Monissa maissa kananmuna on tarked osa ~ Munakokkeli mikrossa:
aamupalaa. Mikrossa tehty munakokkeliei 1 kananmuna

vie yhtdaan enempaa aikaa kuin aamukah-
vin keittdminen, mutta pitda nalan poissa
huomattavasti pidempaan.

1 rkl rasvatonta maitoa
suolaa, pippuria
Riko muna mikronkestavaan kulhoon ja sekoi-

ta maito joukkoon. Kuumenna tdydella tehol- ' Ka n a n m u n a
la (600 W) noin minuutti. Mausta ripauksella 9 ‘ L — 0sa kSl tasa painoista ateriaa.

suolaa ja mustapippuria.
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Taman aineiston tuottamiseen on kdytetty maa- ja metsétalousministerion tukea.




Kananmuna — osaksi tasapainoista ateriaa

Kananmunan veroista ruoka-ainetta saa hakea. Tama luonnon oma annospakkaus sisaltaa lahes
kaikkia elimiston tarvitsemia ravintoaineita. Ota kananmuna osaksi tasapainoista ateriaa!

Tasapainoa lautasella

Mikaan yksittainen raaka-aine ei tee ruokavaliosta epa-
terveellista tai terveellista, vaan kokonaisuus ratkaisee.
Valitse lautaselle munaruuan lisdkkeeksi erilaisia
tuoreita ja kypsennettyja kasviksia.

Tasapainoa eldmaan tuo saanndllinen ateriarytmi.
Al4 tuhlaa aikaasi jatkuvaan naposteluun, vaan
nauti kunnollinen ateria vahintaan kerran pai-
vassa. Osana monipuolista ruokavaliota voit
nauttia vaikka munan paivéssa.

Paljon proteiinia,
valikoima vitamiineja

Kananmuna siséltaa paljon elintarkeda pro-
teiinia. Lisdksi kananmunassa on muita hyvia
ravintoaineita, kuten kaikkia rasvaliukoisia vita-
miineja ja B-ryhmadn vitamiineja. Kivennaisaineista
kananmuna sisdltad muun muassa rautaa, seleenia
ja folaattia.

Kananmuna sopii painontarkkailijan lautaselle, silla siina
on vahan energiaa (328 kJ, 79 kcal).

Miksi proteiinia pitaa saada ruuasta? Tasapainoisessa ruokavaliossa on vain vahan kovaa rasvaa. Mu-
Koska elimistd ei pysty valmistamaan valttdmattémia aminohap- nan valkuaisessa ei ole rasvaa lainkaan ja keltuaisenkin sisaltama
poja, jotka ovat proteiinien rakennusaineita. Kananmuna sisaltaa » rasva on paaasiassa terveellistd, pehmeaa rasvaa. Keltuaisen ko-
kaikkia valttamattomia aminohappoja. Proteiinia tarvitaan muun lesteroli ei terveella ihmisella nosta veren kolesterolipitoisuutta,
muassa elimistén rakennusaineena, energianlahteena ja solujen silla veren kolesterolipitoisuuteen vaikuttaa paljon enemman ra-

uudistumisessa. vinnon kova rasva kuin ruuan kolesteroli.



