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Vinkkeja kasvisten, marjojen ja hedelmien syonnin lisaamiseen

1. Kokoa ateriasi lautasmallin mukaan, eli puolet tai kolmannes lautasesta erilaisia
kasviksia.

2. Hyodynna lounasravintolan kasvisvalikoimaa ja kerda lautasellesi vahintaan viitta eri

kasvista.

Lisaa yksi hedelma tai 1 dl marjoja jollekin aterialle, kuten vélipalalle.

Sy6 hedelma tai 1 dl marjoja jalkiruoaksi esimerkiksi lounaalla tai valipalaksi.

Valmista hedelmasalaattia valipalaksi tai jalkiruuaksi.
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Lisaa voileivan paalle kasviksia. Kurkun, tomaatin, salaatin ja paprikan lisaksi voit

kokeilla jotain uutta paallista, kuten omenaa, retiisia, herneenversoja, ituja tai

avokadoa.

7. Valmista erilaisia kasvislisukkeita, kuten raasteita, marinoituja kasviksia ja salaatteja
valmiiksi ruokailuja varten jaakaappiin.

8. Pilko kasviksia valmiiksi napostelupaloiksi jadkaappiin.

9. Jos et ehdi valmistaa salaatteja tai raasteita, syo kasvikset ja hedelmat kokonaisina tai
lohkoina.

10. Hyodynna kaupan valmiita salaatti- ja kasvissekoituksia arkesi helpottamiseksi.

11. Osta pakastimeen valmiiksi pakastekasviksia, -marjoja ja -hedelmia.

12. Osta vahintaan yhta lajia (sinulle uutta) vihannesta, marjaa tai hedelmaa kdydessasi
kaupassa ja lisaa sita kourallinen jollekin paivan aterialle.

13. Suosi satokauden kasviksia. Sesongin aikana kasvikset ovat parhaimmillaan.

14. Suosi hyvin sdilyvia kasviksia ja osta niitd vain sopiva maara valttadksesi havikkia.
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15. Mausta kasviksia eri tavoin. Lorauta sekaan 6ljypohjaista salaattikastiketta, rouhaise
lisaa makua pippurimyllysta tai nauti vaikka yrttien kera.

16. Kokeile viikoittain jotain uutta kasvista, marjaa tai hedelmaa, jota et ole ennen
maistanut.

17. Tee raastetta esimerkiksi kaalista, kurkusta tai kesakurpitsasta.

Vinkkeja marjojen ja hedelmien syomiseen

1. Pilko hedelma tai lisaa marjoja rahkan, jogurtin, viilin tai kasvipohjaisen vaihtoehdon
sekaan, tai kdyta vaikka smoothieen.
Lisaa desilitra marjoja puuron joukkoon.

3. Valitse hedelmia ja marjoja sesongin mukaan. Silloin ne ovat herkullisimmillaan, ja
my0s kaikkein edullisimmillaan.
Kokeile paahtaa tai grillata hedelmid, kuten ananasta, omenaa tai paarynaa.

5. Lisaa marjoja ja hedelmia salaattiin.

6. Osta kaupasta kotiin valmiiksi pakastehedelmia ja -marjoja seka valmiita,
sokeroimattomia soseita jotta niitd on helposti saatavilla.

7. Hyodynna pakasteesta |6ytyvia pakastemarjoja ja -hedelmia, joita voi kayttaa
esimerkiksi smoothieen tai puuron, jogurtin tai rahkan kaveriksi.

8. Leivo marjoista meheva piirakka ja valmista hilloke esimerkiksi letuille, puuroon tai
jogurttiin.

9. Tee hieman nuutuneista hedelmista tai marjoista smoothie.

10. Lisaa happamien marjojen, kuten puolukoiden, tyrnin tai punaherukoiden, paalle
hyppysellisen sokeria.

11. Sekoita happamien marjojen kanssa makeampia marjoja, kuten mansikkaa tai
mustikkaa tai vaikka banaania tai paarynaa.

12. Suosi kotimaisia marjoja ja hedelmia jos mahdollista.

Vinkkeja kasvisten monipuoliseen sydmiseen

1. Kokeile uutta kasvisruokareseptia.

Paahda juureksista tai kesakurpitsasta tikkuja tai lohkoja ranskalaisten perunoiden
sijaan. Mausta ne yrteilla, kuten rosmariinilla, salvialla, rakuunalla tai timjamilla.

3. Lisaa lampimien aterioiden joukkoon juureksia tai vihanneksia, kuten porkkanaa tai
palsternakkaa ruokaisaan kastikkeeseen, lanttua keittoon tai punajuurta pastaan.
Tee perunamuusin sijaan juuresmuusi, esimerkiksi porkkanasta ja palsternakasta.

5. Kokeile valmistaa vihanneksia jollakin uudella tavalla, kuten hoyryttamalla, nyytissa
kypsentamalld tai air fryerilla valmistamalla.

6. Grillaa kasviksia, kuten kukka- tai parsakaalia, munakoisoa, kesdkurpitsaa tai
tomaattia.
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Valmista ruokaa sienistd, kuten keittoa, wokkia, risottoa tai piirakkaa.

Lisaa sienia esimerkiksi pizzaan, munakkaaseen, tortilloihin tai jauhelihan sekaan.
Opettele tunnistamaan jokin uusi ruokasieni ja valmista siita ruokaa. Vaihtoehtoisesti
voit 16ytaa uuden sienituttavuuden kaupasta tai torilta.

Aloita ruokasienten viljely kotona.

Kasvata halutessasi kasviksia itse, kuten yrtteja, salaatteja tai tomaatteja esimerkiksi
parvekkeella tai pihalla.



