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Ravitsemussuositukset

* Korkeakouluruokasuositus 2016

» Syodaan yhdessa — ruokasuositukset
lapsiperheille 2016

* Terveytta ruoasta — suomalaiset
ravitsemussuositukset 2014

e Ravitsemussuosituksen ikaantyneille 2010
* Ravitsemushoito 2010 (sairaala, hoiva)
e Kouluruokailusuositus 2007
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Suomalaiset ravitsemussuositukset

* Enemman palkokasveja:
— Enemman kasviproteiinia
— Enemman ravintokuitua

— Enemman vesiliukoisia vitamiineja ja monia
kivennadisaineita
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Suomalaiset Ravitsemussuositukset

e Kestavat ruokavalinnat:

— Proteiinirehun kotimaista tuotantoa tulisi edistaa
* Kansallinen huoltovarmuus
* Ymparistévastuullisuus
— Jos kasvituotteiden osuutta ruokavaliossa
painotetaan ja ruoan tuotantoketjua parannetaan,
ruokavalion ilmastovaikutukset vahentyisivat yli
20% talla vuosikymmenella
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Suomalaiset Ravitsemussuositukset

— Kotimaiset palkokasvit, herne ja papu, ovat
kestavampia valintoja kuin soija.
— Luomu- ja lahiruoka
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Suomalaiset Ravitsemussuositukset

Palkokasvit (pavut, linssit, herneet): voi
kayttaa ruokavaliossa proteiinin lahteena joko
pelkdstaan tai eldinperaisen proteiinin lisaksi.
Noin 1 dl per ateria on sopiva maara.

Vegaaniruokavalio sisaltaa runsaasti hyvia
kasviproteiinin lahteita (pavut, linssit, herneet,
tofu, soijapuriste, taysjyvavilja, pahkinat,
siemenet).
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Suomalaiset Ravitsemussuositukset

Soijaproteiini on lahes eldainkunnan proteiinin
arvoista. Proteiinien laatu varmistuu
parhaiten, kun ruokavaliossa tai jopa
yksittaisissa aterioissa yhdistetaan palkokasvit,
taysjyvavilja ja pahkinat tai siemenet. Silloin
niiden aminohappokoostumukset taydentavat
toisiaan.
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Esim: Nyhtdkaura

GoldGreen-proteiiniyhdistelméatuote,
kehittanyt Reetta Kivela

Raaka-aineet: kaura, pavut, herne
Proteiinia 30%, rasvaa 4%
Hinta: laadukkaan jauhelihan tasolla

T TEKME Linnan Ateriapalvelut Oy

Nyhtokaura saa rapean paistopinnan
pannulla. (KUVA: Antti Hamalainen)
litasanomat. fiJulkaistu: 7.1. 8:15
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Ruokasuositukset lapsiperheille

* Vaihda eldinproteiini osittain kasviproteiiniin

» Palkokasveja suositellaan kaytettavaksi
proteiinin lahteena paaaterioilla viikoittain
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Suurtaloudet

* Tekme: kasvisruokalista 2 lukiolla

* Helsingin kaupungin palvelukeskus:
kasvisruoka tarjolla joka paiva toisena
vaihtoehtona kouluilla
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Tulevaisuus

* Kasvisruokien maara lisaantyy
* Tarvetta pitkalle jalostetuista tuotteista
* Hinta vaikuttava tekija
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