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TERVEYTTA RUOASTA !

HYVAN RUOKAVALION AINEKS A
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Ruokakolmio
havainnollistaa
kokonaisuuden i

Ruokakolmio havainnollistaa terveytta edistavan ruokavalion kokonaisuuden. Eri lohkojen
koko ja sijainti viittaavat siihen, kuinka paljon ja kuinka usein niita tulisi nauttia. Alaosan
ruoka-aineet muodostavat paivittaisen ruokavalion perustan. Kolmion huipulla puolestaan
on ruoka-aineita, joita tulisi valita vain silloin talloin. Lisaksi joka paiva tulisi juoda 5—8
lasillista eli 1-1,5 litraa nestetta. Vesi on paras vaihtoehto janojuomaksi. Ruokajuomaksi
sopivat vesi ja vaharasvainen maito tai piima.

Lautasmalli on ravitsevan aterian esikuva

Lautasmalli havainnollistaa yksittaisen aterian. Puolet
lautasesta taytetaan tuoreilla ja kypsennetyilla kasviksilla.
Yksi neljannes kuuluu perunalle, taysjyvapastalle tai
muulle viljalisakkeelle ja toinen neljannes kalalle, lihalle,
munaruoalle tai palkokasveja, pahkinoita tai siemenia
sisaltavalle kasvisruoalle. Taysjyvaleipa, levite ja ruoka-
juoma taydentavat kokonaisuuden. Lautasmallia voi
soveltaa hyvin myos esimerkiksi keitto- ja pataruoka-
ateriollle.
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Valmisruoista taysipainoisia
aterioita

Tasapainoinen ruokavalio auttaa yllapitamaan terveytta ja hyvaa elamanlaatua lapi elaman.
Saannolliset ateriat, liikunta ja riittava youni ovat fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin kulmakivet.

Ei kuitenkaan ole vain yhta tapaa syoda terveellisesti. Se, mika sopii yhdelle ei valttamatta
ole mieleen toiselle. Mutta meille kaikille on tarkeaa tehda monipuolisia ja vaihtelevia
ruokavalintoja. Nain ruoasta saadaan varmimmin riittavasti energiaa ja kaikkia kehon eri
toimintoihin tarvittavia ravintoaineita. Ruokakolmio ja lautasmalli antavat hyvan mallin
paivittaisille ruokavalinnoille.

Valmisruoat sopivat hyvin osaksi monipuolista ruokavaliota. Saarioinen ja Martat ovat
yhteistyossa laatineet tahan esitteeseen esimerkkeja kaikille sopivista taysipainoisista
aterioista, joissa valmisruoka on paaosassa. Erityista huomiota on kiinnitetty aterioiden
proteiinimaaraan. lan myota on tarkeaa, etta proteiinia saadaan ruoasta riittavasti, mutta
kohtuudella vaihdellen lihaa, kalaa, maitotuotteita ja kasviproteiinien lahteita.

Maistuvan ja tasapainoisen aterian aarella myos mieli virkistyy!
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Ateriaesimerkkeja
valmisruoista

Valmisruoat helpottavat ruoanvalmistusta ja tuovat vaihtelua ruokapoytaan. Kasvikset,
salaattikastikkeet, leivat, levitteet ja ruokajuomat kuuluvat myos valmisruokien rinnalle
tuomaan aterialle monipuolisesti tarkeita ravintoaineita seka varia lautaselle.

Ikaihmisten ruokavalioon suositellaan Yli 65-vuotiaiden proteiinin tarve
proteiinia enemman kuin nuoremmille.
Yli 65-vuotiaiden tulisi ?az?da ruoasta 60Ky |[7eaas
1,2-1,4 grammaa proteiinia painokiloa

kohden eli noin 80-100 grammaa e |snee
paivassa. Tyoikaisille riittas 1,1-1,3 g 80kg |96-112g¢
proteiinia/painokilo. 90kg |[108-126g

Paino | Proteiinin tarve / paiva

Ateriakokonaisuuksien suunnittelussa on kiinnitetty erityista huomiota proteiinin,
kuidun ja suolan maaraan seka rasvan laatuun:

- proteiinia on vahintaan 15 % energiasta ja lisaksi paaaterioilla vahintaan 20 g/ateria
- tyydyttymatonta, pehmeaa rasvaa on vahintaan 2/3 rasvan kokonaismaarasta

- kuitua on noin 1,3 g/100 kcal

- suolaa on korkeintaan noin 3 g/paaateria ja alle 2 g/aamiainen tai valipala.

Ateriaesimerkkien yhteydessa on ilmoitettu energian, proteiinin, kuidun ja suolan maara
koko ateriassa. Ravintoarvolaskelmat perustuvat Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
Fineli® elintarvikkeiden koostumustietokantaan ja Saarioinen Oy:n tuotetietoihin.

Saarioisten tuotteiden kohdalla L=laktoositon ja G=gluteeniton viittaavat yksinomaan
ko. tuotteen koostumukseen.
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LOUNAALLE JA PAIVALLISELLE

Balanssi Tomaatti-linssikeitto
Bataattisosekeitto
Pinaattikeitto

Balanssi Broilerinfileeateria
Balanssi Kirjolohifileeateria
Lihamakaronilaatikko
Lihakaalilaatikko
Maksalaatikko
Kirjolohikiusaus
Pekoni-perunamunakas

AAMIAISELLE JA VALIPALALLE

© 0 X O

Evas Vadelma-mustikkatuorepuuro
Luomu Speltti-kaurarouhepuuro
Grahamkasvispiirakka
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Balanssi Tomaatti-linssikeitto

’5 4

Energia
480 kcal
Proteiini 21 g
Kuitu 13 g
Suola 2,7 g

310 g Saarioinen Balanssi Tomaatti-linssikeitto (L,G)  LISAKSI

LISAKKEENA 1 viipale ruisleipa
1dl  kesakurpitsaraaste 1d margariini 60 %
2rkl  raejuusto 2dl rasvaton maito
Lt rypsioly tai piima

Balanssi-ateriasta saa
vahintaan puolet paivan
Saarioinen — Vaihteeksi valmisruokaa kasvissuosituksesta.



Energia

430 kcal

Proteiini 20 g
Kuitu 5,7 g
Suola 3,2 g

5 "J<
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300 g Saarioinen Bataattisosekeitto (L,G) LISAKSI

4 kpl  Saarioinen Broilerpyorykat (L) 2 dl rasvaton maito

1rkl mantelirouhe tai -lastut tai piima pataatt-
LISAKKEENA

1dl kurkkuraaste
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Pinaattikeitto sy

Energia
520 kcal
Proteiini 24 g
Kuitu 6,1 g
Suola3,4g

300 g Saarioinen Pinaattikeitto LISAKSI
1 kpl keitetty kananmuna 2 viipaletta jalkivunileipa
1t margariini 60 % P“‘,aggu
tomaattisiivut =
2 dl rasvaton maito

tai piima
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: Energia
585 kcal
. =« Proteiini37 g
g Kuitu 10 g
Suola2,7 g . Y o

i

320 g Saarioinen Balanssi Broilerinfileeateria (L,G) LISAKSI

LISAKKEENA 1 viipale kauraleipa

100 g punakaali-omenaraaste 1 margariini 69 %

2 tl Saarioinen Kevyt Ranskalainen salaattikastike 2dl rasvaton maito
(LG) tai piima

Balanssi-ateriasta saa
vahintaan puolet paivan
kasvissuosituksesta.
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Balanssi Kirjolohifileeateria

Energia
540 kcal
Proteiini 31 g
Kuitu 11 g
Suola2,7 g

320 g Saarioinen Balanssi Kirjolohifileeateria (L,G) LISAKSI

LISAKKEENA 1 viipale jalkivunileipa

1dl  Porkkanaraaste 1tl margariini 69 %

2 tl Saarioinen Kevyt Ranskalainen 2dl rarsv?to.r.w maito
salaattikastike (L,G) tai piima

Balanssi-ateriasta saa
vahintaan puolet paivan
kasvissuosituksesta.
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Lihamakaronilaatikkcj/:’.:
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Energia
510 kcal
Proteiini 29 g .
Kuitu 5,7 g ':' :?:”?
Suola2,3g /"% T

S 1 -

i
o

200 g Saarioinen Lihamakaronilaatikko LISAKSI
(172 rasia) (L) 2 dl rasvaton maito
LISAKKEENA tai piima

125 g Saarioinen Suvisalaatti (1/2 rasia)
1dl  pakasteherneet

2 rkl  raejuusto
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Lihakaalilaatikko

Energia

510 kcal
Proteiini 22 g
Kuitu 8,2 g
Suola2,3 g
Pl

190 g Saarioinen Lihakaalilaatikko (1/2 rasia) (L.G) LISAKSI
LISAKKEENA 1 viipale ruisleip:é .
2tl  Saarioinen Puolukkahillo (L,G) 1t margariini 60 %
1 tomaatti 2 dl rasvaton maito
1dl  kurkkuraaste tai pima

1 rkl Saarioinen Kevyt Ranskalainen salaattikastike (L,G)
1 rkl siemensekoitus
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Maksalaatikko

Energia
565 kcal
Proteiini 22 g
Kuitu 6,4 g
Suola2,0g

200 g Saarioinen Maksalaatikko rusinoilla LISAKSI

(1/2 rasia) (G) 1 pala ruisnakkileipa
LISAKKEENA 1tl margariini 60 %
2t Saarioinen Puolukkahillo (L,G) 2dl rarsv?totw maito
5kpl  keitetty ruusukaali tai pima
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Kirjolohikiusaus

Energia

450 kcal

Proteiini 25 g
Kuitu 6,8 g
Suola2,2 g

150 g Saarioinen Kirjolohikiusaus (1/2 rasia) (L,G) LISAKSI

LISAKKEENA 1 viipale ruisleipa

1dl  herne-maissi-paprika-raejuusto-salaatti 1tl margariini 60 %

80g keitetty parsakaali 2dl rasvaton maito

1rkl  Saarioinen Ranskalainen salaattikastike (L,G)

tai piima
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Energia

575 kcal

Proteiini 33 g
Kuitu 7,0 g
Suola29g

250 g Saarioinen Pekoni-perunamunakas (L,G) LISAKSI

LISAKKEENA 1 viipale ruisleipa

1 kpl tomaatti 1t margariini 60 %
1dl  vihreat pavut 2dl rasvaton maito
1dl  porkkanaraaste tar pima

1 rkl Saarioinen Ranskalainen salaattikastike (L,G)
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Vadelma-mustikkatuorepuuro

Energia
220 kcal
Proteiini 8,2 g
Kuitu 2,8 g
Suola 06 g

LSRR e

Ny

4

130 g Saarioinen Evas Vadelma- LISAKSI

mustikkatuorepuuro 2 kpl hapankorppu
1tl margariini 60 %

2 siivua Saarioinen
Kultabroiler-leikkele &
tomaattisiivut :q L S
tee

16 | Saarioinen — Vaihteeksi valmisruokaa



LuomusSpeltti-kaurarouhepuuro

\

Energia
445 kcal
Proteiini 21 g
Kuitu 6,8 g
Suola1,8g

270 g Saarioinen Luomu Speltti- LISAKSI ;

. Pe
kaurarouhepuuro 2 dl rasvaton maito . g;“’;‘im-ka\:m
. e hepunr
1dl  mustikat tai piima PR

N

1rkl pahkinarouhe
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Grahamkasvispiirakka

Energia

270 kcal
Proteiini 11 g
Kuitu 4,9 g
Suola 0,7 g

—

70 g 1 kpl Saarioinen Grahamkasvispiirakka (L) LISAKSI
2 dl rasvaton maito
1 kpl omena tai piima
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Hyva ateriarytmi
tukee terveytta

Saannollinen ateriarytmi on hyvan syomisen perusta. Meilla jokaisella on oma yksilollinen
rytmimme, mutta useimmille sopii tuttu jarjestys: aamiainen, lounas ja paivallinen seka
tarvittaessa muutama valipala. Syominen kannattaa rajoittaa saannollisiin aterioihin, jotta
nalantunne pysyy hallinnassa. Elimistomme toimii parhaiten, kun saamme ruokaa 3-5 tunnin
valein. Hyvan ateriarytmin ansiosta keho saa tasaisesti ravintoa, jolloin muisti pelaa, vireys
sailyy ja paivan aikana jaksaa myos liikkua.

RAVINTOSISALTO/ATERIAKOKONAISUUS

Ateria Energia Rasva josta Hiilihyd- josta Kuitu Proteiini Suola
kcal g tyydyt- raatit sokerit g g g
tyneet g g
9
Tomaatti-linssikeitto 480 18 5,6 52 32 13 21 2,7
Bataattisosekeitto 430 21 6.4 40 18 57 20 3,2
Pinaattikeitto 520 23 6,9 48 22 6,1 24 34
Broilerinfileeateria 585 23 47 55 23 10 37 2,7
Kirjolohifileeateria 540 19 3,7 53 25 11 31 2.7
Lihamakaronilaatikko 510 16 53 56 25 57 29 2,3
Lihakaalilaatikko 510 21 55 55 34 8,2 22 2,3
Maksalaatikko 565 22 2,9 67 32 6.4 22 2,0
Kirjolohikiusaus 450 22 7,0 44 15 6,8 25 2,2
Pekoni-perunamunakas 575 28 9,4 42 20 7,0 33 2,9
Vadelma- 220 8,3 2,3 30 12 2,8 8,2 0,6
mustikkatuorepuuro
Luomu Speltti- 445 18 6,0 44 25 6,8 21 1.8
kaurarouhepuuro
Grahamkasvispiirakka 270 4.6 0,6 41 22 49 11 0,7
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Saariolinen

Kuluttajapalvelu
Puh. 0800 178052
Arkisin klo 9.00-13.00

Maksuton palvelunumero

Lisaa tietoa loydat www.saarioinen.fi Seuraa meita n




