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Nappaa 10 vinkkid kasvisten lisddmiseen lauta-
selle - ilman turhaa havikkid. Kasvispainottei-
nen ruokavalio edistdd terveyttd ja on myos
ympdristélle hyvdksi.

Valitse kaupassa satokauden kasviksia, jotta tutustut
uusiin kasviksiin ja makuihin. Satokauden kasvikset
ovat parhaimmillaan ja usein my&s edullisempia.

Lisaa kasviksia erilaisiin ruokiin, kuten kastikkeisiin,
patoihin, keittoihin, lisukkeisiin tai vaikka sampylataiki-
naan. Ne tuovat ruokiin lisdd makua ja varia.

Kokeile rohkeasti uusia reseptejd ja erilaisia mausteita. Vaihda kasviksia saata-
vuuden ja mieltymystesi mukaan.

Valmista kasviksia eri tavoin: keit3, hdyryti, paista, paahda tai grillaa. Al4 kui-
tenkaan kypsenna liikaa, jotta kasvikset sdilyttdvdt makunsa ja ravintoarvonsa.

Hyddynnd kasvisten kaikki osat ruoanlaitossa. Esimerkiksi kukka- ja parsakaa-
lin sekd naattikasvikset, kuten porkkanan ja retiisin, voi sydda kokonaan.

Sy6 kasviksia vdlipalana: porkkana, kurkku ja paprika ovat mainioita vaihtoeh-
toja. Voit myds surauttaa vdrikkddn smoothien vihanneksista ja hedelmista.

Pese ja pilko kasviksia valmiiksi jddkaappiin. Esivalmistelu sddstda aikaa ja
vaivaa. Ndin voit kdyttdd kasviksia helposti ruokiin ja syoda vdlipalana.

Korvaa eldinperdisid tuotteita kasvipohjaisilla vaihtoehdoilla. Kokeile papuija,
herneitd, linssejd, pahkinditd ja siemenid proteiinin korvikkeena.

neenldmmadssd. Pidd etyleenid tuottavat ja sille herkdt kasvikset erilladn.

Sy6 kasviksia vdhintdan 5oo-800 g pdivdssa eli 5-8 annosta. Yksi annos voi
olla keskikokoinen hedelmd, 1 dl marjoja tai 1,5 dl salaattia tai raastetta.
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