Ruokad

Liha-kala-muna

Kasvikset

Suosi kasvisvoittoista ruokavaliota,
saat kuituja, hiilihydraatteja,
vitamiineja ja kivenniisaineita.
Suosi kotimaisia juureksia,

marjoja ja hedelmii. Suosi kausi-
tuotteita.

Peruna

Léhelld tuotettu peruna sisaltaa
monipuolisesti ravintoaineita

ja se kuuluu suomalaiseen ruoka-
kulttuuriin.

Maitovalmisteet

Lihasta saat proteiineja,
A- ja B-vitamiineja seké rasva-

happoja. Suosi siipikarjaa, koti-

maisia luonnonkaloja ja eettistd

tuotantoa. Kananmunat ovat ilmas- Maitovalmisteista saat proteiineja,
ton kannalta hyvi proteiinin lihde. kalsiumia, kivenniisaineita.

Suosi luonnonmukaisesti
tuotettuja maitotuotteita. Maito ja
piima vihiten prosessoituina ovat
ympiriston kannalta parhaat
vaihtoehdot.

Ravintorasvat
i

Viljavalmisteet

Kotimaisesta rypsioljysti saat
tarkeitd rasvahappoja, energiaa
ja rasvaliukoisia vitamiineja.

Taysjyviviljasta saat mm. hiilihydraatteja, proteiineja, JYVASKYLAN
kuituja, B-ryhmin vitamiineja ja kivenniisaineita. SEURAKUNTA
Riisin ilmastovaikutukset ovat kolme kertaa suurem- S
mat kuin viljan ja perunan. Valitse tiysjyvituotteita

luomuna.



