Lakto(-ovo)vegetaarinen ruokavalio

Seka lakto-ovovegetaariseen etta laktovegetariseen
ruokavalioon siséltyy vihannekset, juurekset, marjat,
hedelmat, perunat, viljavalmisteet, ravintorasvat ja
maitovalmisteet. Lakto-ovovegetaariseen
ruokavalioon kuuluu edellisten liséksi kananmuna.

Laktovegetaarisessa ruokaympyréssa palkokasveilla
(pavut, linssit ja herneet), siemenilla ja pahkingilla
korvataan ruokaympyran liha-kala-kananmuna
ryhma (hyva proteiininlédhde).

Lakto-ovovegetaariseen ruokavalioon kuuluu edell&
mainittujen liséksi myos kananmuna.

Taysipainoinen laktovegetaarinen tai lakto-

ovovegetaarinen ruokavalio on ravitsemuksellisesti

hyva ja helppo toteuttaa. Monipuolisesti koostettuna
se on turvallinen, koska se sisaltd runsaasti kaikkia ihmisen tarvitsemia ravintoaineita. Ravintolisia
ei tarvita. Riittdvéan energian ja proteiinien saannin turvaamiseksi ruoka-annosten tulee olla
tarpeeksi suuria.

Né&in kokoat lakto(-ovo)vegetaarisen aterian:

e Suosi taysjyvaviljavalmisteita jokaisella aterialla vaihdellen eri muodoissa (leipd4, puuroa,
myslid tai jyvid). Viljavalmisteet ovat perusruokaa ja kasvissyojalle hyva proteiinin,
energian ja kuidun l&hde.

o Kayté perunaa padaterialla taysjyvariisin ja pastan kanssa vaihdellen. Ruokalautasesta
néiden ruoka-aineiden osuus on neljdnnes. Peruna on terveellistd ja taloudellista
perusruokaa. Peruna sisaltaa paljon hyvia ravintoaineita ja on tarkkelyspitoisuutensa vuoksi
hyva energian lahde.

o Tayté pédaterialla puolet lautasesta raaoilla ja/tai kypsennetyilld kasviksilla. Kasvikset
sisaltdvat runsaasti valttdmattémia vitamiineja, kivennéisaineita ja flavonoideja. Kasvisten
siséltdmé C-vitamiini tehostaa kasviksista saatavan nonhemiraudan imeytymista.

o Korvaa liha/kala/(muna) péaaaterialla pavuilla, herneilld, linsseillg, sienilla, pahkindilla,
siemenilla, soijavalmisteilla ja/tai maitovalmisteilla riittavén ja hyvénlaatuisen proteiinin
turvaamiseksi.

o Kaéyté ruoanvalmistuksessa ja salaattikastikkeessa kasvioljya. Levité leivan paalle sipaisu
kasvimargariinia. N&in saat vélttamattomat rasvahapot.

« Juo ruokajuomana vahdrasvaista tai rasvatonta maitoa tai piimaa. Myos vesi, kivennéisvesi
tai kotikalja on sopva ruokajuoma.

o Kaéytd marjoja ja hedelmid padruoan raaka-aineina, salaateissa, jalkiruoissa tai valipaloina.
Voit yhdistaa nithin my0s vahéarasvaisia tai rasvattomia maitovalmisteita ja loihtia maistuvia
pirtelditd, rahkoja jne.
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