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3 tapaa hyodyntaa
Sydanmerkkia lounaalla

Sydanmerkki on helppo ja nopea tapa |8yt&aa \d V4<
ravitsemuslaadultaan paremmat tuotteet, reseptit Q—Q/ 2
. . < A
ja lounasvaihtoehdot. a >

3 v\,
1. Tunnista Sydanmerkki-tuotteet kaupassa qerE N

Sydanmerkki kertoo nopeasti ja helposti lounas-
tuotteet, jotka ovat ravintoarvoiltaan parempia
valintoja kyseisessa tuoteryhmassa. Sydanmerkin
voivat saada tuotteet, joissa rasvan laatu on pehme3as,
suolan ja sokerin maara on maltillinen ja kuitua reilusti.

2. Sydanmerkki-reseptit kotilounaiden apuna

Sydanmerkin ruokaohjeet ovat herkullisia ja suositusten
mukaista syomistd tukevia. Jokaisen reseptin ravinto-
sisdltd on laskettu ja sdddetty vastaamaan ravitsemus-
suosituksia esimerkiksi suolan ja rasvan osalta.
Sydanmerkilld on jo l1dhes 700 reseptia eri tilanteisiin.

3. Sydanmerkki nakyy my®ds ravintoloissa

; e a s TUOTTEET,
Sydénmerkkia voidaan kayttaa ravintolassa, RESEPTIT

jossa tarjolla on terveellisid, suositusten mukaisia JA LOUNAS-
aterioita. Tunnistat ndma ateriavaihtoehdot VAIHTOEHDOT
ruokalistan ja linjaston Sydéanmerkeista.
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3+1 vinkkia terveelliseen lounaaseen

1. Hyédynna lautasmallia

Kokoamalla aterian lautasmallin
mukaan huolehdit helposti siit§,

ettd saat riittavasta energiaa ja
monipuolisesti ravintoaineita. Lautas-
mallia voi hyddyntaa niin henkildst6-
ravintolassa, evasruokailussa kuin ko-
tona syotavan aterian koostamisessa.

2. Nauti kasviksia
monessa muodossa

Kasvikset voi nauttia aterialla
sellaisenaan, salaattina, raasteena,
[d8mpimana kasvislisakkeena ja
osana paaruokaa.

LISAKSI:

rasvatonta juomaa,
leivdlle 1 tl margariinia,
2-3 tl 6ljypohjaista
salaatinkastiketta

3. Syo6 rauhassa

Keskity lounastauolla sydmiseen ja
jata tyot ja muut puuhat hetkeksi
sivuun. Nauti ruoasta rauhallisesti
pureskellen ja eri makuja maistellen.

+1 Terveellinen evaslounas

- Kokoa evaslounas lautasmallia
hyddyntéen

- Muotoja on monia: salaatti, keitto,
leipa, puuro

PERUNAA,
TAYSJYVALISAKETTA
TAl -PASTAA

KALAA, LIHAA
TAI KASVI-
PROTEIINIA
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