Voileipabuffet




Leipa on helppo,
muunneltava ja herkullinen

» Keskiverto suomalainen syo 38 kiloa leipaa
vuodessa.

e Tama tarkoittaa noin kolmea viipaletta paivassa.
* Leipa sopii evaaksi, aamu- ilta tai valipalaksi.

* Taytteita vaihtamalla, leipaa voi muunnella
loputtomasti.

* Lisaamalla leivalle pehmeita rasvoja, jotain
proteiinipitoista ja kasviksia, saat leivasta
monipuolisen ja ravitsevat.
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Leivan laadulla on valia

* Leipa ja viljavalmisteet ovat suomalaisten kuidun
merkittavimmat lahteet.

* Viljat ovat myds merkittava kasviperaisen proteiinin lahde:
suomalaiset saavat keskimaarin 10% proteiinistaan leivasta.
(FinRavinto 2017)

* Suomalaiset saavat leivasta myos runsaasti suolaa, silla noin
14 % suomalaisten paivittaisesta suolasta leivasta.

e Suosi Sydanmerkittyja tai Sydanmerkkikriteerit tayttavia
vaihtoehtoja.
e Kuituayli6g/100g
e Suolaaalle 0,90 g/100¢g
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Valitse levite tai tahna

* Papu- tai hernepohjaisilla tahnoilla saat
kasvatettua entisestaan kuidun ja proteiinin
osuutta.

* Tahna tekee leivasta mehevan ja auttaa taytteita
pysymaan paikoillaan.

* Tahnojen maut ovat runsaita ja vaihtelevia.
Kokeile hernetahnaa tai perinteista hummusta.

e Jos kaytat margariinia, suosia kasvioljypohjaisia
levitteita, jotka sisaltavat vahintaan 60 % rasvaa
ja runsaasti tyydyttymattémia rasvahappoja.
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Paalle runsaasti
kasviksia

* Kasviksia tulisi sydda vahintaan 500 g
paivassa

* Lisaa kasviksia kaikille aterioille, my6s
valipaloille ja leivan paalle.

e Suosi sesongin herkkuja.
* Myo6s hedelmat sopivat leivalle.

* Omenaviipaleet tai viinrypdleet tuovat
kivaa tuntumaa ja makeutta muuten
tavalliseen leipaan.
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