
Ympärivuotinen pyramidi sisältää elintarvikkeita, joita 
voidaan tuottaa ympäri vuoden tai joita voidaan varastoida. 
Ylhäällä ovat elintarvikkeet, joiden ympäristövaikutukset 
ovat suuret, joiden ravintosisältö on vähäinen ja jotka ovat 
peräisin Euroopan ulkopuolelta. Keskellä olevat tuotteet ovat 
ravitsevia, mutta niitä tulisi syödä kohtuudella, koska niiden 
ympäristövaikutukset ovat suuret. Alareunassa ovat tuotteet, 
joita voi syödä päivittäin ja jotka ovat sekä ravitsevia että 
ympäristöystävällisiä. Nämä tuotteet muodostavat ruokavalion 
perustan: perunat, juurekset, täysjyväviljat ja palkokasvit.

Alla olevat pyramidit ovat Södertäljen kunnan 
ruokavalioyksikön tuottamia. Erilaiset olosuhteet ruoan 
tuotannossa merkitsevät sitä, että pyramidien sisältö vaihtelee 
vuoden mittaan.

Ympäri vuoden - perusruokavalio

Useinpäivittäin

Joskus
1-2 kertaa viikossa

Harvoin
noin kerran 

kuukaudessa

Euroopan ulkopuolelta maahantuotuja 
hedelmiä ja vihanneksia

Ekologisia vihanneksia 
Euroopasta

Hapankaalia, kimchiä, pikkelöityjä vihanneksia, aurinkokuivattuja tomaatteja, ajvaria, 
suolakurkkua, punajuuria, tomaattimurskaa

Kotimaiset palkokasvit ja kvinoa:
Harmaaherne, keltaiset herneet, ruskeat herneet, härkäpapu, erilaiset linssit jne.

Sokeri

Maahantuotuja 
viljoja kuten riisi, 
bulguri ja kuskus

Ympäristömerkittyä 
kalaa ja äyriäisiä

Juustoa PastaaKananmunia

Ekologiska lihaa

Viljeltyjä sieniä

Juureksia ja 
perunaa

Meijerituotteet paitsi 
juusto

Sipuli: 
Keltasipuli, punasipuli, valkosipuli

Kotimaista viljaa: 
Täysjyvä, ohranjyvät, ruokavehnä, 

kaurariisi, kuoreton kaura, myllyvilja

Siemeniä Kuivatut mausteet

Jauhoa

Rapsiöljy

Kotimaisia kasviperäisiä proteiineja: 
Palkokasvirouhe, rouhe keltaisista herneistä, 

herneproteiinirouhe, falafelit harmaista herneistä jne.

Leipää 
Täysjyvää, hapanjuurta

Kanaa Kotimaista 
riistaa

Kidneypapuja jne.

Maahantuotuja kasviöljyjä esim. 
oliivi ja auringonkukkaöljy



JOULUKUU-MAALISKUU
Silloin otamme raaka-aineet varastoista. Juurekset, 
kaalit ja sipulit sekä viljat, pavut ja herneet 
muodostavat ruokavaliomme perustan. Tuoreuden 
vuoksi idut ja versot ovat terveellinen lisä. Täydennä 
pikkelöidyillä ja säilötyillä tuotteilla.

Talvi- juuresten aika

Useinpäivittäin

Joskus
1-2 kertaa viikossa

Harvoin
noin kerran 

kuukaudessa

Euroopan ulkopuolelta maahantuotuja 
hedelmiä ja vihanneksia

Ekologisia vihanneksia 
Euroopasta

Hapankaalia, kimchiä, pikkelöityjä vihanneksia, aurinkokuivattuja tomaatteja, ajvaria, 
suolakurkkua, punajuuria, tomaattimurskaa

Kotimaiset palkokasvit ja kvinoa:
Harmaaherne, keltaiset herneet, ruskeat herneet, härkäpapu, erilaiset linssit jne.

Sokeri

Maahantuotuja 
viljoja kuten riisi, 
bulguri ja kuskus

Ympäristömerkittyä 
kalaa ja äyriäisiä

Juustoa PastaaKananmunia

Ekologiska lihaa

Viljeltyjä sieniä

Juureksia ja 
perunaa

Meijerituotteet paitsi 
juusto

Sipuli: 
Keltasipuli, punasipuli, valkosipuli

Kotimaista viljaa: 
Täysjyvä, ohranjyvät, ruokavehnä, 

kaurariisi, kuoreton kaura, myllyvilja

Siemeniä Kuivatut mausteet

Jauhoa

Rapsiöljy

Kotimaisia kasviperäisiä proteiineja: 
Palkokasvirouhe, rouhe keltaisista herneistä, 

herneproteiinirouhe, falafelit harmaista herneistä jne.

Leipää 
Täysjyvää, hapanjuurta

Kanaa Kotimaista 
riistaa

Kidneypapuja jne.

Maahantuotuja kasviöljyjä esim. 
oliivi ja auringonkukkaöljy

UseinPäivittäin

Joskus
1-2 kertaa viikossa

Eurooppalaisia hedelmiä ja vihanneksia  
Sitrushedelmiä ja kiivihedelmää

Pakastevihanneksia
Herneitä ja vihreitä papuja

Kaali
Ruusukaali, lehtikaali, valkokaali, 
punakaali, savoykaali,salaattikaali

Kotimaista lehtivihreää 
esim. Pak choy ja machésalaatti

Juurekset 
Maa-artisokka, lanttu, porkkanat, palsternakka, 

peruna, juuriselleri, juuripersilja, mustajuuri, 
punajuuri, keltajuuri, raitajuuri

Sipuli 
keltasipuli, punasipuli, purjo, valkosipuli

Kotimaiset pakastemarjat  
Jordgubbar, hallon, vinbär,   

hjortron, havtorn
Kotimaiset hedelmät  

Omena

Kurpitsa

Säilykkeet Idut, versot, voileipäkrassi



Kevät - varhaisvihannesten aika
HUHTIKUUSTA KESÄKUUHUN 
Nyt luonto herää! Samalla tämä on myös vaikeinta 
aikaa, koska viime vuoden sadosta ei ole paljon 
jäljellä. Juurekset, sipulit ja kaali alkavat kyllästyttää, 
ja niitä on piristettävä uusilla vihreillä lehdillä, kuten 
pinaatilla, ensimmäisellä salaatilla ja lehtiyrteillä. 
Kuivatuotteet, kuten pavut, herneet ja viljat, ovat 
tärkeä perusta. Täydennä säilykkeillä. Pian saadaan 
tuoreita perunoita ja joitakin varhaisvihanneksia.

Useinpäivittäin

Joskus
1-2 kertaa viikossa

Harvoin
noin kerran 

kuukaudessa

Euroopan ulkopuolelta maahantuotuja 
hedelmiä ja vihanneksia

Ekologisia vihanneksia 
Euroopasta

Hapankaalia, kimchiä, pikkelöityjä vihanneksia, aurinkokuivattuja tomaatteja, ajvaria, 
suolakurkkua, punajuuria, tomaattimurskaa

Kotimaiset palkokasvit ja kvinoa:
Harmaaherne, keltaiset herneet, ruskeat herneet, härkäpapu, erilaiset linssit jne.

Sokeri

Maahantuotuja 
viljoja kuten riisi, 
bulguri ja kuskus

Ympäristömerkittyä 
kalaa ja äyriäisiä

Juustoa PastaaKananmunia

Ekologiska lihaa

Viljeltyjä sieniä

Juureksia ja 
perunaa

Meijerituotteet paitsi 
juusto

Sipuli: 
Keltasipuli, punasipuli, valkosipuli

Kotimaista viljaa: 
Täysjyvä, ohranjyvät, ruokavehnä, 

kaurariisi, kuoreton kaura, myllyvilja

Siemeniä Kuivatut mausteet

Jauhoa

Rapsiöljy

Kotimaisia kasviperäisiä proteiineja: 
Palkokasvirouhe, rouhe keltaisista herneistä, 

herneproteiinirouhe, falafelit harmaista herneistä jne.

Leipää 
Täysjyvää, hapanjuurta

Kanaa Kotimaista 
riistaa

Kidneypapuja jne.

Maahantuotuja kasviöljyjä esim. 
oliivi ja auringonkukkaöljy

Sipuli  
Keltasipuli, punasipuli, purjosipuli, 

kevätsipuli, valkosipuli ja 
karhunlaukka

Salaatti  
Jäävuori, lehtisalaatti, salaattikaali, 

roomansalaatti

Kotimaista kasvihuoneissa viljeltyä 
lehtivihreää 

Pak choy, pinaatti, mangoldi jne.

Juurekset  
Lanttu, peruna, juuriselleri, punajuuri, keltajuuri, 

raitajuuri, porkkana, palsternakka, nauris

Idut, versot, voileipäkrassi, tuoreet yrtit, 
retiisit

Luonnosta 
Nokkoset ja vuohenputket

Kotimaiset marjat ja 
raparperi

Kaali 
Valkokaali ja kyssäkaali jne.

Usein Päivittäin

Joskus 
1-2 kertaa viikossa

Eurooppalaisia hedelmiä  
Sitrushedelmät, persikka, nektariini, 

meloni, aprikoosi

Pakastevihanneksia
esim. herneet ja vihreät pavut

Kasvihuoneissa kasvatettuja 
kotimaisia vihanneksia 

kurkku, salkopavut, kesäkurpitsa, 
sokeriherne, tomaatti, machésalaatti jne.

Parsaa

Säilykkeitä

Maahantuotuja 
hedelmiä ja 
vihanneksia 

(poikkeus: banaani)

Harvoin Noin kerran 
kuukaudessa 



KESÄ-ELOKUU
Nyt kaikkea on tarjolla - tomaatteja, kurkkuja 
ja kesäkurpitsoja, tuoreita herneitä ja papuja, 
parsakaalia ja kukkakaalia, hentoja juureksia ja 
monenlaisia lehtivihanneksia. Metsistä löytyy 
marjoja ja sieniä. Voimme herkutella kaikilla 
tuoreilla hedelmillä, ja säilöä metsien ja peltojen 
runsaudesta.

Kesä - yltäkylläisyyden aika

Useinpäivittäin

Joskus
1-2 kertaa viikossa

Harvoin
noin kerran 

kuukaudessa

Euroopan ulkopuolelta maahantuotuja 
hedelmiä ja vihanneksia

Ekologisia vihanneksia 
Euroopasta

Hapankaalia, kimchiä, pikkelöityjä vihanneksia, aurinkokuivattuja tomaatteja, ajvaria, 
suolakurkkua, punajuuria, tomaattimurskaa

Kotimaiset palkokasvit ja kvinoa:
Harmaaherne, keltaiset herneet, ruskeat herneet, härkäpapu, erilaiset linssit jne.

Sokeri

Maahantuotuja 
viljoja kuten riisi, 
bulguri ja kuskus

Ympäristömerkittyä 
kalaa ja äyriäisiä

Juustoa PastaaKananmunia

Ekologiska lihaa

Viljeltyjä sieniä

Juureksia ja 
perunaa

Meijerituotteet paitsi 
juusto

Sipuli: 
Keltasipuli, punasipuli, valkosipuli

Kotimaista viljaa: 
Täysjyvä, ohranjyvät, ruokavehnä, 

kaurariisi, kuoreton kaura, myllyvilja

Siemeniä Kuivatut mausteet

Jauhoa

Rapsiöljy

Kotimaisia kasviperäisiä proteiineja: 
Palkokasvirouhe, rouhe keltaisista herneistä, 

herneproteiinirouhe, falafelit harmaista herneistä jne.

Leipää 
Täysjyvää, hapanjuurta

Kanaa Kotimaista 
riistaa

Kidneypapuja jne.

Maahantuotuja kasviöljyjä esim. 
oliivi ja auringonkukkaöljy

Eurooppalaisia hedelmiä  
Meloni, nektariini, persikka

Salaatti 
Jäävuori, lehtisalaatti, salaattikaali, 

roomansalaatti

Lehtivihreä 
Mangoldi, pinaatti, 

pak choy

Juurekset 
Lanttu, porkkana, palsternakka, 

peruna, juuriselleri, punajuuri

Sipuli 
Keltasipuli, punasipuli, 
purjosipuli, valkosipuli

Kaali 
Fenkoli, kukkakaali, parsakaali, 

kyssäkaali, valkokaali, suippokaali

Kotimaiset vihannekset 
Latva-artisokka, tomaatti, kurkku, paprika, chili, retiisit, 

varsiselleri, kesäkurpitsa, tuoreet pavut ja herneet

Tuoreet yrtit

Luonnosta 
Sienet

Kotimaiset marjat ja raparperi

Usein Päivittäin

Joskus 
1-2 kertaa viikossa

Säilykkeet

Maahantuotuja 
vihanneksia

Harvoin Noin kerran 
kuukaudessa



SYYS-JOULUKUU
Salaattivihannekset loppuvat, mutta juureksia, 
kaaleja, purjoa ja kurpitsoja on runsaasti. Tämä on 
myös metsästyksen ja teurastuksen aikaa. Riistaa ja 
lammasta on nyt runsaasti. Suppilovahveroita löytyy 
vielä metsästä. Mehevät pataruoat sopivat tähän 
vuodenaikaan.

Syksy - sadonkorjuun aika

Useinpäivittäin

Joskus
1-2 kertaa viikossa

Harvoin
noin kerran 

kuukaudessa

Euroopan ulkopuolelta maahantuotuja 
hedelmiä ja vihanneksia

Ekologisia vihanneksia 
Euroopasta

Hapankaalia, kimchiä, pikkelöityjä vihanneksia, aurinkokuivattuja tomaatteja, ajvaria, 
suolakurkkua, punajuuria, tomaattimurskaa

Kotimaiset palkokasvit ja kvinoa:
Harmaaherne, keltaiset herneet, ruskeat herneet, härkäpapu, erilaiset linssit jne.

Sokeri

Maahantuotuja 
viljoja kuten riisi, 
bulguri ja kuskus

Ympäristömerkittyä 
kalaa ja äyriäisiä

Juustoa PastaaKananmunia

Ekologiska lihaa

Viljeltyjä sieniä

Juureksia ja 
perunaa

Meijerituotteet paitsi 
juusto

Sipuli: 
Keltasipuli, punasipuli, valkosipuli

Kotimaista viljaa: 
Täysjyvä, ohranjyvät, ruokavehnä, 

kaurariisi, kuoreton kaura, myllyvilja

Siemeniä Kuivatut mausteet

Jauhoa

Rapsiöljy

Kotimaisia kasviperäisiä proteiineja: 
Palkokasvirouhe, rouhe keltaisista herneistä, 

herneproteiinirouhe, falafelit harmaista herneistä jne.

Leipää 
Täysjyvää, hapanjuurta

Kanaa Kotimaista 
riistaa

Kidneypapuja jne.

Maahantuotuja kasviöljyjä esim. 
oliivi ja auringonkukkaöljy

Kasvihuoneessa viljeltyjä vihanneksia 
Tomaatti, kurkku, paprika, chili

Riistaa ja lammasta
Simpukat

Kotimaisia hedelmiä  
Omena, päärynä, luumu jne.

Eurooppalaisia 
hedelmiä  

Sitrushedelmiä ja 
kiivihedelmää

Kaali 
Kukkakaali, parsakaali, ruusukaali, 
lehtikaali, punakaali, kurttukaali, 

salaattikaali, mustakaali, valkokaali

Juurekset  
Maa-artisokka, lanttu, nauris, porkkana, palsternakka, 

juuripersilja, peruna, juuriselleri, retikka, mustajuuri, keltajuuri, 
punajuuri, raitajuuri

Sipuli  
Keltasipuli, punasipuli, 

purjosipuli, tuore valkosipuli jne. Kotimaiset lehtivihannekset 
Mangoldi, rukola, salaatti

Kurpitsa

Varsiselleri

Tuoreet yrtit

Luonnosta 
Sieniä

Usein Päivittäin

Joskus 
1-2 kertaa viikossa

Säilykkeitä

Maahantuotuja 
hedelmiä 

(poikkeus: banaani)

Maahantuotua 
lehtivihreää esim. rukola 

ja pinaatti

Harvoin Noin kerran 
kuukaudessa


