Kasvikset

Laillistettu ravitsemusterapeutti
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Kasvisten hyodyt

* Kasvikset eli vihannekset, juurekset, marjat ja hedelmat sisaltavat
monia elimistolle tarkeita vitamiineja, kivenndisaineita, kuitujq,
antioksidantteja ja muita terveyttd edistavia yhdisteita

* Kasvisten kaytto alentaa verenpainetta, auttaa kolesteroliarvojen
hallinnassa, edistdad painonhallintaa, vahvistaa vastustuskykyd, edistad
suoliston toimintaa sekd ehkdisee monia kroonisia sairauksia kuten
syddn- ja verisuonitauteja




Minka verran kasviksia

* Kasviksia olisi hyva syoda ainakin 5-6 kourallista pdivdssa (500 g)

* Tdma madra tayttyy kun syo 1-2 kourallista joka aterialla ja
valipalalla (perunaa ei lasketa kasvisannoksiin)

* Eri varisten kasvisten ravintosisalté on erilainen ja ne taydentavat
toisiaan. Siksi olisi hyva syodd vaihdellen eri vdrisia kasviksia

* Sesongin mukaan syomalla saat maukkaimmat kasvikset lautasellesi ja
saastat

* Tarkeinta kuitenkin on, ettd syot kasviksia edes pienen mddrdn
pdivdssd ja suosimalla niita kasviksia mista pidat



Esimerkki paivan kasvisannoksista

Kuva: Ruokavirasto



Kuinka lisata kasvisten kayttoa (1)

 Ruokaisat salaatit

* Yhdistele tuoreisiin salaattikasviksiin esim. pakaste- tai sdilykeherneita tai —
maissia, pdhkinsita tai siemenid

* Salaattiannokseen proteiinipitoista syétdvad oman nyrkillisen verran. Mikali
sinulla on munuaisten vajaatoimintaa, keskustele sopivasta proteiinin saannista
hoitohenkilokunnan kanssa.

* Esim. vuni- tai savukalaa, katkarapuja, paistettua broileria, vihreita
pakastepapuija, sdilykepapuja tai —linssejq, raejuustoq, fetajuustoa.
Kananmunaa 1-2 krt/viikko

* Lisaksi 1-2 rkl éljypohjaista kastiketta
* Toinen pdivdn pddaterioista voi hyvin olla ruokaisa salaatti,
mikdli tuntuu, ettd kaksi [amminta ruokaa pdivdssa on liikkaa

* Taydenna salaattiateria 1-2 viipaleella runsaskuituista leipdd



Kuinka lisatda kasvisten kayttod (2)

e Wokkirvoat

* Kasviksia joko itse kuorittuna ja pilkottuna tai pakastealtaan
wokkisekoituksista tai tuorehyllyn wokkisekoituksista
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Kuinka lisata kasvisten kayttoa (3)

* Keitot, pata- ja laatikkoruoat

* Raaka-aineet lautasmallin mukaisesti eli /4 proteiinipitoista
ruoka-ainetta (kala, siipikarja, punainen liha, palkokasvit) ja 34
juureksia ja kasviksia seka perunaa

* Juureksista esim. porkkana, lanttu, palsternakka, selleri, punajuuri

* Vihanneksista paprikat, kirsikkatomaatit, sipulit, kesakurpitsa,
parsakaali, kukkakaali, valkokaali, lehtikaali ym.

* Taydennd keittoateria 1-2 viipaleella runsaskuituista leipdd



Kuinka lisata kasvisten kayttoa (4)

* Sailykkeista erilaiset pavut ja linssit (huuhdo siivildssd ennen keittoon
liscdmista)
* Pakastealtaasta keittojuures- ja keittokasvissekoitukset

* Vinkki: kokeile tuorehyllyn wokkikasvissekoituksia myos keittoihin, lisad
vain vesi, mausteet ja proteiininladhde seka riisia tai pastaa




Kuinka lisata kasvisten kayttoa (5)

e Keitd, hoyryta tai valmista uvunissa kasvislisdke

* Juureksia, parsa- tai kukkakaalia, ruusukaalia, kirsikkatomaattia, sipuliq,
valkosipulia, aurinkokuivattuja tomaatteja

* Makua tuomaan loraus 6ljya ja halutessasi esim. hieman fetajuustoa
joukkoon ripoteltuna

* Tuoresalaatit

* Herkkavatsaiselle kypsennetyt kasvikset sopivat yleensa raakoja
paremmin

* Pakastekasviksien ravintosisaltdo on kdaytdannossa yhta hyva kuin
tuoreiden kasvisten, joten niitd kannattaa hyodyntaa
ruoanvalmistuksessa runsaasti



Kuinka lisata kasvisten kayttoa (6)

* Lisdd marjoja jogurttiin, smoothieen ja rahkan joukkoon

* Kuori ja pilko jadkaappiin valmiiksi hedelmapaloja
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