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Paivitetty 12.05.2025
Vinkkeja kasvioljyjen kayton lisaamiseen
Kayta kasvioljya, kuten rypsi- tai rapsioljya, paivittain ruuanlaitossa, kuten
paistamisessa ja kastikkeena.

Lisaa salaattiin tai muuhun kasvislisukkeeseen 2-3 tl kasvioljya tai 1-2 rkl
oljypohjaista salaatinkastiketta tai majoneesia.

Lisaa 1-2 rkl kasvioljya perunan, pastan tai muun viljalisukkeen joukkoon.

Kayta ruoanvalmistuksessa kasvirasvapohjaisia ruokakermoja, kuten kaura- tai
soijakermaa.

Kokeile ruoan kanssa oOljypohjaisia kasvistahnoja ja -kastikkeita, kuten pestoa tai
hummusta.

Kayta vahasuolaista majoneesia smetanan tai ranskankerman sijaan.

Valitse levitteeksi margariini, jossa on rasvaa vahintaan 60 % ja Sydanmerkki
oipohjaisen levitteen, kuten voin, Oivariinin tai Ingmariinin sijaan.

Kayta leivonnassa kasvioljyja, kuten rypsioljya, tai pullomargariinia voi sijaan.

Kayta paivittain vahintaan 1 rkl rypsi- tai rapsioljya tai muuta alfalinoleenihappoa
sisaltavaa kasvioljya.
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Paivitetty 12.05.2025
Vinkkeja ruokavalion rasvan laadun parantamiseksi

Kayta leivonnassa ja ruoanvalmistuksessa, kuten paistamisessa, kasvioljya,
pullomargariinia tai rasiamargariinia, jossa on vahintdaan 60 % rasvaa ja Sydanmerkki.

Valitse vaharasvainen ruokakerma, jossa on alle 10 % rasvaa, kuohukerman sijaan.

Syo paivittain 2-3 rkl erilaisia pahkinoita. Voit myos kayttaa vahasuolaista ja -sokerista
pahkinavoita.

Syo paivittain erilaisia siemenia noin 2 rkl paivassa.

Lisaa salaattiannokseen ruokalusikallinen kuorruttamattomia ja suolaamattomia pahkinoita
ja siemenia.

Valitse voin tai voi-kasvioljyseoksen sijaan margariini tai Sydanmerkitty levite, jossa on
rasvaa vahintaan 60 %.

Kokeile tehda itse erilaisia kasvilevitteita ja -tahnoja, kuten pestoa tai hummusta.

Syo kalaa 3—4 kertaa viikossa ja suosien rasvaisia, kotimaisia kaloja, kuten kirjolohta,
muikkuja, silakkaa ja lahnaa.

Valitse juusto, jossa on enintaan 17 % rasvaa ja raejuusto mahdollisimman vaharasvaisena.
Valitse juusto, jossa osa maidon rasvasta on korvattu kasvioljylla.
Valitse Sydanmerkitty lihaleikkele, kun kaytat leikkeleita.

Vaihda punainen liha eli naudan, sian ja lampaan liha ja makkara kalaan tai
palkokasvivalmisteisiin.

Valitse jauhelihaksi enintdan 10 % rasvaa sisaltava vaihtoehto tai broilerin jauheliha.
Korvaa osa jauhelihasta esimerkiksi herne-, harkapapu- tai soijarouheella.

Valitse nestemaiset maitotuotteet, kuten maito, jogurtti ja viili, rasvattomina tai
vaharasvaisina, joissa on enintaan 1 % rasvaa.
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