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planetaarinen ateria

Planetaarisen ruokavalion perusperiaatteet

Kasvikset ja juurekset: Ruokavalion pohja. Suomessa tama tarkoittaa mm. perunaa, porkkanaa,
punajuurta, kaalia ja sipulia.

Taysjyvaviljat: Ruis, kaura ja ohra ovat kotimaisia vaihtoehtoja, jotka tukevat seka terveytta etta
kestavyytta.

Palkokasvit ja kasviproteiinit: Harkapapu, herne ja linssi ovat keskeisia proteiininlahteita.
Kotimainen harkdpapu on erityisen hyva planetaarisen ruokavalion raaka-aine.

Marjat ja hedelmat: Mustikka, puolukka, mansikka ja omenat ovat sesongin mukaisia ja vahahiilisia
vaihtoehtoja.

Kala ja kana: Kohtuullisina maarina. Suomessa erityisesti kotimainen jarvikala (esim. ahven,
muikku, sarki) on suositeltava, silld se tukee kestavaa kalastusta.

Kasvioljyt: Rypsioljy ja rapsioljy ovat hyvia tyydyttymattéman rasvan lahteita.

Pahkinat ja siemenet: Vaikka pahkindita ei tuoteta Suomessa suurissa maarin, kotimaiset siemenet
kuten pellava ja auringonkukka tukevat ruokavalion monipuolisuutta.

Ehdotus planetaarisesta noutopdydastda Suomessa

# Salaattipoyta

Paahdettu juuresmix (porkkana, punajuuri, palsternakka)
Raikas kaalisalaatti omenalla ja rypsioljylla
Harkapapu—hernesalaatti yrteilla

Marjasalaatti (mustikka, puolukka, omena)

Viljat ja leivat

Ruisleipa ja kauraleipa
Ohra- ja kaurasalaatti yrteilla
Taysjyvapastaa sesongin kasviksilla



Lampimat kasvisruoat
e Uuniperunat hiarkdpaputaytteella

e Kasviskeitto (juureksia, kaalia, herneita)
e Paistettu sienimuhennos kaurakermalla

@ Kala ja proteiinit

e Paistetut muikut tai silakat sitruunalla

e Savustettu jarvikala (esim. ahven)

e Pieni maara kanaa yrttipaistoksena (valinnainen, vahaisessa maarin)
& Lisukkeet ja proteiinilisat

e Paahdetut siemenet (auringonkukka, kurpitsa, pellava)

e Pahkindsekoitus (tuontituote, mutta planetaarisesti sallittu kohtuudella)
e Rypsidljypohjainen kastike ja hummus harkapavusta

® Jilkiruoat
e Mustikkarahka kaurajogurtista

e Puolukkavispipuuro
e Sesongin hedelmid (omena, paaryna)

Planetaarinen aamiaispodyta Suomessa
& Viljat ja puurot
e Kaurapuuro ja ohrapuuro, tarjolla marjojen ja siementen kanssa
e Ruispuuro tai vispipuuro puolukasta
e Granola kaurasta ja pahkinoista
Leivat ja levitteet
e Ruisleipa ja kauraleipa
e Kasvipohjaiset levitteet: hummus harkdpavusta, avokado-levite, rypsidljypohjainen margariini
e Tomaatti- ja kurkkusiivuja, idatettyja siemenia
Juomat ja maitotuotteiden korvaajat
e Kaurajuoma, hernejuoma tai soijajuoma

e Kotimainen marjamehu (mustikka, puolukka, tyrni)
e Yrttitee ja kahvi

Q. Proteiinilisat

e Harkapapu- tai herneproteiinipihvit pienind annoksina
e Tofu-marinoituja paloja salaatin lisukkeeksi



e Pieni maara kananmunaa (valinnainen, kohtuullisesti)
® Marjat ja hedelmit

e Sesongin marjat: mustikka, puolukka, mansikka
e Omenaviipaleet, paarynat
e Marjasmoothie kaurajuomalla

& Siemenet ja pahkinat

e Pellavansiemen, auringonkukansiemen, kurpitsansiemen
e Pahkinasekoitus (kohtuudella, tuontituote)

Kolmen ruokalajin ateria aikaiseen kevadseen Eteld-Suomeen

# Alkuruoka: Kevaan villiyrttisalaatti
e Padraaka-aineet: Nokkonen, vuohenputki, voikukan lehdet, kevatsipuli

e Lisdelementit: Paahdetut siemenet (auringonkukka, kurpitsa), pikkeldityja kotimaisia juureksia
(esim. punajuuri, porkkana)

o Kastike: Rypsioljypohjainen vinaigrette, maustettuna kuusenkerkkasiirapilla

Juomapari: Villiyrttitee (nokkonen, kuusenkerkka, voikukka), tarjoillaan kevyesti haudutettuna,
kirkkaana ja [ampimana.

¢ Planetaarinen nakékulma: Hyédynnetdan luonnon villiyrtteja ja kotimaisia siemenia, valtetdaan
tuontituotteita.

#. Paaruoka: Herne-kaura “risotto”
e Padraaka-aineet: Kotimaiset kuivatut herneet ja kaurahelmia

e Lisaelementit: Paahdettu palsternakka ja maa-artisokka, kevaan ensimmaiset parsakaalit
(kasvihuoneesta)

¢ Maustaminen: Yrttiliemi, tilli ja persilja

Juomapari: Kuusenkerkkdkuohu (alkoholittomana mocktailina), kuusenkerkkasiirappi, kivennaisvesi ja
kevyt sitruunavivahde.

e Planetaarinen ndakékulma: Proteiini herneista ja kaurasta, jotka ovat ilmastoystavallisia ja
kotimaisia. Ei riisia, ei soijaa — vain pohjoisen kasvipohjaisia raaka-aineita.

= Jalkiruoka: Koivunmahla—mustikkamousse
e Padraaka-aineet: Koivunmahla (huhtikuun sesonkituote), pakastetut suomalaiset mustikat
e Lisdelementit: Kaura- ja raparpericrumble, koristeena kuivattuja marjoja

e Planetaarinen nakékulma: Hyédynnetdan kevaan luonnon antimia (mahla), sekd pakastettuja
marjoja, jotka sailyttavat sesongin makuja ilman tuontia.



Kolmen ruokalajin ateria myohdiseen kevaaseen

# Alkuruoka: ”Metsin ja maan syleily” (paahdettu juures—sieniterriini)

e Raaka-aineet: Porkkana, palsternakka, punajuuri (varastosta), pakastettu kotimainen sieni
(herkkutatti/kantarelli).

e Lisuke: Kevatsipuli kasvihuoneesta, ruislastu tai hapanjuurileipa.
o Kastike: Yrttidljy (tilli, persilja) ja kaurafraiche.

e Juoma: Kotimainen omena—kuusenkerkkdmehu tai mocktail (omenamehu + kuusenkerkkasiirappi +
kivennaisvesi).

. Padruoka: "Kevaan vihred voima”, (Herne—kaura “risotto”)
e Raaka-aineet: Kuivatut kotimaiset herneet ja kaurahelmia.
e Lisuke: Paahdettu palsternakka ja maa-artisokka, kasvihuoneparsakaali.
¢ Maustaminen: Yrttiliemi, tilli ja persilja.

e Juoma: Kotimainen kombucha (raparperi tai puolukka) — raikas ja hapokas tasapainottamaan
tayteldisyytta.

= Jalkiruoka: ”Mahlan ja marjojen juhla”, (Koivunmahla—mustikkamousse)
e Raaka-aineet: Koivunmahla (huhtikuun sesonkituote), pakastetut suomalaiset mustikat.
e Lisuke: Kaura—raparpericrumble, koristeena kuivattuja marjoja.

e Juoma: Kuusenkerkkakuohu (alkoholittomana mocktailina: kuusenkerkkasiirappi + kivennaisvesi +
kevyt sitruunavivahde).



