Neuvoja hyvaan ravitsemukseen

Syomalla saannollisesti
monipuolisesti koostettuja
aterioita ja valipaloja saat
kaikkia tarvitsemiasi
ravintoaineita. Suurimmalle
osalle sopii 4—6 ateriaa tai
valipalaa paivassa noin 3—4
tunnin valein.

Sisallyta vahintaan yhta
kasvista, hedelmaa tai marjaa
joka aterialle tai valipalalle.
Naita on suositeltavaa syoda
yhteensa vahintaan puoli kiloa
paivassa.

Suosi viljavalmisteista
taysjyvaviljaisia vaihtoehtoja,
silla niista saat runsaasti kuitua,
vitamiineja ja kivennaisaineita.
Runsaskuituisessa tuotteessa
on kuitua vahintaan 6 g/100 g.

Proteiininlahteena suosi kalaa,
siipikarjan lihaa,
kasviproteiini-tuotteita seka
palkokasveja. Punaista lihaa ja
lihavalmisteita suositellaan
syomaan enintaan 350 g kypsaa
lihaa viikossa.
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Suosi maitovalmisteista
rasvattomia ja vaharasvaisia
vaihtoehtoja, jotta tyydyttyneen
eli kovan rasvan saantisi pysyy
vahaisempana.

Pehmean, sydanterveellisen

rasvan saantia parannat, kun

* suosit leiparasvana ja
ruoanvalmistuksessa
vahintaan 60 % rasvaa
sisaltavaa
kasvirasvalevitetta

« kaytat ruoanvalmistuksessa
kasvioljyja tai
pullomargariinia

» syot pahkinoita, manteleita
ja siemenia noin
2 ruokalusikallista (30 g)
paivassa

» kaytat oljypohjaisista
salaatinkastiketta

» syot rasvaista kalaa 2 kertaa
viikossa.

Kun valitset Sydanmerkki o,
-tuotteen, se onomassa <
tuoteryhmassaan parempi '%-,TRE\‘
valinta.
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Lautasmalli on erinomainen apu, kun mietit, miten paivan ateriat
ja valipalat koostaisit. Lautasmallin periaatetta voit soveltaa
paivan kaikilla aterioilla ja valipaloilla.

Paaaterioilla
« 7 lautasellista salaattia, raastetta tai kypsennettyja kasviksia

« Valautasellista perunaa, pastaa, ohraa, riisia tai muuta
viljalisaketta

« Yalautasellista kalaa, broileria, lihaa, kananmunaa, palkokasveja
tai muuta kasviproteiinivalmistetta.

Sovellettavissa myos keitto-, laatikko-, kiusaus- ja salaattiaterioilla.
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Valipaloilla

Sovella 1+1+1 kaavaa ja ota mukaan:

- Jotakin kasvista, hedelmaa tai marjaa Maistuvia

. Jotakin taysjyvavaista, kuten puuroa, leipaa tai ruokailu-
myslia hetkia!

» Jotakin proteiinipitoista, kuten maito- tai
soijavalmistetta, leikkeletta, hummusta,
kananmunaa tai pahkingita.
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