                                                                                  

Sydänmerkki-aterian kriteerit, päivitetty 15.3.2012/mo
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             SYDÄNMERKKI-ATERIA  
Sydänmerkki-ateriaan kuuluu:

· pääruoka  
· pääruoan peruna-, riisi- tai pastalisäke
· muut aterian osat: 
· leipää vähäsuolaisena ja runsaskuituisena 
· leivälle margariinia tai muuta kasvirasvalevittä 
· maitoa tai piimää rasvattomana 
· salaattia ja kasviksia

· öljypohjaista salaatinkastiketta
Sydänmerkki-aterian kriteerit
1) Pääruoat
	Pääruokatyyppi
	Ravintosisältö/ 100 g , enintään
	

	
	Rasva, 

g
	Tyydyttynyt rasva, 

g
	Suola (NaCl), 

g 
	Vaihtoehtoinen tuote

	Keitot

(a)puurot, kts. alla)
	3 (5)


	1 (1,5)


	0,5
	Sydänmerkki -valmisruoka

	Laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat, ateriasalaatit(b, pitsa
	5 (7)


	2 (2)


	0,6
	Sydänmerkki -valmisruoka

	Pääruokakastikkeet
	9 (11)
	3,5 (3,5)


	0,8
	Sydänmerkki -valmisruoka

	Kappaleruoat kastikkeen kanssa tai ilman: esim. pihvit, ohukaiset, murekeruoat, kääryleet, broileri
	8 (12 c)


	3 (3,5)


	0,8
	Sydänmerkki -valmisruoka


a) Puurot: Puuro mahdollisine lisäkkeineen (kiisseli/mehukeitto/marjat, juusto- tai lihaleikkeleet) katsotaan keittojen ryhmään kuuluvaksi pääruoaksi. Kaikkien puuroaterian osasten tulee mahtua keittojen kriteeriin. Mahdollisen leikkeleen oltava Sydänmerkki-tuote. Käytettävissä suurimoissa tulee olla kuitua vähintään 6g/100g. Esimerkkilaskelma: puuroa 300g (kevytmaitoon), mehukeittoa 100g, juustoa 10g ( ravintosisältö/100g: energiaa 69kcal, rasvaa 1,4g, tyydyttynyttä rasvaa 0,8g, suolaa 0,36g (maidon Na ei huomioitu). Kiisselin sokeripitoisuutta ei huomioida, ei energiaan suurta vaikutusta. Puuropäivänä oltava tarjolla muutoin samat aterian osat, esim. kasvislisäke
Keittojen lisäkkeet, esim. pinaattikeitto + muna: kuten edellä. Jos tarjotaan, molempien yhteensä tulee sopia keiton kriteeriin. 3.3.2008
b)  Ateriasalaatissa kasvisten (muiden kuin perunan) osuus vähintään 150g/annos. Kastike voidaan halutessa sekoittaa salaatin joukkoon. Tällöin kokonaisuudessa saa olla rasvaa enintään 7 %. Tyydyttyneen rasvan (2 %) ja suolan osalta (0,6 %)  kriteeri on sama. Jos kastike on valmiiksi sekoitettu, se tulisi näkyä ruokalajin nimessä, esimerkiksi xxx-salaatti basilikakastikkeella. 

c) rasvaa voi olla enemmän, jos kala on ainoa rasvan lähde

Suluissa olevat rasvaluvut koskevat kala-aterioita. Luvut ovat muita suuremmat kalan sisältämän hyvän rasvan vuoksi. Kuitenkin tyydyttyneen rasvan määrän pitää olla pieni. 
2) Pääruoan peruna-, riisi- ja pastalisäkkeet

	Lisäke
	  Ravintosisältö/100g

	
	rasva, g
	tyydyttynyt rasva, g
	suola (NaCl), g
	kuitu (kuivapainosta), g

	pasta
	enintään 2 (d

	0,7(e
	enintään 0,3
	 vähintään 6 

	riisi
	enintään 2
	0,7
	enintään 0,3
	 vähintään 6 

	keitetty peruna
	ei lisättyä rasvaa
	- 
	ei lisättyä suolaa
	 -

	muu perunalisäke (esim. perunasose, lohkoperunat, uuniperuna)
	enintään 2 


	0,7 (f

	enintään 0,3 
	 -


d) esimerkiksi lisäämällä n. 3,8 kg:aan valmista pastaa (kuivapaino 1,3 kg) ½ dl rypsiöljyä
e) rasvan lähteeksi suositellaan kasviöljyä tai juoksevaa margariinia.
f) (-) merkintä = ei kriteeriä ko. tekijän suhteen 

3) Muiden aterianosat

	Aterian osa
	Ravintosisältö/100g
	

	
	 rasva, g
	 kova rasva
	 suola (NaCl), g
	kuitu, g 
	vaihtoehtoinen tuote

	leipä
	-
	-
	tuoreleivässä enintään 0,7;

näkkileivässä

enintään 1,2(g
	vähintään 6
	Sydänmerkki -leipä

	margariini tai 
muu kasvirasvalevite
	mielellään 60(h 
	enintään 33 % rasvasta (tyydyttynyt + trans)
	enintään 1
	  -
	Sydänmerkki -rasvalevite

	maito tai piimä
	enintään 0,5
	-
	 -
	  -
	Sydänmerkki -juomat 

	Kasvislisäke(i:

· tuoreet kasvikset
	ei lisättyä rasvaa
	-
	ei lisättyä suolaa
	-
	Sydänmerkki-
salaatit

	· kypsennetyt kasvikset
	enintään 2, rasvana kasviöljy
	-
	ei lisättyä suolaa
	
	

	salaatinkastike
	mielellään 15 tai enemmän(j
	enintään 20 % rasvasta
	enintään 1
	 -
	Sydänmerkki- salaatinkastike


g) itseleivotun leivän suolapitoisuus on 0,7g/100g, kun taikinanesteeseen lisätään suolaa korkeintaan 15g/l eivätkä jauhoseokset tai muut taikinaan lisättävät ainekset sisällä suolaa tai suolaa sisältäviä mausteita..

h) leipärasvaksi suositellaan 60–70% rasvaa sisältävää levitettä pehmeiden rasvojen saannin turvaamiseksi. Levitteeksi sopivat myös vähärasvaisemmat vaihtoehdot, jotka täyttävät kriteerit kovan rasvan ja suolan suhteen, kuten kaikki Sydänmerkki-rasvalevitteet.  

i) Kasvislisäkkeeksi sopivat erilaiset tuoreet ja kypsennetyt kasvikset, joiden valmistuksessa tai maustamisessa ei ole käytetty suolaa, suolaa sisältäviä mausteita tai maustekastikkeita. Halutessa kasviksia voidaan maustaa esimerkiksi yrteillä tai muilla suolattomilla mausteilla. Tuoreisiin kasviksiin ei lisätä valmistus- eikä tarjollepanovaiheessa rasvaa, kypsennettyihin kasviksiin voidaan lisätä pieni määrä kasviöljyä. Oliivit, etikkasäilykkeet, marinoidut kasvikset ym. valmisteet eivät sovi Sydänmerkki-aterian lisäkkeeksi, koska niissä on runsaasti rasvaa ja / tai suolaa. Ilman rasva- ja sokerilisäystä tarjottavat marjat ja hedelmät voivat täydentää kasvisannosta. Salaatinkastike tarjotaan erikseen.  
j)  salaatinkastikkeeksi suositellaan tuotetta, jossa on kasviöljyä ainakin 15–20%. Näin turvataan pehmeän rasvan saantia. Laskelmissa lähtökohtana ollut keskiarvotuote, jossa 22 % rasvaa. (laskelman tuotteella, 15g annoskoolla pehmeää rasvaa 3,3g). Mehupohjainen tuote voi olla salaatinkastikkeena, jos se muutoin soveltuu kriteereihin, mutta sitä ei suositella. Ko. tuote voi esimerkiksi päästä Sydänmerkki-kriteereihin, joten sitä ei voi kieltääkään.  3.3.2008
Aterian osien ravintosisällön voi selvittää luotettavalla ravintolaskentaohjelmalla, nettiin tulevalla ruokaohjeen laskentaohjelmalla tai käyttämällä valmiiksi laadittua ruokaohjetta, joka täyttää em. kriteerit. Laskelmassa on huomioitava kypsennyksen aikainen painohävikki; kriteerit koskevat valmista ruokaa. 

Esimerkkiannoskoot eri aterianosille
- esimerkkiannoskooilla energiaa ateriasta 600 kcal 

	pääruoat
	annoskoko / g

	keitot
	400

	laatikkoruoat, risotot, pasta-ateriat, ateriasalaatit, pitsa
	300

	pääruokakastikkeet
	150

	Kappaleruoat + kastike: esim. pihvit, ohukaiset, murekeruoat, kääryleet, broilerin liha ilman nahkaa
	170 (pääruoka 120g, kastike 50g)

	pääruoan peruna-, riisi- ja pastalisäkkeet
	annoskoko / g (kypsänä)

	pasta
	120 

	riisi
	100 

	keitetty peruna 
	150 

	muu perunalisäke (esim. perunasose, lohkoperunat, uuniperuna)
	150  

	muiden aterian osien annoskoot
	annoskoko / g

	leipä
	30, keittoaterialla 60 

	margariini tai muu kasvirasvalevite
	5, keittoaterialla 10 

	maito tai piimä
	170 

	tuoresalaatti tai kasvikset
	150–200 

	salaatinkastike
	15 


Edellä mainitut annoskoot takaavat, että ateriakohtaiset ravitsemussuositukset toteutuvat: 
· rasvaa enintään 23g (enintään 35 % energiasta)

· kovaa rasvaa enintään 8 g (enintään kolmannes rasvan määrästä)

· suolaa (NaCl) enintään 2 g 
Asiakkaiden informoimiseksi tarkoitettu malliateria kootaan lautasmallin periaatteiden mukaisesti. Malliaterian koostamisessa suositellaan käytettäväksi edellä mainittuja aterian osien annoskokoja. Tämän kokoiselta aterialta saatu energia riittää kevyttä työtä tekevän ja kohtuullisesti liikuntaa harrastavan tarpeisiin. Asiakaskunnasta riippuen aterian osien annoskokoja voidaan hiukan suurentaa tai pienentää, kuitenkin niin, että lautasmallin idea säilyy. 

