Ravinto-opas

Vihjelta viisaisiin valintoihin




Ruokapyramidi

2000 kcal:n energiataso

1 rkl kasvioljyd

3 annosrasiaa (4 6 g) leipérasvaa
1/2dl sokeria

35g+50g

2-3 annosta lihaa, kalaa
tai munaa

3 lasillista maitovalmisteita
180 g

-3 vii tta juustoa
5dl+gale )

6 annosta (4 80 g)

a, marjoja _,
tai hedelmii :
500 g

2-4
perunaa

150 g

6 9 viipaletta leipai
2 annosta puuroa, pastaa,
""" Edmpullaa




Kasvisruokailijan ruokapyramidi

on saman nakaoinen kuin tavallinen ruokapyramidi. Ainoastaan
elainkunnan proteiinilahteet on korvattu kasvikunnan proteiinilahteilla
esim. pavuilla, linsseilla ja pahkinailla.
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Lautasmalli
helpottaa aterian kokoamista
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hedelmia maitoa,
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-M\?;?r?tr;;m | vettéa tai
marjarahkaan P ., ‘kOtikanaa

(. A )
Ya -
perunoita, ' '
pastaa tai
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¥1-2 viipaletta leipéa ja
niille hieman
margariinia
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~ salaattina,

"varsinaista raast(_ama
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Puuro hivelee vatsaa
aamuin illoin

Aterian ravintosisalto
Energiaa 1921 kJ (459 kcal)
Rasvaa 7 g, josta kovaa 2 g
Kuitua 10 g
Kalsiumia 375 mg




Vilja on kuitupitoisin kasvis

Kuitua / 100 g

Paivittainen ravintokuitusuositus 25-35 g




Leipa el lihota
eivatka kevyet paalliset...

Kaikilla leivilla margariinia (60 %) 4 g

KEVYET 80 kcal 90 kcal 110 kcal
Rasvaa 3,0 g, Rasvaa 4,0 g, Rasvaa 4,5 g,
josta kovaa 0,6 g josta kovaa 1,0 g josta kovaa 1,6 g

...mutta entas kun paallisina on runsasrasvaisia vaihtoehtoja?

RASKAAT Kaikilla leivilla margariinia (60 %) 4 g
180 kcal 180 kcal 200 kcal
Rasvaa 11,0 g, Rasvaa 12 g, Rasvaa 12,0 g,

josta kovaa 3,7 g josta kovaa 4,2 g josta kovaa 6,5 g




| evittamalla vahemman rasvaa leivalle
saastat kaloreissa

Leivilla margariinia (60 %)

Suositeltavaa on
valita leivalle
kasvirasvalevite
tai margariini,
jossa on
vahintdan 60 %
rasvaa




Malitotuotteissa on valinnanvaraa

« Maito ja maitovalmisteet varmistavat
luustolle tarkean kalsiumin saannin

« Sen lisaksi ne ovat mm. tarkea D-
vitamiinin lahde

* Maito, piima, viili ja jogurtti ovat
parhaimmillaan rasvattomina ja
vaharasvaisina

 Huomioi, ettd vaharasvaisissa,
maustetuissa jogurteissa ja viileissa voi
olla runsaasti lisattya sokeria,
purkillisessa jopa 15-20 g

e Juustoissa on nykyaan runsaasti
vaharasvaisia vaihtoehtoja, mutta kiinnita
huomiota niiden suolapitoisuuteen




Ahmi kotimaisia marjoja ja kaiken
maallman hedelmia
Paivan tarve C-vitamiinia on 75 mg

Sen saat

Mustaherukka, 1 dI
Mansikka, 2,5 dI
Appelsiini, pieni

Greippi, pieni
Appelsiinitdysmehu 2,0 dI
Paprika, 1/3

Keitetyt perunat, >1 kg
Kerdkaali, 200 g

Persilja, 37 g




Mita kastiketta lusikoit salaatille?
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pehmeliab g rasvaa 2 gf

Ranskalainen Ero raskaimman
tlJykastlke i i 5
rasvaa 12 gf ja kev_ylmman Balsami-
pehmeds 10g kastikkeen vilnletikka
energiamaarassa rasvaa 0g
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Herkkuperunoita val perunaherkkuja?

Annos n. 100 g

65 kcal 75 kcal 85 kcal

e
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* ranskalaiset perunat uunissa

** ranskalaiset perunat upporasvassa

Perunan energiapitoisuus on
vain n. 70 kcal/100 g

Monien perunaherkkujen
kylkidisind saa kuitenkin
rasvaa joko sellaisenaan tai
piilorasvana




Piilorasva on usein kovaa rasvaa

Rasvaa/100 g

Pehmeissa rasvoissa on
runsaasti tyydyttymattomia
rasvahappoja, jotka auttavat
alentamaan veren
kokonaiskolesterolia

Kun taas kovissa rasvoissa on
runsaasti kolesterolia ja
tyydyttyneitd rasvahappoja

Kolesterolia on vain
elainkunnan tuotteissa




Suosi pehmeita rasvoja
leivalld, ruoanlaitossa ja leivonnassa

Rypsioljy sopii parhaiten
ruoanvalmistukseen
Ja salaattikastikkeisiin.




Eil ne kovat kuurit vaan jokapaivaiset pienet
valinnat

370 kcal 540 kcal

hh 31 E%

ra 28 E%

prot. 41 E%
rasvaa/kovaa 12/2 g

hh 25 E%

ra 49 E%

prot. 25 E%
rasvaa/kovaa 36/8 g

Broilerinliha on vaharasvaista, mutta leivitetyn leikkeen korppujauhot imevat rasvaa
itseensa

Uunissa valmistetut ranskalaiset perunat sisaltavat huomattavasti vahemman
rasvaa kuin upporasvassa paistetut




Ruoan nimi tal nakod ei kerro koko totuutta

Kasvispiirakka

310 keal ,- (annos 200 g)
2 570 kcal

hh 40 E% hh 22 E%

ra 37 E% ra 69 E%

prot. 23 E% prot. 9 E%
rasvaa/kovaa 13/4 g rasvaa/kovaa 44/24 g

Kun voitaikinan vaihtaa hiivataikinaan ja taytteeseen kerman ja tuorejuuston sijaan
kevyen juustoraasteen, saa piirakasta kevyemman




Valmisruoalla parjaat hyvin, kun taydennat oikein

Valmisruoat ovat
hyvaa, turvallista
ja nopeaa ruokaa

kcal
Lisda aterialle leipaa
ja jotakin tuoretta,
niin saat
tasapainoisemman
annoksen

kcal

TIEDOTUS



Suu s0Ois, vaan suolaa el kesta hennot suonet

savuporo

silli

.:‘?.

Ruokasuolaa 50 g:n annoksessa

2

Suositeltu paivittainen suolan
saantion5g

Lisaa suola ruokaan vasta
pOydassa, jos silloinkaan

Korvaa suola yrteilla ja muilla
mausteilla

Liika ruokasuola nostaa
verenpainetta ja rasittaa
munuaisia

Mineraalisuola sisaltda n. puolet
vahemman natriumia kuin
tavallinen suola




Montako palaa saisi olla?

LUOMTAINEN ﬁ
SOKERI E
b=
k

sckerlpaa 259

e Suositeltava vaihtoehto
makeannalkaan on
pikkupulla tai
pullapohjalle leivottu
marja- tai
omenapiirakka

_ » Kaotitekoinen
{x_.__i, ' laimennettu marjamehu

M\\ on hyva vaihtoehto
- | ks virvoitusjuomien rinnalla

Sokerin osuus kokonaisenergiasta tulisi olla <10 % (20-25 palaa/vrk)




Rasvaiset herkut ja alkohol

Alkoholista korkeintaan 5 %
paivan energiasta
(= naiset 1, miehet 1,5 annosta)

e 1 annos = 0,33 | olutta tai 12 cl
viinia tai 4 cl vakevia
= vahintadan 100 kcal

* Makeiden viinien ja likborien

energiasisalto voi olla yli
kaksinkertainen kuiviin verrattuna

» Alkoholinkaytté vahentaa helposti
kykya kontrolloida annoskokoja
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