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v' liikuntaa Kristiina Lindenin ohjauksella
v pakkausmerkinnat

v nopean lounaan valmistaminen
v’ ravintoaineiden merKkitys y
v’ evaiden sailytys MAAJUSSIN
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LEIPA

Suolaa enintaan 0,90 g/100 g
Kuitua vahintaan 6,0 g/100 g

LEVITTEET

Vahintaan 60% rasvaa, tasta kovaa rasvaa
enintaan 30 %

Suolaa enintaan 1,0 g/100 g

JUUSTOT

Rasvaa enintaan 17,0 g/100 g
Suolaa enintaan 1,20 g/100 g
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JOGURTIT

Rasvaa enintaan 1,0 g/100 g tai jos rasvaa 1,1
— 5,0 /100 g, kovaa rasvaa enintaan 1 g/100

5 & g
Sokereita enintain 10,0 g/100 g ’
. §
;! WD
KOKOLIHALEIKKELEET ¢ \vonto

RaFareeri

%ASVAION

=

Rasvaa enintaan 4,0 g/100 g
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MYSLIT JA MUROT

Rasvaa enintaan 5,0 g/100 g tai jos rasvaa 5,1-
15,0 g/100 g, kovaa rasvaa enintaan 30 %
rasvasta

Suolaa enintaan 1,0 g/100 g
Sokereita enintaan 15,0 g/100 g
Kuitua vahintaan 6,0 g/100 g

VALMISRUUAT

Rasvaa enintaan 2,0 g/100 g, tai jos rasvaa 2,1
- 8,0 g/100 g, kovaa rasvaa enintaan 33 %
rasvasta

Suolaa enintain 0,75 g/ 100 g

KALAPIHVIT TAI -POYRYKAT

Rasvaa enintaan 18,0 g/100 g

Kovaa rasvaa enintaan 25 % rasvasta
Suolaa enintaan 1,00 g/100 g

Kalaa vahintaan 55 % tuotteesta

https://www.sydanmerkki.fi/sydanmerkki/ ‘g MAA- JA
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400 g jauhelihaa
70 g tomaattipyretta
1 sipuli

Pannukakkutaikina
6 dl maitoa

4 dl vehnajauhoja (tai 3 dl vehnajauhoja ja 1 dl
vehnailesetta tai grahamjauhoja)

1 tl suolaa
3-4 kananmunaa

Padalle

muutama tomaatti viipaleina
150 g juustoraastetta
kuivattuja tai tuoreita yrtteja

Sekoita pannukakkutaikinaan maito,
vehnajauhot, suola ja kananmunat.

Ruskista jauheliha vahassa oljyssa. Lisaa
joukkoon hienoksi hakattu sipuli. Mausta
tomaattipyreella tai -murskalla.

Kaada pannukakkutaikina leivinpaperilla
vuorattuun uunipannuun ja lisaa kypsa,
maustettu jauheliha tasaisesti paalle.

Aseta pinnalle tomaatinviipaleita ja ripottele
yrtteja seka juustoraastetta.

Paista 200-asteessa noin 12 tuntia.
Anna jaahtya hetki ja leikkaa nelioiksi.
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Suositeltu saanti (10-12 %) paivittaisesta energiasta Proteiinien merkitys

Parhaita proteiinin lahteitd ovat v muodostavat uusia kudoksia kasvuaikana ja kudosten
v pahkinat uusiutuessa
v’ siemenet v' toimivat elimiston immuunipuolustuksessa muun
v' pavut muassa vasta-aineina
h.e?neet v kuljettavat ravintoaineita ja kaasuja veressa
v viljatuotteet .. . ..
v .. v' ovat hormonien ja entsyymien rakennusaineita
soijassa
v vaharasvaiset maitotuotteet
v' kananmuna
v" broileri
v' vahidrasvainen liha

Hieman suosituksia suuremmasta proteiinimaarasta ei ole
haittaa, mutta huomattavan suuresta proteiininsaannista ei
ole hyotya. Ruokavalio kannattaakin koostaa tasapainoisesti
kuitupitoisista hiilihydraateista, pehmeista rasvoista ja
proteiineista.
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Suositeltu saanti (45—60 %) paivittaisesta energiasta
Parhaat lahteet

taysjyvaviljavalmisteet

kasvikset

marjat

hedelmat

palkokasvit

A NENENENAN

Valtettavat
v" runsaasti sokeria sisaltavat tuotteet
v valkoinen vilja

Kuitupitoinen ruokavalio
v vaikuttaa edullisesti elimiston sokeri- ja rasva-
aineenvaihduntaan

v' auttaa painonhallinnassa ja ehkaisee lihavuuden
aiheuttamia sairauksia

v edistaa suoliston toimintaa ja auttaa ehkaisemaan
paksusuolen syopaa

Hiilihydraattien merkitys

v
v

v

elimisto saa hiilihydraateista nopeasti energiaa
hiilihydraatit saastavat proteiineja energiantuoton
sijaan elimiston muihin tarkeisiin tehtaviin
hiilihydraatteja tarvitaan rasvojen hajottamisessa

ylimaarainen hiilihydraatti varastoituu glykogeeniksi
tai rasvaksi, jota voidaan myohemmin kayttaa
energiaksi
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Suositeltu saanti (25-40 %) paivittaisesta energiasta
Pehmean rasvan lahteita ovat

v kasvioljyt, kuten rypsi-, oliivi-, soija-, auringonkukka-
ja pellavaoljyt

margariinit ja kasvirasvalevitteet

kala

pahkinat, mantelit ja siemenet

ANENEN

Pehmean rasvan riittava saanti turvataan
v tamalla paivittain kasvioljya, esim. kastikkeena
atissa

suosimalla leiparasvana vihintddan 60 % rasvaa
sisaltavaa sydanmerkittya tuotetta

suosimalla ruoanvalmistuksessa juoksevaa kasvioljya
ja juoksevaa margariinia

nauttimalla 2—3 viikoittaisella aterialla kalaa ja
merenelavia

kayttamalla maustamattomia pahkinoéitd, siemenia ja
manteleita n. 2 rkl (30 g) paivassa.

ka
sala

AN NN

Rasvoja tarvitaan moniin elimiston toimintoihin

N N N N N N N N N

ihon hyvinvointiin
nakokykyyn

hermoston toimintaan

sikion kasvuun ja kehitykseen
aivojen toimintaan
hermoston toimintaan
vastustuskykyyn
verenpaineen saatelyyn
verenhyytymiseen
munuaisten toimintaan

Pehmeiden rasvojen osuus vahintaan 2/3 osaa saannista
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valttamattomia ravintoaineita

liittyvat elimiston toimintojen yllapitoon ja
saatelyyn

vitamiinien keskeinen tehtava on osallistua
aineenvaihdunnan saatelyyn

monet vitamiineista ovat valttamattomia
tapahtumissa, joissa tuotetaan energiaa

vitamiinit osallistuvat solujen
muodostumiseen ja niiden rakenteen
yllapitamiseen

jokaisella vitamiinilla on elimistossa oma
tehtavansa

v kivennaisaineita ihmiskeho tarvitsee
aineenvaihdunnan reaktioihin

v kivennaisaineita tarvitaan myos elimiston
rakenteissa kuten luustossa

v’ vitamiinien ja kivennaisaineiden parhaat
lahteet toistuvat samoina: taysjyvavilja,
kasvikset, pahkinat ja monet elainperaiset
tuotteet

https://www.voimaaruuasta.fi/ravinto/vitami

init/
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fuomat

JUOMIEN ENERGIAPITOISUUS \RN

Kiinnitd huomio annoskokoon ja kaytttiheyteen

Energia/annos
kecal*)

Punaviini, kulva valkoviini ¥ pulloa

Siideri, makea, lonkero alkoholia 4,7 til-% 5 di
Mehujuoma, sokeroitu 5 di

Irish coffee -kahvijuoma 2 di

Olut Il t6lkki/pullo 5 di

Virvoitusjuoma, sokeroitu 5 dl

Energiajuoma, sokeroitu 3,3 dl

Kaakao, sokeroitu, kevytmaito 2 di

Cafe latte, taysmaito + 2 1l sokeria 2,2 dI

Olut [ t6lkki/pulio 3,3 dl

Appelsiinitaysmehu 3 d

Taysmaito 2 dl

Kermalikaori 4 cl

Punaviini, kuiva valkoviini 16 ¢l

Cafe latte, makeuttamnaton, taysmaito 2,2 dl
Cappuccino, tiysmaito + 1 tl sokeria 1,7 dl
Virvoitusjuoma, sokeroitu 2,5 dl

Kevytmaito 2 dl

Vakev alkoholjuoma 4 cl

Mehujuoma, sokeroitu 2 dl

Ykkosmaito 2 di

Punaviini 12 cl

Ykkospiima 2 di

Siideri, kevyt 2,5 dl

Rasvaton maito 2 di

Olut, alkoholiton télkki/pullo 3,3 dI

Cafe latte, makeuttamaton, rasvaton maito 2.2 di
Appelsiinitdysmehu 1 dl

Cappuccino, makeuttamaton, rasvaton maito 1,7 di
Kahvi + 2 tl sokeria + 10 m| kahvikermaa 1,25 di
Makuvesi isis. fruktoosia ja happoja) 2,5 dl
Tee/kahvi + 1 tl sokeria 1,5 dl

Vesi, kivenndisvesi 2 di

Makuvesi (vain aromeja, el happoja), 2,5 dl
Virvoitusjuoma, light 2,5 dl

Energiajuoma, light 2,5 di

Mehujuoma, light 2,5 dI

Kahvi, 1,25 dl

Tea2dl

*) Lahde: www.fineli.fi

Voit nauttia pdivittdin

muut kasvijuomat
Maitopohjaiset juomat

Tee*
Vesi - vihred
- talousvesi - musta
- maustamattomat pullovedet - valkoinen

Nauti vain aterian yhteydessd ja vain lasillinen
pdivdssd, dldkd toistuvasti siemaillen

- kotimehu
- nektarit
- smoothiet

inomakeutetut
vnrvonfu5|uomm‘

Sokeroidut
virvoitusjuomat

Maustetut Mehut

pullovedet * - tdysmehu
- tuoremehu
- pillimehu

Energiajuomat
Urheilujuomat

& jen ja isoitujen juomien (myés ihtel

Lisaksi juomien makeuttaminen sokerilla tai hunajalla altistaa hampaat bakteerien VI?N//

aiheuttamalle happohydkkaykselle.

Votionrovtsaus.
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Veden merkitys elimistossa

v
v

v

vesi on tarkein elimiston lampotilan saatelija

vesi saatelee elimiston eri aineiden valista tasapainoa
seka elimiston happamuusastetta

veden mukana ravintoaineet imeytyvat suolistosta
soluihin ja kudoksiin

veden vilityksella munuaiset poistavat kuona-aineet
virtsan mukana elimistosta

vesi osallistuu moniin elintarkeisiin kemiallisiin
reaktioihin elimistossa

Nesteet paivittaisessa ruokavaliossa

v 2-3 litraa nestetta paivassa, josta noin puolet juotuna
v’ suosi vetti
v’ valta happamia ja makeita juomia
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Fuddt Ja niiden sailytys

coolstuff.fi

matkavaruste.fi * MAA- JA
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karkkainen.com




Yhteinen ruuanvalmistusilta
Vanajan Parvella 8.6.2021 klo 18
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