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Vinkkeja suositeltaviin maitovalmisteiden ja kasvivaihtoehtojen
kayttoon

1. Valitse Sydanmerkin saanut maito- tai kasvivalmiste.

2. Valitse kaupasta vdaharasvainen ja -sokerinen jogurtti, viili tai rahka, tai vastaava
kasvipohjainen valmiste, jossa rasvaa enintdan 1 g / 100 g ja sokeria enintadn 10 g /
100 g.

3. Osta seuraavalla kerralla kaupasta normaalirasvaisen juuston sijaan vaharasvainen
juusto, joissa rasvaa on enintaan 17 %.

4. Kun juot maitoa, piimaa tai juotavaa jogurttia, valitse rasvaton tai vaharasvainen (alle
0,5 % rasvaa) vaihtoehto.

5. Valitse maidon sijaan rasvaton piima lisdtdksesi hapanmaitotuotteita ruokavalioosi.

6. Kaytd ruoanlaitossa enintadn 7 % rasvaa sisaltavaa kermaviilia smetanan ja
ranskankerman sijaan, tai valitse kasvipohjainen vaihtoehto.

7. Vaihda kuohukerma ruoanlaitossa kevyempaan ruokakermaan, rasvaa enintaan 7 %,
tai vastaavaan kasvipohjaiseen vaihtoehtoon.

8. Vaihda kahvikerma kahvimaitoon.

9. Vaihda kahvimaito kasvimaitoon.

10. Kokeile maitovalmisteiden sijaan kasvipohjaisia valmisteita, esimerkiksi
kaurapohjaista jogurttia.

11. Kun juot kasvipohjaista juomaa, valitse vaharasvainen vaihtoehto (rasvaa alle 1,5 %).
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12. Varmista, etta paivittdin kayttamasi kasvipohjaiset tuotteet on taydennetty ainakin
kalsiumilla, jodilla seka D- ja B12 -vitamiineilla.

13. Kokeile tehda aamupuurosi kasvimaitoon maidon sijaan.

14. Kokeile yhden paivan ajan korvata maitopohjaiset tuotteet kasvipohjaisilla.

Vinkkeja kestavampaan maitovalmisteiden kulutukseen

Kayta maitovalmisteita noin 3,5-5 d| paivassa osana monipuolista ruokavaliota.
Vahenna juuston kayttda, syd juustoa vain joka toinen paiva.

Laita vain yksi siivu juustoa leivan paalle kahden sijaan.

Kayta juustoa ohuempina viipaleina.

Juo aterialla vetta maidon tai piiman sijaan.
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Korvaa leivan paalla juusto kasviksilla, kuten kurkulla, paprikalla, tomaatilla, retiisilla,

salaatinlehdill3, sipulilla tai vaikka hedelmilla.

7. Kokeile leivalle juuston sijaan esimerkiksi pestoa, hummusta, papu- tai kasvistahnaa,
herneenversoja tai kananmunaa.

8. Valitse pehmea vaharasvainen juusto, esimerkiksi rasvaton raejuusto, tai
kasvipohjainen juusto (rasvaa 17 % tai vdhemman) kovan juuston sijaan.

9. Lisaa ruualle, kuten pastan paalle ruokalusikallinen juustoraastetta vapaan ripottelun
sijaan.

10. Korvaa ruoanlaitossa juustoraaste esimerkiksi ravintohiivahiutaleilla, rouhituilla
pahkinagilla tai siemenilla.

11. Korvaa salaatti- tai kasvipohjainen juusto esimerkiksi tofulla, seitanilla, tempella tai
pavuilla.

12. Korvaa osa maitovalmisteista kasvipohjaisilla vaihtoehdoilla.

13. Suosi kotimaisia maitovalmisteita ja juustoja.

14. Suosi lehmanmaidosta valmistettuja juustoja.

15. Suosi kotimaisesta kaurasta valmistettuja tuotteita.



