsellesi sopivat vinkit, keksi lisaa
ja ryhdy toimeen

Tarkein syy kasvisten nauttimiseen on terveydellinen:
aloita nyt omasta terveydesta ja hyvinvoinnista
huolehtiminen, se on paljon helpompaa ennalta-
ehkaisevasti! Ja mika parasta, saat hyvia
makunautintoja.
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Minka verran
kasviksia?

@ puoli kiloa paivassa eli kuusi kourallista:
yhteen kouralliseen mahtuu noin 80 g

@ mitta tayttyy sydjan koon mukaan: aikuisella
yhteen kouralliseen mahtuu kerrallaan esim.
yksi omena tai yksi porkkana tai pari desia
salaattia tai raastetta tai lampimia kasviksia tai
pari desia marjoja tai yksi tomaatti

@ lapsella mitta on pieni kdmmen ja aikuisella
suuri koura

@ kuori- ja siemenjatetta ei lasketa mukaan
tavoiteltavaan maaraan

Perunalla on oma paikkansa lautasmallissa.
Puolen kilon kasvistavoitteen lisaksi tulisi
syoda 2-5 perunaa paivassa.

Mita puolen kilon
tavoltteeseen
lasketaan mukaan?

Kasviksissa on runsaasti valinnanvaraa.
Monipuolinen ruoka-aineryhma suorastaan
pursuaa varikkaita makunautintoja!

Kasvikset = juurekset, vihannekset,
sienet, marjat ja hedelmat

Kasviksia monessa muodossa

Kasviksia voi nauttia monipuolisesti valmistettuina: raakoina,
keitettyina, haudutettuina, salaatteina, raasteina ja lampimina
lisakkeina. Varikkaita vitamiinipommeja voi lisata helposti
vokkiin, lihakeittoon, tortilloiden valiin, marja- ja hedelma-
pirteldihin jne.



Vasymys pois -
puhtia tilalle!

Vésyttdadko? Stressaako?
Et ehka usko, mutta kasvikset
auttavat jaksamaan arjen

paineissa.

Mita jos kokeilisit?

-
|

e helpotat painonhallintaasi, koska kasviksissa on vahan
energiaa: noin 20-40 kcal/kourallinen (84-168 kJ/kourallinen)

e edistat terveyttasi, koska kasviksilla on todettu positiivinen
vaikutus verenpaineeseen ja veren kolesteroliin

e pystyt vaikuttamaan monien sairauksien riskin pienenemiseen
kuten sydan- ja verisuonisairaudet, jotkut syopataudit ja
kakkostyypin diabetes

* saat runsaasti ja luonnollisessa muodossa elimistolle
valttamattomia vitamiineja, kivennaisaineita ja muita
terveyteen vaikuttavia ravintotekijoita

e saat terveydelle ja vatsan toiminnalle valttamatonta kuitua

Saannollinen
ateriarytmi

Jaiko lounas valiin? Onko voimaton olo?

Saanndllinen ateriarytmi ja terveellinen, runsaasti kasviksia ja
taysjyvaviljavalmisteita sisaltava ruokavalio ovat avain hyvaan
oloon. My0s rasvan laatu ja maara seka suolan maara on syyta
huomioida.

Syomalla saannollisesti eli aamupalan, lounaan, valipalan,
paivallisen ja iltapalan, noin 3-4 tunnin valein:

e verensokeri pysyy tasaisena ja olo on virkea
e turha napostelu jaa pois ja paino pysyy hallinnassa
* hampaat ja ikenet pysyvat terveina

e saat riittavasti kasviksia, kun muistat sydda niita jokaisella
aterialla ja valipalalla
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Monet kasvisten terveytta edistavat luonnolliset yhdisteet antavat
kasviksille myos niiden varit: vihrean, keltaisen/oranssin, punaisen,
sinisen/lilan ja valkoisen/ruskean.

Kasvisten varien sisaltamat aineet toimivat yhdessa vitamiinien,
kivennaisaineiden ja kuitujen kanssa yllapitaen terveytta ja ehkaisten
sairauksia. On siis tarkeaa, etta syot kaikenvarisia kasviksia paivan
mittaan. Samalla saat silmaniloa ja vaihtelua ruokavalioosi.

Pllllalllﬂll tomaatti, punainen paprika, punasipuli, retiisi,
mansikka, punaherukka, karpalo, kirsikka, vesimeloni...

III'aIISSI porkkana, lanttu, keltajuurikas,

keltainen tomaatti ja -paprika, maissi, appelsiini, keltainen omena,
persikka, greippi, ananas, nektariini, mango, keltainen vesimeloni
ja -hunajameloni, kurpitsa, keltainen paaryna...

“lhrea kurkku, kesakurpitsa, parsakaali, purjosipuli,
salaatit, yrtit, herne, vihrea papu, vihrea kukkakaali,
ruusukaali, lehtiselleri, pinaatti, vinrea omena, vihrea
viinirypale ja -paaryna, kiivi, avokado...

Sllllllelllllla punakaali, punajuuri, mustaherukka,

mustikka, punainen viinirypale, luumu, munakoiso,
lila kukkakaali...

W@]ﬂﬂ]@]]ﬂlsma palsternakka, nauris,

kukkakaali, banaani, valkosipuli, inkivaari, sienet, sipuli,
paaryna, valkokaali...

Syé viitta varia paivassa
ja nauti!




" Annoksesta

15

~  kourallista .
‘-...‘kasviksia/hlé

Valmista vokki lautasmalli-
ajatuksen mukaan eli varaa
raaka-aineiden maarasta

@ puolet vérikkaita
kasviksia

@ Yksi neljasosa broileria

® yksineljiasosa
keitettyja ohrasuurimoita

Kolmen kaalin

broilerivokki
6 annosta

) kyssakaalia

1 parsakaali

300 g kiinankaalia, lehtikaalia tai
savoijinkaalia

2 punasipulia

2 valkosipulinkyntta

2-3cm pala inkivaaria

2 rkl rypsioljya

400 g broilerinfileesuikaleita

Ydl seesaminsiemenia

Y dl makeaa chilikastiketta
Ydl soija- tai kalakastiketta

2 rkl sitruunan tai limetin mehua
1t maissitarkkelysjauhoja

tuoretta korianteria

Lisaksi:
2% dl ohrasuurimoita

Kuori kyssakaali, halkaise ja leikkaa ohuiksi
lastuiksi. Irrota parsakaalin kukinnot pieniksi
kimpuiksi. Kuori ja leikkaa paksu varsi ohuiksi
lastuiksi. Leikkaa kolmas lehteva kaali noin
1-2 cm:n suikaleiksi. Kuori, halkaise ja viipaloi
punasipulit. Kuori ja leikkaa valkosipuli lastuik-
si. Kuori ja hienonna tai raasta inkivaari.
Kuumenna 0ljy vokissa tai isossa paistokasa-
rissa. Ruskista broilerisuikaleet 6ljyssa muuta-
massa erassa. Lisaa viimeisen eran mukana
my0s seesaminsiemenet. Paista pari minuut-
tia. Lisaa pannulle valkosipuli, inkivaari, kyssa-
kaali ja parsakaalin kukinnot seka varsi. Paista
edelleen reilulla lammolla 2-3 minuuttia. Lisaa
pannuun punasipuli, chilikastike, soija- tai
kalakastike seka sitruksen mehuun sekoitettu
tarkkelysjauhe. Sekoittele hetki ja lisaa kaa-
lisuikaleet. Kypsenna niita sekoitellen 1,/2-1
minuuttia. Ripottele paalle tuoretta korianteria
ja tarjoile heti keitetyn ohran tai riisin kera.

Vaihtele kasviksia
saatavuuden mukaan.
Kuorittuna noin 800 g.
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Valmista laatikko lautasmalli-
ajatuksen mukaan eli varaa
raaka-aineiden maarasta

@ puolet vérikkaita
kasviksia

@ Yksi neljasosa jauhelihaa

@ Yyksi neljasosa keitettya
[ENEE]

Muheva

makaronilaatikko
6 annosta
2% dl makaronia
3 porkkanaa
2 keltasipulia
2 valkosipulinkyntta
2 paprikaa
1 rkl rypsioljya
400 g jauhelihaa
1%l suolaa
mustapippuria
1t kuivattua timjamia
1t kuivattua basilikaa
3 kananmunaa
6dl maitoa
8 kirsikkatomaattia
2 dl parmesaanijuustoraastetta

Kypsenna makaronit pakkauksen ohjeen
mukaan. Siiviloi vesi kypsista maka-
roneista.

Kuori ja raasta porkkanat. Kuori ja hienon-
na sipulit. Halkaise paprikat, poista sieme-
net ja kuutioi malto.

Kuumenna 0ljy paistokasarissa ja ruskista
jauheliha siind. Lisaa kasvikset ja kypsen-
na silloin talldin sekoitellen, kunnes kasvik-
set ovat kypsia eika niista erotu pannulle
nestetta. Mausta suolalla, pippurilla ja
yrteilla.

Voitele uunivuoka. Yhdista ja sekoita ma-
karonit ja kasvis{jauhelihaseos vuoassa.
Riko kananmunat kulhoon, vatkaa niiden
rakenne rikki ja liséad maito. Kaada muna-
maito vuokaan.

Halkaise kirsikkatomaatit. Ripottele tomaa-
tit vuoan pinnalle ja paalle juustoraastetta.
Kypsenna 175 asteisessa uunissa

noin 45 minuuttia.

Vaihtele kasviksia
saatavuuden mukaan.
Kuorittuna noin 800 g.
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Valmista pata lautasmalli-

ajatuksen mukaan eli varaa

raaka-aineiden maarasta

@ puolet varikkaita
kasviksia

@ Vyksi neljdsosa lihaa

@ VYksi neljdsosa perunaa

Kasvis-lihapata

6 annosta

2 porkkanaa

pala lanttua

pala selleria

1 palsternakka

2 valkosipulinkyntta

5 salottisipulia tai 2 tavallista
keltasipulia

200 g herkkusienia

400 g naudan kulma- tai ulkopaistia

2 rkl margariinia

2 rkl vehnajauhoja

Yl vetta

1 lihaliemikuutio tai 2 rkl
lihafondia

1 oksa rosmariinia

2 laakerinlehtea
mustapippuria

1 rkl balsamietikkaa

Lisaksi:

6 (400 g) perunaa

Kuori ja paloittele juurekset noin 1x1 cm:n
kuutioiksi. Kuori sipulit. Hienonna valkosipuli,
mutta jata salottisipulit kokonaisiksi, jos ne
ovat pienia. (Keltasipulin voi paloitella reiluik-
si lohkoiksi.) Leikkaa herkkusienet neljannek-
siksi. Kuutioi liha juureskuutioiden kokoisiksi.
Sulata rasva padassa, kunnes se melkein
ruskistuu. Ruskista liha. Lisaa liha muuta-
massa erassa, jotta pata ei jaahdy. Lisaa
vehnajauhot ja sekoittele niita hetki padassa
lihojen kanssa. Lisaa lopuksi kaikki juurekset
ja sipulit, vesi, liemivalmiste, rosmariini,
laakerinlehdet. Sekoita ja anna kiehahtaa.
Nosta kansi paalle, miedonna lampoa ja
kypsenna kannen alla hiljaa poreilleen noin
1-1 Y% tuntia, kunnes liha on taysin mureaa.
Poista rosmariininoksa. Mausta rouhitulla
mustapippurilla ja tilkalla balsamiviinietikkaa.
Tarjoile esimerkiksi keitettyjen perunoiden
kanssa.

Vaihtele kasviksia saatavuuden
mukaan. Kuorittuna noin 800 g.
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Valmista keitto lautasmalli-
ajatuksen mukaan eli varaa
raaka-aineiden maarasta

@ puolet vérikkaita
kasviksia

@ yksi neljasosa nakkeja

® yksi neljasosa perunaa

Punastunut soppa

yksi ohje, kolme keittoa

6 annosta

1 palsternakka

3 porkkanaa

1 kesakurpitsa

3 lehtisellerinvartta

1/2 purjo

6 (400 g) perunaa

Yo dl tomaattipyreeta

2 rkl rypsioljya

13dl vetta

2 kasvis- tai lihaliemikuutiota

1t timjamia

400 g nakkeja, siskonmakkaraa
tai lohta

(lehtipersiljaa)

Kuori palsternakka ja porkkanat. Pilko ne
noin 1x1 cm:n kuutioiksi. Pilko myos
kesakurpitsa, mutta hieman juureskuutioita
suuremmiksi. Halkaise ja pese purjo.
Leikkaa purjo ja lehtisellerin varret ohuik-

si viipaleiksi. Kuori ja pilko perunat noin
1,5x1,5 cm:n kuutioiksi.

Kuumenna 0ljy kattilassa. Lisaa kasvikset ja
perunat seka tomaattipyree. Pydrittele niita
hetki Oljyssa. Lisaa kuuma vesi, liemikuutiot
ja timjami. Anna kiehahtaa ja keita, kunnes
perunat ovat kypsia, noin 10-15 minuuttia.
Paloittele nakit tai nahaton lohifileepala.
(Siskonmakkara lisataan puristamalla noka-
reita suolesta suoraan keittoon.) Lisaa nakit
tai lohi keittoon ja anna kiehahtaa. Ala keita
enaa. Lisaa lopuksi hienonnettua tuoretta
lehtipersiljaa.

Vaihtele kasviksia
saatavuuden mukaan.
Kuorittuna noin 800 g.

Etsi lisaa kasvispainotteisia
ruokaohijeita nettikeittokirjasta
www.kasvikset.fi



kourallinen
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kourallista
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Noudata saannallista ateriarytmia ja syo kasviksia jokaisella
aterialla aamupalasta iltapalaan.

<

Kokoa lounas ja paivallinen lautasmallin mukaisesti niin, etta
puolet lautasesta tayttyy salaatilla, raasteilla tai lampimilla
kasviksilla. Nain olet syonyt jo noin puolitoista kourallista
kasviksia/ateria.

o

Siirry pois lisukeajattelusta, silla kasvikset eivat ole lisuke,
vaan merkittavin osa ruokalautasesta.

KX

Aloita ostoskierros ruokakaupassa hedelma- ja vihannes-
osastolta. Tayta puolet karryn tai korin koosta erivarisilla
vihanneksilla, juureksilla, marjoilla tai hedelmilla.

o

Hyodynna sesongit ja valitse kasvikset vuodenaikojen
mukaan.

Huolehdi, etta syot kasviksia paaruokien lisaksi kouralli-
sen verran myos aamupalalla, valipalalla ja iltapalalla:

e syd puuron, murojen, viilin tai jogurtin kanssa marjoja
tai hedelmapaloja

e |aita leivalle salaattia ja tomaatti-, kurkku-,
paprika- tai omenaviipaleita

¢ nauti kokonainen hedelma tai porkkana sellaisenaan

e rouskuta lantun-, nauriin- tai kyssakaalin paloja tai
kukkakaalin nuppuja

¢ valmista hedelmista ja tuoreista tai pakaste-
marjoista pirteldita, smoothieita ja rahkOJa seka
marja- ja hedelmasalaatteja

e nauti kesalla tuoreita marjoja
ja poimi niita talvella
pakastimesta
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kourallinen .
kasviksia

Pakasta kesalla marjoja tai muita kasviksia parhaaseen
sesonkiaikaan tai kayta tarvittaessa valmiita pakasteita.

o

Suunnittele, ennakoi ja valmista etukateen tai kerralla
enemman ruokaa joka sisaltaa kasviksia, niin kiirekaan ei
ole syy jattaa kasviksia valiin.

oo

Valitse vaihteeksi lounaaksi tai paivalliseksi kasvisruoka,
kuten kasviskeitto, kasvisvokki, kasvispihvit tai kasvislaa-
tikko.

KX

Paahda yrteilla maustetussa 6ljyssa pyoraytetyt palster-
nakka-, punajuuri-, porkkana- ja sipulilohkot uunissa (kuva
sivulla 3). Tarjoa maustetun kermaviilikastikkeen kera.

o

Muokkaa rohkeasti tuttuja ruokaohjeitasi enemman
kasviksia sisaltaviksi valitsemalla jo raaka-aineista
puolet kasviksia lautasmalliajatuksen mukaan.
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kourallista i \ . kourallinen .
kasviksia .- it kasviksia .-

Lisaa kasviksia tuttuhin ruokiin, joissa niita ei tavallisesti
ole esimerkiksi:

e juuresraastetta murekkeen joukkoon
e parsakaalia tai pinaattia perunasoseeseen

e tomaattia tai punajuurta jauheliha-
kastikkeeseen

e juuresraastetta pannukakku- tai
sampylataikinaan
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Pikatesti:

Syotks tarpeeksi kasviksia?

= kuusi kourallista

Valitse omaa toimintaasi

Silloin  En ole

ldhelld oleva vastaus. Yleensa tallGin  ajatellut

Syon viisi kertaa paivassa saannollisin

valiajoin (aamupala, lounas, valipala,
paivallinen ja iltapala).

SyoOn usein paaruoan joka sisaltaa
my0s kasviksia.

Syon lounaalla ja paivallisella puolet
lautasesta kasviksia.

Syon paivittdin marjoja tai hedelmia.

Kaytan ruoanvalmistuksessa kasviksia.

+ Jos sait eniten YLEENSA vastauksia,

jatka samaan malliin.

® Jos sait eniten SILLOIN TALLOIN

vastauksia, tsemppi on paikallaan.

+ Jos sait eniten EN OLE AJATELLUT

-vastauksia, on aika toimia.

Laajempi kasvistesti 10ytyy osoitteesta www.kasvikset.fi
Kay testaamassa syomiesi kasvisten maara!
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Aineiston tuottamiseen on kaytetty maa- ja metsatalousministerion tukea.




