KITCHEN GARDEN

Kokeile uutta
yrttia
(tuoreena tai
kuivattuna)
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Valitse kaupassa
sydanmerkkituote

Syo ateria hitaasti
ja huolellisesti

pureksien
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Syo aamupala
2h sisalla
heraamisesta

Vapaa valinta:
mita teit?

Kayta
ruoanvalmis-
tuksessa
kasviodljya tai
pullomargariinia

Valmista
dippi-
kasviksia

Valitse
runsaskuituinen
viljatuote
(6g/100g)

Valmista
padateria
kasviproteiinista
(esim. pavut
linssit, soija, tofu
tms.)
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Maista kasvista tai
hedelmaa, jota et ole
ennen soynyt

ol
V4
Vertaile

valmisruokien

proteiini-
pitoisuuksia

Nauti ateria
lautasmallin
mukaisesti

Kokeile
salaatissa
sailykepapuja
tai -linsseja
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Vapaa valinta:
mita teit?
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Nauti ruoasta
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Korvaa osa
suolasta
tomaatilla,
sitruunalla tai
muulla
happamalla
ainesosalla

Syo iltapaivan
vilipala

Syo pahkinoita
tai siemenia
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