Itameriruokavalio

Itdmeriruokavalio on Pohjoismaissa kehitetty terveellinen ja ymparistoystavallinen ruokavalio, joka
perustuu Itameren alueella saatavilla oleviin luonnonmukaisiin ja ravinteikkaisiin raaka-aineisiin. Se
on saanut inspiraationsa Valimeren ruokavaliosta, mutta sen perusta on pohjoisissa ruoissa.

Itdmeriruokavalioon kuuluu:

1. Kasviksia, marjoja ja hedelmia - erityisesti pohjoisia juureksia, kaalia, sipuleita seka
mustikoita, puolukoita ja muita luonnonmarjoja.

2. Taysjyvaviljoja — kuten ruis, kaura ja ohra, jotka ovat kuitupitoisia ja edistavat terveytta.

3. Palkokasveja ja perunaa - edullisia ja ravitsevia vaihtoehtoja proteiinin ja hiilihydraattien
lahteina.

4. Kotimaisia kaloja — kuten silakkaa, sarkea ja ahventa, jotka ovat terveellisia ja kestavan
kalastuksen mukaisia.

5. Kasviodljyja — erityisesti rypsioljya, joka sisaltaa terveellisia rasvahappoja.

6. Kohtuudella lihaa ja maitotuotteita — suositaan erityisesti luonnonmukaisia ja paikallisia
vaihtoehtoja.

7. Vahemman sokeria ja prosessoituja ruokia — keskitytaan luonnollisiin ja ravitseviin ruoka-
aineisiin.

Hyodyt:

Terveellisyys: Se edistaa sydan- ja verisuoniterveytta, vahentaa tulehdusta ja voi auttaa
painonhallinnassa.

Ymparistoystavallisyys: Paikallisten ja sesongin mukaisten raaka-aineiden kaytto vahentaa
ruokaketjun hiilijalanjalkea.

Kestava kalastus ja viljely: Ruokavalio kannustaa hyddyntdmaan Itameren kalaa ja
viljelemaan maata kestavalla tavalla.

Itameriruokavalio on hyva tapa yhdistaa terveelliset ruokailutottumukset, pohjoisen luonnon parhaat
antimet ja ympariston huomioiminen.
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