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TOP 5 \

Mihin kiinnittaa

huomiota

ruokaostoksilla? 1. Proteiinin madra
2. Rasvan laatu
3. Kuitu

4. Suolan maara
5. Monipuolisuus
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Hedelma- ja
vihannesosasto

e Valitse varikkaasti

o Vahintaan 5 eri varista kasvista, marjaa tai hedelmaa

e Vaihtelu virkistaa

o Valitse ostoskoriisi joka viikko eri kasviksia
e Seuraa sesonkeja

o Osta hedelmia ja vihanneksia kausivaihtelun mukaan -

terveys, ymparisto ja lompakko kiittavat
e Helpota arkea hyodyntamalla myos esivalmisteltuja
vihanneksia, kuten tuoreksia, salaattisekoituksia ja

keittojuureskuutioita
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Valmisruuat ol Ve,
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e Kiinniti huomiota: Vrrre NV
o Proteiinin maara
o Rasvan laatu - Mahdollisimman paljon tyydyttymattomia rasvahappoja
ja mahdollisimman vahan tyydyttyneitd rasvahappoja
o Suolan maara - Mieluiten alle 1g/100g
e Valitse vaihtoehto jossa on valmiiksi jo kasviksia tai taydennd annosta

tarvittaessa

e Jos proteiinin madrad alle 20 grammaa per annos, tdydennd annosta
esimerkiksi maitolasillisella, raejuustolla, leivalla jossa paalla

juustoa/’kananmunaa/leikkeletta tai jalkiruokarahkalla
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e Kiinnita huomiota: PTRENT
o Kuidun maara
o Suolan maadrd

e Suosi taysjyvaleipia

e Nykyadn paljon kuitupitoisia ja taysjyvaviljoja sisaltadvia

pehmeita leipid

Gery



Maitotuotteet Helppo smoothie:

¢ Maitorahkaa
e Kiinnita huomiota: * Pakastemarjoja

e . . e Loraus mehua tai
o Proteiinin maara - Rahka vs. jogurtti

o Sokerin maara mehukeittoa
o Rasvan maara
e Maustamattomien maitovalmisteiden maustaminen itse
marjoilla -> Kuitua ja vitamiineja marjoista, proteiinia

rahkasta

e Juustot hyva proteiinin lahde
o Huomioi rasvan ja suolan maara

o Raejuusto
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Pakasteet

e Vadrejd, vitamiineja ja helppoutta pakastekasviksilla
e Edulliset ja helpot kalapakasteet - Puikot, pihvit, fileet ja
Kuutiot

e Katevat perunapakasteet - Viipaleet, suikaleet, muusit

e Runsaasti kasvipohjaisia vaihtoehtoja, kuten kasvispihvejd,
-pyorykoita ja -suikaleita

e Pakasteesta loytyy myos hyvia ja edullisia valmiskeittoja
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VIETA LOUNAS- TAI KAHVIHETKI
ETANA LAHEISEN KANSSA!

Jaa hetkesta kuva sosiaalisessa

mediassa!

#syoddanyhdessa #voimaaruuasta
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