TIESITKO TAMAN

Liha on monipuolinen aterian perusta

Liha on monipuolinen ja terveellinen aterian perusta, josta saa lahes
kaiken: proteiinia, rasvaa, B-vitamiineja, rautaa, sinkkid, seleenid ja
magnesiumia. Lisad oheen runsaasti kasviksia, juureksia, taysjyvaviljaa,
vahdrasvaisia maitovalmisteita, pehmeda rasvaa ja nauti!

Punaista lihaa ei tarvitse valttaa

Possu, nauta ja lammas ovat ravitsemuksellisesti arvokasta ruokaa.
Niistd ei tarvitse ravitsemussuositustenkaan mukaan luopua, vaan
vahentda kdyttod. Suomalaiset syovat kypsad punaista lihaa ja liha-
valmisteita vajaa 700 g viikossa, kun suositus on 500 g.
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kalaan. Jauheliharuuissa osan lihasta voi joskus
korvata kasviksilla. Ruokalistalle kannattaa myds nostaa kotoisat
arkiruuat, maukkaat lihakeitot, -padat, - laatikot ja seka kastikkeet.
Niissa lihan rinnalla on runsaasti kasviksia, juureksia ja perunaa.

Vaalea on vaharasvaista

Siipikarjan (broileri ja kalkkuna) liha ROAN pEHME

on vaharasvaista ja siind on runsaasti

ravintoaineita verrattuna energiasisaltodn. Broilerin ja kalkkunan
rasva on myos laadultaan hyvad, 2/3 rasvasta on pehmeda. Suosi niita.

Rasvaista kohtuullisesti

Kaupasta saatava liha on lahes aina vaha- N RASV
rasvaista. Lihan rasva on useimmiten Ll HAN ’KVVA
nakyvaa, jolloin se on helppo poistaa. N
Syo arkena vaharasvaista ja sadsta rasvaiset .
liha-ateriat ja leikkeleet satunnaisiksi herkuiksi. =
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Liha pitaa lempeasta lammosta

Kypsennd liha lempedsti, dld paista tai grillaa mustaksi. Jos paistat tai
grillaat paljon, kypsenna liha valilla myds hauduttamalla tai keittdmalld.
Padassa tai uunissa haudutettu liha sopii hitaaseen herkutteluun.
Hauduttaessa sitkedtkin ruhonosat kypsyvat suussa sulaviksi ja lihan
oma tayteldinen maku paasee esiin.

Suola korostaa makua

Liha tarvitsee suolaa maistuakseen lihalta, mutta kdyta silti suolaa
maltilla.Lihaleikkeleiden ja makkaroiden suola selviaa pakkauksista.
Suolan madrdan lasketaan nykysaadosten mukaan lisatyn suolan lisaksi

lihassa oleva luontainen natrium. Siksi joidenkin tuotteiden suolapitoisuus

ndyttaa kasvaneen, vaikka lisatyn suolan maard on sama kuin aiemmin.
Suomalaiset lihaleikkeleet ja makkarat ovat edelleen maailman véha-
suolaisimpia.

LIHASTA?
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Proteiinia ' Rautaa
Liha on parhaita proteiinin lahteitd. Suomalaiset aikuiset Liha on hyvd raudan lahde. Rautaa tarvitaan veren-hemoglobiinin
saavat noin kolmanneksen pdivdn proteiinista lihasta. muodostukseen, hapen kuljetukseen, entsyymi- ja hormonitoimintoihin,

lihaskudoksen ja sydamen toimintaan sekd parantamaan vastustuskykya.
Lihan proteiini sisaltaa kaikkia aminohappoja, joita ihminen tarvitsee.
Kun sy lihaa, kaikkia valttamdttomid aminohappoja saa samalla kertaa. Ruuassa on kahdenlaista rautaa. Kaikissa lihoissa on hyvin imeytyvaa
Lihassa on 13-20 % proteiineja lihalaadusta riippuen. «%  hemirautaa ja madrdn voi arvioida lihan vdristd. Mitd punaisempaa liha
SSA KypSAA

Proteiineja tarvitaan entsyymien, GRAM on, sitd enemman on rautaa. Viljan ja kasvisten rauta on non-hemirautaa,
hormonien ja'vasta-:f\ineidfrn valmis- 10 ILERIN FIL:EEA TEINIA, joka imeyt){y hugnommin. Ruu:?m raydgsta EN LIHA
tukseen, solujen uusiutumiseen ja R AIVAN imeytyy kuitenkin vain osa. C-vitamiini- puNAIN

lihasten kasvuun. Proteiini tehostaa oLm MmANN ESP pitoiset kasvikset tehostavat kaiken raudan ON HVVA LAHDE
myos suorituskykya ja palautumista. TARPEEsTA imeytymistd. Samoin pienikin madrd lihaa RAUVAN

parantaa viljan ja kasvisten raudan imeytymista.
Liha sopii hyvin painonhallintaan, silld proteiinit lisdavat
kyllaisyyden tunnetta ja vahentavat ruokahalua.

Seleenia ja sinkkia

DioteTa et e Energiaa Lihaon n.1y6§ hyv;a: sinkin ja s“elgenin.l‘ahde. Molen]pi.a taryitéan I.ukuisten
/1009 | g/100g | kel (k))/100g entsyymien ja muiden proteiinien toimintaan sekd vitamiinien aineen-
vaihduntaan. Lihasta tulee kolmannes suomalaisten aikuisten pdivan
Broilerin rintafilee 8, 1,5 107(448) seleenista ja neljannes sinkista.
Porsaan ulkofilee 21 45 125 (524)
Naudan ulkofilee 22 5 130(550) Rasvaa
Broilerifileeleike 22 1,9 110 (460) Lihan rasvan maara vaihtelee lihalajeittain, mutta puolet kaikkien lihalaa-
talkkeinaleike 16 . 95 (398) tujen rasvasta on pehmead. Pehmedd rasvaa on eniten possun ja broilerin
lihassa, 2/3 rasvasta on pehmeda. Kovaa rasvaa on eniten naudan lihassa,
Keittokinkku 17 3 100 (430) reilu puolet koko rasvan maarasta. RASVA oN ..
Kalkkunanakki 11 5 100 (430) L'HANS ‘4ssA NAKYVAA
Hyddynna lihan oman paisto- PAAA

Lahteet: Fineli ja lihayritykset " .
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B-vitamiineja pinta ei mydskdan ime paisto- KAAS AlSTNmsEE

rasvaa pannulla. Leivitys eli JA
Lihassa on useita B-ryhmadn vitamiineja ja myds muistille tarkeda paneeraus sen sijaan imee /% BROILER NSTA
B12-vitamiinia. B-vitamiinit osallistuvat energia-aineenvaihdunnan rasvaa ja lisaa rasvan maaras. possU un RA5VA
sddtelyyn ja vapauttavat ruuan energian solujen kayttoon. ON PE EHME

Lahteet
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Noin neljannes aikuisten paivittaisist B2 EVIT:\LIISTl lier:\r/:‘)lit;:lonzjgigta Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014
B- vitamiineista tulee lihasta. TUu K Fineli, Elintarvikkeiden koostumustietopankki
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