kasvisruokavaliot/NM

KASVISRUOKAVALIOT

Kirjoita raportti ja kdsittele seuraavia asioita

1. Millaisia erilaisia kasvisruokavalioita on ja mita ruoka-aineita kuuluu naihin ruokavalioihin

2. Mitka ovat ravintoaineet, joiden tarve korostuu kasvisruokailijalla ja mista helposti tulee
puutetta.

3. Millaisilla elintarvikkeilla korvataan seuraavat. Kerro esimerkkeja:

a) maitotaloustuotteet
b) lihakunnantuotteet

4. Suunnittele taysipainoinen lounas seuraaville henkiloille:

a) 15-vuotias lakto-ovovegaani ruokavaliota noudattava
b) 15-vuotias vegaani ruokavaliota noudattava



