Tiesitko taman lihasta?

Suomalainen liha on turvallista, vastuullisesti tuotettua ja jdljitettdvdd.

Suomalainen liha tus myds tydtid, hyvinveintia ja ruskaturvaa
koko Suomelle. Kun valitsee suomalaista lihaa, tietdd mitd syo.

LIHAONHYVA ATERIAN PERUSTA
Liha on moripualinen ja tervesllinen ateran perusta,

Josta saa lahes kabosn: protedlnia, rasvas, B-witamiine)a,

rautas, fosforia,
sinkkia, seleania ja

rrEgnasiunmia.
Eun Isii chesan

rursaastivarkkits
kasviksla ja juureesia,
tiysfyvadljaa seki
viharssvalsla
rraltovalmisteita

o pehmedd rasvaa,
herkullinen ateria

on valrmiks reutittayvaksi,

KOHTUULLINEN MAARA
PUNAISTALIHAA SOPII
MONIPUOLISEEN RUOKAVALIOON
Punaisala lthalls (possuy, nauta jalammss) an
palkkansa monlpuolsessa ruokavallossa
Punainen liha sisaltas protelinin ahella ertysen
rursaastl ydn ImeytyvEa rautaa. Punalsesta lhesta
& tarvitse tiysin opua, vaan tarittaessa vihent i

kesytto. Pumaista §haa fa lihavalrmistetta el tullsl kiyt-

THA enempdl kuin SO0 gvikossa,

Suositubs een palses, kun
wvalhtaa vallla possu- tal
nauta-aterian brollerin,
kalldaunaan, kalasn tal palko-
kasveihin. Jauhalihanuissa osan
libezsta vl korvata kaswiksila.
Ruokalistalle kannattaa s
nostas tutut arkiruuat, rraukiast Khakeitot, - padat,
o -kastkckeet. MissA on lihan ohella rursaast]
kasviksia, juureksia ja perunas

SIHPIKARJA ON
VAHARASVAISTA, SUDSISITA
Siplkarjan (broiler ja kalklouna lihaon
vihirasvalsta ja ind on runsaast
ravintoalneita verrattuna
enenglasisiltddn. Brollerin
Jjakalkkunan rasva

an rmyts Badulkaan
vl 243 mevasta on
pehmetii Suos nita.

LIHA PITAA LEMPEASTA
LAMMOSTA

Rucdean valrristettasssa |ihan of saa paistas
palamaan, sill3 palamisen yhteydessi symbyy
terveydelle haltallisia aineita. Jos lihaa paistas tal
grilaa paljon, nin vl liha kanrettas kypeentas
hauduttarnalla tal ketttamealld Hauduttamalla
sitkeitkin ruhonceat kypsyvat mehukkalks ja
libarycrma tytelainen meaku phiises mdnesin

RIPAUS SUOLAA

VAHVISTAA LIHAN MAKUA

Liha tandtsae jonkdn verran suolaa
rrakstuaksesn lthalta Suola malstuu
voimakkeaarnmin, jos fipauttaa heman
suiodaa vasta valmiln anncksen paalle.
Lihaleikkeleiden ja makiamidan skaltaman
suclan rrddra sevisd pakckaulksasta.

Suclan maArin lasketaan tuothessean lEityn
sunlan lisaksl s lhassa oleva luontainen
natriurm. Jos tuote on runsassuolalnen, se on
rmerkittinvg pakkauksaen.

Pieni ravinto-opas

LAADUKASTA
PROTEIINIA

Liha on parhaita proteinin
lahteita. Lhan protelini sisaltsa

kailkkia arminahappoja, joits

temia amminchappoja samalla
kertza. Lihassa on 13-20% proteinia lhalajista
rippuen. Fratalings tard taan entsyymien,
hommonien ja vasta-alneiden valmistukssan,
solujen uusluturniseen ja lihasten kaswun.
Frotedinl parantaa rpds suortuskylo ja
palauturmista

Liha sopil painonhallintaan, slls
protain kKihdytta energlanku-
lutusta fa tukes lihaskudoksen
salymistalalhturmissn alkana

B-VITAMIINEJA
Lihassa on ussita B-rybenan vitamiline)a ja myts
rridistlle tarkeas EL2-vitamiinia. B-witamiint
ceallistuvat energla-aineemvalhdunnan siitehym
Ja vapaLttsvat ruuan sisatarrdn energian salujen
kaytLaon.

Pungingn
RAUTAA litg on hyyd
Liha on by raudan Bhde.
Rl taa tarvitaan versn hamo-
globiinin rmucdcstukssan, hapsn
kuljetuksesn ja entsyyi- ja hormmonitoimintodin.
Rawta on tarkesd lheaskudoksan ja syddmen
todmirmalle skl vastustuskyrym shilymisslie.

Kalkizsa bhoissa on hiywvin imeytyvis rautaa ja
rredran vol andoida lhanvarsts Mits punalsempaa
like on, sitd enemrmen sind on raukaa. Viljasa ja
kasviksiszakin on rautas, mutts seimeytyy lihan
rautas hionamimin
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Ruuan raudasta imeytyy kuitenkin vain asa.
C-vitamiinipitolset kasvikset tehostavat kaiken
raudan imeytymisti Samolin plenkin maar haa
parantaz villan ja kasvistan raudan iImeytyrmistiL
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SELEENIA JA SINKKIA

Lite cm gt b sinkin ja sslesnin lBhde. Molampila
tarvitaan lukulsten entsyymmien [a rmuiden proteinien
tolmintaan sskdvitamiinkn alnssmvahduntaan.

RASVAA

Lihen
Lihassa on 2-25 % rasvaa kha- Piq_qlf:::' o
Iafista jaruhonesastarippuen. PR TR )
Mainpualet kaikiden lihalastu- kil 00
Jn rasvasta on pehrmaki helposti poistaq
Pehirmeld rasvaaon enitan

pee=sun ja broflerin Thassa, 2 /3 rasvasta on pehmesi
Kiwvaa rasvas on eniten naudan lhessa, pualet koko
reEEvan meaarist,

Liraruokien valmistubsessa kannattaa valtcaa urhia
learmna- & rasvalisSykesia, sl ne lisaieat haraan
enagapitalsuutta. Lihan oma tivis pinta.el ime palsto-
reswaa pannulla Lebitys ef panseraus ssn sjaan imes
reswvan |4 188 rasvan rredrid huormsttaastl
Kaupesta saatava ltha on l3hes alravabdmsvalsta

Arkena kannattas valita vihirasvalsta lihaa ja sfst 35
raswakemmat liha-aterat ja kikkelest satunnalsiks]

herkuiksl. Silloin ne malsuvatdn paemmila.
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