Vastaukset proteiini-visaan

[alkutunnus] Pianon soittoa, jonka ohessa sanotaan: Kiikarissa aivoterveys.
Tietoa ja tukea ndkovammaisille -hanke. [/alkutunnus]

Hei taas! Taalla on Helvi Janhunen kertomassa proteiini-visan oikeat
vastaukset! Tarkastelepa omia vastauksiasi joko paperilta tai muistista!

Kysymys 1: oikea vastaus: A, B ja C. Proteiinia on kananmunassa (7 g),
maitokahvissa (1 g) seka kinkkujuustovoileivassa (11 g). Appelsiinimehussa
ei ole proteiinia, mutta siina on mukavasti C-vitamiinia!

Kysymys 2: oikea vastaus: A, C ja D. Mehuissa ei ole proteiinia.
Maitotuotteissa, kuten piimassa, rahkassa, jaatelossa ja jogurtissa on
proteiinia. Samoin soija- ja kaura- seka harkapapupohjaisissa tuotteissa on
proteiinia.

Kysymys 3: oikea vastaus: A, B ja C. Maitopohjaiset jalkiruuat ovat hyva
valinta paattamaan ateriaa. Kermavaahdossa, jaatelossa, marjarahkassa
seka pullassa tai piirakassa, jossa on rahka- tai kermaviilipohjainen tayte,
on enemman proteiinia kuin esimerkiksi perinteisessa pelkkaan
pullapohjaan leivotussa piirakassa. Marjakiisselissa itsessaan on hyvin
niukasti proteiinia. Sen voi kuitenkin kruunata kermavaahdolla.

Kysymys 4: oikea vastaus: A, B ja C. Keittamalla puuron maitoon saat
proteiinia lisaa noin 7 grammaa, kun kaytat 2 dl maitoa. Pieni siivu juustoa
lisaa proteiinia noin gramman. Kananmunassa on noin 7 grammaa proteiinia.
Sen sijaan leseet ja marjat ovat hyvia kuidun ja vitamiinien lahteita.

Kysymys 5: oikea vastaus: B, C ja D. Sosekeitto sisaltaa yksinaan niukasti
proteiinia, mutta voileivan paallisilla, raejuustolla, maidolla tai vaikka
rahkalla jalkiruokana saat lisaa proteiinipitoisuutta. Hedelmista ei
proteiinia juurikaan saa.

Kysymys 6: oikea vastaus: A ja D. Maitotuotteista, pahkinoista ja broilerista
saa proteiinia. Hedelmat ja voisilmapullat eivat juurikaan proteiinia sisalla,
siksi niiden kanssa kannattaa napostella vaikkapa pahkinoita.

Kysymys 7: oikea vastaus: A, B, C ja D Kaikki ylla mainitut ovat
proteiinipitoisia paivallisvaihtoehtoja! Lampimilla aterioilla saadaan yleensa
riittavasti proteiinia. Sen sijaan aamu- ja valipaloilla proteiinin saantiin voi
joutua kiinnittamaan enemman huomiota.

Kysymys 8: oikea vastaus: C ja D Hernekeitto on proteiinipitoinen ruoka,
vaikka siina ei lihaa olisikaan. Samoin soijarouheesta tehty



makaronilaatikko on proteiinipitoinen vaihtoehto. Kasvissosekeitto ja
pinaattiletut sen sijaan kaipaavat proteiinitaydennysta. Kala, liha,
palkokasvit, raejuusto ja muut maitotuotteet taydentavat hyvin.

Toivottavasti sinulla oli monia oikeita vastauksia! Lopuksi viela pieni
kotitehtava: tarkastelepa viikon ajan omia ruokavalintojasi! Saatko
jokaisella aterialla proteiinia jossakin muodossa?

Hyvia proteiinin lahteita ovat: broileri, kalkkuna, naudanpaisti, tonnikala,
lohi, pavut, linssit, herneet, kananmuna, maitorahka, raejuusto, mantelit,
pahkinat, siemenet ja soijavalmisteet.

Nykyaan kaupoista loytyy erityisen proteiinipitoisia tuotteita, kuten esim.
rahkoja ja erilaisia juomia. Tassa viela toinen kotitehtava: tutustu esim.
jonkin laheisesi kanssa kaupassa harkapaputuotteisiin ja osta jokin tuote
kotiin maisteltavaksi! Toivon teille kaikille mukavia ruokahetkia hyvan
ruuan parissa!



