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Hedelmat ja
vihannekset

AMERICAN COLLEGE OF

Lifestyle Medicine

KOKOKASVISRUOKALAUTANEN

Ravitsemusresepti elintapasairauksien ehkaisyyn ja hoitoon

American College of Lifestyle Medicinen suosittelema ruokavalio pohjautuu paaasiassa
minimaalisesti prosessoituihin vihanneksiin, marjoihin, hedelmiin, taysjyvaviljaan, palkokasveihin
(herneet, pavut, linssit), pahkindihin ja siemeniin.

Kasvi-
proteiinin

KAYTA YRTTEJA JA MAUSTEITA

Valitse monipuolisesti
kuitutaytteisia,
runsaasti ravinteita ja
antioksidantteja
sisaltavia kasvisruokia
joka aterialla. Kayta
erilaisia yrtteja ja
mausteita
parantaaksesi makuja

falm.fi
kokaru.fi
lifestylemedicine.org

"Syo sateenkaari paiviassa"

Mehujen sijasta suosi hedelmia ja vihanneksia
luonnollisessa muodossaan.

Vihannekset: mm. tummat lehtivihannekset
(pinaatti, lehtikaali, rucola jne.), parsakaali, kurpitsa,
kesakurpitsa, porkkana, tomaatti, punajuuri, paprika,
sienet, sipuli, selleri, kukkakaali, kurkut, bataatti,
vihreét herneet, kerakaali, avokado, oliivit

Hedelmét: mm. omena, banaani, viinirypéleet,
sitrushedelmat, marjat, persikka, paaryna, ananas,
kiivi, luumut, vesimeloni, tahtihedelma, mango

Juo vetti

Syd monipuolisesti kasviproteiinia

Palkokasvit: herneet (esim. vihreat herneet ja kikherneet),
pavut (esim. kidneypavut, pintopavut ja soijapavut) ja linssit
(punaiset, vihreat ja ruskeat). Myos tofu ja tempe kuuluvat
tahan ryhmaan.

Pahkinat ja siemenet: mm. mantelit, pistaasipahkinat,
saksanpahkinat, pekaanipahkinat, pahkinalevitteet,
kurpitsan-, auringonkukan-, chian- ja pellavansiemenet
seka tahini (seesaminsiemenlevite)

Valitseviljavalmisteet taysjyviana

Ruis, kaura, ohra, vehna, amarantti, riisi, tattari, bulgur,
hirssi, maissi, kvinoa, taysjyvaleipa, -tortillat, -viljat, jauhot
jne.
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VINKKEJA
KOKOKASVISPOHJAISEN

Askel kerrallaan kohti
terveellisempia ruokailutottumuksia

o ASKEL 1: Nauti - Sailyta ateriakierrossasi
ne kasviperaiset ateriat, joista jo pidat.

e ASKEL 2: Sovella - Muuta suosikkireseptisi
kasvispohjaisiksi.

¢ ASKEL 3: Kokeile - Sisallyta jokaiseen
viikkoon uusia kasviperaisia ruokia.

Suunnittele etukateen

¢ Kayta aterioiden suunnitteluun sovelluksia tai
kalenteria.

¢ Voit esivalmistella osan aineksista esim.
paloittelemalla kasvikset ja keittamalla suuria
annoksia jyvia ja papuja pakastimeen
sailottavaksi. Nain ruoka valmistuu
nopeammin.

: Tee hyvasta valinnasta helppo

¢ Sailyta tuoretuotteet nakyvilla ja jaakaapissa
silmien korkeudella, jotta huomio kiinnittyy
niihin valipalaa etsittaessa.

* Taydenna ruokakaappiasi usein tarvittavilla
kuivatavaroilla.

Ravitsemusterapetti voi auttaa terveytta
edistdvaan kasviperaiseen ruokavalioon
siirtymisessa.
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RUOKAVALION ALOITTAMISEEN

Suunnitelma kodin ulkopuolella

syomiseen ja matkustamiseen

* Tarkista menut etukateen esim.
HappyCow-verkkopalvelun avulla. Voit
tarvittaessa luoda runsaan aterian
kasviperaisia lisukkeita yhdistelemalla.

* Kysy, onko keittié valmis tekemaan ruokaa
kasviksista, pavuista ja taysjyvaviljasta.
Valitse hotelli, josta saa runsaan
kasviperaisen aamiaisen tai pysahdy
ruokakauppoihin pikaruokakauppojen
sijaan.

* Pakkaa matkalle omat ruoat.

Mukana koko perhe

* Anna lasten valita joka viikko uusi
hedelma tai vihannes kokeiltavaksi.

* |stuta esim. tomaatintaimi ja pyyda lapsia
hoitamaan sita.

* Anna kaikille perheenjasenille ikaan
sopivia keittidtehtavia.

Aseta joka viikko tavoitteita matkallesi

kohti parempaa ravitsemusta

¢ Tunnista tietyt mitattavissa ja saavutettavissa olevat
askeleet, jotka voit ottaa joka viikko. Aseta fiksu

SMART-tavoite, esimerkiksi: "taytan puolet lautasesta
vihanneksilla viidella aterialla viikossa".

¢ Juhli menestysta jokaisessa vaiheessa.






