Tiesitko taman lihasta?

Suomalainen liha on turvallista, vastuullisesti tuotettua ja jaljitettavaa.
Suomalainen liha tuo myos tyotd, hyvinvointia ja ruokaturvaa
koko Suomelle. Kun valitsee suomalaista lihaa, tietaa mita syo.

LIHA ON HYVA ATERIAN PERUSTA

Liha on monipuolinen ja terveellinen aterian perusta,
josta saa lahes kaiken: proteiinia, rasvaa, B-vitamiineja,
rautaa, fosforia,
sinkkia, seleenia ja
magnesiumia.

Kun lisda oheen
runsaasti varikkaita
kasviksia ja juureksia,
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herkullinen ateria
on valmis nautittavaksi.

KOHTUULLINEN MAARA
PUNAISTA LIHAA SOPII
MONIPUOLISEEN RUOKAVALIOON

Punaisella lihalla (possu, nauta ja lammas) on
paikkansa monipuolisessa ruokavaliossa.

Punainen liha sisaltaa proteiinin ohella erityisen
runsaasti hyvin imeytyvaa rautaa. Punaisesta lihasta
ei tarvitse taysin luopua, vaan tarvittaessa vahentaa
kayttoéa. Punaista lihaa ja lihavalmisteita ei tulisi kayt-
taa enempaa kuin 500 g viikossa.

Suositukseen paasee, kun
vaihtaa valilla possu- tai
nauta-aterian broileriin,
kalkkunaan, kalaan tai palko-
kasveihin. Jauheliharuuissa osan
lihasta voi korvata kasviksilla.
Ruokalistalle kannattaa myos
nostaa tutut arkiruuat, maukkaat lihakeitot, -padat,
ja -kastikkeet. Niissa on lihan ohella runsaasti
kasviksia, juureksia ja perunaa.

SIIPIKARJA ON )
VAHARASVAISTA, SUOSI SITA

Siipikarjan (broileri ja kalkkuna) liha on
vaharasvaista ja siind on runsaasti
ravintoaineita verrattuna
energiasisaltoon. Broilerin
ja kalkkunan rasva

on myoés laadultaan
hyvaa, 2/3 rasvasta on
pehmeaa. Suosi niita.

LIHA PITAA LEMPEASTA
LAMMOSTA

Ruokaa valmistettaessa lihaa ei saa paastaa
palamaan, silla palamisen yhteydessa syntyy
terveydelle haitallisia aineita. Jos lihaa paistaa tai
grillaa paljon, niin valilla liha kannattaa kypsentaa
hauduttamalla tai keittamalla. Hauduttamalla
sitkedtkin ruhonosat kypsyvat mehukkaiksi ja
lihan oma tayteldinen maku paasee hyvin esiin.

RIPAUS SUOLAA
VAHVISTAA LIHAN MAKUA

Liha tarvitsee jonkin verran suolaa
maistuakseen lihalta. Suola maistuu
voimakkaammin, jos ripauttaa hieman

suolaa vasta valmiin annoksen paalle.
Lihaleikkeleiden ja makkaroiden sisaltaméan
suolan méaara selviaa pakkauksesta.

Suolan maaraan lasketaan tuotteeseen lisatyn
suolan lisaksi myos lihassa oleva luontainen
natrium. Jos tuote on runsassuolainen, se on
merkittava pakkaukseen.



Pieni ravinto-opas

LAADUKASTA
PROTEIINIA

Liha on parhaita proteiinin
lahteita. Lihan proteiini sisaltaa
kaikkia aminohappoja, joita
ihminen tarvitsee. Kun syo
lihaa, saa kaikkia valttamat-
témia aminohappoja samalla
kertaa. Lihassa on 13-20 % proteiinia lihalajista
riippuen. Proteiineja tarvitaan entsyymien,
hormonien ja vasta-aineiden valmistukseen,
solujen uusiutumiseen ja lihasten kasvuun.
Proteiini parantaa myos suorituskykya ja
palautumista.

100 grammassq
kypsda broilerin
fileetd on

27 grammaq
Proteiinia, rejly
kolmannes koo

Liha sopii painonhallintaan, silla
proteiini kiihdyttaa energianku-
lutusta ja tukee lihaskudoksen
sailymista laihtumisen aikana.

B-VITAMIINEJA
Lihassa on useita B-ryhman vitamiineja ja myos
muistille tarkeaa B12-vitamiinia. B-vitamiinit
osallistuvat energia-aineenvaihdunnan saatelyyn
ja vapauttavat ruuan sisaltdman energian solujen
kayttoon.

RAUTAA

Liha on hyvéa raudan lahde.
Rautaa tarvitaan veren hemo-
globiinin muodostukseen, hapen
kuljetukseen ja entsyymi- ja hormonitoimintoihin.
Rauta on tarkeaa lihaskudoksen ja sydamen
toiminnalle seka vastustuskyvyn sdilymiselle.

Kaikissa lihoissa on hyvin imeytyvaa rautaa ja
maéran voi arvioida lihan varista. Mita punaisempaa
liha on, sitd enemman siind on rautaa. Viljassa ja
kasviksissakin on rautaa, mutta se imeytyy lihan
rautaa huonommin.

Ruuan raudasta imeytyy kuitenkin vain osa.
C-vitamiinipitoiset kasvikset tehostavat kaiken
raudan imeytymista. Samoin pienikin maara lihaa
parantaa viljan ja kasvisten raudan imeytymista.

Proteiinia Rasvaa Energiaa
g/100¢g g/100¢g kecal (kJ)
/100g

Broilerin rintafilee 24 2,0 109 (456)
Porsaan ulkofilee 215 6,9 148 (621)
Naudan ulkofilee 229 4,0 129 (538)
Broilerifilee- 215 22 108 (451)
leikkele
Kalkkunaleikkele 175 18 94 (392)
Keittokinkku 176 3,0 100 (430)
Kalkkunanakki 13,2 50 104 (436)

SELEENIA JA SINKKIA

Liha on my6s hyva sinkin ja seleenin lahde. Molempia
tarvitaan lukuisten entsyymien ja muiden proteiinien
toimintaan seka vitamiinien aineenvaihduntaan.

RASVAA

Lihassa on 2-25 % rasvaa liha-
lajista ja ruhonosasta riippuen.
Noin puolet kaikkien lihalaatu-
jen rasvasta on pehmeaa.
Pehmeaa rasvaa on eniten
possun ja broilerin lihassa, 2/3 rasvasta on pehmeaa.
Kovaa rasvaa on eniten naudan lihassa, puolet koko
rasvan maarasta.

Lihan rasva on
Paaasiassa
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Liharuokien valmistuksessa kannattaa valttaa turhia
kerma- ja rasvalisayksia, silla ne lisdavat liharuuan
energiapitoisuutta. Lihan oma tiivis pinta ei ime paisto-
rasvaa pannulla. Leivitys eli paneeraus sen sijaan imee
rasvaa ja lisda rasvan maaraa huomattavasti.

Kaupasta saatava liha on lahes aina vaharasvaista.
Arkena kannattaa valita vaharasvaista lihaa ja saastaa
rasvaisemmat liha-ateriat ja leikkeleet satunnaisiksi
herkuiksi. Silloin ne maistuvatkin paremmilta.
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