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Tama opinnaytetyo kasittelee kahden posliinimateriaalin lampdvaikutusten eroja ruoka-
annosten sisalampdtilan kehitykseen. Astiamateriaalin lammadnjohtavuus ja lampdkapasiteetti
vaikuttavat olennaisesti siihen miten nopeasti ruoka lampenee, pitdad [amp6a, seka jaahtyy.
Lampdtilan muutosnopeudella ja lampétilan pysyvyydelld on myds suora yhteys ruoan mikro-
biologiseen turvallisuuteen.

Tyon tarkoituksena oli vertailla, miten eri lautasmateriaalit vaikuttavat ruoan lampétilan kehi-
tykseen, ja tata kautta arvioida millaisiin [ammitystapoihin tai millaisten ruokien tarjoiluun ky-
seiset lautasmateriaalit sopivat, ja ettd vaikuttaako kaytetty materiaali ja laitteisto ruoan mik-
robiologiseen turvallisuuteen. Tama toteutettiin vertaamalla kahden eri astiaposliinityypin ero-
ja niille asetetun ja lammitetyn tai viilennetyn ruoka-annosten sisalampdtilan kehitykseen.

Tutkimuksessa ruoka-annoksia valmistetaan ja ruokien lampétilaa saadellaan Cook and Chill
ja Cook and Serve -prosesseilla, joissa astian lampdominaisuuksien vaikutus on korostunut
usein pitkien [Ammitys-, kuljetus- ja tarjoiluaikojen takia. Tutkimuksessa vertaillaan myos
kylmien annosten lampdtilakehitysta.

Suuresta maarasta mitattua dataa saatiin tulkittavia keskiarvoisia lampétiloja ja keskihajonto-
ja, ja datasta voitiin rakentaa lampdtilakuvaajia kullekin astiamateriaalille. Tulokset olivat
paaosin johdonmukaisia, yhta tutkimuskohdetta lukuun ottamatta.

Lampdtilakuvaajista voidaan paatelld, ettd toinen posliinityypeista, vitroposliini, varaa lampoéa
hitaammin, mutta pidempaan. Tallainen materiaali soveltuu paremmin tilanteisiin, joissa
mahdollisten lampd- tai kylmakuljetusajat ovat pidempid, erityisesti jos ruokaa kuljetetaan
suuria annoksia pitkaan ilman lammitys- tai jadhdytyslaitteistoa. Nopeammin lampeneva ja
jaahtyva posliinimateriaali sopii paremmin tilanteisiin, joissa annokset ovat pienempia ja jois-
sa vaaditaan nopeampia lAmpdtilamuutoksia.

Molemmat posliinimateriaalit soveltuvat ammattikaytt6on. Molemmille materiaaleille annostel-
tu lammitettava ruoka lAmpenee turvallisiin lampdétiloihin seka pysyy turvallisissa [ampétilois-
sa, ja kylmana pidettava ruoka pysyy alle suositellun tarjoilulampdétilan.

Asiasanat
ruokailuastiat, posliini, lampdtila, elintarviketurvallisuus, ruoanvalmistus
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1 Johdanto

Ruoassa kiinnitetaan usein ensimmaiseksi huomiota ulkonakdon, tuoksuun, ja makuun.
Nama kolme suutuntuman ja muiden aistillisten arsykkeiden lisaksi ovat ruoasta saadun
kokemuksen ja elamyksen ytimessa; kenties tdman takia ravintola-alan opiskelijoiden
opinnaytety6t painottuvat asioiden aistillisen ja elamyksellisen aspektin tutkimiseen ja
produktin tuottamiseen. Tama opinnaytety® kasittelee erittdin tarkkaan rajattua teknista

aspektia tavalla, joka on harvinaista alalle.

Tama opinnaytetyo kasittelee kahden posliinimateriaalin lampdvaikutusten eroja ruoka-
annosten sisalampaotilan kehitykseen. Aihe on olennainen niin ravintolamaailmassa ja tuo-
tantokeittidisséa kuin teollisemmassa ruokatuotannossakin, silla astiamateriaali voi vaikut-
taa voimakkaasti siihen miten nopeasti ruoka lAmpenee, pitdd lampdoa, seka jaéhtyy.
Lampdtilan muutosnopeudella ja lampdétilan pysyvyydellda on myos suora yhteys ruoan

mikrobiologiseen turvallisuuteen.

Tyon tarkoituksena on selvittdad, miten lautasen materiaali vaikuttaa ruoan lampétilan kehi-
tykseen, ja tatd kautta arvioida millaisiin [Ammitystapoihin tai ruokiin kyseiset lautasmate-
riaalit sopivat, ja ovatko ruoan lampdotilan muutokset turvallisia kaytetyilla materiaaleilla ja
laitteistolla. Tavoitteena on verrata luotettavasti kahden eri astiaposliini-tyypin eroja niille
asetetun ja lammitetyn tai viilennetyn ruoka-annosten sisalampétilan kehitykseen. Naista
eroista tavoitteena on paatella, minkalaiseen kayttédn astiamateriaali suhteellisten lampd-
tila-muutosten kannalta soveltuu, ja ovatko lampdétilaerot niin suuria etta astiamateriaalin

valinta voisi vaikuttaa ruoan turvallisuuteen.

Tutkimuksessa ruoka-annoksia valmistetaan ja ruokien lampétilaa saadellaan Cook and
Chill ja Cook and Serve (myds C&C ja C&S, tai cook-chill ja cook-serve) -prosesseilla,
joissa astian lampdominaisuuksien vaikutus on korostunut usein pitkien lammitys-, kulje-
tus- ja tarjoiluaikojen takia. Tutkimuksessa vertaillaan myds kylmien annosten lampotila-
kehitystd. Ruoan lammitykseen, viilennykseen, ja lampdtilan pitoon kaytetdaan ohjelmoita-

vaa ruoankuljetusvaunua, jossa voidaan samanaikaisesti kuumentaa ja viilentaa ruokaa.

Tyon taustalla on henkilokohtainen preferenssi mitata ja kasitella dataa. Ravintola-alan
opinnaytety6t painottuvat alan luovalle puolelle, kuten menu- tai konseptisuunnitteluun tai
tutkimukseen, kun taas raa’an datan mittaaminen ja analysointi on harvinaisempaa. Datan
keraamiseen ja analysointiin painottava tutkimus on hyodyllista alalle, mutta talla tavalla

tutkivia on suhteessa vahan.



Ty6 on rajattu ainoastaan kahden posliinimateriaalin lampétilavaikutuksen vertailuun. Eri
materiaalien, kuten metallin ja lasin erot ovat selkeammin huomattavissa, ja niilla har-
vemmin tarjotaan ruokaa. Valmistustavat ovat rajattu kahteen tapaan lampimalla ruoalla
(Cook and Chill, Cook and Serve) ja yhteen tyyppiin kylmalla ruoalla (valmiiksi kylman
ruoan kylméana pito), kaikki valmistettuna samassa laitteessa (ruoankuljetusvaunu). N&in
rajatusta aiheesta voidaan analysoida materiaalien erot ruoan turvallisuuden kannalta,
materiaalien vaikutus kayttotilanteen valintaan, seka kaantaen kayttétilanteen vaikutus

astiamateriaalin valintaan.

Opinnaytetyon merkitys alalle on raakadatan liséksi valmiiksi analysoitua ja helposti esitet-
tya dataa ruokien lampotilojen muutosten eroista kahden yleisen posliiniastiamateriaalin
valilla. Vertailukelpoista lampétiladataa syntyy myos itse tutkimustavan aikana kaytetyista
lampédtiloista ja metodeista ja niiden vaikutuksesta ruoan lampétilaan ja lampdtilan kautta
ruoan turvallisuuteen. Toimeksiantajalle opinnaytety6 on arvokasta referenssimateriaalia
seka astiamateriaalien turvallisuuden ja eri annoksiin soveltuvuuden, ettéa kuljetusvaunun

suorituskyvyn osalta.



2 Ruoan lampédtilaan vaikuttavia tekijoita

Tutkimuksen kannalta ty6 on rajattu niin, ettd erityisesti huomioitavia tutkittavia lampoti-
laan liittyvia tekijoita ovat posliinin lampdominaisuudet, ruoan lampétila ja turvallisuus,

seka ruoanvalmistusmenetelmat.

2.1 Posliinin [ampdominaisuudet

Posliini on keramiikkaa. Keramiikkaa on savesta muovattu, kuivattu ja polttamalla valmis-
tettu tuote, joka voidaan jakaa kahteen paaryhmaan: huokoiseen ja sintraatuneeseen.
Huokoista keramiikkaa ovat esimerkiksi esihistoriallinen keramiikka, punasavi ja fajanssi.
Sintraantuneeseen keramiikkaan on lisatty esimerkiksi kvartsia, kaoliinia tai maasélpaa, ja
se kestaa kovempia lAmpdtiloja, muodostaen kiinteampaa, vahemman huokoista ja lasi-
maista materiaalia, kuten kivitavaraa ja posliinia. (Toppinen 2010.)

Astiamateriaalin valinnalla on useita kriteereita riippuen kayttokohteesta ja kayttajasta.
Esimerkiksi Kainuharjun (1990, 65-73) tutkimuskyselyn mukaan, johon osallistui lahes
300 Helsingin ravintolaa, tarkeimpina asioina pidettiin kaytannollisyyteen, kestavyyteen ja
ulkonakoon liittyvia ominaisuuksia. Vastaajista keskimaarin noin 65 % piti kuitenkin astias-
ton hyvaa lammonvarauskykya tarkeampana kriteerina kuin keveytta ja huonompaa lam-
monvarauskykya. Lammonvarauskykya ominaisuutena suosivat eniten kaupunki- ja koko-
ushotellien ravintolat (noin 80 % vastaajista). Arvostukset olivat huomattavasti tytehtavis-
ta riippuvaisia: keittion vastuuhenkilét arvostivat lammon sailyttémisominaisuuksia enem-

man kuin salihenkildkunta ja toimitusjohtajat.

Aistillisten ominaisuuksien sijaan materiaalin lAmpdtekniset ominaisuudet ovatkin ruoan
lampdtilakehityksen ja ruoan lopullisen aistinvaraisen laadun kannalta ehdottomasti tarke-
ampia. Lahes mika tahansa terveydelle turvallinen materiaali voi olla tarjoiluastia, kuten
tietyt puut ja metallit sek& keramiikka, kuten posliini. Posliini on yleisin kaikista tarjoiluasti-

oista elintarvike- ja ravintola-alalla.

Posliinin [Ampdominaisuudet ovat ruoan lAmpiméana ja kylmana sailymisen kannalta opti-
maaliset. Posliinilla on suuri ominaislampdkapasiteetti: tama tarkoittaa kaytannossa sita,
etta materiaali voi sitoa itseensa suuren maaran lampoa. Lisaksi posliinin lammonjohtoky-
ky on heikko, eli posliini johtaa lampdenergiaa heikosti (Taulukko 1). Heikko [Ammdnjoh-
tokyky tarkoittaa kaytdnndssa sita, etta materiaalin lammittdmiseen tarvitaan pidempi aika
tai korkeampi lampatila kuin [Ammaonjohtokyvyltaan parempiin materiaaleihin, kuten terak-
seen. Lammonjohtokyvyn heikkous on hyédyllistd myds ruoan [Ampdétilan sailymisen kan-

nalta, silla huonosti lampdoa johtava materiaali luovuttaa varaamansa lAmmaon hitaammin



ja tasaisemmin kuin hyvin [amp6a johtava materiaali. Posliinin suuri ominaislampdkapasi-
teetti ja alhainen lammaoénjohtokyky soveltuvat siis taydellisesti ruoan tarjoiluun: materiaali

sitoo itseensé paljon lamp6a ja luovuttaa sitd hitaasti ja tasaisesti.

Lampd voi siirtya aineesta toiseen kolmella mekanismilla: séateilylld, konvektiolla ja johtu-
misella (Lienhard & Lienhard 2015, 10—34; Brewster 2009, 21-22). Kun kiertoilmauunissa
[Ammitetdan ruoan valmistukseen tai tarjoiluun tarkoitettua astiaa, joka on peitetty ja jolle

on annosteltu ruokaa, lAmmansiirtoa tapahtuu kaikilla kolmella mekanismilla (Kuvio 1).
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Kuvio 1. Lammon siirtyminen uunissa mukaillen Lienhard & Lienhard (2015)

Kuvio 1 havainnollistaa [ammon siirtymissa uunissa lampovastukselta ruokaan. Uunin
vastukset hehkuvat séhkoévirran vaikutuksesta kuumina, ja vastukset sateilevat lampoda
vastusten ympdrille. Taméa lampd varastoituu ilmaan, jota kuljetetaan kiertoilmalla uuniin.
Lammitetyn ilman osuessa lautaseen tapahtuu konvektiota: [Ampda siirtyy ilmasta kiinte-
aan aineeseen. Kun lautanen lampenee, myds ruoka lampenee, koska se on kosketuksis-
sa lAmpenevéaéan lautasmateriaaliin. Ruoan ja lautasmateriaalin kosketuksesta johtuva
[Ammaon siirtyminen on johtumista, jonka lisaksi lautanen sateilee lampoa astian sisélle.
Astiamateriaalin ominaisuuksien ja ruoan lAmpdétilan kannalta tamé on olennaista, silla
lAmmon siirtyminen johtumalla ja séteileméalla on ruoan kannalta tehokkaampaa kuin pel-
k&n konvektion avulla (Barsoum 2003, 459). Taman takia astialta, josta tarjoillaan ruokaa,
vaaditaan materiaalia, joka varaa paljon lampd4, jota astia johtaa ja sateilee ruokaan.

Lammaon tulee kuitenkin siirtya tasaisesti: lian nopea kuumennus voi kuivattaa ruokaa tai



polttaa ruoan astiaan kiinni. Taman takia tarjoiluastialta vaaditaan alhaista (muttei taysin

puuttuvaa) lammaonjohtamiskykya.

Posliinimateriaalien valilla on eroja, jotka voivat vaikuttaa astian lampétilaominaisuuksiin.
Erityisesti posliinimateriaalin huokoisuus vaikuttaa sen [ampokayttaytymiseen. Huokosen
siséltama ilma on hyva lammadneriste (Nave 1999; Brewster 2009, 24). Siksi huokoset
laskevat materiaalin lammdonjohtavuutta ja siten estavat lammitetyn astian jadhtymista.
Lampo kuitenkin siirtyy posliinimateriaalia pitkin hilavaréhtelyn (eli itse posliiniaineksen
l[Ampenemisen) lisaksi posliinin huokosten sisalla tapahtuvalla [Ampdsateilylld, ja jos huo-
koset ovat liilan suuria, lampo alkaa sateilla posliinin sisélla huokosten seinaméasta toiseen
(Barsoum 2003, 459) sen sijaan etta [ampo siirtyisi hitaasti itse materiaalia pitkin, ja |am-
mdonjohtavuus lisdantyy. Tama vastakkainen efekti korostuu mita kuumemmaksi materiaali
lammitetaan, koska huokosen sisainen lamposateily on voimakkaampaa korkeissa lampo-
tiloissa (Tampereen teknillinen yliopisto 2005). Toisin sanoen mitd huokoisempaa posliini
on, sitd paremmin se pysyy lampimana, olettaen ettd lautasen posliinimassa ei muutu. Jos
huokoset ovat kuitenkin liilan suuria, saavutettu etu on pienempi, ja etu pienenee yha suu-

remmissa lampotiloissa.

Harvat materiaalit sopivat lampdominaisuuksiltaan ja muilta ominaisuuksiltaan, kuten tur-
vallisuudeltaan tai kestavyydeltdéan, samoihin kayttétarkoituksiin, kuten taulukosta 1 voi-

daan péaatella.

Taulukko 1. Materiaalien [Ampdteknisia ominaisuuksia (Taulukot.com 2007; The Enginee-
ring ToolBox 2016)

Materiaali | Ominaislampokapasiteetti (kJ/(kg*K)) | Lammonjohtavuus (W/(m*K))
Teras 0,46 - 0,49 16 — 45
Lasi 0,75-0,84 0,9 - 1,005
Posliini 0,8-1,07 1,0-1,7
Puu 12-2 0,14 -0,17

Jos astiamateriaalilla on tarpeeksi suuri lAmpdkapasiteetti mutta liilan suuri lammaonjohtu-
miskyky, astia voi kuumassa uunissa lammeté hyvin nopeasti hyvin kuumaksi. Astia myés
jaéhtyy suhteellisen nopeasti uunista poistettaessa. Nain kayttdytyy muun muassa teras
(Taulukko 1), ja se soveltuukin muiden metallien ohella tarjoilun sijaan nopeaan ruoan-
valmistukseen, jossa tarvitaan nopeita |Ampdtilavaihteluita ja erittain kovaa kestavyytta.

Lasi on l&himpé&na posliinin lampoteknisid ominaisuuksia, mutta on haurasta, varsinkin



kovissa lampdtilavaihteluissa. Puu on lampdkapasiteetiltaan korkeampaa ja lammaonjohta-
vuudeltaan huonompaa kuin posliini, joten naiden lukujen perusteella puu olisi parempi
materiaali ruoan lampiméana tarjoiluun. Lammonjohtavuus on kuitenkin liian pieni etté puu
ehtisi lammet& tarpeeksi nopeasti uunissa. Puu ei myodskaan ole kovin tiheda ja se on
epasaannollisen huokoista, vaikeaa puhdistaa, eiké& kesté yhta hyvin ammatti- ja tarjoilu-

kayttéa kuin muut materiaalit.

2.2 Ruoan lampdtila ja turvallisuus

Ruoan mikrobiologinen turvallisuus on tarkeimpia ruoan laadullisia ominaisuuksia ja ehdo-
ton raja sille, voiko ruokaa nauttia vai ei. Ruoan mikrobiologiseen turvallisuuteen vaikuttaa
moni tekijd, kuten hygieeniset tydtavat muun muassa ristikontaminaation valttamiseksi,
henkilokohtainen hygienia, puhtaanapito ja varsinkin valmistuslampétilat (Elintarviketurval-
lisuusvirasto 2015).

Hyvista elintarvikkeiden lampdsailytysolosuhteista ja muista ruoan turvallisuuteen vaikut-
tavista tekijoista, kuten hygieniasta, tulee pitéaé ensiarvoisen hyvaa huolta koko ketjun lapi
alkutuottajasta kuluttajaan asti. Oikeat kasittelytavat ja -olosuhteet taytyy pitaa turvallisina
erityisesti siksi, koska lahes kaikki ruokamyrkytyspatogeenit ovat niin vakiintuneita ela-
manmuotoja maailmalla, etta niiden tuhoaminen kokonaan on kaytannéssa mahdotonta
(Von Bonsdorff ym. 2007, 28—-168).

Valmistuslampoétilojen vaikutus ruokamyrkytysbakteerien selviamiseen ja lisddntymiseen
on hyvin dokumentoitu. Mikrobien lisdantymiselle otollisin lampdétila-alue, eli elintarvikkeen
sailymisen kannalta vaarallinen vydhyke, on +6 — +60 °C. Jotta suurin osa ruokamyrkytyk-
sen aiheuttavista mikrobeista kuolee, ruoka pitd& lammittaa sisalampaotilaltaan yli +70 °C:n
lAmpdtilaan seka siipikarjanliha yli +75 °C:n lampdétilaan. Tarjoiltaessa ruoan lampétilan
tulee olla yli 60 °C, ja kylman ruoan lampdtila ei saa nousta tarjoiltaessa yli 12 °C. (Elin-
tarviketurvallisuusvirasto 2015; Ruokatieto Yhdistys ry 2016.)

Joidenkin bakteerien itidmuodot saattavat selvita vield suositeltua kuumemmistakin lam-
potiloista, kuten hengenvaarallista, lihaksia halvaannuttavaa botulismia aiheuttava Clostri-
dium botulinum. Vaarallinen osa Clostridium botulinumin itidpopulaatiosta voi selvita lyhyi-
ta aikoja jopa 120 °C:n lampdtiloissa. (World Health Organization 1999; Von Bonsdorff
ym. 2007, 46.)

Elintarvikkeiden lampdtilan ollessa alle suositellun 75 astetta, ja varsinkin kun elintarvik-

keita jAdhdytetdén tai kuumennetaan uudelleen, on tarkead, etta ruoan aika vaaravyohy-



kelampdtilassa (+6 — +60 °C) pidetaan mahdollisimman lyhyené. Ennen tarjoilua ruoka
pitdd kuumentaa kauttaaltaan tarjoilulampétilaa (vahintéaéan +60 °C) kuumemmaksi (yli +70
°C). Elintarviketta saa pitaa vaaravyohykelampotilassa enintédén nelja tuntia. Kun elintar-
vikkeita jaahdytetéén, ruoan aika vaaravyohykelampdétilassa pyritaéan samalla minimoi-
maan. Jos jaahdytys ei ole tarpeeksi tehokasta ja nopeaa, elintarvikkeessa sailyneet bak-
teerien itibt saattavat muuttua kasvumuotoon ja saastuttaa elintarvikkeen. (Elintarviketur-

vallisuusvirasto 2015.)

Lampatilan vaikutuksesta mikrobien lisdantymiseen voidaan havainnollistaa clostridium
perfrigens -nimisell& bakteerilla. Clostridium perfrigens on ruokamyrkytysbakteeri, joka
aiheuttaa lievimmilladn voimakasta ripulia ja oksentelua, ja pahimmillaan tappavaan suo-
liston nekroosiin, eli solukuolemaan. Mikrobi on huomattavan yleinen tydssa kaytetyissa
ruoanvalmistusmenetelmissa, silla raa’assa ruoassa, jota on sailytetty liian kauan vaara-
vyOhykealueella, bakteeri voi luoda itibita, jotka voivat selvitd korkeissa ruoanvalmistus-
lampédtiloissa. Jos valmistettu ruoka jadhdytetéaan liian hitaasti, itiot muuttuvat kasvumuo-
toon jo jadhdytysvaiheessa, ja jos kuumennus ei ole riittavaa, uudelleen lammittaessa

vaaravyOhykkeella bakteerien lisdantyminen on erittéain nopeaa. (Shaw 2012, 76.)

Elintarvikkeet, jotka voivat olla mahdollisesti noroviruksen lahteita, kuten tietyt marjapa-
kasteet, vaativat tarkkaa huolta lampokasittelyssa. Noroviruksen oireisiin kuuluu nopea ja
yllattava ripuli ja mahdollisesti hallitsematon oksentelu. Virus on todella tehokas levia-
maén, aiheuttaen suuren riskin laajoillekin epidemioille. (Von Bonsdorff ym. 2007, 118.)
Noroviruksen tappamiseen tarvitaan jopa 90 asteen lampdtilaa, ja virus voi selvita tastakin

lampotilasta, ellei kuumennus jatku ainakin 30 minuuttia (Shaw 2012, 110).



Taulukko 2. Ruokien kylmasailytyslampdétiloja (Elintarviketurvallisuusvirasto 2016)

Lampatila ; ; .
: Elintarvikelaji
(°C)
sulavan jaan
l[ampatila Tuoreet kalastustuotteet, keitetyt ayridiset ja nilvidiset seka sulatetut ja-
(korkeintaan | lostamattomat kalastustuotteet mukaan lukien méti (suolaamattomana)
+2)
Kylmé&savustetut ja tuoresuolatut kalastustuotteet, tyhjio- ja suojakaasu-
0-—+3 pakatut jalostetut kalastustuotteet seka suolattu méti ja pakasteesta su-
latettu, suolattu mati
alle +4 Jauheliha ja jauhettu maksa
Muut helposti pilaantuvat elintarvikkeet, mukaan lukien maito, kerma,
o idut, paloitellut kasvikset, kalapuolisdilykkeet, elavat simpukat, sushi se-
enlntaan +6 e - - - - - - . - -
k& kaikki muut helposti pilaantuvat elintarvikkeet, joille ei ole annettu +6
celsiusasteesta poikkeavaa sdilytyslampdtilaa
_ Helposti pilaantuvat maitopohjaiset tuotteet, joiden valmistukseen sisal-
enlntaan +8 Iy . TS e . . . LT . .
tyy vahintaan pastorointi tai sit vastaava kasittely

Kylmasailytys on toinen olennainen puoli elintarvikkeiden sailyvyyden ja mikrobiologisen
turvallisuuden kannalta. Turvalliset sailytyslampétilat riippuvat elintarvikkeesta (Taulukko
2), mutta yleissdanttna pidetaan, etta elintarvike lasketaan mahdollisimman nopeasti vaa-
ravyohykkeen ulkopuolelle (alle +6 °C), eika lampotila sailytyksessa koskaan nouse vaa-
ravyohykkeelle. (Elintarviketurvallisuusvirasto 2015.) Elintarvikkeiden jaéhdytys tai jaady-
tys ei tapa mikrobeja, mutta alhaiset |ampdtilat estavéat tai hidastavat olennaisesti mikrobi-
en lisdantymistad. Raaka tai kontaminoitunut, jaédhdytetty tuote on kuitenkin yha altis ruo-
kamyrkytyksen aiheuttamiselle, ellei sitd lammitetd nopeasti turvalliseen lampdétilaan. (Ha-
takka, Pakkala, Siivonen & Turja 2003.)

Kylmasailytyksen kannalta Listeria (ihmisella Listeria monocytogenesis) on altis lisaanty-
maan varsinkin opinnaytetytssa kaytetyilla menetelmilla valmistetuissa ruoissa, silla se

pystyy lisdantymaan jopa -0,4 °C:ssa ja se on ominaisuuksiltaan erittain vaikeasti torjutta-



vissa. Listeria aiheuttaa pahan yleisinfektion, joista eras muoto tappaa 20—-25 prosenttia
sairastuneista. Tauti saattaa johtaa muun muassa aivokalvontulehdukseen ja raskaana
olevilla naisilla keskenmenoon. Elintarvikkeet kontaminoituvat listeria monocytogenesik-
sella helposti, myds kypsennyksen jalkeen ja etenkin laitteissa ja kuljettimissa. Taten bak-
teerin kyky lisaantya myos kylmalaitteissa kylméankestavyytensa vuoksi tekee siitéd huo-
mattavan vaarallisen. (Von Bonsdorff ym. 2007, 54—-60.)

Elintarviketurvallisuusvirasto yllapitaa elintarvikeohjeistuksia, ja ohjeistukset perustuvat
elintarvikelakiin. Elintarvikelain tarkoituksena on varmistaa, etté elintarvikkeet ovat turvalli-
sia ja elintarvikema&araysten mukaisia, etta niista annettu tieto on totuudenmukaista ja
riittdvaa, ja etta elintarvikkeita kasitellaan turvallisesti. Lain tarkoituksena on suojella elin-
tarvikealan toimijoita ja kuluttajaa terveydellisilta ja taloudellisilta haitoilta, seka parantaa
elintarvikealan toimintaedellytyksia varmistamalla elintarvikkeiden jaljitettavyytta seka tur-
vata elintarvikevalvontaa. Lain mukaan jokaisen elintarvikealan yrityksen tulee laatia oma-

valvontasuunnitelma ja noudattaa sita. (Elintarvikelaki 2006/23.)

2.3 Cook and Chill, Cook and Serve ja kylméavalmistus

Cook and Chill, Cook and Serve ja kylmavalmistus (myds Cook cold) ovat perinteisesta
ravintola- tai kotikeittiossa kaytetysta Cook and Serve -menetelméasta eroavia ruokateolli-
suuteen optimoituja ruoanvalmistusprosesseja. Menetelmat eroavat perinteisesta lahinna
valmistuslampétiloiltaan ja ruokateollisuudessa kuljetusajoiltaan. Menetelmat esitellaan

kuviossa 2.



Ruokatuotannon menetelmat
Cook Annostelu ;
Ruoan : Kylma- Mahdollinen Ruoan .
s valmistus [ | 12 = | varastointi | = kuljetus | kuumennus| = | Tarioilu
chill jaahdytys
Lampo- | o1 Annostel
Cook sailytys nnostelu
00
Ruoan Mahdollinen Lampo- .
i valmistus kuetus | | saiytys || Taroilu
serve Lampo-
Annostelu | = sailytys
Lampiman
ruoan |
" Ruoan . lammitys
Kylma- " Kylma- Mahdollinen '
. kylma- Al tel . - i
valmistus val¥nistus = | Annostelu |=> varastointi > kuljetus <yiman Tarjoilu
ruoan
kylmanapito >

Kuvio 2. Ruokatuotannon menetelmét, mukaillen Nykyria (2011, 20)

2.3.1 Cook and Chill

Kuten kuviosta 2 nahdaan, Cook and Chill -menetelma on ruoanvalmistustapa joka mah-
dollistaa ruoan valmistamisen etukateen uudelleenlammittdmista varten. Menetelma on
erityisen toimiva ruoan palvelun ja jakelun erottamiseen, ja sitd on kehitetty 1960 -luvulta
asti. (Astrand 2011, 16). Cook and Chill -menetelméassa ruoka valmistetaan perinteisesti ja
jaahdytetaan valmistuksen jalkeen hallitusti ja nopeasti turvalliseen kylmasailytyslampoti-
laan (alle 6 °C) kuljetusta tai sailytystd varten (Jokinen 2011, 11-12; Astrand 2011, 16).
Kylmana sailytyksen ja kuljetuksen etuna on lampokuljetuksen negatiivisten vaikutusten
minimointi, jolloin tuotteen rakenne, maku, tuoksu, vari, koostumus ja ravintosisalt voivat
sdilytysajasta riippuen sailyd muita menetelmia kauemmin. Kylméana sailytetty ruoka sailyy
varastoitaessa kauemmin, mahdollistaen lampdkuljetukseen verrattuna erittdin pitkan ai-
kavalin valmistuksen ja tarjoilun valissa. Ruoka voidaan valmistaa perinteisin menetelmin,
eika ruokaan tarvitse kylmasailytyksen tai -kuljetuksen takia lisata sailontaaineita kuten

teollisiin, kylmaketjultaan epavarmoihin tuotteisiin. (Salminen 2013, 2-3.)
Menetelmalla on myos haittapuolia: kylma ruoka vaatii pidemman lammityksen lammetak-

seen takaisin tarjoilulampdétilaan. Taman lisaksi kondensaatio, eli kannellisen astian siséa-

pinnoille tiivistyva neste voi pilata lammitettavan (ja yleensa kuivumisen estamiseksi peite-
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tyn) ruoan ulkonadn. Cook and Chill -menetelmalla valmistetusta ruoasta on useita aisti-
varaisia tutkimuksia, mutta valtaosassa tutkimuksista on todettu, ettei yhden paivan kyl-
masailytys muuta ruoan aistinvaraisia ominaisuuksia. (Makela 1994, 32.) Kolmen kyl-
masailytyspaivan jalkeen ruokatuotteen ravinnolliset ominaisuudet alkavat heikentya no-
peasti, elleivit ne ole jo muuttuneet huomattavasti (Edwards & Hartwell 2006, 6—7; Make-
l& 1994, 32).

2.3.2 Cook and Serve

Cook and Serve -menetelmasséa ruoka valmistetaan perinteisesti, mutta jaahdytyksen
sijaan pidetaan tarjoilulampoétilassa kuljetuksen, tarjoilun ja/tai lyhyen varastoinnin ajan
(kuvio 2). Huomionarvoista on etté jos ruoka tarjoillaan lahes heti ja osa komponenteista
pidetaan pitkia aikoja lampiméassa (kuten kastikkeet), kuten perinteisessa ravintolassa,
kyseessa on periaatteessa Cook and Serve. Perinteisesté valmistustavasta kaytetaan
kuitenkin useimmin termia a la minute. Myés Cook and Hold -termilla tarkoitetaan vastaa-
vaa menetelméa, mutta Cook and Hold ja Cook and Serve -termit eroavat lahinn& muo-
dollisesti lampdsailytysajaltaan, ja niitda kaytetddn kuvaamaan samoja prosesseja. (Potter
2015, 325; Nykyri 2011, 17; Hankala 2010, 47; Edwards & Hartwell 2006, 4-5; Nicholas &
Walker 1990.) Taman lisdksi Yhdysvalloissa Cook and Hold tarkoittaa myds hitaasti uu-

nissa kypsentamista, minka vuoksi taméan tyon tarkoitukseen sopii termi Cook and Serve.

Lampiméana sailytyksen ja kuljetuksen etuna verrattuna Cook and Chill -menetelmaan on
energian saastd — ruokaa ei tarvitse jaahdyttaa ja lammittaa taas uudelleen. Lisaksi vas-
tavalmistettu ruoka on usein aistinvaraisesti houkuttelevampi, ja jos lampdsailytysajat py-
syvat alle 90 minuutin, ravintoaineiden maara ei karsi (Edwards & Hartwell 2006, 6-7).
Cook and Chill- ja Cook and Serve -ruoanvalmistusmenetelmét ovat kaytdssa erityisesti
sijainneissa, joissa ruokaa joudutaan kuljettamaan useita annoksia esimerkiksi tuotanto-
keittiosta palvelukeittioon tai keskuskeittiosta eteenpdin, esimerkiksi asukkaille tai potilail-

le.

2.3.3 Kylméavalmistus

Kylmavalmistuksen ero perinteisiin ruoanvalmistusmenetelmiin on se, ettéa kylmavalmis-
tuksessa ruoka valmistetaan kylméana, kylmévarastoidaan ja/tai kuljetetaan ja lopuksi
kuumennetaan palvelukeittitsséa asiakkaille, paitsi jos ruokaa on tarkoitus tarjoilla kylména
(Kuvio 2). Kylmavalmistuksessa voidaan kayttaa lahes kaikkia raaka-aineita mita perin-
teisissakin menetelmissd, kunhan ne ovat turvallisesti esikasiteltyja (esikypsennettyja).
(Huhtakangas 2008.)
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Verraten muihin menetelmiin, jotka hyddyntavat ruoan kylmasailytysta, kuten Cook and
Chilliin, kylmavalmistuksessa jaa pois ruoan jadhdyttamisen ajan ruoassa vallitseva lam-
potilavaaravyohyke. Taméa yhdistettyna siihen etta kylmévalmistuksessa ei kayteté raakoja
raaka-aineita, on huomattava helpotus ruoan mikrobiologisen turvallisuuden varmistami-
sen kannalta. (Makela 2011, 53.)

Kylméavalmistuksen etuina voivat olla ruoan tuoreus, parempi sdilyminen ja turvallisuus ja
pienempi havikki kun kaytetaan esivalmistettuja raaka-aineita. Myds ravintoaineet voivat
sailyd paremmin, kun lampiméana tarjoiltavan tarjoilulampaétilaan [ammitys tapahtuu vasta
tuotantoketjun loppupééassé. Edellda mainittu vaikutus korostuu vahvemmin kylmé&na tarjoil-
tavissa ruoissa, jossa kuumennuksella ei missdan vaiheessa muuteta ruoan ravinto-
ainekoostumusta. Haittoja kylméavalmistuksessa ovat tiettyjen tuoreiden raaka-aineiden,
kuten yrttien ja salaattien huono soveltuvuus. Ruoka ei tuotantokeittidssa missaan vai-
heessa nouse mikrobeja tappavaan lampétilaan, joten tuotantokeittidssa tuotantotavat ja
omavalvonta ovat ensisijaisen tarkeita ruoan turvallisuuden kannalta. (Huhtakangas
2008.)
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3 Tutkimuksen lampdtilamittausprosessi

Tutkimuksen tarkoituksena oli vertailukelpoisin lampétilamittauksin tulkita kahden posilii-
nimateriaalin vélisia eroja ruoka-annosten lampétilan kehitykseen. Tavoitteena oli siis
saada maaréllisesti paljon lampdtiladataa ruoan sisalampdétilan kehityksesta olosuhteissa,
joissa ainoat muuttujat ovat lautasmateriaali (vitro- ja maasalpaposliini), valmistutapa
(Cook and Chill, Cook and Serve ja kylmavalmistus), seka ruoka-annoksen sisalto (6 eri-

laista annoskokonaisuutta).

Tutkimusongelmina ovat:

— Miten lautasen materiaali vaikuttaa ruoan lampétilan kehitykseen?

— Millaisiin lammitystapoihin tai ruokiin tutkittavat lautasmateriaalit sopivat?

— Ovatko ruoan lampétilan muutokset ruoan mikrobiologisen turvallisuuden kannalta so-
pivia kaytetyilla materiaaleilla ja laitteistolla?

3.1 Tutkimusmetodit ja tyokalut

Tama opinnaytetyd on luonteeltaan tutkimuksellinen. Relevantin tietopohjan tueksi mitat-
tiin tutkimusaineistoksi raakadataa, jonka pohjalta saatiin luotua kayttokelpoiseksi kasitel-
tya dataa. Kasitelty data ja tietopohja yhdessa mahdollistavat aiheen rajatun tutkimisen ja
mielekka&ampien johtopaatoksien johtamisen. Aineiston keruumenetelma kuvataan seu-

raavassa alaluvussa.

Tama tutkimus on kvantitatiivinen. Kvantitatiivinen tutkimus sopii parhaiten tilanteeseen,
jossa suuresta maarasta dataa halutaan saada mahdollisimman tehokkaasti ja tarkasti
luvuiksi muunnettua tietoa (Haaga-Helia 2015, 14). Mittaustulosten hyddyllisyyden varmis-
tamiseksi mittauksia oli paljon, jotta mittaustulokset ovat mahdollisimman luotettavia ja

vertailukelpoisia.

Mittaustilana toimi toimeksiantajan keittid. Ruoan alkuvalmistukseen kaytettiin paaosin
yhdistelmauuneja ja lisdnd muuta tavallista keittiovéalineistoa. Itse lampdtilamittauksissa
annokset [ammitettiin ja pidettiin [Ampimina ruoankuljetusvaunussa, joka pystyy [Ammitta-

maan ja viilentamaan sinne asetettuja ruokia.

Mittauksiin kaytettiin langattomia nappimallisia lampdtila-antureita. Anturit kirjasivat 30
sekunnin valein ymparoivan lampétilan muistiinsa. Antureiden kerd&ma lampdotiladata la-
dattiin ja tallennettiin lampétila-antureiden ohjelmistoon, ja mittausten raakadata vietiin
ohjelmistosta Microsoft Exceliin, jolla saatiin rakennettua datasta johdettua keskiarvoisia
lampdtilakuvaajia seka lampdatilojen keskihajontoja. Ruoan kylmasailytykseen kaytettiin

walk-in-jadhdytyskaappeja ja pakastimia.
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Osa raakadatasta paatettiin olla kayttamatta keskiarvojen laskemiseen. Ensimmaisen
Cook and Serve -testin (13.10.2016) lampimé&n ruoan lampdtiloja ei ole kaytetty, koska
lammitysohjelma oli ohjelmoitu vaaraan lampdotilaan. Saman péivan toinen vitroposliinia
mittaava anturi oli myos ohjelmoitu vaarin, joten sen mittausdataa ei myoskaan kaytetty.
1.9.2016 tehtiin testimittauksia pelkalla lampdkuormalla ja vajaalla kuljetusvaunun taytolla,
mutta muistiinpanot talta paivalta ovat puutteelliset ja mittaustulokset eivat ole vertailukel-
poisia, joten niita ei ole siséllytetty kasiteltavaan dataan.

3.2 Tutkimusprosessi

Tutkimuksen ensimmainen vaihe oli paattda mitattavat ruoka-annokset. Mitattavat ruoka-
annokset suunnitteli toimeksiantaja. Annoksiin kuului hyvin perinteisia ja laajalti tukuista
saatavissa olevia ruokia, kuten kiusauksia, laatikoita, perunamuusia, keittoa ja kiisselia.
Tarkat annokset |0ytyvat liitteesta 2.

Tutkimuksesta on tarkoitus johtaa

— kunkin lautasmateriaalin keskimaaraista lampdotilakehitysta kuvaavaa ja helposti vertail-
tavaa grafiikkaa

— raakaan mittausdataan seka luotuun grafilkkaan pohjaava analyysi siitd, mikd on mate-
riaalien ero

— edelld mainittujen erojen merkitys kayttotilanteiden ja ruoan turvallisuuden kannalta

— tulosten tilastollinen merkittavyys ja tulosten luotettavuus

— opinnaytety6- ja tutkimusprosessin reflektointia, huomioiden merkittavat virheet.

Jokaisella mittauskerralla oli yhteensa kahdeksan mittauskohdetta: lampimalle tai lammi-
tettéavalle ruoka-annokselle kaksi maasalpaposliiniastiaa ja kaksi vitroposliiniastiaa, seka
kylmana pidettavalle ruoalle kaksi maasalpéastiaa ja kaksi vitroposliiniastiaa. Jokaista
mittauskohdetta varten oli kaytettavissa yksi lampdtila-anturi. Taten saatiin tarkoituksen-
mukaisesti jokaisella mittauskerralla yhteensa kahdeksan mittaustulosta, eli kaksi mittaus-
tulosta kustakin seuraavista:

— maasalpaposliinin vaikutuksesta ruoan lampenemiseen ja [Ampimana pysymiseen
— maasalpaposliinin vaikutuksesta ruoan kylmanéa pysymiseen tai kylmenemiseen

— vitroposliinin vaikutuksesta ruoan lampenemiseen ja lampimana pysymiseen

— vitroposliinin vaikutuksesta ruoan kylmana pysymiseen tai kylmenemiseen.

Ateriakokonaisuudet valmistettiin aina mahdollisuuksien mukaan niin, ettd samana péaiva-
na samoilla ateriakokonaisuuksille ehdittiin suorittaa kaksi mittauskertaa: ensin kylmiossa
sailytetyille valmiille ateriakokonaisuuksille Cook and Chill- seka kylmanapitomittaukset,
jonka jalkeen samoille kokonaisuuksille Cook and Serve- seka kylmanapitomittaukset.
Téallaisessa tapauksessa lAmmin ruoka pidettiin mittausten valissé tavanomaisen ruoanlai-

ton lAmpdtiloissa, esimerkiksi bankettiuunissa tai kattilassa, ja kylmé& ruoka kylmitssa.
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Tyokuormituksen vahentamiseksi mittauksissa kaytettyja annoskokonaisuuksia tehtiin
vain sen verran mita lampétila-antureita oli, eli yhteensa nelja annosta lamminté ja nelja
annosta kylm&a ruokaa. Jotta lammitystilanteesta saatiin todenmukainen, kuljetusvaunun
loput hyllyt taytettiin muulla Iampokuormalla. Lampodkuormana toimi useimmiten pakaste-

perunamuusi sen valmistusnopeuden vuoksi.

Lautasmalleja oli useita (Liite 1), ja niista valittiin kullekin mittausannokselle sopivan malli-
set astiat. Jokaisen mittauskerran astioiden tunnistenumerot I0ytyvat myas liitteen 3 tie-
doista. Lampdkuormalle kaytettiin samoja astioita koko mittauksen ajan, jotta muutokset

eivat vaikuttaisi tulosten vertailukelpoisuuteen.

Kaikissa astioissa oli kaikkien tutkittavien lampétilamittausten ajan kannet, silla seka Cook
and Chill, ettd Cook and Serve -menetelmalla valmistetut tai lampimana pidettavéat ruoat

ovat herkkia kuivumaan.

Mitattavat lautaset aseteltiin vaunun hyllyille molemmille puolille laitetta. Vaunun lamp6-
puhaltimet eivat olleet taysin tasaisesti jaoteltuna laitteen sisalla eli eri hyllyille puhalsi eri
voimakkuudella ilmaa, laite oli ohjelman paattyessa pois paalté ja ovia myds pidettiin l|am-
poétilamittausten loppuvaiheessa auki. Kaikki edella mainitut seikat tulkittiin voivan vaikut-
taa ruoan lampdtilakehitykseen, joten keskiarvoisten tulosten varmistamiseksi kullekin
lampiman ja kylmén puolen hyllylle asetettiin seka vitro- ettd maasalpaposliiniastia kuten
kuvassa 1 esitetddn. Kaikki loput hyllyt taytettiin lampokuormalla, jotta vaunussa olisi aina

maksimimaéara annoksia.

I = lammin puoli Ylahyl Iy

P = kylma puoli

Vitro Maasalpa
3 5

1 7
Maasédlpa] Vitro

Maaséalpéa|] Vitro
2 8

4 6
Vitro Maasélpa

Alahylly

Kuva 1. Lampétila-antureiden ja lautasten sijainnit
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Kuvan 1 asettelulla varmistettiin, ettei astian sijainti yla- tai alahyllylla vaikuttanut mittaus-
tuloksiin. Jokaista tutkittavaa lautastyyppia oli seka ylahyllylla, alahyllylla ett&d molemmilla

puolilla vaunua.
Mittauskerrat erosivat tydvaiheiltaan riippuen siita, oliko mittauskohteena Cook and Chill

vai Cook and Serve -menetelmalla valmistettu ruoka. Kuvio 3:sta ndhdaan yksinkertaistet-
tu versio yhden mittauskerran prosessista.

Annosten ja

. . Annostelu (jos ei Mittausanturat . . . Al e .
Esivalmistelut > G . " -  kuormien nosto >  Ohjelman ajo - Jélkitoimenpiteet
annosteltunajo) annoksiin .
kuljetusvaunuun
242 - Kaytettyjen
- Ruoan valmistus - Lampiméan ruoan (maasalpa+vitro) - Cook and chill annosten ja
tai lammity s annostelu L p 45+15+15+15min kuormien
lampimaén ruokaan -
uudelleenkaytto
. R " -2+2
- Astioiden lammitys - Kylmén ruoan (massélpa+vitro) - Cook and Serve Uusi mittaus
ja/tai jaahdytys annostelu P 15+15+15+15 min ! u
kylmé&n ruokaan
- Valmiiksi
jaahdytetyn ruoan - Lampokuormien
tai annosten annostelu

esillenosto

Kuvio 3. Tiivistetty kuvio mittausprosessista (Liite 5)

Kuvioon 3 tiivistetty tydprosessi on kuvattu kokonaisuudessaan liitteessa 5. Liitteessa on
myds erillinen prosessikuvio tapaukselle, jossa Cook and Serve -mittaus suoritetaan sa-

mana paivana tehtyjen mittausten jalkeen.

Cook and Chill

Cook and Chill -mittauksissa seka lammitettava etta kylmana pidettava ruoka on kylmaa.
Mittaukset siis alkavat valmiiksi astioissaan +4 °C lampotilaan jaahdytettyjen ruokien esiin
nostolla. Jos annoksia ei ole tehty valmiiksi, jadhdytetaan annoksille valitut astiat +4 °C
lampdtilaan ja annostellaan niille +4 °C lampdtilaan jaahdytetyt ruoat. Kaikki edella mainit-
tu tehddan myds lampokuormalle, erona on vain lautasmateriaali ja malli, joka on aina
[Ampokuormalle sama. Annoksiin asetetaan lampotilamittausanturit kuvan 1 mukaisesti.

Anturit sijoitetaan niin, etta niiden ymparilla on mahdollisimman paljon ruokaa, eivatka

anturit kosketa lautaseen. Tallainen kohta saavuttaa todennékdisimmin turvallisen sisé-
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l[ampdtilan viimeisena. Antureiden lisdamisen jalkeen annokset ja lampdkuormat noste-

taan kuljetusvaunuun kuvien 1 ja 3 mukaisesti.

Vaunun ovet suljetaan ja kaynnistetaan mittauksia varten ohjelmoitu lampétilaohjelma,
jonka vaiheet ovat liitteesta 5 tiivistaen esitetty kuviossa 4.

aika(min)
0 15 30 45 60 75
PUSH-UP PITO PITO VETO
+125 astetta +90 astetta |ovet kiinni | ovet auki
45min 15min 15min 15min
JAAHDYTYS PITO VETO
+4 astetta ovet kiinni | ovet auki
60min 15min 15min
Lammitys/
viilennys
paalla

Kuvio 4. Vaunun ohjelma (Cook and Chill)

Ylarivilla on vaunun lAmpiman osan ohjelma ja alarivilla vaunun kylmén osan ohjelma.
Vaunun sammutus ja 15 minuutin pito simuloi pienta kuljetusetaisyytta ilman l[Ammitysta.

Ovien aukaisu simuloi tarjoilutilannetta.

Ohjelman jalkeen anturit otetaan talteen. Lampimat annokset ja kuorma pidetaan valitto-
masti mittausten jalkeen lampimé&na bankettiuunissa, ja kylmat annokset ja kuorma kyl-
mana jadhdytyskaapissa, jos ruokaa kaytetddn samana paivana Cook and Serve -
mittauksiin. Annokset tai kuormat jaahdytetaan, jos niitd kaytetd&n jonain muuna paivana

mittauksiin. Kayttokelvottomat annokset tai kuormat havitetaan.

Cook and Serve

Cook and Serve -mittauksissa kylmia ruokia ja kuormia kasitellaan samalla tavalla kuin
Cook and Chill -prosessissa, eli joko nostetaan esiin valmiiksi annostellut ja jaahdytetyt
annokset ja kuormat, tai kylmat annokset ja kuormat annostellaan jaéhdytetyille lautasille.

Lammin ruoka ja lampokuorma l[Ammitetéaén tai valmistetaan alusta asti samana paivana
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vahintdan +75 °C lampdtilaan ja annostellaan kuumille, vahintaan +65 °C lautasille. Lam-

potila-anturit asetetaan ja vaunu taytetdan samoin kuin Cook and Chillissa.

Cook and Serve -lampdtilaohjelma eroaa hieman Cook and Chill -ohjelmasta, silla jaah-
tymé&an alkaneen lampiman ruoan uudelleen lammittamiseen ei vaadita yhta pitkaa lammi-

tysaikaa. (Kuvio 5)

aika(min)
0 15 30 45
PUSH-UP PITO PITO VETO
+125
+90 astetta|ovet kiinni | ovet auki
astetta ) ) )
. 15 min 15 min 15min
15 min
JAAHDYTYS PITO VETO
+4 astetta ovet kiinni | ovet auki
30min 15min 15min
Lammitys/
viilennys
paalla

Kuvio 5. Vaunun ohjelma (Cook and Serve)

Anturit otetaan ohjelman jalkeen talteen. Lampiméat annokset ja kuorma pidetaan lampi-
mana bankettiuunissa, ja kylmét annokset ja kuorma kylmana jaahdytyskaapissa, jos ruo-
kaa kaytetddn samana paivana Cook and Serve -mittauksiin. LAmpimét annokset ja
kuorma eivét sovi hyvin Cook and Chill -mittauksiin samana mittauspaivana, silla tarvitta-
va jddhdytysteho on niin suuri, etté ruoka jaatyy. Annokset tai kuormat jddhdytetaan, jos
niité kaytetd&n jonain muuna paivana mittauksiin. Kayttokelvottomat annokset tai kuormat

havitetaan.

Mittauksia suoritettiin 13.10 — 14.10, 21.10 — 23.10, 26.10, 30.11 ja 3.10 — 4.12. Kunakin
paivana mitatut annokset ja kaytetyt [lAmmitysmenetelmat [0ytyvéat kunkin paivan mittaus-
tulosten alusta liitteesta 3. Saatua Microsoft Excelilla laskettuja keskiarvoisia lampdétiloja
(liite 4) verrattiin sek& materiaalien valilla, ettd elintarvikkeiden kannalta turvallisiin [Amp0o-
tiloihin. Lisaksi tulkittiin lampéotilakehitysta keskiarvojen ja keskihajontojen avulla seka ku-

vaajista silmamaaraisesti. Excelilla luotiin kuvaajan havainnollistamaan lampdtilakehityk-
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sid. Tuloksia analysoitiin t-testilla seka tarkastelemalla lautasten valisia mittauseroja. Tu-
loksista, analyyseista ja kaytettavan tietopohjan pohjalta kirjoitettiin pohdintaa tutkimuk-

sesta ja koko tyOprosessista, seka johtopaatokset, vastaukset tutkimuskysymyksiin ja jat-
kotutkimusehdotukset.
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4 Tulosten esittely

Lampdtilamittauksista saatiin huomattava maara lampatiladataa, joka 16ytyy kokonaisuu-
dessaan liitteesta 3. Lampdotilojen keskiarvot (Liite 4) vaikuttavat kehitykseltaén tarkoilta
ilman suurempia huomattavia vaihteluita. Mittaustuloksia oli jokaiselle lautasmateriaalille
9-16 kaytetysta menetelmastd, tutkimuspaivista ja anturien kaytettavissa olevasta maa-

rasta riippuen.

Lampdtilojen keskihajonta oli suuri lampdétilan nousuvaiheessa Cook and Chill -

prosessissa, mutta pieni tarjoilutilanteen aikana (Taulukko 3).

Taulukko 3. Keskimaaraiset lampdatilat ja keskihajonnat valittuina hetkind, n=16 (Cook and
Chill) (Liite 4)

Cook and Chill

[ammin kylméa

maaséalpa keski- \itro keski- maasalpd keski- \itro keski-

min l&mpétila hajonta  [Ampodtila hajonta  |ampoétila  hajonta  |ampdtila  hajonta
0 6,4°C 317 6,4°C 3,09 79°C 431 71°C 434
45 56,0 °C 15,15 54,1°C 16,99 6,6 °C 3,73 6,1 °C 3,65
60 71,5°C 1046 69,1°C 1188 56°C 345 56°C 351
75 75,4 °C 4,75 73,4 °C 6,06 5,7°C 3,68 59°C 3,70
90| 69,0°C 8,08 69,1°C 5,07 76°C 464 78°C 458

Taulukossa 3 on merkittyna lampatilat ja keskihajonnat Cook and Chill -prosessin merkit-
tavina ajanhetkina joina ohjelma alkaa, muuttuu tai loppuu. Ohjelman kulun voi lukea Ku-
viosta 4. Voidaan huomata ettéd lammityksen aikana keskihajonnat ovat korkeita, mutta
tasoittuvat tarjoiluhetkea (75—90 min) kohti. Cook and Serven tapauksessa taulukosta 4
nahdaan keskihajontojen olevan pienia koko prosessissa seka lampimalla etta kylmalla

puolella. Molemmissa menetelmissa lampdétilat ovat turvallisissa rajoissa.
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Taulukko 4. Keskimaaraiset lampdtilat ja keskihajonnat valittuina hetkina, n=9-16 (Cook
and Serve) (Liite 4)

Cook and Serve

[ammin kylméa

maaséalpa keski- \itro keski- maasalpd keski- \itro keski-

min l&mpétila hajonta  [Ampoétila hajonta  |ampoétila  hajonta  |ampdtila  hajonta
0 68,3°C 574 675°C 6,89 90°C 153 87°C 136
15 69,4 °C 4,87 68,3 °C 4,96 9,8°C 0,83 94°C 0,84
30| 76,2°C 4,06 739°C 395 9,0°C 143 83°C 130
45 77,1°C 3,05 75,1 °C 3,16 8,7°C 1,79 8,0°C 1,19
60| 71,4°C 233 70,0°C 312 10,2°C 2,14 9,7°C 136

Datasta tutkittiin myds suurimmat eroavaisuudet annosten lampétiloissa lautasmateriaali-

en valilla tiettynd ajanhetkena. Suurimmat erot ja lisatiedot on esitetty taulukossa 5.

Taulukko 5. Suurimmat erot ruoan keskimaaraisissa lampotiloissa kahden lautasmateriaa-

lien valilla mitattuna

Valmistusajan-
Suurin ero | kohta (ohjelman | Ajankohdan merkitys
aloittamisesta)
. R : n. 10 min ennen tarjoilun
C&C Lammin 2,54 °C 66,5 min aloittamista
C&S Lammin 249°C |37 min n. 10 min ennen tarjoilun
aloittamista
Kylméanapito (C&C) Eisﬁ’ ENK,%) 84 min Tarjoilun aikana
Kylmanapito (C&S) 0,73°C  |39,5 min n. 5 min ennen tarjoilun
aloittamista
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4.1 Tuloksista saadut kuvaajat

Lukudatasta luotiin Microsoft Excelin avulla havainnollistavat kuvaajat, jotka helpottavat
huomattavasti johtopaatoksien luomista suuresta lampétiladatamaarasta. Tassa luvussa

esitellaan vain johtopaatdsten kannalta merkittavat kuvaajat.

Ruoan keskimaardinen lampotilakehitys maasalpa-
ja vitroposliiniastioissa (Cook and chill)

+80
+70 m
+60 /
+50 /

+40 / = Maasdlpd
/ Vitro

+30

+20 /

+10 — . /

+0 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Kuvio 6. Ruoan lampdtila: Cook and chill, n=16

Kuviossa 6 ndhdaan maasélpé- ja vitroposliiniastiassa tarjoillun ruoan lampétilakehityksen

ero. Suurin ero nakyy selkeasti taulukon 5 osoittamassa ajanhetkessa (66,5 minuuttia).

Ruoan keskimaardinen lampotilakehitys maasalpa-
ja vitroposliiniastioissa (kylmanapito + C&C)

+9,0
A
+8,5

+8,0 \// \\

+7,5

+7,0

+6,5 \ / ———Maasilpi
+6,0 \ / Vitro
+5,5 \ /

—
+5,0
+4,5
+4,0 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Kuvio 7. Ruoan lampdtila: kylmanapito (Cook and Chill), n=16
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Kuviosta 7 on helppo tulkita suhteellinen ero, mutta ruokien alkulampétilat ovat niin
erilaiset etta lampdtilaero kriittisella hetkella ei hahmotu. Taman takia kuvioon 8
maasalvan kuvaajakayréa (punainen) on siirretty alaspéin visuaalisen hahmottamisen

helpottamiseksi.

Ruoan keskimaardinen lampotilakehitys maasalpa-
ja vitroposliiniastioissa (kylmanapito + C&C)
(tasoitettu alkulampétilan mukaan)

49,0
+8,5 7 =

+8,0 = \\
+7,5 ,

’ S /
+7,0

' AN / o3
+6,5 —Maasdlpa
+6,0 \ / Vitro
+5,5 \ /

e

+5,0

+4,5

+4,0 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Kuvio 8. Ruoan lampétila: kylmanapito (Cook and Chill), n(maaséalpa)=16, n(vitro)=13

muokattu

Kuviosta 8 voi nyt hahmottaa paremmin lampGétilaerojen kriittisen ajankohdan. Taméa ajan-

kohta ja tasséa kuvaajassa esitetyn suhteellisen lampdtilaeron suuruuden voi lukea Taulu-

kosta 5.
Ruoan keskimaardinen lampotilakehitys maasalpa-
ja vitroposliiniastioissa (Cook and hold)
+80 r
+/8
+76 - .

+74 / \

+72 / \

+70 / ——Maasilpi
+68 > "”” Vitro

E \_/

06 =

+64

+62 +

%
0 10 20 30 40 50 60

Kuvio 9. Ruoan lampétila: Cook and Serve, n(maasalpd)=12, n(vitro)=11
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Kuvio 9 hahmottaa samankaltaisia lampoéteknisia eroja posliinimateriaalien valilla kuin

kaksi aiempaakin.

Ruoan keskimaardinen lampotilakehitys maasalpa-
ja vitroposliiniastioissa (kylmandpito + C&H)

D~ /
o \_/

+8,5 —Maasdlpd
Vitro
+8,0
+7,5
+7J0 T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T T
0 10 20 30 40 50 60

Kuvio 10. Ruoan lampdtila: kylmanapito (Cook and Serve), n(maasalpd)=12, n(vitro)=9

Lopuksi kuvio 10 osoittaa erilaista lampotilakayttaytymisté kuin aiemmat kolme kuvaajaa,
maaséalpaposliinin reagoiden todella heikosti lampdétilavaihteluihin aiemmin esitettyihin

tuloksiin verrattuna.

4.2 Tulosten analysointi

Kuten taulukoista 3 ja 4 nahd&aan, keskiarvoiset [ampdtilat ja lampdotilojen keskihajonnat
valmistuksen kriittisina hetking, eli tarjoilun alkaessa ja loppuessa, pysyivat lampiman
ruoan osalta hyvissa rajoissa. Keskiarvo oli tarjoilun alussa pééosin turvallisesti yli 70 °C,
ja tarjoilun viimeisilla hetkilla turvallisesti yli 60 °C. Kylman ruoan osalta ongelmat nakyvat

keskiarvoisissa lampotiloissa, mutta keskihajonnat ovat hyvissa rajoissa.

Mittaustulokset osoittivat suurimmilta osin ennakoitavaa lampdtilakehityksen eroa, eli sita
ettd toinen astiamateriaaleista on hitaampi varaamaan ja luovuttamaan lampdéa kuin toi-
nen. Cook and Chill -mittausten lampimasté ja kylmasté puolesta seka Cook and Serve -
mittausten lampimé&sta puolesta on johdettavissa, ettd materiaaleilla on eroa lammadnjoh-
tavuudessa, johtaen vitroposliinin hitaampaan |Ampenemiseen mutta parempaan lam-
monsailytyskykyyn. Cook and Serven kylman puolen mittaukset eivat kuitenkaan tue tata
vaittdmaa. Vaikka tulokset eivét ole normaalijakautuneita ja t-testia ei voi kayttaa tilastolli-

seen analyysiin (Taanila 2016), t-testeja tehtiin silti samojen mittauskertojen, samojen
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menetelmien ja samojen lautasmateriaalien valilla. Talla pyrittiin saamaan liséa tietoa sii-
ta, miten paljon keskiarvoihin kaytetyt mittaustulokset eroavat toisistaan. Naen mainitse-
misen arvoiseksi ettd Cook and Holdin kylm&n puolen yhteydessa, maasalpaposliinin tu-
loksissa, laskettiin p-arvo 0,08 (alleviivattu), joka on lahempana tilastollisen merkitsevyy-
den rajaa 95 % luottamusvalilla, eli p-arvoa 0,05, kuin mikdan muu t-testi tutkimuksen
datasta. Tama tarkoittaa, etta Cook and Holdin yhteydessa tapahtuneen, maasalpaposlii-
nilla tapahtuneen kylmasailytyksen keskinaiset tulokset eroavat toisistaan huomattavan

paljon muihin tuloksiin verrattuna.

T-testin tulokset samoja astiamateriaalia vertailtaessa:

— Cook and Chill, Lammin ruoka (66,5 min) - Maasalpa
t(7) = 1,19, p=0,27, 2-suuntainen

— Cook and Chill, Ld&mmin ruoka (66,5 min) - Vitro
t(7) = 0,16 , p=0,87, 2-suuntainen

— Cook and Chill, Kylméa ruoka (88 min) - Maaséalpa
t(7) = 0,92, p=0,38, 2-suuntainen

— Cook and Chill, Kylmé ruoka (88 min) - Vitro
t(4) = 1,54, p=0,20, 2-suuntainen

— Cook and Hold, Lammin ruoka (37 min) - Maasalpa
t(4) = 0,54, p=0,62, 2-suuntainen

— Cook and Hold, Lammin ruoka (37 min) - Vitro
t(6) = 1,15, p=0,30, 2-suuntainen

— Cook and Hold, kylma ruoka (39,5 min) - Maaséalpa
t(6) = 2,09, p=0,08, 2-suuntainen

— Cook and Hold, kylmé& ruoka (39,5 min) - Vitro
t(5) = 0,34, p=0,75, 2-suuntainen

Tassa tilanteessa p-luvun alhaisuus tarkoittaa, etta Cook and Hold -mittauksissa vitropos-
liinille annosteltujen kylmien ruokien lampétilojen valilla oli koko tutkimuksen huomatta-

vimmat erot.

Vaikka tilastollinen analyysi ei ole validi koska t-testissa kaytettavat arvot tulisi olla nor-
maalijakautuneita (Taanila 2016), yksien ainoiden mittausten huomattava ero on huomat-
tavissa myo6s kuvaajista ja siksi mielenkiintoinen. Mielenkiintoista on myos etta t-testi nayt-
tdé huomattavan eron. Mittauserot voivat johtua esimerkiksi ruoan alkulampétilojen erois-
ta, satunnaisista virheista nappien asettelussa tai kannen putoamisesta vaunuun asetet-
taessa. Erojen syysta riippumatta, saman astiamateriaalin valilla mitatut liian suuret lam-
potilaerot tarkoittavat etta niista rakennetut keskiarvot eivat ole luotettavia. Tamé havainto

selittda kuvaajan 4 eron muihin kuvaajiin: data ei ole yhta vertailukelpoista.

Mahdollinen vertailukelvottomuus voidaan havaita myos lampétilaeroja ja kuvaajia tutki-

malla. Kuvio 7 (Cook and Chill, kylm&) osoittaa samanlaisia lampdteknisia ominaisuuksia
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joita Kuviot 6 (Cook and Chill, lammin) ja 8 (Cook and Serve, lammin) myds osoittavat.
Kylmanapidon prosessi oli molempien lammitystapojen aikana samanlainen, kuten liittees-
ta 5 voidaan n&hda. Siksi tuloksista poikkeava lampdtilojen muutoksen ero kertoo myos
vertailukelvottomasta datasta. Lampdtilaeroja on havainnollistettu taulukossa 6.

Taulukko 6. Lampétilaerot kylménépidon tuloksissa

ylin alin lampdotila-
lampotila  lampotila ero
C&C maasalpa 8,7 °C 53°C 3,4°C _ maasalpa- 09°C voimakkaampi
(villennys) vitro 79°C 54°C 2,5°C posliinilla Iampotilan lasku
C&S maasélpa 10,2 °C 8,6 °C 1,7°C _ maasalpa- 0.2°C h"eiko"m'pi
(villennys) vitro 9,7°C 7,9°C 1,9°C  posliinilla lampotilan lasku

Taulukon tietojen tueksi voidaan laskea, ettd maasalpaposliinin [ampdétila on laskenut
huomattavan vahan Cook and serven yhteydessa tapahtuneella viilennyksella (1,7 asteen
ero cook and chilliin), kun taas vitroposliini on kayttaytynyt enemman samalla tavalla mo-
lemmissa ohjelmissa (vain 0,6 asteen ero cook and chilliin). Koska jaahdytysprosessit
ovat olleet molemmissa ohjelmissa samanlaisia, voidaan yh& vahvemmin olettaa etta
maasalpaposliinin kylman ruoan mittaukset Cook and serven aikana ovat normaalista

poikkeavia ja siksi vertailukelvottomia.
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5 Pohdintajajohtopaatokset

Tutkimuksessa saadut tulokset olivat johdonmukaisia, lukuun ottamatta Cook and serve -
prosessin kylmamittausten yhteydessa tapahtunutta mittaus- tai muuta virhetta. Ero mitta-
ustuloksissa on helposti osoitettavissa epatyypilliseksi ja tulosten analyysi -osiossa niin on
myds tehty. Luvussa 4.2 kaytetty t-testi ei ole kayttokelpoinen silla lukuja ei voida osoittaa
normaalijakautuneiksi, mutta testi on otettu esille yhdessa lampdétilakuvaajien odottamat-
toman eroavaisuuden ja luvun lopussa tehdyn analyysin tukena osoittamaan etté ero vai-
kuttaa olevan lilan merkittéava ollakseen vertailukelpoinen. Tuloksista on tdman analyysin
jalkeen helppo tehda luotettavia johtopaatoksid. Tulosten validiteetti on hyva, silla mitta-
usdata on tarkasti tydprosessin (lite 5) mukaan hankittua ja johdonmukaisesti rajattu niin,
ettd mittaustapa ja tutkimusote sopivat hyvin tutkimuskysymysten selvittamiseen. Tulokset
tukevat hyvin teoriaa siitd, miten lammonjohtokyky vaikuttaa lampdétilan kehitykseen. Tut-
kimuksen reliabiliteetti on tarpeeksi hyva, vaikka edelld mainittu tutkimusero, jonka varsi-
naista syyta ei tiedetd, saattaa kertoa siita ettd tutkimus ei ollut taysin immuuni sattuman-
varaisille tuloksille. Kaikki muu mittausdata oli kuitenkin kesken&an toistettavaa ja ei-
sattumanvaraista, joten paaosa johtopaatoksista voidaan sanoa olevan erittain reliaabele-
ja.

5.1 Tutkimuksessailmenneet ongelmat

Tuloksiin vaikuttavista tekijdistd huomattavin oli tydprosessin noudattamiseen liittyvat sei-
kat. Tayden vaunullisen taytto yksin tapahtui liilan hitaasti, ja annokset ehtivat jaéhtya tai
lAmmeta liian pitkdan, ja tdaman seurauksena pieni osa mitattavista annoksista ei koskaan

noussut ohjelman aikana suositeltuun lAmpétilaan (+70 °C).

Kylmalampadtilassa vaikutti nostonopeuden lisaksi vaihtelevat viilennyskaapin asetukset:
viilennyskaappia, jossa ruokien kylmasailytyskin tapahtui, kaytettiin tutkimuksen aikana
muihin tarkoituksiin, ja vilennyskaapin lampdtila-asetukset vaihtelivat usein. Tutkimuksen
jalkeen huomattiin myds virhe ohjelmoinnissa: jos haluttiin laskea ruoka sailytyksen tai
kuljetuksen takia +4 °C tai alle, viilennyskaapin ohjelmoitu lampédtila olisi pitanyt olla mata-
lampi kuin +4 °C. Edellda mainittujen seikkojen takia suuri osa ruoista ei laskenut alun pe-
rin suunniteltuun (+4 °C). Tarjoiltaessa kuitenkin +12 °C maksimilampdtilaa lampdétilaa
pidetéan turvallisena rajana, joten talta osin kaiken tarjoillun ruoan mikrobiologinen turval-

lisuus lampdotilan suhteen oli tarpeellista koska kaikki ruoka viileni tamén rajan alle.
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Yksi tutkimuspaiva hidastui pakkoviilennysyrityksen takia; jadhdytyskaappi asetettiin nol-
laan asteeseen ja ruoat jaatyivat. 4.12 ja 3.12 tutkimuspaivat hidastuivat yhden anturin

puuttumisen ja siitd johtuvan uudelleensuunnittelun takia.

Lautasten massaa ei otettu huomioon, mutta huomionarvoista on etta lautasmalleja ja
kokoja oli useita. Lautaset olivat suurin piirtein yhta paksuja, ja jos astia on painavampi tai
kevyempi kuin toinen, eik& paksuudessa ole merkittavaa eroa, lautasmateriaalin ero on
tiheydessa. Tiheys on mitattavan materiaalin lampdtekniseen kayttaytymiseen vaikuttava
ominaisuus ja eikd muu astian ominaisuus, ja siksi tutkimuskelpoinen. Ruoka-annokset
eivat vaikuttaneet vertailukelpoisuuteen, silla kaikissa mittauksissa oli aina samanlaiset,
samankokoiset ja samalla tavalla asetellut annokset, jotta Iampdtilakehitysten ero voitiin

rajata vain astian vaikutukseksi.

Lammitysohjelmat valittiin hyvissa ajoin, mutta jalkikéteen ajateltuna ohjelmat olisivat voi-
neet olla pidempiékin, ainakin tutkimuksessa kaytetylla tydprosessimallilla kun tekijoita on
vain yksi. Arviolta kymmenen tai kahdenkymmenen minuutin lisddminen ohjelmien pituu-
teen olisi varmistanut usean ruoan lampdtilan kehittymisen halutulle tasolle. Lammityk-
sessé ei kaytetty esilammitystd. Normaalissa lammitysohjelmassa suuri osa ohjelma-

ajasta kului siis siihen, etta lampétila vaunussa nousi tai laski haluttuun.

Kvantitatiivisen tutkimuksen ytimessa ovat edulliset ja tehokkaat prosessit hankkia dataa.
Lampdtilojen mittausprosessi oli tarkkaan hiottu, mutta ei tarpeeksi tarkkaan kaytannon

tasolla, kaytettavissa olevan ajan puitteissa, johtaen hidastuksiin.

5.2 Vastaukset tutkimuskysymyksiin

Astiamateriaalien valilla on havaittavissa suhteellinen ero. Mitatun eron lisaksi taulukosta
5 nahd&an miten lAmpdotilojen suurimmat erot esiintyvat huomattavan kriittisilla ajanhetkil-

14, joko juuri ennen tarjoilua tai sen aikana.

Voidaan varmuudella paatella etta vitro- ja maasalpaposliinilla on erilaiset lampdtekniset
ominaisuudet. Tulosten perusteella voidaan péaatella ettd vitroposliinin lampdtila muuttuu
lAammittaessa hitaammin kuin maasalpaposliinin. Vitroposliiniastiat johtavat siis huonom-
min lampo64, eli varaavat sité itseensa hitaammin, mutta myos luovuttavat sitd hitaammin.
Keskiarvoisten lampétilojen keskihajonta on ajoin suuri, mutta on suhteessa pieni olennai-
sina hetkin&, kuten tarjoilun aikana, joten ndina hetkin& keskimaaraisia lampdtiloja voi-
daan pitaa tarkkoina. Poikkeuksena on kuvaajan 4 esittama lampdtilakehitys: sen lisaksi

etteivat muut tulokset tue kuvaajan 4 tuloksia, t-testista ja [Ampdotilaerojen analyysista paa-
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teltyné ero vitroposliiniastioiden mittaustulosten valilla on suhteessa niin huomattava, ettei

kyseisiin keskiarvoihin voi luottaa.

Molemmat astiamateriaalit sopivat ammattikeitti6on ominaisuuksiltaan. Pieni, mutta kui-
tenkin huomattava ero lammaonjohtavuudessa voidaan tulkita eduksi lammitysnopeuden ja
lammonvarauskyvyn takia. Jos kaytetyt lampdtilat ovat kuumempia kuin tassé tutkimuk-
sessa, maasalpéaposliinin hieman suurempi lammaonjohtavuus saattaisi vaikuttaa erityisen
herk&sti kuivuvien tai palelevien ruokien laatuun: jos astia lampenee nopeammin liian
kuumaksi kuin ruoan sisalampatila ehtii nousta, voi reunoilla tai astian ja ruoan rajalla ta-
pahtua jopa palamista. Toisaalta suurempi lammonjohtokyky mahdollistaa hieman nope-
amman ruoan valmistuksen, erityisesti pienemmilla ruoka-annoksilla, joiden tavoitellun
sisdlampdtilan saavuttamiseen tai yllapitdmiseen ei vaadita yhta pitkia aikoja. Vitroposlii-
nin heikompi lammdonjohtokyky on optimaalisempi suurempiin annoksiin, kuumiin lampoti-
loihin ja ruokiin, jotka eivat pala yhta helposti. Vitroposliini pitdd hieman kauemmin ja ta-
saisemmin varaamaansa lamp64, joten mahdollisten lampd- tai kylmakuljetusaikojen ol-
lessa pidempid, vitroposliini on suositeltavampi materiaali, erityisesti jos vaunua kuljete-

taan ilman virtaa pitdd lammitys/jaahdytysohjelmaa paalla.

Lampimilla ruoilla ei ollut ongelmaa ruoan turvallisessa lampdtilassa muutoin kuin proses-
siongelmien ja taytdn hitauden takia. Molemmissa prosesseissa kaikki ruoka selkeasti
pystyi saavuttamaan astiassa tarvittavan sisalampatilan +70 °C joka séailyi +60 °C:ssa

tarjoiluajan loppuun asti.

Kylmamittauksissa keskiarvoilla voidaan nahda I&ahinna viitteitd materiaalien suhteellisista
eroista lampdtiloihin, muttei suoraan johtopéatoksia niiden turvallisuudesta, silla lAmpdoti-
lavalvonta prosessin aikana oli suunniteltua huonompi. Kaikki ruoat kuitenkin viilenivat alle
suositellun tarjoilulampdétilan (+12 °C), ja varsinkin yksittaisistd mittauksista, joiden tyépro-
sessi on ollut santillinen, nékee viilennyksen tehokkuuden: esimerkiksi jaatyneet annokset
pysyvat hyvin kylmana, ja alkoivat sulaa heti vaunusta ulos otettaessa. Vaunun jaahdytys-
teho ja astioiden ominaisuudet olivat siis riittdvat, silla kaikki annokset pysyivat alle suosi-
tellun 12 °C:n ja jotkin annokset laskivat jopa alle +4 °C. Syin& korkeampiin lampdtiloihin
kuin suunniteltu olivat huono mittausprosessin toteutus, ja pidempiaikaista sailytysta (+4

°C) haluttaessa liian lammin ja&hdytysohjelma.

Lopuksi, toimeksiantajalle tulosten analysointi ja tulkinta on hyodyllistd seka astiamateri-
aalien [Ampdokayttaytymisen, ettéd kuljetusvaunun suorituskyvyn konkreettisina lukuina.
Toimeksiantajalle suosittelen lampéteknisiltd ominaisuuksiltaan maaséalpaposliinia nope-

ampaan ruoanlaittoon ja tarjoiluun (a la minute), koska lautaset lampenevat nopeammin ja
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testissa olleet lautaset olivat myds omasta mielestani nayttavampia. Vitroposliinia suosit-
telen hitaampiin tai pidempiin prosesseihin joissa vaaditaan lammonvarauskykya, kuten
laitoskeittidihin. Molemmat astiamateriaalit soveltuvat lampoteknisiltd ominaisuuksiltaan

turvallisesti ammattikayttoon yhdessa kuljetusvaunun kanssa.

5.3 Oppi jajatkotutkimus

Opin opinnaytetyon aikana paljon kvantitatiivisesta tutkimuksesta, ja erityisesti siita miten
tarkkaan prosessi tulee suunnitella jotta tutkimustulokset ovat valideja, eli miten tulee toi-
mia jotta tulokset kuvaavat sita mita niilla yritetaankin kuvata. Liséksi opin myds virheiden
kautta siitd miten kaikkien muuttuvia tekijoita tulee hallita mahdollisimman tarkasti jotta
tutkimuksen tuloksista saadaan mahdollisimman luotettavia. Kaytannon tydprosessin hal-
linta opetti yksin toimiessa vaikeuden kautta tehokkaita tydtapoja.

Nain tutkimuksen aikana heti tutkimuskertojen jalkeen miten ruoan lampdétila oikeasti ke-
hittyy uunissa ja miten astiamateriaali siihen vaikutti, asioita joita harva paasee néain tar-
kasti ja havainnollisesti mittaamaan, ja tdma saatu tieto on varmasti hyddyllista tulevai-
suudessa ravintola-alan eri alueilla, kuten hankinnoissa tai ruoan turvallisessa ja tehok-

kaassa valmistuksessa.

Jatkotutkimusta olisi hyva suorittaa lisdéd samalla laitteistolla ja samoilla metodeilla, jotta
tuloksille saataisiin yha parempi reliabiliteetti. Lisaksi muita astiamateriaaleja, kuten lasia
tai terasta olisi hyva tutkia samoin keinoin, jotta materiaalien véliset erot olisivat yha ha-
vainnollisemmin vertailtavissa. Esimerkkeja jatkotutkimusehdotuksista voisi olla lasin ja
posliinin lAmpdkayttaytymisen erot, syyna teoriassa samankaltainen lampdokayttaytymi-
nen, tai teraksen ja posliinin erot GN-pakin materiaalina ja sen merkitys lammaon sailymi-

seen cateringissa.
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Liitteet

Liite 1. Kaytetyt astiat

1 Jalkiruokakulho
maasalpaposliinia

2 Syva lautanen
maasalpaposliinia

3 Kulho
vitroposliinia

4 Kulho
vitroposliinia

6 Kuthe

. lini

(ei kaytetty)

Syva lautanen

vitroposliinia
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8 Kulho

maasélpaposliinia

9 Jalkiruokakulho

maasalpaposliinia

13 Kulho
vitroposliinia
15 Kuthe

(ei kaytetty)

17 Paaruokalautanen

maasalpaposliinia

18 P&aaruokalautanen

vitroposliinia



Liite 2. Kaytetyt ruoka-annokset

13.10

Perunamuusi 150g + Luumutomaattikastike
150g + Jauhelihapihvi 2x55¢g
Mansikkakiisseli 50g

Oolannin pakasteperunamuusi

Puljonki Luumutomaattikastike

HK Jauhelihapihvi

14.10

Perunamuusi 150g + Luumutomaattikastike
1509 + Jauhelihapihvi 2x55¢g
Mansikkakiisseli 50g

Oolannin pakasteperunamuusi

Puljonki Luumutomaattikastike

HK Jauhelihapihvi

21.10

Kinkkukiusaus 250g

Mansikkarahka 1509 + Aurinkosalaatti 50g
Feelia Kinkkukiusaus

Eldorado Mansikkarahka

HK Aurinkosalaatti

22.10

Kinkkukiusaus 250g

mansikkarahka 150g + Aurinkosalaatti 509
Feelia Kinkkukiusaus

Eldorado Mansikkarahka

HK Aurinkosalaatti

23.10

Makaronilaatikko 2509

Mansikkarahka 1509 + Aurinkosalaatti 50g
S Lihamakaronilaatikko

Eldorado Mansikkarahka

HK Aurinkosalaatti
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26.10
Kaurapuuro 200g
Mansikkakiisseli 509

Kaurapuuro valmistettu itse

Eldorado Mansikkakiisseli

30.11
Lohikeitto 2509

Italiansalaatti 50g

Feelia Lohikeitto

Pastasalaatti

3.12.

Lohikeitto 250g

Annosperuna 150g + Possu sous vide ja
luumutomaattikastike 150g + Lohkopork-
kanasekoitus 50g

Papusalaatti 509

Feelia lohikeitto

Jepuan annosperuna

Atria Porsaan suikale sous vide
Puljonki luumutomaattikastike

Greens Lohkoporkkanasekoitus

412,

Mantelikala 160g + Luumutomaattikastike
150g + Perunamuusi 100g

Papusalaatti 509

Findus Mantelikala
Puljonki luumutomaattikastike
Oolannin pakasteperunamuusi

Papusalaatti



Liite 3. Mittausdata

13.10.2015

Ruoat:

Kuorma:

Astiat:

Perunamuusi 150g + Luumutomaattikastike 150g + Jauhelihapihvi 2x55g

Mansikkakiisseli 50g

Perunamuusi 350g

Perunamuusi 50g

1,13,17,18

V = Vitroposliini

MS = Maasdlpdposliini

Mittaustulokset: + = Ldmmin
- = Kylmd
COOK AND HOLD
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
- — AIKA Anturil Anturi2 Anturi3 Anturi4 Anturi5 Anturi6 | Anturi7 Anturi 8 - —
Ohjelma paalle Ohjelma paélle
PUSH-UP (125C, 15min)| 14:16:00 60,8 52,1 47,4 59,8 1,3 3,6 3,5 2,3|VIILENNYS (4C, 30min)
| 14:16:30 60,7 52,9 51,9 59,6 1,4 3,6 2,3 |
14:17:00 60,5 53,4 54 59,4 1,4 3,7 3,5 2,4
14:17:30 60,4 53,6 54,8 59,1 1,4 3,7 2,5
14:18:00 60,2 53,8 55,1 58,9 1,5 3,8 3,5 2,6
14:18:30 60,1 53,8 55,1 58,7 1,6 3,9 2,7
14:19:00 59,9 53,9 54,9 58,4 1,6 4 4 2,8
14:19:30 59,7 53,9 54,7 58,2 1,8 4,1 2,9
14:20:00 59,6 53,9 54,4 58 1,8 4,1 4 3
14:20:30 59,4 54 54,2 57,9 1,9 4,2 3,1
14:21:00 59,2 54,1 53,9 57,7 2 4,3 4 3,2
14:21:30 59,1 54,1 53,8 57,5 2,1 4,3 33
14:22:00 58,9 54,3 53,6 57,3 2,1 4,4 4 3,5
14:22:30 58,8 54,3 534 57,2 2,2 4,4 3,6
14:23:00 58,7 54,4 53,4 57 2,3 4,4 4,5 3,7
14:23:30 58,6 54,6 53,3 56,9 2,4 4,5 3,8
14:24:00 58,6 54,7 53,3 56,7 2,5 4,5 4,5 3,9
14:24:30 58,5 54,8 53,3 56,7 2,5 4,6 4
14:25:00 58,5 55 53,3 56,6 2,7 4,6 4,5 4,1
14:25:30 58,5 55,2 53,3 56,5 2,7 4,6 4,2
14:26:00 58,6 55,3 53,3 56,5 2,8 4,6 4,5 4,2
14:26:30 58,6 55,5 534 56,4 2,8 4,7 4,3
14:27:00 58,6 55,7 53,5 56,4 2,9 4,7 4,5 4,4
14:27:30 58,7 55,9 53,6 56,4 3 4,7 4,5
14:28:00 58,8 56,1 53,8 56,4 3 4,7 5 4,5
14:28:30 58,9 56,3 53,9 56,5 3 4,8 4,6
14:29:00 59 56,4 54 56,5 3,1 4,8 5 4,7
14:29:30 59,1 56,6 54,1 56,5 3,2 4,8 4,7
14:30:00 59,2 56,9 54,3 56,6 32 4.8 5 4.8
Ohjelma jatkuu| 14:30:30 59,4 57,1 54,5 56,7 3,2 4,8 4,9
HOLD (75C, 15min)| 14:31:00 59,6 57,3 54,7 56,7 3,3 4,8 5 4,9
| 14:31:30 59,7 57,5 54,9 56,8 3,3 4,8 4,9
14:32:00 59,9 57,7 55,1 56,9 3,4 4,8 5,5 5
14:32:30 60,1 57,9 55,4 57 34 4,81 5
14:33:00 60,2 58,1 55,6 57,1 3,4 4,8I 5,5 51
14:33:30 60,4 58,3 55,9 57,2 3,5 4,8 5,2
14:34:00 60,6 58,5 56,1 57,3 3,5 4,8 55 5,2
14:34:30 60,8 58,7 56,4 57,4 35 4.8 52
14:35:00 61 58,9 56,7 57,5 3,5 4,8 5,5 53
14:35:30 61,2 59,1 57 57,7 3,6 4,8 53
14:36:00 61,5 59,3 57,3 57,8 3,6 4,8 55 5,4
14:36:30 61,7 59,4 57,6 57,9 3,7 4,8 5,4
14:37:00 61,9 59,6 57,9 58 37 48! 55 54
14:37:30 62,2 59,7 58,2 58,2 37 4,8 55
14:38:00 62,4 59,9 58,5 58,4 3,7 4,7 6 5,6
14:38:30 62,7 60 58,8 58,5 3,7 4,7 5,6
14:39:00 62,9 60,2 59,1 58,6 38 4,7 6 5,6
14:39:30 63,2 60,3 59,4 58,8 38 4,6 5,6
14:40:00 63,4 60,4 59,8 58,9 3,8 4,6 6 5,7
14:40:30 63,7 60,6 60,1 59,1 3,8 4,6 5,7
14:41:00 63,9 60,8 60,4 59,2 3,9 4,6 6 5,7
14:41:30 64,2 60,9 60,7 59,4 39 4,6 57
14:42:00 64,4 61 61 59,5 39 4,6 6 58
14:42:30 64,6 61,1 61,3 59,7 3,9 4,6 5,8
14:43:00 64,9 61,3 61,6 59,9 3,9 4,6 6 5,9
14:43:30 65,1 61,4 61,9 60 3,9 4,6 5,9
14:44:00 65,3 61,5 62,2 60,2 39 4,6 6 59
14:44:30 65,5 61,6 62,4 60,3 3,9 4,5 5,9
14:45:00 65,7 61,8 62,8 60,5 3,9 4,5 6 6
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Ohjelma pois| 14:45:30 66 61,9 63 60,6 4 4,5 6|0hjelma pois
Ovet kiinni (15min)| 14:46:00 66,2 62 63,3 60,8 4 44 6 6,1|Ovet kiinni (15 min)
| 14:46:30 66,4 62,1 63,6 60,9 4 44 6,1 |
14:47:00 66,6 62,3 63,8 61,1 4 4,4 6 6,1
14:47:30 66,8 62,4 64,1 61,2 4 4,4 6,1
Ovi avattiin vahingossa| 14:48:00 67 62,5 64,3 61,4 4 4,41 6,5 6,2
(15 sek)| 14:48:30 67,2 62,6 64,6 61,5 4 44 6,2
| 14:49:00 67,4 62,7 64,8 61,7 4 4,4 6,5 6,2
| 14:49:30 67,5 62,8 65,1 61,9 4 4,4 6,3
14:50:00 67,7 62,9 65,3 62 4 44 6,5 6,3
14:50:30 67,9 62,9 65,6 62,2 4 44 6,3
14:51:00 68,1 63,1 65,8 62,3 4 4,4 6,5 6,3
14:51:30 68,2 63,1 65,9 62,4 4 4,3 6,3
14:52:00 68,4 63,2 66,2 62,6 4 43 6,5 6,4
14:52:30 68,5 63,2 66,4 62,7 4 43 6,4
14:53:00 68,7 63,3 66,6 62,9 4 4,3 6,5 6,4
14:53:30 68,8 63,4 66,7 63 4 4,3 6,4
14:54:00 69 63,5 66,9 63,1 4 43 6,5 6,4
14:54:30 69,2 63,6 67,1 63,2 4 43 6,4
14:55:00 69,3 63,6 67,3 63,4 4 4,3 6,5 6,4
14:55:30 69,4 63,7 67,5 63,5 4 4,2 6,4
14:56:00 69,5 63,7 67,6 63,6 4 4,2 6,5 6,4
14:56:30 69,7 63,9 67,8 63,7 4 4,2 6,4
14:57:00 69,8 63,9 67,9 63,8 4 4,2 6,5 6,4
14:57:30 69,9 64 68,1 63,9 4 4,1 6,4
14:58:00 70 64,1 68,2 64 4 4,1 6,5 6,4
14:58:30 70,2 64,1 68,4 64,2 4 4,1 6,5
14:59:00 70,3 64,2 68,6 64,2 4 4,1 6,5 6,5
14:59:30 70,4 64,3 68,7 64,4 4 4,1 6,5
15:00:00 70,5 64,4 68,8 64,5 4 4,1 6,5 6,5
Tarjoilu| 15:00:30 70,7 64,5 68,9 64,5 4 4 6,5|Tarjoilu
Ovet auki (15 min)| 15:01:00 70,7 64,6 69,1 64,7 4 4 6,5 6,5|0vet auki (18 min)
| 15:01:30 70,8 64,6 69,2 64,7 4 4 6,5 |
15:02:00 71 64,7 69,3 64,9 4 4 6,5 6,5
15:02:30 71 64,8 69,4 65 4 4 6,5
15:03:00 71,2 64,9 69,6 65 4 4 6,5 6,5
15:03:30 71,2 65 69,7 65,2 4 4 6,5
15:04:00 71,3 65,1 69,7 65,2 4 4 6,5 6,6
15:04:30 71,4 65,2 69,9 65,4 4 4 6,6
15:05:00 71,5 65,2 70 65,4 4 4 6,5 6,6
15:05:30 71,6 65,4 70,1 65,5 3,9 4 6,6
15:06:00 71,7 65,4 70,2 65,6 4 4 6,5 6,6
15:06:30 71,8 65,5 70,2 65,7 4 4 6,6
15:07:00 71,8 65,6 70,3 65,8 4 4 6,5 6,6
15:07:30 71,9 65,7 70,4 65,9 4 4,1 6,7
15:08:00 72 65,7 70,4 65,9 4 4,1 7 6,7
15:08:30 72 65,8 70,5 66 4 4,1 6,8
15:09:00 72,1 65,9 70,6 66,1 4 4,1 7 6,8
15:09:30 72,1 66 70,6 66,2 4 4,1 6,8
15:10:00 72,2 66,1 70,6 66,2 4 4,2 7 6,8
15:10:30 72,3 66,1 70,7 66,3 4 4,2 6,9
15:11:00 72,3 66,2 70,7 66,4 4,1 43 7 6,9
15:11:30 72,3 66,2 70,7 66,4 4,1 4,3 6,9
15:12:00 72,4 66,3 70,7 66,5 4,1 43 7 7
15:12:30 72,4 66,4 70,7 66,5 4,2 4.4 7
15:13:00 72,4 66,4 70,7 66,6 4,2 4,4 7 71
15:13:30 72,5 66,5 70,7 66,7 4,2 4,4 71
15:14:00 72,5 66,5 70,7 66,7 4,2 4,5 7 71
15:14:30 72,5 66,6 70,7 66,7 4,2 4,5 7,2
15:15:00 72,5 66,6 70,7 66,8 43 4,6 7,5 73
15:15:30 72,5 66,7 70,6 66,9 43 4,6 73
15:16:00 72,5 66,7 70,6 66,9 4,4 4,6 7,5 74
15:16:30 72,5 66,7 70,6 66,9 44 4,7 75
15:17:00 72,5 66,7 70,5 67 44 4,8 7,5 75
15:17:30 72,4 66,8 70,4 67 4,4 4,8 75
15:18:00 72,4 66,8 70,4 67 4,5 4.8 7,5 7,6
Mittaus ohi  15:18:30 72,4 66,9 70,4 67 4,5 4,9 7,6
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14.10.2015

Ruoat:|Perunamuusi 150g + Luumutomaattikastike 150g + Jauhelihapihvi 2x55g

Mansikkakiisseli 50g

Kuorma:|[Perunamuusi 350g

Perunamuusi 50g

Astiat:|1,13,17,18

MS = Maasdlpdposliini

V = Vitroposliini

Mittaustulokset: +=Ldmmin
- = Kylmd
COOK AND CHILL
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
- AIKA Anturil Anturi2 Anturi3 Anturié Anturi5 Anturi6 Anturi7 Anturi8 - —
Ohjelma paalle Ohjelma paalle
PUSH-UP (125C, 45min)| 11:05:00 52 72 5,7 7 6,9 11,1 6,1 10,1|VIILENNYS (4C)
| 11:05:30 53 6,4 58 6,3 7 8,7 6,1 8,2 |
11:06:00 53 6 58 6 7 7,6 6,1 74
11:06:30 5,3 58 5,8 58 7,1 7,1 6,2 7,1
11:07:00 53 5,6 59 57 71 6,9 6,2 7
11:07:30 54 5,6 6 5,6 7,2 6,8 6,3 7
11:08:00 54 55 6 5,6 7,2 6,8 6,4 7
11:08:30 5,5 55 6,1 5,6 7,2 6,8 6,4 71
11:09:00 5,5 55 6,3 5,6 73 6,9 6,5 71
11:09:30 5,6 5,6 6,4 5,6 74 6,9 6,6 7,2
11:10:00 5,7 5,6 6,6 57 7,4 7 6,6 7,3
11:10:30 5,7 5,6 6,8 57 7,4 7,1 6,7 7,3
11:11:00 5,8 5,7 7 5,8 7,5 7,1 6,8 7,5
11:11:30 59 58 72 59 7,5 72 6,8 75
11:12:00 6 59 75 6 7,6 73 6,9 7,6
11:12:30 6,2 6 79 6,1 7,6 73 6,9 7,6
11:13:00 6,4 6,2 8,2 6,3 7,6 73 7 7,7
11:13:30 6,5 6,3 8,6 6,5 7,6 74 7 7.8
11:14:00 6,7 6,5 9,1 6,7 7,6 74 71 7.8
11:14:30 7 6,8 9,6 6,9 7,6 7,4 7,1 79
11:15:00 7,2 7 10,1 7,2 7,6 7,5 7,1 8
11:15:30 7,6 7.3 10,6 7,6 7,6 7,6 7,2 8
11:16:00 79 7,6 11,1 79 7,5 7,6 73 8,1
11:16:30 83 79 11,8 83 7,5 7,6 73 8,1
11:17:00 8,6 8,4 12,4 8.8 7,5 7,6 73 8,2
11:17:30 91 8,7 13 9,3 7,5 7,6 73 8,2
11:18:00 9,6 9,2 13,7 9,8 74 7,7 73 8,2
11:18:30 10,1 9,7 14,4 10,3 7,4 7,7 73 8,2
11:19:00 10,6 10,3 15,1 10,9 7,4 7,7 7,4 8,3
11:19:30 11,2 10,8 15,9 11,5 7,4 7,8 7,4 8,3
11:20:00 11,8 11,4 16,6 12,2 74 78 74 83
11:20:30 12,4 12 17,4 12,8 74 78 74 83
11:21:00 13,1 12,7 18,2 13,5 74 78 74 8,4
11:21:30 13,8 13,4 19 14,2 73 78 75 8,4
11:22:00 14,5 14,1 19,8 14,9 7.3 7,8 7,5 8,4
11:22:30 15,3 14,8 20,7 15,6 7,3 7,8 74 8,5
11:23:00 16,1 15,6 21,5 16,3 7,2 7,8 7,5 8,5
11:23:30 16,8 16,3 22,3 17 7,2 7,9 7,5 8,5
11:24:00 17,6 17,1 23,2 17,8 7,2 79 75 8,5
11:24:30 18,4 17,8 24 18,5 7,2 79 75 8,5
11:25:00 19,2 18,7 24,8 19,2 7,2 79 74 8,5
11:25:30 20,1 19,4 25,7 20 71 79 74 8,6
11:26:00 20,9 20,2 26,6 20,7 71 79 74 8,6
11:26:30 21,7 211 27,4 214 7,1 7,9 74 8,6
11:27:00 22,6 21,9 28,3 22,1 71 7,9 7,4 8,6
11:27:30 23,4 22,6 29,2 22,8 7,1 7,9 7,4 8,6
11:28:00 24,2 235 30 235 7 79 74 8,6
11:28:30 25 24,3 30,9 24,2 7 79 74 8,7
11:29:00 25,9 251 31,7 24,8 6,9 79 73 8,7
11:29:30 26,8 25,9 32,6 25,5 6,9 79 73 8,7
11:30:00 27,6 26,7 334 26,2 6,9 79 73 8,7
11:30:30 284 27,6 34,2 26,9 6,9 7,9 73 8,7
11:31:00 29,2 28,4 35 27,5 6,8 7,9 73 8,7
11:31:30 30 29,2 359 28,2 6,8 79 73 8,7
11:32:00 30,9 30 36,7 28,8 6,7 79 73 8,7
11:32:30 31,7 30,8 37,5 29,5 6,7 7,9 73 8,7
11:33:00 32,5 31,6 38,3 30,2 6,7 79 73 8,7
11:33:30 33,2 32,4 39,1 30,9 6,7 78 72 8,7
11:34:00 34,1 33,2 39,8 31,5 6,6 78 72 8,7
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Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)

11:34:30 34,8 34 40,6 32,2 6,6 78 72 8,7
11:35:00 35,6 34,7 41,3 32,9 6,5 78 72 8,7
11:35:30 36,4 35,6 42,1 33,5 6,5 7,8 71 8,7
11:36:00 37,2 36,3 42,8 34,1 6,5 7,8 71 8,7
11:36:30 38 37,1 43,5 34,8 6,4 78 71 8,7
11:37:00 38,7 37,9 44,2 35,4 6,4 78 71 8,7
11:37:30 39,5 38,6 44,8 36,1 6,4 78 71 838
11:38:00 40,2 39,4 45,5 36,8 6,4 78 71 838
11:38:30 41,1 40,1 46,2 374 6,3 78 71 838
11:39:00 41,8 41 46,8 38,1 6,3 77 7 8.8
11:39:30 42,5 41,7 47,4 38,8 6,2 7,7 7 8.8
11:40:00 43,3 42,5 48 39,4 6,2 7,7 7 8,8
11:40:30 44 43,2 48,5 40,1 6,2 7,7 6,9 88
11:41:00 44,8 43,9 49,1 40,7 6,1 7,7 6,9 838
11:41:30 45,4 44,7 49,6 41,4 6,1 7,6 6,9 838
11:42:00 46,2 45,4 50 42 6 76 6,9 838
11:42:30 46,9 46,1 50,5 42,7 6 7,6 6,9 838
11:43:00 47,6 46,9 51 43,3 6 76 6,9 8.8
11:43:30 48,3 47,5 51,4 44 59 76 6,9 8.8
11:44:00 49 48,3 51,9 44,6 59 7,6 6,9 88
11:44:30 49,8 49 52,4 45,3 59 7,6 6,8 88
11:45:00 50,5 49,7 52,9 45,9 59 7,5 6,8 838
11:45:30 51,2 50,4 53,4 46,5 58 7,5 6,8 838
11:46:00 51,8 51,1 54 47,2 58 7,5 6,8 838
11:46:30 52,5 51,7 54,5 47,8 57 7,5 6,8 838
11:47:00 53,2 52,4 55,2 48,4 57 74 6,8 8.8
11:47:30 53,8 53,1 55,8 49 57 74 6,7 8.8
11:48:00 54,5 53,7 56,5 49,7 5,6 74 6,7 89
11:48:30 55,2 54,4 57,1 50,3 56 74 6,7 89
11:49:00 55,8 55 57,7 50,9 55 74 6,7 89
11:49:30 56,5 55,6 58,4 51,5 55 74 6,6 89
11:50:00 57,1 56,2 59 52,1 55 74 6,6 89
11:50:30 57,8 56,9 59,6 52,7 54 73 6,6 89
11:51:00 58,4 57,5 60,2 53,3 54 73 6,6 89
11:51:30 59 58,1 60,9 53,9 53 73 6,6 89
11:52:00 59,7 58,7 61,4 54,5 53 73 6,6 89
11:52:30 60,2 59,2 62 55 53 73 6,6 89
11:53:00 60,8 59,8 62,6 55,7 53 73 6,6 89
11:53:30 61,5 60,4 63,2 56,2 53 73 6,5 89
11:54:00 62 60,9 63,7 56,8 52 72 6,5 89
11:54:30 62,7 61,5 64,3 57,4 52 72 6,5 9
11:55:00 63,2 62,1 64,9 57,9 52 72 6,5 9
11:55:30 63,8 62,6 65,4 58,4 52 72 64 9
11:56:00 64,4 63,1 65,9 59 51 71 6,4 9
11:56:30 65 63,6 66,4 59,6 5 71 6,4 9
11:57:00 65,5 64,1 66,9 60 5 71 6,4 9
11:57:30 66,1 64,6 67,4 60,5 5 71 6,4 9
11:58:00 66,7 65,1 67,9 61 5 71 6,4 9
11:58:30 67,1 65,5 68,3 61,5 4,9 71 6,4 9
11:59:00 67,7 66 68,8 62 4,9 71 6,3 9
11:59:30 68,2 66,5 69,3 62,5 4,8 7 6,3 9
12:00:00 68,8 66,9 69,7 63 4,8 7 6,3 9
12:00:30 69,3 67,4 70,1 63,5 4,8 7 6,3 9
12:01:00 69,8 67,7 70,5 63,9 4,8 7 6,3 9
12:01:30 70,2 68,2 70,9 64,4 4,8 6,9 6,2 9
12:02:00 70,7 68,6 71,3 64,8 4,8 6,9 6,2 9
12:02:30 71,1 69 71,6 65,2 4,7 6,9 6,2 9
12:03:00 71,6 69,4 72 65,7 4,6 6,9 6,2 9
12:03:30 72,1 69,7 72,3 66 4,6 6,9 6,2 9
12:04:00 72,5 70,1 72,6 66,5 4,6 6,9 6,2 9
12:04:30 72,9 70,4 73 66,9 4,6 6,9 6,2 91
12:05:00 73,3 70,8 73,2 67,3 4,6 6,9 6,2 91
12:05:30 73,7 71,1 73,5 67,7 4,5 6,8 6,2 91
12:06:00 74,1 71,4 73,8 68 4,5 6,8 6,2 91
12:06:30 74,4 71,7 74,1 68,4 4,5 6,8 6,1 9,1
12:07:00 74,8 72 74,3 68,7 4,5 6,8 6,1 9,1
12:07:30 75,2 72,3 74,6 69 45 6,7 6,1 9,1
12:08:00 75,5 72,6 74,8 69,4 4,5 6,7 6,1 9,1
12:08:30 75,9 72,8 75,1 69,7 4,5 6,7 6,1 9,1
12:09:00 76,2 73,1 753 70 4,4 6,7 6,1 91
12:09:30 76,5 73,3 75,5 70,3 4,4 6,7 6,1 91
12:10:00 76,8 73,6 75,7 70,6 4,4 6,7 6,1 91
12:10:30 77 73,8 75,9 70,9 4,4 6,7 6,1 9,2
12:11:00 77,4 74 76,1 71,2 43 6,7 6,1 9,2
12:11:30 77,6 74,2 76,3 71,5 43 6,7 6,1 9,2
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Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)




Tarjoilu
Ovet auki (30 min)

Mittaus ohi

12:12:00 77,8 74,5 76,4 71,8 43 6,7 6,1 9,2
12:12:30 78,1 74,6 76,6 72 43 6,7 6,1 9,2
12:13:00 78,3 74,8 76,8 72,3 4,3 6,7 6,1 9,2
12:13:30 78,6 75 77 72,5 4,3 6,6 6,1 9,2
12:14:00 78,8 75,2 77,1 72,8 43 6,6 6,1 9,2
12:14:30 79 75,4 77,3 73 4,3 6,6 6,1 9,2
12:15:00 79,2 75,6 77,4 73,3 4,3 6,6 6,1 9,2
12:15:30 79,4 75,7 77,6 73,5 43 6,6 6,1 9,2
12:16:00 79,6 75,9 77,8 73,8 43 6,6 6,1 9,3
12:16:30 79,8 76,1 77,9 74 43 6,6 6,1 9,3
12:17:00 80 76,2 78 74,2 4,4 6,6 6,1 93
12:17:30 80,1 76,3 78,1 74,4 4,4 6,6 6,1 9,4
12:18:00 80,3 76,5 78,2 74,6 4,4 6,6 6,1 9,4
12:18:30 80,5 76,6 784 74,8 4,4 6,6 6,1 9,4
12:19:00 80,6 76,8 78,5 75 4,4 6,6 6,1 9,4
12:19:30 80,8 76,9 78,6 75,2 44 6,6 6,1 9,4|Tarjoilu
12:20:00 80,9 77 78,7 75,4 4,5 6,6 6,2 9,4|0vet auki (30 min)
12:20:30 81,1 77,1 788 75,6 4,5 6,6 6,2 9,4 |
12:21:00 81,2 77,3 78,9 75,8 4,5 6,6 6,2 9,5
12:21:30 81,4 77,4 79 76 4,5 6,6 6,2 9,5
12:22:00 81,5 77,5 79,1 76,1 4,5 6,7 6,2 9,5
12:22:30 81,6 77,6 79,2 76,3 4,5 6,7 6,2 9,5
12:23:00 81,8 77,8 79,2 76,4 4,5 6,7 6,3 9,6
12:23:30 81,8 77,8 79,4 76,6 4,5 6,7 6,3 9,6
12:24:00 81,9 77,9 794 76,7 4,6 6,7 6,4 9,7
12:24:30 82,1 78,1 79,5 76,8 4,6 6,7 64 9,7
12:25:00 82,1 78,1 79,5 77 4,6 6,7 6,4 9,7
12:25:30 82,3 78,3 79,6 77,1 4,6 6,7 6,5 9,7
12:26:00 82,3 78,3 79,6 77,2 4,7 6,7 6,5 9,8
12:26:30 82,4 78,4 79,6 77,3 4,7 6,7 6,6 9,8
12:27:00 82,5 78,5 79,6 77,5 4,8 6,8 6,6 9,9
12:27:30 82,6 78,6 79,6 77,5 4,8 6,8 6,6 9,9
12:28:00 82,6 78,6 79,6 77,6 4,8 6,9 6,7 10
12:28:30 82,6 78,7 79,6 77,7 4,9 6,9 6,8 10
12:29:00 82,7 78,7 79,6 77,8 4,9 6,9 6,8 10,1
12:29:30 82,7 78,7 79,5 77,8 5 6,9 6,8 10,1
12:30:00 82,7 78,8 794 77,8 5 7 6,9 10,2
12:30:30 82,7 78,8 794 77,9 5 7 6,9 10,2
12:31:00 82,7 78,9 79,3 77,9 51 71 6,9 10,2
12:31:30 82,7 78,9 79,2 77,9 52 71 7 10,3
12:32:00 82,6 78,9 79,1 77,9 52 71 71 10,4
12:32:30 82,6 78,9 79,1 77,9 53 72 71 10,4
12:33:00 82,6 78,9 78,9 77,9 53 7,2 7,2 10,5
12:33:30 82,5 78,9 78,8 77,9 54 73 73 10,6
12:34:00 82,4 78,9 78,7 77,9 54 73 73 10,6
12:34:30 82,4 78,9 78,6 77,8 55 74 73 10,7
12:35:00 82,3 78,8 784 77,8 55 74 74 10,7
12:35:30 82,3 78,8 783 77,8 5,6 74 75 10,8
12:36:00 82,1 78,7 78,1 77,8 57 7,5 75 10,9
12:36:30 82 78,7 78 77,7 57 7,6 76 10,9
12:37:00 81,9 78,6 77,9 77,6 58 7,6 7,6 11
12:37:30 81,8 78,6 77,7 77,6 59 7,7 7,7 11,1
12:38:00 81,7 78,5 77,5 77,5 59 78 78 11,1
12:38:30 81,6 78,4 77,4 77,4 6 78 78 11,2
12:39:00 81,4 78,4 77,2 77,3 6 79 79 11,3
12:39:30 81,3 78,3 77 77,3 6,2 79 79 11,3
12:40:00 81,1 78,2 76,8 77,1 6,2 8 8 11,4
12:40:30 81 78,1 76,6 77 6,3 81 8 11,4
12:41:00 80,8 78 76,4 77 6,4 8,1 8,1 11,6
12:41:30 80,6 77,9 76,3 76,8 6,4 8,2 8,2 11,6
12:42:00 80,5 77,8 76,1 76,7 6,5 83 82 11,7
12:42:30 80,3 77,6 759 76,6 6,5 83 83 11,8
12:43:00 80,1 77,6 75,6 76,5 6,7 8,4 83 11,8
12:43:30 80 77,4 754 76,3 6,7 8,5 8,4 11,9
12:44:00 79,8 77,3 75,3 76,2 6,8 8,5 85 12
12:44:30 79,6 77,1 75,1 76,1 6,9 8,6 85 12
12:45:00 79,4 77 74,8 76 6,9 8,7 8,6 12,1
12:45:30 79,2 76,9 74,6 75,8 7 8,8 8,7 12,2
12:46:00 79 76,8 74,5 75,6 71 8,8 8,7 12,3
12:46:30 78,8 76,6 74,3 75,5 72 89 838 12,3
12:47:00 78,6 76,4 74 75,4 7,2 9 838 12,4
12:47:30 78,4 76,3 73,8 75,2 73 9 89 12,5
12:48:00 78,2 76,1 73,6 75 74 91 9 12,5
12:48:30 78 76 73,4 74,9 7,5 9,2 9 12,6
12:49:00 77,8 75,8 73,2 74,7 7,6 93 91 12,6
12:49:30 77,5 75,6 73 74,6 7,6 93 9,2 12,7
12:50:00 774 75,5 72,8 74,4 7,7 94 9,2 12,8
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21.10.2015 C&C

Ruoat:|Kinkkukiusaus 250g

Mansikkarahka 150g + Aurinkosalaatti 50g

Kuorma:|Perunamuusi 250g

Perunamuusi 150g

Astiat:[1,2,4,7,8,13

MS = Maasdlpdposliini

V = Vitroposliini

Mittaustulokset: + = Ldmmin
- = Kylmd
COOK AND CHILL
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
- — AIKA Anturil Anturi2 Anturi3 Anturid Anturi5 Anturi6 Anturi7 Anturi8
Ohjelma paalle

PUSH-UP (125C, 45min)| 16:23:00 -0,6 -1 -1,1 -0,8 -1,3 -0,6 -1,3 -0,3
| 16:23:30 -0,6 -1 -1,1 -0,9 -1,3 -0,6 -1,3 -0,4
16:24:00 -0,6 -1 -1,1 -0,9 -1,3 -0,6 -1,3 -0,5
16:24:30 -0,7 -1 -1,1 -0,9 -1,3 -0,7 -1,3 -0,5
16:25:00 -0,6 -1 -1,2 -0,9 -1,3 -0,8 -1,3 -0,5
16:25:30 -0,7 -1 -1,2 -0,9 -1,3 -0,8 -1,3 -0,5
16:26:00 -0,7 -1 -1,2 -0,9 -1,3 -0,8 -1,3 -0,5
16:26:30 -0,7 -1 -1,2 -0,9 -1,3 -0,8 -1,3 -0,6
16:27:00 -0,7 -1 -1,2 -0,9 -1,3 -0,8 -1,3 -0,6
16:27:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,8 -1,3 -0,6
16:28:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,8 -1,3 -0,6
16:28:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,8 -1,3 -0,6
16:29:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,6
16:29:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,6
16:30:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,6
16:30:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,6
16:31:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,7
16:31:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,7
16:32:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,7
16:32:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,7
16:33:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,7
16:33:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,7
16:34:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,9 -1,3 -0,7
16:34:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,8 -1,3 -0,7
16:35:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,8 -1,3 -0,7
16:35:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,8 -1,3 -0,7
16:36:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,8 -1,3 -0,7
16:36:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,8 -1,3 -0,7
16:37:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,8 -1,3 -0,7
16:37:30 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,7 -1,3 -0,7
16:38:00 -0,7 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,6 -1,3 -0,6
16:38:30 -0,6 -1 -1,2 -1 -1,3 -0,6 -1,3 -0,6
16:39:00 -0,6 -0,9 -1,2 -1 -1,3 -0,5 -1,3 -0,6
16:39:30 -0,6 -0,9 -1,2 -1 -1,3 -0,5 -1,3 -0,6
16:40:00 -0,6 -0,8 -1,2 -1 -1,3 -0,5 -1,3 -0,6
16:40:30 -0,6 -0,8 -1,2 -0,9 -1,3 -0,5 -1,3 -0,6
16:41:00 -0,6 -0,7 -1,2 -0,9 -1,3 -0,5 -1,3 -0,6
16:41:30 -0,5 -0,6 -1,2 -0,8 -1,3 -0,5 -1,3 -0,6
16:42:00 -0,5 -0,5 -1,2 -0,8 -1,3 -0,6 -1,3 -0,6
16:42:30 -04 -04 -1,2 -0,8 -1,3 -0,6 -1,3 -0,6
16:43:00 -0,3 -0,3 -1,2 -0,7 -1,3 -0,7 -1,3 -0,6
16:43:30 -0,2 -0,1 -1,1 -0,6 -1,3 -0,7 -1,3 -0,6
16:44:00 -0,1 0,1 -1 -0,6 -1,3 -0,8 -1,3 -0,6
16:44:30 0,1 0,3 -0,9 -0,5 -1,3 -0,8 -1,3 -0,6
16:45:00 0,2 0,6 -0,8 -0,4 -1,3 -0,9 -1,3 -0,6
16:45:30 04 0,8 -0,7 -0,3 -1,3 -0,9 -1,3 -0,6
16:46:00 0,6 1,1 -0,5 -0,2 -1,3 -1 -1,3 -0,7
16:46:30 0,7 15 -0,4 -0,1 -1,3 -1 -1,3 -0,7
16:47:00 0,9 1,8 -0,4 0,1 -1,3 -1,1 -1,3 -0,7
16:47:30 1,2 2,2 -0,2 0,2 -1,3 -1,1 -1,3 -0,8
16:48:00 1,4 2,5 -0,1 0,3 -1,3 -1,1 -1,3 -0,8
16:48:30 1,7 3 0 04 -1,3 -1,1 -1,3 -0,8
16:49:00 1,9 34 0,2 0,6 -1,3 -1,1 -1,3 -0,8
16:49:30 2,2 39 0,3 0,7 -1,3 -1,1 -1,3 -0,8
16:50:00 2,5 4,4 0,5 0,9 -1,3 -1,1 -1,3 -0,8
16:50:30 2,8 4,8 0,6 1 -1,3 -1,2 -1,3 -0,9
16:51:00 3,1 53 0,7 1,1 -1,3 -1,2 -1,3 -0,9
16:51:30 3,4 59 0,8 13 -1,3 -1,3 -1,3 -0,9
16:52:00 3,7 6,4 1 15 -1,3 -1,3 -1,3 -1
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Ohjelma paélle
VIILENNYS (4C)




Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)

16:52:30 4 7 1,2 1,6 -1,3 -1,3 -1,3 -1
16:53:00 43 76 1,4 1,8 -1,3 -1,3 -1,3 -1
16:53:30 4,7 82 15 2 -1,3 -1,3 -1,3 -1
16:54:00 5 838 1,7 2,3 -1,3 -1,3 -1,3 -1
16:54:30 54 9,5 1,9 2,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1
16:55:00 58 10,1 2,1 2,8 -1,3 -1,3 -1,3 -1
16:55:30 6,2 10,8 2,4 3 -1,3 -1,3 -1,3 -1
16:56:00 6,6 11,6 2,6 3,3 -1,3 -1,3 -1,3 -11
16:56:30 7 12,3 2,8 3,7 -1,3 -1,3 -1,3 -11
16:57:00 74 13 3 4 -1,3 -1,3 -1,3 -11
16:57:30 7,9 13,6 33 4,4 -1,3 -1,3 -1,3 -1,1
16:58:00 83 14,2 36 4,9 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
16:58:30 8,8 14,9 38 54 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
16:59:00 9,3 15,5 4,1 59 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
16:59:30 9,8 16,2 44 6,4 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:00:00 10,3 16,8 4,7 6,9 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:00:30 10,9 17,5 5 74 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:01:00 11,5 18,2 53 8 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:01:30 12,1 18,9 57 8,6 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:02:00 12,7 19,6 6 9,2 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:02:30 13,4 20,3 6,4 98 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:03:00 14,1 21 6,9 10,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:03:30 14,8 21,8 73 11,2 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:04:00 15,5 22,5 7,7 11,9 -1,3 -1,3 -13 -1,2
17:04:30 16,3 23,3 8,1 12,6 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:05:00 17 24 8,4 13,4 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:05:30 17,8 24,8 8,9 14,1 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:06:00 18,6 25,6 9,3 14,9 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:06:30 194 26,4 9,8 15,7 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:07:00 20,3 27,2 10,2 16,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:07:30 21,2 28,1 10,7 17,3 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:08:00 22,1 28,9 11,2 18,2 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:08:30 22,9 29,8 11,7 19,1 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:09:00 239 30,6 12,2 20 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:09:30 24,8 315 12,9 20,9 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:10:00 25,8 324 13,5 21,8 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:10:30 26,7 33,2 14,1 22,7 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:11:00 27,7 34,1 14,9 23,6 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:11:30 28,7 351 15,6 24,6 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:12:00 29,6 36 16,5 25,6 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:12:30 30,6 36,9 17,4 26,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:13:00 316 37,8 18,4 27,5 -1,3 -1,3 -13 -1,2
17:13:30 32,6 38,7 19,4 28,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:14:00 33,6 39,6 20,4 29,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:14:30 34,6 40,6 21,6 30,4 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:15:00 35,6 41,4 22,7 31,4 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:15:30 36,6 42,4 23,8 324 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:16:00 37,6 43,3 25 334 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:16:30 38,6 44,2 26,2 34,3 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:17:00 39,5 45,1 27,4 35,3 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:17:30 40,5 46 28,6 36,3 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:18:00 41,5 47 29,7 37,3 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:18:30 42,5 47,8 30,8 38,2 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:19:00 43,5 48,7 32 39,1 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:19:30 44,4 49,6 332 40,1 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:20:00 45,4 50,5 34,3 41 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:20:30 46,3 51,3 354 42 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:21:00 47,2 52,2 36,5 42,8 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:21:30 48,2 53,1 37,6 43,8 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:22:00 49,1 54 38,7 44,7 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:22:30 50 54,8 39,8 45,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:23:00 50,9 55,6 40,8 46,4 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:23:30 51,8 56,4 41,9 47,3 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:24:00 52,7 57,2 42,9 48,1 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:24:30 53,5 57,9 43,9 49 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:25:00 54,4 58,7 44,8 49,7 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:25:30 55,2 59,3 45,8 50,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:26:00 56 60,1 46,7 51,3 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:26:30 56,8 60,7 47,7 52 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:27:00 57,6 61,4 48,5 52,8 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:27:30 58,3 62 49,4 53,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:28:00 59,1 62,6 50,2 54,2 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:28:30 59,8 63,2 51 54,9 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:29:00 60,4 63,8 51,8 55,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:29:30 61,1 64,3 52,5 56,2 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
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Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)




Tarjoilu
Ovet auki (30 min)

Mittaus ohi

17:30:00 61,8 64,8 53,3 56,8 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:30:30 62,4 65,3 54 57,4 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:31:00 63 65,8 54,7 58 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:31:30 63,6 66,3 55,3 58,6 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:32:00 64,1 66,7 56 59,1 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:32:30 64,7 67,1 56,6 59,6 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:33:00 65,2 67,5 57,2 60 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:33:30 65,8 68 57,8 60,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:34:00 66,2 68,3 58,4 61 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:34:30 66,7 68,6 58,9 61,4 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:35:00 67,1 69 59,4 61,9 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:35:30 67,6 69,3 59,9 62,3 -1,3 -1,3 -1,3 -1,2
17:36:00 68 69,6 60,4 62,7 -1,3 -1,3 -1,3 -1,1
17:36:30 68,4 70 60,9 63 -1,3 -1,3 -1,3 -1,1
17:37:00 68,7 70,3 61,3 63,4 -1,3 -1,3 -1,3 -1,1
17:37:30 69,1 70,6 61,7 63,7 -1,3 -1,3 -1,3 -1,1|Tarjoilu
17:38:00 69,5 70,9 62,2 64,1 -1,3 -1,3 -1,3 -1,1|Ovet auki (30 min)
17:38:30 69,9 71,2 62,6 64,4 -1,3 -1,3 -1,3 -1,1 |
17:39:00 70,2 71,5 63 64,8 -1,3 -1,3 -1,3 -1,1
17:39:30 70,6 71,8 63,4 65,2 -1,3 -1,3 -1,3 -1,1
17:40:00 70,9 72,1 63,8 65,5 -1,3 -1,3 -1,3 -1,1
17:40:30 71,2 72,3 64,2 65,9 -1,3 -1,3 -1,3 -1
17:41:00 71,5 72,5 64,5 66,2 -1,3 -1,2 -1,3 -1
17:41:30 71,8 72,8 64,9 66,6 -1,3 -1,2 -1,3 -1
17:42:00 72,1 72,9 65,2 66,9 -1,3 -1,1 -1.3 -1
17:42:30 72,4 73,1 65,5 67,2 -1,3 -1,1 -1,3 -1
17:43:00 72,6 73,2 65,8 67,5 -1,3 -1,1 -1,3 -1
17:43:30 72,8 733 66 67,8 -1,3 -1 -1,3 -1
17:44:00 73 73,4 66,2 68 -1,3 -0,9 -1,3 -0,9
17:44:30 73,2 73,6 66,4 68,3 -1,3 -0,9 -13 -0,9
17:45:00 734 73,6 66,6 68,5 -1,3 -0,9 -1,3 -0,9
17:45:30 73,5 73,7 66,8 68,7 -1,3 -0,9 -1,3 -0,8
17:46:00 73,7 73,7 66,9 69 -1,3 -0,8 -1,3 -0,8
17:46:30 73,8 73,7 67 69,2 -1,3 -0,8 -1,3 -0,8
17:47:00 73,9 73,8 67,2 69,3 -1,3 -0,8 -1,3 -0,8
17:47:30 74 73,8 67,2 69,5 -1,3 -0,8 -1,3 -0,7
17:48:00 74,1 73,8 67,3 69,6 -1,3 -0,8 -1,3 -0,7
17:48:30 74,2 73,7 67,3 69,8 -1,3 -0,7 -1,3 -0,7
17:49:00 74,2 73,7 67,4 69,9 -1,3 -0,7 -1,3 -0,6
17:49:30 74,3 73,7 67,5 70 -1,3 -0,7 -1,3 -0,6
17:50:00 74,4 73,7 67,5 70,1 -1,3 -0,6 -1,3 -0,6
17:50:30 74,4 73,6 67,5 70,2 -1,3 -0,6 -1,3 -0,5
17:51:00 74,4 73,6 67,5 70,3 -1,3 -0,6 -1,3 -0,5
17:51:30 74,4 73,5 67,5 70,3 -1,3 -0,6 -13 -0,5
17:52:00 74,4 73,4 67,5 70,4 -1,3 -0,6 -13 -0,5
17:52:30 74,4 73,4 67,4 70,5 -1,3 -0,5 -13 -0,4
17:53:00 74,4 733 67,3 70,5 -1,3 -0,5 -13 -0,4
17:53:30 74,4 73,2 67,3 70,5 -1,3 -0,5 -13 -0,4
17:54:00 74,3 731 67,2 70,5 -1,3 -0,4 -13 -0,3
17:54:30 74,3 73 67,2 70,6 -1,3 -0,4 -1,3 -0,3
17:55:00 74,2 72,9 67,1 70,6 -1,3 -0,4 -1,3 -0,3
17:55:30 74,2 72,8 67 70,6 -1,3 -0,4 -1,3 -0,2
17:56:00 74,1 72,7 66,9 70,6 -1,3 -0,4 -1,3 -0,2
17:56:30 74 72,6 66,8 70,6 -1,3 -0,3 -1,3 -0,1
17:57:00 73,9 72,4 66,7 70,6 -1,3 -0,3 -1,3 -0,1
17:57:30 73,8 72,3 66,5 70,5 -1,3 -0,3 -1,3 -0,1
17:58:00 73,7 72,1 66,4 70,5 -1,3 -0,3 -1,3 0
17:58:30 73,6 72 66,3 70,5 -1,3 -0,3 -1,3 0
17:59:00 73,5 71,8 66,2 70,5 -1,3 -0,2 -1,3 0,1
17:59:30 73,4 71,7 66 70,4 -1,3 -0,2 -1,3 0,1
18:00:00 73,2 71,5 65,9 70,3 -1,3 -0,2 -1,3 0,1
18:00:30 73,1 71,3 65,7 70,3 -1,3 -0,1 -1,3 0,2
18:01:00 73 71,2 65,5 70,3 -1,3 -0,1 -1,3 0,2
18:01:30 72,9 71 65,4 70,2 -1,3 -0,1 -1,3 0,2
18:02:00 72,7 70,8 65,2 70,1 -1,3 -0,1 -1,3 0,3
18:02:30 72,5 70,6 65 70 -1,3 -0,1 -1,3 0,4
18:03:00 72,4 70,5 64,8 70 -1,3 0 -1,3 0,4
18:03:30 72,2 70,3 64,6 69,9 -1,3 0 -1,3 0,4
18:04:00 72,1 70,1 64,4 69,8 -1,3 0 -1,3 0,5
18:04:30 71,9 70 64,2 69,7 -1,3 0,1 -1,3 0,6
18:05:00 71,8 69,8 64 69,7 -1,3 0,1 -1,3 0,6
18:05:30 71,6 69,6 63,9 69,5 -1,3 0,1 -1,3 0,7
18:06:00 714 69,5 63,6 69,4 -1,3 0,1 -1,3 0,7
18:06:30 71,3 69,3 63,4 69,4 -1,3 0,2 -1,3 0,7
18:07:00 71,1 69,1 63,2 69,2 -1,3 0,2 -1,3 0,8
18:07:30 70,9 69 63 69,1 -1,3 0,3 -1,3 0,9
18:08:00 70,7 68,8 62,9 69 -1,3 03 -1,3 0,9
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22.10.2015 C&C + C&H

Ruoat:

Kuorma:

Astiat:

Kinkkukiusaus 250g

Mansikkarahka 150g + Aurinkosalaatti 50g

Perunamuusi 250g

Perunamuusi 150g

1,2,4,7,8,13

Ohjelma paalle
PUSH-UP (125C, 45min)

V = Vitroposliini

MS = Maasdlpdposliini

Mittaustulokset: + = Ldmmin
- = Kylmd
COOK AND CHILL
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
AIKA Anturil Anturi2 Anturi3 Anturi4 Anturi5 Anturi6 Anturi7 Anturi8
10:32:00 52 53 53 59 59 6,7 59 6,4
10:32:30 53 54 53 59 59 6,8 6 6,4
10:33:00 53 54 54 6 6 6,9 6,1 6,5
10:33:30 54 54 54 6 6,1 7 6,2 6,5
10:34:00 55 55 54 6,1 6,1 71 6,3 6,6
10:34:30 55 55 55 6,1 6,2 71 6,4 6,7
10:35:00 5,6 5,6 5,6 6,2 6,3 7,2 6,5 6,7
10:35:30 5,6 5,6 5,6 6,3 6,4 7,2 6,6 6,8
10:36:00 5,7 57 5,7 6,5 6,5 73 6,7 6,9
10:36:30 5,8 58 58 6,6 6,6 74 6,7 6,9
10:37:00 5,9 59 59 6,8 6,7 74 6,8 71
10:37:30 6 6,1 6,1 7 6,7 7,5 6,9 71
10:38:00 6,1 6,2 6,2 73 6,8 7,6 6,9 7,2
10:38:30 6,3 6,4 6,4 7,6 6,9 7,6 7 7,2
10:39:00 6,5 6,6 6,7 8 7 7,7 71 73
10:39:30 6,7 6,9 6,9 84 71 7,7 71 74
10:40:00 7 72 73 8,7 71 7.8 71 7,5
10:40:30 73 7,5 7,6 9,2 7,2 7.8 71 7,6
10:41:00 7,6 79 8 9,7 7,2 79 72 7,6
10:41:30 79 83 8,5 10,3 73 79 72 7,7
10:42:00 83 838 9 10,8 73 7,9 7.2 7,8
10:42:30 8,7 9,3 9,5 11,4 7.3 8 7,2 7,8
10:43:00 9,2 9,8 10,2 12 7,4 8 7,2 7,9
10:43:30 9,6 10,4 10,9 12,7 7,4 8 7,2 7,9
10:44:00 10,2 11,1 11,6 13,4 7,4 8,1 7,2 7,9
10:44:30 10,8 11,7 12,3 14,1 7,4 8,1 7,2 8
10:45:00 11,4 12,5 13,2 14,7 7,5 8,1 7,2 8,1
10:45:30 12,1 13,2 14 15,5 7,5 8,1 7,2 8,1
10:46:00 12,8 14 14,8 16,3 7,5 8,1 7,2 8,1
10:46:30 13,6 14,8 15,7 17 7,5 8,1 72 82
10:47:00 14,4 15,6 16,6 17,8 7,5 8,1 72 82
10:47:30 15,3 16,5 17,5 18,7 7,6 8,1 72 82
10:48:00 16,2 17,4 18,3 19,5 7,6 8,1 72 83
10:48:30 17,1 18,3 19,2 20,3 7,6 81 71 83
10:49:00 18,1 19,2 20,1 21,2 7,6 8,1 71 83
10:49:30 19 20,2 21 22 7,6 8,1 71 83
10:50:00 20,1 21,1 21,9 22,9 7,6 81 71 83
10:50:30 21,2 22,1 22,8 23,8 7,6 8,1 7,1 8,3
10:51:00 22,2 23 23,6 24,7 7,6 8,1 7,1 8,4
10:51:30 233 24 24,5 25,7 7,6 8,1 7,1 8,4
10:52:00 243 25 254 26,6 7,6 8 7,1 8,4
10:52:30 25,4 259 26,2 27,6 7,6 8 7,1 8,4
10:53:00 26,4 26,9 27,1 28,5 7,6 8 7,1 8,4
10:53:30 27,4 27,8 27,9 29,5 7,6 8 71 8,4
10:54:00 28,5 28,8 28,8 30,5 7,6 79 7 84
10:54:30 29,5 29,8 29,6 31,4 7,6 79 7 8,4
10:55:00 30,6 30,6 30,5 32,4 7,6 79 7 8,4
10:55:30 31,7 31,6 31,3 33,4 7,6 79 7 8,4
10:56:00 32,7 32,5 32,2 34,3 7,6 79 6,9 8,4
10:56:30 33,7 335 33 35,2 7,6 79 6,9 8,4
10:57:00 34,8 34,4 33,8 36,2 7,6 7.8 6,9 84
10:57:30 359 353 34,6 37,1 7,6 7.8 6,9 84
10:58:00 36,9 36,2 354 38,1 7,6 7,7 6,9 84
10:58:30 37,9 371 36,2 39 7,6 7,7 6,9 84
10:59:00 389 38,1 371 39,9 7,6 7,7 6,9 84
10:59:30 40 389 37,9 40,8 7,6 7,7 6,8 84
11:00:00 41 39,8 38,7 41,7 7,5 7,7 6,8 8,4
11:00:30 42 40,7 39,5 42,6 7,5 7,6 6,8 8,4
11:01:00 43 41,6 40,3 43,5 7,5 7,6 6,7 8,4
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Ohjelma paélle
VIILENNYS (4C)




Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)

11:01:30 44 42,5 41 44,3 7,5 76 6,7 8,4
11:02:00 45 43,3 41,8 45,2 7,5 7,6 6,7 8,4
11:02:30 46 44,1 42,6 46 7,5 75 6,7 83
11:03:00 47 45 43,3 46,8 74 75 6,7 83
11:03:30 48 45,8 44 47,6 74 74 6,6 83
11:04:00 49 46,7 44,8 48,4 74 74 6,6 83
11:04:30 49,9 47,5 45,5 49,2 74 74 6,6 83
11:05:00 50,9 48,3 46,2 50 74 74 6,6 83
11:05:30 51,7 49,2 46,9 50,7 74 73 6,6 83
11:06:00 52,7 50 47,6 51,5 74 73 6,5 83
11:06:30 53,5 50,8 48,2 52,2 74 7,2 6,5 83
11:07:00 54,4 51,6 48,9 52,9 74 72 6,5 83
11:07:30 55,3 52,4 49,5 53,7 74 72 6,4 83
11:08:00 56,1 53,2 50,1 54,4 73 71 6,4 83
11:08:30 57 53,9 50,7 55 73 71 6,4 83
11:09:00 57,8 54,7 51,3 55,7 73 71 6,4 83
11:09:30 58,6 55,5 51,9 56,3 73 71 6,3 83
11:10:00 59,4 56,2 52,4 56,9 73 7 6,3 83
11:10:30 60,2 56,9 53 57,6 73 6,9 6,2 83
11:11:00 61 57,7 53,5 58,1 73 6,9 6,2 82
11:11:30 61,8 58,4 54 58,7 72 6,9 6,2 82
11:12:00 62,5 59,1 54,6 59,2 72 6,9 6,2 82
11:12:30 63,3 59,7 55,1 59,7 72 6,8 6,2 82
11:13:00 64 60,4 55,7 60,3 7,2 6,8 6,2 82
11:13:30 64,7 61,1 56,3 60,9 71 6,7 6,1 8,2
11:14:00 65,4 61,7 56,9 61,6 71 6,7 6,1 8,2
11:14:30 66,1 62,4 57,6 62,3 71 6,7 6 8,2
11:15:00 66,7 63 58,2 62,9 71 6,7 6 8,2
11:15:30 67,4 63,6 58,8 63,6 7,1 6,6 6 8,2
11:16:00 68 64,2 59,4 64,2 71 6,6 6 82
11:16:30 68,7 64,9 60 64,8 71 6,5 6 81
11:17:00 69,3 65,6 60,6 65,4 71 6,5 59 81
11:17:30 70 66,2 61,1 65,9 7 6,5 59 81
11:18:00 70,7 66,9 61,7 66,5 7 6,4 59 81
11:18:30 714 67,5 62,2 67 7 6,4 59 81
11:19:00 72 68,2 62,7 67,5 7 6,4 58 81
11:19:30 72,7 68,8 63,2 68,1 6,9 6,4 58 81
11:20:00 73,3 69,5 63,8 68,6 6,9 6,3 57 81
11:20:30 74 70,1 64,2 69,1 6,9 6,3 57 81
11:21:00 74,6 70,7 64,7 69,6 6,9 6,2 57 81
11:21:30 75,2 71,3 65,2 70 6,9 6,2 57 81
11:22:00 75,8 71,8 65,7 70,5 6,9 6,2 57 81
11:22:30 76,3 72,4 66,1 70,9 6,9 6,2 57 81
11:23:00 76,9 72,9 66,5 71,3 6,8 6,1 56 81
11:23:30 77,4 73,5 66,9 71,8 6,8 6,1 5,6 81
11:24:00 77,9 73,9 67,3 72,2 6,8 6 56 81
11:24:30 784 744 67,6 72,5 6,8 6 55 81
11:25:00 789 74,9 68 72,9 6,8 6 55 81
11:25:30 79,4 754 68,3 73,2 6,7 6 55 81
11:26:00 79,9 75,8 68,6 73,5 6,7 59 55 81
11:26:30 80,3 76,3 68,9 73,8 6,7 59 55 81
11:27:00 80,7 76,7 69,2 74,1 6,7 59 54 81
11:27:30 81,1 77,1 69,4 74,5 6,7 59 54 81
11:28:00 81,5 774 69,7 74,7 6,7 58 54 81
11:28:30 81,9 77,8 69,9 75 6,7 58 54 81
11:29:00 82,2 78,2 70,1 75,2 6,7 57 54 81
11:29:30 82,6 78,5 70,3 75,5 6,6 57 53 81
11:30:00 82,9 78,8 70,5 75,6 6,6 57 53 81
11:30:30 83,2 79,1 70,7 75,8 6,6 57 52 81
11:31:00 83,5 794 70,9 76 6,6 56 52 8
11:31:30 83,8 79,7 71 76,1 6,6 56 52 8
11:32:00 84 79,9 71,2 76,3 6,6 56 52 8
11:32:30 84,3 80,2 71,3 76,4 6,6 55 52 8
11:33:00 84,5 80,4 71,5 76,6 6,6 55 52 8
11:33:30 84,8 80,7 71,6 76,7 6,5 55 51 8
11:34:00 85 80,8 71,7 76,8 6,5 55 51 8
11:34:30 85,2 81 71,8 76,9 6,5 54 51 8
11:35:00 85,3 81,3 71,9 77 6,5 54 51 8
11:35:30 85,5 81,4 72 77,1 6,5 54 5 8
11:36:00 85,7 81,6 72,2 77,1 6,5 53 5 8
11:36:30 85,8 81,7 72,3 77,2 6,4 53 5 8
11:37:00 85,9 81,9 72,4 77,3 6,4 53 5 8
11:37:30 86,1 82 72,5 77,3 6,4 53 5 8
11:38:00 86,1 82,1 72,7 77,4 6,4 53 5 8
11:38:30 86,3 82,2 72,8 77,4 6,4 53 5 81
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Ohjelma pois
Ovet kiinni (10 min)




11:39:00 86,3 82,3 73 774 6,4 52 5 81
11:39:30 86,3 82,3 73 77,4 6,4 52 5 81
11:40:00 86,4 82,3 73,2 77,5 6,5 52 5 81
11:40:30 86,4 82,3 73,2 77,5 6,5 52 5 81
11:41:00 86,4 82,3 73,3 77,6 6,5 52 5 81
11:41:30 86,3 82,3 73,3 77,6 6,5 52 5 81
11:42:00 86,3 82,2 734 774 6,6 52 5 81
11:42:30 86,2 82,1 734 77,3 6,6 53 5 8,2
11:43:00 86 81,9 734 76,9 6,6 53 51 82
11:43:30 85,6 81,6 73,3 76,6 6,6 53 51 83
11:44:00 85,2 81,2 73,2 76,3 6,7 5,4 5,2 8,3
11:44:30 84,8 80,8 73 76 6,7 55 5,2 8,4
11:45:00 84,3 80,4 72,7 75,7 6,7 55 53 8,5
11:45:30 83,9 79,9 72,4 75,4 6,8 5,6 54 8,6
11:46:00 83,5 79,4 72,1 75,1 6,9 5,7 54 8,6
Tarjoilu| 11:46:30 83 78,9 71,7 74,8 6,9 5,7 5,5 8,7|Tarjoilu
Ovet auki (15 min)| 11:47:00 82,6 78,4 71,4 74,6 7 5,8 5,5 8,8|0Ovet auki (15 min)
| 11:47:30 82,2 77,9 71 74,3 7,1 5,9 5,6 8,9 |
11:48:00 81,7 77,4 70,7 74 71 59 57 9
11:48:30 81,3 76,9 70,4 73,6 71 6 57 9
11:49:00 80,8 76,4 69,9 73,3 7,2 6 58 9,1
11:49:30 80,3 75,9 69,5 73 73 6,1 59 9,2
11:50:00 79,8 754 69,2 72,8 73 6,2 59 9,3
11:50:30 794 74,9 68,9 72,6 74 6,2 6 9,3
11:51:00 79 74,4 68,5 72,3 74 6,3 6 9,4
11:51:30 78,5 73,9 68,2 72,1 7,5 6,4 6 9,5
11:52:00 78,1 73,5 67,9 71,8 7,6 6,5 6,1 9,6
11:52:30 77,6 73 67,7 71,5 7,6 6,5 6,2 9,7
11:53:00 77,1 72,5 67,4 71,2 7,7 6,6 6,2 9,7
11:53:30 76,6 72,1 67,1 70,8 7,8 6,7 6,3 9,8
11:54:00 76,2 71,6 66,9 70,6 7,8 6,8 6,4 9,8
11:54:30 75,8 71,3 66,7 70,3 7,9 6,9 6,4 9,9
11:55:00 75,3 70,9 66,4 70 7,9 6,9 6,5 10
11:55:30 75 70,5 66,2 69,7 8 7 6,6 10,1
11:56:00 74,5 70,2 66 69,4 8,1 71 6,6 10,2
11:56:30 74,1 69,8 65,8 69 8,1 7,2 6,7 10,2
11:57:00 73,7 69,5 65,6 68,7 8,2 7,2 6,7 10,3
11:57:30 73,3 69,1 65,4 68,4 83 73 6,8 10,4
11:58:00 72,8 68,8 65,2 68,1 84 74 6,9 10,4
11:58:30 72,5 68,4 64,9 67,9 8,5 7,5 6,9 10,5
11:59:00 72,2 68,1 64,7 67,9 8,5 7,6 7 10,5
11:59:30 72,1 67,9 64,7 68,1 8,5 7,6 7 10,6
12:00:00 72,1 67,8 64,7 68,3 8,6 7,6 71 10,7
12:00:30 72,1 67,8 64,7 68,5 8,6 7,7 71 10,7
12:01:00 72 67,8 64,9 68,7 8,6 7,7 7,1 10,7
12:01:30 71,8 67,9 65,1 69 8,7 7,7 7,1 10,7
12:02:00 71,8 68,1 65,4 69,4 8,8 7,8 7,2 10,7
COOK AND HOLD
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
AIKA . . . . . . . .
- — Anturil Anturi2 Anturi3 Anturi4 Anturi5 Anturi6é Anturi7 Anturi8 "
Ohjelma paalle Ohjelma paélle
PUSH-UP (125C, 15min)| 12:23:00 74,6 72,1 72,7 75 8,3 7,4 7 8,6(VIILENNYS (4C, 30min)
| 12:23:30 74,4 71,8 72,5 74,8 8,3 74 7 8,6 |
12:24:00 74,2 71,5 72,3 74,6 8,3 74 7,1 8,6
12:24:30 74 71,3 72 74,5 8,3 75 7,1 8,6
12:25:00 73,8 71 71,8 74,3 8,4 7,6 7,2 8,6
12:25:30 73,6 70,8 71,6 74,1 8,4 7,6 7,2 8,7
12:26:00 73,5 70,5 714 73,9 8,5 7,6 73 8,7
12:26:30 73,3 70,3 71,2 73,7 8,5 7,7 74 8.8
12:27:00 731 70,1 70,9 73,5 8,6 7,7 74 8.8
12:27:30 72,9 69,9 70,7 73,3 8,6 7,7 7,5 89
12:28:00 72,7 69,7 70,5 73,2 8,6 7.8 7,6 89
12:28:30 72,6 69,7 70,4 73 8,6 79 7,6 9
12:29:00 72,5 69,5 70,3 72,9 8,7 79 7,7 9
12:29:30 72,4 69,5 70,2 72,8 838 79 78 91
12:30:00 72,4 69,5 70,2 72,7 838 79 78 9,1
12:30:30 72,4 69,6 70,3 72,6 838 8 78 9,2
12:31:00 72,5 69,7 70,4 72,5 8,8 8 7,8 9,2
12:31:30 72,5 69,8 70,4 72,5 838 8,1 78 9,3
12:32:00 72,6 70 70,5 72,4 8,9 8,1 79 9,3
12:32:30 72,7 70,2 70,6 72,3 8,9 8,1 79 9,3
12:33:00 72,8 70,3 70,7 72,3 8,9 8,1 79 9,4
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Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15min)

Tarjoilu
Ovet auki (15 min)

12:33:30 73 70,5 70,8 72,3 8,9 81 79 9,5
12:34:00 73,1 70,7 70,9 72,2 89 81 79 9,5
12:34:30 73,3 71 71 72,2 9 81 79 9,5
12:35:00 73,5 711 71,2 72,2 9 81 79 9,5
12:35:30 73,7 714 71,3 72,2 9 81 79 9,5
12:36:00 74 71,6 714 72,2 9 81 78 9,6
12:36:30 74,1 71,8 71,6 72,2 9 81 78 9,6
12:37:00 74,4 72,1 71,7 72,3 8,9 81 7,8 9,6
12:37:30 74,6 72,3 71,9 72,3 8,9 81 7,8 9,7
12:38:00 74,8 72,6 72,1 72,3 8,9 8,1 7,8 9,7
12:38:30 75,1 72,8 72,3 72,4 8,9 81 7,8 9,7
12:39:00 75,3 731 72,5 72,5 89 81 78 9,7
12:39:30 75,6 73,3 72,7 72,5 8,9 81 78 9,7
12:40:00 75,9 73,6 72,9 72,6 89 81 77 9,7
12:40:30 76,1 73,9 73,2 72,7 8,9 81 77 9,7
12:41:00 76,4 74,2 73,3 72,7 89 81 76 9,7
12:41:30 76,6 74,4 73,6 72,7 838 81 76 9,7
12:42:00 76,9 74,7 73,8 72,8 838 8 7,6 9,7
12:42:30 77,2 75 74 72,8 838 8 76 9,7
12:43:00 774 75,3 74,2 72,9 838 79 7,5 9,7
12:43:30 77,7 75,5 74,4 72,9 838 79 7,5 9,7
12:44:00 77,9 75,8 74,6 73 8,8 79 74 9,7
12:44:30 78,2 76 74,8 73 8,8 79 74 9,6
12:45:00 784 76,2 75 73 8,7 79 74 9,6
12:45:30 78,7 76,4 75,1 73,1 8,7 78 74 9,6
12:46:00 78,9 76,6 75,3 73,2 8,7 78 73 9,6
12:46:30 79,1 76,9 75,5 73,2 8,6 7,7 73 9,5
12:47:00 79,3 771 75,6 73,3 8,6 7,7 7,2 9,5
12:47:30 79,5 77,2 75,8 73,3 8,6 7,7 7,2 9,5
12:48:00 79,7 774 75,9 73,3 8,6 7,7 72 9,5
12:48:30 79,9 77,6 76 73,4 8,6 7,6 72 9,5
12:49:00 80,1 77,7 76,2 73,5 8,6 7,6 72 9,5
12:49:30 80,2 77,9 76,3 73,6 8,6 7,6 71 9,5
12:50:00 80,4 78 76,4 73,6 8,5 76 71 9,4
12:50:30 80,5 78,1 76,5 73,7 8,5 75 71 9,4
12:51:00 80,7 78,2 76,6 73,8 8,5 74 71 9,4
12:51:30 80,8 784 76,7 73,9 8,5 74 7 9,4
12:52:00 80,9 78,5 76,8 74 8,5 74 7 9,3
12:52:30 81 78,6 76,8 74 8,5 74 7 9,3|0Ohjelma pois
12:53:00 81,1 78,7 76,9 74,1 8,4 73 6,9 9,3|0vet kiinni (15 min)
12:53:30 81,2 78,7 76,9 74,1 8,4 73 6,9 9,3 |
12:54:00 81,3 78,8 77 74,2 8,4 7,2 6,9 9,3
12:54:30 814 789 77 74,3 83 7,2 6,8 9,3
12:55:00 814 789 77,1 74,3 83 7,2 6,8 9,3
12:55:30 81,5 78,9 77,1 74,4 8,3 71 6,7 9,2
12:56:00 81,5 79 77,1 74,5 8,3 71 6,7 9,2
12:56:30 81,6 79 77,1 74,5 83 71 6,7 9,2
12:57:00 81,7 79 77,2 74,5 8,2 7 6,6 9,1
12:57:30 81,7 79,1 77,3 74,6 8,2 6,9 6,6 9,1
12:58:00 81,7 79,2 77,3 74,6 8,1 6,9 6,6 9,1
12:58:30 81,8 79,2 77,3 74,7 8,1 6,9 6,6 9,1
12:59:00 81,9 79,3 77,4 74,8 8,1 6,9 6,6 91
12:59:30 81,9 794 77,4 74,8 81 6,9 6,5 91
13:00:00 81,9 794 77,4 74,9 8,1 6,8 6,5 91
13:00:30 82 794 77,4 75 8,1 6,8 6,4 91
13:01:00 82 794 77,4 75 8,1 6,8 6,4 91
13:01:30 82 794 77,4 75,1 8 6,7 6,4 91
13:02:00 82 794 77,4 75,1 8 6,7 6,4 91
13:02:30 82 79,3 77,4 75,2 8 6,7 6,4 91
13:03:00 82 79,2 77,4 75,2 8 6,7 6,4 91
13:03:30 82 79,2 77,3 75,3 8 6,7 6,4 91
13:04:00 82 79,1 77,3 75,3 8 6,7 6,4 9,1
13:04:30 81,9 79 77,1 75,3 8,1 6,7 6,4 9,1
13:05:00 81,9 78,9 77,1 75,4 8,1 6,7 6,4 9,2
13:05:30 81,8 788 76,9 754 8,1 6,7 6,4 9,2
13:06:00 81,7 78,7 76,8 754 8,1 6,8 6,4 9,3
13:06:30 81,7 78,6 76,7 754 8,1 6,8 6,4 9,3
13:07:00 81,6 784 76,6 75,4 8,1 6,8 6,5 9,3
13:07:30 81,5 78,2 76,4 75,4 8,1 6,8 6,5 9,3|Tarjoilu
13:08:00 81,4 78,1 76,3 75,4 81 6,9 6,5 9,4|0vet auki (15 min)
13:08:30 81,3 77,9 76,1 75,4 8,2 6,9 6,5 9,5 |
13:09:00 81,2 77,8 75,9 75,3 8,2 6,9 6,6 9,5
13:09:30 81 77,6 75,7 75,3 83 6,9 6,6 9,6
13:10:00 80,9 77,4 75,6 75,3 83 6,9 6,6 9,6
13:10:30 80,7 77,2 75,3 75,2 83 7 6,6 9,7
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Ohjelma paalle
VIILENNYS (4C)

13:11:00 80,5 771 751 75,1 83 7 6,6 9,7
13:11:30 80,4 76,9 75 75,1 84 71 6,7 9,8
13:12:00 80,2 76,7 74,7 75 8,5 71 6,7 9,8
13:12:30 80 76,5 74,5 74,9 8,5 71 6,8 9,9
13:13:00 79,8 76,3 74,3 74,8 8,6 7,2 6,9 10
13:13:30 79,6 76,1 74 74,8 8,7 72 6,9 10
13:14:00 794 75,9 73,8 74,6 838 72 6,9 10,2
13:14:30 79,1 75,7 73,5 74,6 838 73 7 10,2
13:15:00 78,9 75,5 73,2 74,5 9 74 71 10,3
13:15:30 78,7 75,3 73 74,3 9 74 71 10,4
13:16:00 78,4 75 72,7 74,2 9,1 7,4 7,1 10,4
13:16:30 78,2 74,8 72,4 74 9,2 7,5 7,2 10,5
13:17:00 78 74,6 72,2 73,9 9,3 7,6 7,2 10,6
13:17:30 77,7 74,3 71,8 73,7 9,3 7,6 7,2 10,7
13:18:00 77,4 74 71,5 73,6 9,4 7,6 7,3 10,7
13:18:30 77,2 73,8 71,3 73,4 9,5 7,7 7,4 10,8
13:19:00 76,9 73,5 71 73,2 9,6 7,7 7,4 10,9
13:19:30 76,7 73,2 70,7 73 9,7 78 7,4 11
13:20:00 76,4 73 70,4 72,8 9,7 79 7,5 11,1
13:20:30 76,1 72,6 70,1 72,6 9,8 79 7,6 11,2
13:21:00 75,9 72,3 69,8 72,3 9,8 8 7,6 11,2
13:21:30 75,6 72 69,5 72,2 10 8,1 7,7 11,3
13:22:00 75,4 71,8 69,2 71,9 10 8,1 7.8 11,4
13:22:30 751 71,5 68,9 71,7 10,1 8,2 7.8 11,5
Mittaus ohi  13:23:00 74,8 71,1 68,6 714 10,2 83 7.8 11,6
23.10.2015 C&C + C&H
Ruoat:|Makaronilaatikko 250g
Mansikkarahka 150g + Aurinkosalaatti 50g
Kuorma:|Perunamuusi 250g
Perunamuusi 150g
Astiat:|1,2,4,7,8,13
MS = Maasdlpdposliini
V = Vitroposliini
Mittaustulokset: +=Ldmmin
- = Kylmd
COOK AND CHILL
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
- — AIKA Anturil Anturi2 Anturi3 Anturi4 Anturi5 Anturi6 Anturi7 Anturi8
Ohjelma paalle
PUSH-UP (125C, 45min)| 11:42:00 10,5 9 9,2 9,6 7,6 75 78 8,4
| 11:42:30 10,5 9 9,2 9,6 7,6 7,6 7,8 8,5
11:43:00 10,5 9 9,2 9,6 7,6 7,7 7,8 8,6
11:43:30 10,5 9 9,2 9,6 7,7 79 79 8.8
11:44:00 10,5 9 9,2 9,6 7,7 8 79 89
11:44:30 10,5 9 9,2 9,6 7,8 8,1 79 9
11:45:00 10,6 9 9,3 9,6 7,8 83 8 9,2
11:45:30 10,6 9 9,3 9,6 7,8 8,4 8 9,3
11:46:00 10,6 9,1 9,4 9,7 79 8,5 8,1 9,5
11:46:30 10,6 9,1 9,4 9,7 79 8,6 8,1 9,6
11:47:00 10,7 9,2 9,5 9,7 8 8.8 8,1 9,7
11:47:30 10,8 9,2 9,6 9,8 8 89 8,2 9,8
11:48:00 10,8 9,2 9,7 9,9 8,1 9 8,2 10
11:48:30 10,9 9,4 9,9 10 8,1 9,1 83 10
11:49:00 11 9,4 10,1 10,1 8,2 9,2 8,3 10,2
11:49:30 11,1 9,5 10,2 10,3 8,2 9,3 8,3 10,2
11:50:00 11,3 9,7 10,5 10,4 8,3 9,4 8,3 10,4
11:50:30 11,5 9,8 10,7 10,6 8,3 9,5 8,4 10,4
11:51:00 11,7 9,9 11,1 10,8 8,3 9,6 8,4 10,4
11:51:30 11,9 10,2 114 11,1 8,3 9,6 8,4 10,5
11:52:00 12,2 10,4 11,8 11,3 8,3 9,7 8,4 10,5
11:52:30 12,5 10,6 12,1 11,6 8,4 9,8 8,4 10,5
11:53:00 12,8 10,9 12,6 12 8,4 9,8 8,5 10,5
11:53:30 13,1 11,1 13 12,3 8,4 9,9 8,5 10,5
11:54:00 13,5 11,4 13,5 12,7 84 9,9 8,5 10,5
11:54:30 13,9 11,8 14 13,1 8,5 10 8,5 10,5
11:55:00 14,3 12,1 14,5 13,5 8,4 10 8,5 10,4
11:55:30 14,8 12,5 15,1 14,1 84 10 8,5 10,4
11:56:00 15,3 12,9 15,7 14,6 84 10 8,5 10,4
11:56:30 15,8 13,3 16,3 15,1 84 10,1 8,5 10,3
11:57:00 16,3 13,8 16,9 15,6 84 10,1 8,5 10,2
11:57:30 16,8 14,2 17,5 16,1 8,4 10,1 8,5 10,2
11:58:00 17,4 14,7 18,1 16,8 8,4 10,1 8,5 10,1
11:58:30 18 15,2 18,8 17,3 8,3 10,1 8,5 10
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Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

11:59:00
11:59:30
12:00:00
12:00:30
12:01:00
12:01:30
12:02:00
12:02:30
12:03:00
12:03:30
12:04:00
12:04:30
12:05:00
12:05:30
12:06:00
12:06:30
12:07:00
12:07:30
12:08:00
12:08:30
12:09:00
12:09:30
12:10:00
12:10:30
12:11:00
12:11:30
12:12:00
12:12:30
12:13:00
12:13:30
12:14:00
12:14:30
12:15:00
12:15:30
12:16:00
12:16:30
12:17:00
12:17:30
12:18:00
12:18:30
12:19:00
12:19:30
12:20:00
12:20:30
12:21:00
12:21:30
12:22:00
12:22:30
12:23:00
12:23:30
12:24:00
12:24:30
12:25:00
12:25:30
12:26:00
12:26:30
12:27:00
12:27:30
12:28:00
12:28:30
12:29:00
12:29:30
12:30:00
12:30:30
12:31:00
12:31:30
12:32:00
12:32:30
12:33:00
12:33:30
12:34:00
12:34:30
12:35:00
12:35:30
12:36:00

18,7 15,7 19,4 18
19,3 16,3 20,1 187
19,9 16,8 208 193
20,6 17,3 216 20
213 17,9 22,3 20,7
21 185 23 21,4
228 19,1 238 22,2
235 19,7 24,6 23
24,3 203 25,4 23,7
25,1 20,9 26,2 24,5
25,9 216 271 253
26,7 23 27,9 26,1
27,5 229 28,7 27
283 236 29,6 278
29,2 243 30,4 28,7

30 251 313 29,6
30,9 258 321 30,5
31,8 26,5 33 31,3
326 273 339 32,2
335 281 34,7 33,2
34,4 288 35,6 34,1
353 296 36,4 35,1
36,2 30,4 37,2 36
371 31,2 38 36,9

38 32 389 37,9
389 328 39,7 38,9
39,8 336 405 39,8
40,8 34,4 413 40,8
41,7 35,2 42,2 41,8
42,6 36 43 42,7
435 36,9 438 43,7
445 37,7 44,6 44,6
454 386 45,4 455
46,3 39,4 46,1 46,5
47,2 40,2 469 475
48,2 41,1 47,7 48,4

49 41,9 48,4 49,4

50 42,8 49,2 50,2
50,9 436 49,9 51,2
51,8 44,4 50,6 52,1
52,7 453 513 53
53,6 46,1 52,1 53,9
54,5 46,9 52,7 54,8
55,4 47,7 53,4 55,7
56,3 485 54,1 56,6
57,1 49,4 54,8 57,4

58 50,2 55,4 58,3
589 51 56 59,2
59,7 518 56,6 60
60,5 52,5 573 60,8
61,4 534 57,9 61,6
62,2 54,1 58,4 62,4

63 54,9 59 63,2
63,8 55,7 59,6 64
64,5 56,4 60,2 64,7
65,4 57,2 60,7 65,5
66,1 57,9 613 66,2
66,9 58,7 61,8 66,9
67,6 59,4 62,3 67,7
68,3 60,1 62,8 68,4
69,1 60,8 63,2 69
69,8 61,5 63,7 69,7
70,5 62,2 64,2 70,3
71,2 62,9 64,7 71
719 63,5 65,1 716
725 64,2 65,6 72,2
73,2 64,8 659 72,8
73,8 65,4 66,4 73,4
74,5 66 66,7 73,9

75 66,6 67,1 74,5
75,6 67,2 67,4 75
76,1 67,7 67,7 75,5
76,7 68,2 68,1 75,9
77,2 68,8 68,4 76,4
77,7 69,3 68,7 76,8

50

8,3
8,3
83
83
8,3
8,3
8,2
8,2
81
81
81
81
81

79
79
79
78
78
78
78
7,7
7,7
7,6
7,6
7,6
7,5
74
74
74
73
73
73
72
72
71
71

6,9
6,9
6,9
6,8
6,7
6,7
67
6,6
6,6
6,6
6,5
64
64
6,4
63
6,2
6,2
6,2
6,1
6,1
6,1

59
59
5,9
58
57
57
57
56
55
55
55
55
54

10,2
10,2
10,2
10,1
10,1
10,1
10,1
10
10
10
10
10
10
9,9
9,9
9,8
9,8
9,8
9,8
9,7
9,7
9,6
9,6
9,6
9,6
9,5
9,5
9,5
9,4
9,4
9,3
9,3
9,3
9,3
9,2
91
91
91
91

89
89
89
88
8.8
8.8
8.8
8,7
8,7
8,6
8,6
8,6
8,6
8,6
85
85
8,4
8,4
8,4
8,4
8,4
83
83
83
83
83
82
82
82
81
81
81
81

8,5
8,5
8,5
8,5
8,5
8,5
84
84
84
84
84
84
84
84
84
83
83
83
83
83
8,3
83
8,2
8,2
8,2
8,1
8,1
81
8,1
81
81

79
79
79
79
79
79
78
78
78
78
78
7,7
7,7
7,6
7,6
7,6
7,6
76
76
7,5
7,5
74
74
74
74
74
73
73
7,3
7,2
7,2
7,2
7,2
71
71
7,1
7,1
7,1

6,9

10
9,9
9,8
9,7
9,7
9,6
9,5
9,4
9,3
9,3
9,2
9,1

89
8.8
8,7
8,6
8,6
85
8,4
83
83
82
81

79
79
7,8
7,7
76
76
7,5
74
7,4
73
72
71
71

6,9
6,9
6,8
6,7
6,7
6,6
6,5
6,5
6,4
6,4
6,3
6,2
6,2
6,1

59
58
58
57
5,7
56
55
55
54
53
53
52
52
51
51
51




Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)

Tarjoilu
Ovet auki (15 min)

Mittaus ohi

12:36:30
12:37:00
12:37:30
12:38:00
12:38:30
12:39:00
12:39:30
12:40:00
12:40:30
12:41:00
12:41:30
12:42:00
12:42:30
12:43:00
12:43:30
12:44:00
12:44:30
12:45:00
12:45:30
12:46:00
12:46:30
12:47:00
12:47:30
12:48:00
12:48:30
12:49:00
12:49:30
12:50:00
12:50:30
12:51:00
12:51:30
12:52:00
12:52:30
12:53:00
12:53:30
12:54:00
12:54:30
12:55:00
12:55:30
12:56:00
12:56:30
12:57:00
12:57:30
12:58:00
12:58:30
12:59:00
12:59:30
13:00:00
13:00:30
13:01:00
13:01:30
13:02:00
13:02:30
13:03:00
13:03:30
13:04:00
13:04:30
13:05:00
13:05:30
13:06:00
13:06:30
13:07:00
13:07:30
13:08:00
13:08:30
13:09:00
13:09:30
13:10:00
13:10:30
13:11:00
13:11:30
13:12:00

78,1 69,8 68,9 77,2 54 81 6,9 5
78,6 70,2 69,2 77,6 54 81 6,9 4,9
79 70,7 69,4 77,9 53 81 6,9 4,9
79,4 711 69,6 78,3 52 81 6,9 4,8
79,8 71,5 69,8 78,6 52 8 6,9 4,8
80,2 719 70 78,9 52 8 6,9 4,8
80,5 72,3 70,2 79,2 52 8 6,8 48
80,9 72,6 70,4 79,5 51 8 6,8 4,7
81,1 73 70,5 79,7 51 79 6,8 4,6
81,4 73,3 70,6 80 5 79 6,7 4,6
81,7 73,6 70,7 80,2 5 7,9 6,7 4,6/0hjelma pois
82 73,9 70,9 80,4 5 79 6,7 4,6|0vet kiinni (10 min)
82,2 74,2 70,9 80,6 4,9 79 6,7 45 |
82,4 744 71 80,8 4,9 79 6,7 44
82,7 74,8 71,1 81 4,9 79 6,7 44
82,8 74,9 71,2 81,1 4,9 79 6,6 44
83 75,2 71,2 81,3 4,8 79 6,6 43
83,2 75,4 71,2 81,4 4,7 78 6,6 43
83,3 75,6 71,3 81,5 4,7 78 6,6 4,3
83,5 75,8 714 81,6 4,7 78 6,6 43
83,7 76 714 81,7 4,6 78 6,6 4,2
83,7 76,2 71,4 81,9 4,6 78 6,5 4,2
83,8 76,3 71,5 81,9 4,6 78 6,5 4,1
83,9 76,4 71,5 82 4,5 78 6,6 4,1
84 76,6 71,6 82 4,5 78 6,6 4,1
84 76,7 71,7 82 4,5 7,8 6,6 4,1
84 76,8 71,7 82,1 4,5 7,8 6,6 4,1
83,9 76,9 71,7 82,2 4,5 7,8 6,7 4,2
83,7 76,9 71,6 82,2 45 79 6,7 4,2
83,5 77 71,5 82,2 4,5 79 6,7 43
83,2 77 714 82,2 4,6 79 6,8 43
82,9 771 71,2 82,2 4,6 8 6,9 43
82,6 77 71 82,2 4,6 81 6,9 44
82,2 77 70,9 82 4,7 81 7 4,5
81,9 76,9 70,7 81,9 4,7 82 71 4,6
81,5 76,7 70,5 81,7 4,7 83 71 4,7
81,2 76,6 70,2 81,5 4,7 8,4 72 4,8
80,8 76,3 69,9 81,1 4,8 85 72 5
80,4 76 69,6 80,7 4,9 8,6 73 51
79,9 75,6 69,3 80,4 4,9 838 74 53
79,5 751 69 80 5 89 7,5 5,5[Tarjoilu
79,1 74,5 68,7 79,6 5 9 7,6 5,7|0Ovet auki (15 min)
78,6 73,9 68,4 79,2 51 91 7,6 59 |
78,1 73,5 68 78,7 5,2 9,2 7,7 6,1
77,7 72,9 67,7 78,3 5,2 93 78 6,2
77,3 72,4 67,4 77,9 54 9,5 78 6,4
76,8 72 67 77,4 54 9,6 79 6,6
76,4 71,5 66,7 76,9 5,5 9,7 79 6,8
75,9 71 66,3 76,5 5,5 9,8 79 6,9
75,4 70,5 66 76,1 57 9,9 8 71
75 70,1 65,6 75,6 57 10 81 73
74,6 69,7 65,3 75,1 58 10,2 81 74
74,1 69,2 64,9 74,6 59 10,3 82 7,6
73,6 68,8 64,6 74,1 6 10,3 83 78
73,2 68,3 64,2 73,6 6,1 10,5 83 79
72,8 67,9 63,9 73,2 6,1 10,6 8,4 81
72,3 67,5 63,5 72,7 6,2 10,7 8,4 83
71,8 67,1 63,1 72,2 6,3 10,8 8,5 85
71,4 66,7 62,8 71,8 6,4 10,9 8,6 8,6
71 66,3 62,4 71,3 6,4 11 8,6 88
70,5 65,9 62,1 70,8 6,6 11,1 8,7 8,9
70,1 65,4 61,8 70,3 6,6 11,2 8,8 9
69,7 65 61,4 69,9 6,7 11,4 838 9,2
69,2 64,6 61 69,4 6,8 11,4 89 9,3
68,8 64,2 60,7 68,9 6,9 11,5 9 9,5
68,4 63,8 60,3 68,4 6,9 11,7 9 9,7
68 63,4 60 68 71 11,7 91 9,8
67,5 63 59,6 67,5 71 11,9 91 9,9
67,2 62,6 59,3 67 72 12 9,2 10
66,7 62,2 58,9 66,5 73 12 93 10,2
66,3 61,8 58,6 66,1 74 12,2 93 10,4
65,9 61,4 58,3 65,6 74 12,2 9,4 10,5
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COOK AND HOLD

Ohjelma paélle
VIILENNYS (4C, 30min)

MS + MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
AIKA . . . . . n q q
X Anturil Anturi2 Anturi3 Anturi4 Anturi5 Anturié Anturi7 Anturi8
Ohjelma paalle
PUSH-UP (125C, 15min)  14:07:00 66,5 66,5 67,1 67,7 7,8 74 8,1 7,2
| 14:07:30 66,2 66,4 66,7 67,5 7,8 7,5 8,1 7,2
14:08:00 66 66,2 66,5 67,4 7,8 7,6 8,1 7,2
14:08:30 65,7 66 66,2 67,2 7,8 7,7 8,1 7,2
14:09:00 65,5 65,9 65,9 67 7,8 7,7 8,1 73
14:09:30 65,2 65,7 65,6 66,8 79 79 8,2 74
14:10:00 65 65,5 65,4 66,6 79 79 8,2 7,6
14:10:30 64,8 65,4 65,1 66,5 8 8,1 8,3 7,7
14:11:00 64,6 65,2 64,8 66,3 8,1 8,2 8,3 78
14:11:30 64,4 65 64,6 66,1 8,1 83 83 79
14:12:00 64,2 64,9 64,4 66 8,1 84 83 81
14:12:30 64 64,8 64,1 65,9 8,2 85 84 8,2
14:13:00 63,9 64,7 64 65,7 83 8,6 84 83
14:13:30 63,9 64,6 63,9 65,6 83 8,7 84 84
14:14:00 63,8 64,5 63,8 65,5 8,3 8,8 8,4 8,5
14:14:30 63,7 64,5 63,7 65,5 8,3 89 8,4 8,5
14:15:00 63,8 64,5 63,7 65,5 8,3 9 8,5 8,6
14:15:30 63,9 64,6 63,7 65,5 8,4 9 8,5 8,6
14:16:00 63,9 64,7 63,7 65,7 8,4 9,1 8,5 8,7
14:16:30 64,1 64,8 63,7 65,8 8,4 9,1 8,5 8,7
14:17:00 64,2 64,9 63,8 65,9 8,4 9,2 8,5 8.8
14:17:30 64,5 65,1 63,9 66,1 8,4 9,3 8,5 8.8
14:18:00 64,7 65,2 63,9 66,3 8,4 9,3 8,6 8.8
14:18:30 64,9 65,4 64,1 66,5 83 9,4 8,6 8.8
14:19:00 65,1 65,5 64,2 66,7 83 9,4 8,6 8.8
14:19:30 65,4 65,7 64,3 66,9 83 9,5 8,6 8.8
14:20:00 65,6 65,9 64,4 67,2 83 9,5 8,6 8.8
14:20:30 65,9 66,2 64,6 67,4 83 9,5 8,6 8.8
14:21:00 66,2 66,4 64,7 67,7 83 9,6 8,6 8,8
Ohjelma jatkuu| 14:21:30 66,4 66,6 64,9 68 83 9,6 8,6 8.8
HOLD (90C, 15min)| 14:22:00 66,8 66,8 65,1 68,4 8,2 9,6 8,5 8,7
| 14:22:30 67,1 67,1 65,3 68,7 8,2 9,6 8,5 8,6
14:23:00 67,5 67,4 65,6 69 8,1 9,6 8,5 8,6
14:23:30 67,9 67,7 65,7 69,4 8,1 9,6 8,5 8,6
14:24:00 68,2 68 65,9 69,7 8,1 9,6 8,5 8,5
14:24:30 68,6 68,3 66,2 70,2 8 9,6 8,5 8,5
14:25:00 69 68,6 66,4 70,5 8 9,6 8,4 8,4
14:25:30 69,5 68,9 66,6 71 79 9,7 84 83
14:26:00 69,9 69,3 66,7 71,3 79 9,7 84 83
14:26:30 70,3 69,6 66,9 71,8 79 9,7 8,4 83
14:27:00 70,8 69,9 67,1 72,2 78 9,6 84 81
14:27:30 71,2 70,3 67,3 72,6 7,8 9,6 8,4 81
14:28:00 71,6 70,6 67,5 73 7,7 9,6 84 8
14:28:30 72 70,9 67,7 734 7,6 9,6 8,3 79
14:29:00 72,5 71,2 67,8 73,8 7,6 9,6 83 79
14:29:30 72,9 71,6 67,9 74,2 7,6 9,6 83 78
14:30:00 73,3 71,9 68,1 74,6 7,5 9,6 83 7,7
14:30:30 73,7 72,1 68,2 75 7,4 9,6 8,3 7,6
14:31:00 74,1 72,5 68,3 75,3 7,4 9,6 8,2 7,6
14:31:30 74,5 72,8 68,4 75,7 7.3 9,5 8,2 7,4
14:32:00 74,8 73 68,5 76 7,3 9,5 8,1 7,4
14:32:30 75,2 73,3 68,6 76,3 7,2 9,5 8,1 7,3
14:33:00 75,6 73,6 68,7 76,6 7,1 9,5 8,1 7,2
14:33:30 75,9 73,8 68,8 76,9 7,1 9,5 8,1 7,1
14:34:00 76,2 74 68,9 77,3 7 9,5 8 7,1
14:34:30 76,5 74,3 68,9 77,6 6,9 9,4 8 7
14:35:00 76,8 74,5 69 77,8 6,9 9,4 79 6,9
14:35:30 771 74,7 69 78,1 6,8 9,3 79 6,8
14:36:00 774 74,9 69 783 6,7 9,3 79 6,7
Ohjelma pois| 14:36:30 77,6 751 69,1 78,6 6,7 9,3 79 6,6
Ovet kiinni (15min)| 14:37:00 77,9 75,3 69,1 78,7 6,6 9,3 78 6,5
| 14:37:30 78,1 754 69,2 78,9 6,6 9,3 78 6,5
14:38:00 784 75,6 69,2 79,2 6,5 9,3 78 6,4
14:38:30 78,6 75,8 69,2 79,3 6,4 9,2 78 6,3
14:39:00 78,8 75,9 69,2 79,5 6,4 9,2 7,7 6,2
14:39:30 79 76 69,2 79,7 6,3 9,2 7,6 6,1
14:40:00 79,2 76,1 69,2 79,8 6,2 9,1 7,6 6
14:40:30 79,3 76,3 69,2 79,9 6,2 9,1 7,6 6
14:41:00 79,5 76,3 69,2 80,1 6,1 9,1 7,6 5,9
14:41:30 79,6 76,4 69,3 80,2 6,1 9,1 7,5 5,8
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Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)




14:42:00 79,7 76,5 69,4 80,2 6,1 9,1 7,5 57
14:42:30 79,9 76,6 69,4 80,4 6 9,2 7,4 5,7
14:43:00 79,9 76,7 69,4 80,4 5,9 9,2 7,4 57
14:43:30 80,1 76,7 69,5 80,5 5,9 9,2 7,4 5,7
14:44:00 80,1 76,7 69,5 80,5 5,9 9,3 7,4 5,6
14:44:30 80,2 76,7 69,6 80,5 5,9 9,3 7,4 5,6
14:45:00 80,2 76,7 69,6 80,5 5,9 9,3 7,3 5,6
14:45:30 80,2 76,7 69,7 80,5 5,8 9,3 7.3 5,6
14:46:00 80,2 76,7 69,7 80,5 5,8 9,4 7.3 5,6
14:46:30 80,2 76,7 69,7 80,5 5,8 9,5 7.3 5,6
14:47:00 80,2 76,7 69,7 80,5 5,8 9,5 7,2 5,7
14:47:30 80,1 76,6 69,8 80,5 5,8 9,5 7,2 5,7
14:48:00 80,1 76,6 69,8 80,4 5,8 9,6 7,2 5,7
14:48:30 80,1 76,5 69,8 80,3 58 9,6 7,2 5,7
14:49:00 80 76,4 69,8 80,2 58 9,7 7,2 5,8
14:49:30 79,9 76,3 69,7 80,2 58 9,7 7,2 5,8
14:50:00 79,8 76,2 69,7 80,1 5,8 9,8 7,2 59
14:50:30 79,7 76,1 69,7 79,9 5,8 9,8 7,2 6
14:51:00 79,6 75,9 69,7 79,8 5,8 9,9 7,2 6
Tarjoilu| 14:51:30 79,6 75,8 69,6 79,7 5,8 10 7,3 6,1(Tarjoilu
Ovet auki (15 min)| 14:52:00 79,5 75,6 69,5 79,6 5,9 10 7,3 6,2|0Ovet auki (15 min)
14:52:30 79,4 75,4 69,4 79,4 5,9 10,1 7.3 6,3 |
14:53:00 79,2 75,3 69,4 79,2 5,9 10,2 7.3 6,4
14:53:30 79,1 75,1 69,2 79,1 5,9 10,3 7.3 6,4
14:54:00 78,9 74,9 69,2 78,9 5,9 10,3 7,4 6,5
14:54:30 78,7 74,7 69 78,7 6 10,4 7,4 6,6
14:55:00 78,6 74,5 68,9 78,4 6 10,5 7,4 6,7
14:55:30 78,4 74,3 68,7 78,3 6,1 10,5 7,4 6,8
14:56:00 78,2 74,1 68,6 78 6,1 10,7 7,5 6,9
14:56:30 78,1 73,8 68,4 77,8 6,1 10,7 7,6 7
14:57:00 77,8 73,6 68,3 77,6 6,2 10,8 7,6 71
14:57:30 77,6 73,4 68,1 77,3 6,2 10,9 7,6 7,2
14:58:00 77,4 731 67,9 77,1 6,2 11 7,7 7,3
14:58:30 77,1 72,9 67,7 76,8 6,3 11,1 78 7,4
14:59:00 76,9 72,6 67,5 76,6 6,3 11,2 7,8 7,6
14:59:30 76,7 723 67,3 76,3 6,4 11,3 79 7,7
15:00:00 76,4 72,1 67,1 76 6,4 11,4 7,9 7,8
15:00:30 76,2 71,8 66,9 75,8 6,5 11,4 7,9 7,9
15:01:00 75,9 71,6 66,7 75,5 6,6 11,5 8 8
15:01:30 75,6 71,3 66,4 75,2 6,6 11,7 8,1 8,1
15:02:00 75,4 71 66,2 74,9 6,7 11,7 8,1 8,3
15:02:30 75,1 70,7 65,9 74,6 6,7 11,9 8,2 8,3
15:03:00 74,8 70,4 65,7 74,3 6,8 11,9 8,3 8,5
15:03:30 74,5 70,2 65,5 74 6,8 12 8,4 8,6
15:04:00 74,3 69,8 65,2 73,8 6,9 12,1 8,4 8,7
15:04:30 74 69,5 65 73,5 7 12,2 8,5 8,8
15:05:00 73,6 69,3 64,7 73,2 7,1 12,4 8,6 8,9
15:05:30 73,4 69 64,5 72,8 7,1 12,4 8,6 9
15:06:00 73,1 68,7 64,2 72,5 7,2 12,6 8,7 9,1
15:06:30 72,8 68,3 63,9 72,2 73 12,7 8,8 9,3
Mittaus ohi  15:07:00 72,5 68,1 63,7 72 7,3 12,7 8,8 9,3
26.10.2015 C&C + C&H
Ruoat:|Kaurapuuro 200g
Mansikkakiisseli 50g
Kuorma:|Perunamuusi 200g
Perunamuusi 50g
Astiat:|2, 7, 8, 13
MS = Maasdlpdposliini
V = Vitroposliini
Mittaustulokset: +=Ldmmin
- =Kylmd
COOK AND CHILL
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
- AIKA [ Anturil Anturi2 Anturi3 Anturié Anturi5 Anturi6 Anturi7 Anturi8 -
Ohjelma paille Ohjelma paille
PUSH-UP (125C, 45min)| 11:07:00 8 7,6 6,6 7 10,3 10,7 10,8 11,5|VIILENNYS (4C)
| 11:07:30 8,1 7,6 6,7 7 10,4 10,8 11 11,6 |
11:08:00; 8,2 7,7 6,7 7 10,6 10,8 11,2 11,8
11:08:30 8,2 7,7 6,8 7 10,7 11 11,3 11,8
11:09:00, 8,2 7,8 6,8 7,1 10,9 11,1 11,5 11,9
11:09:30 8,3 7,8 6,9 71 11 11,2 11,6 12,1
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11:10:00
11:10:30
11:11:00
11:11:30
11:12:00
11:12:30
11:13:00
11:13:30
11:14:00
11:14:30
11:15:00
11:15:30
11:16:00
11:16:30
11:17:00
11:17:30
11:18:00
11:18:30
11:19:00
11:19:30
11:20:00
11:20:30
11:21:00
11:21:30
11:22:00
11:22:30
11:23:00
11:23:30
11:24:00
11:24:30
11:25:00
11:25:30
11:26:00
11:26:30
11:27:00
11:27:30
11:28:00
11:28:30
11:29:00
11:29:30
11:30:00
11:30:30
11:31:00
11:31:30
11:32:00
11:32:30
11:33:00
11:33:30
11:34:00
11:34:30
11:35:00
11:35:30
11:36:00
11:36:30
11:37:00
11:37:30
11:38:00
11:38:30
11:39:00
11:39:30
11:40:00
11:40:30
11:41:00
11:41:30
11:42:00
11:42:30
11:43:00
11:43:30
11:44:00
11:44:30
11:45:00
11:45:30
11:46:00
11:46:30
11:47:00

84
84
84
8,5
8,6
87
87
88
8,9
9,1
9,2
9,3
9,5
9,7
9,9
101
10,4
10,6
1
11,3
11,7
121
12,5
13
13,4
13,9
14,5
15
15,6
16,2
16,8
17,5
181
18,8
19,5
20,2
20,9
21,6
24
23,1
23,9
24,7
255
26,2
27,1
27,9
28,7
29,5
303
31,1
32
32,38
336
34,4
35,2
36,1
36,9
37,7
38,6
39,4
40,2
4
41,8
42,6
43,4
44,2
45
45,8
46,5
47,3
48
48,8
49,5
50,3
51

79
79

82
82
83
85
8,6
8,8

9,2
9,4
9,7
9,9

10,2

10,6

10,9

11,3

11,7

12,1

12,6

13

135

14

14,5

15,1

15,6

16,2

16,8

17,4

18

18,6

19,2

19,9

20,5

21,2

21,9

226

232

239

24,6

253

26

26,7

27,5

282

289

296

304

31,1

31,8

326

333

34,1

34,8

355

36,3

37

37,7

385

39,2

39,9

40,6

41,4

42,1

42,8

43,5

44,2

44,9

45,6

46,2

46,9

47,6

48,3

6,9

71
71
72
73
74
7,5
7,6
7,7
7,8

8,2
84
8,6
838
91
9,4
9,7
99
10,3
10,6
11
11,4
11,8
12,3
12,7
13,2
13,7
14,2
14,7
15,2
15,8
16,3
17
17,5
18,1
18,7
194
20
20,6
21,2
21,9
22,6
23,3
23,9
24,6
25,3
26
26,7
27,4
28,1
28,8
29,5
30,2
31
31,7
32,3
33,1
33,8
34,5
35,2
35,9
36,6
374
38,1
38,8
39,5
40,2
40,9
41,6
42,2
42,9
43,6
44,3

72
72
72
73
73
74
7,5
7,5
7,6
7,7
7,8
79

82
83
8,5
87
89
9,1
94
9,6
99

10,3

10,6

11

11,3

118

12,2

12,7

13,1

136

14,1

14,6

15,2

15,8

16,3

16,9

17,5

18,2

188

19,4

20,1

20,7

21,4

21

22,8

235

243

25

25,7

26,4

27,2

27,9

28,7

29,4

30,1

30,9

31,7

325

332

34

34,7

355

36,2

37

37,8

385

39,3

40

40,7

415

42,2

43

437

44,4

54

11,2
11,2
11,4
11,5
11,5
11,7
11,7
11,7
11,8
11,8
11,8
11,8
11,7
11,7
11,7
11,6
11,5
11,5
11,5
11,4
11,4
11,3
11,2
11,1

11

11
10,9
10,8
10,7
10,6
10,5
10,4
10,3
10,2

10

10

98

9,7

9,6

9,5

9,4

93

9,2

9,1

8,8
8,7
8,6
8,5
8,4
83
8,2
81

79
78
7,7
7,6
7,5
74
73
7,2
71

6,9
6,8
6,7
6,7
6,6
6,5
6,4
6,4
6,2
6,2
6,1

11,4
11,5
11,6
11,7
11,9
11,9
12
12,1
12,2
12,3
12,4
12,4
12,4
12,5
12,5
12,5
12,5
12,5
12,4
12,4
12,4
12,4
12,4
12,4
12,3
12,3
12,2
12,2
12,1
12,1
12
12
11,9
11,9
11,9
11,8
11,7
11,7
11,6
11,5
11,5
11,4
11,4
11,4
11,3
11,2
11,2
11,1
11
11
10,9
10,8
10,8
10,8
10,7
10,7
10,6
10,5
10,5
10,5
10,4
10,3
10,3
10,3
10,2
10,2
10,2
10,1
10,1
10
10
10
9,9
9,8
9,8

11,7
11,9
12
12,1
12,2
12,3
12,4
12,5
12,5
12,5
12,5
12,6
12,6
12,5
12,5
12,5
12,5
12,4
12,4
12,3
12,2
12,2
12,1
12
11,9
11,9
11,8
11,7
11,6
11,5
11,4
11,3
11,2
11,1
11
10,9
10,8
10,7
10,7
10,5
10,5
10,3
10,3
10,2
10,1
10
9,9
9,8
9,7
9,6
9,6
9,5
9,4
9,3
93
91
91

89
8,8
8,7
8,6
8,6
8,5
84
84
83
83
8,2
81
81

79
79

12,2
12,3
12,4
12,5
12,6
12,7
12,8
12,8
12,8
12,9
12,9
12,9
12,8
12,8
12,8
12,7
12,7
12,6
12,5
12,4
12,4
12,3
12,2
12,1
12
11,9
11,8
11,7
116
11,5
11,4
11,3
11,2
11,1
11
10,9
10,8
10,7
10,5
10,5
10,4
10,2
10,2
10
10
9,8
9,8
9,7
9,6
9,5
9,4
9,3
9,2
91

89
88
8,7
8,6
85
8,4
83
83
82
81
81
79
79
7,8
78
7,7
7,6
7,6
7,5




Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)

Tarjoilu
Ovet auki (15 min)

11:47:30 51,7 48,9 44,9 45,1 6 9,8 79 74
11:48:00 52,4 49,6 45,6 45,8 59 9,8 78 74
11:48:30 53,1 50,2 46,2 46,5 59 9,7 78 72
11:49:00 53,8 50,9 46,9 47,2 57 9,6 7,7 72
11:49:30 54,5 51,5 47,6 47,9 57 9,6 7,6 71
11:50:00 55,2 52,2 48,2 48,5 56 9,6 7,6 71
11:50:30 55,9 52,8 48,8 49,2 55 9,5 7,5 7
11:51:00 56,5 53,4 49,4 49,9 54 9,5 74 6,9
11:51:30 57,1 54 50,1 50,6 54 9,5 74 6,9
11:52:00 57,7 54,6 50,6 51,2 53 9,5 74 6,8
11:52:30 58,4 55,2 51,2 51,9 5,2 9,4 7,3 6,7
11:53:00 59 55,8 51,8 52,5 52 9,4 72 6,7
11:53:30 59,6 56,4 52,4 53,1 52 9,3 72 6,7
11:54:00 60,2 56,9 53 53,7 51 9,3 72 6,6
11:54:30 60,8 57,5 53,6 54,4 5 9,3 72 6,5
11:55:00 61,4 58 54,1 55 5 9,3 71 6,5
11:55:30 62 58,6 54,7 55,6 4,9 9,3 71 6,5
11:56:00 62,5 59,1 55,3 56,1 4,9 9,2 71 6,5
11:56:30 63,1 59,7 55,8 56,7 4,8 9,2 71 6,4
11:57:00 63,6 60,2 56,4 57,3 4,7 91 7 6,4
11:57:30 64,2 60,7 56,9 57,9 4,7 91 7 6,4
11:58:00 64,7 61,2 57,4 58,4 4,7 91 6,9 6,4
11:58:30 65,2 61,7 57,9 58,9 4,6 91 6,9 6,3
11:59:00 65,7 62,1 58,4 59,5 4,5 91 6,9 6,2
11:59:30 66,2 62,6 58,9 60 4,5 9 6,9 6,2
12:00:00 66,7 63 59,4 60,6 4,4 9 6,8 6,2
12:00:30 67,2 63,5 59,9 61 44 9 6,8 6,2
12:01:00 67,6 63,9 60,4 61,5 43 9 6,7 6,1
12:01:30 68 64,3 60,9 62 43 89 6,7 6,1
12:02:00 68,5 64,7 61,3 62,4 4,2 89 6,7 6
12:02:30 68,8 65,1 61,8 62,9 4,2 838 6,7 6
12:03:00 69,3 65,5 62,2 63,3 4,1 8.8 6,6 6
12:03:30 69,7 65,9 62,6 63,7 4 8.8 6,6 6
12:04:00 70 66,2 63 64,1 4 8,7 6,6 59
12:04:30 70,4 66,5 63,4 64,6 4 8,7 6,6 58
12:05:00 70,7 66,8 63,7 64,9 39 8,6 6,5 58
12:05:30 71 67,1 64,1 65,3 38 8,6 6,5 58
12:06:00 714 67,4 64,5 65,6 3,8 8,6 6,4 58
12:06:30 71,7 67,7 64,9 66 37 8,6 6,4 5,7|0hjelma pois
12:07:00 72 67,9 65,2 66,3 3,7 85 6,4 5,7|Ovet kiinni (10 min)
12:07:30 72,3 68,2 65,5 66,6 3,7 85 6,3 57 |
12:08:00 72,5 68,4 65,8 66,9 3,6 8,4 6,3 56
12:08:30 72,8 68,7 66,1 67,2 3,5 8,4 6,2 56
12:09:00 73 68,8 66,4 67,5 3,5 8,4 6,2 55
12:09:30 73,3 69 66,7 67,7 3,5 83 6,2 55
12:10:00 73,5 69,3 66,9 68 3,4 83 6,2 55
12:10:30 73,7 69,5 67,2 68,2 34 83 6,2 55
12:11:00 73,9 69,7 67,4 68,5 33 83 6,1 54
12:11:30 74,1 69,9 67,7 68,7 33 83 6,1 54
12:12:00 74,3 70,1 67,9 69 33 83 6,1 54
12:12:30 74,5 70,3 68,2 69,2 33 83 6,1 54
12:13:00 74,7 70,5 68,4 69,4 33 83 6,1 54
12:13:30 74,9 70,7 68,6 69,7 33 83 6,1 54
12:14:00 75 70,8 68,9 69,9 33 83 6,1 54
12:14:30 75,2 71 69 70 33 83 6,2 55
12:15:00 75,4 711 69,2 70,2 34 83 6,2 55
12:15:30 75,5 71,3 69,4 70,4 34 8,4 6,2 55
12:16:00 75,7 71,3 69,6 70,5 34 8,4 6,2 55
12:16:30 75,8 71,5 69,7 70,7 3,5 8,4 6,2 5,6
12:17:00 75,9 71,5 69,9 70,8 3,5 85 6,3 56
12:17:30 76 71,6 70 71 3,5 8,6 6,4 57
12:18:00 76,1 71,6 70,1 71,1 3,6 8,6 6,4 57
12:18:30 76,2 71,6 70,2 71,2 3,7 8,7 6,4 58
12:19:00 76,3 71,7 70,3 71,3 3,7 88 6,5 58
12:19:30 76,3 71,7 70,4 71,4 37 8.8 6,6 59
12:20:00 76,4 71,7 70,5 71,5 38 9 6,6 6
12:20:30 76,4 71,6 70,5 71,5 38 9 6,7 6
12:21:00 76,4 71,6 70,5 71,6 4 9,1 6,8 6,1
12:21:30 76,4 71,6 70,6 71,7 4 9,2 6,9 6,2|Tarjoilu
12:22:00 76,4 71,6 70,6 71,7 4,1 9,3 6,9 6,3|Ovet auki (15 min)
12:22:30 76,4 71,5 70,6 71,7 4,2 9,4 7 6,4 |
12:23:00 76,3 714 70,6 71,7 4,2 9,5 71 6,4
12:23:30 76,3 71,3 70,5 71,7 4,3 9,6 72 6,5
12:24:00 76,2 71,3 70,5 71,8 4,4 9,6 74 6,6
12:24:30 76,1 711 70,5 71,8 4,5 9,8 7,5 6,7
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12:25:00 76,1 71 70,4 71,7 4,6 9,9 7,6 6,8
12:25:30 75,9 70,9 70,4 71,7 4,7 10 7.8 6,9
12:26:00 75,9 70,8 70,3 71,7 4,9 10,1 79 7
12:26:30 75,8 70,7 70,2 71,7 5 10,2 8 71
12:27:00 75,6 70,5 70,1 71,7 51 10,3 8,1 7,2
12:27:30 75,5 70,3 70 71,6 52 10,5 8,3 73
12:28:00 75,4 70,2 69,9 71,5 54 10,5 84 74
12:28:30 75,3 70 69,8 71,5 55 10,7 8,6 7,6
12:29:00 75,1 69,8 69,7 71,4 5,6 10,8 8,7 7,7
12:29:30 75 69,7 69,5 71,3 57 10,9 838 7,8
12:30:00 74,8 69,5 69,4 71,2 59 11 9 79
12:30:30 74,6 69,2 69,3 71,2 6 11,2 9,1 8
12:31:00 74,5 69 69,1 71,1 6,1 11,3 9,3 8,1
12:31:30 74,3 68,8 69 71 6,2 11,5 9,4 8,2
12:32:00 74,1 68,6 68,9 70,9 6,4 11,6 9,5 8,3
12:32:30 74 68,4 68,7 70,8 6,5 11,7 9,6 84
12:33:00 73,8 68,2 68,5 70,7 6,6 11,9 9,8 8,5
12:33:30 73,6 68 68,4 70,6 6,7 12 10 8,6
12:34:00 73,5 67,8 68,2 70,5 6,9 12,1 10,1 8,7
12:34:30 73,3 67,5 68,1 70,4 71 12,2 10,3 8.8
12:35:00 731 67,3 67,9 70,3 7,2 12,4 10,4 9
12:35:30 73 67,2 67,8 70,2 73 12,5 10,5 9
12:36:00 72,8 66,9 67,6 70,1 74 12,7 10,7 9,1
12:36:30 72,6 66,7 67,4 70 7,6 12,8 10,8 9,2
12:37:00 72,5 66,5 67,3 69,9 7,7 12,9 11 9,3
COOK AND HOLD
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
AIKA . . . . . . . .
- — Anturil Anturi2 Anturi3 Anturi4d Anturi5 Anturi6 Anturi7 Anturi8
Ohjelma paalle

PUSH-UP (125C, 15min)| 13:22:00 68,5 731 70,8 75,5 71 7,7 78 7,5
| 13:22:30 68,5 731 70,9 75,5 7,2 78 79 7,6
13:23:00 68,5 73 70,9 75,4 7,3 7,9 79 7,7
13:23:30 68,4 72,8 70,8 75,2 73 8 8 7,8
13:24:00 68,3 72,6 70,7 75 7,4 8,1 8,1 79
13:24:30 68,3 72,4 70,5 74,7 7,5 8,2 8,3 8,1
13:25:00 68,2 72,2 70,3 74,5 7,6 83 8,4 8,2
13:25:30 68,1 72 70,1 74,2 7,8 8,4 8,5 83
13:26:00 68 71,7 69,9 74 7,8 8,6 8,6 8,5
13:26:30 67,9 71,5 69,7 73,8 7,9 8,6 8,8 8,6
13:27:00 67,7 71,3 69,5 73,6 8 8.8 8,8 8,6
13:27:30 67,5 711 69,4 734 8,1 89 8,9 8.8
13:28:00 67,4 71 69,3 73,3 8,1 9 9 8.8
13:28:30 67,3 71 69,2 73,2 8,2 9,1 9 89
13:29:00 67,2 71 69,1 73,1 8,2 9,1 9,1 89
13:29:30 67,1 71 69 73 83 9,2 9,1 9
13:30:00 67 711 68,9 73 83 9,3 9,1 9
13:30:30 67 71,2 68,7 72,9 83 9,4 9,1 9
13:31:00 66,9 71,3 68,5 72,9 83 9,5 9,2 91
13:31:30 66,9 71,5 68,4 72,9 83 9,5 9,2 9,1
13:32:00 66,9 71,7 68,2 72,8 83 9,6 9,2 91
13:32:30 66,9 71,8 68,1 72,8 83 9,6 9,2 9,1
13:33:00 66,9 72 67,9 72,8 83 9,6 9,2 91
13:33:30 67 72,1 67,9 72,8 8,3 9,7 9,2 9,1
13:34:00 67 723 67,7 72,8 8,3 9,8 9,2 9
13:34:30 67 72,5 67,7 72,8 8,3 9,8 9,1 9
13:35:00 67,2 72,6 67,7 72,8 8,2 9,8 9,1 9
13:35:30 67,2 72,8 67,7 72,8 8,2 9,8 9,1 89
13:36:00 67,4 72,9 67,7 72,9 8,1 9,8 9,1 8.8
Ohjelma jatkuu| 13:36:30 67,5 73,1 67,7 72,9 8,1 9,8 9 8.8
HOLD (90C, 15min)| 13:37:00 67,6 73,2 67,7 73 8,1 9,9 9 8.8
| 13:37:30 67,8 73,4 67,8 73 8 9,9 9 8,7
13:38:00 68 73,6 67,9 73,1 79 9,9 8,9 8,6
13:38:30 68,2 73,8 67,9 73,2 79 9,9 8,8 8,6
13:39:00 68,3 73,9 68,1 73,3 7,8 9,8 838 8,5
13:39:30 68,6 74,1 68,1 73,3 78 9,8 8,7 84
13:40:00 68,8 74,3 68,2 73,5 7,7 9,8 8,6 83
13:40:30 69 74,6 68,4 73,5 7,6 9,8 8,6 83
13:41:00 69,3 74,8 68,5 73,6 7,6 9,8 8,5 82
13:41:30 69,5 74,9 68,6 73,8 7,5 9,8 8,5 81
13:42:00 69,8 751 68,7 73,8 7,4 9,8 8,4 8,1
13:42:30 70,1 75,4 68,8 74 7,4 9,8 8,4 8
13:43:00 70,3 75,6 68,9 74,1 7,3 9,8 8,3 7,9

56

Ohjelma paélle
VIILENNYS (4C, 30min)




Ohjelma pois
Ovet kiinni (15min)

Tarjoilu
Ovet auki (15 min)

Mittaus ohi

13:43:30 70,6 75,8 69 74,1 73 9,8 83 79
13:44:00 70,9 75,9 69,2 74,3 7,2 9,7 8,3 7,8
13:44:30 71,2 76,1 69,2 74,4 7,1 9,7 8,2 7,8
13:45:00 71,4 76,3 69,4 74,5 7 9,7 8,1 7,7
13:45:30 71,7 76,5 69,5 74,6 6,9 9,7 81 7,6
13:46:00 71,9 76,6 69,5 74,6 6,9 9,6 81 7,6
13:46:30 72,1 76,8 69,7 74,8 6,8 9,6 8 7,5
13:47:00 72,4 76,9 69,7 74,8 6,7 9,6 79 74
13:47:30 72,6 77,1 69,9 74,9 6,6 9,6 79 74
13:48:00 72,8 77,2 69,9 75 6,6 9,6 78 7,3
13:48:30 73 774 70 75 6,5 9,6 78 7.2
13:49:00 73,3 77,5 70 75,1 6,4 9,5 7,7 71
13:49:30 73,5 77,6 70,1 751 6,3 9,5 7,6 71
13:50:00 73,6 77,7 70,2 75,2 6,2 9,5 76 7
13:50:30 73,8 77,9 70,3 75,3 6,2 9,5 76 6,9
13:51:00 74 78 70,3 75,3 6,1 9,5 7,5 6,9
13:51:30 74,1 78,1 70,4 75,4 6,1 9,4 74 6,8|0Ohjelma pois
13:52:00 74,3 78,2 70,4 75,4 59 9,4 74 6,8|0vet kiinni (15 min)
13:52:30 74,5 78,2 70,5 75,5 5,9 9,4 74 6,7 |
13:53:00 74,6 78,4 70,5 75,5 58 9,3 74 6,7
13:53:30 74,7 784 70,5 75,5 57 9,3 73 6,6
13:54:00 74,8 78,5 70,6 75,5 57 9,3 72 6,6
13:54:30 75 78,6 70,7 75,5 5,6 9,3 72 6,5
13:55:00 751 78,7 70,7 75,6 55 9,3 72 6,5
13:55:30 751 78,7 70,8 75,6 55 9,3 72 6,5
13:56:00 75,3 78,8 70,9 75,6 55 9,3 72 6,4
13:56:30 75,3 789 70,9 75,7 54 9,3 72 6,4
13:57:00 75,4 789 71 75,8 54 9,3 72 6,4
13:57:30 75,5 789 71 75,8 54 9,3 72 6,4
13:58:00 75,6 789 71,1 75,8 54 93 72 6,4
13:58:30 75,7 789 71,2 75,9 54 9,4 72 6,4
13:59:00 75,8 789 71,2 75,9 53 9,4 73 6,4
13:59:30 75,9 789 71,3 76 53 9,5 73 6,4
14:00:00 76 789 71,3 76 53 9,5 74 6,5
14:00:30 76,1 78,8 71,4 76 53 9,5 74 6,5
14:01:00 76,1 78,7 71,4 76 53 9,6 7,5 6,5
14:01:30 76,2 78,6 714 76 53 9,6 7,5 6,5
14:02:00 76,3 78,5 71,5 76 53 9,6 76 6,6
14:02:30 76,3 784 71,5 76 53 9,7 76 6,6
14:03:00 76,3 78,2 71,5 76 54 9,8 77 6,7
14:03:30 76,3 78,1 71,5 76 54 9,8 78 6,7
14:04:00 76,3 77,9 71,5 75,9 54 9,9 78 6,8
14:04:30 76,3 77,8 71,5 75,9 54 10 79 6,9
14:05:00 76,3 77,6 71,5 75,8 54 10 8 6,9
14:05:30 76,3 77,4 71,5 75,8 55 10,1 81 7
14:06:00 76,3 77,2 714 75,8 55 10,2 81 71
14:06:30 76,2 77,1 714 75,7 5,5 10,3 8,3 7,2|Tarjoilu
14:07:00 76,2 76,8 714 75,6 56 10,3 83 7,2|Ovet auki (15 min)
14:07:30 76,1 76,6 71,3 75,5 57 10,5 8,4 7,3 |
14:08:00 76,1 76,4 71,2 75,5 57 10,5 8,5 74
14:08:30 75,9 76,2 71,2 75,3 58 10,6 8,6 7,5
14:09:00 75,9 75,9 71 75,3 58 10,7 8,7 76
14:09:30 75,8 75,7 71 75,1 59 10,8 838 77
14:10:00 75,7 754 70,9 75 59 10,9 89 7,8
14:10:30 75,6 75,2 70,7 74,9 6 11 9 79
14:11:00 75,4 74,9 70,7 74,8 6,1 11,1 9,1 79
14:11:30 75,3 74,7 70,5 74,6 6,2 11,2 91 81
14:12:00 75,2 744 70,4 74,5 6,2 11,3 9,3 81
14:12:30 751 74,1 70,3 74,3 6,3 11,4 9,4 83
14:13:00 75 73,9 70,2 74,2 6,4 11,5 9,5 8,4
14:13:30 74,8 73,6 70 74 6,4 11,6 9,6 85
14:14:00 74,6 73,3 69,9 73,9 6,6 11,7 9,7 8,6
14:14:30 74,5 731 69,7 73,7 6,6 11,8 9,8 8,7
14:15:00 74,3 72,8 69,5 73,5 6,7 11,9 99 88
14:15:30 74,1 72,5 69,4 73,4 6,8 12 10 89
14:16:00 74 72,2 69,2 73,2 6,9 12,1 10,1 9
14:16:30 73,8 72 69,1 73 6,9 12,2 10,2 9,1
14:17:00 73,6 71,7 68,9 72,8 71 12,3 10,3 9,2
14:17:30 73,5 714 68,7 72,7 71 12,4 10,5 9,3
14:18:00 73,3 711 68,5 72,5 73 12,6 10,5 9,4
14:18:30 731 70,8 68,4 72,3 73 12,7 10,7 9,5
14:19:00 72,9 70,6 68,2 72,1 74 12,7 10,8 9,7
14:19:30 72,7 70,3 68,1 71,9 7,5 12,9 10,9 9,7
14:20:00 72,5 70 67,9 71,7 7,6 13 11 9,8
14:20:30 72,3 69,7 67,7 71,5 7,7 13,1 11,2 10
14:21:00 72,1 69,5 67,5 71,3 78 13,2 11,3 10,1
14:21:30 71,9 69,2 67,2 71,2 79 13,3 11,4 10,2
14:22:00 71,7 68,9 67,1 71 8 13,4 11,5 10,3
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30.11.2015 C&H + C&H

Ruoat:

Kuorma:

Astiat:

Kalakeitto 250g

Italiansalaatti 50g

Perunamuusi 250g

Perunamuusi 50g

2,7,3,9

Ohjelma paalle
PUSH-UP (125C, 15min)

Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

COOK AND HOLD

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15min)

Ohjelma paélle
VIILENNYS (4C, 30min)

MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
AIKA Anturi . o Anturi 4 Anturi5 Anturi6 Anturi7 Anturi8
QIFLERER Anturi3  Anturi 2
13:15:00 55,3 55,1 55,2 8,5 7,9 8,4 8,6
13:15:30 55 54,9 55 8,5 7,9 8,4 8,6
13:16:00 54,8 54,6 54,7 8,5 7,9 8,5 8,7
13:16:30 54,5 54,4 54,4 8,6 8 8,6 8,8
13:17:00 54,3 54,2 54,2 8,6 8 8,6 8,8
13:17:30 54,2 54 53,9 8,6 8,1 8,7 8,9
13:18:00 54,1 53,8 53,6 8,7 8,1 8,7 9
13:18:30 54 53,7 53,4 8,8 8,2 8,8 9
13:19:00 53,9 53,6 53,2 8,8 8,3 8,8 9,1
13:19:30 539 53,6 53,1 8,9 83 8,9 9,1
13:20:00 54 53,7 53 9 8,4 9 9,1
13:20:30 54,1 53,8 53 9 8,4 9 9,2
13:21:00 54,3 53,9 53,1 9,1 8,4 9,1 9,3
13:21:30 54,5 54,2 53,1 9,1 8,5 9,1 9,3
13:22:00 54,8 54,5 53,2 9,2 8,6 9,2 9,3
13:22:30 55,2 54,9 53,4 9,3 8,6 9,3 9,4
13:23:00 55,6 55,3 53,7 9,3 8,7 9,3 9,5
13:23:30 56,1 55,9 54,1 9,3 8,8 9,4 9,5
13:24:00 56,6 56,4 54,4 9,4 8,8 9,5 9,5
13:24:30 57,2 57 54,8 9,5 8,9 9,5 9,5
13:25:00 57,9 57,7 55,2 9,5 9 9,5 9,6
13:25:30 58,5 58,4 55,7 9,5 9 9,6 9,6
13:26:00 59,2 59,1 56,1 9,6 9,1 9,6 9,6
13:26:30 59,9 59,9 56,6 9,6 9,1 9,6 9,7
13:27:00 60,6 60,6 57 9,7 9,2 9,7 9,7
13:27:30 61,4 61,4 57,4 9,7 9,3 9,7 9,7
13:28:00 62,1 62,1 57,9 9,7 9,3 9,8 9,7
13:28:30 62,8 62,9 58,3 9,7 9,3 9,8 9,7
13:29:00 63,5 63,7 58,7 9,7 9,4 9,8 9,7
13:29:30 64,2 64,4 59,2 9,7 9,5 9,8 9,7
13:30:00 64,9 65,2 59,7 9,7 9,5 9,8 9,7
13:30:30 65,6 66 60,2 9,7 9,5 9,9 9,7
13:31:00 66,3 66,7 60,6 9,7 9,6 9,9 9,7
13:31:30 66,9 67,5 61,1 9,7 9,6 9,9 9,7
13:32:00 67,6 68,2 61,6 9,7 9,6 9,9 9,7
13:32:30 68,2 68,8 62 9,7 9,7 10 9,7
13:33:00 68,8 69,5 62,4 9,7 9,7 10 9,7
13:33:30 69,4 70,2 62,8 9,7 9,8 10 9,7
13:34:00 69,9 70,8 63,2 9,7 9,8 10 9,6
13:34:30 70,4 71,4 63,6 9,7 9,8 10 9,6
13:35:00 70,9 72 64 9,7 9,8 10 9,6
13:35:30 71,4 72,5 64,4 9,6 9,8 10 9,5
13:36:00 71,8 73 64,7 9,6 9,9 10 9,5
13:36:30 72,2 73,5 65,1 9,6 9,9 10 9,5
13:37:00 72,7 73,9 65,4 9,5 9,9 9,9 9,5
13:37:30 73 74,3 65,7 9,5 10 9,9 9,5
13:38:00 73,4 74,7 66 9,5 10 9,9 9,4
13:38:30 73,7 75,1 66,4 9,5 10 9,9 9,4
13:39:00 74 75,4 66,7 9,4 10 9,9 9,3
13:39:30 74,3 75,8 66,9 9,4 10 9,9 9,3
13:40:00 74,6 76,1 67,2 9,3 10 9,8 9,3
13:40:30 74,9 76,4 67,5 9,3 10 9,8 9,2
13:41:00 75,2 76,6 67,7 9,3 10 9,8 9,2
13:41:30 75,5 76,9 67,9 9,3 10 9,8 9,1
13:42:00 75,6 77,1 68,1 9,2 10 9,8 9,1
13:42:30 75,9 77,4 68,3 9,2 10 9,8 9,1
13:43:00 76,1 77,6 68,5 9,1 10 9,8 9
13:43:30 76,3 77,7 68,7 9,1 10 9,7 9
13:44:00 76,5 77,9 68,9 9 10 9,7 9
13:44:30 76,6 78,1 69 9 10 9,7 8,9
13:45:00 76,8 78,2 69,1 9 10 9,6 89
13:45:30 76,9 78,3 69,2 8,9 10 9,6 8,8
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Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)




13:46:00 771 78,4 69,4 8,9 10 9,6 88

13:46:30 77,2 78,6 69,5 8,8 10 9,6 8.8

13:47:00 77,3 78,7 69,6 8,8 10 9,6 8,7

13:47:30 77,4 78,7 69,7 88 10 9,5 8,6

13:48:00 77,6 78,9 69,9 8,7 10 9,5 8,6

13:48:30 77,6 79 70 8,6 10 9,5 8,6

13:49:00 77,8 79 70,2 8,6 10 9,5 85

13:49:30 77,9 79,2 70,4 8,6 10 9,5 85

13:50:00 77,9 79,2 70,6 8,5 10 9,4 8,5

13:50:30 78,1 79,4 70,7 8,5 10 9,4 84

13:51:00 78,1 79,4 70,9 8,5 10 9,4 84

13:51:30 78,3 79,5 71,1 8,4 10 9,3 8,3

13:52:00 78,3 79,5 71,2 8,4 10 9,3 8,3

13:52:30 78,4 79,6 71,4 8,3 10 9,3 83

13:53:00 78,4 79,7 71,5 8,3 10 9,3 8,2

13:53:30 78,5 79,7 71,7 8,3 10 9,3 8,2

13:54:00 78,6 79,8 71,8 8,2 10 9,2 8,1

13:54:30 78,6 79,9 72 8,2 10 9,2 8,1

13:55:00 78,6 79,9 72,1 8,1 10 9,2 81

13:55:30 78,7 79,9 72,2 8,1 10 9,1 8

13:56:00 78,8 79,9 72,3 8,1 10 9,1 8

13:56:30 78,8 80 72,4 8,1 10 9,1 8

13:57:00 78,8 80 72,5 8 10 9,1 79

13:57:30 78,8 80 72,7 8 10 9,1 79

13:58:00 78,8 80 72,7 79 10 9,1 79

13:58:30 78,8 80 72,8 7,9 10 9,1 7,9

13:59:00 78,8 80 72,9 7,9 10 9 7,8

Tarjoilu| 13:59:30 78,8 80 73 7,9 10 9 7,8[Tarjoilu
Ovet auki (15 min)| 14:00:00 78,9 80,1 73,1 7,9 10 9 7,8|0vet auki (15 min)

| 14:00:30 78,9 80,1 73,2 7,8 10 9 7,8 |

14:01:00 78,9 80,1 73,2 7,8 10 9 7,8

14:01:30 78,8 80,1 73,3 7,8 10 9 7,7

14:02:00 78,8 80,1 73,3 7,8 10 9 7,7

14:02:30 78,7 80,1 734 7,8 10 9 7,7

14:03:00 78,6 80,1 73,5 7,8 10 9 7,6

14:03:30 78,5 80 73,5 7,7 10 9 7,6

14:04:00 78,4 80 73,5 7,7 10 9 7,6

14:04:30 78,3 80 73,5 7,7 10,1 9 7,6

14:05:00 78,1 79,9 73,5 7,7 10,1 9 7,6

14:05:30 77,9 79,8 73,5 7,7 10,1 9 7,6

14:06:00 77,7 79,7 73,5 7,6 10,1 9 7,6

14:06:30 774 79,6 73,5 7,6 10,1 9 7,6

14:07:00 77,2 79,5 73,5 7,6 10,2 9 7,6

14:07:30 76,9 79,4 73,4 7,6 10,2 9 7,5

14:08:00 76,5 79,2 73,3 7,6 10,2 9 7,5

14:08:30 76,1 79 73 7,6 10,2 9 7,5

14:09:00 75,6 78,7 72,8 7,6 10,2 9 7,5

14:09:30 751 78,4 72,4 7,6 10,3 9 7,5

14:10:00 74,6 78,1 72,1 7,6 10,3 9,1 7,6

14:10:30 74,1 77,7 71,7 7,6 10,3 9,1 7,6

14:11:00 73,5 77,2 71,3 7,6 10,3 9,1 7,6

14:11:30 72,9 76,7 70,8 7,7 10,4 9,1 7,6

14:12:00 72,2 76,2 70,4 7,7 10,5 9,2 7,6

14:12:30 71,4 75,4 69,8 7,7 10,5 9,2 7,7

14:13:00 70,8 74,7 69,1 7,8 10,5 9,3 7,7

14:13:30 70,2 74,1 68,5 7,8 10,6 9,3 78

14:14:00 69,6 73,5 67,8 78 10,7 9,4 78

14:14:30 69 73 67,2 79 10,7 9,5 79

Mittaus ohi  14:15:00 68,5 72,5 66,5 79 10,8 9,5 8

COOK AND HOLD
MS + V+ V+ MS - MS - V- V-
- — AIKA Anturi i . T ) Anturi 4 Anturi5 Anturi6 Anturi7 Anturi8 - —
Ohjelma paalle WM Anturi3 Anturi2 Ohjelma paélle
PUSH-UP (125C, 15min)| 14:52:00 63,9 64,8 63,4 11,5 11 11,4 10,1|VIILENNYS (4C, 30min)

| 14:52:30 63,5 64,6 63,2 10,5 10,4 10,8 9,9 |

14:53:00 63,2 64,4 62,9 10 10,2 10,6 9,8

14:53:30 62,9 64,1 62,7 9,7 10,1 10,4 9,7

14:54:00 62,6 63,9 62,4 9,5 10 10,3 9,7

14:54:30 62,4 63,7 62,2 9,4 10 10,3 9,7

14:55:00 62,1 63,4 62 9,4 10 10,2 9,7

14:55:30 61,8 63,2 61,7 9,3 10 10,2 9,7

14:56:00 61,6 63 61,6 9,3 10 10,2 9,8
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Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15min)

14:56:30 61,3 62,9 61,4 93 10,1 10,2 9,8
14:57:00 61,1 62,7 61,3 93 10,1 10,2 9,8
14:57:30 60,9 62,5 61,2 9,4 10,2 10,3 9,9
14:58:00 60,6 62,4 61,1 9,4 10,2 10,3 9,9
14:58:30 60,4 62,4 61,1 9,5 10,2 10,3 10
14:59:00 60,3 62,2 61,1 9,5 10,2 10,3 10
14:59:30 60,1 62,2 61,1 9,5 10,3 10,3 10
15:00:00 60 62,2 61,1 9,5 10,3 10,3 10,1
15:00:30 59,9 62,2 61,2 9,6 10,3 10,3 10,1
15:01:00 59,8 62,2 61,2 9,7 10,3 10,3 10,2
15:01:30 59,7 62,2 61,4 9,7 10,3 10,4 10,2
15:02:00 59,7 62,3 61,5 9,7 10,3 10,4 10,2
15:02:30 59,6 62,4 61,6 9,7 10,3 10,4 10,2
15:03:00 59,6 62,4 61,7 98 10,3 10,4 10,3
15:03:30 59,7 62,5 61,9 98 10,3 10,4 10,3
15:04:00 59,8 62,7 62,1 98 10,3 10,4 10,3
15:04:30 59,8 62,8 62,3 98 10,3 10,4 10,4
15:05:00 59,9 62,9 62,5 98 10,3 10,4 10,4
15:05:30 59,9 63,1 62,7 9,9 10,3 10,4 10,4
15:06:00 60,1 63,2 62,9 99 10,3 10,4 10,4
15:06:30 60,2 63,4 63,2 10 10,2 10,3 10,4
15:07:00 60,3 63,6 63,4 10 10,2 10,3 10,4
15:07:30 60,4 63,7 63,7 10 10,2 10,3 10,4
15:08:00 60,6 63,9 63,9 10 10,2 10,3 10,4
15:08:30 60,7 64,2 64,2 10 10,1 10,3 10,4
15:09:00 60,9 64,4 64,5 10 10,1 10,3 10,4
15:09:30 61,1 64,5 64,7 10 10 10,2 10,4
15:10:00 61,2 64,7 65 10 10 10,2 10,4
15:10:30 61,4 64,9 65,3 10,1 10 10,2 10,4
15:11:00 61,6 65,1 65,5 10,1 9,9 10,2 10,4
15:11:30 61,8 65,4 65,8 10,1 9,8 10,1 10,4
15:12:00 62 65,5 66 10,1 9,8 10,1 10,4
15:12:30 62,2 65,7 66,4 10,1 9,8 10 10,4
15:13:00 62,4 66 66,6 10,1 9,7 10 10,3
15:13:30 62,6 66,2 66,9 10,1 9,6 10 10,3
15:14:00 62,8 66,4 67,1 10,1 9,6 9,9 10,3
15:14:30 63,1 66,5 67,4 10,1 9,6 9,9 10,3
15:15:00 63,2 66,7 67,6 10,1 9,5 9,8 10,2
15:15:30 63,5 67 67,9 10,1 9,5 9,8 10,2
15:16:00 63,7 67,2 68,2 10,1 9,5 9,8 10,2
15:16:30 63,9 67,3 68,4 10,2 9,4 9,7 10,2
15:17:00 64,1 67,5 68,6 10,1 93 9,7 10,2
15:17:30 64,4 67,7 68,9 10,2 93 9,6 10,2
15:18:00 64,6 67,9 69,1 10,2 93 9,6 10,2
15:18:30 64,7 68 69,4 10,2 9,2 9,5 10,2
15:19:00 64,9 68,2 69,6 10,2 9,2 9,5 10,1
15:19:30 65,1 68,4 69,8 10,2 9,1 9,5 10,1
15:20:00 65,4 68,6 70 10,2 9,1 9,4 10,1
15:20:30 65,6 68,8 70,3 10,2 9,1 9,3 10
15:21:00 65,7 68,9 70,5 10,2 9 9,3 10
15:21:30 65,9 69,1 70,7 10,1 9 9,3 10
15:22:00 66,1 69,3 70,9 10,1 89 9,2 10
15:22:30 66,2 69,4 71,1 10,1 89 91 10
15:23:00 66,4 69,6 71,3 10,1 838 91 9,9
15:23:30 66,6 69,7 71,5 10,1 838 91 9,9
15:24:00 66,7 69,9 71,7 10,1 8,7 9 9,9
15:24:30 66,9 70 71,9 10,1 8,7 9 9,8
15:25:00 67 70,2 72,1 10,1 8,6 89 9,8
15:25:30 67,1 70,3 72,2 10,1 8,6 89 9,8
15:26:00 67,2 70,4 72,4 10 8,6 8,8 9,8
15:26:30 67,4 70,5 72,5 10 85 8,8 9,8
15:27:00 67,6 70,7 72,7 10 8,4 8,8 9,8
15:27:30 67,7 70,8 72,8 10 8,4 8,7 9,7
15:28:00 67,8 70,9 73 10 8,4 8,7 9,7
15:28:30 67,9 71 73,2 10 8,4 8,6 9,7
15:29:00 68,1 71,1 73,3 10 83 8,6 9,7
15:29:30 68,2 71,2 73,4 10 83 8,6 9,7
15:30:00 68,3 71,3 73,5 10 83 8,5 9,7
15:30:30 68,4 714 73,6 10 83 8,5 9,7
15:31:00 68,5 71,5 73,8 10,1 83 8,5 9,7
15:31:30 68,7 71,6 73,9 10,1 82 84 9,7
15:32:00 68,8 71,7 74 10,1 82 8,4 9,7
15:32:30 68,9 71,8 74,1 10,1 82 84 9,7
15:33:00 69 71,8 74,2 10,1 81 8,4 9,7
15:33:30 69,2 72 74,3 10,1 81 84 9,7
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Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)




Tarjoilu
Ovet auki (15 min)

Mittaus ohi

15:34:00 69,3 72 74,4 10,1 81 83 9,7
15:34:30 69,4 72,1 74,5 10,2 81 83 9,7
15:35:00 69,5 72,2 74,6 10,2 81 83 9,7
15:35:30 69,7 72,3 74,7 10,2 81 83 9,7
15:36:00 69,8 72,4 74,8 10,2 81 83 9,7
15:36:30 69,9 72,5 74,9 10,2 81 8,3 9,7|Tarjoilu
15:37:00 70 72,6 75 10,2 8 83 9,7|Ovet auki (15 min)
15:37:30 70,1 72,6 75 10,2 8 8,2 9,7 |
15:38:00 70,2 72,7 75,1 10,2 8 8,2 9,7
15:38:30 70,3 72,8 75,2 10,3 8 8,2 9,7
15:39:00 70,4 72,9 75,3 10,3 8 8,2 9,7
15:39:30 70,5 73 75,3 10,3 8 8,2 9,7
15:40:00 70,6 73 754 10,3 8 81 9,7
15:40:30 70,7 73,1 75,5 10,3 8 8,1 9,7
15:41:00 70,8 73,1 75,5 10,4 8 8,1 9,8
15:41:30 70,9 73,2 75,5 10,4 8 81 9,8
15:42:00 71 73,3 75,6 10,4 8 8,2 9,8
15:42:30 71 73,3 75,6 10,5 8 8,2 9,8
15:43:00 711 73,3 75,6 10,5 8 82 9,8
15:43:30 71,2 73,4 75,6 10,5 81 82 9,9
15:44:00 71,2 73,5 75,6 10,5 81 83 9,9
15:44:30 71,3 73,5 75,6 10,6 81 83 10
15:45:00 714 73,5 75,6 10,6 81 83 10
15:45:30 71,4 73,5 75,6 10,7 82 83 10
15:46:00 71,4 73,5 75,6 10,7 83 83 10,1
15:46:30 71,4 73,5 75,5 10,8 83 8,4 10,1
15:47:00 71,4 73,5 75,5 10,8 83 8,4 10,2
15:47:30 71,4 73,5 75,5 10,9 83 8,4 10,2
15:48:00 714 73,5 754 10,9 84 8,5 10,3
15:48:30 714 73,5 75,3 10,9 84 8,6 10,4
15:49:00 714 73,5 75,3 11 84 8,6 10,4
15:49:30 714 734 75,1 11 85 8,6 10,5
15:50:00 71,3 73,3 75,1 11,1 8,6 8,7 10,5
15:50:30 71,2 73,3 75 11,1 8,6 838 10,6
15:51:00 71,2 73,3 74,8 11,2 8,6 838 10,7
15:51:30 711 73,2 74,7 11,2 8,7 838 10,7
15:52:00 71 73,1 74,6 11,3 838 89 10,8

3.12.2015 C&C + C&C

Ruoat:

Kuorma:

Astiat:

1. mittaus: Lohikeitto 250g

2. mittaus: Annosperuna 150g + Possusuikalekastike 150g + Lohkoporkkanat 50g

Italiansalaatti + papusalaatti 50g

Perunamuusi 200g

Perunamuusi 50g

2,7,3,9

Ohjelma paalle
PUSH-UP (125C, 45min)

V = Vitroposliini

Mittaustulokset: +=Ldmmin
COOK AND CHILL
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V-
AIKA Anturil Anturi2 Anturi3 Anturi4 Anturi5 Anturi6é Anturi?7
10:01:00 9,1 8,5 7,8 8,3 9,8 9,6 9,1
10:01:30 9,1 8,5 7,8 8,4 9,8 9,6 9,1
10:02:00 9,2 8,6 7,9 8,4 9,9 9,8 9,2
10:02:30 9,3 8,7 8 8,4 10 9,8 9,3
10:03:00 9,5 8,7 8,1 8,5 10 9,9 9,3
10:03:30 9,7 8,8 8,2 8,6 10,1 10 9,4
10:04:00 9,9 9 83 8,7 10,2 10 9,5
10:04:30 10,2 9,2 8,5 8,9 10,2 10,1 9,6
10:05:00 10,5 9,4 8,6 9,1 10,3 10,2 9,6
10:05:30 10,9 9,5 838 9,3 10,3 10,2 9,7
10:06:00 11,4 9,9 9,1 9,6 10,5 10,3 9,8
10:06:30 11,9 10,1 9,4 9,9 10,5 10,3 9,9
10:07:00 12,5 10,5 9,7 10,2 10,6 10,4 10
10:07:30 13,1 10,9 10 10,5 10,7 10,5 10
10:08:00 13,8 11,3 10,4 11 10,7 10,5 10,1
10:08:30 14,7 11,8 10,7 11,4 10,7 10,6 10,2
10:09:00 15,5 12,3 11,2 11,8 10,8 10,6 10,3
10:09:30 16,3 12,8 11,6 12,4 10,9 10,7 10,3
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Anturi
hukassa

MS = Maasdlpdposliini

Ohjelma paélle
VIILENNYS (4C)




Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

10:10:00 17,3 13,3 12,1 12,9
10:10:30 18,3 14 12,6 13,5
10:11:00 19,4 14,6 13,2 14,2
10:11:30 20,4 15,3 13,7 14,8
10:12:00 21,4 16 14,3 15,4
10:12:30 22,5 16,8 14,9 16,1
10:13:00 23,6 17,5 15,5 16,9
10:13:30 24,7 18,3 16,1 17,6
10:14:00 25,8 19 16,8 18,3
10:14:30 26,9 19,9 17,5 19
10:15:00 28 20,7 18,2 19,8
10:15:30 29,2 21,5 18,8 20,6
10:16:00 30,3 22,3 19,5 21,3
10:16:30 314 231 20,3 22,1
10:17:00 32,6 24 21 22,8
10:17:30 338 24,8 21,8 23,6
10:18:00 35 25,7 22,5 24,4
10:18:30 36,1 26,6 23,3 25,2
10:19:00 37,2 27,5 24 26
10:19:30 38,3 28,4 24,8 26,7
10:20:00 39,5 29,4 25,7 27,6
10:20:30 40,7 30,3 26,5 28,4
10:21:00 41,8 31,3 27,3 29,2
10:21:30 42,9 32,2 28,1 30,1
10:22:00 44 33,2 29 30,9
10:22:30 45,1 34,2 29,9 31,8
10:23:00 46,2 35,2 30,8 32,7
10:23:30 47,2 36,2 31,7 33,5
10:24:00 48,3 37,2 32,6 34,4
10:24:30 49,3 38,2 335 353
10:25:00 50,3 39,3 345 36,2
10:25:30 51,3 40,3 35,5 37,1
10:26:00 52,3 41,3 36,4 37,9
10:26:30 53,3 42,3 374 38,8
10:27:00 54,3 43,3 38,3 39,7
10:27:30 55,2 44,2 39,3 40,5
10:28:00 56,2 45,2 40,3 41,4
10:28:30 57,1 46,2 41,2 42,3
10:29:00 58 47,2 42,2 43,2
10:29:30 59 48,1 43,2 44
10:30:00 59,8 49 44,1 44,8
10:30:30 60,7 50 45,1 45,7
10:31:00 61,6 50,9 46 46,5
10:31:30 62,4 51,9 47 47,4
10:32:00 63,2 52,7 48 48,2
10:32:30 64 53,6 48,9 49
10:33:00 64,8 54,5 49,9 49,8
10:33:30 65,6 55,4 50,8 50,6
10:34:00 66,4 56,2 51,7 51,4
10:34:30 67,1 57 52,7 52,2
10:35:00 67,9 57,9 53,6 52,9
10:35:30 68,6 58,7 54,6 53,7
10:36:00 69,3 59,5 55,4 54,4
10:36:30 70,1 60,2 56,4 55,2
10:37:00 70,8 61 57,3 55,9
10:37:30 714 61,7 58,1 56,6
10:38:00 72,1 62,5 59 57,3
10:38:30 72,8 63,2 59,9 58
10:39:00 73,4 63,9 60,8 58,7
10:39:30 74,1 64,5 61,6 59,4
10:40:00 74,7 65,2 62,4 60,1
10:40:30 75,2 65,9 63,2 60,7
10:41:00 75,9 66,5 64,1 61,3
10:41:30 76,4 67,1 64,9 61,9
10:42:00 77 67,7 65,7 62,6
10:42:30 77,5 68,3 66,4 63,2
10:43:00 78,2 68,9 67,2 63,7
10:43:30 78,7 69,5 68 64,4
10:44:00 79,2 70 68,7 64,9
10:44:30 79,8 70,6 69,5 65,5
10:45:00 80,3 711 70,2 66
10:45:30 80,8 71,6 70,9 66,6
10:46:00 81,3 72,1 71,6 67,1
10:46:30 81,8 72,6 72,3 67,7
10:47:00 82,3 73 73 68,2
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Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)

Tarjoilu
Ovet auki (15 min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (10 min)

10:47:30 82,7 73,5 73,6 68,6 8,9 7 10
10:48:00 83,1 73,9 74,2 69,1 838 7 10
10:48:30 83,6 74,3 74,8 69,5 8,38 6,9 10
10:49:00 83,9 74,7 75,5 70 838 6,9 10
10:49:30 84,4 751 76,1 70,5 8,7 6,8 10
10:50:00 84,7 754 76,6 70,9 8,7 6,7 10
10:50:30 85,1 75,8 77,2 71,3 8,6 6,7 99
10:51:00 85,4 76,1 77,8 71,7 8,6 6,6 99
10:51:30 85,7 76,4 78,3 72,1 8,6 6,6 99
10:52:00 86 76,6 78,8 72,5 8,6 6,6 99
10:52:30 86,3 76,9 79,3 72,8 8,5 6,5 99
10:53:00 86,6 771 79,8 73,2 8,5 6,4 9,9
10:53:30 86,8 77,2 80,2 73,5 8,5 6,4 9,8
10:54:00 87,1 774 80,7 73,8 8,5 6,3 9,8
10:54:30 87,3 77,6 81,1 74,1 84 6,2 9,8
10:55:00 87,5 77,7 81,5 74,4 8,4 6,2 9,8
10:55:30 87,7 77,8 81,9 74,6 83 6,2 9,8
10:56:00 87,8 77,9 82,3 74,9 83 6,1 9,8
10:56:30 88 77,9 82,7 75,1 83 6 9,8
10:57:00 88,1 78 83 75,4 8,2 6 9,8
10:57:30 88,3 78 83,3 75,6 8,2 59 9,8
10:58:00 88,4 78 83,7 75,8 8,1 59 9,8
10:58:30 88,4 78 83,9 76 8,1 59 9,8
10:59:00 88,5 78 84,2 76,1 8,1 58 9,8
10:59:30 88,6 78 84,5 76,3 8,1 58 9,8
11:00:00 88,6 77,9 84,7 76,4 8 57 9,7
11:00:30 88,7 77,9 85 76,6 8 57 9,7
11:01:00 88,7 77,8 85,1 76,6 8 57 9,7
11:01:30 88,8 77,7 85,3 76,8 79 56 9,7
11:02:00 88,7 77,7 85,5 76,8 79 55 9,7
11:02:30 88,7 77,6 85,7 76,9 79 55 9,7
11:03:00 88,7 77,6 85,8 76,9 79 55 9,7
11:03:30 88,7 77,6 86 76,9 79 54 9,7
11:04:00 88,6 77,6 86,1 76,9 78 54 9,7
11:04:30 88,6 77,7 86,2 76,9 78 54 9,7
11:05:00 88,4 77,7 86,3 76,9 78 54 9,7
11:05:30 88,3 77,9 86,4 77 78 53 9,7
11:06:00 88,2 77,9 86,6 77,1 78 52 9,7
11:06:30 88 77,9 86,6 77,1 7,7 52 9,7
11:07:00 87,8 77,9 86,6 77,2 7,7 52 9,7
11:07:30 87,6 77,9 86,6 77,3 7,7 52 9,7
11:08:00 87,4 77,9 86,6 77,3 7,7 52 9,7
11:08:30 87,2 77,8 86,6 77,4 7,6 51 9,8
11:09:00 87 77,7 86,6 77,4 7,6 51 9,8
11:09:30 86,7 77,5 86,5 77,4 7,6 51 9,8
11:10:00 86,4 773 86,4 77,4 7,6 51 9,8
11:10:30 86,1 77,1 86,4 77,4 7,6 51 9,8
11:11:00 85,8 76,9 86,3 77,3 7,6 5 9,8
11:11:30 85,5 76,6 86,1 77,3 76 5 9,9
11:12:00 85,1 76,3 86 77,2 76 5 9,9
11:12:30 84,8 76,1 85,8 77,1 76 5 10
11:13:00 84,4 75,8 85,7 77 77 5 10
11:13:30 84 754 85,5 76,9 7,7 5 10
11:14:00 83,6 751 85,3 76,8 7,7 51 10
11:14:30 83,2 74,8 85,1 76,6 7,7 51 10,1
11:15:00 82,9 74,4 85 76,4 78 51 10,2
11:15:30 82,4 74 84,8 76,3 7,8 51 10,2
11:16:00 82,1 73,6 84,6 76,1 78 51 10,2
11:16:30 81,6 73,3 84,3 75,9 78 52 10,3
11:17:00 81,2 73 84,1 75,7 79 52 10,3
11:17:30 80,8 72,6 83,8 75,5 79 52 10,4
11:18:00 80,4 72,2 83,6 75,3 7,9 52 10,4
11:18:30 80 71,8 83,3 75,1 8 52 10,5
11:19:00 79,5 71,5 83 74,8 8 53 10,5
11:19:30 79,2 711 82,8 74,6 8,1 53 10,6
11:20:00 78,7 70,7 82,5 74,3 8,1 54 10,7
11:20:30 78,3 70,3 82,2 74 8,2 54 10,7
11:21:00 77,9 70 81,9 73,8 8,2 54 10,8
11:21:30 77,5 69,6 81,6 73,5 83 55 10,8
11:22:00 77 69,2 81,3 73,2 83 55 10,9
11:22:30 76,7 68,8 81 73 8,4 55 11
11:23:00 76,2 68,5 80,7 72,7 8,5 56 11
11:23:30 75,9 68,1 80,4 72,4 8,5 56 11,2
11:24:00 75,4 67,7 80,1 72,1 8,6 57 11,2
11:24:30 751 67,3 79,7 71,8 8,6 57 11,3
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Tarjoilu
Ovet auki (15 min)




LULEEM Ohjelma paalle
VIILENNYS (4C)

11:25:00 74,6 67 79,4 71,5 8,7 5,8 11,4
11:25:30 74,2 66,6 79,1 71,2 8,8 59 11,4
11:26:00 73,9 66,2 78,8 70,9 8,8 59 115
11:26:30 73,4 65,9 78,4 70,6 89 59 115
11:27:00 73,1 65,5 78,1 70,3 9 6 11,7
11:27:30 72,7 65,1 77,7 70 9,1 6 11,7
11:28:00 723 64,7 77,4 69,7 9,1 6,1 11,8
11:28:30 71,9 64,5 76,9 69,3 9,2 62 11,9
11:29:00 716 64,2 76,3 68,9 93 62 12
11:29:30 71,3 63,9 75,8 68,4 93 63 12
11:30:00 70,8 63,2 75,3 68 95 6,4 12,1
11:30:30 70,1 55,4 74,8 67,5 9,5 64 12,2
11:31:00 61,1 473 69,4 63,1 9,6 6,5 12,2

COOK AND CHILL
MS+  MS+ v+ v+ MS-  MS- V-
_ — AIKA | Anturil Anturi2 Anturi3 Anturi4  Anturi5 Anturi6 Anturi7 AL
Ohjelma paalle

PUSH-UP (125C, 45min)| 12:00:00 6,9 7,5 83 6,9 14,2 11,2 16,7
| 12:00:30 6,9 7,6 83 6,3 14,3 11,3 16,7
12:01:00 6,9 7,6 8,4 6,3 14,3 11,3 16,8
12:01:30 6,9 7,6 85 6,38 14,3 11,3 16,8
12:02:00 6,9 7,7 85 6,3 14,4 114 16,8
12:02:30 6,9 7,8 8,7 6,9 14,4 115 16,9
12:03:00 69 7,8 8,38 6,9 14,5 115 17
12:03:30 7 8 9 7 14,6 116 17
12:04:00 71 8,2 9,2 7 14,6 11,7 17
12:04:30 71 83 9,5 7,2 14,6 11,7 17,1
12:05:00 7,2 85 9,8 73 14,7 118 17,2
12:05:30 73 8,38 10,2 7,4 14,8 118 17,2
12:06:00 7,4 9,1 10,7 7,6 14,8 11,9 17,2
12:06:30 7,6 9,4 11,1 7,8 14,8 11,9 17,3
12:07:00 7,7 9,7 11,7 8 14,9 11,9 173
12:07:30 7,9 10,1 12,3 8,2 15 12 17,4
12:08:00 8,1 10,5 12,9 85 15 12 17,4
12:08:30 83 10,9 136 8,8 15 12 17,4
12:09:00 86 11,4 14,3 9,1 15 12 17,4
12:09:30 8,38 11,9 15,1 9,4 15,1 12 17,4
12:10:00 91 12,4 15,9 9,7 15,1 12,1 175
12:10:30 95 13 16,6 10,1 15,1 12,1 175
12:11:00 9,8 135 17,4 105 15,1 12,1 175
12:11:30 10,2 14 18,2 10,9 15,1 12,1 175
12:12:00 10,6 14,6 19 11,3 15,1 12,1 175
12:12:30 11,1 152 19,9 11,7 15,1 12 175
12:13:00 11,5 15,7 20,6 12,2 15,1 12 175
12:13:30 12 164 214 126 15,1 12 175
12:14:00 12,5 16,9 22,3 13 15,1 12 174
12:14:30 131 175 23 135 15,1 12 174
12:15:00 13,7 18,1 238 14,1 15 11,9 174
12:15:30 14,3 187 24,5 145 15 11,9 17,4
12:16:00 14,9 19,3 25,3 15 15 118 17,3
12:16:30 15,4 19,9 26 155 15 118 17,3
12:17:00 15,9 20,5 26,7 16,1 14,9 11,7 17,2
12:17:30 16,5 211 27,4 16,6 148 11,7 17,2
12:18:00 17,1 21,7 28,1 17,3 148 116 17,1
12:18:30 17,6 223 288 17,9 148 115 17,1
12:19:00 182 228 29,5 188 14,7 115 17
12:19:30 188 234 30,5 20,3 14,6 114 17
12:20:00 19,5 24 316 216 14,6 11,3 16,9
12:20:30 20,2 24,5 325 22,6 14,5 11,3 16,8
12:21:00 20,9 251 33,1 23,7 14,4 11,2 16,8
12:21:30 216 25,7 33,7 24,5 14,4 11,1 167
12:22:00 223 26,2 34,2 25,4 14,3 1 16,7
12:22:30 23,2 26,7 34,8 26,2 14,3 1 16,6
12:23:00 239 273 35,4 27 14,3 10,9 165
12:23:30 24,7 27,9 359 27,7 14,1 10,8 165
12:24:00 25,6 287 36,4 284 14,1 10,7 16,4
12:24:30 26,3 29,3 36,9 28,9 14 10,7 16,3
12:25:00 27,1 29,9 37,6 296 13,9 10,6 16,3
12:25:30 28 30,4 38,3 30,2 13,9 105 16,2
12:26:00 28,8 30,8 39,1 30,8 138 10,4 16,2
12:26:30 29,7 313 39,8 31,3 138 10,3 16
12:27:00 30,7 318 40,6 318 13,7 10,2 16
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Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)

12:27:30 316 32,3 41,4 32,4 13,6 10,2 15,9
12:28:00 32,6 32,9 42,3 33 13,5 10,1 15,8
12:28:30 335 335 43,2 33,7 13,4 10 15,8
12:29:00 34,5 34 44 34,4 13,4 9,9 15,7
12:29:30 355 34,6 45 35,1 13,3 9,8 15,6
12:30:00 36,4 35,2 45,9 359 13,2 9,7 15,6
12:30:30 37,3 359 46,9 36,6 13,1 9,6 15,5
12:31:00 38,3 36,6 47,7 37,4 13,1 9,6 15,4
12:31:30 39,2 373 48,6 38,3 13 9,5 153
12:32:00 40,1 38 49,6 39,1 12,9 9,4 153
12:32:30 41 38,7 50,4 39,8 12,8 9,3 15,2
12:33:00 41,9 39,5 51,3 40,6 12,7 9,2 15,1
12:33:30 42,7 40,3 52,2 414 12,7 9,1 15,1
12:34:00 43,5 41,1 53,1 42,2 12,6 9,1 15
12:34:30 44,4 41,8 54 43 12,6 9 15
12:35:00 45,2 42,6 54,9 43,7 12,4 89 14,9
12:35:30 46 43,5 55,8 44,5 12,4 838 14,8
12:36:00 46,8 44,3 56,6 45,2 12,3 8,7 14,7
12:36:30 47,6 45,1 57,5 46 12,2 8,6 14,6
12:37:00 48,4 45,9 58,4 46,7 12,2 8,6 14,6
12:37:30 49,1 46,7 59,2 47,5 12 8,4 14,5
12:38:00 49,9 47,5 60,1 48,3 12 8,4 14,4
12:38:30 50,7 48,3 60,9 49 11,9 83 14,4
12:39:00 51,4 49,2 61,8 49,8 11,9 83 14,3
12:39:30 52,1 50 62,6 50,5 11,8 82 14,3
12:40:00 52,8 50,7 63,3 51,2 11,7 81 14,2
12:40:30 53,5 51,4 64,1 51,9 11,7 8 14,1
12:41:00 54,2 52,2 64,9 52,7 11,6 79 14,1
12:41:30 54,9 52,9 65,7 53,4 11,5 79 14
12:42:00 55,6 53,6 66,4 54,1 11,5 78 14
12:42:30 56,3 54,4 67,2 54,7 11,4 78 13,9
12:43:00 56,9 55,1 67,9 55,4 11,3 7,7 13,9
12:43:30 57,5 55,8 68,7 56,1 11,2 7,6 13,8
12:44:00 58,2 56,5 69,4 56,8 11,2 76 13,8
12:44:30 58,9 57,3 70 57,4 111 75 13,7
12:45:00 59,5 58 70,7 58,1 11 74 13,6
12:45:30 60 58,7 71,4 58,7 11 73 13,6
12:46:00 60,7 59,4 72,1 59,4 10,9 72 13,6
12:46:30 61,2 60,2 72,8 60 10,9 72 13,5
12:47:00 61,8 60,9 73,4 60,6 10,8 71 13,4
12:47:30 62,3 61,5 74 61,2 10,7 71 13,4
12:48:00 62,9 62,2 74,6 61,7 10,7 7 13,4
12:48:30 63,4 62,9 75,2 62,4 10,7 6,9 13,3
12:49:00 64 63,5 75,8 62,9 10,6 6,9 13,2
12:49:30 64,5 64,2 76,4 63,4 10,5 6,8 13,2
12:50:00 65 64,9 76,9 63,9 10,5 6,7 13,1
12:50:30 65,4 65,5 774 64,5 10,4 6,7 13,1
12:51:00 65,8 66,1 77,9 64,9 10,3 6,6 13,1
12:51:30 66,3 66,7 78,4 65,4 10,3 6,6 13
12:52:00 66,7 67,3 78,9 65,9 10,2 6,5 12,9
12:52:30 67,1 67,8 79,4 66,4 10,2 6,4 12,9
12:53:00 67,5 68,4 79,8 66,8 10,1 6,4 12,9
12:53:30 67,9 69 80,2 67,2 10 6,3 12,8
12:54:00 68,2 69,5 80,6 67,6 10 6,2 12,7
12:54:30 68,6 70 81 68 9,9 6,2 12,7
12:55:00 68,9 70,5 814 68,4 98 6,1 12,6
12:55:30 69,2 71 81,7 68,8 98 6 12,6
12:56:00 69,5 71,5 82 69,1 98 6 12,6
12:56:30 69,8 72 82,3 69,5 9,7 59 12,5
12:57:00 70,1 72,5 82,6 69,8 9,7 59 12,4
12:57:30 70,4 72,9 82,8 70,1 9,6 59 12,4
12:58:00 70,6 733 83,1 70,4 9,5 58 12,4
12:58:30 70,9 73,8 83,3 70,7 9,5 57 12,3
12:59:00 71,1 74,1 83,6 71 9,4 57 12,3
12:59:30 71,3 74,6 83,8 71,2 9,4 57 12,2
13:00:00 71,5 74,9 84 71,5 93 56 12,2
13:00:30 71,8 75,3 84,2 71,7 93 55 12,2
13:01:00 71,9 75,6 84,3 72 9,3 55 12,1
13:01:30 72,1 76 84,5 72,2 9,2 55 12,1
13:02:00 72,3 76,3 84,6 72,4 9,1 54 12
13:02:30 72,4 76,6 84,8 72,6 91 54 12
13:03:00 72,6 76,9 84,8 72,8 91 54 12
13:03:30 72,8 77,2 85 72,9 9 53 12
13:04:00 72,9 77,4 85 73,1 9 52 11,9
13:04:30 73,1 77,7 85,1 73,2 9 52 11,9
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Ohjelma pois
Ovet kiinni (10 min)




Tarjoilu
Ovet auki (15 min)

Mittaus ohi

13:04:30 73,1 77,7 85,1 73,2 9 52 11,9
13:05:00 73,2 77,9 85,1 73,3 8,9 52 11,9
13:05:30 73,4 78,1 85,1 73,4 8,9 52 11,9
13:06:00 73,6 783 85,1 73,5 8,8 51 11,8
13:06:30 73,7 78,5 85,1 73,6 838 51 11,8
13:07:00 73,8 78,6 85,1 73,6 838 5 11,8
13:07:30 73,9 78,7 85,1 73,6 838 5 11,7
13:08:00 74 789 85 73,7 8,7 5 11,7
13:08:30 74,1 789 84,9 73,7 8,7 5 11,7
13:09:00 74,1 79 84,8 73,7 8,7 5 11,7
13:09:30 74,1 79,1 84,7 73,7 8,7 5 11,7
13:10:00 74,1 79,1 84,5 73,6 8,6 5 11,7
13:10:30 74,1 79,2 84,4 73,6 8,6 5 11,7
13:11:00 74,1 79,2 84,2 73,6 8,6 5 11,7
13:11:30 74,1 79,2 84 73,5 8,6 5 11,7
13:12:00 74,1 79,2 83,8 73,5 8,6 5 11,7
13:12:30 74 79,1 83,6 73,3 8,6 5 11,7
13:13:00 73,9 79 83,3 73,3 8,6 5 11,7
13:13:30 73,8 79 83,1 73,2 8,6 5 11,7
13:14:00 73,7 78,9 82,8 73 8,6 5 11,7
13:14:30 73,6 789 82,6 72,9 8,6 5 11,8
13:15:00 73,5 78,7 82,3 72,8 8,6 5 11,8
13:15:30 734 78,6 82 72,7 8,7 5 11,8
13:16:00 73,2 78,5 81,7 72,5 8,7 51 11,9
13:16:30 731 784 81,5 72,3 838 51 11,9
13:17:00 72,9 78,2 81,2 72,2 838 52 11,9
13:17:30 72,7 78,1 80,9 72 838 52 11,9
13:18:00 72,5 77,9 80,6 71,8 838 52 12
13:18:30 72,3 77,7 80,2 71,7 8,9 53 12
13:19:00 72,1 77,6 79,9 71,5 9 53 12
13:19:30 71,9 77,4 79,6 71,3 9 54 12,1
13:20:00 71,7 77,2 79,2 71,2 9,1 5,4 12,2
13:20:30 71,4 76,9 78,9 70,9 9,1 55 12,2
13:21:00 71,2 76,7 78,5 70,7 9,2 55 12,3
13:21:30 70,9 76,5 78,1 70,5 9,3 55 12,4
13:22:00 70,8 76,3 77,8 70,3 9,3 5,6 12,4
13:22:30 70,5 76,1 774 70,1 9,4 57 12,4
13:23:00 70,3 75,8 77 69,9 9,5 57 12,5
13:23:30 70 75,6 76,6 69,7 9,5 58 12,6
13:24:00 69,8 75,3 76,3 69,5 9,7 59 12,7
13:24:30 69,5 751 75,9 69,2 9,7 6 12,7
13:25:00 69,2 74,8 75,5 69 98 6 12,8
13:25:30 69 74,6 751 68,8 98 6,1 12,9
13:26:00 68,7 74,3 74,8 68,5 10 6,2 12,9
13:26:30 68,5 74 744 68,3 10 6,3 13
13:27:00 68,1 73,8 74 68,1 10,1 6,4 13,1
13:27:30 67,9 73,5 73,7 67,9 10,2 6,4 13,1
13:28:00 67,6 73,2 73,3 67,6 10,3 6,6 13,2
13:28:30 67,3 72,9 72,9 67,4 10,3 6,6 13,2
13:29:00 67,1 72,6 72,5 67,1 10,5 6,7 13,4
13:29:30 66,8 72,3 72,2 66,9 10,5 6,8 13,4
13:30:00 66,5 72,1 71,8 66,6 10,7 6,9 13,5

Tarjoilu
Ovet auki (15 min)
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4.12.2015 C&C + C&H

Ruoat:

Kuorma:

Astiat:

Mantelikala 160g + Luumutomaattikastike 150g + Perunamuusi 100g

Italiansalaatti + metsastdjansalaatti 50g

Perunamuusi 200g

Perunamuusi 50g

17,18,3,9

Ohjelma paalle
PUSH-UP (125C, 45min)

MS = Maasdlpdposliini

V = Vitroposliini

Mittaustulokset: + = Ldmmin
- = Kylmd
COOK AND CHILL
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V-
AIKA Anturi 1 o Anturi3  Anturi 4 o Anturi 6 Anturi 7 - —
Anturi 5 Anturi 2 PG Ohjelma padlle
09:47:00 7,2 7,4 7,8 8,2 8,8 8,3 8,8 VIILENNYS (4C)
09:47:30 7,2 7,5 7,8 8,3 8,8 8,3 8,9 |
09:48:00 7,2 7,5 7,8 8,3 8,9 8,4 9
09:48:30 73 7,6 7,9 8,4 9 8,4 9
09:49:00 73 7,6 8 8,5 9 8,4 9,1
09:49:30 7,4 7,7 8 8,5 9,1 8,5 9,1
09:50:00 7,4 78 8,1 8,7 9,2 8,6 9,2
09:50:30 7,6 78 8,2 8,8 9,3 8,6 9,3
09:51:00 7,6 79 8,3 9 9,4 8,7 9,3
09:51:30 7,8 8 8,5 9,2 9,4 8,8 9,4
09:52:00 7,9 8,2 8,7 9,4 9,5 8,8 9,5
09:52:30 8,1 8,3 8,9 9,6 9,5 8,9 9,5
09:53:00 8,3 8,5 9,2 9,9 9,6 8,9 9,6
09:53:30 8,5 8,7 9,4 10,2 9,6 9 9,6
09:54:00 8,6 9 9,7 10,5 9,7 9 9,7
09:54:30 8,8 9,2 10,1 10,8 9,7 9,1 9,7
09:55:00 9,1 9,5 10,4 11,2 9,7 9,1 9,8
09:55:30 9,3 9,8 10,7 11,6 9,8 9,2 9,8
09:56:00 9,6 10,1 11,1 12 9,8 9,3 9,8
09:56:30 9,9 10,4 11,4 12,3 9,8 9,3 9,8
09:57:00 10,2 10,7 11,9 12,8 9,8 9,3 9,8
09:57:30 10,5 11,1 12,3 13,2 9,8 9,4 9,8
09:58:00 10,8 11,5 12,8 13,7 9,8 9,5 9,8
09:58:30 11,1 11,9 13,2 14,1 9,8 9,5 9,8
09:59:00 11,4 12,2 13,7 14,6 9,8 9,5 9,8
09:59:30 11,8 12,6 14,2 15,1 9,8 9,6 9,8
10:00:00 12,1 13,1 14,7 15,6 9,8 9,6 9,8
10:00:30 12,5 13,4 15,2 16,1 9,8 9,6 9,8
10:01:00 12,8 13,9 15,7 16,6 9,8 9,6 9,8
10:01:30 13,2 14,3 16,2 17,1 9,8 9,7 9,8
10:02:00 13,6 14,7 16,7 17,6 9,8 9,7 9,8
10:02:30 13,9 15,1 17,2 18,1 9,7 9,8 9,7
10:03:00 14,4 15,6 17,7 18,6 9,7 9,8 9,7
10:03:30 14,7 16 18,3 19,2 9,7 9,8 9,7
10:04:00 15,1 16,4 18,8 19,7 9,7 9,8 9,7
10:04:30 15,5 16,8 19,4 20,2 9,7 9,8 9,6
10:05:00 15,9 17,3 19,9 20,8 9,7 9,9 9,6
10:05:30 16,3 17,7 20,4 21,3 9,6 9,9 9,6
10:06:00 16,7 18,2 21 21,8 9,6 9,9 9,6
10:06:30 17,1 18,7 21,5 224 9,5 10 9,5
10:07:00 17,5 19,1 22,1 229 9,5 10 9,5
10:07:30 17,9 19,5 22,6 23,5 9,5 10 9,5
10:08:00 18,3 20,1 23,2 24 9,5 10 9,5
10:08:30 18,8 20,5 23,8 24,5 9,4 10 9,4
10:09:00 19,2 21 24,3 25 9,4 10 9,4
10:09:30 19,6 21,4 24,8 25,6 9,4 10 9,3
10:10:00 20,1 21,9 25,4 26,1 9,3 10 9,3
10:10:30 20,5 22,4 26 26,7 9,3 10 9,3
10:11:00 20,9 22,9 26,6 27,2 9,2 10 9,3
10:11:30 21,4 23,4 27,1 27,8 9,2 10 9,2
10:12:00 21,9 23,9 27,7 28,4 9,2 10 9,2
10:12:30 22,3 24,4 28,3 28,9 9,1 10 9,1
10:13:00 22,8 24,9 28,8 29,5 9 10 9,1
10:13:30 23,3 25,5 29,4 30,1 9 10 9,1
10:14:00 23,8 26 30 30,6 9 10 9
10:14:30 24,3 26,5 30,5 31,2 8,9 10 9
10:15:00 24,8 27 31,1 31,8 8,9 10 9
10:15:30 253 27,5 31,7 324 8,8 10 8,9
10:16:00 25,8 28,1 32,2 33 8,8 10 8,9
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Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)

10:16:30 26,3 28,6 32,8 33,6 8,7 10 8,38
10:17:00 26,8 29,2 33,3 34,2 8,7 10 8,8
10:17:30 27,3 29,7 339 34,7 8,7 10 8,38
10:18:00 27,9 30,3 34,4 354 8,6 10 8,7
10:18:30 28,4 30,9 34,9 36 8,5 10 8,6
10:19:00 28,9 314 35,5 36,6 8,5 10 8,6
10:19:30 29,5 319 36,1 37,3 8,4 10 8,6
10:20:00 30 32,5 36,6 37,9 8,4 10 8,5
10:20:30 30,5 33,1 37,2 38,5 83 10 8,4
10:21:00 31,1 33,7 37,8 39,1 83 10 8,4
10:21:30 31,6 343 38,3 39,8 8,2 10 8,4
10:22:00 32,2 34,8 38,8 404 8,2 10 84
10:22:30 32,7 354 394 41 8,2 10 83
10:23:00 332 36 40 41,6 8,1 10 83
10:23:30 338 36,5 40,5 42,3 8 10 8,2
10:24:00 344 371 41,1 42,9 8 10 8,2
10:24:30 35 37,7 41,7 43,5 8 9,9 81
10:25:00 355 38,3 42,3 44,1 79 9,9 81
10:25:30 36 38,8 42,9 44,7 78 9,9 81
10:26:00 36,6 39,4 43,5 45,3 78 9,9 8
10:26:30 37,2 40 44,1 46 7,7 9,9 79
10:27:00 37,7 40,6 44,7 46,5 7,6 9,9 79
10:27:30 38,2 41,2 45,3 47,2 7,6 9,8 79
10:28:00 38,8 41,7 45,9 47,8 7,6 9,8 78
10:28:30 39,4 42,3 46,5 48,4 7,5 9,8 7,7
10:29:00 39,9 42,9 47 49 7,5 9,8 7,7
10:29:30 40,4 43,4 47,7 49,5 7,5 9,8 7,7
10:30:00 41 44 48,2 50,2 74 9,8 7,6
10:30:30 41,5 44,6 48,8 50,7 73 9,8 7,6
10:31:00 42,1 45,1 49,4 51,3 73 9,8 76
10:31:30 42,6 45,7 49,9 51,9 72 9,8 75
10:32:00 43,1 46,2 50,5 52,5 72 9,8 7,5
10:32:30 43,6 46,8 51 53,1 71 9,8 74
10:33:00 44,2 47,4 51,6 53,6 71 9,8 74
10:33:30 44,7 47,9 52,1 54,2 7 9,8 74
10:34:00 45,3 48,4 52,6 54,7 6,9 9,8 73
10:34:30 45,8 49 53,2 55,3 6,9 9,8 72
10:35:00 46,3 49,6 53,7 55,9 6,9 9,7 72
10:35:30 46,8 50,1 54,3 56,4 6,8 9,7 72
10:36:00 47,4 50,7 54,8 56,9 6,8 9,7 71
10:36:30 47,9 51,3 55,3 57,5 6,8 9,7 71
10:37:00 48,5 51,8 55,8 58 6,7 9,7 71
10:37:30 49 52,4 56,3 58,5 6,6 9,7 7
10:38:00 49,5 52,9 56,8 59 6,6 9,7 7
10:38:30 50,1 53,5 57,3 59,6 6,6 9,7 6,9
10:39:00 50,7 54,1 57,8 60 6,5 9,7 6,9
10:39:30 51,2 54,6 58,2 60,5 6,4 9,7 6,9
10:40:00 51,8 55,2 58,6 61 6,4 9,6 6,9
10:40:30 52,3 55,7 59,1 61,4 6,4 9,6 6,8
10:41:00 52,8 56,2 59,5 61,9 6,4 9,6 6,8
10:41:30 53,4 56,8 59,9 62,4 6,3 9,6 6,7
10:42:00 53,9 57,3 60,4 62,8 6,3 9,6 6,7
10:42:30 54,4 57,8 60,8 63,2 6,3 9,6 6,7
10:43:00 54,9 58,2 61,2 63,6 6,2 9,6 6,6
10:43:30 55,4 58,7 61,6 64,1 6,1 9,6 6,6
10:44:00 55,9 59,1 62 64,4 6,1 9,6 6,5
10:44:30 56,4 59,6 62,4 64,9 6,1 9,6 6,5
10:45:00 56,9 60,1 62,7 65,2 6 9,6 6,5
10:45:30 57,4 60,5 63,1 65,6 6 9,6 6,5
10:46:00 57,8 60,9 63,5 66 59 9,6 6,4
10:46:30 58,2 61,4 63,8 66,4 59 9,6 6,4
10:47:00 58,7 61,8 64,2 66,7 59 9,6 6,4
10:47:30 59,1 62,2 64,5 67 58 9,6 6,3
10:48:00 59,5 62,6 64,8 67,4 57 9,6 6,3
10:48:30 60 63 65,2 67,7 57 9,6 6,2
10:49:00 60,4 63,4 65,5 68 57 9,6 6,2
10:49:30 60,8 63,8 65,7 68,3 5,6 9,6 6,2
10:50:00 61,2 64,1 66,1 68,5 5,6 9,6 6,2
10:50:30 61,5 64,5 66,3 68,8 5,6 9,6 6,1
10:51:00 61,9 64,8 66,6 69 56 9,6 6,1
10:51:30 62,3 65,1 66,7 69,3 55 9,6 6,1
10:52:00 62,6 65,4 67 69,5 55 9,6 6,1
10:52:30 62,9 65,8 67,2 69,7 55 9,6 6
10:53:00 63,2 66,1 67,4 69,9 55 9,6 6
10:53:30 63,5 66,4 67,6 70 55 9,6 6
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Ohjelma pois
Ovet kiinni (10 min)




Tarjoilu

Ovet auki (15 min)

IVLCEEE Ohjelma padlle
VIILENNYS (4C, 30min)

10:54:00 63,8 66,6 67,7 70,2 54 9,6 6
10:54:30 64,1 66,9 67,9 70,3 54 9,6 6
10:55:00 64,3 67,2 68,1 70,5 54 9,6 6
10:55:30 64,7 67,4 68,2 70,7 54 9,6 6,1
10:56:00 64,9 67,7 68,3 70,8 54 9,6 6,1
10:56:30 65,2 67,9 68,4 70,9 55 9,6 6,1
10:57:00 65,3 68,1 68,5 71 55 9,6 6,1
10:57:30 65,6 68,3 68,7 71,2 55 9,6 6,2
10:58:00 65,8 68,5 68,8 71,2 5,5 9,7 6,2
10:58:30 66 68,7 68,9 71,3 55 9,7 6,2
10:59:00 66,2 68,9 69 71,5 5,6 9,7 6,2
10:59:30 66,4 69,1 69,1 71,6 5,6 9,8 6,3
11:00:00 66,7 69,2 69,2 71,7 5,6 9,8 6,3
11:00:30 66,8 69,4 69,3 71,8 5,6 9,8 6,4
11:01:00 67 69,6 69,4 71,8 5,6 9,8 6,4
Tarjoilu| 11:01:30 67,1 69,7 69,4 72 57 9,9 64
Ovet auki (15 min)| 11:02:00 67,3 69,8 69,5 72 57 10 6,5
| 11:02:30 67,5 69,9 69,5 72,1 57 10 6,5
11:03:00 67,6 70,1 69,5 72,2 58 10 6,5
11:03:30 67,7 70,2 69,6 72,2 58 10,1 6,6
11:04:00 67,8 70,3 69,6 72,3 59 10,1 6,7
11:04:30 68 70,4 69,7 72,3 59 10,2 6,7
11:05:00 68,1 70,4 69,7 72,3 59 10,2 6,7
11:05:30 68,1 70,6 69,7 72,3 6 10,3 6,8
11:06:00 68,3 70,6 69,7 72,4 6,1 10,3 6,9
11:06:30 68,3 70,7 69,7 72,4 6,1 10,4 6,9
11:07:00 68,4 70,7 69,7 72,4 6,1 10,4 7
11:07:30 68,5 70,8 69,7 72,5 6,2 10,5 71
11:08:00 68,5 70,9 69,7 72,5 6,3 10,5 71
11:08:30 68,6 70,9 69,6 72,5 6,3 10,6 7,2
11:09:00 68,6 70,9 69,6 72,4 6,4 10,7 72
11:09:30 68,6 71 69,6 72,4 6,4 10,7 73
11:10:00 68,7 71 69,5 72,4 6,5 10,8 74
11:10:30 68,7 71 69,5 72,3 6,6 10,8 74
11:11:00 68,7 71 69,4 72,3 6,6 10,9 7,5
11:11:30 68,8 71 69,4 72,3 6,7 11 7,6
11:12:00 68,8 71 69,4 72,3 6,8 11 7,6
11:12:30 68,8 71 69,2 72,2 6,8 11,1 7,7
11:13:00 68,8 711 69,1 72,2 6,9 11,2 7,7
11:13:30 68,8 71,2 68,9 72 6,9 11,2 78
11:14:00 68,7 71,2 68,7 71,9 7 11,3 79
11:14:30 68,6 71,2 68,9 72,1 71 11,3 79
11:15:00 68,7 71,5 69,2 72,4 71 11,5 8,1
11:15:30 68,8 71,9 69,6 72,8 7,2 11,5 8,1
11:16:00 69 72,2 70 73,1 7,3 11,6 8,2
11:16:30 69,1 72,5 70,3 733 74 11,7 8,3
11:17:00 69,3 72,8 70,6 73,5 7,5 11,7 84
COOK AND HOLD
MS + MS + V+ V+ MS - MS - V-
- — AlKA Anturi 1 . . Anturi3  Anturi 4 ! . Anturi 6 Anturi 7 Anturi
Ohjelma paalle Anturi 5 Anturi 2
PUSH-UP (125C, 15min)| 11:30:00 69,7 73 70,7 72,5 9,7 13,7 10,8
| 11:30:30 69,5 72,9 70,6 72,3 9,9 13,7 10,8
11:31:00 69,4 72,9 70,5 72,2 9,9 13,8 10,9
11:31:30 69,3 72,8 70,5 72,1 10 13,9 11
11:32:00 69,2 72,7 704 72,1 10,1 14 11
11:32:30 69,1 72,7 704 72,1 10,1 14 11,1
11:33:00 69,1 72,7 70,4 72,1 10,2 14,1 11,1
11:33:30 69,1 72,7 70,4 72,2 10,2 14,1 11,2
11:34:00 69,1 72,8 70,5 72,2 10,3 14,2 11,2
11:34:30 69,1 72,8 70,5 72,3 10,3 14,2 11,2
11:35:00 69,2 72,9 70,6 72,4 10,4 14,3 11,2
11:35:30 69,3 73 70,7 72,5 10,4 14,4 11,2
11:36:00 69,3 73 70,8 72,7 10,4 14,4 11,2
11:36:30 69,5 73,2 70,9 72,8 10,4 14,5 11,2
11:37:00 69,6 73,2 71 73 10,4 14,5 11,2
11:37:30 69,7 73,4 71,1 73,1 10,4 14,6 11,2
11:38:00 69,8 73,4 71,2 73,3 10,5 14,6 11,2
11:38:30 70 73,5 71,4 734 10,5 14,6 11,2
11:39:00 70,1 73,7 71,5 73,6 10,5 14,7 11,2
11:39:30 70,2 73,8 71,6 73,7 10,5 14,7 11,2
11:40:00 70,3 73,9 71,7 73,9 10,5 14,7 11,2
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Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15min)

Tarjoilu
Ovet auki (15 min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)

11:40:30 70,5 74 71,9 74,1 10,5 14,8 11,1
11:41:00 70,6 74,2 72 74,2 10,4 14,8 11,1
11:41:30 70,8 74,3 72,2 74,4 10,4 14,8 11
11:42:00 70,9 74,4 72,3 74,6 10,4 14,8 11
11:42:30 71,1 74,5 72,5 74,8 10,4 14,8 11
11:43:00 71,3 74,7 72,7 74,9 10,4 14,8 10,9
11:43:30 71,4 74,9 72,8 75,1 10,3 14,8 10,9
11:44:00 71,6 75 73 75,3 10,3 14,8 10,8
11:44:30 71,8 75,1 73,1 75,5 10,2 14,8 10,8
11:45:00 71,9 75,2 73,2 75,6 10,2 14,8 10,7
11:45:30 72,1 75,4 73,4 75,8 10,2 14,8 10,7
11:46:00 72,2 75,5 73,5 76 10,1 14,8 10,6
11:46:30 72,3 75,7 73,7 76,1 10,1 14,8 10,6
11:47:00 72,5 75,8 73,8 76,3 10,1 14,8 10,5
11:47:30 72,6 75,9 74 76,4 10 14,8 10,5
11:48:00 72,8 76 74,1 76,6 9,9 14,8 10,4
11:48:30 72,9 76,2 74,2 76,7 9,9 14,8 10,3
11:49:00 731 76,3 74,3 76,8 9,9 14,8 10,3
11:49:30 73,2 76,4 74,5 76,9 98 14,7 10,2
11:50:00 73,3 76,5 74,6 77,1 9,7 14,7 10,2
11:50:30 73,4 76,6 74,7 77,3 9,7 14,7 10,2
11:51:00 73,6 76,7 74,8 77,4 9,7 14,7 10,1
11:51:30 73,7 76,8 75 77,4 9,6 14,6 10
11:52:00 73,8 76,9 75 77,6 9,5 14,6 10
11:52:30 73,9 77 75,1 77,7 9,5 14,6 99
11:53:00 74,1 77,2 75,3 77,8 9,4 14,6 9,8
11:53:30 74,2 77,2 75,3 77,9 9,4 14,5 9,8
11:54:00 74,3 773 75,4 78 9,3 14,5 9,8
11:54:30 74,4 77,4 75,5 78,1 9,2 14,4 9,7
11:55:00 74,6 77,5 75,6 78,3 9,2 14,4 9,6
11:55:30 74,6 77,6 75,7 78,3 9,1 14,4 9,6
11:56:00 74,7 77,7 75,8 78,4 9 14,4 9,5
11:56:30 74,9 77,7 75,8 78,5 9 14,3 9,5
11:57:00 75 77,8 75,9 78,6 8,9 14,3 9,4
11:57:30 751 77,9 76 78,6 838 14,2 9,3
11:58:00 75,2 78 76 78,7 838 14,2 93
11:58:30 75,3 78 76,1 78,8 8,7 14,2 9,2
11:59:00 75,4 78,1 76,1 78,9 8,7 14,2 91
11:59:30 75,5 78,2 76,2 78,9 8,6 14,1 91
12:00:00 75,5 78,2 76,2 78,9 8,5 14,1 9
12:00:30 75,7 78,2 76,2 79 8,5 14,1 9
12:01:00 75,7 78,3 76,2 79 8,4 14 89
12:01:30 75,8 78,3 76,3 79 8,4 14 89
12:02:00 75,9 78,3 76,2 79 83 13,9 8,8
12:02:30 75,9 78,4 76,2 79,1 83 13,9 8,8
12:03:00 76 78,4 76,1 79 8,2 13,9 8,8
12:03:30 76 78,5 76,1 79 8,2 13,9 838
12:04:00 76,1 78,5 76,1 79 8,2 13,8 8,7
12:04:30 76,2 78,5 76 79 8,2 13,8 8,7
12:05:00 76,2 78,5 76 78,9 8,1 13,7 8,7
12:05:30 76,2 78,5 75,9 78,9 8,1 13,7 8,6
12:06:00 76,2 78,5 75,8 78,9 8,1 13,7 8,6
12:06:30 76,3 78,5 75,8 78,8 8 13,7 8,6
12:07:00 76,3 78,6 75,8 78,8 8 13,7 8,6
12:07:30 76,3 78,6 75,7 78,7 8 13,7 8,6
12:08:00 76,4 78,6 75,6 78,7 8 13,6 8,6
12:08:30 76,4 78,6 75,6 78,7 8 13,6 8,6
12:09:00 76,4 78,6 75,5 78,6 8 13,6 8,6
12:09:30 76,4 78,6 75,5 78,6 8 13,6 8,6
12:10:00 76,4 78,6 75,4 78,6 8 13,6 8,6
12:10:30 76,4 78,6 75,3 78,5 8 13,6 8,6
12:11:00 76,4 78,6 75,3 78,4 8 13,6 8,6
12:11:30 76,4 78,5 75,2 78,4 8 13,6 8,6
12:12:00 76,4 78,5 75,1 78,3 8 13,6 8,7
12:12:30 76,4 78,5 75,1 78,3 8 13,6 8,7
12:13:00 76,4 78,5 75 78,1 8 13,6 8,7
12:13:30 76,4 784 75 78,1 8 13,6 838
12:14:00 76,4 783 74,9 78 8 13,6 838
12:14:30 76,3 78,3 74,8 77,9 8 13,6 838
12:15:00 76,3 78,2 74,7 77,8 81 13,6 838
12:15:30 76,2 78,1 74,6 77,7 81 13,6 838
12:16:00 76,2 78 74,6 77,6 8,1 13,6 89
12:16:30 76,2 77,9 74,5 77,5 8,2 13,7 89
12:17:00 76,2 77,8 74,4 77,4 8,2 13,7 9
12:17:30 76,1 77,7 74,3 77,3 8,2 13,7 9
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Tarjoilu
Ovet auki (15 min)




Mittaus ohi

12:18:00
12:18:30
12:19:00
12:19:30
12:20:00
12:20:30
12:21:00
12:21:30
12:22:00
12:22:30
12:23:00
12:23:30
12:24:00
12:24:30
12:25:00
12:25:30
12:26:00
12:26:30
12:27:00
12:27:30
12:28:00
12:28:30
12:29:00
12:29:30
12:30:00

76

76
759
75,9
75,8
75,7
75,7
75,6
75,5
754
75,4
75,2
75,2
75,1
74,9
74,9
74,7
74,6
74,5
74,4
74,2
74,1

74
73,8
73,6

77,6
77,5
77,3
77,2

77
76,9
76,8
76,6
76,5
76,3
76,2

76
75,8
75,7
75,5
754
752

75
74,8
74,6
74,4
74,2

74
739
73,7

74,2
74,1

74
73,9
73,8
73,7
73,5
73,4
73,3
73,2

73
72,8
72,7
72,6
72,5
72,3
72,2

72
71,8
71,7
71,5
71,3

71
70,7
70,4

77,1

77
76,9
76,8
76,6
76,4
76,3
76,1

76
75,8
75,7
75,5
75,4
75,2

75
74,8
74,7
74,5
74,3
74,1

74
73,8
73,6
73,3
69,4

8,2
8,2
83
83
83
8,4
8,4
8,5
8,5
8,5
8,6
8,7
8,7
8,7
838
838
838
89

91
9,2
9,2
93
9,4

13,7
13,7
13,7
13,7
13,8
13,8
139
139
13,9
13,9

14

14
14,1
14,1
14,1
14,1
14,2
14,2
14,2
143
14,4
14,4
14,5
14,6
14,6

91
91
91
9,2
93
93
93
9,4
9,5
9,5
9,5
9,6
9,6
9,7
9,8
9,8
9,8
9,9
10
10
10,2
10,3
10,4
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Liite 4. Kasitelty data: keskiarvot ja keskihajonnat

Ohjelma paalle
PUSH-UP (125C, 45min)

Cook and Chill

SUURIN ERO (Iammin)

Astetta

ajankohdassa

minuuttia

lammin kylméa
maasélpéd keski- vitro keski-  maasélpad keski- vitro keski-
min_lampotila_hajonta lampdtila _hajonta  ldmpotila _hajonta  lampdtila_hajonta  [Ohjelma paalle
0 6,4°C 317 6,4°C 3,09 79°C 431 7,1°C 434 |JAAHDYTYS (4C, 60min
64°C 317 63°C 311 78°C 412 7,0°C 426
1 6,4°C 318 63°C 312 78°C 4,09 71°C 431
64°C 321 6,4°C 313 78°C 414 7,1°C 433 SUURIN ERO (kylm&)
2 65°C 321 64°C 317 79°C 420 7.1°C 437 astetta
6,5°C 3,25 6,4 °C 3,18 79°C 424 7,2°C 4,42 ajankohdassa
3 6,6 °C 3,29 6,5°C 3,21 8,0°C 430 7,3°C 446 |84 minuuttia
6,6 °C 333 6,6 °C 3,25 81°C 431 73°C 4,53 |otettu siirretysta graafista (data
4 6,7 °C 3,38 6,7 °C 3,29 8,1°C 437 7,4°C 4,57 |oikealla) havainnoliistamisen
6,8°C 341 68°C 336 82°C 440 74°C  4p0 |relpotamiseksi
5 7,0°C 350 6,9°C 342 83°C 444 75°C  4p4
71°C 358 71°C 350 8,3°C 447 76°C 467
6 72°C 367 72°C 359 84°C 452 76°C 472
74°C 378 74°C 368 84°C 454 7,7°C 473
7 76°C 389 7,7°C 380 85°C 458 7,7°C 475
78°C 4,05 79°C 392 85°C 460 7,7°C 476
8 81°C 420 82°C 405 85°C 462 78°C 480
83°C 436 85°C 420 86°C 463 78°C apg1
9 86°C 454 88°C 437 86°C 462 78°C 480
89°C 475 9,2°C 454 8,6 °C 464 7,8°C 480
10 93°C 497 95°C 474 86°C 464 79°C 480
9,7°C 518 99°C 491 8,7°C 465 79°C 479
11| 10,0°C 540 10,3°C 511 8,7°C 463 79°C 479
104°C 563 10,8°C 531 8,7°C 462 79°C 477
12| 10,9°C 586 11,3°C 553 8,7°C  4p1 79°C 476
11,3°C 6,11 11,7°C 5,75 8,7°C 461 79°C 474
13| 11,8°C 6,34 12,2°C 596 8,7°C 461 79°C 472
12,3°C 6,60 12,7°C 6,19 8,7°C 460 79°C 471
14| 12,8°C 685 13,3°C 643 8,7°C 459 79°C 469
13,3°C 711 13,8°C 6,65 8,7°C 457 79°C 466
15| 139°C 736 143°C 6,88 8,7°C 453 78°C 461
14,4°C 7,60 149°C 7,12 8,7°C 453 78°C 460
16| 150°C 787 154°C 735 8,7°C 449 78°C 457
156°C 814 16,0°C 7,59 8,7°C 447 78°C 454
17| 16,2°C 841 16,6 °C 783 86°C 446 78°C 452
16,8°C 868 17,2°C 8,06 86°C 445 7,7°C 450
18| 175°C 894 17,8°C 8,30 86°C 443 7,7°C 447
18,1°C 9,20 18,4°C 853 86°C 441 7,7°C 444
19| 18,7°C 948 19,1°C 8,78 85°C 441 7,7°C 442
19,4°C 975 19,8°C 9,06 85°C 440 7,7°C 439
20| 20,1°C 10,02 20,5°C 933 85°C 440 76°C 436
20,7°C 10,26 212°C 958 84°C 438 76°C 434
21| 21,4°C 1051 218°C 982 84°C 437 76°C 431
22,1°C 10,75 225°C 1004 84°C 436 75°C 429
22| 22,8°C 11,00 23,2°C 1027 83°C 436 75°C 427
235°C 11,23 23,8°C 10,49 83°C 434 75°C 424
23| 24,2°C 1145 245°C 1071 83°C 435 75°C 424
249°C 11,68 252°C 1094 82°C 432 74°C 421
24| 25,7°C 1191 259°C 1117 82°C 433 74°C 420
26,4°C 12,10 26,5°C 11,38 82°C 431 7,3°C 4,18
25| 27,1°C 1232 27,2°C 1162 8,1°C 429 73°C 417
279°C 1250 279°C 11,86 8,1°C 427 73°C 414
26| 286°C 1271 28,6 °C 12,07 8,0°C 425 73°C 413
29,3°C 12,86 29,3°C 12,30 8,0°C 423 72°C 411
27| 30,1°C 1305 30,0°C 1252 8,0°C 421 72°C 408
30,8°C 13,23 30,6 °C 12,77 79°C 421 72°C 4,08
28| 31,6°C 1340 31,3°C 13,02 79°C 419 71°C 407
32,3°C 1356 32,0°C 1325 7,8°C 4,19 7,1°C 4,04
29 33,1°C 1371 32,7°C 1346 7,8°C 4,18 7,1°C 4,04
33,8°C 1387 33,4°C 13,69 78°C 416 7,0°C 402
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Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15 min)

30| 346°C 14,02 34,1°C 1390 7,7°C 415 7,0°C 400
354°C 14,16 34,8°C 14,14 7,7°C 414 7,0°C 3,98
31| 36,1°C 14728 355°C 1433 76°C 410 6,9°C 3,97
36,9°C 14,39 36,2°C 14,53 76°C 4,08 6,9°C 395
32| 376°C 1452 37,0°C 14,73 76°C 407 69°C 394
38,4°C 1463 376°C 1491 75°C 406 69°C 392
33| 39,1°C 1472 38,3°C 15,09 75°C 405 6,8°C 3,92
39,9°C 1481 39,0°C 1526 74°C 403 6,8°C 3,90
34| 40,6°C 14,92 39,7°C 1544 74°C 401 6,7°C 388
41,4°C 15,00 40,4 °C 15,60 74°C 399 6,7°C 388
35| 42,1°C 15,09 41,1°C 1571 73°C 397 6,7°C 388
42,9°C 15,18 41,8°C 1586 73°C 397 6,6°C 386
36| 436°C 1526 425°C 1598 72°C 396 66°C 386
443°C 15,30 43,1°C 16,09 72°C 393 6,6°C 383
37| 450°C 1538 438°C 16,21 72°C 392 6,6°C 383
45 7°C 1542 445°C 16,32 71°C 391 65°C 382
38| 46,5°C 1545 451°C 1642 71°C 3,9 65°C 381
47,2°C 1549 458°C 16,550 7,0°C 389 6,5°C 380
39 479°C 1552 46,4°C 1659 7,0°C 3,87 6,4 °C 3,77
48,6 °C 15,52 47,1°C 16,65 70°C 384 6,4°C 376
40| 49,3°C 1554 47,7°C 16,68 69°C 384 6,4°C 375
50,0°C 1552 48,4°C 16,73 69°C 383 6,4°C 374
41| 50,7°C 1551 49,0°C 16,78 69°C 383 6,3°C 373
51,3°C 1547 49,7°C 16,83 6,8°C 3,80 6,3°C 3,72
42| 52,0°C 1548 50,3°C 16,88 6,8°C 3,77 6,3°C 371
52,7°C 1545 51,0°C 16,92 6,7°C 3,76 6,3°C 3,69
43| 53,4°C 1539 51,6°C 1695 6,7°C 3,76 6,2°C 3,70
54,0°C 1536 52,3°C 16,98 6,7°C 374 6,2°C 3,69
44| 54,7°C 1528 529°C 16,99 6,6°C 374 6,2°C 367
55,4°C 15,22 53,5°C| 17,00 6,6°C 374 6,1°C 366
45| 56,0°C 1515 54,1°C 16,99 66°C 373 6,1°C 365
56,6 °C 15,09 548°C 1697 65°C 3,70 6,1°C 364
46| 57,3°C 15,00 55,4°C 16,96 6,5°C 3,69 6,1°C 3,63
579°C 1491 56,0 °C 16,90 6,5°C 367 6,1°C 3,63
47| 58,6°C 14,80 56,6 °C 16,84 6,4°C 367 6,0°C 362
59,2°C 14,73 57,2°C 16,79 6,4°C 367 6,0°C 362
48| 59,8°C 1460 57,8°C 16,71 6,4°C 366 6,0°C 360
60,5°C 14,550 58,4°C 16,63 6,3°C 365 6,0°C 3,60
49| 61,0°C 1437 58,9°C 16,550 6,3°C 363 6,0°C 360
61,7°C 14,25 59,5°C 16,38 6,3°C 3,63 59°C 361
50| 62,2°C 1411 60,1°C 16,23 6,2°C 361 59°C 359
62,8°C 13,96 60,7 °C 16,08 6,2°C 361 59°C 359
51| 634°C 1382 61,2°C 1591 6,2°C 359 59°C 358
63,9°C 13,66 61,7 °C 1572 6,1°C 359 59°C 358
52| 645°C 1350 62,3°C 1554 6,1°C 358 58°C 358
65,0°C 13,31 62,8°C 15,34 6,1°C 356 58°C 357
53| 655°C 1315 63,3°C 15,12 6,0°C 356 58°C 357
66,0 °C 12,99 63,8°C 14,91 6,0°C 356 58°C 357
54| 66,5°C 1283 64,3°C 14,68 6,0°C 355 57°C 355
67,0°C 12,63 64,8°C 14,45 59°C 353 57°C 355
55| 67,5°C 1243 65,2°C 14,24 59°C 354 57°C 354
67,9°C 12,25 65,7 °C 14,02 59°C 352 57°C 354
56| 68,4°C 12,05 66,1°C 13,79 59°C 352 57°C 354
68,8°C 11,87 66,5°C 13,53 58°C 350 57°C 354
57| 69,2°C 1167 66,9°C 13,32 58°C 349 57°C 353
69,6 °C 11,47 67,3°C 13,06 58°C 348 56°C 352
58| 70,0°C 1127 67,7°C 12,85 57°C 347 56°C 352
70,4°C 11,06 68,1°C 12,59 57°C 346 56°C 352
59| 70,8°C 1086 68,5°C 1235 57°C 346 56°C 350
71,2°C 10,67 68,8°C 12,12 57°C 346 56°C 351 [Ohjelma pois
60| 715°C 1046 69,1°C 11,88 56°C 345 56°C 3,51 [Ovetkiinni (15 min)
71,8°C 10,28 69,5°C 11,63 56°C 344 55°C 351
61| 72,1°C 10,06 69,8°C 11,40 56°C 343 55°C 351
725°C 9,89 70,1°C 1117 56°C 342 55°C 350
62| 72,7°C 968 70,3°C 10,95 55°C 342 55°C 349
73,0°C 952 70,6 °C 10,74 55°C 340 55°C 349
63| 733°C 932 70,9°C 10,50 55°C 339 55°C 349
73,6°C 9,15 71,1°C 10,28 55°C 339 54°C 349
64| 739°C 896 71,4°C 10,06 54°C 339 54°C 348
741°C 8,80 716°C 986 54°C 338 54°C 349
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65| 74,3°C 861 71,8°C 967 54°C 338 54°C 348
74,6°C 843 72,0°C 945 54°C 338 54°C 350

66| 74,8°C 826 72,2°C 926 54°C 338 54°C 350
75,0°C 8,10 72,4°C 9,06 54°C 338 54°C 351

67| 751°C 792 726°C 885 54°C 338 54°C 351
75,3°C 7,74 728°C 8,68 53°C 338 54°C 352

68| 754°C 758 72,9°C 850 53°C 338 54°C 352
75,6°C 736 73,1°C 831 54°C 340 54°C 352

69| 757°C 719 732°C 812 54°C 340 54°C 352
75,7°C 6,99 73,3°C 7,97 54°C 340 55°C 353

70| 758°C 6,83 734°C 779 54°C 343 55°C 354
759°C 662 735°C 760 54°C 346 55°C 355

71| 759°C 642 735°C 741 54°C 345 55°C 357
759°C 6,21 735°C 7,23 54°C 348 56°C 359

72| 758°C 598 736°C 7,05 55°C 351 56°C 359
75,8°C 575 73,6°C 687 55°C 352 57°C 363

73| 75,7°C 552 73,6°C 668 55°C 356 57°C 362
75,7°C 532 735°C 651 56°C 358 57°C 364

74| 756°C 512 735°C 636 56°C 362 58°C 365

Tarjoilu 755°C 4,93 734°C 622 56°C 365 58°C 3,68 |Tarjoilu
Ovet auki (15 min)| 75| 754°C 4,75 73,4°C 6,06 57°C 368 59°C 370 |Ovetauki (15 min)

753°C 457 733°C 591 57°C 371 59°C 372

76| 751°C 442 732°C 577 58°C 374 6,0°C 376
75,0°C 430 732°C 564 58°C 377 6,0°C 377

77| 749°C 418 73,1°C 553 59°C 380 6,1°C 380
74,7°C 4,07 73,0°C 540 59°C 385 6,2°C 381

78| 746°C 401 729°C 529 6,0°C 386 6,2°C 385
745°C 3,94 72,8°C 520 6,0°C 3,89 6,3°C 386

79| 74,3°C 390 72,7°C 512 6,1°C 3,90 6,3°C 391
74,2°C 389 72,6°C 505 6,1°C 3,93 6,4°C 394

80| 740°C 387 725°C 497 6,2°C 398 6,5°C 396
73,8°C 3,91 72,4°C 4,93 6,3°C 4,01 6,5°C 4,00

81| 736°C 391 72,2°C 488 6,3°C 3,99 6,6°C 4,02
735°C 3,97 72,1°C 485 6,4°C 4,06 6,7°C 4,05

82| 733°C 402 72,0°C 482 6,5°C 4,09 6,7°C 4,09
73,1°C 4,0 71,8°C 480 6,5°C 412 6,8°C 4,10

83| 729°C 414 71,7°C 480 66°C 414 69°C 4,15
72,7°C 424 715°C 478 6,6°C 4,19 6,9°C 4,18

84| 726°C 431 71,4°C 480 6,7°C 422 70°C 423
72,4°C 440 71,2°C 480 6,8°C 4727 7,1°C 423

85| 72,2°C 450 71,0°C 480 6,8°C 430 7,1°C 427
72,0°C 459 70,8°C 484 6,9°C 434 7,2°C 430

86| 71,8°C 470 70,7°C 487 70°C 437 72°C 431
71,6°C 480 70,5°C 488 71°C 441 73°C 437

87| 714°C 491 70,3°C 492 71°C 444 74°C 440
71,2°C 5,00 70,2°C 4,91 72°C 446 74°C 442

88| 71,1°C 5,10 70,0°C 401 73°C 452 75°C 446
71,0°C 517 69,9°C 4,93 73°C 455 76°C 449

89| 70,8°C 529 69,8°C 4,96 74°C 458 76°C 453
70,2°C 635 69,7°C 4,98 75°C 461 7,7°C 454
Mittaus ohi 90| 69,0°C 8,08 69,1°C 5,07 76°C 464 78°C 458
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Ohjelma paalle
PUSH-UP (125C, 15min)

Cook and Serve

lammin

kylméa

SUURIN ERO (Iammin)

[_249lasteta

ajankohdassa

minuuttia

Ohjelma jatkuu
HOLD (90C, 15min)

Ohjelma pois
Ovet kiinni (15min)

maasalpa keski- \itro keski- maasalpa keski- \itro keski-
min_lampotila _hajonta lampdtila _hajonta  ldmpotila _hajonta  lampdtila _hajonta  (Ohjelma paalle
0 68,3°C 574 675°C 689 90°C 153 8,7°C 1,36 |VILENNYS (4C, 30min)
68,1°C 580 67,4°C 6,93 89°C 118 86°C 118
1 68,0°C 583 67,2°C 700 89°C 1,02 86°C 1,10
67,8°C 589 670°C 705 89°C 093 8,7°C 1,04 SUURIN ERO (kylm&)
2| 676°C 590 66,8°C 7,08 89°C 085 8,7°C 098 astetta
67,4°C 590 66,6 °C 7,11 9,0°C 079 8,8°C 0,95 ajankohdassa
3 67,3°C 592 66,5 °C 715 9,0°C 078 8,8°C 0,88 minuuttia
67,2°C 593 66,3°C 7,16 91°C 072 89°C 084
4 67,0°C 594 66,1°C 717 92°C 070 9,0°C 084
66,9°C 594 66,0°C 7,15 92°C 071 9,0°C 081
5 66,8°C 591 659°C 713 9,3°C 069 91°C 077
66,7 °C 5,90 658°C 7,11 9,3°C 069 9,1°C 0,78
6 66,6 °C 587 658°C 7,08 94°C 068 92°C 0,76
66,6 °C 587 658°C 7,02 94°C 068 92°C 0,74
7 66,6 °C 583 65,8°C 6,98 95°C 068 93°C 074
66,7 °C 5,80 658°C 6,89 95°C 068 93°C 074
8 66,7°C 575 659°C 6,80 96°C 068 93°C 074
66,9°C 5,69 66,0°C 6,65 96°C 067 93°C 075
9 67,0°C 566 66,1°C 655 96°C 069 94°C 073
67,1°C 5,60 66,2°C 6,41 9,7°C 069 9,4°C 0775
10| 67,3°C 551 66,3°C 6,26 9,7°C 070 94°C 075
67,4°C 545 66,5°C 6,11 9,7°C 070 9,4°C 0,76
11| 676°C 539 66,6 °C 597 9,7°C 072 95°C 076
67,8°C 530 66,8°C 582 9,7°C 074 95°C 076
12| 68,0°C 522 67,0°C 569 98°C 075 95°C 077
68,3°C 5,16 67,2°C 557 9,8°C 076 95°C 0,79
13| 685°C 511 67,4°C 543 98°C 077 95°C 082
68,7°C 5,05 676°C 530 9,8°C 078 95°C 082
14| 69,0°C 498 67,8°C 522 9,8°C 080 94°C 083
69,2°C 4,93 68,0°C 5,08 9,8°C 080 9,4°C 082
15 69,4°C 487 68,3°C 496 98°C 083 9,4°C o084
69,7°C 484 68,5°C 485 98°C 084 94°C 086
16| 70,0°C 477 68,8°C 477 9,7°C 088 94°C 087
70,2°C 475 69,0°C 466 9,7°C 086 9,4°C 088
17| 70,5°C 471 69,3°C 457 9,7°C 087 93°C 091
70,7°C 465 69,5°C 452 9,7°C 088 93°C 0,92
18| 71,0°C 464 69,7°C 445 9,7°C 0,90 92°C 097
71,3°C 461 70,0°C 437 9,7°C 0,96 92°C 0,98
19 71,6°C 458 70,2°C 432 9,7°C 096 92°C 0,99
71,8°C 455 70,5°C 427 9,6°C 097 9,2°C 0,99
20| 72,1°C 451 70,7°C 424 96°C 1,01 9,1°C 1,03
72,4°C 449 70,9°C 420 9,6°C 1,00 9,1°C 1,03
21| 726°C 447 71,1°C 416 96°C 1,04 9,1°C 1,06
729°C 446 71,3°C 410 95°C 1,05 9,0°C 1,06
22 73,1°C 442 715°C 4,09 95°C 105 90°C 1,05
73,4°C 437 71,7°C 4,09 95°C 1,09 9,0°C 1,07
23| 736°C 439 719°C 407 95°C 112 89°C 1,08
739°C 435 72,1°C 4,03 94°C 117 89°C 1,10
24| 741°C 432 72,3°C 400 94°C 116 88°C 111
743°C 430 725°C 402 93°C 119 88°C 1,15
25| 745°C 428 72,6 °C 402 93°C 119 87°C 1,16
747°C 425 72,8°C 398 93°C 1,24 8,7°C 1,15
26| 749°C 423 73,0°C 399 93°C 126 8,7°C 1,19
75,1°C 423 73,1°C 398 92°C 1727 86°C 121
27| 753°C 421 73,2°C 399 92°C 130 86°C 121
755°C 417 73,4°C 399 9,1°C 133 85°C 1,23
28| 756°C 414 735°C 397 91°C 136 85°C 1,25
758°C 412 736°C 396 9,1°C 136 84°C 125
29 759°C 412 73,7°C 3,98 9,1°C 139 84°C 1,26
76,1°C 4,09 739°C 397 9,0°C 137 8,4°C 1,29 [Ohjelma pois
30| 76,2°C 4,06 739°C 3,95 90°C 143 8,3°C 1,30 |Ovet kiinni (15 min)
76,3°C 4,04 740°C 394 9,0°C 143 83°C 1,30
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31| 765°C 4,03 74,1°C 3,94 89°C 146 83°C 130
76,6 °C 4,00 74,2°C 3,94 89°C 149 82°C 135

32| 76,7°C 398 743°C 3,92 88°C 149 82°C 136
76,8°C 3,95 74,4°C 392 88°C 153 8,1°C 136

33| 769°C 394 74,4°C 389 88°C 155 8,1°C 137
76,9°C 3,93 745°C 387 8,7°C 155 81°C 1,37

34| 77,0°C 393 746°C 386 8,7°C 156 8,0°C 1,39
77,1°C 389 74,6°C 385 8,7°C 159 80°C 141

35| 77,2°C 384 74,7°C 377 86°C 158 80°C 141
77,2°C 383 748°C 379 86°C 161 79°C 139

36| 77,3°C 382 748°C 375 86°C 162 79°C 139
774°C 381 749°C 371 86°C 163 79°C 138

37| 774°C 375 749°C 368 86°C 166 79°C 1,39
775°C 3,75 75,0°C 3,63 86°C 167 79°C 140

38| 775°C 371 750°C 362 86°C 167 79°C 1,38
775°C 368 75,1°C 357 86°C 1,69 79°C 1,38

39| 775°C 365 75,1°C 354 86°C 172 79°C 136
775°C 358 75,1°C 353 86°C 173 79°C 136

40| 775°C 354 752°C 350 86°C 1,73 79°C 133
775°C 351 75,2°C 345 86°C 174 79°C 132

41 775°C 3,47 75,2 °C 341 8,6 °C 1,74 79°C 1,31
775°C 3,40 752°C 337 86°C 1,74 79°C 131

42| 774°C 336 752°C 334 86°C 176 79°C 128
774°C 331 752°C 332 86°C 178 79°C 1728

43| 774°C 325 75,2°C 328 86°C 179 79°C 127
77,3°C 318 75,2°C 3723 8,7°C 178 80°C 125

44 772°C 313 751°C 3,20 8,7°C 180 8,0°C 1,22

Tarjoilu 77,2°C 3,09 751°C 317 87°C 182 80°C 119 |Tarjoilu
Ovet auki (15 min)| 45| 77,1°C 3,05 75,1°C 3,16 8,7°C 179 8,0°C 119 |Ovetauki (15 min)

770°C 301 750°C 3,14 88°C 181 81°C 1,8

46| 769°C 296 750°C 311 88°C 182 81°C 115
76,8°C 2,90 749°C 3,10 88°C 184 8,1°C 1,16

47| 76,7°C 285 749°C 3,09 88°C 185 82°C 114
76,6°C 278 748°C 3,07 89°C 184 82°C 114

48| 76,5°C 273 74,7°C 3,05 89°C 186 82°C 113
76,4°C 269 74,7°C 3,07 89°C 184 83°C 1,13

49| 76,2°C 263 746°C 305 9,0°C 188 83°C 113
76,1°C 2,59 745°C 3,07 9,0°C 1,89 84°C 1,0

50| 759°C 252 74,4°C 3,05 9,1°C 189 84°C 111
75,7°C 248 74,3°C 3,05 9,1°C 192 85°C 1,10

51| 756°C 244 74,1°C 3,06 9,1°C 194 85°C 112
754°C 235 74,0°C 3,07 92°C 194 86°C 111

52| 752°C 234 739°C 3,8 93°C 194 8,7°C 1,10
75,1°C 2,28 73,8°C 3,10 9,3°C 197 8,7°C 114

53| 749°C 221 736°C 311 93°C 1,9 8,7°C 1,14
746°C 218 734°C 311 94°C 197 88°C 115

54| 744°C 214 733°C 311 95°C 197 88°C 118
74,2°C 2,09 73,1°C 311 95°C 2,03 89°C 119

55| 74,0°C 2,06 729°C 311 96°C 201 90°C 118
73,8°C 2,06 72,7°C 312 9,6°C 2,05 9,0°C 120

56| 735°C 204 725°C 311 9,7°C 205 9,1°C 121
73,2°C 2,03 72,2°C 3,08 9,7°C 207 92°C 125

57| 73,0°C 205 72,0°C 3,10 9,8°C 207 93°C 1,27
72,7°C 2,09 71,7°C 3,05 99°C 2,09 93°C 127

58| 724°C 211 71,4°C 3,08 10,0°C 210 94°C 128
72,2°C 2,16 71,2°C 3,09 10,0°C 2,10 95°C 1,30

59 71,9°C 222 70,9°C 313 10,1°C 214 96°C 132
71,7°C 230 70,6°C 3,19 10,2°C 213 9,7°C 133
Mittaus ohi 60| 71,4°C 2,33 70,0°C 312 10,2°C 214 97°C 1,36
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