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RAVITSEMUSTERAPEUTIN RUOKANURKKA

Tietoa elintarvikkeista 

Ainekset [4-5 annosta]
• noin 500 g broilerin fileitä 
Mausteseos:
• reilu 1 rkl oliiviöljyä
• 1 tl tummaa vahvaa sinappia
• 1tl Worchester kastiketta
• 1 ¼ tl kurkumaa ja
 1 ¼  tl neilikkaa tai 
 näiden sijaan 1 ¼ tl currya 
• 1-2 valkosipulin kynttä
 hienonnettuna 
• 2-3 tl siirappia

1/5 ANNOS
• 135 kcal

• 23 g prot

• 120 mg Na

• 410 mg K

• 165 mg P

1/4 ANNOS
• 170 kcal

• 29 g prot

• 150 mg Na

• 510 mg K

• 200 mg P

Sekoita sinappi ja öljy tasaiseksi. Lisää mausteet, sekoita ennen 
siirapin lisäämistä. Jos käytät kokonaisia fileitä, leikkaa ne paksuim-
masta kohdasta halki niin, että saat jokaisesta fileestä ison ja pienen 
annospalan. Laita broileripalat astiaan tai muovipussiin ja mausteseos 
päälle. Sekoita mausteseos huolellisesti paloihin. Anna maustua 
muutama tunti tai yön yli. Grillaa broilerit, paista pannulla tai uunissa.

Ylijäänyt liha sopii leikkeleeksi tai salaattiin.

Tulinen, punainen broileri: vaihda maustejauheet, käytä 1 ½  tl 
paprikaa ja 1tl chiliä ja ripaus cayennepippuria.

Kullankeltainen 
kurkumabroileri
Kullankeltainen 

Tietyt elintarvikkeet ovat kautta aikain olleet 
suolaisen maineessa. Osin siksi, että niiden 
säilyminen on edellyttänyt runsasta suolaa.

Makuarvoista tinkimättä valmistetaan ny-
kyään osaa näistä tuotteista vähemmäl-
lä suolalla. Esimerkkinä käytän vähemmän 
suolaa sisältävää oliivisäilykettä. Oliivi so-
pii varsin mainiosti munuaispotilaalle hyvän 
rasvahappokoostumuksensa ja alhaisten 
kalium- ja fosforipitoisuuksiensa vuoksi. 

Kalamata oliivit tarkoittavat tietyllä Kala-
matan alueella viljeltyjä oliiveja. Kalamata 
on kuuluisa oliivinviljely alue manner-Krei-
kan etelärannikolla. Sen oliivit ovat suuria, 

useimmiten mustia ja peh-
meän makuisia. Ka-

lamata oliiveilla on 
PDO-status (pro-
tected designation 
of origin) eli WHO:
n myöntämä sta-

tus vain tietyllä alu-
eella kasvatetuille 

oliiveille.

Vähäsuolaiset Kalamata oliivit 
(vihreitä, kivellisiä)
Ainesosat: Kalamataoliivit, vesi, suola vii-
nietikka. Pakkaus 400 g, jossa oliiveja 210 
g. Hinta noin 3 €. Mahantuoja E. Gavrieli-
des Oy. Valmistaja Amaltsia.s.a. Kreikka. 
Myynti mm. Prismat  ja S-Marketit.
Ravintosisältö 100 g:ssa oliiveja: 150 kcal, 
10 g rasvaa, 6 g hiilihydraatteja, > 1 g proteii-
nia, 45 mg kaliumia, 3 mg fosforia ja 500 mg 
natriumia eli 1,25 g suolaa (Tavallisissa olii-
veissa on kaksinkertainen määrä).

Salaatissa tai muussa ruoka-annoksessa 
sopiva annos henkeä kohti on noin 5 kpl = 
30 g, mikä sisältää suolaa 0,4 g, energiaa 
45 kcal ja kaliumia ja fosforia merkitykset-
tömän vähän. 

Täysin suolattomiakin oliiveja on saatavilla 
internetin kautta. Niitä tuo maahan Nokialla 
toimiva Memmas Knossos. Sen nettiosoite 
on www.memmas.fi. Tuotetta on 500 g ja 1 
kg:n peltipurkeissa. Hinnat 7,50 ja 9,90 € ja 
lisäksi lähetyskuluja 8,90 €/lähetys, yli 50 eu-
ron lähetykset ovat maksuttomia. Sirkku Kylliäinen, laill.ravitsemusterapeutti

Välimeren makua 
oivallisista oliiveista.

Tuotteen nimi: Iliada. Kivelliset kalamata 
oliivit oliiviöljyssä. 
Ainesosat: Mustat Kalamata oliivit ekstra 
neitsytoliiviöljyssä. Ei sisällä väri- eikä säi-
löntäaineita. 1 kg pakkauksessa on 540 g 
oliiveja ja 460 g oliiviöljyä. 

Oliiviöljy soveltuu ruoanvalmistukseen, 
mausteeksi ja salaatinkastikkeisiin jne. Val-
mistaja Agro.V.I.M.s.a. Kreikka. 
Ravintosisältö 100 g:ssa oliiveja: 115 kcal, 
10.5 g rasvaa, < 1 g proteiinia, 5 g hiilihyd-
raatteja , 8 mg kaliumia, 3 mg fosforia ja 5 
mg natriumia. Näiden oliivien käyttö on va-
paata, koska ne ovat suolattomia.

Sirkku Kylliäinen, laill.ravitsemusterapeutti

 Iliada. Kivelliset kalamata 
oliivit oliiviöljyssä. 
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