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- paaruoka g
- paaruoan peruna-, riisi- tai pastaliséke quRE \lv

- muut aterian osat:
* leipda vahasuolaisena ja runsaskuituisena ja leivalle kasvirasvalevitetta
° maitoa tai piimaa rasvattomana
* kasviksia seka niille 6ljypohjaista salaatinkastiketta

SYDANMERKKI-ATERIAN MYONTAMISPERUSTEET

Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita. Luvut ovat muita suuremmat kalan sisaltaman
hyvan rasvan vuoksi. Kuitenkin tyydyttyneen rasvan maaran pitaa olla pieni.

Aterian osien ravintosisallon voi selvittaa luotettavalla ravintolaskentaohjelmalla tai kayttamalla valmiiksi
laadittua ruokaohjetta, joka tayttada em. kriteerit. Laskelmassa on huomioitava kypsennyksen aikainen
painohavikki; kriteerit koskevat valmista ruokaa.

1) Paaruoat

Paaruokatyyppi Ravintosisalté / 100 g, enintdan
Rasva, 9 Tyydyttynyt Suola®, g Vaihtoehtoinen
rasva, 9 tuote
Paaruokapuurot® 3(5) 1(,5) 0,5 Sydanmerkki-
valmisruoka
Keitot 3(5) 10,5 0,59 -0,7 Sydanmerkki-
valmisruoka
Laatikkoruoat, risotot, pasta- 5@ 22 0,69 - 0,75 Sydanmerkki-
ateriat, ateriasalaatit®, pitsa valmisruoka
Paaruokakastikkeet 9 (1) 3,5(35) 0,9 Sydanmerkki-
valmisruoka
Kappaleruoat kastikkeen kanssa tai | 8 (12°) 3(3,5) 0,9 Sydanmerkki-
ilman: esim. pihvit, kaaryleet valmisruoka

@ Suolan maara lasketaan ruokalajin kokonaisnatriumin maarasta eli se sisaltaa seka lisatyn suolan ettd elintarvikkeessa olevan luontaisen
natriumin. Ruoanvalmistussuolaksi suositellaan ensisijaisesti jodioitua suolaa

2 Paaruokapuurot: hiutaleissa tai suurimoissa tulee olla kuitua vahintaan 6 g/ 100 g.

© Tavoitetaso enint&dan 0,5 g/100 g

9 Ateriasalaatissa kasvisten osuus v&hintaan 150 g/ annos

© Tavoitetaso enint&dan 0,6 g/100 g

” Rasvaa voi olla enemman, jos kala on ainoa rasvan lahde

2) Paaruoan peruna-, riisi- ja pastalisdakkeet

Lisdke Ravintosisalté / 100 g

Rasva, 9 Tyydyttynyt Suola, g Kuitu (kuiva-

rasva, g painosta), g
Pasta enintaan 2 enintaan 0,7 enintéan 0,3 | vahintaan 6
Ohrasuurimo, riisi-viljaseokset yms. | enintaan 2 enintaan 0,7 enintaan 0,3 | vahintdan 6
Taysjyvariisi enintaan 2 enintaan 0,7 enintaan 0,3 | vahintaan 4
Keitetty peruna ei lisattya rasvaa -9 ei lisattya -

suolaa

Muu perunalisdake (esim. peruna- - enintaan 0,7 0,3™-0,5 -
sose, lohkoperunat)

@ (-) merkinta = ei kriteeria ko. tekijan suhteen
" Tavoitetaso enintaan 0,3 g/100 g KAANNA




SYDANMERKKI-ATERIA

3) Muut aterianosat

Aterian osa

Rasva, g Kova rasva, Suola, g Kuitu, g Vaihtoehtoinen
(tyydyttynyt ja tuote
transrasva)
Leipa - - tuoreleivassa | Vahintaan 6 | Sydanmerkki-
enintaan 0,7; leipa
nakkileivassa
enintaan 1,2
Margariini tai muu mielelldaan | enintaan enintaan 1 - Sydanmerkki-
kasvirasvalevite 60 tai 30 % rasvasta rasvalevite
enemman
D
Maito tai piima enintaan - - - Sydanmerkki-
0,5 juomat
Kasvislisake? - marinadissa enin- | ei lisattya - Sydanmerkki-
- tuoreet kasvikset tédan 20 % rasvas- | suolaa salaatit
ta kovaa rasvaa
Kasvislisake?” - marinadissa enin- | enintdan 0,3 Sydanmerkki- o
- kypsennetyt kasvikset taan 20 % rasvas- kasvislisakkeet g
ta kovaa rasvaa -
Salaatinkastike Mielellaan | enintaan 10 % enintaan 1 - Sydanmerkki-
25 tai rasvasta salaatinkastike
enemman
D)
i) Leiparasvaksi suositellaan vahintdan 60% rasvaa sisaltavaa levitettd pehmeiden rasvojen saannin turvaamiseksi. Levitteeksi sopivat myds

vaharasvaisemmat vaihtoehdot, jotka tayttavat kriteerit kovan rasvan ja suolan suhteen, kuten kaikki Sydanmerkki-rasvalevitteet.

Kasvislisdkkeeksi sopivat esimerkiksi marinoidut kasvikset, joissa rasvana on kaytetty rypsi- tai oliividljya. Tuoreissa kasviksissa, kuten
vihersalaateissa tai raasteissa, ei kdyteta suolaa, suolaa sisaltavid mausteita tai aineksia. Kypsennetyissa kasviksissa em. aineksia voi hiukan
kayttda. Maustamattomat marjat ja hedelmat voivat tdydent&a kasvisannosta.

<

k) Salaatinkastikkeeksi suositellaan kasviodljypohjaista tuotetta pehmeiden rasvojen saannin turvaamiseksi.

ASIAKKAAN INFORMOIMINEN

Terveellinen ateria tehdaan nakyvaksi ruokalista- ja linjastomerkintdjen seka malliaterian avulla.

Sydanmerkki on Sydanliiton ja Diabetesliiton tavaramerkki

LISAA TIETOA SYDANMERKKI-ATERIASTA: q}"m Ya¢
http://ammattilaiset.sydanmerkki.fi
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