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HEI,

Ei ole epatavallista, etta jotkut —
erityisesti ikaantyneet — saavat
lilan vahan proteiinia.
Tarkastellaanpa tata hieman
lahemmin. Proteiini on
ravintoaine ja tarkea
rakennusaine monille kechomme
toiminnoille. Sita tarvitaan
solujen, lihasten, luuston, ihon ja
hiusten rakentamiseen,
uudistamiseen ja korjaamiseen
seka entsyymien, hormonien ja
vasta-aineiden
muodostamiseen. Proteiini
myos stimuloi D-vitamiinin
muuttumista aktiiviseen
muotoonsa, mika puolestaan
mahdollistaa kalsiumin
paremman imeytymisen ja pitaa
luuston vahvana.

Runsas liikunta ja treenaaminen
seka luonnollinen ikaantyminen

lisaavat kehon proteiinintarvetta.

Proteiinilla on tarkea rooli myoés
painonhallinnassa, silla
proteiinipitoinen ruoka pitaa
kyllaisena ja ehkaisee
lihasmassan katoamista
laihduttaessa. Riittava proteiinin
saanti yllapitaa siten
lihasmassaa, toimintakykya,
vastustuskykya ja haavojen
paranemista.

KAURAISET RAEJUVUSTOSAMPYLAT

Ainekset:

250 g ragjuustoa tai Kesoa
5dl kaurahiutaleita

4 kananmunaa

1tl leivinjauhetta

15 tl suolaa

Koristelu:

unikonsiemenia,
auringonkukansiemenia tai
kurpitsansiemenia

Vs

TOu k@g% 2026

Ruokaviraston suosittelema
proteiinin saanti 18-64-
vuotiaille on 11-1,3 g/kg ja yli 65-
vuotiaille 1,2-1,4 g/kg.
Suositusten mukainen
proteiinin saanti on osa
osteoporoosin perushoitoa.
Jokaisella aterialla tulee
kiinnittaa erityista huomiota
proteiinin saantiin.

Saatko riittavasti

proteiinia?
‘._ __I _ ‘ FIo teiinintarve/vrk J
60 kg 72g-84g
70 kg 84g-98¢g
80 kg % g-112g
90 kg 108g-126¢
Ruokavirasto
Tee néin:

Hyvia proteiininlahteita:

¢ Maitotuotteet, kuten maito, piima,
jogurtti, rahka, raejuusto, juusto,
proteiinivanukas

Kana, kalkkuna

Liha

Kala

Palkokasvit, kuten pavut, herneet
ja linssit

¢ Kananmuna

My®ds viljatuotteet sisaltavat proteiinia.
Maidon korvikkeena kaytettavista
kasvijuomista soijajuoman
proteiinimaara vastaa parhaiten
maidon proteiinimaaraa. Muut
kasvijuomat sisaltavat huomattavasti
vahemman proteiinia.

Esimerkkeja proteiinin maarasta:

2 kananmunaa sisaltaa 12-14 g | 150 g
kanaa sisaltaa noin 37 g |

2 dl luonnonjogurttia sisaltaa noin 7 g
| 2 dl ragjuustoa sisaltaa 24-28 g |
1dl:sta hiutaleita veteen keitetty
kaurapuuro sisaltaa 4-5g

e Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

herkkullisella.

o Sekoita kaikki ainekset keskenaan haarukalla. Muotoile
taikina sen jalkeen kasin kuudeksi sampylaksi.
Vaihtoehtoisesti voit tehda kaksinkertaisen annoksen
uunipellille ja leikata sen paloiksi heti paistamisen jalkeen.

o Nosta sampylat leivinpaperilla vuoratulle pellille ja koristele
haluamillasi siemenilla.

e Paista uunin keskitasolla noin 20 minuuttia, kunnes sampylat
ovat saaneet kauniin varin ja irtoavat helposti leivinpaperista.

e Sailyvat muovipussissa huoneenlammaossa noin 3 paivaa. Ne
voi myds pakastaa. Kokeile maustaa taikina valitsemillasi
mausteilla, juustoraasteella, aurinkokuivatuilla tomaateilla,
porkkanaraasteella, pakastepuolukoilla tai muulla
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