Sydanmerkki-ateria

Syddnmerkki-ateriaan kuuluu:

- paaruoka

- paaruoan peruna- tai viljaliséke

- muut aterian osat:
- leipéa vahéasuolaisena ja runsaskuituisena ja leivélle kasvirasvalevitetta
- maitoa tai piimaa rasvattomana
- kasviksia seka niille dljypohjaista salaatinkastiketta

Sydanmerkki-aterian myoéntamisperusteet

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

1) Padruoat
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Paaruokatyyppi Ravintosisalté / 100 g, enintdan
Rasva, g Tyydyttynyt Suola, g Vaihtoehtoinen
rasva, g tuote
Paaruokapuurot * 3 1 0,55 Sydanmerkki-
Hiutaleissa ym. kuitua véhintéén 6 g/100 g valmisruoka
Keitot * 3 (5)** 1(1,5)** 07 Sydanmerkki-
valmisruoka
Laatikkoruoat, risotot, pasta- 5 (7)** 2 (2)** 0,75 Sydéanmerkki-
ateriat, ateriasalaatit™”, pitsa valmisruoka
Paaruokakastikkeet 9 (11)** 3,5 (35)** 0,9 Sydanmerkki-
valmisruoka
Kappaleruoat kastikkeen kanssa 8 (12)** 3 (3,5)** 0,9 Sydanmerkki-
tai ilman valmisruoka
Rasvaa voi olla enemman, jos kala on ainoa rasvan ldhde

* Jos keitto- tai puuroaterian yhteydessa tarjotaan leivanpaallisia (esim. leikkeleita tai juustoa), niiden tulee tayttéaa Sydanmerkki-tuotekriteerit

** Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita

***Ateriasalaatissa kasvisten osuus vahintaan 150 g/annos

2) Padruoan peruna- ja viljalisdkkeet

Liséke Ravintosisalté / 100 g

Rasva, g Tyydyttynyt Suola, g Kuitu (kuiva-

rasva, g painosta), g
Pasta = enintaan 0,7 enintdan 0,3 véhintaan 6
Ohrasuurimo, riisi-viljaseokset yms. = enintaéan 0,7 enintdan 0,3 vahintaan 6
Riisi = enintaan 0,7 enintdan 0,3 vahintaan 3
Keitetty peruna ei lisattya rasvaa = ei lisattya =
suolaa
Muu perunalisake = enintaan 0,7 0,5 =
esim. perunasose, lohkoperunat
* (-) merkinta = ei kriteeria ko. tekijan suhteen
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3) Muut aterianosat
Aterian osa Ravintosisalté / 100 g
Rasva, g Kova rasva Suola, g Kuitu, g Vaihtoehtoinen
(tyydyttynyt ja tuote
transrasva)

Leipa = = tuoreleivassa Vahintaan Sydanmerkki-
enintaan 0,7 6 leipa
nakkileivassa
enintaan 1,2

Margariini tai muu vahintaan enintaan enintaan - Sydénmerkki-

kasvirasvalevite 60* 30% 1 rasvalevite

rasvasta

Maito tai piiméa enintaan - - - Sydéanmerkki-

05 juomat

Kasvislisake - marinadissa ei lisattya - Sydéanmerkki-

CRECCHLELech enintdan suolaa salaatit

20 % rasvasta
kovaa rasvaa
Kasvislisake - marinadissa enintdan Sydéanmerkki-
RYEESnEStVL ks kest enintaan 0,3 kasvislisédkkeet
20 % rasvasta
kovaa rasvaa

Salaatinkastike tai Mielelldan enintaan enintdan - Sydéanmerkki-

o6ljy salaattiin 25 tai 20% 1 salaatinkastike

enemman rasvasta tai Oljy

* Levitteeksi sopivat my&s vaharasvaisemmat vaihtoehdot, jotka tayttavat Sydanmerkin kriteerit

Lisaa tietoa Sydanmerkki-ateriasta:

ammattilaiset.sydanmerkki.fi
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Sydéanmerkki on Sydanliiton ja Diabetesliiton tavaramerkki



