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Kokokasvisruokapohjainen lautanen lapsille ja nuorille
Terveellinen alku, terveempand koko eliniin

Kokokasvisruokien sydominen jo lapsuudesta lahtien luo pohjan terveellisille ravitsemustottumuksille, joista on hyotya koko elaman
ajan. American College of Lifestyle Medicine (ACLM) suosittelee pitkalle prosessoidun ruoan valttamista ja ruokavalion koostamista

paaasiassa hedelmista, vihanneksista, taysjyvatuotteista, palkokasveista, pahkindista ja siemenista.

Hedelmat ja

vihannekset

Kasviproteiinin
dhteet

KAYTA YRTTEJA JA MAUSTEITA

Sisallyta joka ateriaan
laaja valikoima
Kuitupitoisia, ravin-
teikkaita, runsaasti
antioksidantteja si-
saltavia kokokasvis-
ruokia. Kayta yrtteja ja
mausteita.
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"Syo sateenkaarl palvassa"

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, peruna,
bataatti, vinreat herneet, kerdkaali, avokado, oliivit

Hedelmat: mm. omena, banaani, viinirypaleet,
sitrushedelmat, marjat, persikka, paaryna, ananas,
Kiivi, luumu, vesimeloni, tahtihedelma, mango

Juo vetti

Syo monipuolisesti kasviproteiinia

Palkokasvit herneet (esim. vihreat herneet ja
kikherneet), pavut (esim. valkoiset ja ruskeat pavut seka
edamame = keitetyt soijapavut) ja linssit (punaiset,
vihreat ja ruskeat). Myos tofu ja tempe kuuluvat tahan
ryhmaan.

Péhkinatjasiemenet: mm. mantelit, pistaasipahkinat,
saksanpahkinat, pahkinalevitteet, kurpitsan-, auringon-
kukan-, chian- ja pellavansiemenet seka tahini
(seesaminsiemenlevite)

Valitseviljavalmisteet taysjyvina

Ruis, kaura, ohra, vehna, amarantti, riisi, tattari, bulgur,
hirssi, maissi, kvinoa, taysjyvaleipa, -tortillat, -viljat,
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- _* Taydenna ruokakaappiasi usein tarvittavilla
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Lapsiystavillisia vinkkeja tasapain
kasvisruokavalioon siirtymiseen

Askel kerrallaan Pidd hauskaa

kOhtl .terveelhsemp.m * Keksi hauskoja, luovia nimia ruoille, kuten

ruokailutottumuksia "voimaherneet", "dinosauruksen parsakaali",
"rontgennakoporkkanat".

¢ Tunnista kasviperaiset ruoat, joista perheesi

jo nauttii, kuten omenaviipaleet tai Johda esimerkilla
papuburritot, ja tarjoa niitd useammin.

* Tarjoa perheellesi pikkuhiljaa uusia ruokia e Toimit esimerkkina. Jos lapset nakevat
yhdistamalla ne tuttujen suosikkien kanssa. sinun kokeilevan ja sydvan tiettyja ruokia,
he todennakdisemmin kokeilevat niita
Tee hyvista ftsekin.
valinnasta l«elppo * Laita elektroniset laitteet sivuun aterioiden

ajaksi, jotta ruokailutilasta tulee rauhal-
lisempi ja saatte aikaa keskustella paivan

¢ Sailyta tuoretuotteet nakyvilla ja jaakaapissa
st y 12l P aktiviteeteista.

silmien korkeudella, jotta huomio kiinnittyy
niihin valipalaa etsiessa.

Kokokasvisruokaan perehtynyt ravitsemusterapeutti
voisi auttaa terveytta edistévien aterioiden suunnit-
telussa.

- kuivatavaroilla.

Ota lapsesi mukaan

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

e |Istuta esim. tomaatintaimi ja pyyda lapsia
hoitamaan sita.

¢ Anna kaikille perheenjasenille ikaan sopivia
keittitehtavia.
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