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Valitse hyvaa itsellesi

ja laheisillesi —

VALITSE PEHMEAA
RASVAA!




Onko mediassa kayty rasvakeskustelu saanut sinut ynmalleen?
Millaista rasvaa me tarvitsemme ja kuinka paljon?
Kannattaako margariineja kdyttaa, ja mista niiden lisdaineet
tulevat? Miten ravinnon rasvat vaikuttavat terveyteen?

Nama kysymykset pydrivat monien, terveydestaan huolta pitavien
ihmisten mielissa. Tasta esitteesta loydat tietoa ravinnon rasvojen
vaikutuksesta terveyteesi. Lue siis, kuinka saat riittavasti
juuri sita rasvaa, jota kehosi tarvitsee.

Lahteet:

1. Terveytta ruoasta! Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014.
Saatavilla internetissa: www.ruokavirasto.fi

2. Sydan ja ruoka - suositus. Suomen Sydanliitto ry, 2019. Saatavilla internetissa: www.sydanliitto.fi

3. Diabeetikon ruokavaliosuositukset. Suomen Diabetesliitto ry, 2019. Saatavilla internetissa:
www.diabetes fi

4. Syodaan yhdessa - ruokasuositukset lapsiperheille. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2016. Saatavilla
internetissa: www.ruokavirasto.fi

5. Ravitsemussuositukset ikdantyneille. Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2010. Saatavilla internetissa:
www.ruokavirasto.fi

6. Elintarvikkeiden kansallinen koostumustietopankki FINELI. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2019.
Saatavilla internetissa: www.fineli.fi
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PEHMEAT JA KOVAT RASVAT
— LAATU RATKAISEE

Rasva voi olla laadultaan pehmeaa tai kovaa. Kova rasva voi olla haitallista terveydelle,
jos sita on ruokavaliossa liikaa. Pehmealla rasvalla on useita hyddyllisia terveysvaikutuksia.
Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa korostetaankin rasvojen laadun merkitysta tervey-
delle. On tieteellisesti vakuuttavaa ndyttoa siitd, ettd kasvikunnan tuotteisiin painottuva,
paaasiassa kasvi- ja kalaperaista pehmeaa rasvaa siséltava ruokavalio, osana muutenkin tasa-
painoista ja monipuolista ruokavaliota ja terveellisia elamantapoja, voi auttaa vahentdmaan
riskia sairastua tyypin 2 diabetekseen, sydan- ja verisuonisairauksiin, kohonneeseen verenpai-
neeseen ja tiettyihin syopatyyppeihin. Tallainen ruokavalio ehkdisee myos lihomista.

Kaytannossa levitteeksi suositellaan vahin-
tadan 60 % rasvaa sisaltdvad margariinia tai
kasvirasvalevitettd ja salaatinkastikkeeksi
kasvidljypohjaista salaatinkastiketta tai kasvi-
oljya sellaisenaan. Ruoanvalmistukseen suo-
sitellaan kasvidljya, juoksevaa kasvioljyval-
mistetta tai vahintdan 60 % rasvaa sisaltavaa
margariinia tai kasvirasvalevitetta.#

Myo6s diabeetikoille, sydan- tai verisuoni-
tautien riskitekijoitd omaaville seka sydan- tai
verisuonitautia jo sairastaville suositellaan
samanlaisia rasvavalintoja??. Kasvisteroleja
ja -stanoleja sisaltavien tuotteiden saannol-
linen kayttoé tehostaa ruokavalion vaikutusta
LDL-kolesterolipitoisuuden pienentamisessa.
On jarkevaa kayttaa tuotteita, jotka tukevat

LISAA PEHMEAA

kokonaisuudessaan terveellista ruokavalio-
ta.?

Vahintdan 60 % rasvaa sisaltavilla Kei-
ju-levitteilla, Keiju-oljyillda ja Keiju- ja Sun-
nuntai-juoksevilla rypsidljyvalmisteilla peh-
mennat ruokavaliosi rasvan laadun Suomen
ravitsemussuosituksen® mukaiseksi. Kasvi-
steroleita sisaltavilla Alentaja -levitteilld alen-
nat kolesteroliarvoja 7-12,5 % 2-3 viikossa.
Monissa Keiju-tuotteissa on Sydanmerkki.
Se kertoo, etta kyseiset tuotteet ovat tuote-
ryhmassaan rasvan laadun ja suolan maaran
suhteen ravitsemuksellisesti parempi valin-
ta. Rypsiodljyssa ei ole lainkaan suolaa, joten
siind Sydanmerkin kriteerind on pehmea ras-
van laatu.
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VAHEMMAN KOVAA

Margariinia tai kasvirasvalevitetta (vahintaan 60 %
rasvaa) leiville

Kasvidljypohjaista kastiketta tai kasvidljya salaattiin

Ruoanlaitossa ja leivonnassa tarvittaessa kasvioljy,
juokseva kasvioljyvalmiste tai margariini/kasvirasvale-
vite (vahintaan 60 % rasvaa)

Kalaa eri kalalajeja vaihdellen 2—3 kertaa viikossa

Péhkingitd, manteleita ja siemenia lajeja
vaihdellen noin 2 rkl/pv*

*suolaamattomana, sokeroimattomana ja kuorruttamattomana

Maito, piima, jogurtti ja viili rasvattomana tai enintdan 1 %:sena

Kermaa, voita ja voita siséltavia levitteita vain harvoin

Véhérasvainen juusto 23 viipaletta paivassa (enintaan 17 % rasvaa)

Suosi siipikarjan lihaa. Punaista lihaa ja lihavalmisteita suositellaan
véharasvaisena enintaan 500 g viikossa (kypsana lihana).

Valitse Sydanmerkilld varustettuja valmisruokia tai leivo ja tee ruokasi
itse kayttaen 6ljyja, juoksevia kasvidljyvalmisteita, margariineja/kasvi-
rasvalevitteitd ja kasvirasva- ja -6ljypohjaisia tuotteita.




RASVAT ESIIN!

Kun valitset pehmeat rasvat, saat samalla vélttamattoméat omega-3- ja omega-6-rasvahapot.

Valttamattomat rasvahapot on saatava ruoas-

ta, koska kehomme ei itse pysty niitd valmis- 709% 6
tamaan. Aikuiset tarvitsevat niitd terveyden 60 5
yllapitamiseen ja lapset lisaksi kasvamiseen ja 50
kehitykseen. Siksi niiden tarve lisaantyy myos 40 4
raskauden ja imetyksen aikana. 304
Vélttamattomat rasvahapot osallistuvat 204 21 I Omega-3
kehon solujen rakennukseen, hermoston 104 10 7 10 Omega-6
ja .ve.rllsupms:t?n keh|ttym|seen",“|flc').n hyvin- O_J | 05 0,4
vointiin ja ndon tarkkuuden saatéon. Keho Rypsi  Soija  Oliivi Auringonkukka

muodostaa niista yhdisteitd, jotka saatelevat
mm. verenpainetta, keuhkojen toimintaa, li-
saantymista ja vastustuskykya.

Omega-3- ja omega-6-rasvahappojen maérat eri kasviéljyissé / 100 g

Suomalaisten  ravitsemussuositusten® noinen ja Keiju tuotteissa kdytetaan puhdasta
mukaan rypsiéljy on erityisen suositeltava, rypsioljya.
silla se sisaltda omega-3-rasvahappoja, joi- Pehmean rasvan riittava saanti
den saanti on Suomessa usein suositeltua varmistuu kayttamalla paivit-
vahaisempaa. tain noin 6 tl margariinia (va- Yhdessj
Omega-3-rasvahappoja saadaan peh- hintdan 60 % rasvaa) ja 1-2 ryt‘-;‘?_'_uﬁf!fallisessa
medstd rasvasta, mutta kaikissa kasvioljyis-  rkl kasvitljya tai juoksevaa sap i0ljya (4,5 g) op
) cw s w . S . . .man V_el'l'an ener-
sakaan niita ei ole. Rypsitljyssa omega-3- ja kasvioljyvalmistetta energi- 9giaa kuin Yhdess
omega-6-rasvahappojen suhde on tasapai- antarpeesta riippuen®@. keSkikokoiseSSa
Mandariinissa6)

Tarvittavat rasvahapot kalasta ja rypsidljysta.

Helpoiten huolehdit riittdvasta pehmean
rasvan ja valttdamattomien rasvahappojen
saannista kayttamalla leivalla riittavasti va-
hintddn 60-prosenttista rypsidljypohjaista
margariinia tai kasvirasvalevitetta, lisddmal-
1& salaattiin rypsioljya tai rypsioljypohjaista
salaatinkastiketta ja sydmalla 2-3 kala-ate-
riaa viikossa. Valitse ruoanlaittoon ja leivon-
taan rypsiodljy, juokseva rypsiéljyvalmiste tai
60-75 % margariini tai kasvirasvalevite.
Rypsioljy, juokseva rypsidljyvalmiste seka
rypsiéljypohjainen margariini ja kasviras-
valevite sisdltavat luonnostaan runsaasti
E-vitamiinia. Margariineihin ja kasvirasvale-
vitteisiin lisataan myods D-vitamiinia suoma-
laisten D-vitamiinin saannin turvaamiseksi.




“ D-VITAMIINIA TARVITAAN
» RAVINNOSTA
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D-vitamiini on rakennusaine, jota kehosi tarvitsee.

Kehomme tarvitsee D-vitamiinia lapsuudes- vuoden, vaan D-vitamiinia tarvitaan myods

ta vanhuuteen. Lapset ja nuoret tarvitsevat ravinnosta tai D-vitamiinilisdsta. Ravinnosta

sita kasvuun ja luuston kehittymiseen, ai- D-vitamiinia ei voi saada liikaa.”

kuiset luuston vahvana sailyttamiseen. Sen D-vitamiinia  suositellaan  ravinnosta

puute johtaa lapsilla riisitautiin ja aikuisilla yli 2-vuotiaille lapsille, nuorille ja aikuisille

osteomalasiaan®. D-vitamiinilla nayttaisi ole- 10 pg/vrk ja ikaantyneille (yli 75 v) 20 pg/vrk.

van myos merkitystd kaatumisten ja luun- Aikuisilla paivittdin noin 5 dl vitaminoituja

murtumien ehkaisyssa®. Lisaksi D-vitamiinia maitotuotteita ja vitaminoitu kasvitljyypoh-

tarvitaan murtumien parantumisvaiheessa®. jainen rasvalevite levitteena seka 2-3 kertaa
Ravinnossa parhaat D-vitamiinin lahteet viikossa kalaruokaa turvaa riittdvan D-vitamii-

ovat kalaruoat, vitaminoidut maitovalmisteet nin saannin, joten aikuisten on mahdollista

ja vitaminoidut kasvidljyypohjaiset rasvalevit- saavuttaa saantisuositus iiman vitamiinilisaa.®

teet. Ravinnon D-vitamiinilla on merkitysta Keiju-rasiamargariineihin  on juuri tdman

etenkin pimedna vuodenaikana, jolloin iholla vuoksi lisatty runsaasti D-vitamii-

D-vitamiinia muodostuu véhan. D-vitamiinia nia (20 pg/100 g). D-vitamii-

muodostuu iholla auringon UV-sateilyn vai- nilisdsta on omat suosituk- TIESITKG:

kutuksesta maaliskuun ja lokakuun valisend set, Rasvoista yips

aikana, kesakuukausina eniten. lhon kautta imastova,-k‘;at’:"ktse."

saatu D-vitamiini ei kuitenkaan turvaa riit- On rypsioljyil; 'a'a

tavaa kehon D-vitamiinipitoisuutta ympari margariinilfac),

Se, mita laitat leivalle, vaikuttaa paljon ruokavaliosi rasvan laatuun ja maaraan.

Valitsemalla levitteeksi vahintddan 60 % leipasi rasvan laadun ja maaran kohdalleen.
rasvaa sisaltavan margariinin seka lihaleik- Muista my6s kasvikset! Aterioilla leivan
keleen ja/tai juuston vaharasvaisena, saat paalle riittaa pelkka margariini.
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Ei levitettd, 2 viipaletta makkaraa 1 tl voi-kasvitljylevitettd (80 %), 1 viipale 1t margariinia (60 %), 1 viipale kinkkua
(20 %) ja kermajuustoa (30 %) makkaraa (20 %) ja kermajuustoa (30 %) (2 %) ja vahdrasvaista juustoa (17 %)

Rasvaa yhteensa 11 g Rasvaa yhteensa 10 g Rasvaa yhteensa 5 g

I Pehmedrasva [l Kovarasva Mité leivén péélle?




MARGARIINIEN JA KASVIRASVA-
LEVITTEIDEN VALMISTUS JA LISAAINEET

Margariinit ovat rasvan ja veden/piiman/mai-
don seoksia. Neste sekoitetaan rasvan jouk-
koon siten, etta se pysyy rasvan seassa pienina
pisaroina. Jotta rasvan laatu saataisiin mahdolli-
simman pehmedksi ja runsaasti valttamattomia
rasvahappoja siséltavaksi, valitaan raaka-aineik-

gariineissa ei ole kovetettuja kasvirasvoja, vaan
margariineihin lisatdan pieni maara luonnos-
taan kovia kasvirasvoja, kuten kookosrasvaa ja/
tai palmudljya oikeanlaisen rakenteen saavutta-
miseksi. Keiju-margariinit ja kasvirasvalevitteet
eivat sisalla transrasvoja.

si korkealaatuista rypsi6ljyd. Suomalaisissa mar-

Margariinien ja kasvirasvalevitteiden valmistuksessa tarvitaan my6s muita
aineita, jotta saavutetaan oikeanlainen rakenne ja sailyvyys:

suolaa 8

i

Suola antaa makua ja estda osaltaan mikrobien (homeet,
hiivat) kasvua. Suola ei ole lisdaine, vaan valmistusaine.

lesitiinia (E322) auringonkukan tai rypsin siemenista tai kas-
virasvasta erotettuja rasvahappojen mono- ja diglyserideja
(E471, E4720)

Lesitiinin ja mono- ja diglyseridien avulla vesi saadaan
sekoittumaan tasaisesti rasvan sekaan. Ne vahentavat
myo®s margariinin/kasvirasvalevitteen/juoksevan
rypsidljyvalmisteen raiskymista paistamisessa.

sitruunahappoa (E330), jota on myds luontaisesti mm. sitrus-
hedelmissa ja natriumkarbonaattia (E500) eli ruokasoodaa

Sitruunahapolla ja soodalla saadellaan tuotteen
happamuutta, joka vaikuttaa sailyvyyteen.

kaliumsorbaattia (E202), jota on luontaisesti mm.
pihlajanmarjoissa ja lakoissa

Kaliumsorbaatilla parannetaan kevytlevitteiden
sailyvyytta ja varmistetaan tuotteen turvallisuus.

beta-karoteenia (E160), jota esiintyy mm. porkkanassa
ja joka on A-vitamiinin esiaste
Antaa margariinille toivotun varin.

Levitteisiin lisataan A- ja D-vitamiinia Valtion ravitsemus-
neuvottelukunnan suosituksen mukaisesti.

_ Keiju Rypsi-
leyltteisséi on rasvan,
maidon ja veden lisiksi
ainoastaan suolaa, luon-
nollisia aromeja sek3
A- ja D-vitamiini

lisattyna.

Kaikki
. tuotteissamme
kéytetty palmuéljy on
vastuullisesti ja kestavan
kehityksen periaatteiden
mukaan tuotettu
ja sertifioitu.




AVOCADOLEIPA JA PAAHDETUT TOMAATIT

UUNIPAAHDETUT TOMAATIT

1,51 Keiju rosmariini rypsioljya
1 laatikko  kirsikkatomaatteja

1/2 nippua tuoretta timjamia

0,51l suolaa

1/4 1 jauhettua mustapippuria
AVOCADOTAHNA

2-3 avocadoa

1l sitrtuunamehua

0,51l suolaa

1l Keiju sitruuna rypsioljya
NOPEA VINAIGRETTE

3rkl etikkaa

2,51 sokeria

0,51l suolaa

0,5t mustapippuria

2 rkl Keiju sitruuna rypsioljya
VALMISTUSOHIJE

Uunipaahdetut tomaatit

Halkaise kirsikkatomaatit kahtia. Sekoita halkaistut kirsik-
katomaatit ja loput ainesosat kulhossa. Paahda tomaatit
siemenpuoli ylospain uunissa 150 asteessa 1,5 h.

Avocadotahna
Muussaa ainesosat kulhossa haarukan avulla rouheaksi
tahnaksi.

Nopea vinaigrette
Sulata sokeri etikkaan sekoittamalla. Lisaa suola ja musta-
pippuri. Vatkaa voimakkaasti ja lisaa sitruunadljy.

Grillaa/paahda 4 viipaletta vaaleaa leipaa. Sivele leiville
avocadotahnaa ja ripottele paélle uunipaahdetut
tomaatit.

Viimeistele leivat vinaigrettella.

MAUSTEYRTTILEVITE

100 g Keiju-levitetta

Y2 dl tuoretta timjamia hienonnettuna
1-2 tl sitruunankuoriraastetta

1 valkosipulinkynsi murskattuna

Raasta hyvin pestyn sitruunan
kuori ja yhdista kaikki ainekset
keskenaan. Tarjoa patongin, leivan
tai sampyldiden paalla.

Resepteja
pehmeampaan

elamaan.



TUOTTEET

Kayttamalla kotimaisia rypsiéljypohjaisia rasvatuotteita leivalle, ruoan- SEOMESSA
valmistukseen ja leivontaan varmistat ruokavaliosi rasvan pehmeén laadun! 4144'151&”\&

Laadukas tuote samoin kuin tuoteturvallisuus ovat meille avainasioita tuotteiden pakkausmateriaaleja valit-
taessa. Arvioidessamme eri pakkausvaihtoehtoja huomioimme myds eri materiaalien ymparistévaikutukset.
Sen liséksi ettd panostamme laadukkaaseen tuotesisdltdon on meille tarkeda myos se, etta tuotteemme on
pakattu mahdollisimman ymparistdystavalliseen pakkaukseen.

Leivélle, ruoanvalmistukseen ja leivontaan sopivat tuotteet,
jotka sisaltavat rasvaa vahintaan 55 %:

Keiju laktoositon kasvirasvalevite 70 % 400 g ja 600 g
Keiju normaalisuolainen margariini 60 400 g ja 600 g

Keiju Rypsi laktoositon rypsitljy-kasvirasvalevite 70 % 400 g m i
Keiju Rypsi rypsioljy-kasvirasvalevite 75 % 400 g ja 600 g A ’ &’ 3
Keiju 3 6ljya rypsiéliymargariini 60 400 g ﬂﬁ“"n - \'w
Keiju+ DHA margariini 60 400 g s )

Keiju Paahdetut siemenet kasvirasvalevite 50 % 180 g E*—a#}!‘ w_‘? =

Keiju Rouhitut pahkinat rypsioljy-kasvirasvalevite 50 % 180 g L b
Keiju rypsioljy 500 ml ja 1000 ml f Wﬁ* w

Keiju makudljyt 500 ml y :
Keiju yrttioljyt 250 ml ?‘11,: : Al

g
Keiju auringonkukkadljy 500 ml = '1; “-"—’ﬁ'_-“"a'
Keiju juokseva rypsicljyvalmiste 500 ml e REST
Sunnuntai juokseva rypsiéljyvalmiste 500 ml | o =

Kevytmargariinit ja kevyet kasvirasvalevitteet leivélle: ::l = e "L"_‘;l
Keiju kevyt laktoositon kasvirasvalevite 35 % 400 g — q - t &
|
Terveysvaikutteiset, kolesterolia tehokkaasti alentavat levitteet: tfﬂ i
S =1

Alentaja margariini 60 400 g
Alentaja Plus kasvirasvalevite 50 % 375 g
Alentaja 2-teho kasvirasvalevite 70 % 400 g

Tammikuu 2020

Leivontaan ja paistamiseen:

Sunnuntai leivontamargariini 500 g

Sunnuntai laktoositon leivontamargariini 500 g o Lo .
Sunnuntai munkinpaistorasva 500 g www.keiju.fi, www.alentaja.fi, www.bunge.fi




