Askel PainPaleota | Rasvat

SUOSI KUUMENNETTUNA

Kookosoljy

Voi

Kirkastettu voi (ghee)

Eldinrasvat (laardi, ankan, kanan, naudan, lampaan
rasva jne)

Kananmuna, lihat ja kalat

VALTA NAITA
Margariinit
Rypsi-/rapsioljy

Maissi- ja soijadljy
Auringonkukkadljy

SUOSI KYLMANA

(0] [1ViT61])%

Avokadooljy

Pahkina- ja siemendljyt (seesami, macadamia, saksan-
pahkina jne)

Kalaoljyt
Krillioljy

Avokado
Pahkinat ja siemenet

Valitse rasrat éa}m"b‘a/‘&/z‘aﬁfw nakaan!

Tiettyjen rasvojen kuumentaminen synnyttaa tervey-
delle haitallisia yhdisteita.

Oliivi-, avokado- seka macadamiadljy kestavat kuumen-
tamista matalissa lampdtiloissa.

Muut teollisesti valmistetut kasvioljyt seka tuotteet, jotka sisaltavat yllamainittuja rasvoja.
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