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MARJAT RAVINTONA

Marjoista suurin osa 80-90 % on vettd. Marjojen kuiva-
aineesta suurin osa on hiilihydraatteja (sokereita ja kuitua),
joista saadaan pddosa marjojen energiasta. Kokonaisuudes-
saan marjat ovat kuitenkin vahdenergista ravintoa. Kuidun
lahteena marjat ovat erittdin hyvia. Lisdksi marjat sisaltavat
orgaanisia happoja, proteiineja ja rasvoja, joita marjoissa on
kuitenkin hyvin vahan.

Ravintoaineiden lisaksi marjoissa on ravitsemuksellisesti
tarkeitd vitamiineja ja kivennaisaineita. Koska marjat ovat
hyvia vitamiinien ja kivenndisaineiden lahteitd, mutta niissa
on vdhan energiaa, niiden ravintoainetiheys on suuri. Marjat
sisaltdvat erityisesti C- ja E-vitamiineja. Marjoissa esiintyvat
vdriaineet ja aromit vaikuttavat niiden aistittavaan laatuun.
Erityisesti marjojen bentsoehappo parantaa marjojen sdily-
vyyttd. Marjat sisaltavat runsaasti polyfenoleja, joilla olete-
taan olevan vaikutuksia ihmisen hyvinvointiin ja terveyteen.

Useimmat marjat sisdltavat enemman C- ja E-vitamiineja
seka kuitua etta polyfenoleja kuin tuontihedelmat, kuten
omena ja banaani.

Koska eri marjat ovat monipuolisia vitamiinien- kivennais-
ja hivenaineiden lahteitd, tulisi erilaisia marjoja sisallyttaa
runsaasti pdivittaiseen ruokavalioon. Nain voidaan varmis-
taa riittdva marjojen sisaltamien terveellisten yhdisteiden
saanti.




TAVALLISIMMAT
LUONNONMARJAT

Punlukka

Puolukka sisaltaa erityisesti E-vitamiinia ja mangaania. Puo-
lukasta saadaan myds ihmiselle valttamattomia linoli- ja
alfalinoleenihappoja, jotka vaikuttavat mm. ihon hyvin-
vointiin. Puolukassa on lisdksi monia erilaisia polyfenoleja,
jotka toimivat E-vitamiinin ja C-vitamiinin tavoin elimiston
antioksidantteina. Puolukassa esiintyy mm. stilbeeneihin
kuuluvaa resveratrolia, jota on paljon myds tummissa vii-
nirypaleissa. Kliinisissa tutkimuksissa puolukan on havait-
tu tasapainoittavan sokerin aiheuttamaa verensokerin ja
insuliinin nousua. Puolukalla nayttaisi olevan myos lievaa
suojavaikutusta syddn- ja verisuonitautien kannalta. Tutki-
muksia tarvitaan lisad, jotta puolukkatuotteissa voitaisiin
kayttaa terveysvaitteita.

4" Mustikka

Mustikka sisdltdd luonnonmarjoista eniten polyfenoleja,
joista suurin osa on flavonoideihin kuuluvia antosyaaneja.
Antosyaanit aiheuttavat marjan varin ja niitd on runsaasti
kaikissa sinisissa marjoissa kuten mustikassa, variksenmar-
jassa ja mustaherukassa. Punaisissa marjoissa niita on va-
hemman ja keltaisissa/varittdmissa marjoissa hyvin vdhan
tai ei ollenkaan. Luonnonmarjat sisaltavat antosyaaneja
viljeltyja marjoja enemman. Esimerkiksi luonnonmustikassa
on kolmin-nelinkertainen maéara antosyaaneja verrattuna
pensasmustikkaan.

Mustikka sisaltaa lisaksi kuitua, C- ja E-vitamiineja.

Mustikka on hyva antioksidantti, ja sen antosyaaneilla on
lupaavaa nayttéa muistihdirididen ja muiden ikdantymi-
seen liittyvien toimintahairididen ehkaisyssa. Lisaksi eradssa
tutkimuksessa antosyaaneja sisdltavan mustikkajuoman
havaittiin lisddvan terveyden kannalta hyodyllisten bifido-
bakteerien m&arda suolistossa. Terveysvditteiden kaytto
mustikkatuotteissa ei kuitenkaan vield ole sallittua, vaan
tutkimusnayttoa tarvitaan lisaa.



Karpalo

Karpalo on hyva kuidun, C- ja E-vitamiinin |ahde. Se on
lahes kaikkien vitamiinien-, kivenndis- ja hivenaineiden
osalta marjojen keskivertoa, eli siitd saa kaikkea kohtalai-
sesti. Karpalo sisaltaa kuitenkin paljon erilaisia polyfenoleja
kuten flavonoideihin kuuluvia antosyaaneja, flavonoleja ja
katekiineja, fenolihappoihin kuuluvaa hydroksikanelihappoa
seka tanniineihin kuuluvia proantosyaaneja. Karpalo sisal-
tda myos salisyylihappoa, jolla voi olla terveydelle edullisia
vaikutuksia. Terveysvaitteiden kaytto ei tutkimustulosten
pohjalta kuitenkaan ole viela sallittua.

| akka

Luonnonmarjoista lakka sisaltda eniten kuituja 6,3 g/100 g,
mika on tuplasti enemmaén kuin mustikan ja puolukan sisal-
tdma kuidun maara. Muiden marjojen tapaan lakka on myos
hyva C- ja erityisesti E-vitamiinin Idhde. Marjoista lakassa on
eniten sinkkid ja se sisdltda runsaasti myds magnesiumia.
Lakassa on runsaasti tanniineihin kuuluvia ellagitanniineja,
joiden on tutkimuksissa havaittu estavan haitallisten suolisto
bakteerien kasvua. Terveysvaitteiden kaytto lakkatuotteissa
ei kuitenkaan vield ole sallittua.

Tyrni

Tyrni on luonnonmarjoista ravintorikkain. Se sisaltaa lahes
kaikki ihmiselle tarkeat vitamiinit, kivennais- ja hivenaineet.
Se sisdltda runsaasti C- ja E-vitamiineja. Vajaasta desilit-
rasta tyrneja saa saman maaran C-vitamiinia kuin yhdesta
keskikokoisesta appelsiinista. Kivenndis- ja hivenaineita
tyrni sisdltda monipuolisesti. Se sisdltdd mm. magnesiumia,
rautaa, kalsiumia ja magnaania. Tyrni on myds marjoista
paras linolihapon ldhde. Tyrniéljyn monityydyttymattomien
rasvahappojen pitoisuus on hyva ja tyrniéljyn linolihappo-
pitoisuus vastaakin oliiviljya. Polyfenoleista tyrni sisaltaa
erityisesti flavonoideihin kuuluvia flavonoleja.

Tulokset tyrnin terveysvaikutuksista ovat puutteellisia,
mutta niilla voisi olla vaikutusta syddn- ja verisuonitautien
riskitekijoihin sekd ihon ja aivojen terveyteen. Terveysvait-
teiden kadytto ei tutkimustulosten pohjalta kuitenkaan ole
vield sallittua.

Vadelma

Vadelma on monien vitamiinien ja kivennaisaineiden suh-
teen marjojen keskivertoa. Se sisaltaa seka kuitua, C- etta
E-vitamiinia, magnesiumia, sinkkia ja folaattia. Vadelma
sisaltda marjojen keskivertoarvoa enemman rautaa. Poly-
fenoleista yleisimpia vadelmissa ovat tanniineihin kuulu-
vat ellagitanniinit ja flavonoideihin kuuluvat antosyaanit.
Myoskaan vadelmatuotteissa ei terveysvaitteiden kaytto ole
sallittua, vaan vaaditaan lisaa tutkimusnayttoa.




Kuivatut marjat ja marjajauheet ovat todellisia tehopakkauksia.
Esimerkiksi 1 tl marjajauhetta vastaa noin 1 dl tuoretta marjaa
ja noin 1 dl kuivattua marjaa vastaa jopa 5 dl tuoretta marjaa.

Marjojen kuivaamista voidaan pitda hyvana sailontakeinona
kaikille marjalajeille. Erittdin hyvan sdilontimenetelman siita
tekee se, ettd kuivaaminen sailyttad hyvin marjojen vitamiinit
ja kivenndisaineet.

Kuivaamisen etuna on my®és se, ettd kuivatut marjat vaativat
vahan tilaa. Nain voidaan marjojen kayttoa lisdtd myos niissa
kotitalouksissa, joissa ei ole tilaa suurille pakastearkuille tai
-kaapeille. Suurin osa marjasta on vetta, joka poistuu kuivaami-
sen seurauksena. Kuivaaminen myds antaa marjoille paremman
sailyvyyden ja kasiteltdavyyden verrattaessa niiden pakastami-
seen tai mehustamiseen.

Marjojen kuivaaminen onnistuu hyotykasvikuivuria kadyttaen
myos kotioloissa. Lampotilan kontrolloiminen on kuitenkin tal-
I6in haastavampaa verrattuna teollisiin menetelmiin. Kuivaus-
lampotilaksi suositellaan alle 45 °C, jotta valtytdadan marjojen
kiehumiselta, joka estda veden haihtumista. Lampdétilan tulisi
kuitenkin olla vahintdan 30 °C:tta, jotta vesi haihtuisi marjoista.
Kuivaus kannattaa tehda tiheasilmaisella verkkoalustalla, joita
hy6tykasvikuivureissa sijoitetaan sopivin vélein paallekkain ja
vaihdetaan niiden paikkaa kuivauksen aikana. Perinteisia ilma-
kuivausmenetelmia ei nykyisin enda suosita, koska marjojen
sisdosiin voi jaada kosteutta, jolloin ne pilaantuvat nopeasti.

Vinkki!

Kokonaisten marjojen kuivaaminen kotikuivurilla on hidasta.
Aikaa ja sdhkoa saastyy, kun survot peratut marjat ennen kui-
vaamista. Valuta marjojen mehu talteen harson tai siivilan lapi.
Kuivaa jaljelle jadanyt kuoriosa kuivurissa. Kun marjan kuoriosa
on kuivaa, jauha se jauheeksi tai kdytta sellaisenaan eri ruokiin
ja leivonnaisiin. Mehun voit pakastaa tai sail6a sailontaaineella.

Kuivattuja marjoja, marjajauheita- ja rouheita voidaan kayt-
tda tuoreiden marjojen tavoin aamupalalla, ruoanlaitossa,
jalkiruoissa, leivonnassa tai sellaisenaan terveellisena vali-
palana. Kuivattuja marjoja voi lisata mm. puuron, jogurtin,
viilin, rahkan tai smoothien joukkoon. Kuivattuja marjoja
ja marjajauheita on saatavana puolukasta, mustikasta, kar-
palosta, tyrnista, lakasta, mustaherukasta, ruusunmarjasta,
marja-aroniasta ja pihlajanmarjasta. Lisaksi saatavilla on
erilaisia marjasekoitusjauheita. Marjajauheita voi myds
yhdistellda oman mielensa mukaan.

Kuivatut marjat ja marjajauheet sdilytetdan ilmatiiviissa ja
tummakuorisessa purkissa tai pussissa. Sailytyspaikan tulisi
olla viiled ja pimed, jolloin valo ei pddase muuttamaan marjo-
jen varia ja laatua. Soveltuva pakkaus helpottaa myds mar-
jajauheen kayttoa mm. retkilld, harjoituksissa ja matkoilla.

| tl marjajauhetta vastaa

noin | dl tuoretta marjaa ja

noin | dl kuivattua marjaa vastaa
jopa a dl tuoretta marjaa.




Polyfenolit ovat kasveissa muodostuvia ja esiintyvia feno-
liyhdisteita, joita esiintyy eri kasvikunnantuotteissa tuhan-
sia erilaisia. Kasvien polyfenolit voidaan jakaa viiteen tér-
keimpaan paaryhmaan, joita ovat flavonoidit, fenolihapot,
tanniinit, lignaanit ja stilbeenit. Marjat sisaltdvat kaikkien
tarkeimpien polyfenoliryhmien yhdisteita.

Polyfenolit eivat varsinaisesti ole ravintoaineita, mutta niilla
oletetaan olevan positiivisia vaikutuksia ihmisen hyvinvoin-
tiin ja terveyteen. Polyfenolit toimivat elimiston antioksi-
dantteina suojaten elimist6d happiradikaalien haitallisilta
vaikutuksilta, jotka tiettavasti liittyvat useisiin kroonisiin
sairauksiin. Polyfenolien on havaittu myos mm. alentavan
verenpainetta ja tehostavan energia-aineenvaihduntaa,
erityisesti rasvojen palamista. Polyfenolien vaikutusta sepel-
valtimotaudin, aivohalvauksen, sydpasairauksien ja erdiden
muiden kroonisten sairauksien riskiin on tutkittu, mutta
tutkimustieto on toistaiseksi puutteellista. Polyfenoleja saa
monipuolisesta ravitsemussuosituksen mukaisesta ruoka-
valiosta, joka sisaltda runsaasti vihanneksia, hedelmia ja
marjoja.

MARJAISIA

POWER

sivut 12-22

Reseptien ravintoarvotaulukot on laatinut FM Essi Keranen.

MAARITELMAT:

KUITUPITOINEN =

Kuitupitoisella elintarvikkeella tarkoitetaan
tuotetta, joka sisaltda ravintokuitua
vahintdan 3 g/100 g:ssa tuotetta tai

1,5 g/100 kcal.

RUNSASKUITUINEN =
Runsaskuituisella elintarvikkeella
tarkoitetaan tuotetta, joka sisaltaa
ravintokuitua vahintdaan 6 g 100 g:ssa
tai vahintaan 3 g/100 kcal tuotetta.

VITAMIININ TAI KIVENNAISAINEEN LAHDE =
Tuotteella, joka on vitamiinin tai
kivenndisaineen ldhde, tarkoitetaan
tuotetta, joka sisaltda vahintaan 15 %
paivittdisen saannin vertailuarvosta.

SISALTAA RUNSAASTI VITAMIINIA/
KIVENNAISAINETTA =

Tuotteella, joka sisdltda runsaasti
vitamiinia tai kivennaisainetta, tarkoitetaan
tuotetta, joka sisaltdad vahintaan kaksi
kertaa enemman (30 %) vitamiinia tai
kivenndisainetta kuin paivittdisen saannin
vertailuarvo.

PROTEIINIPITOINEN =
Proteiinipitoisella elintarvikkeella
tarkoitetaan tuotetta, jonka
energiasisallosta vahintaan 12 %
muodostuu proteiinista.

RUNSASPROTEIININEN =
Runsasproteiinisella elintarvikkeella
tarkoitetaan tuotetta, jonka
energiasisallosta vahintaan 20 %
muodostuu proteiinista.
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Puolukkainen siemennakkari

Kuitupitoinen. Sisdltédd runsaasti E-vitamiinia ja kaliumia.

1dl  kaurahiutaleita

1dl  maissijauhoja

% dl auringonkukansiemenia
% dl  kurpitsansiemenia

% dl  pellavansiemenrouhetta
% dl  seesaminsiemenia

1rkl puolukkajauhetta

% dl  kuivattuja puolukoita

% tl  suolaa

2dl  kiehuvaa vetta

%dl  rypsioljya

Paalle pellavansiemenid ja seesaminsiemenia

Sekoita kaikki kuivat ainekset. Lisda kiehuva vesi ja oljy
ja sekoita tasaiseksi massaksi.

Kaada massa pellille leivinpaperin paalle.

Laita kdsi muovipussiin ja tasoittele taikina. Voit myos
laittaa massan paalle leivinpaperin ja painella taikinan
tasaiseksi. Sirottele nakkarin paalle pellavan- ja
seesaminsiemenia.

Paista uunin keskitasolla 150 asteessa noin 45 minuuttia.

Anna nakkileivan jaahtya ja murra siita sopivia paloja.

Huom! Siemennakkariin voit kdyttdd myos muita
marjajauheita, esimerkiksi tyrnijauhe toimii mainiosti.
Siemennakkari maistuu sellaisenaan, mutta itse
maustettu tuorejuusto sopii myds hyvin nakkileivan
kanssa.

Tuorejuusto siemennakkérille

Lisdda maustamattomaan tuorejuustoon esimerkiksi
nokkosjauhetta ja persiljasilppua. Levitd nakkarin paalle
ja nauti.

Siemennakkarin ravintoarvo / 100g

Energia....c.ccccceuvveenneen. 886 kJ (212 kcl)
RasVa ..ccoevveveiiine 152 ¢

josta tyydyttynyttda 1,6 g
Hiilihydraatit.............. 12,0g

josta sokereita ....... 40¢g
Proteiini.....cccccovvennnee. 54¢
Ravintokuitu .............. 36g
Suola...coeeiiieeeeeiee, 04g

Vitamiinit

E-vitamiini.....cceeeuneee. 4,6 mg (38,0 %*)
Niasiini......ccceeevveeennen. 2,6 mg (16,0 %*)
Tiamiini (B1-vitamiini) 0,3 mg (29,7 %*)
K-vitamiini.......cceeeun.... 14,9 pg (19,8 %*)

Kivennaisaineet

Kalium ....cccoeeeveeennnee. 219,8 mg (109,9 %*)
FOSTOFieeiiiennnnee 208,2 mg (29,7 %*)
Magnesium ............... 91,0 mg (24,3 %*)
Rauta.....cooeeeeeveeeennnee. 2,0 mg (15,2 %*)

* aikuisen keskivertokayttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)

Viile& voimapuura

Kuitupitoinen. Proteiinipitoinen. Siséltdd runsaasti kaliumia.

2dl marjoja

4dl maustamatonta jogurttia
1dl neljanviljan hiutaleita
1-2 rkl kauraleseita

2-3 rkl sokeria

Soseuta kaikki ainekset keskendan sauvasekoittimella. Peita astia
kelmulla ja nosta jadkaappiin hetkeksi, jotta hiutaleet turpoavat.
Jos puuro on liian sakeaa, voit lisata tilkan maitoa joukkoon. Nauti
kylmana. Puuron voit myos tehda valmiiksi jo edellisend iltana.

Ohje: Martat

Energia.....ccccccveveneen. 384 kJ (92 kcl)
[ Y- [N 15¢
josta tyydyttynyttd .... 0,8 g
Hiilihydraatit.............. 140g

josta sokereita ....... 99¢g
Proteiini....cccccceeeueee. 42¢
Ravintokuitu .............. 1,7¢g
Suola...ceeecieeeeiee, 0,07¢g
Kalium..eeeeniennnee 182,27 mg (91,1 %*)
* aikuisen keskivertokadyttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)
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Marjaisan mysli-jogurtin ravintoarvo / 100g

Energia 261 kJ (62 kcl)

josta tyydyttynyttda 0,04 g
Hiilihydraatit. ...10,3g
josta sokereita
Proteiini
Ravintokuitu
Suola....

Kivennaisaineet

Kalium 190,3 mg (95,2 %*)

* aikuisen keskivertokayttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)

Yhdelle hengelle.

Kuitupitoinen. Runsasproteiininen.

Sisdltdd runsaasti kaliumia.

2 dI maustamatonta rasvatonta
jogurttia tai viilia

1dl tuoreita tai pakastettuja
marjoja

% dl myslia

4 annosta.
Runsaskuituinen.
Sisdltdéd runsaasti C-vitamiinia.

% dl kaurahiutaleita

% dl pahkinditd rouhittuna

1dl kuivattuja marjoja

(ja hedelmia pilkottuna)
hiukan auringonkukansiemenia
ja kauraleseita

Kaada jogurtti kulhoon,
lisda paalle marjat ja ripottele
pinnalle itse tehty mysli.

Myslin ravintoarvo / 100g

Energia 607 kJ (145 kel)

josta tyydyttynyttd 1,0g
Hiilihydraatit .. 12,1g
josta sokereita
Proteiini
Ravintokuitu ...
Suola...
Vitamiinit
E-vitamiini
C-vitamiini
Tiamiini (B1-vitamiini) 0,2 mg (16,5 %*)
Kivennaisaineet
305,4 mg (152,7 %*)
141,1 mg (20,2 %*)
Magnesium .... 57,8 mg (15,4 %*)
Seleeni .. 31,3 ug (56,9 %*)

* aikuisen keskivertokayttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)

Rukiiset marjarullat

Kuitupitoinen

4 kpl leveitd hapankorppuja

n.1dl maustamatonta tuorejuustoa
n.1dl puolukoita tai muita marjoja
1%-2 rkl sokeria

Maitoa tai vettd kostutukseen

Liota hapankorppuja maidossa hetki, kunnes ne ovat taipui-
sia. Taputtele talouspaperilla kuivaksi. Sekoita tuorejuusto,
marjat ja sokeri kulhossa keskenaan. Jos kaytat pakastettuja
marjoja, ala laita sulamisnestettd joukkoon. Levitd marja-
seosta korpuille, rullaa I16ysahkélle rullalle ja nauti.

Marjarullien ravintoarvo / 100g

Energia 806 kJ (193 kcl)
Rasva ..... 6,5g

josta tyydyttynytta 3,7 g
Hiilihydraatit.............. 25,6 g

josta sokereita ....... 139¢
Proteiini.....cccccevvvennnnne 55¢g
Ravintokuitu .............. 4,7¢g
N VTo] - T 0,66 g
Kivennadisaineet
Kalium ..eeeeeeeeeneveiennnens 218,7 mg (109,3 %*)

* aikuisen keskivertokadyttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)
15
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Voimapatukat

Noin 16 kpl.

Kuitupitoinen. E- ja C-vitamiinin sekd tiamiinin ettd
niasiinin ldhde. Siséltdd kaliumia, fosforia, magnesiumia,
rautaa ja sinkkid.

5dl kaurahiutaleita

2dl  maissihiutaleita

1dl kauraleseita

1dl auringonkukan- tai kurpitsansiemenia
% dl  seesaminsiemenia

1dl rusinoita

50g kuivattuja marjoja

1% dl kuumaa vetta

1% dl hunajaa

¥%—1 tl meri- tai ruususuolaa

Sekoita kuivat aineet, marjat ja rusinat kulhossa. Jos mar-
jat ja rusinat ovat isoja, hienonna niitd. Sekoita vesi, huna-
ja ja suola keskenaan ja lisda seos kuiviin aineksiin. Vaivaa
seos rakeiseksi massaksi. Ota taikinasta haluamasi kokoi-
sia paloja ja muotoile ne litteiksi patukoiksi. Kiedo patukat
voipaperiin. Sailyta jadkapissa. Patukka on hyva vilipala ja
se on helppo ottaa vaikka harkkoihin mukaan.

Voimapatukoiden ravintoarvo / 100g
Energia....

josta tyydyttynyttd 1,0g
Hiilihydraatit

josta sokereita .
Proteiini

Vitamiinit

E-vitamiini

C-vitamiini

Tiamiini (B1-vitamiini) 0,3 mg (27,3 %*)

Niasiini 2,7 mg (16,7 %*)

Kivenndisaineet

Kalium .... 303,4 mg (151,7 %*)

Fosfori 231,6 mg (33,1 %*)
81,3 mg (21,7 %*)
2,8 mg (20,0 %*)
1,5 mg (15, %*)

* aikuisen keskivertokayttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)

4

1
3
1
4

annosta. Runsasproteiininen. Kaliumin, fosforin ja seleenin Iéhde.

banaani
dl  mustikoita
dl  taatelirouhetta
rkl  pahkindrouhetta

500 g raejuustoa
Juoksevaa hunajaa maun mukaan

Kuori ja viipaloi banaani. Mausta mustikat juoksevalla hunajalla.
Laita annosmaljoihin kerroksittain kaikkia aineksia. Tarjoa kylmana.

Mustikkakimaran ravintoarvo / 100g

Energia 507 kJ (121 kcl)

...3,68
josta tyydyttynyttd 0,9 g
Hiilihydraatit
josta sokereita
Proteiini

Kivennadisaineet

Kalium 203,4mg (101,7 %*)

Fosfori 136,2 mg (19,5 %*)
18,4 ug (33,4 %*)

* aikuisen keskivertokayttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)




Karpalo-kaurakeksit

Noin 20 kpl. Kuitupitoinen. Sisdltdd E-, K- ja D-vitamiinia.

2dl  kaurahiutaleita

1rkl maissijauhoja

% dl  ruokokidesokeria

1tl leivinjauhetta

1rkl karpalojauhetta

% dl  kuivattuja karpaloita

% dl  juoksevaa kasvioljyvalmistetta
1 kananmuna

Seesamin siemenid pinnalle

Pilko kuivatut karpalot pienemmiksi paloiksi. Sekoita
kaikki kuivat ainekset. Lisaa rasva ja kananmuna. Sekoita
hyvin, niin etta rasva ja kananmuna ehtivat imeytya kuiva-
aineisiin. Nostele lusikalla taikinasta pienia nokareita
leivinpaperin paalle pellille ja painele keksit mahdollisim-
man litteiksi. Ripottele halutessasi viela seesaminsieme-
nia pinnalle. Taikina levida hieman uunissa, joten jata tilaa
keksien valiin. Paista kullanruskeiksi uunin keskitasolla 200
asteessa noin 6—7 minuuttia. Anna jaahtya ja kuivahtaa
rapeiksi. Nauti sellaisenaan tai vaikkapa marjarahkan kera.

Kauniin valipalan saat annostelemalla lasiin kerroksittain
murennettuja karpalokekseja ja marjarahkaa. Karpalokek-
seilld voit herkutella my&s dippaamalla niité rahkaan.

Marjarahka
Kuitupitoinen. Runsasproteiininen. E- ja C-vitamiinin
sekd kaliumin ja fosforin ldhde.

1 prk (250 g) vaharasvaista maitorahkaa
1rkl karpalojauhetta

% dl manteli- ja/tai pahkindrouhetta
2rkl  juoksevaa hunajaa

Tuoreita tai pakastettuja

marjoja maun mukaan

Sekoita ainekset o
keskenaan. ;;

Karpalo-kaurakeksien ravintoarvo / 100g

Energia.....ccccecevveercnnennn. 802 kJ (192 kcl)
RAsSVa ..coevv, 10,4 g

josta tyydyttynytta ..1,0g
Hiilihydraatit................ 196¢g

josta sokereita ......... 115g
Proteiini....ccccccceeernnenn. 30g
Ravintokuitu ................ 3,1
Suola..ceeeeiee e, 0,33 g

E-vitamiini....ccoeeeevnnnnnee 2,6 mg (21,6 %*)
K-vitamiini...........cc....... 15,4 pg (20,6 %*)
D-vitamiini........cccecueenn. 1,2 ug (23,6 %*)

Kivenndisaineet
Kalium ....ccoeeeieeiinee, 74,9 mg (37,4 %*)
FOSTOri.cciiiiniiiniieiene 139,2 mg (19,9 %*)

* aikuisen keskivertokayttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)

Marjarahkan ravintoarvo / 100g

Energia.....ccccecvevenneen. 420 kJ (100 kcl)
RAsSVaA ..., 3,58

josta tyydyttynytta 0,3 g
Hiilihydraatit.............. 9,2g

josta sokereita ....... 9,2g
Proteiini....cccccceeenuneee. 6,2g
Ravintokuitu .............. 2,3g
Suola...coeeeicieeeeieen, 0,11¢g
Vitamiinit
E-vitamiini.....ccceennneee 2,0 mg (17,0 %*)
C-vitamiini ................. 13,0 mg (16,3 %*)
Kivennaisaineet
Kalium e 160,9 mg (80,5 %*)
Fosfori....ccccceeeueeennnnen. 114,9 mg (16,4 %*)

* aikuisen keskivertokayttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)
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R reiininen. E-vitamiinin ia tiamiinin lGhd Tyrni smoothien ravintoarvo / 100g Lakka smoothien ravintoarvo / 100g
unsasproteiininen. E-vitamiinin ja tiamiinin ldhde. "
P / Energia.......ooovruennnn. 413 kJ (99 kel) ENergia....cccvvvennnnns 267 kJ (64 kel)

1% dl maustamatonta jogurttia Rasva ..o 6,88 RaSVa ...oovvvereerrereeeanen, 1,7¢g

Zz g: tyrtrtw_i_mehua josta tyydyttynyttda 1,8 g josta tyydyttynyttd 0,8 g

2 vetta . .
Hiilihydraatit.............. 4,0 iili i

21kl auringonkukan siemenis I!I ydraa . g Hl!llhydraatlt... ............ 73¢g

(sokeria tai hunajaa maun mukaan) josta sokereita ....... 40g josta sokereita ....... 47g

. . ) B . Proteiini.....cccceevenennn. 50¢g Proteiini....ccccevverueenee. 3,8¢

Sekoita ka'.kk.' alneksgt ralk!<aa_ks.| Juomaksi Ravintokuitu .............. 0,68 Ravintokuitu .............. 15¢g

sauvasekoittimella tai monitoimikoneessa.
Suola.....cceviiiiinnne, 0,06g SUOIQ e, 0,10g
E-vitamiini.................. 3,9mg (32,1 %%) Kalium ..ooovevevererevenene. 170,9mg (85,5 %*)

Kuitupitoinen. Runsasproteiininen. Tiamiini (B1-vitamiini) 0,3 mg (24,7 %*) FOSFOi.uvrverrrerrrrenen. 105,7 mg (15,1 %*)

. Kivennaisaineet
% fj: Ezl,ﬁz Kalium ..o 212,1 mg (106,1 %*) * aikuisen keskivertokayttdjdn vuorokautisen
. saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)
2 rkl  maitorahkaa
2 rkl  kaurahiutaleita * aikuisen keskivertokayttdjan vuorokautisen

saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)
Sekoita kaikki ainekset raikkaaksi juomaksi
sauvasekoittimella tai monitoimikoneessa.
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Maidoton marjasmoothie

Kuitupitoinen.

Z banaania

% dl mustikoita

% dl vadelmia

1tl karpalojauhetta

10 kpl  pahkinoitad (esim. cashew-pahkingita)
1dl kaurajuoma

Kuori ja paloittele banaani.

Sekoita kaikki ainekset raikkaaksi
juomaksi sauvasekoittimella tai monitoimikoneessa.

Marjasmoothien ravintoarvo / 100g

Energia....ccccceceveerinnennn. 361 kJ (86 kcl)
RasVa ...coovvvviiiiii, 3,68

josta tyydyttynytta ..0,5g
Hiilihydraatit................ 9,6 g

josta sokereita ......... 6,0g
Proteiini....cccccceevrinnenn. 2,2g
Ravintokuitu ................ 2,3g
Suola..ieeeieeeeee s 0,03 g
Kivennaisaineet
Kalium ooeeveeeeeeeeeiennns 159,4mg (79,7 %*)

* aikuisen keskivertokadyttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)

Puolukka smoothie

2 annosta. Kuitupitoinen. Proteiinipitoinen.

1 avokado

1% dl puolukoita

2 % dl maitoa

2 rkl  maustamatonta jogurttia
1tl  karpalojauhetta

% dl  kaurahiutaleita

Kuori ja paloittele avokado. Sekoita kaikki ainekset raikkaaksi
juomaksi sauvasekoittimella tai monitoimikoneessa.

Puolukka smoothien ravintoarvo / 100g

Energia....ccccecveevveennnnne 354 kJ (85 kcl)
Rasva ....ccoeeveveviiiieien, 53g

josta tyydyttynytta ..1,2 g
Hiilihydraatit................ 55g

josta sokereita ......... 43¢
Proteiini.....cccccoevrnnneen. 2,68
Ravintokuitu ................ 2,4¢g
Vo] - P 0,06 g
Kivennaisaineet
Kalium ooeeeeeeeeeeeiieienes 186,6mg (93,3 %*)

* aikuisen keskivertokdyttdjan vuorokautisen
saannin vertailuarvosta (8400 kJ/2000 kcal)
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POWER
ngﬂl JOKA PAIVA

Kahdesta desilitrasta marjoja saat
huomattavan osan péivan C-vitamiinitarpeesta,
tarkeitd kivennais- ja hivenaineita, kuitua sek

polyfenoleja. jotka auttavat sinua voimaan hyvin.

Marjat maistuvat hyvélle ja ne ovat kevytts
suuhunpantavaa.

Nautitaan marjoista viikon jokaisena péivinal
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