I

-y
1

~“*"0';

:Jo"*lo

LB | [

2 -“ u
.

-

]

/N

ina ja Emmi-

$ea

"
-

 »

-

)

bt Bl T b

'

B mag

Y i

| AN

A




MIKd 0N
LAKTOVEBETATISTI?

* Laktovegetaristi ei syo muita
lihaperaisia tuotteita kuin
maitotuotteita, eli ei syo
punaistalihaa, kanaa, kananmunaa
tai kalatuotteita.

* Laktovegetaristi onyleisin
kasvisruokavaliotyyppi Suomessa,
mutta sen tarkaa maaraa ei tiedeta.




MiKsi ihmiset on
|aktovegetare)a?

Ihmiset eivat ole
laktovegetareja minkaan ruoka-
allergian takia, mutta erillaisia
syita olla laktovegetari on esim:
ymparisto vaikutukset,

oma terveys, elainten olot,
uskonnolliset ja henkiset syyt.

Miten Vaikuttaa terveyteen?

Saattaa vaikutta haitallisesti esim: lapsen
kasvuun.

Se on hyvaksi sydamen ja keuhkojen
terveyteen.




Ateria esimerkki

* Hyvaesimerkki voisi olla vaikka
kasvissosekeitto. Siihen ei tule
lihaa eika kananmunaa eika
muuta elainperaista ruokaa
paitsi jotkut voivat laittaa sita
maitoa.
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