
Nauti proteiinipitoisia ruokia 
8–10 annosta päivittäin

Yksi esimerkkiannos sisältää 7–8 grammaa proteiinia.

Proteiini on mm. lihasten ja luuston rakennusaine. Ruoan proteiinia tarvitaan kudosten kasvuun  
ja uusiutumiseen. Monipuolisesta ruoasta saa yleensä riittävästi proteiinia.

Ikääntyneiden ja kasvissyöjien on hyvä kiinnittää erityistä huomiota proteiinin saannin riittävyyteen ja laatuun. 
Ikääntyminen lisää proteiinin tarvetta. Kasvissyöjä tarvitsee päivittäin proteiinia monipuolisesti eri lähteistä:  
palkokasveista, viljavalmisteista, pähkinöistä ja siemenistä. 

maitotieto.fi

Maitorahka  
vajaa 1 dl

Soijarouhe  
3 rkl 

Kypsä liha / broileri 
25–30 g

Täysjyväleipä  
2–4 viipaletta 

Maito / piimä / 
jogurtti / viili 2 dl

Pavut tai linssit  
1,5 dl

Keitetty kananmuna 
1 kpl

Maitoon keitetty 
kaurapuuro 1,5 dl

Raejuusto  
5 rkl

Pähkinät  
4 rkl

Kypsä kala  
40–50 g

Soijajuoma  
2 dl

Kypsytetty juusto 
3–4 viipaletta

Parsakaali  
200 g

Täyslihaleikkele 
3–4 viipaletta

Tofu  
40 g 


