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Mista vegaaniruokavalio koostuu?

Vegaaniruokavaliossa kaytetaan
monipuolisesti

Viljavalmisteita

Palkokasveja

Kasviksia

Marjoja

Hedelmia

Sienia

Pahkinoita

Siemenia

Ravintorasvoja

Kasviperaisista raaka-aineista valmistettuja elintarvikkeita

Erilaisia maitotuotteita korvaavia kasviperaisia vaihtoehtoja,
kuten esimerkiksi kaurasta, soijasta, riisista ja manteleista
valmistettuja juomia, jogurtteja ja kermoja.
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www.xamk_fi

Vegaanit voivat sy6da pizzaa, makaronilaatikkoa,
kakkua, jaatel6a ja monia muita tuttuja ruokia
seka herkkuja —

Vegaanisissa ruoissa eldinperdiset raaka-aineet
on vain korvattu vegaaniruokavalioon
soveltuvilla vaihtoehdailla.




Vegaanin ruokapyramidi

Ravitsemus-
terapeuttien
yhdistys ry
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Vegaaninen ruokapyramidi

egaant
LITTO ry

Herkut ja sattumat

Voimakassuolaiset
kasviproteiinituotteet

Kasvijuomat, - jogurtit ja
rahkat (vitamiini- ja
kivenndistdydennettying)

Vegaanin
ravintolisat

Kasvidljyt, kasvirasvalevitteet,
margariinit, pahkindt ja
siemenet

@ Pavut, herneet, linssit ja
; soijatuotteet
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Vihannekset, juurekset
ja sienet
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Marijat ja hedelmét

Taysyvalisakkeet
ja
peruna

BB Taysjyvileipd,
hiutaleet,
puuro ja

- mysli




Vegaanin lautasmalli ja ruokaympyra

1/3
lautasesta
hiilihydraatti-
lisaketta

&

1/3
proteiini-
pitoista
ruokaa

1/3
kasviksia

Ateriakokonaisuuteen kuuluu lisdksi lasillinen
monipuolisesti tdydennettyi kasvijuomaa seki
pala leipdi, jonka pailld on kasvimargariinia
tai kasvistahnaa.

Ravitsemus-
terapeuttien
yhdistys ry
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rmarjoja 4 dl

tai 2-3 hedelmas Al e e

kuivia papuja tai

_ﬁiﬁ‘ herneitd 100 g)

F

juureksia,
vihanneksia
300 g

leipdd 6 viipaletta,
jauhoja, ryynejd 30 g




Vegaanin paivittainen ateriakokonaisuus

Viljat ja tarkkelyspitoiset kasvikset 6 annosta paivassa
e kuitu ja rautaa

* 1annos = 1dl keittettya riisia, pastaa, kvinoaa, ohraa tai spelttid, 30 g muroja tai siivu taysjyvaleipaa, 1
peruna tai bataatti

Palkokasveja ainakin 3 annosta paivassa;
* vksi annos on 1 dl keitettyja papuja, tofua, linsseja tai 2 dl soijamaitoa.

* Palkokasvit ja niista jalostetut tuotteet sisdltavat runsaasti proteiinia, ekologisia ja taloudellisia. B- vit.
Kalsiumia, rautaa, kuitu ja hyvia hiilihydraatteja

Pdhkinat ja siemenet, 1- 2 annosta /pdiva.
* Yksiannos on 0,5 dl pahkinoita, 2 rkl siemenia ja 1 rkl siemen- tai pahkinalevitetta

* runsaasti proteiinia, kivennaisaineita, vitamiineja, kuitua, ja hyvia rasvoja. Omega — 3 — rasvahappoja:
pellava, saksanpahkina, Chia ja hamppu..

Kasviksia 4 + annosta paiva.

Yksi annos on 1 dl keittyja vihanneksia tai 2 dl raakoja tai 1 dl vihannesmehua.
Hedelmat ja marjat, 2 + annosta/ paiva.

e vitamiinit, energia ja kuitu

* 1 annos =1 hedelma tai 2,5 dl paloiteltuna

Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu
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Ravintoaineet
vegaanisruokavaliossa

* Kalsium: soijatuotteet, pahkinat, siemenet( seesam), pavut ja
tummanvihreat lehtivihannekset, kasvimaidoissa on lisattyna

* D -vitamiini: tarvitaan kalsiumin imeytymiseen, auringon valo kesalla,
talvella tarpeen D -vitamiinilisa

* B -12 vitamiini: ei kasvikunnan tuotteissa, joihinkin kasvimaitoihin ja
ravintohiivahiutaleisiin lisatty. B-12 vitamiinilisa tarpeen.

* Rasvat: pahkinat, siemenet, kasvioljyt, avokado, hampunsiemenet,
saksanpahkinat, pellavansiemen- ja rypsioljy (omega- 3 —rasvahappoja)

* Rauta, Fe: siemenet, taysjyvavilja, soijarouhe, linssit. C-vitamiini parantaa
imeytymista

* Proteiini: palkokasvit(soijatuotteet, pavut, herneet, linssit), taysjyvavilja,
pahkinat ja siemenet. Yleensa edullisia. Lisaksi erilaiset
kasviproteiinivalmisteet.




Vegaani asiakkaana; huomioitavaa

lounasruokailussa

Paivan tarkein ateria
* Monipuolisuus ja vaihtelevuus

* Riittava proteiinin maara
e Ravintoainerikkaus

* Lautasmallin oikeaoppinen
kokoaminen
 Sisaltaa kaikki tarvittavat

lautasmallinosat, ravitsevan
ruokajuoman ja rasvan

* Tarkkuus vegaaniraaka-
ainevalinnoissa mm. hunaja, liivate
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Vegaaniannoksen kokoaminen

lounasruokailussa

Vegaanin lautasmalli

lautasesta
hiilihydraatti- pitoista
lisikettd { ruokaa

kasviksia

Ateriakokonaisuuteen kuuluu lisiksi lasillinen
monipuolisesti tdydennettyi kasvijuomaa seki
pala leipdd, jonka péilld on kasvimargariinia
tai kasvistahnaa.
Ravitsemus-
te rapeu ttien
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Lounasruokailu yksi paivan
tarkeimmista aterioista

* Sisaltaa samat komponentit kuin
sekaruoka: paaruoka, peruna- tai
viljalisake, ravitseva ruokajuoma,
kasviksia kypsennettyna tai
kypsentamattomana,
salaatinkastike, leipa ja levite

* Lounaan tulee kattaa n. 1/3
paivittaisesta energiantarpeesta

* Ateriakokonaisuuden
kokonaisproteiinimaaran oltava
vahintaan 20-25g vegaaneille




Vegaanin lautasmalli: periaate

* Keskimaarin annos vegaanista ruokaa sisaltaa vahemman energiaa ja
proteiinia kuin vastaavan kokoinen annos tavanomaista sekaruokaa.

e Kun lisataan peruna- tai viljalisakkeen ja proteiinipitoisen aterianosan
kayttomaaraa ja samalla vahennetaan vahaenergisten kasvisten
osuutta aterialla, turvataan ateriakohtaisesti

* energian
* proteiinin
* tiettyjen ravintoaineiden, kuten raudan ja B2-vitamiinin saanti
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Esimerkkeja vegaanin lounasruoka-annoksien

kokoamisesta

e 1. Ldmminruoka
esimerkki
* 1dl lampimia kasviksia
e 1dl riisia
1dl tofu/seitan/
sempeh/harkis/nyhto
kaura ja 0,5dI
tomaattikastiketta

e 2dl soijamaitoa
* 1 |eipaviipale ja
kasvimargariinia
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e 2. Salaattilounas
esimerkki

2dl salaattia ja vihreita
vihanneksia

1d| keitettya
taysjyvapastaa

1dl tofu/seitan/
sempeh/harkis/nyhtdkaur
a

0,5dl krutonkeja
1rkl siemenia / pahkinoita
2dl soijamaitoa

e 3. Keittolounas

esimerkki

e 3dl bataatti-
linssisosekeittoa
(linssia 1dl/annos!)

* 1 ruisleipaviipale, 1rkl
hummusta ja 1d|
vihanneksia (salaatti,
kurkku, tomaatti)

e 2dl soijamaitoa




	�
	Mistä vegaaniruokavalio koostuu?
	Vegaanin ruokapyramidi
	Vegaanin lautasmalli ja ruokaympyrä
	Vegaanin päivittäinen ateriakokonaisuus �
	Ravintoaineet vegaanisruokavaliossa
	Vegaani asiakkaana; huomioitavaa lounasruokailussa
	Vegaaniannoksen kokoaminen lounasruokailussa
	Vegaanin lautasmalli: periaate
	Esimerkkejä vegaanin lounasruoka-annoksien kokoamisesta

