Vaharasvainen liha

kuuluu monipuoliseen

qruokavalioon

Ala piilota rasvaa



RASVA KUULUU TERVEELLISEEN
RUOKAVALIOON

Terveellinen ruokavalio on monipuolinen, mais-

tuva ja varikas. Rasva on tarkea osa terveellista
ruokavaliota, silla rasvasta saa elimistolle valt-

tamattomia rasvahappoja, rasvaliukoisia A-, D-

ja E-vitamiineja seka energiaa.

Ruuan rasvan laatu on hyva, kun se on suurelta osin
pehmeaa rasvaa. Kovan elain- ja maitorasvan osuus
tulisi olla korkeintaan kolmannes kokonaisrasvasta.

Rasvan maara ruokavaliossa pysyy sopivana, kun

ruokavalio on monipuolinen ja runsasrasvaiset e
tarvikkeet korvataan vaharasvaisilla vaihto 9@5

NOSTA PIILORASVAT ESIIN

Ruuan rasvasta 2/3 saadaan piilorasvoina elintar-
vikkeista. Piilorasva on paaasiassa tyydyttynytta,
kovaa rasvaa. Runsaasti kovaa rasvaa sisaltava
ruokavalio nostaa veren kolesterolipitoisuutta ja
verenpainetta seka heikentaa elimiston sokeri-
aineenvaihduntaa.

NAKYVA RASVA = rasva,
jota lisaamme itse ruokaan,
kuten leivalle ja salaatin-
kastikkeisiin seka ruuan-
laitossa ja leivonnassa \

PIILORASVA
= elintarvikkeiden

sisaltama rasva,
joka ei nay




suosi alle 7 % rasvaa sisaltavaa lihaa,
alle 4 % rasvaa sisaltavia lihavalmisteita ja

valitse kevytvaihtoehto juustoista ja
maitovalmisteista

juo rasvatonta maitoa tai piimaa ruokajuomana
(Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositus)

saasta rasvaiset herkut juhlahetkiin

rasvaiset maitovalmisteet
(juusto, kerma, jaatelo)

leivonnaiset

(keksit, pasteijat, piirakat, viinerit)
valmisruuat

(hampurilaisateriat, pitsat, piirakat, kastikkeet)
salaatinkastikkeet

naposteluruuat ja herkut
(perunalastut, popcornit, pahkinat, suklaa)
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hauduta liedella tai uunissa, '

lammita ja kypsenna mikroaalto-
uunissa, keita, grillaa, loimuta,

halstraa ja savusta - et tarvitse \_tﬁ "
lisattya ruuanvalmistusrasvaa

opettele korvaamaan rasvainen
tuote niin, etta ruuan maku ei karsi.
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VAHARASVAINEN LIHA KUULUU MONIPUOLISEEN RUOKAVALIOON

Liha itsessaan on usein vaharasvaista ja rasvan
laatu on mainettaan parempi. Rasvan maara
vaihtelee lihalajeittain, mutta yli puolet kaikkien
lihalaatujen rasvasta on pehmeaa rasvaa. Ruuan
sisaltama kova rasvaa nostaa veren kolesterolia.
Osa lihan kovasta rasvasta on ns. steariinihappoa,

joka ei vaikuta veren kolesteroliin.

Sian-
liha

Naudan- Silpi Makkara SUD- yf;s Voi
y

Lihassa on runsaasti proteiineja, jotka ovat
elimiston suoja- ja rakennusaineita. Proteiinit
ovat oiva apu painonhallinnassa, silla ne pitavat
pitkaan kyllaisena. Lihasta saa lisaksi rautaa,
sinkkia ja B-ryhman vitamiineja.
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LIHA LAIHTUU PANNULLA
JA LAUTASELLA ... JALIHOO LEIVITETTYNA

2,5¢ 6,4¢
paisto- paisto-
rasvaa

58
rasvaa




VAIHDA KEVYEMPIIN PAALLISIIN

Mika on sinun leipasi?

argariinia 60 %
e juustoa 17 %
 keittokinkkua

ranskalaiset perunat uunissa, rasvaa 5,2¢g /100 g
perinteiset ranskalaiset perunat, rasvaa 19,6 g / 100 g



Kevyttuotteet

LIHALEIKKELEET, kuten
keittokinkku, palvikinkku
ja kalkkunaleike ovat
luonnostaan vaharasvaisia.
Niissa on rasvaa alle

4 ¢ / 100g.

Ilmaisua ”kevyt” saa kayttaa
vain silloin, jos elintarvikkeessa
on vahintaan 30 % vahemman
energiaa kuin tavallisessa
vastaavassa elintarvikkeessa.

Esimerkiksi normaalirasvaisessa
ranskankermassa on rasvaa

28 g / 100 g ja kevyemmassa . QQ
i / TR -
valhtoehdossa‘18 g/ = i’i‘-{ et T

Tutki ja vertaa tuotteiden
PAKKAUSMERKINTOJA.
Tieto rasvan maarasta ja
laadusta auttaa valinnassa.
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KINKKUTAYTE UUNIPERUNOILLE
5-6 annosta

TAPASPOYTA
4 annosta

1 pkt /170 g) pekonia

palvikinkkua ohuen ohuina viipaleina
rucola-salaattia

(valkosipuli)tuorejuustoa

erilaisia juustoja viipaloituna

naurista, lanttua tai kyssdkaalia ohuina lohkoina
retiisejd

mansikoita

ruisleipdnappeja

. Kypsenna pekoni pannulla rapeaksi.

Nosta kypsat pekoniviipaleet valumaan

lautaselle talouspaperin paalle.

. Kaari kinkkuviipaleiden sisaan nokare

tuorejuustoa ja rucolan lehtia.

. Paloittele juusto, kasvikset ja hedelmat

. Asettele kaikki ainekset kauniisti vadeille. Pirskottele

yrteilla maustettua rypsioljya kasvisviipaleiden paalle.

Annoksen rasva- ja energiamaara
vaihtelee juustolaatujen mukaan.

100 g kypsaad kinkkua tai palvikinkkua
100 g maustettua kevyttuorejuustoa
puolikas maustekurkkua

puoli nippua persiljaa

tilkka maitoa

1. Pese perunat hyvin ja kypsenna uunipellin
paalla 200-asteisessa uunissa noin tunti.

2. Leikkaa kinkku pieniksi kuutioiksi.
Hienonna maustekurkku ja persilja.

3. Sekoita kaikki ainekset kulhossa tasaiseksi
tahnaksi, ohenna tarvittaessa maidolla.

Perunat voi kypsentaa myos mikrossa. Kaari ne
yksitellen talouspaperiin ja kypsenna taydella teholla.
Kokeile kypsyytta noin viiden minuutin valein.

Yhdessa koko annoksessa on energiaa 103 kcal,
rasvaa 2,5 g, josta pehmeaa rasvaa 26 %.



NAUDANLIHASALAATTI
4-6 annosta

500 g naudan sisdfileetd
2 rkl rypsioljyad

suolaa

mustapippuria

Salaattiainekset

1,5 [ erilaisia salaatteja revittynd
1 punasipuli ohueksi viipaloituna
250 g vihreitd papuja hoyrytettynd
(50 g ohuita salamiviipaleita)

Tarjoiluun
rypsioljyd
balsamietikkaa

1. Leikkaa huoneenlampoinen filee ohuiksi viipaleiksi.

Sivele viipaleet kevyesti rypsioljylla. Grillaa,
pariloi tai paista lihaviipaleet molemmin puolin.
Mausta kevyesti suolalla ja mustapippurilla.

2. Asettele salaatit, sipulit, pavut ja lihaviipaleet
kauniisti tarjoiluvadille. Koristele halutessasi
salamiviipaleilla.

3. Pirskottele salaatin paalle kevyesti rypsioljya
ja balsamietikkaa juuri ennen tarjoilua.

Annoksessa on energiaa 182 kcal,
rasvaa 6 g, josta pehmeaa 60 %.

KEVYT POSSUKEITTO
4-6 annosta

400 g porsaan
kinkkukuutioita

5 perunaa

1l vettd

2 kasvisliemikuutiota
1 pieni kukkakaali
kolmannes purjoa
mustapippuria

200 g sokeriherneitd
tuoretta persiljaa

. Ruskista huoneenlampoiset lihakuutiot pannulla

ja nosta lautaselle.

. Kuori ja lohko perunat. Suikaloi purjo ja leikkaa

kukkakaali lohkoiksi.

. Kuumenna vesi kattilassa, lisaa liemikuutiot ja

perunalohkot. Keita perunat puolikypsaksi ja
lisaa kattilaan purjo, kukkakaali ja lihat.

. Mausta keitto rouhitulla mustapippurilla

ja keita kypsaksi.

. Lisaa lopuksi huuhdotut sokeriherneet keittoon

ja kypsenna viela hetki.

. Koristele keitto tuoreella persiljalla.

Annoksessa on 81 kcal energiaa,
rasvaa 1,3 g josta pehmeaa 92 %.



JAUHELIHAPANNARI
8 annosta

3 dl maitoa

1,5 dl tomaattimehua
1 dl kivenndisvetta
0,5 kasvisliemikuutio
2 kananmunaa

3,5 dl hiivaleipdjauhoja \\L \\L

200 ¢ jauhelihaa ‘\L \"‘ \\,\‘A\ 1 ,L \ \
1 tl yrttisuolaa Al W\ “

1 tl basilikaa ASORY

1 t! valkosipulijauhetta >
0,25 tl chilijauhetta
1 dl kuutioitua tuoretta paprikaa

1,5 dl viipaloitua purjoa

1. Sekoita kylmaan nesteeseen liemikuutio,
kananmunat ja jauhot. Anna seista puoli tuntia.
Lisaa kivennaisvesi joukkoon.

2. Ruskista jauheliha pannulla ja mausta.

Lisaa pannulle paprikakuutiot ja purjoviipaleet,
sekoita tasaiseksi. Lisaa jauhelihaseos pannu-
kakkutaikinaan.

3. Kaada taikina voipaperilla vuoratulle uunipellille
ja paista 200 asteisessa uunissa puolisen tuntia.

Annoksessa on energiaa 192 kcal,
rasvaa 7,5 g, josta pehmeaa 85 %.

SAVUSTETTU PORSAANFILEE
4-6 annosta

-_

. Valitse uunivuoka, mika mahtuu pussin sisaan
. Ruskista huoneenlampaoinen filee nopeasti kuumalla

1 savustuspussi
liharuokien savustamiseen
noin 600 ¢ maustamatonta
porsaan sisdfileetd

2 sipulia ¥
1 munakoiso '
terttutomaatteja
suolaa
mustapippuria

pannulla ja nosta uunivuokaan. Kuori ja lohko sipulit
ja viipaloi munakoiso. Lisaa kasvikset uunivuokaan
fileen seuraksi ja sujauta vuoka savustuspussiin.
Sulje pussi huolellisesti.

. Savusta 275-asteisen uunin alimmalla tasolla ensin

15 minuuttia ja jatka kypsentamista 175 asteessa
viela 20 minuuttia. Anna lihan vetaytya hetken ennen
pussin avaamista. Varo kuumaa hoyrya. Mausta liha
kevyesti suolalla ja mustapippurilla. Viipaloi liha ja
tarjoa jyvan kastikkeen kanssa.

Annoksessa on energiaa 154 kcal,
rasvaa 3 g, josta pehmeaa 55 %.



NELJAN TOMAATIN UUNIBROILERI
4 annosta

4 broilerin koipireittd

2 rkl 6ljyd

2 rkl tomaattipyreetd

2 sipulia kuutioituna

1 valkosipulinkynsi murskattuna

1 prk (400 g) chililld maustettua tomaattimurskaa
0,5 kanaliemikuutiota

6 aurinkokuivattua tomaattia suikaloituna
suolaa

mustapippuria

4 tuoretta tomaattia lohkoina

koristeeksi tuoretta basilikaa

1. Kuumenna uuni 200 -asteiseksi. Laita koipireidet
uunivuokaan ja pane kypsymaan uuniin kastikkeen
valmistumisen ajaksi.

2. Kuumenna oljy pannulla ja lisaa tomaattipyree,
sipulikuutiot ja murskatut valosipulinkynnet.

Hauduta hetki ja kaada pannulle tomaattimurska
ja kanaliemikuutio. Anna hautua noin 5 minuuttia ja
sekoita joukkoon suikaloidut aurinkokuivatut tomaatit.

3. Mausta kastike tarvittaessa suolalla ja mustapippurilla.
Kaada kastike uunivuokaa lihojen paalle ja lisaa tuoreet,
lohkotut tomaatit. Kypsenna viela puolisen tuntia.

4. Koristele tuoreella basilikalla ja tarjoa riisin tai
perunan kera.

Annoksessa energiaa 378 kcal,
rasvaa 24 g, josta pehmeaa 80 %.



B LIHATIEDOTUS

www. lisaalihasta.fi

Aineiston tuottamiseen on kaytetty
maa- ja metsatalousministerion tukea




