Terveelligta toukokuutal
® Ymparistoystiavillinen ruoka O

Ruoka aiheuttaa kolmanneksen arkielamamme ymparistokuormasta.

ILMASTOPALKINTO

Jo pienilldkin ymparistoystavallisilla ruokavalinnoilla teet ekoteon.
Hyvan omantunnon lisaksi saat vaihtelevaa ja terveellista herkuteltavaa!

Valitse lautasellesi

¥ lahiruokaa ja sesonkituotteita, kun mahdollista. Muista, etta
eurooppalainen omenakin on lahiruokaa verrattuna brasilialaiseen banaaniin.
Ja vaikka ei olisikaan sesonki, suomalaiset pakkasmarjat ja juurekset
ovat aina herkullista, terveellista ja ekologista ldhiruokaa!

¥ padasiassa kasviksia. Syo punaista lihaa mielellaan
vain kerran viikossa. Niin seka sina etta ymparistd voitte
paremmin! Lihan voit korvata myds palkoviljatuotteilla (pavut,
linssit, herneet).
( ¥ broileria korkeintaan pari kertaa viikossa ja
muista suosia luomua, kun mahdollista!

tydsta ympariston hyvaksi. Ekokompassi on Helsingin seudun ymparistopalvelujen hallin-

Niemikotisaatiolle on myonnetty Ekokompassi-sertifikaatti osoitukseksi madratietoisesta
noima ymparistdjarjestelma.

¥ perunaa! Syd mieluummin perunaa kuin

riisia. Peruna kasvaa hyvin Suomessa eika vaadi
ymparistokuormittavaa viljelytapaa, se on taysin
kolesteroliton ja sisaltda valtavasti vitamiineja ja
hivenaineita. Ja peruna muuten kannattaa keittaa

kuorineen! . ’
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¥ taysjyvaviljaa! Leivan liséksi voit kayttaa g
viljatuotteita myos lisukkeina (keitetty ohra) tai sydda sellaisenaan
aamiaispuurona.

KO MPASSI

¥ Muistathan, ettd maitotuotteita voit korvata myds esim. kauratuotteilla,
joiden ansiosta saat tarvitsemasi kalsiumin (valitse kalsiumrikas tuote).

atidlle Yhteiskunnallinen

yritys -merkin. Niemikotisdatio tuottaa yhteiskunnallista hyvaa harjoittamalla
vastuullisesti voittoa tavoittelematonta pitkdjanteisté mielenterveystyota.

Kiinnostaako lavakagvatug?

Tai jos muuten haluat tietaa lisaa
ymparistdasioista, kysy yksikdn ekotukihen-
kilolta tai Niemikotisaation ymparistotyodryh-
malta & ymp@niemikoti.fi

Suomalaisen Tyon Liitto on mydntényt Niemikotisa
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Vuonna 1983 perustettu Niemikotisaatio on voittoa tavoittelematon suoma-
lainen verkostoitunut toimija, joka tuottaa monipuolisesti palveluja mielenter-

. . I, v e iaea ae . veyskuntoutujille. Ehkaisemme toiminnallamme syrjaytymista ja eriarvoisuutta.
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