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1 JOHDANTO

Viime vuosikymmenten aikana kasvisruokavalioiden noudattaminen on yleistynyt ja
kasvisruokien suosio Suomessa on kasvanut merkittavasti. Tervedllisté ruokaa arvos-
tetaan yha enemman, silla ihmiset haluavat voida téysipainoisesti hyvin jatarkkailevat
enemman mya6s sitd, mité nauttivat ruoakseen. Kasvisruoka mielletéén yleisesti ter-
veelliseks, joten yhda enemmanravitsemusliikkeissdkin halutaan nauttia myos pelkas-
téén kasvikunnantuotteista valmistettua ruokaa. Kasvisruokavalioiden yleistyminen ja
useampien kasvisruokavai htoehtojen tarve ravintoloiden ruokalistoille on tuonut uusia
haasteita ravitsemidliikkeille. Asiakkaille pitéis pystya tarjoamaan mahdollisimman
monipuolista ja ravitsemuksellisesti tdysipainoista ruokaa riippumatta siitd, mita ruo-

kavaliota asiakas noudattaa.

Valitettavan useissa ravintol oissa ruokien ravitsemukselliseen laatuun e kuitenkaan,
esimerkiksi kiireen vuoksi Kiinniteta tarpeeksi huomiota. Ammattitaidon puute voi
my®6s olla syynéa siihen, etta tarjottavat kasvisruoat ovat ravitsemuksellisesti yksipuoli-
sia. Etenkin kasvisruoissa yhtend syyna ravitsemuksellisen laadun huomioimatta jat-
tamiseen on se, ettd kasvisruokailijoiden magra on yleensa huomattavasti pienempi
kuin muiden ruokailijoiden. Lisdks yleinen mielikuva kasvisruoissa kaytettavista ra-
vintoaineiltaan taysipainoisista raaka-aineista, esimerkiksi palkokasveista, on se, etta
ne ovat kalliita. Mielikuva on véérg, silld esimerkiks pavut ja soijavaimisteet eivét ole

lihatuotteita kalliimpia.

Nykyé&an yleisin kaytantd kasvisruokien valmistuksessa on, etté ne sovelletaan seka-
ruokavaliosta jattamalla pois vain liha-, kana- ja kalatuotteet. Tall6in niista saatavan
proteiinin ja muiden tarkeiden ravintoaineiden mééré voi olla todella alhainen. Halu-
amme Kiinnitté& muun muassa tdhan asiaan huomiota tydskennellessdmme ruokapal-
velun ammattilaisina. Opinndytetyon aihetta miettiessdmme huomasimme, etté olisi
mielenkiintoista tehda kasvisruokiin liittyva tyd. Muutenkin halusmme, etté opinnay-
tetydmme on aihepiiriltéén kdytannonlaheinen ja siihen liittyisi kdytannon keittiotyos-
kentely. Nain tulimme siihen tulokseen, etta paras vaihtoehto opinnaytetytks olisi

jonkinlaisen tuotekehitystyon tekeminen.



Opinn&ytetyOn aihetta ja mahdollista toimeksiantaj aa etsiessamme otimme yhteytta
muun muassa K eski- Suomen sairaanhoitopiirin Ruokapalvelun liikelaitos Caterinaan.
Sidlayhdeks toiminnan kehittamiskohteeks oli huomattu kasvisruokien kehittami-
nen. Koska aihe kiinnosti meitéa ja koimme, etta téhan kasvisruokiin liittyva opinnay-
tety® olis hyodyllinen seka meille ettd Ruokapalvelun liikelaitos Caterinalle, otimme

toimeksiannon vastaan.

Opinndytetyon toimeksiantaja Keski- Suomen sairaanhoitopiirin Ruokapalvelun liike-
laitos Caterina tuottaa ruoka- jatarjoilupal veluita K eski- Suomen sairaanhoitopiirin
potilaille, henkilokunnalle ja vieraille sek& myy palvelujaan Jyvéskylan kaupungin,
Kangasvuoren ja Kinkomaan sairaal oiden asiakkaille seka Jyvéaskylan yksityissairaa
lalle. Caterinan ravintoloita on Keski-Suomen sairaanhoitopiirin viidessa yksikossa, ja

ne ovat avoinna kaikille asiakkaille.

Opinndytetytn tarkempana toimeksiantaja on Ruokapalvelun liikelaitos Caterinan
Keski-Suomen keskussairaalan tiloissa sijaitseva Kahvila-ravintola Caterina, jokaon
Ruokapalvelun liikelaitoksen Caterinan suurin ravintola. Sen asiakkaita ovat muun

vuodepotilaiden vieraat seka tydssdoppijat ja muut ulkopuoliset asiakkaat.

OpinnéytetyOn tavoitteena on saada 25-30 uutta kasvisruokaohjetta Kahvila-ravintola
Caterinan kaytt6on. Ruokaohjeet on suunniteltava siten, etté ne vastaavat ravitsemuk-
selliselta laadultaan suosituksia ja niiden raaka-ainekustannukset pysyvét tavoitteen
muk aisina. Opinnaytetyo toteutetaan tuotekehitystytna, ja sen tuloksena syntynyt kas-
visruokaohjekansio on padasiassa K ahvila-ravintola Caterinan kaytossa. Kaikki ruo-
kaohjeet ovat myds Ruokapalvelun liikelaitos Caterinan kaytossa, jolloin niiden mu-
kaisia kasvisruokia voidaan valmistaa myds muissa Ruokapalvelun liikelaitos Cateri-

nan yksikoiden kahvila-ravintol oissa seka potil asruokailussa.

Opinnéytetytn ruokaohjeet suunnitellaan lakto-ovovegetaarisen ruokavalion mukaan,
silla suurin osa Kahvila-ravintola Caterinan kasvisruokavaliota noudattavista asiak-
kaista noudattaa juuri tété kasvisruokavaliota. Ravitsemuksellisen laadun suunnittel us-
saja arvioinnissa lahtékohtina ovat suomalaiset ravitsemussuositukset seké Sydanlii-
ton ateriakohtainen ravitsemussuositus. Erityisesti proteiinin saantiin jalaatuun kiinni-

tetd8n huomiota. Lisdks suunnittel ussa otetaan huomioon kasvisruokavaliota noudat-



tavien asiakkaiden toiveet. Juuri naiden asiakkaiden toiveiden perusteella kasvikun-
nasta saatavan proteiinin |dhteend kéytamme palkokasveja. Emme kayté soijapavusta
vamistettuja soijavamisteita, silla ne eivét ole asiakkaiden mieleen. Kiinnitdmme
huomiota my6s toiminnan taloudellisuuteen, silla Kahvila-ravintola Caterinassa on

maaritelty selked raaka-ainekustannusten yléraja.

Opinnaytetytn tuloksena syntyvien uusien kasvisruokaohjeiden myéta Kahvila- ravin
tola Caterina saa uusia ravitsemuksellisesti t8ysipainoisia kasvisruokaohjeita. Niiden
my6ta se saa vaihtelua lounastarjontaan, ja kasvisruokavaliota noudattaville asiakkail-
le pystytdan tarjoamaan entistéa monipuolisempaa ja ravitsemuksel lisesti parempaa
ruokaa. Kahvila-ravintola Caterina voi uusien kasvisruokaohjeiden avulla korostaa
markkinoinnissaan terveellisen kasvisruoan tarjontaa ja siten vahvistaa asemaansa

Jyvéaskylassa kasvisruokaa tarjoavien ravintoloiden joukossa.

Opinnaytetyon innoittamana voidaan myos kehittéd muuta |ounadarjontaa yha enem-
man ravitsemussuosituksia noudattavaksi jakorostaa myds palvelujen markkinoinnis-
sa kokonai starjonnan hyvaa ravitsemuksellista laatua. Sill, etta Ruokapalvelun liike-
laitos Caterina kehittda toimintaansa esimerkiksi opinnaytetdiden avulla, asiakkaille
luodaan mielikuva jatkuvasti kehittyvasta ja innovatiivisesta yrityksesta.

Meille, opinndytetyon tekijoille, tyon tekeminen lisaé tietamysté kasvisruokavalioista,
ravitsemuksel lisesti téysipainoisen kasvisruokavalion koostamisesta, ravitsemuksesta
yleensa seké kasvisruokien valmistuksesta. Samalla, kun pddsemme seuraamaan, to-

teuttamaan ja itse osallistumaan kaytannon tydskertelyyn opitun teorian liséksi, kork-

retisoituu liiketoiminnassa huomioon otettavien asioiden moniulotteisuus.

Opinnaytetydmme kirjallisessa osuudessa kasittelemme ensin kasviruokavalioiden
noudattamisen syita ja esittelemme yleisimmaét kasvisruokavaliot. Seuraavaks ker-
romme energiaravintoaineista yleisesti, tydssa suunnittelun ja arvioinnin perusteena
kaytetyista ravitsemussuosituksista seka siité, miten taysipainoinen ja monipuolinen
kasviruokavalio tulee koostaa. Taman jalkeen esittelemme tuotekehitystyon lahtokoh
dat toimeksiannon ja tietoperustan pohjalta. Kasvisruokaohjeiden tuotekehitys on ku-
vattu vaihe vaiheelta, ja tyon tulokset on esitetty ja analysoitu tyon lahtokohtien perus-
teella. Pohdinnassa arvioimme ty6té kokonal suudessa seka mietimme tarkemmin tyon

merkitysta ja siitd koituvaa hyotya niin toimeksiantajalle kuin meille itsellekin. Poh



dimme myds, miten tyon tuotoksia voidaan jatkokehit téa seka hyodynt&a tulevai suu-

dessaja siten parantaa Kahvila-ravintola Caterinassa palvel un laatua entisestaan.

2 MIKSI KASVISRUOKAA?

Kasvisruokailijoiden maéra kasvaa koko gjan. Kasvisruokavalion noudattamiseen voi
ollauseita eri syita, jotka méardytyvét yleensa yksilollisesti sen mukaan, mité kukin
kasvisruokailija pitéa tarkeanda. Y lei sempia syité kasvisruokavalion noudattamiseen
ovat esimerkiks terveydelliset, filosofiset, eettiset, uskonnolliset, ekologiset ja talon-
delliset syyt. Trendisuuntauksena nuorten ja nuorten aikuisten keskuudessa on ollut

kasvisruokavalion valitseminen sekaruokavalion sijasta.

2.1 Terveydelliset syyt

Terveydellisista syisté kasvisruokavaliota noudattavat haluavat esmerkiks valttaéa
teollisesti kasiteltya ruokaa. He kayttéavat mieluummin tuoreita kasviksia. Perusteluina
ovat kasvisten sisdltamét terveytta edistvét ainesosat ja vaikutukset, joista osa tunne-
taan, mutta osalle @ ole viela |0ydetty tieteellista selitystd. Monipuolinen, runsaasti
kasviksia sisdltdva ruokavalio on terveellinen ja sisdltdd véhan kovia eldinrasvoja
(Kasviksista elinvoimaa 2001, 8.)

Kasvisruokavalioon siirtyminen voi auttaa joitakin kroonisesti sairaita henkil6ita, ku-
ten reumapotilaita (Kyllidinen & Lintunen 1998, 103). Laihduttajat ja lihomista valt-
tavat ihmiset valitsevat usein kasvisruokavalion. Kasvikset sisdlitavét vahan energiaa
jaovat ndin ollen kevytta ruokaa, joka sopii painoa pudottaville henkildille. (Kasvik-

Sista elinvoimaa 2001, 8.)

Terveydelliset syyt kasvisruokavalion valintaan voivat liittya myds huoleen eldnpe-
réisten elintarvikkeiden turvallisuudesta. Esimerkiksi Englannissa ja muualla K eski-
Euroopassa todetut hullun lehmén tauti- (BSC) seké suu- ja sorkkatautiepidemiat ovat
saattaneet |iséta kasvisruokavalion suosiota. (Kasviksista elinvoimaa 2001, 8.) Samoin
talla hetkella muun muassa Euroopassa, Afrikassa ja Aasiassavalloillaan oleva lin-
tuinfluenssa saattaa vaikuttaa ihmisten asenteisiin ja késitteisiin terveellisesta ja tur-

vallisesta ruoasta seka puoltaa kasvisruokavalioon siirtymista. Elintarvikeviraston



(2005) mukaan Euroopan Elintarvikeviranomainen EFSA toteaa kuitenkin, ettel ole
olemassa epidemiologista ndyttoa siitd, etta lintuinfluenssa vadlittyis ihmisiin ruoan
vdlityksell& Todenndkdisintd on saada tartunta sairaasta eldvasta linnusta, e siipika-
janlihan tai kananmunien vélityksella. (Elintarvikevirasto 2005.)

2.2 Filosofisdt, eettiset ja uskonnolliset syyt

Filosofisista syista kasvisruokaan siirtyneet kokevat usein, ettd henkinen tasapaino
lihansydnnin lopettamisen jalkeen paranee (Kyllidinen & Lintunen 1998, 103). Eetti-
set tekijat ovat myds yleinen syy valita kasvisruokavalio. Taloéin ruokavalion valin-
nassa korostuvat eléinten oikeudet ja huoli el&@inten hyvinvoinnista. Eettisten syiden
takia kasvisruokavalion valinnut henkil6 el katso ihmisella olevan oikeutta tappaa
eldmia. Tiukan vegaanifilosofian omaksunut ei kéyta mitdan elanperaisiatuotteitaja
hyddykkeitd, kuten nahkakenkiatai villapaitaa. (Kasviksista elinvoimaa 2001, 7.)

Uskonnolliset syyt voivat vaikuttaa ihmisten ruokavalintoihin. Kasvisruokavalion
noudattaminen on kiinted osa joitakin uskontoja. Esimerkiksi osa adventisteista syo
jonkin asteista kasvisruokaa. (Kyllidinen & Lintunen 1998, 103.) Ruokaan liittyvét
séannot voivat koskea ruoka-aineiden valintaa ja niiden yhdistelemistg, ruoan valmis-
tustapoja ja ateriarytmeja. Sdanntt ovat tarkeita uskonnollisesti ja kulttuurisesti, mutta

ra & Toponen 2004, 164.)

2.3 Ekologiset jataloudeliset syyt

Kasvisruokavalion valinnassa voidaan painottaa myos ekologis-taloudellisia syita.
El&inproteiinin tuotanto katsotaan tuhlaukseksi, koska kasviproteiinin tuottaminen on
ekologisesti huomattavasti tehokkaampaa. Esimerkiksi eldimille syotettavan rehun
energian ja proteiinin madra on kymmenkertainen verrattuna sithen maaréan, joka
saadaan eldimesta teurastuksen jalkeen lihana. Rehuviljelyyn kaytetylla maa-alueella
voitaisiin tuottaa kymmenkertainen maaré ravintoa ihmisille viljelemalla ravintokas-
vega. Lihatuotanto kuluttaa myds enemman fossiilisia polttoaineita ja vetta seka kul ut-
taa laajemman maa-alueen kuin kasvisten kasvattaminen. (Kasviksista elinvoimaa
2001, 7.) Husson (1993, 21) mukaan nimenomaan yks térkea ekologinen ja eettinen



syy kasvisruokaan siirtymisessa onndlanhété. Jos kaikki maapallon ihmiset olisivat
kasvissydjia, e ndlkédongelmaaolisi. (Husso 1993, 21.)

Kasvisruokaan siirtymisen ekologisiaja koko maapallon hyvinvointiin liittyvia syita
on muun muassa koko maailman hyvinvointi. Magpallon sademetsia tuhoutuu laidun-
hakkuiden myo6ta ja sen seurauksena eléinlgjeja ja kokonaisia ekosysteemejé katoaa.
Vesistojen kalakannat harvenevat liian tehokkaan teollisen kalastuksen vuoksi. Maan
kestokyvyn kannalta ylimitoitettu karjatal ous saastuttaa pohjavedet. (Jantti 1997, 7-8.)

Talouddlliset syyt voivat olla myds hyvin jokapéivéisiajakaytannon ldheisia yksiloll i-
sasyita. Liha- jalihavalmisteet ovat aika kalliita suhteessa kasviksiin janéin ollen
lohkaisevat ruokaan tarkoitetuista varoista suuren osan. Kustannukset pienenevét
huomattavasti, kun kaytetéan runsaasti viljavalmisteita ja palkokasveja. Kasvisruokaa
nauttiva henkild valttda useimmiten myo6s sokeripitoisia ruoka-aineita ja nautintoainei-
ta, jolloin ruokakustannukset vahenevét entisestéan. (Kyllidinen & Lintunen 1998,
103.)

3 KASVISRUOKAVALIOT

Kasvisruokavaliot jaetaan eri tyyppeihin sen mukaan, mita elintarvikkeita ne sisdlta
vét. Kasvisruokavaliot voivat vaihdella d&rimmaisen tiukasta ja karsitusta ruokavalios-
ta punaisen lihan poigéttéamiseen. Ihanaisen ja muiden (2004, 157) mielestd Suomessa
yleisin kasvisruokavalio on lakto- tai semivegetaarinen ruokavalio (Ihanainen ym.
2004, 157).

3.1 Vegaani- javaihtoehtoiset vegaanit ruokavaliot

Vegaaniruokavalioon kuuluu vain puhtaasti kasvikunnan tuotteita, kuten viljaa, peru-
naa, kasviksia, sienig, palkoviljaa, hedelmia, marjoja, pahkingitd, siemeniaja kasviol-
jyja (Kasviksista elinvoimaa 2001, 9). Vegaaniruokavaliossa e kdytetd lainkaan mai-
toa, maitovalmisteita, lihaa eika muita el&inkunnan tuotteita. Proteiinien |8hteita ovat
viljat ja viljavamisteet seka herneet, pahkinét ja pavut, joita yhdistelemalla voidaan
turvata kaikkien valttaméttomien aminohappojen saanti. (Ravitsemus ja ruokavaliot
2002, 57.)
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Elava ravinto on kokonaisvaltainen elamantapa eiké pelkéstéan ruokavalio. Siihen
kuuluvat kiinteasti luonnollisen, hyvin sulavaks valmistetun kasvisruoan liséks eli-
miston puhdistautuminen, litkunta, rentoutus, myonteinen gjattelu seka puhdas ympé
ristd. Tyypillisté on yksinkertaisten ruoka-aineiden yhdistely ja runsas lehtivihrean
kayttd. Ihanteellista on sydda suoraan luonnosta saatavaa ja luonnon ehdoin kasvanut-
taravintoa. Ruokavaliossa tulee suosia ldhialueilta saatavia raaka-aineita. (Elavan
ravinnon yhdistys 2005.)

Elavan ravinnon nauttijat eivat kuumenna ruokaansa yli 40-asteiseksi (Jantti 2001a,
10). Elévéassa ravinnossa kaytetéédn kuumentamattomia kasvikunnan tuotteita, joita
hienonnetaan, puristetaan mehuiksi, idétetdan tai kaytetddn maitohappobakteerien
avulla. (El&avén ravinnon yhdistys 2005.) El&vassé ravinnossa suositaan vehnanoras-
mehua, tuoremehuja, ituja, kasviksiaja juureksia, marjoja ja hedel mia seka maitohap-
potuotteita (kasvishapatteet ja uudistavajuoma) (Heindnen 2001, 37).

Makrobiotiikka on idasta tullut eldmantapa, joka perustuu erityisesti taolai suuteen.
Ravinto on keskeinen osa makrobiotiikkaa. Eri elamanilmiét, myos ruoka, luokitellaan
yin- ja yang- vastaparin avulla. Témén luokituksen perusteella ravinnosta voidaan |uo-
da makrobioottisen gattelun mukaisia tasapainoisia kokonaisuuksia. (Jantti 20014,
10.)

Makrobioottisen gjattelun mukaisen aterian perustana ovat vihannekset, palkoviljat,
hedelmét ja marjat seka tdygyvavilja. Taygyvaviljaapidetéén ruokaaineista tayspai-
noissimpana. Lihaaja alkoholiaei suositella, slla ne edustavat darimmaista yang-
voimaa. Adrimmaista yinia edustavia tuotteita, kuten sokeria, trooppisia hedelmia,
perunoita, munakoisoa ja valkoista vehndjauhoa e mydskaanpitéisi kayttéa. Yin ja
yang-pitoisuutta voidaan lisdta ruocanvalmistusmenetelmilla. Essmerkiks yin
pitoisuutta lisétdan kylmentamall&, nestetta lisaéamalld, sokeroinnillaja hiivallaja
yang-pitoisuutta saadaan liséé kuumentaen, kuivattaen, hapattaen, suolaten ja mausta-
en. (Makrobiotiikka 2005.)

Makrobiotiikassa pyritddn nauttimaan [ahiymparisttssa tuotettua ja vuodenaikoihin
soveltuvaa ruokaa. Pédasiallisesti makrobiottinen ruokavalio on vegetaarinen, mutta
jotkut makrobioottista ruokavaliota noudattavat voivat nauttia jonkin verrankalaaja
lihaa. (Makrobiotiikka 2005.)
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Fennovegaanista ruokavaliota noudattava henkil® suosii kotimaisia kasviksia seka
korostaa ruoan ekologisuutta, alueellisuutta ja sesonkgja. Ruoaks valitaan luonnon-
mukaisia, tuoreita ja kasittelemattomia elintarvikkeita. Lahiruoka-kasite noudattaa
joiltakin osin samoja periaatteita kuin fennoveganismi. (Kasviksista elinvoimaa 2001,
7-9.)

Fruitismissa hedelmill& itsensa ravitsevat ihmiset eli niin sanotut fruitistit ovat otta-
neet oppia useista a kuasukasheimoista, jotka ravitsevat itsensa paéasiassa hedelmilla
japahkindilla. Fruitismin taustalla on gjatus siita, etta el amaa pitaa sailyttéa mahdolli-
simman pitkdan eli ihmiselle soveltuvaa ravintoa on vasta se, mink& luonto on valmis-
tanut lopulliseen muotoonsa. Sellaista ravintoa ovat esimerkiksi valmiit kypsét hedel-
maét, siemenasteella olevat kasvikset japéahkint. (Fruitismi 2005.)

3.2 Laktovegetaarinen ja lakto-ovovegetaarinen ruokavalio

L aktovegetaarinen ruokavalio on Pohjoismaissa yleisin vegetarismin muoto. Laktove-
getaarinen ruokavalio sisdltéé runsaasti kaikkiaihmisen tarvitsemiaravintoaineita ja
vahan kovaa, tyydyttynytta rasvaa seka sokeria ja suolaa. Téta kasvisruokavaliota nou
dattavat kayttavat kasvikunnan tuotteiden liséks my6s maitoa ja maitovamisteita.
maito, juusto, jogurtti ja viili. Laktovegetaarisessa ruokavaliossa liha korvataan p&&-

asiassa pakokasveilla.

L akto-ovovegetaarisessa ruokavaliossa noudatetaan samaa periaatetta kuin laktovege-
taarisessa ruokavaliossa, ja lisaks kaytetéén kananmunaa. Tata ruokavaliota noudat-
tamalla saadaanriittavasti proteiingja ja suojaravintoaineita. (Ravitsemus ja ruokave-
liot 2002, 56.)

3.3 Semivegetaarinen ruokavalio

Jotkut kasvisruokailijat valttavét vain punaista lihaa, mutta saattavat kéyttda esimer-
kiks kalaajaltai siipikarjanlihaaosanaruokavaliota. Ruokavaliota, jossa seké kala ja
siipikarjanliha ovat kéytdssa kasvikunnantuotteiden lisdksi, kutsutaan semivegetaari-
seks ruokavalioksi. (Kasviksista elinvoimaa 2001, 9.) Tamén ruokavalion nimeami-
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sestd kasvisruokavalioksi voidaan olla montaa miglta Ylesesti se kuitenkin esitell88n
yhtena kasvisruokavaliotyyppina.

Kasvisruokatyyppid, jossa kaytetdan kasvikunnan tuotteiden lisaksi kalaa, kutsutaan
pescovegetaariseks ruokavalioks. Ruokavaliota, jossa kdytetéén kasvikunnan tuot-
teiden lisaks siipikarjanlihaa, kutsutaan pollovegetaariseks ruokavalioksi. (Kasvik-
sista elinvoimaa 2001, 9.)

Tassa opinnaytetydssa on kaytetty termié sekaruokavalio kuvaamaan ruokavaliota,

jossa nautitaan liha- ja kasvikunnan tuotteita sekd kala-, maitotalous- ja viljatuotteita.

4 YLEISTA ENERGIASTA JA ENERGIARAVINTOAINEIS
TA

Tasapai noi sessa ruokavaliossa ravinnon energiasisaltd ja suojaravintoai nepitoi suudet
ovat tasapainossa keskendan. Téhan pédstéan siten, etta ruokavalioon valitaan ruoka-
aineita, joissa on runsaasti suojaravintoaineita energiamaaradan nahden, €li niiden ra-
vintoainetiheys onsuuri. Kasviksilla, hedelmillaja marjoilla on erityisen suuri ravin
toainetiheys. (Rgjakangas & Tainio 1999, 9.)

4.1 Energia

Energiaravintoaineita ovat rasva, hiilihydraatti, proteiini ja alkoholi. Suomalaisten
ravitsemussuositusten (2005, 11) mukaan energiasisallon mittayksi kkoina kéytetéan
joulea (J) (kilojoule kJ =1000 Jja megajoule MJ = 1000 kJ) ja sen rinnalla esiintyvaa
kilokalori- yksikkoa (kcal). Yks kilokalori vastaa 4,2 kilojouletta (kJ). (Suomal ai set
ravitsemussuositukset 2005, 11.) Energiaravintoai neista vapautuu energiaa aineen

vaihdunnan tuotoksena. Ravintoaineet tuottavat energiaa keskimaérin seuraavasti:
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1 g hiilihydraatteja 17 kJ €li 4 kea
1 grasvoja 38 kJ€i 9kca
1 g proteiinia 17 kJ eli 4 kcal
1 g dkoholia 29 kJeli 7 keal

(Peltosaari, Raukola & Partanen 2002, 91,101.)

Energian tarve

Aikuisen energian tarve on se energian méarg, joka pitdd kehon painon, koostumuksen
jafyysisen aktiivisuuden hyvaa terveytta ylldpitavalla tasolla. Energiaa tarvitaan pe-
rusai neenvai hduntaan, ruoan ai heuttamaan lammontuotantoon ja liikkumiseen. Perus-
aineenvaihdunnalla (PAV) tarkoitetaan vattaméattomien elintoimintojen tarvitsemaa
energian madréd levossa. Sen suuruuteen vaikuttaa eniten rasvattoman kudoksen méaé-
raeli lihasmassa. Perusaineenvaihduntaan vaikuttavat myos sukupuoli, perintétekijét,
ikd, fyysinen kunto ja hormonit. (Suomalaiset ravitsemussuositikset 2005, 10.)

Taulukossa 1 on esitetty energian tarpeen viitearvot eri-ikaisille kevytta tyota tekeville
naisille jamiehille. Viitearvot kuvataan kolmella fyysisen aktiivisuuden tasolla. Kes-
Kimaaréinenenergian tarve on laskettu siten, etta perusaineenvaihdunnan energiank u-
lutus on arvioitupainon jaian avulla. Energiankulutus on kerrottu fyysista aktiivisuut-
ta osoittavalla kertoimella (PAL, physical activity level). Energian tarpeen viitearvot
soveltuvat vain ryhmille, sillé perusaineenvaihdunnassa, kehon koostumuksessa ja
fyysisessa aktiivisuudessa on yksilGiden vélilla suurta vaihtelua Yksildiden energian
tarpeesta el voida siten antaa suosituksia. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005,
10-11.)
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TAULUKKO 1. Energian tarpeen viitearvot aikuisille eri fyysisen aktiivisuuden

tasolla

(Suomalai set ravitsemussuositukset 2005, 11).

; ] Kevyt tyd,
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I Luvut soveltuvat vam rylmdtasen tarkasteluun, koska energian tarpeen hajonta vksilailld on suun johtuen sekd
PAVen etdd PAL:m ervioinnin epdvarmunste kijoistc.

e Py

perusmneenvothdunnalla (PAV).
& Vastoo pahittéisen 60 minuutin reippaan kévelyn vaatimaa energian kulutusta
£ Enerqien tarve lisddntyy reskauden toisen kolmanneksen mikena keskimdidrin 1.5 MJAvrk, viomeizen kolmanneksen

aikona 2,0 M1 vk ja tmetyksen atkana 2,0 MJAerk, olettaen, ettd fyysmen akfivisuus of muwdu, Likinnan

vihenemimen raskauden loppupusclella ja tmetyksen atkanc korvac usetmmiten lisddntyneen energian tarpeen.

1MI=1000%k], 1k]=0,24 keal, 1 keal = 4,184 kJ

4.2 Hiilihydraatti

Hiilihydraatteja muodostuu kasveissa yhteyttamisreaktion tuloksena. Ne jaetaan ra

Pyonstetiyid arvoic, jotka perustuvatl poljoismaisen viestdn itse ibnoitettuthin keskipainoi hin
PAL = {physical activity level) fyysisen aktivisuuden taso = kokomaisenergion kulutus jasthma

kenteen perusteella monosakkarideihin, disakkarideihin ja polysakkarideihin. Mono-

jadisakkarideja kusutaan sokereiks ja niille ominaista on makeus. Naita ovat muun

muassa glukoos (rypalesokeri), fruktoosi (hedelméasokeri), sakkaroos (tavallinen so-
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keri), laktoos (maitosokeri) ja maltoos (mallassokeri). Polysakkarideja ovat muun
muassa glykogeeni, jota on varastoituneena lihaksissa ja maksassa, ja dekstriini, joka

muodostuu térkkelyksen hgjotessa. (Kyllidinen & Lintunen 1998, 19.)

Hiilihydraattien pddasiallisena tarkoituksena on toimia solujen energianldhteena ja
turvata verenkierron vakaa sokeritaso. Hiilihydraattien (glukoosin) aineenvaihdunta
tahtda ennen kaikkea veren sokeritason yll&pitamiseen. (Mutanen & Voutilainen
20053, 114.) Hiilihydraattien kayttd energianl éhteena saéstéa proteiingja térkeimpiin
tehtaviin. Ne ovat my6s tarkeita rasvojen aineenvaihdunnan normaalille kululle. Ra-
vinnosta saatavat hiilihydraatit kuluvat heti energian tuottamiseenjaniillé taytetdan
myos vaillinaiset hiilihydraattivarastot. Elimisto varastoi ravinnosta saatavat ylimaé-
réiset hiilihydraatit rasvan muodossa rasvakudoksiin. (Kyllidinen & Lintunen 1998,
25-26.)

Paésaantoisesti ravinnosta saatavat hiilihydraatit ovat makealta maistuvia sokereita,
tarkkelysta ja kuitua. Sokeripitoiset hiilihydraatit ovat sokereita, siirappeja, hungjaaja
glukoosia. Niissa & ole yhtdan kuitua ja vahan tai e ollenkaan kivennéisaineitaja
vitamiingja. (Wills 1998, 9-10.) Hiilihydraattien suositeltavimpia l8hteita ovatkin vil-
ja, kasvikset, hedelmét ja marjat, sill& niissa on suojaravintoaineiden liséks hitaasti
imeytyvia sokereita ja kuituja. (Rgjakangas & Tainio 1999, 18.) Eldinkunnan tuotteis-
ta maidossa on laktoosia, mutta liha, kala ja kananmuna eivét sisdlla hiilihydraatteja
(Thanainen ym. 2004, 38).

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 17) mukaan hiilihydraateista tulis saada
50-60 proserttia paivan energiasta ja puhdistettujen sokereiden saanti e tulis ylittéa
10 energiaprosenttia. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 17.) Yks gramma
hiilihydraattia tuottaa 17 kJ (4 kcal) energiaa, joten paivittéinen suositus aikuisella
ihmiselld on noin 200-300 grammaa hiilihydraattia (1hanainen ym. 2004, 40).

4.3 Ravintokuitu

Ravintokuitu koostuu useista kemialisesti erilaisistayhdisteista. Kyllidisen ja Lintu
sen (1998, 22-23) mukaan kaikki asiaa tutkineet elvét ole yhta mielta siitd, mitka
kaikki ainesosat lasketaan kuiduksi. Yleisesti siihen kuuluvina aineina pidetdan kasvi-

en soluseinissd esiintyvié erilaisia polysakkarideja, kuten pektiing &, selluloosaa ja
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hemiselluloosaa seka ligniinid. Ravintokuitutyyppeihin kuuluvina pidetddan myds e-
kuitumaisia kasvikumeja, jotka muodostavat geelgja ja hyytel6ita vesiliuoksessa, ja
jotka kuuluvat rakenteeltaan polysakkarideihin. (Kyllidinen & Lintunen 1998, 22-23.)

Ravintokuitutyypit voidaan jakaa my6s niiden liukenevuuden perusteella. Veteen liv-
kenevia eli geeliytyvia kuitutyyppeja ovat pektiini, kasvikumit ja kauran glukaani.
Naita kuitutyyppej& on marjoissa, hedelmissa, palkokasveissa, kaurassa ja kauraeseis-
s4 sekd kuituvalmisteissa. Veteen liukenemattomia kuituja ovat selluloosa, hemisellu-

javiljan alkioissa. (Mutanen & Voutilainen 20053, 115.)

Ravintokuidun fysiologiset vaikutukset riippuvat sen koostumuksesta. Tarkeimpéna
jakoperusteena ovat liukenevuus ja geelin muodostuskyky. Vesiliukoiset ravintokuidut
muun muassa hidastavat mahaaukun tyhjenemisté ja glukoosin imeytymista seka
alentavat veren kolesterolia. Veteen liukenemattomat ravintokuidut muun muassa vé
hentavét kivenndis- ja hivenaineiden imeytymista ja nopeuttavat ruokasulan kulkua

ruoansul atuskanavassa. (Kyllidginen & Lintunen 1998, 24.)

Ravintokuidulla on useita terveydelle myodnteisid ominaisuuksia. Runsas kuidunsaarti
vaikuttaa muun muassa veren kolesterolitason a entumiseen, rasva-aineenvaihduntaan,
verensokeritason sdatelyyn seké suoliston toimintaan. (Rajakangas & Tainio 1999,
18.) Kuitupitoinen ruokavalio, jossa hiilihydraattien jarasvojen saannin prosentuaali-
set osuudet ovat tasapainossa, vahentda lihavuutta ja siihen liittyvien sairauksien vaa-
raa. Riittava kuidunsaanti parantaa suoliston toimintaa ja saattaa ehkaista paksusuolen

syOpaé. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 17.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 17-18) mukaan ravintokuidun suositeltava
saanti aikuiselle on 25-35 grammaa paivassa. Suositus toteutuu, kun ruokavaliossa
lisitéén téygyvaviljavalmisteiden, juuresten, vihannesten seka marjojen osuutta ja
vahennetaan sokerin, ja paljon sokeria siséltavien elintarvikkeiden kayttéa. (Suomalai-

set ravitsemussuositukset 2005, 17-18.)
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4.4 Rasva

Rasvat eli lipidit ovat yhdisteitg, jotka elvét liukene veteen (Peltosaari ym. 2002, 62).
Yleismmét rasvat ihmiselimistdssa ja elintarvikkeissa ovat triglyserideja. Triglyseridit
koostuvat glyserolista ja kolmesta rasvahaposta. (Mutanen & Voutilainen 20053, 117.)
Rasvahappoketjun pituus ja kaksoissidosten lukuméaéra magraévét rasvan ominai Suu-
det, kuten kiinteyden, aromin jaterveysvaikutukset. Rasvat voivat ollajoko kiinteita

tai nesteméisia eli 6ljyja (Ihanainen ym. 2004, 44.)

Elimisto tarvitsee rasvaa solukalvojenjaavo- ja hermokudoksen toimintaan, sisaelin
ten suojeluun, rasvaliukoisten vitamiinien imeytymiseen, hormonien, sappisuolojenja
D-vitamiinien muodostukseen, kolesterolin valmistukseen seka energian varastointiin
(Peltosaari ym. 2002, 71-72). Ihanaisen ja muiden (2004, 45) mukaan elimisttssa
rasvaa on solukalvoissa, sisdelinten ympérilla ja rasvakudoksissa. Liian runsas rasvan
saanti on elimistdlle haitallista. Se altistaa monille sairauksille, kuten sydan- ja veri-
suonitaudeille, kohonneelle veren kol esterolipitoisuudelle, tyypin 2 diabetekselle, lii-
kapainolle sek& joillekin sytpétyypeille. (Ihanainen ym. 2004, 45.)

Kovat rasvat siséltavéat enimmakseen tyydyttyneita rasvahappoja ja pehmeét rasvat
tyydyttymattomi&a. Kovat rasvat ovat yleisid rasvaisissa liha jamaitovalmisteissa.
Kasvisdljyt ja-margariinit seka rasvaiset kalat siséltévat puolestaan pehmeita rasvoja.
Kasviksissa, hedelmissa ja marjoissa seké viljavalmisteissa, lukuun ottamatta rasvaisia
lelvonnaisia, on yleensa hyvin véhan rasvaa. (Rgjakangas & Tainio 1999, 19-20.)
Ruoasta saadaan nékyvia ja niin sanottuja piilorasvoja. Nakyvilla rasvoilla tarkoite-
taan silmin havaittaviarasvoja, kuten leivanpaéllysrasvaa, ja piilorasvoilla taas esi-
merkiks kerman tai pahkingiden luontaisesti sisdltaméarasvaa. (Rgjakangas & Tainio
1999, 19.) Ruoka-aineiden vainnalla ja valmistusmenetelmilla voidaan vaikuttaa ras-

van laatuun ja mdardan merkittavasti.

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 14) mukaan rasvan osuuden energiasta
pitéisi olla 25-35 prosenttia. Yksi gramma rasvaa tuottaa 38 kJ eli 9 kcal, mika tar-
koittaa noin 60-80 gramman paivittéista saantia keskikokoiselle aikuiselle ihmiselle.
Tama maéra sisaltaa seka lisatyn ettd elintarvikkeiden sisdltaman rasvan maaran. Kek-

si kolmasosaa kalkesta saatavasta rasvasta pitaisi olla pehmeéa, eli kerta- ja monityy-
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dyttymatonta ja vain yks kolmasosa kovaa eli tyydyttynytta rasvaa. (Suomalaiset ra-
vitsemussuosituk set 2005, 14.)

Suositusten mukainen rasvan saanti on tarkedd, jotta taataan rasvaliukoisten vitamiini-
en ja véattamattomien rasvahappojen saanti. Vattamattomét rasvahapot, linoli- jaa-
linoleenihappo, taytyy saada ravinnosta, koska elimisto ei itse pysty valmistamaan
niitd. Né&iden vattamattomien rasvahappojen hyvia lahteitd ovat muun muassa kas-

viljyt jakalan rasva. (Kasviksista elinvoimaa 2001, 17.)

Kasvik unnan raaka-aineista val mistetusta ruoasta rasvojen saanti on elimistélle ihan
teellista seké& kokonai srasvaméaaran ettd rasvahappojen laadun kannalta. Kasvisruoan
sisaltamissa kasvikunnan raaka-aineissa el ole kolesterolia. Taysipainoisessa kasvis-
ruokavaliossa ensisijaisia rasvojen lahteita tulis olla kylmapuristetut kasvisoljyt,
muun muassa rypsi- ja soijadljy, oliivioljy, vehnanalkiodljy ja pellavansiemendljy
seka siemenet. Niiden avulla kasvisruokailija saa monityydyttyméttomia rasvahappoja
ravitsemussuositusten mukaisesti. Syddmelle terveellisten n3 -sarjan rasvahappoja
saadaan erityisesti rypsioljyn afalinoleenihaposta. (Kojo 2005, 19.)

Kasvikunnan rasvahapot ovat padasiallisesti kerta- ja monityydyttyméttémi&. Suositel-
rasvahappoja kasvissy6ja saa pellavant ja kurpitsansiemenista, saksanpahkindista,
Soijapavuista, rypsioljysta ja vehnanalkioista. Omega 6- rasvahappoa saadaan aurin
gonkukansiemenista seka muista siemenistd, siemendljyista ja pahkindista. (Heindnen
2001, 31.)

Joissakin kasviskunnan tuotteissa on jo itsessdan paljon rasvaa. Avokado seka erittain
rasvapitoiset mantelit, pahkinét ja siemenet tuovat paljon piilorasvaa kasvisruokiin ja
nadin nostavat kasvisravinnon rasvapitoisuutta. Jotta rasvan osuus el nouse liian suu
reksi, kannattaa kasvisruokavaliossakin suosia vaharasvaisia ruoanval mistusmenetel-
mid. Kasvidljyjen kayttd on suositeltavaa, mutta tdytyy muistaa, etté ne ovat satapro-
senttista rasvaa, ja siksl saattavat lisdta kokonai srasvan médraa huomattavasti. (Raja
kangas & Tainio 1999, 19.)
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45 Protelini

Proteiinit ovat orgaanisia yhdisteita, jotka sisdltavat hiiltd, happea, vetya ja typpea.
Useimmat proteiinit sisltavat myos rikkia. (Peltosaari ym. 2002, 75.) Proteiinit eli
valkuaiset ovat rakentuneet aminohapoista. |hmiskehossa ja elintarvikkeissa on kym-
meni & erilaisia aminohappoja, jotka muodostavat pitkid proteiiniketjuja. Ihmiskeho
valmistaa itse tarvitsemansa aminohapot lukuun ottamatta niin sanottuja val ttaméatto-

miaaminohappoja, jotka on saatava ravinnosta. (Ihanainen ym. 2004, 49.)

Ravinnosta saatavat proteiinit eivét ole sellaisenaan kdyttokel poisia elimiston tarpei-
sin. Proteiinit purkautuvat ensin peptideiksi ja sitten aminohapoiksi, jotta elimisto voi
tuottaa juuri sellaista proteiinia, millaista se tarvitsee. Aminohappojarjestys on prote-
linissa tarkedd. Kussakin proteiinissa on oltava juuri oikea maaréa tiettyja aminohappo-

jaoikeassa jarjestyksessa. (Rajakangas & Tainio 1999, 21-22.)

Vattdmattémia aminohappoja ovat: arginiini, histidiini, valiini, leusiini, isoleusiini,
fenyylialaniini, treoniini, metioniini, lysiini ja tryptofaani. Valttamattomisté aminohe-
poista kahdeksan on valttamattomia myos aikuisena, kun taas arginiini ja histidiini
ovat vattaméattomia ainoastaan nopean kasvun, kutenlapsuuden aikana. Kunkin valt-
témattdman aminohapon tarve on 0,5-1,5 g /vrk. (Mutanen & Voutilainen 20053,
135.)

Elimist6 rakentaa protelingja ” kaikki tai e mitédn” — periaatteella. Proteiiniin on olta-
va saatavillasamanaikaisesti kaikki tarvittavat aminohapot. Proteiinin tuotantoa rajaa
se aminohappo, jota on vahiten kaytettévissa. (Rajakangas & Tainio 1999, 21-22.)
Rajoittavia aminohappoja ovat useimmiten tryptofaani, lysiini, treoniini, metioniini ja
kysteiini (Peltosaari ym. 2002, 79).

Ihminen tarvitsee proteiingja kasvamiseen ja kudosten uusiutumiseen, vasta-aineiden,
entsyymien ja hormonien muodostamiseen, kuljetustehtaviin verenkierrossa seka nes-
tetasapainon saételyyn (Peltosaari ym.2002, 86-87). Proteiinit tuottavat tarvittaessa
energiaa myos elimiston kayttoon, mutta riittéva hiilihydraattien ja rasvan saanti ener-
gian |8hteend sé&stda proteiingja edel1& kuvattuihin tehtaviin. (Ihanainen ym. 2004,
49.)
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Ravinnossa on useita proteiinin l18hteitd, jotka tdydentavat aminohappokoostumuksel-
ovat sdannollisesti parempia proteiinin lahteitéd kuin kasviproteiinit, kun arvioidaan
proteiinin soveltuvuutta sulavuuden ja aminohappokoostumuksen perusteella. Kaikkia
valttdmattomia aminohappoja on ihmiselle sopivassa suhteessa maidossa ja maitoval-

misteissa, kananmunassa, lihassa ja kalassa. (Peltosaari ym. 2002, 78-79.)

Kasviproteiineistakin |0ytyy monipuolisia proteiinin |ahteitd, kuten palkovilja, vilja
valmisteet, soijaja soijavamisteet, peruna jariisi. Ne riittavét turvaamaan valttamat-
tdmien aminohappojen saannin, kunhan niité nautitaan monipuolisesti lyhyella aikavé
lilla (Peltosaari ym. 2002, 78-79.) Esimerkiks palkokasvit ja viljatai lehtikasvit ja
vilja taydentévét toisiaan. Hyvia kokonaisuuksia muodostuu myos maidon javiljan tai
kananmunan ja perunan yhdistelmisté. (Kyllidinen & Lintunen 1998, 37.) Naista toisi-
aan taydentavista kasvikunnan ruoka-aineista on kerrottu enemman luvussa 6, kasvis-

ruokavalioiden ravitsemuksel lisuus.

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 20) mukaan proteiinin osuus kokonais-
energiasta pitais olla 10-20 prosenttia (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 20).
Aikuisella kokonaisproteiinin tarpeesta 20 prosenttia pitéis kattaa valttamattomilla
aminohapoilla. Keskimaérdinen proteiinin tarve on 0,8 grammaa painokiloa kohti
(Mutanen & Voutilainen 2005a, 136). Y ksl gramma proteiinia tuottaa 17 kJ eli 4 kcal
energiaa, joten keskikokoiselle aikuiselle suositeltava proteiinin maéra on noin 50—
100 grammaa. V destotason suunnittel ussa proteiinin saannin suosituksena pidetéan 15
energiaprosenttia, jolloin keskikokoinen ihminen tarvitsee 5075 grammaa proteiinia

paivassa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 20.)

Peltosaaren ja muiden (2002, 86,88) mukaan ylimaarai sesta proteiinin saannista e ole
terveelle aikuiselle ihmiselle haittaa, mutta el mydskaan terveydellista etua. Jos prote-
iinipitoista ruokaa syddaan yli energian tarpeen, ylimaaréinen proteiini varastoituu
kehoon rasvaksi. (Peltosaari ym. 2002, 86,88.)

Runsas elainvalkuaisen kaytto vie kuitenkin tilaa terveellisemmal ta kasvisvalkuai selta.
Liiallisen eldinvalkuaisen saannin yleisempind haittavaikutuksina ovat liikalihavuus ja

sydan ja verisuonitaudit. Kasvisvalkuaisen tekee elanvalkuaista paremmaks se, etté
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vain siité saa arginiinia, joka on osoittautunut yhdeks ravinnosta saatavaks véalttamét-
téméksi aminohapoksi. (Heindnen 2001, 17.)

Suomessa proteiinin puutetta esiintyy harvoin. Proteiinin puutetta on kuitenkin havait-
tu muun muassa munuaistauteja sairastavilla, syopdpotilaillata muusta syysta pitké&
aikaisesti tai vaikeasti sairailla seka pitkéén huonosti syénneilla henkilGilla. Proteiinin
puute heikentda heidan vastustuskykya&an, hidastaa toipumista javoi ilmetd essmer-
kiks turvotuksena. Proteiinien lieva puute johtaa painonmenetykseen, kasvun hidas-
tumiseen, huonoon vasta-aineenmuodostukseen ja vasymykseen. (Kyllidinen & Lintu-
nen 1998, 39.)

Kehitysmaissa l8hinné lapsilla esiintyvaa vaikeaa protelininpuutteen alheuttamaa sai-
rautta kutsutaan nimella kwashiorkor. Kyseisessa sairaudessa proteiinin saanti vahe-
nee, kun @dinmaito korvataan |18hinna hiilihydraattipitoisella ravinnolla. Marasmi on
nalkéatila, jossa proteiininpuutteen lisaksi esiintyy energiavajausta. (Peltosaari ym.
2002, 87-88.)

4.6 Alkoholi

Alkoholi eli etanoli e ole varsinaisesti ravintoaine, mutta se vaikuttaa ihmisen ravit-
semukseen muun muassa syrjayttdmalla muita ravintoaineita. Se tuottaa energiaa, ja
vaikuttaa useiden ravintoaineiden varastointiin ja aineenvaihduntaan. VVaikka akoholi
esimerkiks hiilihydraatin. Alkoholijuomien hiilihydraattipitoisuudet vaihtelevat run-
saadti, elka niissa ole proteiingia ja vitamiingja, olutta lukuun ottamatta. Alkoholi-
juomat ovat siis ravitsemuksellisesti heikkoja |8hteita kaiken muun paitsi energian
suhteen. (Mutanen & Voutilainen 2005a, 139-140.)

Suomal aisten ravitsemussuositusten (2005, 33—34) mukaan alkoholin osuus kokonais-
energiasta saisi olla korkeintaan viisi energiaprosenttia, elka sen nauttiminensaisi olla
paivittaista. Alkoholijuomien kohtuullinenkin ké&yttd ruoasta saatavan energian liséks
lisda lihavuuden riski&. Alkoholin kéyttd vaaristéd usein ruokailutottumuksia siten,
etta rasvan osuus ruokavaliossa lisdantyy ja hiilihydraattien osuus véhenee. (Suome:
lai set ravitsemussuositukset 2005, 33-34.)
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4.7 Suola

Ruokasuola eli natriumkloridi koostuu natriumista (Na) ja kloorista (Cl). Suomalaisten
ravitsemussuositusten (2005, 32) mukaan natrium on valttamaon monissa aineen-
vaihdunnan prosesseissa. Sen puutetta ei normaalisti Suomessa havaita, vaan ongel-
mana on liikasaanti. Yks gramma ruokasuolaa on 0,4 grammaa natriumia ja yks
gramma natriumia 2,5 grammaa ruokasuolaa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2005, 32.)

Natriumia on luontaisesti enitenel&nkunnasta saatavissa ruoka-aineissa. Vataosa
natriumista saadaan kuitenkin ruokasuolan eli natriumkloridin muodossa. Runsas nat-
riumin saanti nostaa verenpainetta ja ndin liséé sydan ja verisuonisairauksia. Lisaksi
Se saattaa aiheuttaa osteoporoosia ja pahentaa astmaa. (Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2005, 32.)

Suurin osa ravinnon suolasta on lisétty siihen ruoanval mistuksen aikana. Suolan kay-
ton sijaan ruoan maustamiseen voidaan kayttda esimerkiks yrttimausteita. Suolan
tarvetta ruoan maustamisessa vahentévéat myo6s happamat maut, kuten sitruunamehu ja
etikka. Markkinoillaon normaalissuolaisten vaihtoehtojen lisdks useita véhasuolaisa
vaihtoehtoja, esimerkiksi liemijauheita, mausteseoksia, rasvalevitteitg, leikkeleita ja
juustoja, joiden avulla pystytdan vaikuttamaan saatavan suolan maaréin omassa ruo-
kavaliossa. (Ihanainen ym. 2004, 192-193.)

Ruokasuolan saanniksi naisille suositellaan korkeintaan 6g/vrk ja miehille 7 g/vrk.
Natriumina vastaavat luvut ovat naisilla2,4 g/vrk jamiehilla 2,8g/vrk. (Suomalaiset
raviteemussuositukset 2005, 32.)

5 KASVISRUOKIA KAHVILA-RAVINTOLA CATERINAL-
LE - LAHTOKOHTANA JA ARVIOINTIPERUSTEENA
OLEVAT RAVITSEMUSSUOSITUKSET

Kasvisruokaohjeiden ravitsemuksellisen laadun suunnittel ussa ja arvioinnissa kdyte-

t&8n suomalaisia ravitsemussuosituksia ja Sydanliiton ateriakohtaista ravitsemus-
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suositusta. Sydanliiton ateriakohtainen ravitsemussuositus maarittéa kokonai sener-
giaméaaran kilokaloreina ja antaa grammamaaraiset viitearvot suolan ja ravintokuidun
saannin osalta. Suomalaiset ravitsemussuositukset jakavat kokonai senergiamaéran
ravintoaineiden kesken vaestGtason suunnittel ussa tavoitteena olevien prosentti osuuk-

sien mukaan.

5.1 Suomaaiset ravitsemussuositukset

Suomal aiset ravitsemussuositukset (2005, 8) méarittavét eri energiaravintoaineiden
suositeltavan saannin, joka tyydytt&d kyselsen ravintoaineen tarpeen ja yllapitéa hyvaa
ravitsemustilaa. Suositeltava saanti ilmoitetaan energiaprosentteina (E %), joillatar-
koitetaan ravintoai neesta saatavan energian suhteellista osuutta kokonai senergian
maarasta. Suomal aisten ravitsemussuositusten perustana ovat Pohjoismaiset ravitse-
mussuositukset, jotka on laadittu tietedllisiin tutkimustuloksiin nojaten ja yksityiskoh-
taisesti perustellen. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 8.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaiset saannit eri energiaravintoaineista:

Hiilihydraattien osuus 5060 E % (V &estotason tavoite suunnittel ussa 55
E %)

Puhdi stettuja sokereita® enint&an 10 E %

Rasvan osuus 25-35 E % (V éestétason tavoite suunnittelussa 30 E %)
josta tyydyttyneitd n. 10 E%
kertatyydyttyméttomia 10-15 E %
monityydyttyméattomia 5-10 E %
josta n-3 -rasvahappojen suositeltavaosuuson 1 E %.

! puhdistettuihin sokereihin kuuluvat sakkaroosi, fruktoosi, tarkkelysper aiset makeuttajat (glukoosi-
fruktoosisiirapit) ja muut niiden kaltaiset sokerivalmisteet, joita kdytetdan sellaisenaan tai lisataan

elintarvikkeisiin valmistuksen yhteydessa
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Proteiinien osuus 10-20 E % (Vaestttason tavoite suunnittelussa 15 E %)

Suolan osuus naisilla 6g/vrk (Natriumina 2,4 g/vrk) ja miehilla 7g/vrk (Nat-
riumina 2,8 g/vrk)

Alkoholin osuusenintégdn5 E %

(Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 14-33.)

5.2 Sydanliiton ravitsemussuositukset

Sydanliiton ravitsemussuositikset perustuvat kansainvalisiin ja Valtion ravitsemus-
neuvottel ukunnan laatimiin Suomalaisiin ravitsemussuosituksiin. Suositukset ontehty
sydan javerisuonisairauksien ehkésyaja hoitoa varten.
Rasvaa noin 30 E %, josta
tyydyttynytta rasvaa enintdan 10 E % ja

tyydyttymatonté vahintéén 20-25 E %
Kolesterolia 300 mg/vrk

Suolaa enintdan 5 g/vrk

Kuitua 25-35 g/vrk

Kasviksia, marjoja ja hedelmia vahintéan 0,5 kg/vrk

Alkoholia enintéanyks ravintola-annos (n.10 g) naiselle jamiehelle enin-

tadnkaks annosta (n. 20 g), ei kuitenkaan péivittain.

(Sydanliiton ravitsemussuositus 2005.)
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5.2.1 Ateriakohtainen suositus

Hyvastd, suositusten mukaisesta ateriakokonai suudesta saa:

Energiaa 600-900 kcal, (kolmannes péivan tarpeesta)

Rasvaa 20-30 g, (enintédn 30 % aterian energiamaarastd),

josta tyydyttynytta rasvaa 7—10 g, (alle 10 % aterian energiamaarastd)

Suolaa enintéan1,5-2 g

Kuitua vahintéan 1,3 g /100 kcal

Ateriakokonaisuus on onnistunut, kun paéruoka on valmistettu rasva- ja suolasuosi-
tukset tayttavaks, jakun asiakas valitsee salaattia ja pari teelusikallista 6ljypitoista
salaatinkastiketta. Onnistunut ateriakokonaisuus siséltéa lisdksi vahasuolaista leipéé ja

sille ohuelti kasvismargariinia, seka lasillisen rasvatonta maitoa.

Suositusten mukainen ateriakokonai suuden pédruoka siséltaa:

Rasvaa enintéan13-17 g,

josta tyydyttynyttd rasvaa enintdén 6-8 g

Suolaa enintddnl g

(Sydamellisesti hyvaa 2000, 10.)

5.2.2 Lautasmalli

Ruokavalion koostamisessa |8hdetéén sydanystévallisen ruoan periaatteista, jonka
mukaan ruokavaliossa tulee olla runsaasti kasviksia, kohtuudella rasvaa, vain véhan
suolaa jariittavasti kuitua. Sydanliiton kayttdman lautasmallin avulla ruokamaérat

pysyvét kohtuullisina.
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Lautasmalli
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KUVIO 1. Sydanliiton kayttama lautasmalli

Sydanliiton kdyttaman lautasmallin mukaan puolet lautasesta téytetdan ensin tuoreilla
tai keitetyilla kasviksilla. Neljannes lautasesta taytetéén perunalla, tummalla pastalla
tai riisillg, ja viimeinen neljannes vahérasvaisellaja -suolaisella lihalla, kanalla, kalal-
latal palkokasveilla. Lisdks aterialla nautitaan leipa, jolla on hiemankasvisrasve-
margariinia, jalasillinen rasvatonta maitoatai piimad. Muutama tippa 6ljypohjaista
sdaatinkastiketta riittd8 maustamaan salaatin. Laatikkoruoissa puolet lautasesta on
varattu kasviksille ja puolet laatikkoruoalle. Keittoateriallakin kannattaa nauttia lau-
tasellinen salaattia. (Ruokaméarat kohdalleen 2005.)

6 KASVISRUOKAVALIOIDEN RAVITSEMUKSELLISUUS

6.1 Monipuolisen kasvisruokavalion koostaminen

Kasviruokavalion ravintosisalto el oleellisesti eroa sekaruokavalion ravintosisall 6sté,
jos kummatkin ruokavaliot kootaan ravitsemussuositusten mukaisesti (Ihanainen ym.
2004, 159). Rasasen (2005, 65) mukaan kasvisruokaa nauttivat ja erityisesti vegaani-
ruokavaliota noudattavat ovat kuitenkin harvemmin ylipainoisempia kuin tavanomais-
ta sekaruokavaliota noudattavat. Liséksi heidan seerumin kolesterolitaso on alhaisem:

pi, ja verenpaine matalampi, kuin sekaruokaa sydvien. (Rasanen 2005, 65.)
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American Dietetic Association ja Dietitians of Canadan (2003, 748) mukaan asianmu-
kaisesti suunniteltu kasvisruokavalio on terveellinen, ravitsemukselliselta laadultaan
riittava seka terveysvaikutuksiltaan joitain sairauksia hoitava ja ehkéiseva (American
Dietetic Association and Dietitians of Canada 2003, 748). Rasanen (2005, 65-66) to-
teaa kuitenkin, etta ravitsemustieteen nykyisen kasityksen mukaan vegetaarista ruoka
valiota el sinansa voida pitéa terveel lisempéana kuin sekaruokavaliota. Tama edellyttéa
kuitenkin, ettd sekaruokavalio on koottu ravitsemussuosituksia noudattaen, eli siten,
ettel se sisdlla kohtuuttomasti sokeria, rasvaa ja alkoholiaja siten, etta se on koostu-
mukseltaan monipuolinen. (Résénen 2005, 65-66.)

Kaikki kasvissydjét eivat kuitenkaan noudata tasapainoista, energiajakaumaltaan suo-
situsten mukaista kasvisruokavaliota, joka siséltéd vain vahan rasvaa, paljon hiilihyd-
raatteja ja vitamiinga. Kasvisruokavalion terveel lisyytta vahentda esimerkiks se, etta
sekaruokavalio muutetaan kasvisruokavalioks jattamalla pois liha, siipikarjanlihaja

kala, jolloin aterioihin j&& lilan véhan proteiingja. (Wills 1998, 9.)

Lihan, siipikarjanlihanja kalan jéttdminen pois ruokavaliosta e vélttamétta tarkoita
Sitg, etté kasvissydja saavahemman rasvaa, mikali proteiinien |ahteind kdytetéén vain
rasvaisia maitotuotteita essmerkiksi palkokasviensijaan. Liha saatetaan jattéa pois, ja
se korvataan runsaammalla maéralla juustoa ja kananmunia, jotka sisdtévét runsaasti
tyydyttynytta rasvaa. (Wills 1998, 9.)

Kun kasvisruokaa k&ytetddn perusravintona, ohjaavana punaisena lankana toimii se,
ettd kaikkien aterioiden tulee sisdltéa palkokasvejatai kokoviljatuotteita yhdessa vi-
hannesten ja juuresten kanssa. Aterioilla tulee sy6da my6s marjoja ja hedelmié. Lisdk-
S on suotavaa, etta aterialla nautitaan pahkinita ja siemenid. Kasvikunnan tuotteita
on syOtava monipuolisesti, jotta ruoasta saataisiin elimiston tarvitsemat ravintoaineet.
(Kojo 2005, 16.)

Lihaa sisdltavissd aterioissa on runsaasti valttamattomié ravintoai neita, joiden saanti
voidaan turvata myds kasvisruokavaliossa. Ravitsemuksellisesti monipuolisen kasvis-
ruokavalion koostaminen helpottuu, kun kaytetd8n muun muassa seuraavia elintarvik-

keita:
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palkokasveja joista saadaan runsaasti foolihappoa, kaliumia ja jotka ovat hyvia
raudan, magnesiumin ja ravintokuidun lahteita
linssgj§, jotka sisdltavat muun muassa proteiinia, kuitua, hiilihydraattia, sink-
kidja B-vitamiinga
soijapapuja, jossa on muihin palkokasveihin verrattuna laadultaan parasta pro-
telinia, kuitua, B-vitamiinga sekd monityydyttymattomia rasvahappoja
kaurahiutaleita, joista saadaan proteiinia, kuitua, hiilihydraattia ja rautaa
vehndlesaltg, joista saadaan kuitua ja rautaa
kananmunaa, josta saadaan rautaa, B12- ja A- ja D-vitamiinia seké proteiinia
pinaattia, jossa on kuitua ja useita lihassa tavallisesti esiintyvia vitamiingja ja
kivennéisaineita
pahkindita ja siemenid, joissa on magnesiumia, kuparia, kaliumia, tiamiinia,
foolihappoa ja rautaa
kuorimattomia seesaminsiemenid, joissa on runsaasti kalsiumiajalisdks sink-
kia
maitoa, jogurttia ja juustoa, joista saadaan muun muassa kalsiumia, proteiinia
jaB-vitamiinga
soijavalmisteista tofua ja temphed, joista saadaan kalsiumia, rautaa seka prote-

linga

(Suuri kasvisruokakeittokirja 1999, 27.; Kansainvalinen elintarvikeopas 1999, 39,73.)

Kasvisruokailijan pitdisi sydda seka kuumennettuja ja kuumentamattomia kasviksia,
sll&joissain kasvikunnan tuotteissa on erilaisia yhdisteitd, jotka muuttuvat elimistélle
hy6dyllisempéén muotoon vasta kuumennuksen jakeen. Viljoissa, pahkindissa ja
siemenissa olevat fytaatit, seké esimerkiks raparperin ja pinaatin siséltémat oksal aatit
heikentévéat kivennéisaineiden imeytymista. Erilaiset kéasittelyt, kuten liottaminen ja
kuumentaminen hgjottavat nédita aineita ja yhdisteitg, jolloin niiden imeytyminen eli-
mMistoon paranee. Toisaalta kasvisten keittdminen ja muunlainen kuumentaminen voi
heikentda ravintoaineiden saantia, silla kasittely tuhoaa muun muassa C-vitamiinia
(Rajakangas & Tainio 1999, 17.)

Muita samanlaisia kasvikunnan tuotteissa olevia yhdisteita ovat muun muassa jotkut
kasviproteiinin |ahteissa olevat yhdisteet ja flavonoidit (Rajakangas & Tainio 1999,

17). Flavonoidit vaikuttavat kasvikunnan tuotteiden vériin, makuun séilyvyyteen ja
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rakenteeseen. Suuria flavonoidipitoisuuksia on essimerkiksi sipuleissa, parsakaalissa,
vihreéssa pavussa ja varsisellerissi. (Torronen & Mykkénen 1996, 437.) Tomagtille
punaisen vérin antava lykopeeni kuuluu my6s flavonoideihin. Hollannissa tehdyn tut-
kimuksen mukaan esimerkiksi purkitettujen tomaattival misteiden homogenointi pa-
rantaa lykopeenin imeytymista. Liséks purkitettujen tomaattivalmisteiden kuumenta-
minen tehostaa muiden antioksidanttien, eli hapettumista estévien yhdisteiden, kuten
karotenoidien imeytymista. (Ketsuppi on mainettaan parempi 2000, 1354-1355.)

Y ksipuolisella kasvisruokavaliolla energian, proteiinien, useiden vitamiinien (erityi-
sesti B12-vitamiini, B2-vitamiini ja D-vitamiini) seka kivennaisaineiden (erityisesti
rauta, kalsium, jodi, seleeni ja sinkki) saanti jaa helposti riittaméttomaksi, javoi nain
ollen johtaa puutostiloihin. Puutostilat saattavat kehittya hitaasti ja huomaamattomasti,
janiitd on vaikea jalkeenpan korjata. (Kasviksista elinvoimaa 2001, 15-16.)

American Dietetic Association ja Dietitians of Canadan (2003, 748, 755) mukaan
eddla mainittujen ravintoaineiden seka vitamiini- ja kivennaisaineiden suositusten
mukainen saanti on mahdollista kasvisruokavaliossa, etenkin jos kdytetdan ravintolisa
jaruoka-aineita, joihin on lisétty kyseisiaravintoaineita, vitamiinga ja kivennaisainei-
ta. Nain ollen ravitsemuksellisesti oikeanlaisten kasvisruokavalioiden noudattaminen
on mahdollista kaikissa el@manvaiheissa, myos raskauden, imettamisen, varhaislap-
suuden ja nuoruuden aikana. Kuitenkaan &érimmaisen tiukkoja kasvisruokavaliota,
kuten eléava ravinto ja fruitismi, el suositella lapsuuden ja nuoruuden aikana, koska
niiden on todettu heikentéavan kehitysté. (American Dietetic Association and Dietitians
of Carada 2003, 748,755.)

6.2 Energian saanti

Kasvissygjien energian saanti on yleensa vahasempaa kuin sekaruokavaliota noudat-
tavilla. Aikuisilla kasvissygjillariittavan energian saanti e ole ongelma, mutta pienilla
lapsillatilanne on erilainen, silld he eivat pysty nauttimaan riittévan suuria ruokamaa:
rid tarpeellisen energian saannin takaamiseksi. Tiukkaa kasvisruokavaliota el suositel-
lakaan pikkulapsille eika odottaville jaimettéville adeille, silla heidan ravinnontar-
peensa on suuri, ja se on vaikea tyydyttaa pelkill& kasvikunnan tuotteilla. (Kasviksista
elinvoimaa 2001, 15-17.)
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Kasvisruokailijan ruokaméarét ovat usein suurempia kuin sekaruokavaliota noudatta-
valla. Ruokaméarét ovat isoja, koska kasvikset, hedelmét ja marjat ovat vesipitoisia, ja
sisdltévét vahan energiaa. Toisaalta kasvisruoka el ole yhtdan sen vahaenergisempéé,
jos ruoanva mistuksessa on kaytetty paljon rasvaatai rasvaisia maitovalmisteita. (Ihe-
nainen ym. 2004, 159.)

6.3 Proteinien saanti ja laatu

Paivittdinen proteiinin tarve tulee tyydytetyks kasvisravinnolla, vaikka kasviproteiinia
on pidetty niin sanottuna kakkosluokan proteiinina. Pikemminkin pitéisi téhdentda
Sit, etté kasvisruokailijalla el ole elimiston rasitteena ylijédmaproteiinia, jota suome-
laisten sekaravinto yleensa sisdltéa. (Kojo 2004, 18.)

Oikein koostettu lakto- ja lakto-ovovegetaarinen ruokavalio sisdltavét proteiinia lahes
saman verran kuin tavanomainen sekaruokavalio (Kasviksista elinvoimaa 2001, 17).
Peltosaaren ja muiden (2002, 78) mukaan yksittaisi st kasvikunnan tuottei sta saatavan
proteiinin biologinen arvo, €li eri aminohappojen imeytyminen elimistdon, on kuiten-
kin huonompi kuin eldinkunnan tuotteilla. Esimerkiksi kananmunan, lihan ja maidon
proteiinit imeytyvat 97 prosenttisesti, kun taas palkoviljan proteiinit imeytyvét 80 pro-
senttisesti ja viljasta seké muista kasviksista saatavat proteiinit imeytyvat 60-90 pro-
senttisesti. (Peltosaari ym. 2002, 78.) Kasvikunnan proteiineissa on yleensa niukasti
yhtd tal useampaa v ttdmétonta aminohappoa ja siksi mikaan kasvikunnan tuote ei
ole yksindan riittéva turvaamaan aminohappojen saantia, soijaa lukuun ottamatta.
(Kasviksista elinvoimaa 2001, 17.)

Vegaanin ruokavalion kivijalkana oleva perusproteiini tulee tdysyvaviljasta. Viljasta
saadaan hyvdaatuinen proteiiniseos yhdistamalla sita joko palkokasveihin tai peru-
naan, sieniin, juureksiin tai muihin vihanneksiin. Myads palkokasvien yhdistéminen
pahkindihin tai siemeniin tuottaa hyvénlaatuisen proteiiniseoksen. Aterioiden moni-
puolisuudella varmistetaan proteiinin hyvaaatuisuus. Nan ollen vegaaniruokavaliol-
lakin on mahdollista tyydyttéé elimiston proteiinin tarve. (Rajakangas & Tainio 1999,
23.)

Y hdistamalla kasvikunnan tuotteita eri ryhmistd, erityisesti viljaa ja palkokasveja,
saadaan kokonaisuus, joka vastaa aminohappokoostumukseltaan taysin lihaa. Aikuis-
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ten kasvisruokailijoiden ei tarvitse vélttdmétta yhdistell& néité toisiaan taydentavia
ruoka-aineitajoka aterialla. Riittéa kun kayttda eri viljatuotteita ja palkokasveja paivit-
tain. (Kasviksistaelinvoimaa 2001, 17.)

Proteiinien aminohappokoostumus on monipuolinen, kun yhdistetaan:

Palkokasvea (linssit, pavut, herneet) ja viljavamisteita
Palkokasveja ja siemenid (erityisesti auringonkukansiemen)
Palkokasveja ja pahkindita (erityisesti maapahking)
Viljavalmigteita ja vihanneksia

Viljavalmisteitaja juureksia (erityisesti peruna)
Viljavdmisteitaja Sienia

Mita tahansa kasviproteiinia ja maitoa tai maitotuotetta

Mit& tahansa kasviproteiinia ja kananmunaa

(I'hanainen ym.2004, 160; Rajakangas & Tainio 1999, 23; Wills 1998, 11.)

L aktovegetaarisessa tai |akto-ovovegetaari sessa ruokavaliossa hyvanlaatuinen proteii-
ni saadaan suoraan maitovalmisteista ja kananmunista (Rgakangas & Tainio 1999,
23). Wills:n (1998, 10) mukaan lakto- ja lakto-ovovegetaarisessa ruokavaliossa valt-
tamattomien aminohappojen saanti on helppoa, koska ruokayhdistelmét ovat luonnol-
lisa. Proteiinit tdydentyvat huomaamatta, silla ruoanval mistuksessa yhdistetéan esi-
merkiksi riisid ja maitotuotetta tekemalla niista riisipuuroa. On kuitenkin tarkesa, etta
kasvisruokailija el turvaudu liikaa maitotuotteiden kéyttéamiseen proteiinin |ahteend,
jotta rasvan méérd ei nouse yli suositusten. Maitotuotteita k&yttéessa pitéisi suosia

vahérasvaisia tai rasvattomia tuotteita. (Wills 1998, 10.)

6.4 Vitamiinien ja kivenndisaineiden saanti

Kasvikset, hedelmét ja marjat siséltévat runsaasti rasvojen hapettumista estavia anti-
oksidanttivitamiingja, seka muita hyodyllisia ravintotekijoita. Etenkin vegaaniruoka
valiota noudattaessa joidenkin ravintoaineiden saanti voi jé&da riittamattomaksi. Kriit-
tismpi& ravintoaineita ovat B2-, B12- ja D-vitamiini, seka rauta, kalsium, sinkki, se-

leeni jajodi. (Kasviksista elinvoimaa 2001, 20.)
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Jokaisen vitamiinin ja kivennaisaineen kohdalla on ilmoitettu vuorokauden saan-
tisuositus henkil6a kohti. Kyseiset suositukset on annettu 18-30-vuotiaille seké 31—
60-vuctiaille naisilie ja miehille. k& akauma on suuri, silla kyseisten vitamiinien ja
kivenndi saineiden kohdalla saantisuositukset ovat tdysin samat. Luvut ovat suosituksia
vaeston joukkoruokailun suunnittelussa ja yksilon tarve on |8hes aina pienempi.
(Suomalaiset ravitsemussuositik set 2005, 23-24.)

B2-vitamiini €i riboflaviini

B2-vitamiinin tehtdvéna on osallistua elektronien siirtoon solujen mitokondrioiden
hengitysentsyymiketjussa. Nama hapetusreaktiot vapauttavat hiilihydraattien, rasvojen
japroteiinien sisdltdman energian solujen kéyttoon. B2-vitamiinin saanti vaikuttaa
my6s elimistén rautatasapainoon ja homokysteiinipitoisuuteen, joka on sydan ja veri-
suonitautien riskitekija. (Toponen & VAipirtti 2005.)

B2-vitamiinia saadaan maitotuotteista ja sisdelimista seké lihasta ja kananmunasta.

L akto-ovovegetaarista ruokavaliota noudattaville téarkeimpia | ahteité ovat maitoval-
misteet ja kananmuna. V egaaniruokavaliota noudattaville parhaita B2-vitamiinin |ah-
teitd ovat tdygyvaviljavamisteet seka mantelit, semenet ja soijapapu (Kasviksista
elinvoimaa 2001, 21). Lisaks sienet ja eraét kasvikset (pinaatti, pavut, herneet, kukka-
japarsakaali) ssdltéavét B2-vitamiinia merkittévia méaria (Toponen & Vdipirtti

2005). Taman vitamiinin saanti on siis turvattua my6s vegaaniruokavaliota noudatta:

ville, mikali ruokavalio on monipuolinen.

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 23) mukainen B2-vitamiinin saanti 18-60-
vuotiailla naishenkilGillatulisi olla 1,3 mg/vrk ja 18-60- vuotiailla mieshenkil6illa 1,7
mg/vrk (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 23).

B12-vitamiini

B12-vitamiinilla eli syanokobalamiinilla on keskeinen tehtéva verisolujen muodostuk-
sessa. B12-vitamiinin puutosoireina ilmenee anemiaa, johon voi liittyd hermosto-
oireita ja limakalvomuutoksia. Puutos vaikuttaa haitallisesti erityisesti imevéisikaisiin

jaraskaanaoleviin. (Kasviksista elinvoimaa 2001, 20.)
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Mikaan kasvikunnan tuote e sisdlla biologisesti aktiivista B12-vitamiinia, ellei sitd
ole siihen teollisesti lisétty. Biologisesti aktiivista B12-vitamiinia esiintyy ainoastaan
eldinkunnan tuotteissa kuten lihassa, maksassa, munuaisissa, maidossa jakadassa. Ha-
patetui ssa ruoissa ja merilevavamisteissa on pienia maaria tehotonta B12- vitamiinia.
Mikali kasvisruokavaliota noudattava el k&yta maitovalmisteita, on suositusten mu-
kainen B12-vitamiinin saanti turvattava ravintolisilla tai ruoka-aineilla, joihin on lisat-
ty B12-vitamiinia. (American Dietetic Association and Dietitians of Canada 2003,
754.)

Suomal aisten ravitsemussuositusten (2005, 23) mukainen B12- vitamiinin saanti 18—
60- vuotiailla nais- ja mieshenkildilla pitéisi olla 2,0 mg/vrk (Suomalaiset ravitsemus-
suosituk set 2005, 23).

D-vitamiini

Kasvisruokavaliota noudattavien D-vitamiinin saanti ravinnosta voi jaada vahaiseks,
jase ndkyy alhaisempana luun mineraalitiheytend. D-vitamiinin pitk&aikainen puute
aiheutaa riisitautia ja luunpehmenemistautia. D- vitamiinia on vain harvoissa ruoka
aineissa ja lahinna pdéasi assa el @ nkunnan tuottei ssa seka vitaminoiduissa ravintoras-
voissa. Lukuun ottamatta joitakin valossa kasvaneita sienia (suppilovahvero), kasvi-
kunnan tuotteissa el juuri ole D-vitamiinia. D-vitamiinia muodostuu myds auringonva-
lon vaikutuksesta iholla, mutta Suomen ilmasto-oloissa ihon D-vitamiinituotanto ei
riitd kattamaan sen tarvetta talvella. (Kasviksista elinvoimaa 2001, 22-23.)

Suomessa maitotuotteisiin on lisdtty D-vitamiinia ja Sitd on luonnostaan kananmunas-
Sa, joten sen saanti on turvattua lakto-ovovegetaarisen ruokavalion osalta. Lisdks
markkinoilla on runsaasti D-vitaminoituja tuotteita, jotka soveltuvat vegaaniruokava
lioon. American Dietetic Association ja Dietitians of Canadan (2003, 753) mukaan
silloin, kun néité tuotteita ei kdytetd, elka auringonvaloa ole riittavasti, on suositelta-
vaa kayttéa D-vitamiinilisid (American Dietetic Association and Dietitians of Careda
2003, 753).

Suomal aisten ravitsemussuositusten (2005, 23) mukainen D-vitamiinin saanti 18-60-
vuotiailla nais- ja mieshenkilGilla pitéisi olla 7,5 mg/vrk (Suomalaiset ravitsemus-
suositukset 2005, 23).
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Kasium

Kalsiumin saantisuositukset vaihtelevat aikuisilla 800-900 milligramman vélilla Mai-
tovalmisteet ovat paras kalsiumin Idhde. Runsaan maitovalmisteiden kulutuksen ansi-
osta suomalaisten kalsiumin saanti ylittéa suositukset, mutta silloin, kun ruokaympy-
réstd jatetéén pois maitoval misteet, paivittéinen saanti on noin 400 mg. (Rajakangas &
Tainio 1999,26.) Kalsiumin saannin varmistamiseks niiden osalta, jotka elvét kayta
maitova misteita, suositellaan kalsiumilla tédydennettyjen elintarvikkeiden, kuten me-
hujen ja jogurtin kaltaisten soijatuotteiden seka kalsiumvamisteiden kayttoa. (Ameri-
can Dietetic Association and Dietitians of Canada 2003, 750,753.)

Kasvik unnan tuotteissa kalsiumia esiintyy kaalikasveissa, joista se imeytyy melko
hyvin. Siemenissa ja pahkindissd on myods runsaasti kalsiumia, mutta niisté saatavasta
kalsiumista imeytyy vain muutama prosentti. (Kasviksista elinvoimaa 2001, 23.) Ra
vinnon koostumus vaikuttaa imeytymiseen, ja esimerkiksi ruoan C-vitamiini, amino-
hapot ja maitosokeri edistavét kalsilumin imeytymistd. Kalsiumin imeytymisté puoles-
taan heikent&a ravinnon niukka D-vitamiinisisalto seka fytiini- ja oksaalihappo, joita

on tdygyvéviljassa, kasviksissa ja hedelmissa. (Rgakangas & Tainio 1999, 26.)

Kasvikunnan tuotteista saatavan kalsiumin hyvaksikayttt on heikompaa kuin elain
kunnan tuotteista saatavan kalsiumin. N&in ollen vegaaneilla saattaa olla hauraammat
luut kuin laktovegetaarista, lakto-ovovegetaarista tai sekaruokavalioita noudattavilla.
(Kasviksista elinvoimaa 2001, 23.)

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 24) mukainen D-vitamiinin saanti 18-60-
vuotiailla nais- ja mieshenkildilla tulisi olla 800 mg/vrk, poikkeuksena 18-20- vuoti-
alla naisillaja miehilla 900 mg/vrk (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 24).

Rauta

Ravinnossa on rautaa kahdessa muodossa, hemirautana ja ei-hemirautana. Lihaja kala
sisdtavét hemirautaa, jokaimeytyy 15-30 prosenttisesti ja sen hyvaksikayt ettévyyden
on arvioitu olevan kahdesta kolmeenkertaa ei- hemirautaa parempi. Kasvikunnan tuot-
teissaja maitovamisteissa oleva rauta el ole hemirautaa vaan enimmakseen rau-
tasuoloja. (Mutanen & Voutilainen 2005b, 197.)
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Kasvikunnan tuottei ssa merkittavissa maérin rautaa sisdltévét taysyvaviljaval misteet,
seesaminsiemenet ja soijapapu (Kasviksista elinvoimaa 2001, 23). Lisdks kasvisra
vinnossa raudan paal éhteita ovat tummanvihreét kasvikset seké kuivatut hedelmét,
palkokasvit ja pahkinét (Rajakangas & Tainio 1999, 29).

Melkein kaikki kasvissyjien saama rauta on huonosti imeytyvaa ja ai heutaa etenkin
nuorilla kasvissygjilla raudanpuuteanemiaa. Kasvisruoassa on myos paljon ravintokui-
tuja seka fytiini- ja oksaalihappoja, jotka estavét raudan ja muiden kivennéisaineiden
imeytymistéd. Samaan aikaan nautittu C-vitamiinipitoinen kasvikunnan tuote parantaa
kuitenkin kasvisperédisen raudan imeytymista. (Kasviksista elinvoimaa 2001, 23.)
Myos erilaisilla ruoanval mistustekniikoilla kuten idéttamisell&, liottamisella ja esi-
merkiksi leivan hiivalla kohottamisella on todettu olevan raudan imeytymista paranta-
va merkitys (American Dietetic Association and Dietitians of Canada 2003, 750).

Suomal aisten ravitsemussuositusten (2005, 24) mukainen raudan saanti 18-60- vuoti-
ailla naishenkil6illa pitdisi olla vahintdan 15 mg/vrk, poikkeuksena vaihdevuosi-ian
ylittaneilla naisilla 9 mg/vrk ja 18-60- vuotiailla mieshenkil 6ill& 9 mg/vrk (Suomalai-
set ravitsemussuositukset 2005, 24).

Jodli

Jodia saadaan |ahinna viljavalmisteista, maitovalmisteista seka lihaa ja kananmunaa
sisdltavista ruoista (Mutanen & Voutilainen 2005b, 201). Jodia tarvitaan kil pirauhasen
toiminnassa. Luonnostaan runsaasti jodia siséltavét vain harvat elintarvikkeet, kuten
merikalat jalevét. Jodimaara riippuu maaperan ja lannoitteiden jodipitoi suudesta.
Suomalaisten jodin saanti onkin turvattu jodioimalla ruokasuola. (Rajakangas & Tai-
nio 1999, 30.)

Suolattomassa vegaaniruokavaliossa on erittdin vahan jodia, jolloin ruokavaliota on
syyta taydentaa merilevilla. Ongelmallista on kuitenkin eri levien vaihtelevat jodiméa&
rét. Y liannostuksen aiheuttaman jodimyrkytyksen valttamiseks on syyta kayttaa eri-
tyisvalmisteita, joissa jodipitoisuus on tarkasti ilmoitettu. (Rajakangas & Tainio 1999,
30.)
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Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 24) mukainen jodin saanti 18-60- vuotiail-
lanaisillaja miehilla pitaisi olla 150 pg/vrk (Suomalaiset ravitsemussuosituk set 2005,
24).

Sinkki

Sinkki on térkeda elimistdlle kehon parantumisvai heissa sekd entsyymitoi minnassa
(Wills 1998, 15). Sita saadaan lihasta, kalasta ja kananmunasta, seké vegaaniruokave-
liota noudattaville térkeista lahteistd, kuten taygyvaviljavamisteista seké siemenista,
pahkinoista ja pavuista (Kasviksista elinvoimaa 2001, 22).

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 24) mukainen sinkin saanti 18-60- vuoti-
ailla naishenkildilla pitaisi olla 7 mg/vrk ja mieshenkil6illa 9 mg/vrk. Vegetaarista
ruokavaliota noudattavilla suositellaan 20-25 prosentin runsaampaa saantia kuin seka-
ruokavaliota noudattavilla, silla kasviruoan sisaltama fytiinihappo vahentda sinkin
Imeytymista. Vastaavasti eldnproteiini parantaa imeytymista. (Suomalaiset ravitse-
mussuositukset 2005, 24.)

Seleeni

Suomal aisten seleenin saanti todettiin vahéiseks 1980- luvulla. Maaperan lannoitteita
aettiin rikastaa seleenill§, silla maaperassa sita oli vain niukasti. Seleenin tehtéavana
on toimia elimistéssa hapettumista estavana yhdisteené eli antioksidanttina. (Rajakan-
gas & Tainio 1999, 30.)

Seleenia saadaan maitovalmisteista, sienistd, linsseista seké lihasta, kalasta ja kanan
munasta (Kasviksista elinvoimaa 2001, 22). Lakto-ovovegetaarisessa ruokavaliossa
kananmunan ja maitotuotteiden liséks tarkeité seleenin léhteitd ovat viljavalmisteet ja
soija, jotka ovat paasaantdisia seleenin lahteita vegaaniruokavaliota noudattavilla (Ra-
jakangas & Tainio 1999, 30).

Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 24) mukainen seleenin saanti 18-60- vuo-
tiailla naishenkilGilla pitdis olla 40 pg/vrk ja mieshenkil6illa 50 pg/vrk (Suomalaiset
ravitsemussuositukset 2005, 24).
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7/ KAHVILA-RAVINTOLA CATERINALLE SUUNNITEL-
TAVIEN KASVISRUOKIEN PERIAATTEET

7.1 Kasvisruokailija Kahvila-ravintola Caterinassa

Kasvisruokailijoiden mééra K eski- Suomen sairaanhoitopiirin Ruokapalvelun liikelai-
toksen kahvila-ravintola Caterinassa vaihtelee. Kasvisruokaa tarjotaan péivittain, joten
sen on oltava monipuolista ja vaihtelevaa. Keittitssa tyoskenteleville kasvisruokien
valmistus on haaste, silla vaihtelevan ja monipuolisen seka kustannustehokkaan kas-
visruokalistan laatiminen vaatii huolellista suunnittelua. Aterioiden olisi herétettava
ruokahalua, tehtava kylléiseksi ja annettava oikeassa suhteessa eri ravintoaineita.
Kunnollisella suunnittelulla, varastoinnilla ja tyon organisoinnilla seka hyvilla, vaki-

oiduillaja helposti sovellettavissa olevilla ruokaohjeilla taataan onnistunut lopputul os.

Kahvila-ravintola Caterinassa ruokailee péivittéin noin 500 henkil 64, joista kasvisruo-
kavaihtoehdon valitsee 25-50 henkil6a. Helsta taysipainoisesti kasvisruokavalioita
noudattavia ruokailijoita on noin 25. Uusien ruokaohjeiden péétarkoituksena on uudis-
taa lounastarjontaa ja tuottaa kasvisruokailijoille monipuolista ja ravitsemuksel li sesti
téysipainoista ruokaa. Tahan pyritéaén kiinnittdmalla huomiota kasvisruokien suunnit-
teluun, valmistukseen, monipuolisuuteen ja ravintosi saltoon, erityisesti proteiinin osal-

ta, unohtamatta tuotantoon ja raaka-aineille sdadettyja kustannusrajoja.

Loput kasvisruokaa nauttivista asiakkaista ovat sekaruokavaliota noudattavia, jotka
valitsevat kasvisruokavaihtoehdon satunnaisesti muun lounastarjonnan mukaan Uusi-
en monipuolisten ruokaohjeiden myéta Kahvila-ravintola Caterinassa halutaan kasvat-

taa my06s néiden satunnaisesti kasvisruokaa nauttivien maarda.

7.2 Suunnittelun |&htdkohdat

Uusien kasvisruokien kehittdmisessé tulee ottaa huomioon monia eri asioita. Toimek-
Siantgjan kanssa kaytyjen keskustelujen pohjalta olemme muodostaneet niin sanotut
rgja-aidat, joiden mukaan ruokaohjeet suunnitellaan. Rgjoittavina tekijoina ovat muun

muassa raaka-aineet, niiden hinta, saatavuus, ominaisuudet ja kdyttémalhdollisuudet.
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Huomioon on otettava myds koko lounaan kustannusrajat, ruocanval mistuksen selkeys

jahelppous, oikeanlainen ravintosisalto ja ennen kaikkea val mistusvolyymi.

Suunnittelun 18htokohdaks valittiin lakto-ovovegetaarinen ruokavalio, sillé suurin osa
Kahvila-ravintola Caterinan kasvisruokailija-asiakkai sta koostaa ruokavalionsa sen

periaatteiden mukaan. Kasvikunnan tuotteiden lisdks kaytdssa ovat siis maitotuotteet
jakananmuna.

KUVIO 2. Lakto-ovovegetaarinen ruokaympyra
(Kotimaiset kasvikset 2005).

Kuviossa 2 esitetyssa |akto- ovovegetaari sessa ruokaympyréssa sekaruokavaliossa pro-
teiinin lahteend oleva liharyhma on korvattu palkokasveilla, siemenilldja sienilla seka
kananmunalla. Ruokaympyrasta selviavét myos eri ruoka-aineiden osuudet kokonais-

ravinnosta.

Olemme valinneet Kotimaiset kasvikset ry:n esittdman lakto- ovovegetaarisen ruo-
kaympyrankasvisruokaohjeiden suunnittelun lahtékohdaksi, silla se on meidan mie-
lestémme selked ja Suomessa yleisesti kdytdssa. Muita vaihtoehtoja suunnittelun lah
tokohdaksi olisivat olleet esimerkiksi kasvisruokapyramidi ja -sateenkaari. Ruokaym:

pyré, -pyramidi ja-sateenkaari kasvisruokailijan ruokavalion koostamisen perustana
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ovat periaatteiltaan samanlaisia. Niissé on samanlaiset 18htokohdat ja suositukset eri

ruoka-aineiden suhteen seka samat ongelmalliset kohdat eri ravintoaineiden osalta.

Vegetarian food guide pyramid, eli kasvisruokapyramidi, on kaytdssa pohjoi samerik-
kalaisten kasvisruokavalioiden suunnittelussa. Pohjois-Amerikassa on kdyttssa myo6s
V egetarian food guide rainbow, kasvisruokasateenkaari. Naissd molemmissaeri ruo-
ka-aineryhmét on jaoteltu viljatuotteisiin, proteiinipitoisiin ruokiin (essmerkiks pal-
kokasvit ja pahkinét), kasviksiin, hedelmiin jarasvoihin. Pyramidissa ja sateenkaares-
saon lisaks kuvattu kalsiumpitoisia ruoka-aineita, jotka on jaettu edellisen jaottelun
mukaan. (Messina, Melina & Mangels 2003, 771-774.)

Kasvisruokapyramidissa jokai sesta ruoka-ai neryhmasta nautitaan tietty méara annok-
sa. Viljatuotteita tulee nauttia kuusi annosta, proteiinipitoisia viisi, kasviksia nelja,
hedelmid kaks jarasvojakaksi, seka ndiden kesken kalsiumpitoisista ruokia yhteensa
kahdeksan annosta, jotka sisdltyvét annosten yhteismaéraan. Nama annokset ovat mi-
nimimaard, joilla katetaan vain ravintoaineiden saanti. K okonaisenergian saamiseks
on siis sy6téva enemman. (Messinaym. 2003, 771-774.)

7.3 Ravintosisalto

K ehittémissamme ruokaohjeissa ravintosiséll 6llisesti oikeanlaisen lakto- ovovegetaa
risen kasvisruoan koostamisen ohjeinatoimivat suomalaiset ravitsemussuosi tukset
seka Sydanliiton ateriakohtainen ravitsemussuositus. Sosiaali- ja terveysministerio on
antanut sairaalaruokasuositukset potilasruokailuun, mutta hylk&simme niiden kaytta
misen suunnittelun pohjana, silla suunnittelemamme ruokaohjeet tulevat Kahvila
ravintola Caterinan kayttoon, eivétka sellai senaan potilasruokailuun. Potilasruokailus-
sa kasvisruokailijoiden méaéra ja muut ruokavaliota rgjoittavat tekijat vaihtelevat su-
resti, eilka ohjeita voida yhdenmukaistaa niin lagjasti, ettd ne soveltuisivat sellaisenaan
kaikille kohderyhmille. Pyrimme kuitenkin kehittdm&an ruokaohjeita, joita voidaan

ké&yttdd soveltaen myos potilasruokailussa

Toimeksiantgjan antamana yhtend kriteerind oli, etta ruokaohjeet suunnitellaan siten,
etta nilden mukaiset kasvisruoat ovat maukkaita ja houkuttelevan ndkéisia Ruokaoh
jeiden tulee olla ravintosisall6lté8n suomalaisia ravitsemussuosituksia ja Sydanliiton

ateriakohtaista ravitsemussuositusta noudattavia. Suolan, rasvan ja proteiinien suosi-
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tusten mukai seen saantiin tulee kiinnittaa erityista huomiota. Proteiinin |8hteend tulis
kayttéd runsaasti palkokasveja seka maitotal oustuotteita ja kananmunaa. Soijavalmis-
teista muiden kuin soijarouheen kayttba el suositella, silla ne eivét ole Kahvila-
ravintola Caterinan asiakkaiden mieleen. Kasvisruokaohje den suunnittelussa tulee
maun jaravintosisalon lisdks ottaa myds huomioon annoskoko ja raakaaineiden

kustannukset.

7.4 Ravintosisallon laskeminen

Sydanliiton ateriakohtainen ravitsemussuositus ilmoittaa kokonai senergiamaaran kil o-
kaloreina seké suolan ja ravintokuidun médrén grammoina. Suomalaiset ravitsemus-
suositukset jakavat Sydanliiton suosittaman ateriakohtai sen kokonai senergiamaaran
ravintoaineiden kesken véaesttason suunnittel un tavoitteena olevienprosentuaalisten
osuuksien mukaan. Kilokaloreina ilmoitetut osuudet jaetaan yhdestéa grammasta ravin
toainetta saatavalla kilokaloreina ilmoitetulla energiaméarél|&, jolloin saadaan selville
kunkin ravintoaineen grammamaérainen osuus. Esimerkiks suomalaisten ravitsemus-
suositusten mukaan hiilihydraateista saatavan energiamaéran suositellaan olevan 55
prosenttia kokonai senergian méaarasta. Sydanliiton ateriakohtaisen suositusten mukai-
sen 600-900 kcal energiamaarasta vastaava osuus onsiis 330495 kcal. Yksi gramma
hiilihydraattia tuottaa nelja kilokal oria energiaa, joten hiilihydraattien grammamaérai-

nen osuus on noin 83-128 grammaa.

Taulukossa 2 on jaettu Sydanliiton ateriakohtai sen ravitsemussuosituksen mukainen
kokonai senergiamaaréa (600-900 kcal) suomalaisten ravitsemussuositusten mukaisesti
eri ravintoaineista saatavaan energiaan kilokaloreinaja ravintoaineisiin kilokaloreina

ja grammoina.
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TAULUKKO 2. Sydanliiton ateriakohtaisen ravitsemussuosituksen mukainen
ener giaravintoaineiden jakauma.

Energia 600 kca 900 kcad 100 %
Hiilihydraatti kcal 330 495 55 %
Hiilihydraatti g 82,5 123,75

Rasva kcal 180 270 30 %
Rasva g 20 30

Proteiini kcal 90 135 15%
Proteini g 22,5 33,75

Sydanliiton ateriakohtai sen suosituksen mukaan yhdesta ateriasta tulee saada energiaa
600-900 kcal. Tama energiamaaré koostuu koko ateriasta, joka sisaltda paaruoan li-
séks juomat, leivét ja levitteen, lisdkesal aatin ja sal aatinkastikkeen seka lampiman
kasvislisakkeen. Olemme laskeneet Aromi-ohjelmiston avulla juomista, lelvista ja
levitteestd, liskesal adtista ja sal aatinkastikkeesta seka |ampimésta kasvidisakkeesta
saatavan energia- jaravintoainesisallon yhteen (Liite 1. Muiden aterian osien ruoka-
ohjeen tytohje, ravintoarvot ja annoskortti). Olemme kerdnneet muiden aterianosien

sisdltdmét energiaravintoaineet ja niiden jakauman taulukkoon 3.

TAULUKKO 3. Muista aterianosista saatavien energiaravintoaineiden jakauma

% -osuus koko-

kcal g naisener giasta
Energia 418,51
Hiilihydr aatti 240,8 60,20 58,44
Rasva 113,49 12,61 27,37
Proteiini 58,48 14,62 14,19
Suola 0,40
Ravintokuitu 1,82 g/ 100 kcal 7,65
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Sydanliiton ateriakohtai sen ravitsemussuosituksen mukai sesta energiaravintoaineiden
jakaumasta on vahennetty muista aterianosista sagtavien energiaravintoaineiden ja
kauma. N&in on saatu selville yksittéisen paéruoan ravintoaineiden viitearvot. Energi-
an viitearvot on ilmoitettu kilokaloreina ja energiaravintoaineiden viitearvot kil okalo-

reina seka grammoina taulukossa 4.

TAULUKKO 4. Energiaravintoaineiden viitearvot paaruoalle

Energiataso 600 kcal 900 kcal
Energiakcal 180,49 480,49
Hiilihydraatti kcal 89,20 254,20
Hiilihydraatti g 22,30 63,55
Rasva kcal 66,51 166,51
Rasva g 7,39 17,39
Proteiini kcal 31,52 76,52
Proteiini g 7,88 19,13

Energiaravintoaineiden lisaks tarkastelemme kuidun ja suolan saantia vertaamalla
niita Sydanliiton ateriakohtai seen suositukseen. Kuidun saantisuositus on 1,3 g /100
kcal. Kokonai senergiaméarasta (600900 kcal) sen viitearvot ovat 7,8-11,7 ggammaa.
Suolan saannin suositus on 1,5-2 ggammaa ateriaa kohti.

Nama viitearvot yksittéiselle pddruoalle toimivat tyovalineend ruokaohjeiden suunnit-
telussa. Vertaamalla néita lukuja Aromi-sovelluksesta saatavien ruokaohjeidenravin
toarvoihin pystymme arvioimaan ruoan ravitsemuksellista laatua ja suositusten mukai-
suutta. Y ksittéisen ruoan ravintosisalto e kuitenkaan valttdmatta ole viitearvojen sisal-
& Tama el ole kuitenkaan este ravitsemuksellisesti, sill& ruokien ravintosisatoja tar-

kastellaan p&&asi assa pitkan aikavalin kokonaisuutenaja yksittéising ruokina.
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7.5 Kustannukset

Kahvila-ravintola Caterinassa tarjottavat |ounasvaihtoehdot maksavat paéruoasta riip-
puen 4,00 euroatai 4,70 euroa. Hintaan sisdltyvét padruoan lisdks juomat, leivét ja
levite sekd lisdkesal aatti sekd sal aatinkastike. Jalkiruoan voi ostaa hal utessaan erik-
seen hintaan 1,40 euroa. Padruokavaihtoehto, joka yleensd on kalaa, lihaa tai siipikar-
janlihaa, maksaa 4,70 euroa ja edullisempi 4,00 euron hintainen vaihtoehto on yleensa
keitto tai ruokaisa salaatti. Koko |ounaan raaka-ainekustannusten ylérajat ovat edulli-

simmissa vaihtoehdoissa 1,40 euroa ja kalliimmassa vaihtoehdossa 1,80 euroa

Kasvispaéruoka tarjotaan yleensa edullisemmalla 4,00 euron hinnalla, mutta kokonais-
tarjonnasta riippuen se voi olla myds kalliimmassa hintaluokassa. Sovimme toimek-
siantgjan kanssa, etta suunnittelumme ldhtékohtana on edullisemman vaihtoehdon
mukainen raaka- ainekustannusten yléraja, joka on 1,40 euroa. Téhan hintaan kuuluvat
paédruoan lisaksi my6s muut aterianosat, eli juomat, leivét ja levite seka lisdkesal aatti
jasaaatinkastike. Néisté aterian osista aiheutuvat raaka-ainekustannukset ovat 0,677
euroa henkil6a kohti, jolloin yk sittéi sen pdéaruoan raaka-ainekustannukset saavat olla
enintédn 0,723 euroa henkil6a kohti. (Liite 1. Muiden aterian osien ruokaohjeen tyo-

ohje, ravintoarvot ja annoskortti.)

Kaytanndssa paéruoan raaka-ainekustannusten ylérgaa 0,723 euroa henkil6a kohtia
voidaan pitéa keskiarvona, sillajoissakin ruoissa se dittuu ja vastaavasti joissakin
ylittyy. Pitkalla aikavdlilla hinnat kompensoituvat. Liséks, jos ruoka tarjotaan kal-
liimmassa hintaluokassa, saavat sen raaka-ainekustannuksetkin olla hieman korkeam-
meat. Néiden asioiden ansiosta saamme kustannuksiin joustavuutta kasvisruokien

suunnitteluun.

7.6 Annoskoot

Kahvila-ravintola Caterinassa lounaan lampiman ruoan ja ruokaisan salaatin annosko-
ko on 450 grammaa. Annoskoko on suuri, koska asiakkaat ottavat itse ruokansa omien
mieltymystensa ja sen hetkisen nédl dntunteensa mukaan. Kastikkeiden annoskoko on
250 grammaa, pihvien ja muiden kappal eruokien annoskoko on 200 grammaa ja kala
ruokien annoskoko jopa 300 grammaa. Keittojen, patojen ja laatikoiden kokonaisan

nospaino on 450 grammaa. Energialisakkeena kaytettyjen ruoka- aineiden annoskoot
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vahtelevat. Keitetyn perunan annoskoko on 120 grammaa, perunasoseen 250 gram
maa, pastan 200 grammaa ja riisin 200 grammaa. Lampiman kasvidisakkeen annos-

koko on 80 grammaa.

Paaruoan lisaks ateriakokonaisuuteen kuuluvat juomat, leivét jalevite seka lisdkesa
laatti. Juomien annoskoko on 4 desilitraa (400 g), leipien kahdesta kolmeen viipaletta
(59 g), levitteen kaksi tedlusikallista (6 g), lisakesal aatin ja salaatinkastikkeen 120
grammaa ja lampiman kasvidlisdkkeen 80 grammaa. Tall6in koko lounaan laskennalli-
seks painoksi tulee 1,141 kg. Kokonaispaino voi vaikuttaa suurelta, mutta on otettava
huomioon siihen sisdltyvan ruokajuoman paino (400 g), jolloin varsinaisen ruoan pai-

no on huomattavasti pienempi, eli 741 grammaa.

8 YLEISTA KAHVILA-RAVINTOLA CATERINASSA
KAYTETTAVISTA RAAKA-AINEISTA

8.1 Perusradka-aineet

Kahvila-ravintola Caterinassa kasvisruokien valmistuksessa kaytetéan samoja perus-
raaka-aineita, jotka ovat kaytossa muidenkin ruokien valmistuksessa. Viljatuotteista
kaytetd8n mahdollisimman paljon taysyvétuotteita. Energialisakkeena voidaan kéyt-
té8 muun muassa villiriisia ja eri viljojen jariisin sekoituksia, kuten riisi- ohrasekoi-
tusta. Maitotuottei sta ruoanva mistuksessa kaytetéan suurimmaksi osaks vahérasvai-
sia Valion tuotteita, kuten laktoositonta maitojuomaa, pizzajuustoraastetta ja Kosken
laskija-sulatejuustoa. Ruoanval mistuksessa kdytetdan kasvisrasvapohjaisia maitotalo-
ustuotteita, kuten keittiocremed ja tuorejuustoa. Ruoan koostumukseen tai ruoanval-
mistukseen liittyvista syista kéytetaan tiettyja raaka-aineita, kuten Menun pizzakasti-
ketta tomaattimurskan sijasta ja |asagnette- pal oja lasagnel evyjen sijasta.

Kahvila-ravintola Caterinassa ruoanval mistuksessa kéytettavét kasvikset ovat paéasi-
assa pakastekasvik sia. Niiden kayttdminen on kustannustehokasta, silla niista e synny
kasittelyhavikkié ja tydajan kayttod tehostuu. Samalla saadaan minimoitua omavalvor-

taan liittyvia riskgja siirtémalla vastuu raaka-aineen turvallisuudesta tuottajalle. Muu-
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tamat kasvik set tilataan tuoreena edullissmman hinnan ja paremman laadun vuoks.

Ne ovat kuitenkin esikasiteltyja ruoan turvallisuuden takaamiseksi.

8.2 Rasvan, suolan ja mausteiden kaytto

Kahvila-ravintola Caterinassa ruoanva mistuksessa kaytettavan rasvan pitéa olla kas-
violjy4, sillé sen sisditama rasva on padosin tyydyttymétonta rasvaa ja siiné olevan
tyydyttyneen rasvan osuus on pieni. Ruoanval mistuksessa kéytetéén sis rypsioljya,
jonkaliiallista k&yttoa ruoanval mistuksessa pitéé kuitenkin valttda. Rypsioljya kayte-
téaan vain paistamiseen ja muihin ruoanva mistusmenetelmiin, joissa sen kayttaminen

on vattdméatonta

Tarvittaessa suolaa lisétaan ruokaan ruokasuolana, jolloin suolapitoisuuden seuraami-
nen on helpompaa kuin silloin, kun kéytetdan esimerkiks suolapitoisia mausteseoksia.
Liiallisen suolan saannin ehkai semiseks ruoanval mistuksessa kaytettéava kasvisliemi-
jauhe on vahasuolaista. Ruokien muussa maustamisessa kdytetdan suolattomia maus-
teseoksia, jolloin niistd e tule ylimaéraista suolaa ruokaan Mausteena kaytetyt yrtit
ovat kuivattuja, sillatuoreet yrtit ovat huomattavasti kalliimpia kuin kuivatut yrtit ja

suurien ruokamaérien maustamiseen tuoreita yrttejatarvittaisiin isoja maéria.

8.3 Pakokasvit

K ehittami ssamme kasvisruoissa proteiinin l&hteend kaytetdan vilja ja maitotuotteiden
seka kananmunan liséksi palkokasvejaja soijarouhetta. Palkokasveja ovat pavut, her-
neet jalinssit (Kansainvalinen elintarvikeopas 1999, 39). Strandin (1998, 70) mukaan
palkokasvit sisdltavét runsaasti ravintoaineita, kuten hiilihydraatteja ja kuituja, korkea-
luokkaisia proteiingja, rautaa, fosforia, kaliumia, kalslumia ja B-vitamiinia. Kun pal-
kokasvien kanssa tarjotaan esimerkiksi viljatuotteita, saadaan ravinto-opillisesti oike-
anlaisia proteiinga. (Strand 1998, 70.)

8.3.1 Palkokasvien kasittely

Jotkut palkokasvit sisdltéavéat ihmiselle haitallisia aineita, joten niiden oikeanlainen
kasittely on tarkeda. Tuotteiden pakkausmerkinnéissa on kerrottu kunkin tuotteen oi-

keanlaisesta kasittelysta. Pakkausmerkintdjen ohjeiden noudattamisen jal keen palko-
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kasvien nautiminen on taysin turvallista. Markkinoilla on myds séilyketuotteita, jotka
ovat kayttévalmiita sellaisenaan ja ndin nopeuttavat ja helpottavat palkokasvien kayt-

t6a ruoanval mi stuksessa.

Linssien késittely on helppoa ja nopeaa, silla niitd el tarvitse liottaa. Toisaalta liotta-
minen nopeuttaa kypsymista ja parantaa ehjand pysymista varsinaisessa ruocanvamis-
tuksessa. Ainoa kasittely, jonka linssit vaativat ennen kdyttamistd, on kuumalla vedel-
|& huuhtelu. (Rajakangas & Tainio 1999, 55.) Néin ollen linssien kayttdminen joka-

péivai sessa ruoanval mistuksessa on hel pompaa kuin papujen.

Pavut sisdltavét luontaisesti haitallisia aineita, muun muassa lektiing 4, jotka hajoavat
riittavan pitkalla liotuksellaja keittamisella. Papujenkasittely aloitetaan huuhtomalla
ne huolellisesti, jonka jalkeen niitd liotetaan ja keitetddn kulloisenkin Igjikkeen tarvit-
seman gan. Pakkauksessa on oltava kdyttoohje, josta selvida tarvitaanko huuhtelua, ja
kauanko papuja pitéé liottaa ja keittéd. (Rajakangas & Tainio 1999, 54.) Pavut sovel-
tuvat myos idatettéavaks, jonka myota niiden vitamiinipitoisuudet nousevat. Muun
muassa kikherneitd ja mungpapuja idatetaan. | datettyja kikherneité taytyy kuitenkin
keittd8 ennen nauttimista 5-10 minuuttia, mutta idatetyt mungpavut ovat kayttovalmii-
tailman keittdmista. (Jantti 2001b, 17.)

Huolellisen kuumalla vedel1& huuhtomisen jalkeen pavut liotetaan kylméassa, suolalla
maustetussa vedessa (1 rkl suolaall | vettd). Suola tehostaa veden imeytymista papui-
hin ja pehment&a niita Liottamisella lyhennetdan keittoaikaa ja pavut saadaan pysy-
maan kokonaisina. Liotusves tulee heittda pois. (Lehtinen, Peltonen & Talvinen 2001,
113.) Mikdli kiire el salli pitkdaikaista liottamista, voidaan pavut pikaliottaa laittamal-

la ne kiehuvaan veteen ja liottaa niita siina 1-2 tuntia (Strand 1998, 70).

Pavut laitetaan uuteen, kylmaan veteen ja niitéa keitetéén lgjikkeen vaatiman kypsen
nysajan verran Suola hidastaa kypsymistd, joten keitinveteen ei liséta suolaa. Mikali
vetta taytyy lisdta keittamisen aikana, on sen oltava kiehuvaa. Liotessaan ja kypsyes-
séan pavut turpoavat kaksin tai kolminkertaiseks. (Lehtinen ym. 2001, 113.)

Palkokasvit pitéé aina tarjota tdysin kypsana, ja oiva keino tarkastaa pavun kypsyys on
pusertaa se sormien valissa. Papu on kypsa, mikali sen pusertaminen sormien valissa

onnistuu helposti. Papujen liottaminen ja keittdminen vie aikaa, joten niita kannattaa
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kypsentéa kerralla suuri méara. Kypsét pavut voidaan pakastaa tulevaa kayttoa varten
sopivina erind. (Rajakangas & Tainio 1999, 54.)

8.3.2 Yleismpia palkokasvea

Olemme koonneet seuraavaks yleisimpia palkokasveja, joita kaytetéén kasvisruoka
valiossa muun muassa keittoihin, vuokaruokiin, muhennoksiin, patoihin, salaatteihin,
murekkeisiin, soseisiin, laatikkoruokiin ja dippeihin. Liottamis- ja kypsennysajat on
koottu tassa tydssa useammasta eri |ahteestd, jolloin ne ovat vain viittedlisa. Tar-

kemmat kasittelyohjeet on syyta tarkastaa kaytettavan tuotteen pakkausmerkinndista.

Punaiset linssit vaalenevat kypsennyksenaikana, eivétka juuri rikkoudu. Ne eivét
tarvitse liottamista ja kypsyvét nopeasti. Punaisten linssien keittoaika on noin 10-20
minuuttia. Vihredt linssit tarvitsevat pidemman kiehumisgan, noin 3045 minuuttia
Keltaiset linssit kypsyvét noin 20 minuutissa ja soseutuvat helposti. Linssgaei tarvit-
se liottaa, mutta liottaminen parantaa koossa pysymisté ja lyhentda keittoaikaa. (Rai-
pala-Cormier 1998, 185; Rajakangas & Tainio 1999, 55.)

Miedon makuisiavalkoisia papuja on useita lgjikkeita, joiden koot ja keittogjat vaih-
televat. Soveltuakseen ruoanva mistukseen ne vaativat noin 8-10 tunnin liottamisen ja
noin 40-60 minuutin keittdmisen. Pitkdnomaisia ruskeita papuja pitéé liottaa noin 10
tuntiaja keittédd 1-1,5 tuntia. Punaruskeat, miedon makuiset kidneypavut eli munu-
aspavut vaativat 10 tunnin liottamisen ja kypsyakseen 50-60 minuutin keittamisen.
(Rajakangas & Tainio 1999, 54-55; Wills 1998, 22.)

Pienet jakiiltdvat mustapavut ovat ruoanva mistuksessa yleisesti kéyttssa K eski-
Amerikassa ja etenkin meksikolaisessa keittiossa. Niita taytyy liottaa 8 tuntiaja keit-
t8840-50 minuuttia. Pieni, pyored, ja vériltéan vihreg, kellertdvéa tai musta mungpapu
on tunnetuimpia idatettavia papuja. Mungpavut ovat olennainen osa aasia aista ruoka-
kulttuuria. Niita el tarvitse liottaa ennen kayttamista, jolloin keittoaika on 20-30 mi-
nuuttia. Liottamisella voidaan lyhentdé keittoaikaa 10-15 minuuttiin. (Kansainvalinen
elintarvikeopas 1999, 42-43; Rgjakangas & Tainio 1999, 54-55; Wills 1998, 23.)

Mustasilmapapu on makea ja rakenteeltaan melko kova. Se on saanut nimensa tum-
masta pilkusta, joka ndyttéa siimélta. Soveltuakseen ruoanval mistukseen mustasilmé-

papuja taytyy liottaa 8-10 tuntia ja keittéd 40-50 minuuttia. Keskisuuri pintopapu on
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vaal eanruskea, jossa on tummanruskeitataplia. Vari muuttuu keitettdessa punertavan
ruskeaksi. Maultaan pintopapu on hienonmakuinen ja koostumuk seltaan kermainen ja
murea. Liotusaika on 8-10 tuntia ja keittoaika 45-60 minuuttia. Har k&papu on kuo-
rimattomana ruskea ja kuorittuna valkoinen. Hark@papujataytyy liottaa 8 tuntia ja
keittdd 1,5 tuntia, jotta ne soveltuvat ruoanvalmistukseen (Kansainvalinen elintarvi-
keopas 1999, 40; Wills 1998, 22-23; Lehtinen ym. 2001, 113.)

Kikherne (kahviherne, chickpapu) on kulmikas, iso ja kullanvaalea. Ne ovat arvok-
ovat maultaan pahkinéisig, eivétka rikkoudu keitettédessa. Niité voidaan myds idéttaa,
mutta ituja on keitettava ennen tarjoamista. Soveltuakseen ruoanval mistukseen kik-
herneita taytyy liottaa 10-12 tuntia ja keittda 1,5-2 tuntia. Soijapavut ovat kayttdomi-
nai suuksiltaan ja ravintosisall 6ltéén monipuolisia. Niissé on paljon rasvaaja proteiine-
ja, jotka ovat aminohappokoostumukseltaan "taydellisi&’, eldinproteiinga vastaavia
Soijapavuista valmistetaan erilaisia soijavamisteita. Vériltdan soijapavut ovat kullan
vaaleita, vihreita tai mustia. Niita taytyy liottaa 8-10 tuntia ja keittdd 2-5 tuntia. Soija-
papuja voidaan myos idéttéd, jonka jélkeen ne vaativat 15 minuutin keittdmisen. (Jant-
ti 2001b, 16; Rajakangas & Tainio 1999, 54; Wills 1998, 22; Lehtinen ym. 2001, 113—
114.)

8.3.3 Soijavalmisteet

Soijapavuista valmistetaan erilaisia soijavalmisteita. Soijar ouhetta on saatavana
tummana ja vaaleana. Sita yleensa turvotetaan nesteessa ennen kéyttoa. Soijarouhetta
kaytetddn muun muassa jauhelihan tavoin laatikkoruokiin, keittoihin, patoihin ja mu-
rekkeisiin. Markkinoilla on myds useita lihan muotoon tehtyja soijavalmisteita, kuten
soijaleikkeitd, soijasuikaleita, soijapyorykéita ja soijanakkeja. Soijajauhoa kaytetéan
kasvisruoissa, mureketaikinoissa, kastikkeissa suurusteena seka leivonnaisissa. Seon
luontaisesti gluteenitonta. Soijajauholla voidaan korvata muun muassa kananmunan
ké&yttd sidosaineena, jolloin yks ruokalusikka vastaa yhta kananmunaa. Soijakastiket-
ta kéytetédn ruoanvalmistuksessa eri ruokien maustamiseen. (Heinanen 2001, 19-21;
Kansainvélinen elintarvikeopas 1999, 4445, 97.)

Soijamaito on kolesteroliton ja laktoositon korvike lehmanmaidolle. Se on keinote-
koisesti maustettu ja hyvin makeaa. Sita voidaan kayttda ruoanval mistuksessa leh-

manmaidon tapaan. Soijaker maa kaytetéén tavallisen kerman tapaan. Soijacremea
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kaytetddn kuten kermaviilid, rahkaatai ranskarkermaa, ja se sopii sekéa kylmien ettéa
lampimien ruokien valmistukseen. (Heindnen 2001, 21; Kansainvélinen elintarvike-
opas 1999, 44.)

Tofu on soijapavuista valmistettua heraa. Se on ravintoarvoltaan hyva proteiinin lah
de, silla se sisédltéa kaikkia valttamattomi& aminohappoja. Tofu on mautonta, mutta se
imee hyvin makuja muista ruoka-aineista. Tofua ké&ytetdan lihan, juuston ja kananmu-
nan sijasta kasvisruokavalioissa ja se on kolesterolitonta ja laktoositonta. Pehmed ja
kova tofu soveltuu kaytettavaks niin makeissa kuin suolaisissakin ruoissa. Tempheé
voidaan kayttda tofun sijasta. Sen koostumus on hieman kumimainen, ja se on maul-
taan voimakasta. Makua voidaan parantaa marinoimalla. Temphe nautitaan aina kyp-
sennettynd. M iso on soijapaputahnaa, jota k&ytetddn mausteena keitoissa, muhennok-
sissa ja voile patahnoissa. (Heinanen 2001, 20; Kansainvalinen elintarvik eopas 1999,
44-45.)

Joitain papul gjikkeita on saatavana seka kuivattuna ja séilykkeina. Séilykkeita kaytet-
t&essa papujen kaytto ruoanval mistuksessa hel pottuu ja nopeutuu. Olemme p&assan-
toisesti kayttaneet ruoanval mistuksessa juuri néita sédilyketuotteita. Ne ovat lisaksi
edullisempia kuin kuivatut tuotteet ja auttavat Kahvila-ravintola Caterinan omaval-
vonnan seurannassa vahentamalla ruoanval mistukseen liittyvia riskeja. Ruoan turvalli-
suuteen liittyvien riskien minimoimiseksi Kahvila-ravintola Caterinassa ei mygskaan
kayteta idatettyja tuotteita.

M uiden soijaval misteiden kuin soijarouheenkaytto ruokaohjeiden suunnittelussa on
vahaistd, silla soijavamisteet elvét ole Kahvila-ravintola Caterinan asiakkaiden mie-
leen. Lisdksi ne ovat myos kalliita. Soijamaidon, soijakerman ja soijacremen kaytto el
ole valttdméatonta tuotekehitystydmme kannalta, koska ohjeet on tehty |akto- ovovege-

taarisen ruokavalion mukaan. Nain ollen maitotal oustuottei den k&ytté on mahdollista.



50
9 KASVISRUOKIEN TUOTEKEHITY SPROSESSI

9.1 Ruokaohjeiden etsiminen ja muokkaaminen

Ruokaohjeiden etsiminen aoitettiin selaamallarunsaasti eri kirjoja, lehtid, alan julkai-
uja, Internetsivustoja seka omia ruokaohjeita. Téssa vaiheessa ohjeiden etsinnassa ja
valinnassa kiinnitettiin eniten huomiota raaka-aineisiin ja ennen kaikkea proteiinin
lahteisiin, kuten palkokasveihin. Tarkoituksena oli etsia runsaasti ohjeita, jotta myo-
hemmassa vaiheessa olisi mahdollismman paljon vaihtoehtoja, joista valita parhaim:
mat ruokaohjeet jatkokehitysta varten. Samojen ruokalajien ohjeita saattoi olla useita,
joista myodhemmassa vaiheessa muokkaut ui yksi tai useampi kehityskel poinen ruoka-

ohje.

Ruokaohjeiden etsintavaiheessa kavimme 1&pi Kahvila-ravintola Caterinassa kayttssa
olevat kasvisruokaohjeet tuotannosta vastaavan ruokapalvel upaallikkoé Maarit Suotu-
sen kanssa. Saimme salville, millaisia kasvisruokia heilla tarjotaan ja minkadlaisia raa-
ka-aineita kasvisruokien valmistuksessa kéytetaan. Samalla kavi ilmi, millaisia kasvis-
ruokia heilla e ole tala hetkella ruokalistalla, jajoille olis kysyntéd. Lisaks he halu-
sivat uusia versioita jo suosituista ja usein ruokalistalla olevista kasvisruoista. Nan he
saisivat ruokalistaan lisdé vaihtelua tdysin uusien kasvisruokaohjeiden lisaksi. Kahvi-
la-ravintola Caterinan Aromi-ohjelmistosta saimme my6s muutamia ” keskeneraisid’
ruokaohjeita, jotka kaipasivat kehittdmista esimerkiks raaka-aineiden tai rakenteen
suhteen. Ohjeiden 18pikaynnilla toimeksiantajan kanssa varmistimme, ettd emme

suunnittele téysin samanlaisia kasvisruokia, kuin heilldjo on.

K ehityskel poisia ruokaohjeita kertyi noin 250 kappaletta, joista valits mme sata par-
hainta ruokaohjetta jatkokasittelya varten. Valintaperusteina olivat muun muassa o-
veltuvuus suurkei ttiomittai seen ruoanval mistukseen valmistusmenetelmien osalta,
raaka-aineiden saatavuus, muut kayttdmahdollisuudet, ravintosisalto seka raaka-
aineiden hinta. Oli térked& huomioida samojen pakastekasvissekoitusten hyddyntami-
nen, joita Kahvila-ravintola Caterinassa jo kaytetéan. Vaihdoimme myd0s joitain raaka-
aineta, kuten voin ja kerman, vaharasvaisempiin vaihtoehtoihin eli niihin, joilla Kah

vila-ravintola Caterinassa jo télla hetkell& turvataan ravitsemuksellista laatua. Muok-
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kasimme ja yksinkertai stimme ruokaoheita raaka-aineiden, valmistusmenetelmien ja
tyoohjeiden osalta.

9.2 Kaytannon tuotekehitystyo

Muokkaamistamme sadasta ruokaohjeesta toimeksiantajan edustajat, tuotannon ruo-
kapalvelupaallikké Maarit Suotunen ja elintarvikehankintojen ruokapal vel upaéllikko
Katri Aho, valitsivat ruokaohjeet, joita halusivat meidan kehittavan Suotunen arvioi
kasvisruokaohjeiden soveltuvuutta K ahvila-ravintola Caterinaan yleisesti ja Ahon
rooli oli seurata ruokaohjeissa kdytettavia raaka-aineita, niiden saatavuutta ja hintaa.
Né&ista sadasta ohjeesta valikoitui 60 kokeiltavaa ruokaohjetta. Ruokakokeiluissa ruoat
tehtaisiin, ja dustavasti vakioitaisiin kymmenelle hengelle, jolloin ruokaohjeiden luo-
tettavuus lopullisessa vakioinnissa olisi parempi kuin pienemmalla annosméaéard &
tehtéessa. Lisaks suurentaminen isoille annosméérille, esimerkiksi sadalle hengelle,

olisi helppoa.

K&ytannon tuotekehityskokeiluihin budjetoitiin 500 euroa. Summa arvioitiin siten, etta
seriittais vahintaéan 40 kasvisruoan tuotekehitykseen. Y hté ruokalgjia valmistettaisiin
kymmenelle hengelle, jolloin yhden ruokagjin kustannuksiksi arvioitiin korkeintaan
kymmenen euroa. Arvioidussa 500 euron summassa huomioitiin liséks mahdolliset
uusintakokeilut, joihin varattiin sata euroa. Toimeksiantgja, Keski-Suomen sairaanhoi-
topiirin Ruokapalvelun liikelaitos Caterinanjohtaja Anja Lehto hyvaksyi arvioidun

budjetin samalla, kun teimme kirjallisen sopimuksen opinndytetytn toimeksiannosta.

Kaytannon tuotekehitys tapahtui Jyvaskylan ammattikorkeakoulun matkailu-, ravit-
semis- jatalousalan yksikon opetuskeittiotiloissa. Tuotekehitysty6 suoritettiin kou
lumme tiloissa, silla se mahdollisti tyéskentelyn rauhallisessa ja tutussa ymparistossa.
Kahvila-ravintola Caterinan keittiotiloissa olisimme tarvinneet jatkuvaa opastusta,
eika pienten ruokamaarien valmistus olis ollut jérkevada ja kustannustehokasta suurilla
koneillaja laitteilla. Myoskaén taloudel lisesti el olisi ollut kannattavaa tilata pienia
raaka-aineméaaria Kahvila-ravintola Caterinaan heidan suurista tilaus- ja toimituserista

johtuen.

Ruokaohjeiden kaytannon tuotekehityksessa tuli kéyttda samoja raaka-aineita kuin

Kahvila-ravintola Caterinassa, jotta tuotekehityksen lopputulos e véaristyis raaka-
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aineiden erilaisuuden ja hintaerojenvuoksi. Samojen raaka-aineiden saanti tuotekehi-
tysta varten oli helppoa, silla koulumme ruoka- ja ravintolapal velujen seka Caterinan
elintarvikehankinnat tapahtuvat Jyvaskylan kaupungin elintarvikeostojen hankintaren
kaan kautta.

Kéaytannon tuotekehityksessa tarvittavien raaka-aineiden tilaudistat toimitettiin vahin-
tédn viikkoa ennen toteutusta oppilaitoksemme varastonhoitgja Kaisa Pientalolle. So-
vimme toimeksiartajan ja oppilaitoksen kanssa, ettd kdytamme opetuskeittion varas-
toista kuiva-aineita kuten mausteita ja jauhoja, mutta muut raaka-aineet tilaamme toi-
meksiantgjan laskuun. Ruokakokeiluista ja maistelutilaisuuksista jéljelle jd8neet kas-
visruoat myymme ulosmyynnissg, jolloin niistéd saadut tuotot kattavat kaytetyt kuiva
aineet seké muut yleiskustannukset kuten tilojen, sahkon seka koneiden ja laitteiden
kaytosta alheutuneet kustannukset.

Kasvisruokia tehdessa mittasmme ja punnitsimme tarkasti kaikki raaka-aineet, eli
austavasti vakioimme ruokaohjeet. Lopullinen vakiointi tapahtuis Kahvila-ravintola
Caterinassa ruoanvalmistuksen yhteydessa, ja sen suorittaisivat Kahvila-ravintola Ca-
terinan tyontekijét valmistaessaan ensimmaisia kertoja kehittamiamme kasvisruokia.
Alustavan vakioinnin tarkoituksena oli laskea tuotteen raakapainon ja kypséna punni-
tun tuotteen painon erotuksena syntyva kypsennyshavikki, joka on huomioitava ruo-
kaa valmistettaessa. Kypsennyshavikin laskeminen on tarkesa, jotta asiakasta kohden
osataan varata riittavasti kypséa, valmista ruokaa. Kun ruokaohjetta muutetaan suuril-
le annosméérille, on tarkedd, etta ruokaohje on vakioitu, jotta se el vaaristy suurennet-

taessa.

Kaikkien kokeiltujen ruokaohjeiden alustavassa vakioinnissa kéytimme keittidvaako-
ja, jotka punnitsivat raaka-aineet yhden gramman tarkkuudella. Maustemaarien tark-
kuuden varmistamiseks punnitsimme yhden desilitran verran maustetta. K &ytimme
maustei den mittaamisessa millilitran mittaa, joten jaoimme yhden desilitran painon
saddla, jolloin saimme yhden millilitran tarkan painon. Nan pystyimme ilmoittamaan

ruokaohjeisiin tarkat painot niin raaka aineiden kuin my6s mawsteiden osalta.

Kasvisruokien kaytannon tuotekehitys tehtiin oppilaitoksemme opetuskeittiolla kah
den viikon aikana. Y hden péivan aikana teimme 5-12 kasvisruokaa opetuskeittion

varalstilanteesta riippuen. Ruokakokeiluihin valittujen ruokaohjeiden muokkaaminen
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jatkui ruoanvalmistuksenyhteydessg, silléa ohjeet olivat vain suuntaa antavia ja maarit-
tivét 18hinna raaka-aineet. Raaka-aineitakin vaihdettiin ja maéria muutettiin, jotta esi-
merkiksi rasvan ja proteiinien osuudet energigakaumasta olisivat enemman suositus-
ten mukaisia. Muokkaamista ja soveltamista vaativat myos raaka-aineiden keskinai set

suhteet, maustaminen seké tyovaiheiden yksinkertai staminen.

Vamiit kasvisruoat arvioimme maun, rakenteen ja ulkon&on suhteen Liséks ar-
vioimme ruokien ravitsemuksellisuutta. Arvioimme kasvisruokia itsendisesti seka yh
dessa ohjaavan opettajamme, muiden opiskelijoiden ja oppilaitoksemme ravintola
Rosmariinin tyontekijoiden kanssa. Olemme koonneet kaikista kokeilemistamme kas-
visruoista taulukon, josta selviavét niiden kokeilukerrat, kokeilujen tulokset sekéa
mahdolliset muutokset. Liséks taulukosta nékee, mitka ruokaohjeet on hylétty ja min
ka takia. Hyvaksyttyjen ruokaohjeiden kohdalle on merkitty paivamaarg, jolloin ky-
seinen kasvisruoka on ollut toimeksiantajan edustgjien aistinvaraisesti arvioitavana.

(Liite 2. Taulukko tuotekehitystytn ruokakokeiluista.)

Toimeksiantajan valitsemista 60 ruokaohjeesta mielestdmme Kahvila-ravintola Cate-
rinaan soveltuvia kasvisruokia oli yhteensi 42 kappaletta. Ruokakokeilujen perusteel-
la hylé&ttiin 18 ohjetta. Naista 42 ruokaohjeesta 37 kasvisruokaa valmistettiin aistinva-

raiseen arviointiin oppilaitoksemme opetuskeittioll &

9.3 Aigtinvarainen arviointi

Aistinvarainen arviointi suoritettiin maistelutilaisuuksissa, joita oli yhteensé kolme.

Ne jarjestettiin opetuskeittion ruokailutilassa. Maistelutilaisuuksiin osallistuivat mei-
dan lisdksemme ohjaava opettajamme lehtori Tarja Viitanen seka toimeksiantajan
edustajia. Ajankohtana olivat iltapéivét, jolloin toimeksiantajan edustajat pagsivét par-
haiten arvioimaan kasvisruokia. Arvioitaviaruokiakussakin tilaisuudessa oli 11-15
kappaletta. Maistelu toteutettiin noutopdydastd, ja lisaks tarjolla oli patonkia, kurkkua

jajéavettd, jotka toimivat " makuhermojen neutralisoijina’ ruokien vailla

Aistinvarainen arviointi tapahtui suullisesti eri ruokalgien maistamisen yhteydessa
Kirjasmme kaikista ruokal g eista saadut kommentit itsellemme yl6s ruokaohjeiden
viimeistelya varten. Jokainen ruokalgji arvioitiin omana kokonaisuutenaan, eivatka

esmerkiks usea samantyyppinen ruokalgji tai samaa raaka-ainetta sisdltavét ruokalgjit
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sulkeneet toisiaan pois. Tavoitteena oli saada Kahvila-ravintola Caterinan k&ytton
ruokalggja, jotka poikkeaisivat toisistaan maun ja ulkonadn suhteen. Tama varmistet-
tiin kayttdmalla ruoanval mistuksessa erilaisia raaka-aineita kuten eri mausteita, koo-

kosmaitoa, eri pastalaatujajaerilaisia kasviksa

Ensimmainen maistel utilaisuus pidettiin maanantaina 6.2.2006 kello 15-17. Paikalla
olivat meidan lisdksemme Maarit Suotunen ja Katri Aho. Maistettavia ruokia oli yh-

teensa 15 kappal etta:

Italialainen tomaetti- linssikeitto
Kookos-linssikeitto
Toscanaainen papukeitto
Maissi-chilikeitto
Talonpojan munakas
Kreetalainen munakas
Papu-kasvid asagnette
Linssilasagnette

Feta- kasvidlasagnette
Kasviswok

Nuudeliwok

Sal sapaprikat

M ustapapu-uuni perunatdyte
Papu-kasvisuuni perunatéayte

Tortillatayte

Toimeksiantgjan edustgjien poissaolojen takia jajelle jadreet ruoat pakattiin vietévak-
s Kahvila-ravintola Caterinaan, jossa myds muut toimeksiantajan edustgjat pystyivéat
arvioimaan ruokia. Nain saimme lisémielipiteita ruokien mausta ja soveltuvuudesta
Kahvila-ravintola Caterinaan Lopulta néisté ruoista toimeksiantgjan edustgat hyvak-
gyivat kymmenen ruokaa, jotka soveltuvat kahvila-ravintola Caterinan ruokalistalle.
Toscanalaisen papukeiton maku miellytti, mutta sen ulkondko el ollut houkutteleva,
mink&avuoks se karsiutui. Feta-kasvislasagnette, tortillatéyte sekd kummatkin uunipe-

runan taytteet karsiutuivat |ahinna makunsa vuoksi.
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Toinen maistelutilaisuus pidettiin maanantaina 13.2.2006 kello 15-17. Paikalla olivat
meidan lisskseemme Tarja Viitanen, Maarit Suotunen, Anja Lehto, K eski- Suomen sai-
raanhoitopiirin Ruokapalvelun liikelaitos Caterinan ravitsemussuunnittelija Susanna
Schildt seké Kahvila-ravintola Caterinan tarjoiluista vastaava ruokapal vel upaal likkd
Anne Ahonen. Maistettavia ruokia oli yhteensa 11 kappal etta:

Kesdkurpitsa pastavuokaa

Pasta- papuvuokaa

Pinaattista kasvis-pastavuokaa
Varikasta pastavuokaa

Soija- makaronilaatikkoa
Kookos-currykastiketta
Aurinkoista kasviskastiketta

Chili sin carnea

Tomaattista kasvis-pastakastiketta
Indonesialai sta kasvispastaa

Kasviscurrya

Kastikkeiden ja pataruokien kanssa tarjottiin riisié ja pastaa, joiden avulla saatiin kéasi-
tys pdéaruoan kokonaismausta. Nama ruokalgjit miellyttivat toimeksiantajan edustajia,
joten kaikki ruokalgjit hyvaksyttiin. Kahta ruokalgjia, soija- makaronilaatikkoa ja véri-
kastd pastavuokaa, tullaan kayttdmaan |1&hinné potilasruokailussa, silla ne eivét toi-
meksiantgjan edustajien mielesta valttdmétta ole K ahvila-ravintola Caterinan asiak-
kaiden mieleen. Pienid muutoksia kasvisruokiin tehtiin suolan ja muiden mausteiden

seka raaka-ai neiden keskinai sten suhteiden osalta.

Kolmas maistelutilaisuus pidettiin tiistaina 14.2.2006 kello 15-17. Paikalla olivat
meidan lisdksemme Tarja Viitanen, Maarit Suotunen ja Katri Aho. Maistettavia ja

arvioitavia ruokia oli yhteensa 11 kappal etta:

Hirssi-punajuurikiusausta
Italialaista kasviskiusausta
Karibidaista uunivuokaa

Sienikiusausta
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Fenkoli- tomaattivuokaa
Kookos-kasvispataa
Romanialaista vihannesmuhennosta
Jambal ayaa
Kiinalaista kasvispataa
Puutarhurin hapanimel 8a kasvispataa

Papu-vihannespataa

Pataruokien ja muhennosten kanssa tarjottiin riisia, jonka avulla pystyttiin luomaan
kasitys pdaruoan kokonaismausta. Kaikki ruokalgjit hyvaksyttiin uusiksi kasvisruoka-
vaihtoehdoiksi. Vaikka tarjolla oli samantyyppisia perunavuokia ja kiusauksia, erosi-
vat ne selvasti maultaan toisistaan eivétka siten sulkeneet toisiaan pois. Nain ruokalis-
taan saadaan helposti lisda vaihtelua tarjoamalla vuorotellen esimerkiksi erilaisia kiv-
sauksia. Pienia muutoksia ruokaohjeisiin haluttiin suolan, mausteiden seka raaka

ainelden keskinéisten suhteiden osalta.

Kolmen maistelutilai suuden jalkeen toimeksiantgjan edustgjat olivat todella tyytyvai-
sid kaikkiin kehittdmiimme ruokalgjeihin. Hyvaksyttyja ohjeita oli tassd vaiheessa 32
kappaletta. Viis jéljelld olevaa kasvisruokaa val mistettaisiin Kahvila-ravintola Cateri-
nassa valmistusteknisista syista ja aistinvarainen arviointi suoritettaisiin ruokakokeilu

jen yhteydessa.

Viidenruokalgin tuotekehitys tehtiin alustavasti oppilaitoksemme opetuskeittiollé ja
viimeisteltiin valmistusteknisista syista Kahvila-ravintola Caterinan keittiolla
16.2.2006 ja 20.2.2006. Aistinvarainen arviointi sworitettiin samalla. Ruokalgjit olivat:

Soijapapu-punajuuripihvit
Kikherne-perunapihvit
Papupihvit

Pizza vegetarian 1

Pizza vegetarian 2

Kasvispihvimassoi sta papupi hvimassaa ja soijapapu-punaj uuripihvimassaa val mi stet-
tiin noin viis kiloa ja kikherne- perunapihvimassaa noin yhden kilon verran. Vamis-

tettavan méaran piti ollaiso, silla pihvinmuotoilukoneessa pienempien méérien tyés-
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tdminen pihvin muotoisiks e olisi onnistunut. Koneessa piti olla koko gjan jariitta:
vasti kasvispihvi massaa, jotta pihvit muotoutuivat oikein ja pysyivat samankokoisina.
Kikherne-perunapihvien massan méara oli pienempi, koska emme saaneet riittavasti
kikherneitd. Pienen maarankin "syo6ttaminen” pihvinmuotoil ukoneeseen onnistui Kui-
tenkin hyvin, sillé kasvispihvimassat "syotettiin® perékkain. Néin ollen kasvispihvi-

massaa oli koko gjan koneessa riittavasti.

Pizzat valmistettiin samalla periaatteella kuin Kahvila-ravintola Caterinassa jo tarjot-
tavat muut pizzat. Vamiille gn- kokoisille pohjille levitettiin sekoitettu tayte ja padlle
ripoteltiin pizzajuustoraastetta. Pizzat valmistettiin Kahvila-ravintola Caterinassa l&
hinna pizzapohjien saatavuuden ja valmistustavan vuoksi. Tarkeinta oli arvioida ma-

kujen yhteensopivuutta ja sekoitetun taytteen ulkondkda valmiissa pizzoissa.

Pihvien ja pizzojenaistinvarainen arviointi suoritettiin 16.2. Kahvila-ravintola Cateri-
nan keittiolla heti niiden valmistamisen jélkeen. Paikalla oli runsaasti arvioitsijoita,
muun muassa kokkeja, ruokapalvelupaallikoita seka muuta henkilkuntaa. Kasvispih-
veista arvioitsijat olivat tyytyvéisia kahteen pihviin, kikherne-perunapihveihin ja soi-
japapu-pung uuripihvehin. Kikherne-perunapihvit hyvaksyttiin sellaisenaan, silla me-
ku, rakenne ja ulkonakd olivat hyvia. Soijapapu-punauuripihveihin haluttiin viela
parannusta kypsan tuotteen variin. Kolmas kasvispihvimassa hyléttiin rakenteensa
vuoksi, silla kypsana pihvit olivat kuivia pdélta jarad an ja jauhoisen tuntuisa sisalta.
Pizzat olivat maultaan, ulkon&dltédn ja rakenteeltaan hyvid, mutta toisen pizzan ulko-

ndkoa paransimme kuitenkin vield vaihtamalla kasvikset suuremman kokoiseks.

Soijapapu-punajuuripihvien ulkon&dn parantamiseks teimme kasvispihvi massaa pie-
nemman eran uudelleen 20.2. Vaihdoimme edellisessa versiossa kaytetyn pakaste-
yhdessa Kahvila-ravintola Caterinan henkil kunnan kanssa. Raaka-aineiden vaihdon
myo6ta véri Kypsassa tuotteessa parani ja myos maku oli parempi. Kahvila-ravintola
Caterinassa tapahtuneen tuotekehitystyon ja aistinvaraisen arvioinnin myota hyvaksyt-
tiin siis nelja ruokalgjia liséd, jotka soveltuvat K ahvila-ravintola Caterinan ruokalistal-

le.

K okonaisuudessaan toimeksiantgjan hyvaksymia uusia kasvisruokaohjeita kertyi yh

teensa 36 kappal etta. Nama ruokaohjeet sijoitettaisiin tulevaisuudessa K ahvila-
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ravintola Caterinan ruokalistalle ja osaa kdytettdisiin sovellettuna K eski- Suomen kes-

kussairaalan potilasruokailussa.

9.4 Aromi-ohjelmiston kaytto

K eski- Suomen sairaanhoitopiirin Ruokapalvelun liikelaitos Caterinassa kaytetéan
Aromi-ohjelmistoa. Aromi-ohjelmisto on ammattikeittidille tarkoitettu ohjelmisto
tuotanto-, materiaali- ja myyntitoimintoja seka erilaisia ohjaus- ja seurantatarpeita
varten Ohjelmiston tiedostoissa ovat kaikki ruokaohjeet ja sen avulla tehdéén raaka-
ainetilauslistat seka ruokalistat. Kirjasimme kehittdmamme ruokaohjeet suoraan Ruo-
kapalvelun liikelaitos Caterinan Aromi-tietokantaan. Harkitsimme my6s ruokaohjei-
den syd6ttamista koulumme Aromi-tietokantaan, mutta hylk&simme g atuksen, koska
emme olis voineet siirtda ruokaohjeita sdhkoisessa muodossa Ruokapalvelun liikelai-
tos Caterinan Aromi- tietokantaan. Olisimme tehneet turhaa ty6td, silla ruokaohjeet
olis pitanyt syottéd kokonaan uudelleen Ruokapalvelun liikelaitos Caterinan Aromiin,
jotta ruokaohjeita voitaisiin muokata ja kayttada sielléa ruokalista- jaraaka ainetilaus-

toiminnoissa.

Aloitimme ruokaohjeiden kirjaamisen Aromiin alustavasti vakioiduista ruokaohjeista.
Osasta kokeilemattomista ruokaohjeista kirjasmme tassa vaiheessa vain pelkét raaka-
ainetiedot. Ensmmaisen maistelutilaisuuden jalkeen saimme kirjattua kaikki alusta-
vasti vakioidut ruokaohjeet Aromiin ja viimeisteltya ensimmai sessa mai stel utilai suu-
dessa hyvaksytyt ruokaohjest.

Toisen ja kolmannen maistel utilai suuden seké enssmmaisen Kahvila- ravintola Cateri-
nassa tehdyn tuotekehityskokeilukerran ja aistinvaraisen arvioinnin jalkeen viimeiste-
limme siihen mennessa valmiina olleet ruokaohjeet. Toisen Kahvila- ravintola Cateri-
nassa tapahtuneen tuotekehityskokeilukerran jalkeen, korjasimme ja viimeistelimme
kaikki ruokaohjeet. Aistinvaraisissa arvioinneissa hylattyjen ruokalgjien ruokaohjeet
jaimme sellaisenaan Ruokapalvelun liikelaitos Caterinan Aromi-tietokantaan. Nain

ollen he voisivat halutessaan muokata ohjeita tulevaisuudessa.

Kun kaikki toimeksiantajan valitsemat ruokaohjeet olivat valmiit, lisdsimme kastike-
japataruokiin energialisakkeen eli perunan, riisin tai pastan. Samalla suurensimme

ruokaohjeet sadalle hengelle. Tarkastimme ruokaohjeiden tyovaihekuvaukset ja var-
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mistimme, etté raaka-ainemaarissa el ole virheitéd. Tarkastimme myds, ettd |askennalli-
set kypsennyshavikit ovat oikein jaruokaohje on virheetén. Tulostimme korjatuista
ruokaohjeista tyoohjeet, ravintoarvotiedot ja annoskortit. Syétimme niisté saadut tie-
dot Excel-ohjelmallatehtyihin hinta- jaravintoaine-taulukoihin, joita k&ytimme apuna

ohjeiden kustannusten ja ravitsemuksellisen laadun analysoinnissa.

Huomasimme, etta joissakin ruokaohjeissa oli epéilyttavan alhaiset ravintoaine- ja
kokonai senergiaméaérét. Raaka-ai nei den ravintoainetietoja tarkastellessa huomasimme,
etta joidenkin raaka-aineiden kohdalla oli suuriavirheitd. Eniten virheita esiintyi nat-
riumin kohdalla. Natriumin suhteen ongelmaoli tiedossa, silla ravitsemussuunnittelija
Susanna Schildt oli kertonut meille, etta aikaisemmin natrium-arvoja kirjattaessa
Aromiin oli tapahtunut virheita. Osa raaka-aineiden natrium-arvoista oli Kirjattu milli-

grammoina ja osa grammoina, jolloin virheet olivat todella suuria.

Joistakin raakaaineista, kuten kookosmaidosta, viipale- ja suikaleperunasta, leivista,
seka joistakin kasvissekoituksista, puuttuivat kaikki ravintoainetiedot. Emme siis voi-
neet kayttaa jo ruokaohjeista tulogettuja ravintoainetietoja analysointiin, silla ne olisi-
vat olleet tdysin virhedliséa. Padtimmekin paivittda kaikkien k&yttdmiemme raaka-
aineiden ravintoainetiedot Aromiin, jolloin saisimme tietd& todel liset ja oikeat luvut,

joiden pohjalta analysoimme ruokaohjeiden ravitsemuksellista laatua.

K okosimme kaikista kehittamistamme kasvisruokaohjeista Aromin ruokalistatoimin-
non tarvel askennan kautta luettel on kaikista k&ytetyista raaka-aineista. Kévimme
kaikki |uettelon raaka-aineet, mausteita lukuun ottamatta, 18pi ja tarkastimme, oliko
ravintoal netietoja syotetty jajos oli, niin mika niissa oli tietoléhteena. Jos ravintoai ne-
tiedot oli syotetty Kela-koodin (Kelan antamat ravintoainetiedot kyseiselle raaka
ainedlle) avulla, niitd el tarvinnut tarkastaa, koska silloin virhemahdollisuutta el ole.
Jos ravintoainetietojen |1&hteind oli ollut joku muu kuin Kela-koodi, esimerkiks Inter-
netissé oleva Finelin elintarvikke den koostumustietopankki tai Kahvila-ravintola Ca-
terinassa kéytdssa olevien tuotteiden valmistaja, oli tiedot ravintoaineista taytynyt
"gy6ttéd kasin”. Naissa ”kasin syotetyissd’ raaka-aineiden ravintoainetiedoissaoli
voinut tulla virheitg joten tarkastimme ne, joko Finelin elintarvikkeiden koostumus-
tietopankista, tai raaka-aineen tai tuotteen valmistagjan tuotetiedoista. Kun raaka-
aineiden ravintoainetiedot oli tarkastettu ja korjattu, tulostimme ruokaohjeiden ravin

toainetiedot uudelleen ja sy6timme luvut uuteen Excel-taulukkoon.
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10 TUOTEKEHITYSTYON TULOKSET JA NIIDEN ANA-

LY SOINTI

Kehittamadmme 36 kasvisruokaohjetta noudattavat 18htokohtana ollutta |akto- ovove-
getaarista ruokavaliota. Raaka-aineina on kaytetty kasvikunnan tuotteiden lisdks mai-
total oustuotteita ja kananmunaa. Proteiinin [8hteend on kaytetty palkokasveja, vilja ja
maitotal oustuotteita seké kananmunaa. Palkokasveista on kaytetty eniten erilaisia pa-
pujajapunaisialinssga Viljatuotteina on kéytetty mahdollisimman paljon taygyvé
viljaa. Kaytetyistéa maitotal oustuotteista kaikki ovat olleet vahéarasvaisiajanéin ollen

hyvia proteiinin |ahteita

Kehitetyista 36 valmiista ruokaohjeesta kokosimme Excel-ohjelmalla yhteenvetotau-
lukot energiaravintoaineista ja niiden jakaumasta (Liite 3. Taulukko kasvisruoista saa-
tavista energiaravintoaineista ja niiden jakaumasta.), suolan ja ravintokuidun saannista
(Liite 4. Taulukko kasvisruoista saatavasta suolan ja ravintokuidun maéréstd.) seka
kustannuksista (Liite 5. Taulukko kasvisruokien raaka-ainekustannuksista.). Ruokaoh
jekohtaiset ravintoainelaskelmat ja annoskortit, joista selvidvét ravintoaineet ja raaka-
ainekustannukset, ovat ruokaohjekansiossa jokai sen ruokaohjeen yhteydessa. (Liite 6.
Ruokaohjekanso.) Ruokaohjeiden analysointi tapahtui p&8asi assa kaikista ruokaoh
jeista laskettujen keskiarvojen avulla, joiden liséks tarkastelimme keskiarvosta eniten

poikkeavia ruokaohjeita.

10.1 Ravitsemuksallinen laatu

10.1.1 P&&ruokakohtainen ravitsemuksellinen laatu

Ruokal g ei sta saatavan kokonai senergian ja energiaravintoaineiden jakauman keskiar-
von tarkastelun perusteena on, etté ravitsemussuositukset ovat pidemman aikavalin
suuntaviivoja. Ei sis haittaa, ettd kokonaisenergian ja energiaravintoai neiden saannit
joskus ylittavét, ja joskus vastaavasti alittavat suositukset, silla energian saanti ja ener-
giaravintoaineiden osuudet kokonai senergiasta tasoittuvat, kun tarkastel ujakso on pi-
dempi. Kahvila-ravintola Caterinassa on kéytdssa juuri télla periaatteellatoimiva 4-8

viikon kiertava ruokalista, jolle kehittdmamme ruokal git tulevai suudessa sijoitetaan
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TAULUKKO 5. Kasvisruoista saatavien ener giaravintoaineiden keskiarvot

Sydanliiton Sydanliiton Ruoka-
suositus suositus ohjeiden
600 kcal 900 kcal keskiarvo
Energia kcal 180,49 480,49 480,24
Hiilihydraatti g 22,30 63,55 66,16
Rasva g 7,39 17,39 15,10
Proteiini g 7,88 19,13 18,29
Suolag 1,1 16 2,96
Ravintokuitu g 2,34 6,24 7,59
Ravintokuitu g/ 100 kcal 1,3 1,3 1,58

Energia

Sydanliiton ateriakohtai sen suosituksen mukaan aterian pééruoasta tul ee saada ener gi-
aa 180,49 — 480,49 kcal. Kehittamiemme ruokaohjeiden keskiarvo on 480,24 kcal.
Ruokaohjeiden keskiarvo pysyy siisjuuri jajuuri 900 kcal ateriakohtai sessa suositik-
sessa, mutta ylittéé reilusti 600 kcal suosituksen. Tarkasteltaessa yksittéisia ruokaoh
jeita, noin kolmasosassa ruoista kokonai senergian saanti on kuitenkin alle 400 kcal.
Keskiarvoltaan kokonai senergian suuren maaran saanti kehittamistamme ruokaohjeis-
tael mielestamme ole kovin haitallista, sill& energiaravintoaineiden prosentuaalinen

jakauma on suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen.

Ruokaohjeiden energiansaannin keskiarvoa nostavat muun muassa ruoat, jotka sisl-
tavét paljonrasvaa, jajotka tuottavat paljon energiaa. Tallaisa ovat ruoat, joissaraa
ka-aineina on kaytetty kookosmaitoa, keittiocremed ja kananmunaa. K okonaisener-
giansaanti on suuri myds jambalayassa, jossa on paljon hiilihydraatteja, seka kik herne-
peruna- ja soijapapu-punajuuripihveissa, joissa hiilihydraattien ja proteiinien osuudet

ovat suuria.

Olemme laskeneet ruokaohjeiden paéruoan keskiarvon 450 gramman annoskoon mu-

kaan. Ruokaohjeet on kehitetty lounasruokailuun, jossa nautittava ruoka on monelle
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my0t& kokonai senergiarsaanti kasvaa. Pienentémalla paéruoan annoskokoa 100
grammalla pééruoasta saatavan kokonaisenergian keskiarvo olisi noin 370 kcal. Sa-
malla koko lounaasta saatavan energian méara pienentyisi. Annoskoon pienentamisen

jadkeenkin pddruokaa olisi riittévéasti ja energiantarve tulis taytettya.

Hiilihydraatti

Sydanliiton ateriakohtai sen suosituksen mukaan aterian paéruoada tulee saada 22,30 —
63,55 grammaa hiilihydraatteja. Kehittdmiemme kasvisruokaohjeiden hiilihydraattien
saannin keskiarvo padruoan osalta on 66,16 grammaa. Se siis ylittéa Sydanliiton ate-
riakohtai sen suosituksen viitearvot. Prosentuaalinen osuus energiajakaumasta on
58,90 prosenttia. Hiilihydraattien prosentuaalinen suositus suomal aisten ravitsemus-
suositusten mukaan on 50 — 60 energiaprosenttia, johon kehittdmiemme ruokaohjeiden
hiilihydraattien osuus sijoittuukin. Se kuitenkin ylittda vaestétason suunnittelussa ta-

voitteena olevan 55 energiaprosenttia.

36 ruokaohjeesta 20 ruokaohjeessa hiilihydraattien prosentuaalinen osuus ylittaa suo-
mal aisten ravitsemussuositusten vaestétason suunnittelun tavoitteen 55 energiapro-
senttia. Nama suosituksen mukaisen hiilihydraattien saannin ylittavét ruoat sisaltévét
runsaasti kasviksiajariisia. Hiilihydraattien prosentuaalinen osuus alittuu niissaruois-
s, joissaon paljon rasvaa. Téllaisia ruokia ovat esimerkiksi munakkaat ja laatikko-
ruoat.

K ehittdmiemme ruokaohjeiden hiilihydraattien saannin keskiarvo on suuri, koska
ruoissa on kaytetty paljon kasviksiajaviljatuotteita, kuten taygyvariisajatummaa
pastaa. Naista raaka aineista saatavat hiilihydraatit ovat laadultaan hyvig, sillé ne su-
lavat hitaasti ja antavat siten tasaisesti energiaa. Energian léhteend hiilihydraatit ovat
parempia, kuin esimerkiksi rasvat, joten mielestamme tdmaylitys el ole kovinkaan

haitallinen, kun hiilihydraattienlaatu on hyva.
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Rasva

Sydanliiton ateriakohtaisen suosituksen mukaan aterian p&druoasta tulee saada rasvaa
7,39 — 17,39 grammaa. Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan sen prosentuaali-
nen osuus on 30 energiaprosenttia. K ehittami ssamme ruokaohjei ssa padruoan rasvan
grammamaaréinen keskiarvo on 15,10 grammaa, jolloin se on viitearvojen sisalla.
Rasvan prosentuaalisen osuuden keskiarvo kokonaisenergiasta on 26,92 prosenttia, ja

nain ollen alittaa suositukset.

Y ksittéisten ruokien kohdalla rasvan prosentuaalinen osuus ylittd4 suomal aisten ravit-
semussuositukset 16 ruoan kohdalla, mutta lopuissa 20 ruoassa rasvaa on alle suosi-
tusten. Néisté 20 ruokaohjeesta 15 ohjeessa rasvanosuus alittaa jopa 20 energiapro-
senttia. Tama mahdollistaa keskiarvon pysymisen suosituksissa. Y ksittéisissa ruoka-
ohjeissa joissarasvan prosentuaaliset osuudet ylittyvét, on kaytetty raaka-aineina
kookosmaitoa, keittitcremed ja kananmunaa. Nama raaka-aineet siséltavét itsessddn

paljon rasvaa, ja sen vuoks nostavat ruokalgin kokonaisrasvan maaréa.

Suomalaiset ravitsemussuositukset jakavat rasvan 30 energiaprosentin osuuden tyy-
van eri laatuja emme ole pystyneet analysoimaan Aromi-ohjelmistosta saatavien ra
vintoainetietojen perusteella, koska kaikissa raaka-aineissa el ole eroteltu rasvan eri
laatuja, vaan ilmoitettu pelkkéa kokonaisrasvan maaré. Nain ravintoainetiedot eivét ole

rasvan laadun osalta luotettavia.

Suurin osa kasvisruokien valmistuksessa kaytetyistd maitotal oustuotteista on kasvis-
rasvapohjaisia. Eldinperéista rasvaa sisdltavia raaka-aineita ovat ainoastaan kananmu-
na, ja kahdessa ruoassa kéaytetty |aktoositon maitojuoma. Kasvisrasvatuotteet ovat
olleet padasiassa vahérasvaisia, ja niissa oleva rasva laadultaan hyvaa. Poikkelk sena
ovat kookosmaito ja rypsidljy, joista saatava energia on |dhes kokonaan rasvaa. Naista
mainituista raaka-aineista eniten tyydyttynytta rasvaa siséltda kookosmaito (94 %),
keittidcreme (40 %) ja kananmuna (32,7 %). Suomalaisten ravitsemussuositusten mu-
kaan tyydyttyneen rasvan osuus kokonai senergiasta saa olla korkeintaan 10 prosenttia,

jasen osuus kokonaisrasvan maérasta saa olla kolmannek sen.
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V aikka emme ol e saaneet ravintoainetiedoista tarkkoja lukuja rasvan laadun suhteen,
uskomme etta kehittdmissamme ruokaohjeissa rasvan laatu on suhteellisen hyva. Pe-
rusteluina voidaan pitéa, etté olemme kaytténeet raaka-aineina vaharasvaisia tuotteita,
jaettd niiden osuus ruoassa on pyritty pitémaan mahdollisimman pienena. Esimerkiks
pastavuoissa ja kastikkei ssa p&dasi allisena nesteend on kéytetty vetta ja esimerkiks
keittiocremed, sulatejuustoatal kookosmaitoa, joita on lisétty vain maun parantami-
seksi. Niissa ruoissa, joissa on kaytetty kookosmaitoa, tyydyttyneiden rasvojen osuus
kokonaisrasvasta on suuri. Tdman vuoks kookosmaitoa sisdltavien ruokien usein tar-
joamista tulee valttas, jotta tyydyttyneiden rasvojen osuus pysyy kohtuullisena pitkélla
aikavélilla. Se on helppoa, silla esimerkiksi kehittamissdmme ruokaohjeissa vain vii-
dessa ruokaohj eessa on kaytetty kookosmaitoa, ja muita samantyyppisia vaihtoehtoja,

esimerkiksi perunavuoille, on usaita

Proteiini

Sydanliiton ateriakohtai sen suosituksen mukaan aterian paéruoasta tulee saada prote-
lingja 7,88 — 19,13 grammaa. K ehittéamissdmme ruokaohjeissa paéruoan proteiinien
grammamaéréinen keskiarvo on 18,29 grammaa. Grammamaaréinen keskiarvo on siis
hyva, silla se on viitearvojen sisdlla. Prosentuaalinen osuus kokonai senergiagjakaumas-
taon 15,18 prosenttia. Proteiinien prosentuaalinen suositus suomalaisten ravitsemus-
suositusten mukaan on 10 — 20 energiaproenttia. V destGtason suunnittelun tavoitteena

on 15 energiaprosenttia, joka ylittyy hieman kehittdmissdmme ruokaohjeissa.

Y ksittéisten ruokien kohdalla proteiinien prosentuaalinen osuus ylittéa suomalai set
ravitsemussuositukset 16 ruoan kohdalla, mutta lopuissa 20 ruoassa proteiingjaon alle
15 energiaprosenttia. Vain seitsemassa ruokaohjeessa proteiinien osuus kokonai sener-
giastaon ale 10 energiaprosenttia. Kasvisruokien kohdalla, joissa proteiinien prosen-
tuaalinen osuus ylittéa suosituksen, ylitys on huomattava, eika siis mielestamme hait-

taa, ettd mukana on myos vargproteiinisia ruokia.

Ruoissa, joissa proteiinien osuus kokonaisenergiasta on suuri, on kaytetty raaka-
aineina palkokasveja, maitotaloustuotteita ja kananmunaa. Vahemman proteiinga
sisdltévissa ruoissa, joko rasvan tai hiilihydraattien osuudet ovat suuria, jandinollen
pienentévét proteiinien prosentuaalista osuutta. Kayttamistamme raaka-aineista, jotka

sisdltavat paljon rasvaa, ongelmallisin tilanne on kookosmaidon kohdalla. Siitéa el saa



65

juurikaan proteiingja, mutta esimerkiksi keittiocreme ja kananmuna ovat hyvié prote-
linin 18hteita.

Kasvisruoissa padasiallisena proteiinin |ahteend ovat palkokasvit. Proteiinien saanti

hel pottuu ja varmistuu, kun niiden kanssa kaytet&dan viljatuotteita ja maitotal oustuot-
teita. Y hdistamalla néita raaka-aineita ruoanval mistuksessa varmistettiin myos se, etta
kasvisruoissa proteiinit ovat laadultaan hyvié ja monipuolisia. Proteiinien aminohap-
pokoostumuksen monipuolisuuden varmistamiseksi olemme yhdisténeet kehittamis-
sdmme ruokaohjeissa toisiaan tdydentadvia tuotteita. N&ita yhdistelmia ovat muun mu-
assa palkokasvit ja viljavalmisteet, viljavalmisteet ja juurekset sekd mika tahansa kas-

viproteiini jamaitotuote tai kananmuna.

Raaka-aineita yhdistamalla olemme saareet kaikkiin kehittémiimme kasvisruokaoh-
jeisiin monipuolisen proteiinin, joka vastaa aminohappokoostumuk seltaan lihaa.
Uselmmissa ruoissa muodostuu itsestdan useita yhdistelmia. Hyvia kolmen yhdistel-
mén esimerkkej& ovat romanialainen kasvismuhennos, jossa on yhdistetty palkokasve-
jajaviljavalmisteita, viljavalmisteita ja vihanneksia seka kasviproteiinia ja maito-
tuotetta, seka pizza vegetarian 2, jossa on yhdistetty kasviproteiinia ja maitotuotetta,
viljavalmistetta ja sienié seka viljava mistetta ja vihanneksia. Kahden yhdistelman
esimerkkeja ovat papu- kasvidasagnette, jossa on yhdistetty palkokasvejaja viljaval-
misteita seka kasviproteiingja ja maitotuotetta, ja hirss- punguurikiusaus, jossaon
yhdistetty viljavalmistetta ja juureksia seka kasviproteiingja ja maitotuotetta.

Joissain ruoissa proteiinien osuus kokonai senergiasta jaa alle suomalaisten ravitse-
mussuositusten alargjan, mutta silti niisté saatavat proteiinit ovat toisiaan téydentavien
raaka-aineiden yhdistamisen myéta hyvia ja monipuolisia. Tallaisiaruokia ovat esi-
merkiksi aurinkoinen kasviskastike, indonesialainen kasvispasta, karibialainen uuni-
vuoka ja kasviscurry. Proteiinien saannin kannalta mielestémme e ole suurta haittaa,
vaikka proteiinien osuus kokonaisenergiasta on joidenkin ruokien kohdalla alhaisempi
kuin suositus, silla mielestéamme hyvalla proteiinin laadulla voidaan korvata osa sen

maarasta.



66
Suola

Sydanliiton ateriakohtai sen suosituksen mukaan aterian pdéruoasta tul ee saada suolaa
1,10 - 1,60 grammaa. Suolan maaran kehittamistdmme ruokaohjeista olemme laske-
neet muuttamalla niista saatavan natriumin suolaksi. Kehittdmiemme ruokaohjeiden
suolan maaran keskiarvo on 2,96 grammaa. Se siis ylittda ateriakohtai sen suosituksen
viitearvot rellusti. Eniten suolaa kehittdmissdmme ruokaoheissa on laatikkoruoissa ja

munakkaissa, ja vahiten pizzoissa ja wok- ruoissa.

Suolan saannin suositukset seka Sydanliiton ettd suomalaisten ravitsemussuositusten
mukaan ovat suomalaisten makuun alhaiset. Y leisestikin on tiedossa, ettéa suomalaiset
ovat tottuneet kéyttdmaan litkaa suolaa. Suolan médran vahentaminen ruocanvamis-
tusvaiheessa olisi ollut mahdollista, mutta silloin ruoka ei olis tayttanyt Kahvila-
ravintola Caterinan asiakkaiden makuvaatimuksia. Suolan mé&aran vahentaminen aihe-
uttaisi sen, etté asiakkaat lisdisivét itse suolaa ruokaansa, jolloin suolan saannin kort-
rollointi & olisi maldollista lainkaan. Vaikka ruokaohjeissamme on liikaa suolaa suwo-
situksiin ndhden, jotkut runsassuolai seen ruokaan tottuneet asiakkaat kaipaavat sitéa
vidakin enemman, ja lisdavét sitéa ruokaansa omien makumieltymystensa mukaan.
Kuitenkin valtaosalle asiakkaista ruokaohjeidemme mukainen suolan maara riittéa,
jolloin heidan suolan saanti on luultavasti véhempaa, kuin silloin, jos ruokaohjeista

vahennettaisiin suolan maaréé ja he lisdisivét sita itse.

Ravintokuitu

Sydanliiton ateriakohtai sen suosituksen mukaan aterian paéruoagatulis saada ravin-
tokuitua 1,3 grammaa sataa kilokaloria (kcal) kohden, eli 600—900 kcal ateriastatulee
saada 2,34-6,24 grammaa ravintokuitua. K ehittamistdmme kasvisruokaohjeiden ra
vintokuidun saannin keskiarvo koko ateriasta on 7,59 grammaa ja sataa kilokaloria
kohti se on 1,58 grammaa. K ehittdmiemme ruokaohjeiden ravintokuidun keskiarvo
siis ylittéa suosituksen. Se onhyv, sillariittavalla kuidun saannilla on useita tervey-
delle edullisia vaikutiksia

Y ksittéisia ruokaohjeita tarkastel taessa ravintokuidun suositus sataa kilokal oria koh+
den ylittyy reilusti kahdessa kolmasosassa ruokaohjeista Lopuissa ruokaohjeissa

saantisuositus j8a alle, mutta vain kolmessa ruokaohjeessa, aurinkoisessa kasviskas-
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tikkeessa, kreetal ai sessa munakkaassa ja talonpojan munakkaassa, ravintokuidun méaé-
ra aittaa yhden gramman sataa kilokal oria kohden. Eniten ravintokuitua sataa kiloka-
loria kohden on wok- ruoissa, fenkoli-tomaattivuoassa ja italial ai sessa tomaetti- lins-
sikeitossa, joista saadaan muutenkin paljon hiilihydraatteja.

10.1.2 Ateriakohtainen ravitsemuksalinen laatu

Muista aterian osista saatavat energiaravintoaineet ja jakauma

Pa&ruoan lisdks ateriadla nautitaan yleensd lamminta kasvidisakettd, |eipdd, salaattia
jaruokagjuomia. Jotta olemme voineet arvioida koko lounaan ravitsemuksellista laatua,
olemme koonneet néistd muista aterian osista muuttumattoman kokonaisuuden, joka
otetaan huomioon padaruoan lisaksi, kun arvioidaan koko lounaan ravitsemuksellista
laatua. Muiden aterian osien ty6ohje, ravintoainetiedot jaannoskortti ovat liitteena.

(Liite 1. Muiden aterian osien ruokaohjeen tytohje, ravintoai netiedot ja annoskortti.)

TAULUKKO 6. Muista aterian osista saatavat energiaravintoaineet ja jakauma

% -osuus koko-

kcal g naisenergiasta
Energia 418,51
Hiilihydr aatti 240,80 60,20 58,44
Rasva 113,49 12,61 27,37
Proteiini 58,48 14,62 14,19
Suola 0,40
Ravintokuitu 1,82 g/ 100 kcal 7,65

K okonaisuudessaan muista aterian osista saadaan energiaa 418,51 kcal. Energian maé-
r& on suuri, mutta energiamaéra jakautuu ravintoainelden kesken |8hes suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaisesti. Hiilihydraatteja saadaan eniten saladtista ja leivasta.
Rasvan méddra muodostuu salaatinkastikkeesta ja levitteist. Proteiinia saadaan eniten
ruokajuomista. Muista aterian osista suolaa saadaan |8hinné leivasts, joka sisaltéa

my0ds runsaasti ravintokuitua.
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Taman muista aterian osista saatavan kokonai suuden ravintoainetiedot, yhdessa kehit-
tamiemme ruokaohjeiden keskiarvon kanssa, muodostavat kokonaisuuden, jonka avul-

|a arvioimme koko lounaan ravitsemuksdllista laatua.

Ateriakohtainen energigakauma

TAULUKKO 7. Ateriakohtainen energiaravintoaineiden saanti ja jakauma

Ateriakohtainen | Ateriakohtai- Koko ateria
suositus nen suositus yhteensa

Energia 600 kcal 900 kcal 898,75 kcal
Hiilihydraatti g 82,5 123,75 126,36
Rasvag 20 30 27,71
Proteiini g 22,5 33,75 32,91
Suolag 15 2,0 3,36
Ravintokuitu g 7,8 11,7 15,24
Ravintokuitu g/ 100 kcal 13 13 1,70

Koko lounaan ravintosisalto on laskettu yhteen 36 pddruoan keskiarvosta ja vakiona
pysyvasta muiden aterian osien kokonaisuudesta. K oska olemme paéruoan kohdalla
analysoineet kaikki niista saatavat energiaravintoaineet tarkasti, keskitymme arvioi-
maan koko |ounaan osalta vain kokonaisenergiaa, sen maaraa ja ravintoaineiden pro-
sentuaalista jakaumaa kokonai senergiamaéran kesken. Arvioimme lisaksi, miten koko
lounaan energiajakauma eroaa kehittamiemme paaruokien energiajakauman keskiar-

vosta
Kokonaisenergia koko lounaalla
Sydanliiton ateriakohtai sen suosituksen mukaan ateriakokonai suudesta tulee saada

600 — 900 kcal. K ehittdmistdmme pa&éruoista laskettu keskiarvo ja muuttumaton mui-

den aterian osienkokonaisuus muodostavat koko aterian, josta saadaan energiaa yh
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teensd 898,75 kcal. Koko ateriasta sagtava energian maara pysyy siis Sydanliiton ate-
riakohtai sessa ravitsemussuosi tuksessa.

K ehittdmiemme padruokien ja muidenaterian osien yhteenlaskettu kokonaisenergian
maaré on suuri. Kokonaisenergia jakautuu |ahes tasan, sill& muista aterian osista saa
daan 418,51 kcal ja paéruoista keskiarvon mukaan 480,24 kcal. Mikéli koko lounaasta
saatavan energian madraa haluttaisiin vahentada, tulis mielestdmme mieluummin pie-
nentaa paéruoan annoskokoa, kuin muiden aterian osien annoskokoa. Muiden aterian
osien annoskoko ja energiajakauma ovat hyvia eivétka raaka-aineetkaan ole kalliita.
Paéruoan annoskoon pienentdminen olisi jarkevaa niin ravitsemuksellisen laadun,
kuin kustannustehokkuuderkin kannalta. K oko |ounaasta saatavan energian méara
vahenisi noin 200 kcal, jos paéruoan annoskokoa pienennettéisiin sadalla grammalla.
Vahennys olis maaradlisesti pieni, eilka sejuurikaan vaikuttaisi kylldisyyden tuntee-
seen.

Y ksittéisten ruokien suhteen koko lounaan energiamaéra vaihtelee péivittain paaruoan
mukaan. Paéruoan kokonai senergiamaara maéarittda koko o unaasta saatavan energian
mé&&ran, koska muiden aterian osien kokonaisuuden energiamééra on aina vakio. Esi-
merkiksi, jos lounaalla p&éruokana nautitaan kiinalaista kasvispataa jariisia, saadaan
koko lounaasta noin 740 kcal. Vastaavasti, jos paaruokana nautitaan kreetalaista mu-
nakastatal papupastavuokaa, on koko lounaan energian méaara noin tuhat kilokaloria.
Tallakin perusteella paéruoan annoskoon pienentdminen olisi jarkevaa. Vahentamalla
nédiden paéruokien annoskokoa sadalla grammalla vastaavat luvut olisivat noin 575

kcal janoin 780 kcal.

Energiaravintoaineiden prosentuaaliset osuudet koko lounaasta

TAULUKKO 8. Koko lounaasta saatavien ener giaravintoaineiden jakauma

Suositus Koko lounas yhteensa
Hiilihydr aatti 55 % 56,24 %
Rasva 30 % 21,715%
Proteiini 15 % 14,65 %
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Energiaravintoai neiden prosentuaaliset osuudet koko lounaan kokonai senergiasta ovat
|dhes suiomal ai sten ravitsemussuositusten mukaisia. Hiilihydraattien prosentuaalinen
osuus kokonai senergiasta on 56,24 prosenttia, rasvan osuus on 27,75 prosenttia ja pro-
teiinien osuus on 14,65 prosenttia. Vaikka nama luvut eroavatkin suomalaisista ravit-
semussuosituksista, erot ovat mielestdmme niin pienid, ettaniilla e ole pitkdla aka
valilla merkitysta.

Koko lounaan ravintoaineiden energiajakauma ja padruoan ravintoaineiden energia a
kauman keskiarvo eroavat toisistaan hyvin vahan. Hiilihydraattien osuus koko lounaan
energig akaumasta verrattuna padruoan energigjakauman keskiarvoon vaheni noin 1,7
proserttiyksikka, rasvojen osuus nousi noin 0,8 prosenttiyksikkoa ja proteiinien

osuus vaheni noin 0,5 prosenttiyksikkoa.

Muutokset p&druoan ja koko lounaan energigjakaumien vailla johtuvat koko lounaa
seen sisdltyvan muiden aterian osien energigjakaumasta. Néissa laskelmissa muiden
aterian osien kokonaisuus pysyi koko gan samana, vaikka todellisuudessa se on joka
paiva hiukan erilainen. Vaihtelua syntyy eniten muun muassa sal aatti pdydassa tarj ot-
tavissa tuotteissa, jolloin niista saatavat energiaravintoaineet vaikuttavat luonnollisesti

koko lounaan energiamaarédn ja energigjakaumaan.

Jotta energigjakauma saataisiin pysymaan mahdollisimman léhella suomalaisia ravit-
semussuosituksia, on tarkeda tietéd, paljonko eri pddruoista saadaan eri ravintoaineita.
Esimerkiks proteiinien osuuteen kokonai senergiasta pystytaan vaikuttamaan sal aatti-
pOydan vaihtelevalla tarjonnalla. Téama on tarkeda etenkin silloin, kun itse pddruoassa
protelinin osuus on pieni. Taloin sal aatti pdydassa voidaan tarjota esimerkiksi aurin
gonkukansiemeniatai ragjuustoa, jotka nostavat proteiinin osuutta koko lounaalla.
Energiaravintoaineiden tasainen saanti on kuitenkin jokaisen asiakkaan omallavas-

tuulla niin kauan, kun ruoka otetaan itsepalvel upisteista.

Vitamiinit ja kivennai saineet

Vitamiinien ja kivennai saineiden saantia kehittdmistamme kasvisruoista emme ole
pystyneet analysoimaan Aromista sagtavien ravintoainetietojen perusteella, koska kai-
Kissaraaka-aineissael néita tietoja ole. Nain ollen Aromista saadut vitamiinien ja ki-

vennaisaineiden saannin tiedot eivét ole luotettavia. Emme myodskaan pysty arvioi-
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maan, tayttyvatko kehittdmiemme kasvisruokien avulla suomalaisten ravitsemus-
suositusten mukaiset vitamiinien ja kivenndisaineiden saantisuositukset koko vuoro-
kauden aikana. Syynatéhan on se, etta ruoat tarjotaan lounaalla, josta saatavan energi-
an jaravintoaineiden madran tulee kattaa vain kolmasosa vuorokauden saanti suosituk-
sista. Pystymme kuitenkin arvioimaan kehittamistamme ruoista vitamiinien ja kiven-

néisaineiden saantia yleisesti sen perusteella, mita raaka-aineita niissa on kaytetty.

K ehittémistdmme kasvisruoista saadaan B2- jaB12- vitamiinia, koska raaka aineena
on kaytetty muun muassa pinaattia, maitotal oustuotteita, kananmunaa seka palkokas-
vela. Myds D-vitamiinin ja kalsiumin saanti kehittémistdmme ruoista on taattu muun
muassa maitotal oustuotteiden, kananmunan ja kaalikasvien kayton myotéa. Palkokas-
vien, sienien, tédygyvaviljavalmisteiden seka kananmunan kayton myoéta sinkin, selee-
nin ja jodin saanti on turvattu. Jodin |ahteend edella mainittujen lisdks ruoissa on kay-

tetty my6s jodioitua ruokasuolaa.

Vaikka muun muassa téaygyvaviljavalmisteet, tummanvihreét kasvikset ja soijapapu
sisdtavét rautaa, on raudan saanti ruokaohjeidemme mukaisesti valmistetusta kasvis-
ruoasta ongelmallista, silla néissa raaka-aineissa se on huonosti imeytyvaa non hemi-

rautaa. Raudan saannin kohdalla onkin syyta miettig, tarvitaanko ravintolisia katta-

C-vitamiinin saantia kehittémistamme kasvisruoista on voinut heikentd& kasvisten
keittdminen ja kuumentaminen ruoanvalmistuksessa. Lampiman paéruoan osalta silta
e kuitenkaan voi valttya. Siksi onkin tarkedd, ettalounaalla lampiman ruoan lisdks
nautitaan kuumentamattomia kasviksia, esimerkiksi salaattipoydan valikoimasta.
Muiden kasvikunnan tuotteissa olevien yhdisteiden, kuten flavonoidien suhteen, kuu
mentaminen on kuitenkin parantanut niiden imeytymista. Essmerkiksi Menun pizza-
kastikkeesta, joka on homogenoitu tomaattivalmiste, kuumentaminen on tehostanut

entisestéan flavonoidien imeytymista.

10.1.3 Lautasmallin huomioiminen

Kahvila-ravintola Caterinassa Sydanliiton kayttaman lautasmallin mukaisen lounaan
toteuttamiseksi on tarjolla vaharasvaisen ja vahasuolaisen pdaruoan ja lampiman kas-
visisdkkeen lisdks runsas ja monipuolinen salaattivalikoima, tédygyvale paa, kasvis-

rasvamargariinia seka vaharasvaisia tai rasvattomia ruokajuomia. Vastuu lautasmallin
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mukai sesta aterian kokoamisesta ja nauttimisesta onkuitenkin asiakkaan omalle vas-
tuulla niin kauan, kuin ruoka tarjotaan itsepalvelupisteista. Lautasmallin mukaiseen
lounaan koostamiseen voitaisiin kuitenkin vaikuttaa, jos asiakkaiden néhtaville laitet-
taisiin lautasmallin mukaiset esimerkkiannokset jokaisesta ruoasta Malliannosten
tulisi olla selkeasti esillaja niiden noudattamisen tukena vois ollakirjalliset tiedot

malliannoksesta saatavasta energiasta ja sen jakaumasta.

10.2 Raaka-ainekustannukset

10.2.1 P&aruokakohtaiset raaka-ainekustannukset

Raaka-ainekustannusten osalta keskiarvon tarkastelun perusteena ovat eri ruokalgjien
kustannuserot, sill& joidenkin ruokalajien raaka-aineet ovat selvasti edullisempiakuin
toisten. Taman vuoksi ruokalistalle voidaan sijoittaa raaka-ainekustannuksiltaan kallii-
taruokalgjgja, varsinkin silloin, kun k&ytdssa on pidemman aikavalin ruokalista. Kus-
tannusten jakautuminen pidemmalle aikavélille mahdollistaa my6s erilaisten raak a-
aineiden monipuolisen k&ytdn javarmistaa ruokalistan sisallon seké ruokagien kes-
kin&isten erojen vaihtelevuuden. Ruokaohjeiden sijoittaminen ruokalistalle pidemmal-
le ailkavdlille e siis tuo pelkastéan ravitsemuksellista vaihtelua, vaan tasoittaa myods

raaka-ainekustannuksia

V ertaamme kehittémiemme ruokaohjeiden raaka-ainekustannusten keskiarvoa Kahvi-
la-ravintola Caterinan raaka-ainekustannusten ylérajaan Tarkastelemme myds syita
siithen, miks jotkut ruokalgjit ylittéavéat raaka-ainekustannuksiltaan kehittamiemme

ruokaohjeiden keskiarvon.

Paéruoan raaka-ainekustannusten yléaraja on muodostettu siten, etté koko lounaan
edullisemman vaihtoehdon raaka-ainekustannuksien ylargjasta, 1,40 eurosta, on v&
hennetty muiden aterian osien raaka-ainekustannukset. M uiden aterian osien kokonai-
suuden raaka-ainekustannusten perusteena on kaytetty samaa kokonaisuutta, jonka
avulla olemme laskeneet ravintoaineiden viitearvot ja arvioineet koko lounaan ravit-
semuksdllista laatua. Muiden aterian osien tyoohje, ravintoainetiedot ja annoskortti
ovat liitteen&. (Liite 1. Muiden aterian osien ruokaohjeen ty6ohje, ravintoainetiedot ja
annoskortti.). M uiden aterian osien raaka-ainekustannukset ovat 0,677 euroa, joten

p&druoan raaka-ainekustannukset saavat olla enintdan 0,723 euroa.
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TAULUKKO 9. Raaka-ainekustannusten ylér aj at

Koko lounaan raaka-ainekustannusten yléragja 140€
Muiden aterian osien raaka-ai nekustannukset 0,667 €
Paéruoan raaka-ainekustannusten ylaraja 0,723 €

K ehittdmiemme ruokaohjei den raaka-ainekustannusten keskiarvo on 0,724 euroa, eli
se ylittéa kustannusten ylargjan 0,001 eurolla. Ylitys onsiis todella mitéton. Olemme
muodostaneet keskiarvon 34 ruoan raaka-ai nekustannuksista, koska emme tiedd, mit-
k& kehittamistamme kasvisruoissa tarjotaan kalliimmassa hintaluokassa. Tiedossa on
ettéd ainakin kaks kehittamistdmme ruoista, kasviswok ja nuudeliwok, tullaan tarjoa
maan kalliimmassa hintaluokassa, jolloin niiden raaka-ainekustannukset saavat olla
enemman. Jos keskiarvoonkuitenkin lasketaan namé kaksi ruokaa, kehittamiemme
ruokaohjeiden raaka-ainekustannusten keskiarvo olisi 0,755 euroa. Tall6in raaka-
ainekustannusten yléargja ylittyisi 0,032 eurolla. Todenndkoisesti muitakin kehittd
miamme kasvisruokia, kuin kasvis- ja nuuddiwokkia, tullaan tarjoamaan kalliimmas-

sa hintaluokassa, jolloin raaka-ainekustannusten keskiarvo alenee entisestdan

K ehittamiemme ruokaohjeiden raaka-ainekustannukset alittavat kustannusten ylérajan
20 ruoan kohdalla. Edullisimpiaruokia ovat aurinkoinen kasviskastike, soija maka-
ronilaatikko, romaniaainen vihannesmuhennos ja kookos-kasvispata. Raaka- ainekus-
tannukset ylittavat yhden euron seitseman ruoan kohdalla. Yli yhden euron raaka
ainekustannukset ovat joissain laatikkoruoissa ja munakkaissa. Néista esimerkiksi
sienikiusauksen raaka-ainekustannukset ylittavét reilusti kustannusten yléragjan, koska
dindraaka aineena kaytetyt metsasienet ovat kalliita. Vastaavasti papu kasvislasag
netessa kalliita raaka-aineita ovat muun muassa lasagnettepalat ja siind kaytetty kas-
vissekoitus.

Raakarainekustannuksiin vaikuttaa ratkaisevasti p&éruoan suuri annoskoko. Mikali
pé&édruoan annoskokoa pienennettdisiin 450 grammasta 350 grammaan, vaikuttais se
0,563 euroa jaraaka-ainekustannustenylargja alittuisi 0,16 eurolla. Essimerkiks linssi-
lasagneten kohdalla annoskoon pienentéminen 100 grammalla laskisi raaka- ainekus-
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tannuksia 0,242 eurolla. Annoskoon pienentamisen jalkeen yha useammat ruoat alit-
taisivat raaka-ainekustannusten ylérajan, jolloin toiminta olisi nykyista kannattavam-

paa.

Annoskoon pienentéaminen on vaikeaa niin kauan, kun asiakas saa itse ottaa ruokansa.
Taman vuoksi tulis miettia myos muita keinoja, joilla ruokien raaka-ainekustannuksia
saataisiin alhaisemmiksi. Y htend keinona vois olla esimerkiksi véhemman esikasitel-
tyjen raaka-aineiden tilaaminen, jolloin esimerkiks perunat tilattaisiin kuorittuna,
mutta suikalointi ja viipalointi tehtéisiin itse. Esikasittelemattomien raaka-aineiden
kohdalla tdmé& edellyttaisi kuitenkin muutoksia omavalvonnan seké henkil 6ston tyd-

g an suunnittelun suhteen ja saattais siten johtaa tydvoimakustannusten no usuun.

Muita keinoja raaka-ainekustannusten pienentamiseks voisi olla lounaan hintojen
korottaminen tai lounasvaihtoehtojen vahentdminen. Lounaan hintojen korottaminen
saattais johtaa asiakkaiden tyytyméattomyyteen, joka voisi nakya hetkellisend asia-
kasmaarien pienentymisend. Todennakdisesti asiakkaat hyvaksyisivét hintojen korot-
tamisen gan kuluessa, jos he muuten ovat tyytyvaisia kokonaistarjontaan ja palvelun
laatuun. Lounasvaihtoehtojen vahentaminen esimerkiks yhdella ruokavaihtoehdolla
mahdollistaisi sen, ettd jaljelle jd8vien lounasvaihtoehtojen vailla ruoan menekkid olisi

helppo seurataja yleisesti raaka ainekustannukset pienentyisivat.

10.2.2 Ateriakohtaiset raaka-ainekustannukset

Muiden aterian osien kustannukset

Koko lounaan raaka-ainekustannuksiin vaikuttavat pagruoan raaka-ainekustannusten
listks muista aterian osista syntyvét raak a-ainekustannukset. Muiden aterian osien
raaka-ainekustannukset ovat yhteensd 0,667 euroa. Eniten raaka-ainekustannuksia
aiheutuu salaatista ja sal aatinkastikkeesta, joiden raaka-ainekustannukset ovat 0,318
euroa. Leipien jalevitteiden raaka-ainekustannuk set ovat 0,144 euroa, ruokajuomien

0,124 euroa jalampiman kasvidisikkeen 0,081euroa.

Jotta olemme voineet arvioida koko lounaan raaka-ainekustannuksia, olemme lisan-
neet paéruokien raaka-ainekustannusten keskiarvoon 0,724 euroon, muiden aterian

osien raaka-ainekustannukset, jotka ovat 0,667 euroa. Muiden aterian osien raaka
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ainekustannukset pysyvét téssa tarkastel ussa koko gjan samana, vaikka todellisuudes-

sa ne muuttuvat paivittdin raaka ainevalintojen mukaan, etenkin salaatin osalta. Nain
ollen aterian muiden osien raaka-ainekustannusten vaihtelu antaa joustavuutta p&éruo-

kien raaka-ainekustannuksiin.

Raaka-ainekustannukset koko lounaan osalta

TAULUKKO 10. Toteutuneet raaka-ainekustannukset

Padruokien raaka-ai nekustannusten keskiarvo 0,724 €
Muiden aterian osien raaka-ai nekustannukset 0,667 €
K oko lounaan raaka-ai nekustannukset 1,391 €

Koko lounaan raaka-ainekustannuksiks laskentaperiaatteemme mukaan muodostuu
1,391 euroa. Koko lounaan raaka-ainekustannuksen yléargja 1,40 euroa alittuu siis
0,009 eurolla.

Koko lounaan raaka-ainekustannusten pienentdmiseksi emme voi vaikuttaa kuin paa
ruoan raaka-ainekustannuksiin. Koko lounaan raaka-ainekustannuksia saataisiin pie-
nennettya pienentamalla koko lounaan annoskokoa. Koko o unaan annoskoon pienen
taminen tapahtuisi padruoasta, kuten olemme jo aiemmin todenneet. Muiden aterian
osien annoskoot ovat mielestdmme maardltéén hyvia jarealistisia, jolloin niitd el kan
nata pienentéé. Pienentédmall& paéruoan annoskokoa sadalla grammalla, koko lounaan
raaka-ainekustannukset laskisivat 0,309 eurolla, jolloin ne olisivat 1,082 euroa. Ravit-
semuksellisen laadun liséksi annoskoon pienentdminen olisi todella merkittavaa kus-
tannustehokkuudenkin kannalta.

Paiving, jolloin koko lounaan raaka-ainekustannukset ovat korkeat, eiké padruoan
raaka- ainekustannuksiin pystyta vaikuttamaan ilman, etta ruoan maku ja laatu kérsi-
vét, kannattaisi kiinnittd& huomiota aterian muiden osien raaka-ainekustannuksiin.
Naina paivina koko lounaan raaka-ainekustannuksia saataisiin pienennettya esimer-

kiks siten, etta salaattipdytéan valittaisin mahdollisimman edullisia raaka-aineita
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10.3 Kustannustehokkuus

Tuotekehitystyon tuloksena syntyneissi ruokaohjeissa pyrittiin kdyttamaan mahdolli-
simman paljon samoja raaka-aineita, joita Kahvila-ravintola Caterinassa jo kaytetaan.
Syyna tahan on se, ettd varaston arvo e nousis uusien raaka-aineiden tilaamisen myo-
t& Siten toiminta olis kustannustehokasta, ja raaka-ainevarastoihin ei kiinnittyisi tur-
haan rahaa. Jotta kehittamamme ruokaohjeiden mukaiset kasvisruoat toteutuisivat
maan kuusi tuotetta. Ne ovat kuivattu mungpapu, Valion pakastekasvissekoituk set
Papumix ja Kaliforniamix, kuivattu korianteri seka ruskea ja valkoinen papu salyk-
keend suolaliemessa. Koska uusia raaka-aineita on vahan, niiden kayttéonotto kasvis-
ruokien valmistukseen vaikuttaa tuskin merkittéavasti koko varaston arvoon. Lisdks
nama raaka-aineet ovat sellaisia, joita voidaan kayttéa muussakin ruoanval mistukses-

Sa

Sailykepapujen kayttaminen on nopeaa ja helppoa, silléa ne ovat kypsia ja kayttoval-
miita sellaisenaan. Niiden esikasittelyyn e siis kulu aikaa, toisin kuin kuivatuissa tuot-
sill& tuotteiden kilohinta on edullisempi, kuin yksittéin ostetuissa pakkauksissa. Estee-
na suurten myyntierien tilaamiseen e ole mydskaan séilyvyysaika, silla séilyketuot-

teissa se on pitk&

Sailykepapuja kayttéamalla taataan ruoan ja kaytettyjen papujen tasalaatuisuus. Kuivat-
tuja papuja kaytettéessa ongelmia voi tulla niiden esivamisteluissa, kuten liottamises-
terveydelle haitalisia yhdisteitd, ja liialisella keittémisella niista voi tulla ylikypsia.
Liséémalla séilykepavut ruokaan ruoanval mistuksen loppuvaiheessa niista el tule yli-
kypsid ja siten ruoan rakenne pysyy hyvana. Kuivattuja papuja kaytettéessa omaval-
tyjen papujen sijasta kuivattujen papujen kaytto vaatiikin siis enemman aikaa, niin

ruoanvalmistuksessa, kuin omavalvonnan seuraamisessa.



77
11 POHDINTA

Opinnaytetyon aiheen valinnan ja toimeksiantajan varmistumisen jalkeen opinnéyte-
tyon tekeminen aloitettiin miettimall& tietoperustaa. Sen kokoamiseen oli useita vaih
toehtoja, mutta pyrimme valitsemaan teoriaosuuteen vain sellaiset asiat, joilla olisi
ratkai sevin merkitys itse tuotekehitystydn onnistumisenkannalta. Lopulta selkeim-
miks jatarkeimmiks asioiks nousivat muun muassa kasvisruokavalioiden noudatta-
misen syyt ja edut, silla niiden kertaamisen ja sisdistdmisen ansiosta pagsimme &
hemmés kasvisruokailijoiden gjatusmaailmaa. Eri kasvisruokavaliotyyppien lapikayn
nill& palautimme aikaisemmin opitut periaatteet mieleen ja ndin pystyimme varsinai-
sen tuotekehityksen aikana miettimaan, miten kehittdmamme ruokaohjeet voidaan

soveltaa my6s muiden kasvisruokavaliotyyppien periaatteita noudattaviks.

Tyon ravitsemuksen osa-al ueessa energian ja energiaravintoaineiden esittdminen ja
niiden merkitysten tiedostaminen ihmisen ravitsemuksessa oli mielestdmme val ttamé-
tontd, silla ne ovat hyvin olennainen osa ravitsemuksellisesti oikeanlaisen ruoan koos-
tamista. Ilman niisti saatavaa tietdmysta el voi tehdéa ruokaa, joka on ravitsemukselli-
selta laadultaan hyvaa. Tyossa kéytettyjen ravitsemussuositusten esittamisella oli tar-
koitus avata niiden merkitys téysi painoisen ruokavalion koostamisessa, silla ravitse-
mussuositusten tiedostaminen ja ymmartdminen ovat tyon onnistumisen kannalta
avainasemassa. Kasvisruokavalion ravitsemuksellisuudesta on kerrottu, jotta osaisim-

me ottaa sen paremmin huomioon ja selvittda siten siihen liittyvét ongel makohdat.

Tuotekehitystyon perusteena olleet |&htokohdat ja "rgja-aidat” on selvitetty yksityis-
kohtai sesti. Ne muokkaut uivat tietoperustanja toimeksiannon pohjalta. Niiden tarkka,
yksityiskohtainen huomioiminen oli véalttamétonta, jotta kehittamadmme kasvisruoat
todellakin olisivat sellaisia kuin niiden pitéd olla, ravitsemuksellisesti taysipainoisiaja

toimeksiantgjan toiveiden mukaisia.

Varsinaisen tuotekehitystyon lagjalla kuvaamisella halussmme viestittéa lukijalle,
kuinka paljon ty6té on tehty, jotta uudet ruokaohjeet ovat syntyneet. Tuotekehitystyo
prosessina oli pitk& ja monivaiheinen, joten sen kuvaaminen oli térkedd. Tulosten ane-
lysointi tietoperustan ja toimeksiannon |ahtkohtien kannalta on téytynyt tehda tarkas-

ti, jotta kaikkiin onnistumisen kannalta oleellisiin asioihin on voitu paneutua kunnolla.
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Varsinai sen tuotekehitystyon tuloksena syntyi 36 kasvisruokaohjetta, mika oli enem-
man kuin alkuperdiseks tavoitteeks asetettu maard. Pagosin ne tayttivét niille suun-
nittel ussa asetetut ravitsemukselliset ja kustannuk selliset tavoitteet. My6s muut rajoit-
tavat tekijét, kuten raaka-aineiden kaytto ja valmistusmenetelmét otettiin huomioon.
Asiakas@htdisyyden kannalta on tarkeda, etta ruoat ovat hyvanmakuisia ja monipuoli-

sia. Vaihtelua kasvisruokiin on saatu eri raaka-aineiden kayton myota.

K ehittémi ssémme ruokaohjeissa ravitsemuksellinen laatu saavutettiin |&htdkohtina
olleiden suomalaisten ravitsemussuositusten ja Sydanliiton ateriakohtai sen suosituk-
sen mukaisesti 1ahes téysin jokai sen tarkastelun kohteena olleen yksittdisen aineen
osalta. Suurimmat poikkeukset suosituksista olivat suolan kohdalla. Vaikka kehitté
mistdmme kasvisruoista saatavan energian maara oli suuri, se jakautui 1&hes suome-
lai sten ravitsemussuositusten mukaisesti energiaravintoaineiden kesken. Tarkeimpana
Kriteerind olleen proteiinin saanti oli hyva, eivéatkd muidenkaan ravintoaineiden osuu-
det poikenneet juuri suosituksista. Ravintokuidun saantisuositus ylittyi, mika on hyva,

silla suomalaisten ravintokuidun saanti on yleisesti aika ahainen.

Jotta olisimme saavuttaneet ravitsemuksellisen laadun suositukset téydellisesti, muun
muassa suolan maaraa kasvisruoistaolis pitanyt vahentéd. Se olisi kuitenkin huonon-
tanut ruoan makua siihen verrattuna, mihin Kahvila-ravintola Caterinan asiakkaat ovat
tottuneet. Vaikka proteiinien osuus kokonaisenergiasta olikin suositusten mukainen,
olissmme toivoneet, ettd sen osuus olisi ollut vield suurempi. Siihen olisimme pédsseet
kayttdmalla vield enemman muun muassa palkokasveja, maitotuotteita ja kananmu-
naa, jolloin toisaata myds rasvan osuus olisi noussut, silla kyseiset raaka-aineet sisal-
tavét runsaan proteiinin liséksi my6s paljon rasvaa. Lopputulos el siis valttamétta olisi
kokonai suudessaan ollut yhtéén sen parempi kuin nyt, vaan pdinvastoin. Koska ras-
vasta saatava energian madra on suurempi kuin samasta méaarasté proteiinia saatavan
energian madrg, olis rasvan osuus kokonaisenergiasta vain kasvanut ja proteiinien

osuus olisi pysynyt samanatai jopa pienentynyt entisestaan.

K ehittamistamme kasvisruoista saatavan kokonaisenergian suuri maéra ei mielestam-
me ole huonontanut tyémme onnistumista, silla keskiarvona se e kuitenkaan ylita
Sydanliiton ateriakohtaisen suosituksen mukaista yléragjaa ja energiajakauma ravinto-

aineiden kesken on suomalaisten ravitsemussuositusten mukainen. Kutenolemme jo
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todenneet aikai semmin, annoskoon pienentdminen olisi paras ratkaisu siihen, etta

energian madréé saadaan pienennettyé.

Kasvisruokien raaka-ainekustannukset keskiarvona ylittivét ylérajanvain 0,1 sentill&
Paaosin ruokaohjeissa kéytetyt raaka-ainekustannukset olivat hieman ylarajanalle,
mutta joidenkin ruokien kohdalla ylitys oli vastaavasti huomattava. Suurimpana syyna
joissakin kasvisruoissa raaka-ainekustannusten ylargjan ylitykseen onse, etta jotkut
raaka-aineet ovat kaliita, ja vaihtelun ssamiseks myos kalliimpia raaka-aineita taytyi
kayttad monipuolisesti. Paétimmekin, ettd ennemmin joustamme hieman kustannuk-
sissakuin sita, ettd ravitsemuksellinen laatu kédrsisi. Kehittamiemme ruokaohjeiden
raaka-ainekustannusten keskiarvon ylitys ylargjasta on lisdks niin mitéton etta emme
koe sita mink&anl ai sena ongel mana ké&ytannon toteutuksen kannalta. Kahvila-ravintola
Caterinassa asetettu raaka-ainekustannusten yléraja on alhainen ja sen saavuttaminen
on haastedllista, jos halutaan tarjota monipuwolista ja vaihtelevaa ruokaa. Taman haas-

teen kohtaamisessa olemme onnistuneet |ahes taydellisesti.

Kasvisruokaohjei sta saatuihin ravintoai netietojen tuloksiin voimme mielestamme |uot-
taa hyvin, silld paivitimme Aromiin ravintoaineisiin kaikki ratkaisevat tiedot. Viela
tarkempien tulosten saamiseksi, esimerkiksi rasvan laadun, vitamiinien ja kivennaisai-
neiden osalta, olisimme joutuneet tekemaan valtavan maaran tyota. Monien raaka-
aineiden kohdallatiedot juuri vitamiineista ja kivenndisaineista olisivat olleet hankalia
ta jopa mahdottomia saada. Useiden raaka-aineiden kohdalla tietojen péivittaminen
olis vienyt paljon aikaa, silla tietojen saamiseks olisi pitanyt ottaa yhteyttd muun
muassa valmistgjiin, tai selvitté tiedot muiden tahojen kautta. Tietojen puuttuminen
yhdestékin raaka-aineesta olisi vaikuttanut lopputul okseen, joten tiedot eivéat edelleen

k&an olis olleet taysin tarkkoja.

Aromi-ohjelmiston paivittdminen on mielestdmme oma proj ektinsa, johon on syyta
varata omat tekijét ja paljon aikaa. Téta opinnaytetytta tehdessa Aromin toimivuuden
ja luotettavuudenolisi pitanyt olla jo kunnossa toimeksiantajan puolesta, mutta ym-
marrettavaad on, etta heilla el ole ollut riittévasti aikaa tietojen péivittamiseen. Ruoka-
palvelun liikelaitos Caterina on mukana valtakunnallisella tasolla meneill88n olevassa
Aromi- paivityshankkeessa, jonka ansiosta asiaan tulee parannuksia tulevai suudessa.
Mielestamme paras ja tehokkain vaihtoehto seka ravitsemuksellisen laadun, etta kus-

tannustehokkuuden varmistamiseksi, on pyrkid pienentamaan asiakkaan navitimaa
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semukselliset ja raaka-ainekustannuksel liset tavoitteet. Annoskoon pienentéaminen voi

toisadlta olla vaikeaa niin kauan, kun asiakas ottaa ruokansa itsepalvel upistei sta

Annoskoon pienentdmisen apuna itsepalvelupisteessi vois kayttéd lautasmallia, jonka
mukaan kaikki lounaan osat tulisi koota. Viestin tehostamiseksi lautasmallin rinnalla
olisi kirjallinen selostus siitd, paljonko energiaajaeri ravintoaineita lautasmallin mu-
kaisesta méarasta ruokaa saa. Olisi hyva, jos nakyvilla olisi myds suomalaisten ravit-
semussuositusten mukainen taulukko energian tarpeen viitearvoista eri fyysisen aktii-
visuuden tasolla. Tama ratkaisumalli annoskoon pienentdmiseks vois tuottaa tulosta
hyvinkin pian, koska Kahvila-ravintola Caterinan asiakkaina on terveydenhuollon
ammattilaisia. He ovat jo tydnsi puolesta kiinnostuneita ihmisen terveydesté ja ter-

veydentilan parantamisesta.

Koko opinndytetytn tekemisen jarjestys on vaikuttanut siihen, etté tuotekehitystyon
tulokset olivat hyvét ja ldhes tavoitteiden mukaiset. Oli jarkevéd koota ensin aiheeseen
liittyva tietoperusta ja vasta sen jalkeen aloittaa varsinainen tuotekehitysty®. Tietope-
rustan tekemisen myota tarkedt asiat kertautuivat monelta kannalta. Uskomme, etté jos
olisimme kehittaneet kasvisruokaohjeet ensin ja sitten vasta koonneet tietoperustan,

tuotekehitystydn tulokset olisivat olleet huonommat kuin ne nyt ovat.

K eski-Suomen sairaanhoitopiirin Ruokapalvelun liikelaitos Caterinalle ja Kahvila-
ravintola Caterinalle tdman opinnaytetytn tekeminen on ollut erittéin hyodyllinen. Ne
ovat saaneet uusia kasvisruokaohjeita, jotka ovat kustannuksiltaan tehokkaita jaravit-
semukselliselta laadultaan hyvid. Tyon tuotosten avulla ne pystyvét tarjoamaan asiak-
kailleen kokonaisvaltaisesti hyvaa kasvisruokaa ja ndin ollen paremmin vastaamaan

asiakkaiden odotuksiin monipuolisemmalla ruokalistalla.

Tyo6n tuotosten avulla Kahvila-ravintola Caterinassa pystytéan antamaan asiakkaille
tarkat tiedot kehittdmiemme ruokien ravintosisallostd. Uskomme, etté tulevaisuudessa
yha useammat ihmiset tulevat néita tietoja kysymaan. Toivomme, etta Kahvila
ravintola Caterinassa tdméan tyon innoittamana muidenkin tarjolla olevien ruokavaih-
toehtoj en ravitsemukselliseen laatuun kiinnitetdan entista enemman huomiota. Ravit-
semuksellisen laatu on jo nyt huomioitu hyvin, silld heilld on oma ravitsemussuunnit-

telija ja ruoanval mistuksessa kaytettavéat raaka-aineet ovat vahadrasvaisia. M uiden kuin
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kehittamiemme kasvisruokien osalta, tarkkojen ravintoarvotietojen saaminen Aromi-
ohjelmistosta edellyttaa kuitenkin, ettd Aromiin péivitetdan kaikkien kéytdssa olevien
raaka-ainelden ravintoainetiedot. Tama on edellytys myos sille, ettd ehdottamamme

lautasmalli-esimerkin kaytt6 koko lounaasta on mahdollista.

Markkinoinnin kannalta tyon tekeminen on mahdollistanut sen, etté Kahvila-ravintola
Caterina voi halutessaan profiloitua yha enemmaén terveellisen ruoan tarjogjaks, eten
kin kasvisruoan osalta. Halutessaan Kahvila-ravintola Caterina voi markkinoida itse-
aan taysipainoisen kasvisruoan tarjoajana, jolloin sen kilpailukyky Jyvaskylassa sijait-
sevien kasvisruokaravintol oiden kesken paranee. Sill4, ettd Ruokapalvelun liikelaitos
Caterina on yhteistyssa alan koulutusta tarjoavien tahojen kanssa ja sillg, etta se ke-
hitta& toimintaansa esimerkiksi opinnaytetdiden avulla, luodaan asiakkaille mielikuvaa
jatkuvasti kehittyvasta ja innovatiivisesta yrityksesta.

Tavoitteena on, etté uusien ruokaohjeiden myd6ta Kahvila-ravintola Caterinan henkil6-
kunta saa tyohonsa vaihtelua, sillé tatd ennen ruokalistalla on koko gjan kéaytetty sa-
moja kasvisruokia. Uusien ohjeiden my6ta mielenkiinto kasvisruokiin ja niiden val-
mistamiseen kasvaa ja niiden valmistamiseen kiinnitetéén huomiota yha enemman.
Kun uudet kasvisruoat otetaan ruokalistoille, uskomme etté henkil 6kunnan aidon kiin-
nostuksen, hyvan ammattitaidon ja motivaation avulla ruokaohjeet muokkautuvat vie-
l& paremmin sopiviksi Kahvila-ravintola Caterinan kayttoon. Siten ne myos pysyvat
ruokalistalla kauemmin ja niiden innoittamana kehitetdan lisda uusia ruokaohjeita,
esimerkiks soveltamalla ja tekeméll& pienid muutoksia kehittdmiimme ruokaohjeisin,
jolloin ne sopivat esimerkiksi myods sekaruokavaliota noudattaville. Kehittdmistamme
ruokaohjeista on myds hyotya Keski-Suomen sairaanhoitopiirin potilasruokailussa,
sillé ne on suunniteltu siten, ettd niité voidaan soveltaa essmerkiks erilaisiin erityis

ruokavalioihin sopiviks.

K ehittamiemme ruokaohjeiden mukaisia kasvisruokia voidaan tehda seka isoina etta
pienind maaring, silla valmistusmenetelmét ovat sellaisia, etté suurenkin mééran val-
mistaminen on yksinkertaista. Pienille asiakasméérille tai potilasruokailuun esimer-
kiks kehittdmiemme kasvisruokien, esimerkiks kasvispihvien valmistaminen pih-
vinmuotoilukoneen avulla, on jarkevaa siten, ettad koneen avulla kasvispihveja valmis-
tetaan kerralla suurempi maaré ja kypsét tuotteet pakastetaan. Vamiita, pakastettuja

kasvispihveja otetaan kayttoon kulloisenkin asiakasmaaran mukaan. Téllé tavoin toi-
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minta on tehokasta kustannusten ja tydajan jarjestdmisen kannalta. My0s asiakkaat

kokevat omatekoiset kasvispihvit arvokkaammaksi kuin einestuotteet, jolloin asiakas-

tyytyvaisyys paranee.

Taman opinndytetydn tekemisen mydta ammattitaitomme on vahvistunut monella osa-
aluedlla. Olemme saaneet paljon uutta tietoa kasvisruokavalioista ja ravitsemuksesta ja
sen oppiminen ja sisdistaminen on ol lut tehokasta kaytannon tekemisen kauita.
Olemme oppineet miten monipuolinen kasvisruokavalio koostetaan ja kuinka paljon
eri asioita on otettava huomioon, etté ruoasta saadaan riittavasti ja oikeassa suhteessa

tarvittavia ravintoaineita, jotta ruoka on ravitsemuksel lisesti taysipainoista.

Opinndytety6ta tehdessamme olemme ymmaérténeet paremmin, miten lagjat ja loput-
tomat ovat ne raaka-aineet, jota kasvisruokavalioiden koostamisessa voidaan kayttaa.
Erityisesti palkokasvien merkitys kasvisruokavalioissa on selventynyt. Olemme oppi-
neet valmistamaan paljon erilaisia ja uudentyyppisia kasvisruokia, joissa palkokasvit
ovat avainasemassa. Uskomme, etté niiden kayttaminen valmistamissamme sekaruo-

kavalion mukaisissa ruoissa lisééntyy.

Ruokaohjeiden tekemisen my6téa olemme oppineet kayttdmadn Aromi-ohjel mistoa
paremmin. Sen monitahoinen hy6ty on selvinnyt meille paremmin, silla aikaisemmin
emme ole juurikaan kayttaneet siita saatavia ravintoainetietoja. Mita enemman Aromi-
ohjelmiston parissa tyéskentelimme, huomasimme, kuinka paljon sen avulla voidaan
etté Aromi-ohjelmistoa osaa kayttda oikein, ja siind jo olemassa olevat tiedot ovat
luotettavia. Jotta Aromi-ohjelmistosta saadaan kaikki hyaty irti, on perustietojen kir-

jaamisen kaytettéva aikaa.

Kasvisruokien kehittaminen opinnaytetyon aiheeks tukee tytelamaan siirtymistd, silla
useassa ravitsemidliikkeessa kasvisruokien laatu ja raaka-aineiden monipuolinen kéyt-
t6 on vield suhtedllisen huono. Olemme siis vahvoja my0s talla osa-aluedlla siirtyes-

samme tydelamaan.

Opinnaytety6n myota opimme hahmottamaan myods mité kaikkea on otettava huomi-
oon, kun suunnitellaan ja kehitetdan uusia tuotteitatai palveluja. Tuotekehitystyo oli

IS0 prosessi, jonka aikana useat eri asiat tuli huomioida. Tuotekehitystyo vei paljon
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aikaa ja ongelmallisista tilanteista taytyi selvitaitse, silla koko vastuu tyon onnistumi-
sesta oli meilla itsella. Huomioon oli otettava budjetti, aikataulu ja siind pysyminen,
raakar-aineet, valmistusmenetelmét ja niiden sopivuus kehittdmiemme ruokien valmis-
tukseen. Tuotekehitystyota tehdessa oli otettava huomioon kenelle tulevat tuotteet
suunniteltiin ja ketka tuotekehitystyon tuloksena syntyneité ruokaohjeita kayttavét.
Asiakad aht6isyyden huomioiminenoli todella térkeéd, silla ennen kaikkea kasvisruo-

kaa nauttivat asiakkaat arvioivat sen, onko ruoka hyvéa ja tyo siten onnistunut.

Vaikka tiesmme jo opinnadytety6ta al oittaessa, ettd vastaanottamamme toimeksianto
on lagja, ja etta sen toteuttaminen vaatii paljon ty6td, konkretisoitui tyon mééré vasta
tyon edetessa. Kokonai suutta gjatellen huomioon otettavia asioita oli todella paljon ja
piengltakin tuntuva asia saattoi vaikuttaa kéytanntssa koko tyon tekemiseen oleelli-
sedti.

Aikaisempien kokemusten perusteella osasimme odottaa tyon edetessa syntyvid on
gelmatilanteita. Onneksi tdman opinndytetytn tekemisessa el suurempia vastoin-
kdymisia tullut jaongelmalliset asiat pystyttiin ratkomaan suhteellisen helposti. Sus-
rimmat ongelmat syntyivat Aromi-ohjelmistossa olevien virheiden my6téa. Tietojen
puutteel lisuuden huomaaminen ja korjaaminen esimerkiksi suolan kohdalla aikai-
semmassa vaiheessa, olisi sadstanyt meilta useita tyétunteja. Ohjeiden analysoinnin
kannalta essmerkiks rasvan laadun, vitamiinien ja kivennéisaineiden kohdalla tietojen
puutteel lisuuden ongelmaa emme tiukan aikataulun takia pystyneet korjaamaan. Té
man asian kohdalla p&dtimme, ettd analysointi kyseessa olevien asioiden osalta tapah+

tuu toisella tavalla, joka oli mielestamme jérkevin ratkaisu ongelmaan.

Y hteistyd toimeksiantgjan edustgjien kanssa on ollut todella mutkatonta, ja he ovat
olleet kiinnostuneita tyon etenemisesta. Aktiivinen osallistuminen niin suunnitteluun,
ruokaohjeiden mukaisten kasvisruokien arviointiin seka kaytannon jarjestelyjen hoi-
taminen on ollut Kiitettavda. He ovat olleet joustavia, ja néin edesauttaneet meita
muun muassa aikataulussa pysymisessa. Tiukan aikataulun johdosta joidenkin asioi-
den selvittdmisen ja etenemisen taytyi tapahtua hyvinkin lyhyella aikavaillg, johon
Kahvila-ravintola Caterinassa mukauduttiin todella hyvin.

Mielestdmme tarkein opinnaytetydmme onnistumisen merkki on etté toimeksiantaja

on ollut aidosti tyytyvéinen tyon tuotoksiin ja tuloksiin. Tyytyvaisyys on todiste, etta
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olemme onnistuneet tekemaan aidosti merkityksellisen ja toimeksiantajalle hyodylli-

sen, gankohtaisen ja siten tavoitteidemme mukai sen opinnaytetyon.
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LIITTEET

Liite 1. Muiden aterian osien ruokaohjeen tydohje, ravintoainetiedot ja annoskortti
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AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2 2006
Sivu: 1

Muut aterian osat
1annosta & 631 ¢
Saantovht.: 0681 KG
Hinta: 0,98 /K3
Reseptikia: KE
Valmistuslaite:

Valkosipulimurska, 7309
Baszilika, kKuivattu
Faprikajauhe

Cregana, kuiv.,

Rwpsidly
Ananastiysmehutiiviste
Punaviinietikka

Wesj

0,006 L
0001 L

0,006 L
0,001 L

0,005 L 0,005 L

Lisétieto
Ei sovi:
P Ostopaine  Kayttdpaino Raaka-aine Tydohje
0178 L 0178 L Vesi Kotikalja
0010 KG 0,010 K& Kotikaljatiiviste
0013 K 0,012 KG  Sokeri
Hiiva 1kg
0,200 L 0200 L Fasvaton maito Maito
0,003 KG 0,003 KG Sinappi 10 kg Salaatinkastike
Soker
Slola
Mustapippuri rouhittu
Rakuuna

0,050 KG
0020 KG
0,015 KG
0,020 KG
0,018 KG

0,050 KG
0,020 KG
0,015 KG
0,020 KG
0,015 KG

Jadvuarisuikale
Furkkukuutio, tuare
Tomaattilohko
Forkkanaraaste
Ananaspala oma mehu

Salaatt

0,028 KG
0,031 KG
0,006 KG

0,028 KG
0,031 KG
0,006 KG

Ruispuikula 56q, Fazer
Kaurapuikula 61g, Fazer
Margariini G0% Keiju 600g
lakt.

Leivit ja levite

0,080 KG 0,080 KG  Porkkanaviipale pakaste

Lammin kasvislisike

Raakapaino yht.: 0621 K
Saanto vht.: 0,681 K&

Yalmistushavikki: -0,07 %
Jakeluhdvikki: 0,00 %




Ke ski- Suomen shp

AHID K H . .2.2005
e Reseptln ravintoarvot e ——

Resepti: huut aterian ceat

Reseptikin a: KE

Saants [kg): 0,581

Annoskokao [g]: EEN|

Annosma&ara: 1

Ravintoaine ryhméa: SR

Ravintosuositus:

Mimi Yhsikkd Maara Maars Yo GELILS Ainetiheys Suositus Suositus Erot

Mg fruckailija energiasta Mokcal alaraja vlaraja

Energia, ksl KiZAL 61,45 418,51

Energia, kJ K 25713 1751,08

Raswat = 1,85 12,61 #r.ar 30,14

Klonityy dythymstt. raswshapaot [ 0,47 3.20 B85 7,65

Kertatyy dythyamstt. raswshapot [ 0,79 5.35 11,61 12,78

Tyedytiynest raswahapot = 0,23 1.60 347 382

Kdastarali M 0,22 2,20 5,25

Froteinit = 215 14,62 14,18 34,82

Hiiliby drastit = 8,84 60,20 E8 44 143,83

Laktoosi [ 1,44 9.80 23,42

Ravintokuitu [ 112 T.55 18,24

Sucla [ 0,11 0,77 1,84

B1 Tiamiini M 0,02 0,18 0,42

BZ Riboflavini Mis 0,07 045 1,08

Miasiiniskvivalentt WS 0,24 2,68 &,41

BE Pyridoksiini Mis 0,0 0,20 0,48

Foolibappo Lz 9,53 B4, G0 155,05

B12 Kobalarmiini Uz 0,12 0,78 1,87

Aszkorbiinibeppo=C-vit Mis 1,54 13,18 ,E2
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Keski-Suomen shp

AHOK : . 5.2, 2008
ol Reseptin ravintoarvot ——

Resepti: huut aterian csa

Reseptikira: KE

Saanto [kg): 0,581

Annoskokao [g]: Ga1

Annosm&ars: 1

Ravinteaine ryhma: 5R

Ravintosuositus:

Mimi Yhsikkd  Madra KE&ErE Ve ELIL S Ainetiheys Suositus Suositus Ero%

Mg Imzkailija energiasta Mo 0kecal alaraja ylaraja

Retinoliskyvivalenti LG 195,31 1330,03 a1va,02

D-vitamiini (] 0,02 0,16 0,38

E-vitarmiini kG 0,46 3,13 748

Ma Maitrium Kl 23,48 166,92 382,13

K Halium Kl 132,64 a03,31 21584

F Fosfori kG 3a,7a 240 05 5OT 25

Ca Kalsium kG 4,50 316,68 TEE 58

Mg Magnesium kG 8,33 BB, T1 135,51

Fe Rauta kG 017 1,13 ar

Wesi = 81,43 EE4 54 1325,04
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Heski- Suomen shp
b Reseptin annoskortti 2022008

Zhar 1

Muut aterian osat

1 annosta 5 681 g Ainekust. fannos: 0,667 Ainekust. [kg: 0,880 Ainskust. yhit.: 0,557
Resaplikiria:  KE huut kust. [annos: 0,000 fuut kust. [kg: 0,000 Fluut kust. wht.: 0,00
Valmistuslaite: Fust. wht. [ annos: 0,667 Fust. wht. § kg 0,880 Kust. yhieensa: 0,557
Liz &tieti:
P Raaka-aine ks, Ostopaine Kaytdpaine  Painchay. kg Painchiv. % Cistohinta KEyttdhinta Hinta
Wi L 0178 0178
Kotiksljativista KG 0,010 0,010 1,140 1,140 0,011
Sokeari KiG 0,013 0,013 0,810 0,810 0,011
Hiiva 1kg KiE 0,800
Rasvaton maibo L 0,200 0,200 0550 0550 0110
Sinappi 10 kg KiE 0,003 0,003 0,720 0,720 0,002
Sokeari KiE 0.810
Sunls KiE 0,150
hustapippun rouhitu Kis 19,527
Rakuuna KiE T8ETT
Walkosipulimurska, T30 KiE 4,538
Basilika, kuivattu KiE 23,350
Paprikajauhs i3 G,B22
Oregano, kuv. KiE 18,921
Rypsialjy L 0,006 0,006 0,670 0670 0,004
Anansstiysmehutiivistes L 0,001 0,001 2120 2,120 0,002
Puraviinistikka L 1,758
Wi L 0,005 0,005
Hi8vucrisuikale K 0,050 0,050 2,750 2,750 0,138

Kurkkukuutio, tuore K 0,020 0,020 3,030 3,030 0,061




Keski- Suomen shp

Reseptin annoskortti aazace
WL

Fluut aterian osat

1anncsta 46819 Ainekust. famos; 0BET Ainekust. [k 0,980 Airekust. yh. 0,557

Resaplikifja:  KE Mut kust. [ annos; 2,000 Muut kust. [ kg: 0,000 Fluut kust. vht.; 0,008

Walmistuskaite: Kust. yht. [ annos: 0BT Kust. yht. [ka: 0,980 Kust. yhizensa: 0,557

Lisaliabo:;

P Raaka-aine ke, Cstopaing  KaytGpaine  Painochév. kg Painohdv, % Cistohinta Kéyttéhinta Hinta
Tomaattilohko K3 0,015 0,015 2,960 2,960 0,044
Porkkanaraasie K3 0,020 0,020 2,010 2,010 0,040
Ananzspala oma mehu K& 0,018 0,015 0,004 201 1,120 1404 0,021
Ruizpukula 56, Fazer K& 0,028 0,028 2,380 2,380 0,067
Kaurspuikula 61g, Fazer K& 0,031 0,031 2,160 2,160 0,066
Mtargariini G0% Keiju 600g lakt. K& 0,006 0,006 1,680 1,680 0,010
Porkkanavipale pakaste K& 0,080 0,080 1,010 1,010 0,081

Raakapaino yht.: 0,681 K3
Saanto yht.: 0,681 KG

Walmistushavikki: -0,07 %
Jakeluhvikki: 0,00 %
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Liite 2. Taulukko tuotekehitystydn ruokakokelluista

Aistinvarainen

Ruokalgji Arviointi, kokeilu 1 Muutokset Arviointi, kokeilu 2 arviointi
Aurinkoinen kasviskastike | Maku hyva, rakenne hyva, ulkorg | Hyvéaksytty aistinvaraiseen ar- 13.2.
ko kiiltava ja varikas viointiin sellaisenaan
Chili sin carne Maku hyva, joskin maistuu hieman | Pizzakastiketta keitetdan kau- 14.2.
pistavalta (pizzakastikesailyke), emmin, e kokeilla uudelleen,
rakenne hyva, ulkonakd hyva. hyvaksytty aistinvaraiseen arvi-
ointiin.
Currylla maustettu linss- | Ulkondkd huono, vihrea Ei jatkokehitysta Onhje hylétty
vihanneskeitto linss varjas liemen, maku kehno
Maku hyv, liikaa suolaa. Rakenne | Vahemman suolaa, kastike teh- 14.2
Fenkoli- tomaattivuoka hyva, ulkongko hyva. daan keittiocremeen elka sulate-
juustoon. Ei kokeilla uudelleen,
hyvéksytty aistinvarai seen arvi-
ointiin.
Feta-kasvid asagnette Maku ok, kaipaa mausteita. raken- | Pastan maéraa vahennetdan, 6.2.
ne hieman kuiva, ulkondké hyva. lisdtéén mausteita, ei kokeilla
uudelleen, hyvéksytty aistinva
raiseen arviointiin
Hirssi-punagjuurikiusaus | Maku hyvé, joskin suolaton, raken- | Lisétd8n suolaa ja nestettd, ei 14.2.
ne hyva, joskin hieman kuiva. Ul- | kokellla uudelleen, hyvaksytty
konako hyva, vérikas aistinvaraiseen arviointiin
Indonesialainen kasvis- Maku hyva, rakenne ehka liian kui- | Lisétédn nesteen maaréa, e 13.2.
pasta va, ulkon&ko hyva kokeilla uudelleen, hyvaksytty
aistinvaraiseen arviointiin
Intialainen mungpapupata | Maku huono, rakenne huono ja Ei jatkokehitysta Ohje hylatty

muhennosmainen, ulkonako siksi
huono
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Aistinvarainen

Ruokalgji Arviointi, kokeilu 1 Muutokset Arviointi, kokeilu 2 arviointi
Intialaiset kikhernepihvit | Maku huono ja liian mausteinen, Ei jatkokehitysta Ohje hylatty
rakenne hyva, ulkonakd hyva
Italialainen kasviskiusaus | Maku ok, kaipaa lisda suolaa ja Lisétéan suolaa, ja korvataan 14.2.
mausteita. Rakenne hyva, ulkorgko | osa oreganosta basilikalla. Ei
hyva kokeilla uudelleen, hyvaksytty
aistinvaraiseen arviointiin
Italial ainen tomaatti- Maku hyva, ulkondko hyva, raken | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 6.2.
linssikeitto ne hyva viointiin sellaisenaan
Itdmainen kasvishoysto Maku huono, rakenne ok, ulkondko | Ei jatkokehitysta Ohje hylatty
varitén ja huono
Juusto-ananaskuorrutetut | Maku jauhoinen jarakenne huono | Ei jatkokehitysta Ohje hylatty
kasvispihvit
Kalkutan pastakeitto Maku huono, ulkondko lamposdily- | Ei jatkokehitysta Ohje hylatty
tyksen my6ta huononi liikaa
Karibialainen uunivuoka | Maku hyv, rakenne hieman lilan | Lisitd8n nesteen maaraa, el 14.2.
kuiva, ulkonakd hyva, véarikés kokeilla uudelleen, hyvaksytty
aistinvaraiseen arviointiin
Kasviscurry Maku ok, liikaa valkosipulia. Ra- | Vahennetdan valkosipulin maa 13.2.
kenne hyva, ulkonak6 hyva réé, el kokeilla uudelleen, hy-
vaksytty aistinvaraiseen arvi-
ointiin
Jambalaya Maku hyva, rakenne hyva, ulkoré | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 14.2.

ko erinomainen, vérikas ja houku-
televa.

viointiin sellaisenaan
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Aistinvarainen

Ruokalgji Arviointi, kokeilu 1 Muutokset Arviointi, kokeilu 2 arviointi
Kasvispihvit (bataatti) Maku hyva, massa 10ysa, rakenne | Massa kiintedmmaks (kanan | Massa liian 10ys4, rakenne Ohje hylatty
kypsana huono muna ja korppujauho) kypsana huono, bataatti ehka
litan kallis, e kannata jatko-
kehittda
Kasviswok Maku hyvg, rakenne hyva, ulkoré: | Nuuddli pétkitéan lyhyemmak- 6.2.
ko vérikas ja hyva, joskin nuudeli | S, e kokeilla uudelleen, hyvak-
ehka liian pitkda Sytty aistinvaraiseen arviointiin
Kesakurpitsa-pastavuoka | Maku hyva, rakenne hyva, ulkoré | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 13.2.
ko hyva viointiin sellaisenaan
Kidneypapu Maku ok, rakenne huono, ulkondkd | Ei jatkokehitysta Ohje hylatty
kesakurpitsagulassi todella huono
Kiinalainen kasvispata Maku ok, liikaa pippuria, rakenne | Vahennetdan pippurin maaraa, 14.2.
hyva, ulkongko hyva el kokeilla uudelleen, hyvaksyt-
ty aistinvaraiseen arviointiin.
Kikherne-kasviscurry Maku ok, rakenne ja ulkonako Ei jatkokehitysta Ohje hylatty
huono
Kikherne-perunapihvit Massa l0ysa. Maku hyva, rakenne | Massataytyy saadakiintedm- | Caterina: massasta vahennet- | Caterina 16.2.
kypsana hyva méksi, jotta soveltuu pihvin- tiin nesteen mééraa, jolloin se
muotoilukoneeseen oli kiintedmpi ja soveltui pih-
vinmuotoilukoneeseen. Maku
hyvg, rakenne kypsana hyva,
ulkondk6 hyva
K ookos-currykastike Maku erittain hyvajapehmed, ra | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 13.2.

kenne hyva, ulkondko hyva, kiilté
va

viointiin sellaisenaan
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Aistinvarainen

Ruokalgji Arviointi, kokeilu 1 Muutokset Arviointi, kokeilu 2 arviointi
K ookos-kasvispata Maku hyva ja pehmed, rakenne Lisétdan kurkumaa, el kokeilla 14.2.
hyva, ulkonakd ok, lilan vaaleart | uudelleen, hyvéksytty aistinva-
keltainen raiseen arviointiin
Kookos-linssikeitto (sose) | Maku hyva ja pehmed, rakenne Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 6.2.
hyva, ulkonaké hyva viointiin sellaisenaan
Kreetalainen munakas Maku hyva, rakenne liian l0ys4, Lisdtdan kananmunan méarda | Maku hyva, rakenne hyva,
ulkondko ok suhteessa nesteeseen ulkongko hyva Hyvaksytdan |6.2.
aistinvaraiseen arviointiin.
Kreikkalainen aprikoosi- | Maku ok, rakenne huono, ulkonaké | Ei jatkokehitysta Ohje hylatty
kikhernepata huono
Linssgdja syksyn kasvik- | Maku ok, rakenne liian muhennos- | Ei jatkokehitystd, silla my6s Ohje hyléatty
ga mainen, ulkondkd huono. lilan kallis
Linssi-currytdyte uunipe- | Maku ok, rakenne hyva, ulkonék6 | Ei jatkokehitystd, koska parem+ Ohje hylatty
runalle huono pi vastaavanlainen ohje
Linssikeitto (peruna) Maku hyva, ulkongkd ok Ei jatkokehitystd, koska parem: Ohje hylatty
pi vastaavanlainen ohje
Linssilasagnette Maku hyva, rakenne hieman lilan | Kastike tehd&an 16ysemmaksi, 6.2.
kuiva, ulkondko hyva el tarvitse kokeilla uudelleen,
hyvéksytty aistinvaraiseen arvi-
ointiin
Maissi-chilikeitto Maku hyva, rakenne hyva, ulkoré | Perunat kuutioidaan isommaks, 6.2.

k6 hyva, perunakuutiot voisivat olla
isompia

el kokeilla uudelleen, hyvaksyt-
ty aistinvaraiseen arviointiin
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Aistinvarainen

Ruokalgji Arviointi, kokeilu 1 Muutokset Arviointi, kokeilu 2 arviointi
Mausteinen peruna- Maku huono, maistuu liikaa selleri, | Ei jatkokehitysta Ohje hylétty
kasvispata rakenne ok, ulkonakd ok
M ustapapu Maku hyvg, rakenne hyva, ulkorg | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 6.2.
uuniperunatéyte ko hyva viointiin sellaisenaan
Nuudeliwok Maku hyva, rakenne hyva, ulkoré | Nuudeli pétkitdan lyhyemmak- 6.2.
ko varikés ja hyva, joskin nuudeli | s, e kokeilla uudelleen, hyvak-
ehka liian pitkda sytty aistinvaraiseen arviointiin
Papu-kasvidlasagnette Maku erittdin hyva, rakenne hyva, | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 6.2.
ulkondkd hyva viointiin sellaisenaan
Papu-kasvis- Maku hyva, rakenne hyva, ulkorg | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 6.2.
uuniperunatéyte ko hyva viointiin sellaisenaan
Papupihvit Massa l10ysa, maku hyva, ehkalii- | Massataytyy saada kiinteam- Massa soveltui hyvin pihvine | Caterina 16.2.
kaa suolaa. méaksi, jotta soveltuu pihvin muotoilukoneeseen, maku ok,
muotoilukoneeseen, suolan rakenne ok, ulkonakd ok.
maéraa vahennetdan. Pihvi jai sisdlta tahnamai sek-
S, kun se padtaoli jo liian
kuiva.
Pasta- papuvuoka Maku ok, liikaa valkosipulia, ra- Véhennetdan valkosipulin méa 13.2.
kenne hyva, ukonako hyva réa, el kokeilla uudelleen, hy-
vaksytty aistinvaraiseen arvi-
ointiin
Pinaattinen kasvis- Maku hyva, ehka liian vahan suio- | Lisét88n suolaa ja nesteen maéa 13.2.

pastavuoka

laa, rakenne liian kuiva, ulkonako
hyva

raa kastikkeessa, ei kokeilla
uudelleen, hyvaksytty aistinva
raiseen arviointiin
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Aistinvarainen

Ruokalgji Arviointi, kokeilu 1 Muutokset Arviointi, kokeilu 2 arviointi
Pizza vegetarian 1 Raaka-aineet sopivat maultaan hy- | Kokeillaan Caterinassa Maku hyva, ulkongko hyva, | Caterina16.2.
vin yhteen, hyva maku. rakenne hyva
Pizza vegetarian 2 Raaka-aineet sopivat maultaan hy- | Kokelllaan Caterinassa Maku hyva, ulkonako ok, Caterina 16.2.
vin yhteen, hyva maku, ulkondko rakenne hyva. Kasvikset
ehk& hieman variton. vaihdetaan isomman kokoi-
siks, e kokeilla uudelleen.
Porkkanacouscous Ulkon&kd huono, maku huono, Ei jatkokehitysta Ohje hylatty
rakenne lilan muhennosmainen
Puutarhurin hapanimeld | Maku hyva ja nimensa mukainen. | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 14.2.
kasvispata rakenne hyva, ulkondkd hyva viointiin sellaisenaan
Romanialainen vihannes- | Maku hyvé ja selked, rakenne hyva, | Lisét8n paprikaa, jotta saadaan 14.2.
muhennos ulkondko hyva, ehka hieman véari- | varia Ei kokeilla uudelleen,
ton hyvéksytty aistinvaraiseen arvi-
ointiin.
Rooman risotto Maku ok, rakenne hyva, ulkonadl- | Ei jatkokehitystd, koska parem- Ohje hylatty
téén vériton, e houkutteleva, yksi- | pi vastaavanlainen ohje
puoliset raaka-aineet
Ruskea papumureke Massa |0ys4, rakenne kypsana ok, | Ei jatkokehitystd, koska parem- Ohje hylatty
maku ok pi vastaavanlainen ohje
Sal sapaprikat Maku todella hyv, tulinen. Raken | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 6.2.
ne hyva, ulkondko varikés jakiiltéd | viointiin sellaisenaan
Va
Sienikiusaus Maku hyvéa, joskin suolaton. Ra- Lisdtd8n suolaa ja kasvisten 14.2.

kenne ja ulkondko hyva, ehka hie-
man variton

maéraa, jotta saadaan varia. Ei
kokeilla uudelleen, hyvaksytty
alstinvaraiseen arviointiin
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Aistinvarainen

Ruokalgji Arviointi, kokeilu 1 Muutokset Arviointi, kokeilu 2 arviointi
Soija makaronilaatikko Maku hyvg, rakenne hyva, ulkorg | Lisdtdan kasviksia, jotta sea 13.2.

ko hyva, joskin kasviksia suhteessa | daan vérig, e kokeilla uudel-

alka vahan. leen, hyvaksytty aistinvarai seen

arviointiin

Soijapapu-punagjuuripihvit | Massa kiinted, soveltuuko pihvine | Ei jatkokehitystd, koska toinen Ohje hylatty
perunala muotoilukoneeseen?, maku hyva, | versio punajuuri-

rakenne kypsana hyva SOijapapupi hvei st parempi
Soijapapu-pungjuuripihvit | Massa”irrallinen”, el ehkd sovellu | Kokeilukerta 2: Massa soveltui | Kokeilukerta 3: vaihdettiin Caterina 16.2. ja
riisilla pihvinmuotoilukoneeseen, rakenne | hyvin pihvinmuotoilukonee- pakastepunagjuuri sdilykkee- | 20.2.

kypsana ok, maku hyva. Kokell-
laan Caterinassa

seen, maku hyva, rakenne hyv,
ulkonakd ok, haalean punainen.

Seen ja tuoreeseen raastee-
Seen, jotta véri saataisiin pa-
remmaksi. Maku hyva, ra-
kenne hyva, ulkondk6 hyva

Talonpojan munakas Maku hyva, rakenne hyva muuten, |Vahennetédn perunan maaraa, 6.2.
mutta perunaa vahemman. Ulkon& | el kokeilla uudelleen, hyvaksyt-
ko hyva ty aistinvaraiseen arviointiin

Tortillatéyte Maku hyva, rakenne hyva, ulkoré: | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 6.2.
ko hyva viointiin sellaisenaan

Toscanaainen papukeitto | Maku hyva, rakenne hyva, ulkorg | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 6.2
ko hyva viointiin sellaisenaan

Papu-vihannespata Maku hyva, rakenne hyva, ulkoré: | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 14.2.
ko hyva viointiin sellaisenaan

Tomaattinen kasvis- Maku todella hyva, rakenne hyva, | Hyvaksytty aistinvaraiseen ar- 13.2.

pastakastike

ulkon&k6 hyva

viointiin sellaisenaan
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Ruokal gji

Arviointi, kokeilu 1

Muutokset

Arviointi, kokeilu 2

Aistinvarainen
arviointi

V érikas pastavuoka

Maku hyva, vaikka kaipas liséa
suolaa ja mausteita. Rakenne hyva,
ulkondko hyva, joskin hieman véaria
kaipaisi

Lisdtdan suolan ja mausteiden
maérad, vaihdetaan pasta kol-
mivéricappelliin, aurinko-

kuivattutomaatti hienommak-
si,jotta maku tasoittuu. Ei ko-
keilla uudelleen, hyvaksytaan
aistinvaraiseen arviointiin

13.2.




Liite 3. Taulukko kasvisruoista saatavista energiaravintoaineista ja jakaumasta

Kasvisruoka (annoskoko 450 g) Energiakcal | Hiilihydraatti g | Hiilihydraatti % | Rasvag | Rasva % | Proteiini g| Proteiini %
Aurinkoinen kasviskastike + riisi 353,44 62,52 71,87 7,34 18,85 8,07 9,27
Chili sin carne + riis 398,78 74,16 75,56 4,45 10,13 14,05 14,31
Fenkoli- tomaattivuoka 332,35 57,96 70,85 5,13 14,02 12,37 15,13
Hirssi-punajuurikiusaus 552,22 69,10 50,84 23,44 38,55 14,42 10,61
Indonesialainen kasvispasta 612,09 68,08 45,19 31,40 46,59 12,38 8,22
Italialainen kasviskiusaus 553,10 65,74 48,29 25,34 41,61 13,75 10,10
Italialainen tomaatti- linssikeitto 377,70 50,70 54,54 10,17 24,45 19,53 21,01
Jambalaya 629,87 108,26 69,84 11,49 16,56 21,08 13,60
Karibialainen uunivuoka 600,73 53,19 35,97 37,10 56,09 11,73 7,94
Kasviscurry + riis 389,45 71,31 74,40 7,05 16,45 8,77 9,15
Kasviswok 424,70 78,77 75,35 5,79 12,39 12,81 12,26
K esakurpitsa pastavuoka 324,28 50,47 63,24 6,82 19,09 14,10 17,67
Kiinalainen kasvispata + riisi 320,85 62,30 78,89 4,12 11,67 7,45 9,44
Kikherne-perunapihvit + perunasose 669,85 92,98 56,40 16,46 22,31 35,10 21,29
Kookos-currykastike + riisi 458,15 65,23 57,85 17,59 34,86 8,22 7,29
Kookos-kasvispata + riis 414,18 62,00 60,82 14,03 30,76 8,59 8,43
Kookos-linssikeitto 551,16 59,73 44,03 24,58 40,50 20,99 15,47
Kreetalainen munakas 585,33 8,04 5,58 44,01 68,28 37,65 26,14
Linssilasagnette 875,26 108,68 50,45 28,98 30,07 41,95 19,48
Maissi-chilikeitto 422,28 62,72 60,35 13,53 29,10 10,97 10,55
Nuudeliwok 447,98 82,87 75,16 5,29 10,72 15,57 14,12
Papu-kasvid asagnette 614,63 75,18 49,70 22,98 33,96 24,72 16,34
Papu-pastavuoka 592,30 74,48 51,09 20,49 31,41 25,51 17,50




102

Kasvisruoka (annoskoko 450 g) Energiakcal | Hiilihydraatti g | Hiilihydraatti % | Rasvag | Rasva% | Proteini g| Proteiini %
Papu-vihannespata + riisi 438,91 82,03 75,93 4,43 9,16 16,10 14,91
Pinaattinen kasvispastavuoka 480,40 68,80 58,19 12,44 23,51 21,64 18,30
Pizza vegetarian 1 423,46 52,19 50,08 14,96 32,09 18,58 17,83
Pizza vegetarian 2 429,78 52,74 49,86 15,03 31,76 19,44 18,38
Puutarhurin hapanimel & kasvispata + riisi 385,55 75,78 79,86 3,37 7,94 11,57 12,20
Romanialainen vihannesmuhennos + riisi 339,05 58,12 69,65 6,41 17,18 10,99 13,17
Salsapaprikat + riis 386,16 65,99 69,43 7,79 18,31 11,65 12,26
Sienikiusaus 411,90 47,37 46,73 18,22 40,18 13,27 13,09
Soija- makaronilaatikko 435,97 53,38 49,74 8,33 17,36 35,30 32,90
Soijapapu-punajuuripihvit + perunasose 550,82 80,72 59,54 13,09 21,58 25,60 18,88
Talonpojan munakas 542,70 41,47 31,05 26,41 44,20 33,06 24,75
Tomaattinen kasvis-pastakastike + pasta 461,36 80,35 70,76 8,68 17,08 13,81 12,16
Vérikas pastavuoka 501,76 58,27 47,18 16,84 30,47 27,59 22,34
Energia kcal | Hiilihydraatti g | Hiilihydraatti % | Rasvag | Rasva % | Proteiini g| Proteini %
KESKIARVO PAARUOKA 480,24 66,16 57,90 15,10 26,92 18,29 15,18
Energiakcal | Hiilihydraatti g | Hiilihydraatti % | Rasvag | Rasva % | Proteiini g| Proteiini %
ATERIAN MUUT OSAT 418,51 60,20 58,44 12,61 27,37 14,62 14,19
KESKIARVO PAARUOKA 480,24 66,16 57,90 15,10 26,92 18,29 15,18
Energia kcal | Hiilihydraatti g | Hiilihydraatti % | Rasva g | Rasva % | Proteiini g| Proteini %
KOKO LOUNAS YHTEENSA 898,75 126,36 56,24 % 27,71 27,75 32,91 14,65
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Kasvisruoka (annoskoko 450 g) Energiakcal | Kuitu g| Kuitug | Suolag| Suola %
/100 kcal
Aurinkoinen kasviskastike + riis 353,44 2,71 0,77 2,34 0,52 %
Chili sin carne + riig 398,78 8,84 2,22 3,07 0,68 %
Fenkoli-tomaattivuoka 332,35 8,06 2,43 3,42 0,76 %
Hirssi-punagjuurikiusaus 552,22 9,89 1,79 5,29 1,18 %
Indonesialainen kasvispasta 612,09 6,73 1,10 2,26 0,50 %
Italialainen kasviskiusaus 553,10 8,38 1,52 5,15 1,14 %
Italialainen tomaatti- linssikeitto 377,70 8,57 2,27 1,75 0,39 %
Jambalaya 629,87 13,91 2,21 2,54 0,57 %
Karibialainen uunivuoka 600,73 9,04 1,50 3,08 0,68 %
Kasviscurry + riis 389,45 6,99 1,79 2,42 0,54 %
Kasviswok 424,70 9,64 2,27 1,43 0,32 %
K esdkurpitsa-pastavuoka 324,28 7,07 2,18 2,96 0,66 %
Kiinalainen kasvispata + riis 320,85 5,67 1,77 3,51 0,78 %
Kikherne-perunapihvit + perunasose 669,85 16,14 241 3,15 0,70 %
Kookos-currykastike + riisi 458,15 477 1,04 2,95 0,65 %
Kookos-kasvispata + riis 414,18 5,39 1,30 2,60 0,58 %
Kookos- linssikeitto 551,16 6,46 1,17 2,20 0,49 %
Kreetalainen munakas 585,36 1,82 0,31 3,86 0,86 %
Linssilasagnette 875,21 10,12 1,16 521 1,16 %
Maissi-chilikeitto 422,27 7,75 1,84 3,78 0,84 %
Nuudeliwok 447,99 10,90 2,43 1,24 0,28 %
Papu-kasvid asagnette 614,63 7,58 1,23 4,27 0,95 %
Papu-pastavuoka 592,30 7,40 1,25 2,66 0,59 %
Papu-vihannespata + riisi 438,91 10,17 2,32 2,36 0,52 %
Pinaattinen kasvis-pastavuoka 480,40 6,83 1,42 5,53 1,23 %
Pizza vegetarian 1 423,46 4,34 1,02 0,48 0,11 %
Pizza vegetarian 2 429,78 6,44 1,50 1,73 0,38 %
Puutarhurin hapanimel & kasvispata + riis 385,55 8,33 2,16 1,41 0,31 %
Romanialainen vihannesmuhennos + riisi 339,05 6,23 1,84 2,85 0,63 %
Salsapaprikat + riisi 386,17 5,34 1,38 1,69 0,38 %
Sienikiusaus 411,90 8,16 1,98 4,78 1,06 %
Soija-makaronilaatikko 435,97 7,84 1,80 3,94 0,88 %
Soijapapu-punguuripihvit + perunasose 550,82 11,13 2,02 3,35 0,74 %
Taonpojan munakas 542,68 3,66 0,67 431 0,96 %
Tomaettinen kasvis-pastakastike + pasta 461,36 5,81 1,26 1,68 0,37 %
Vérikés pastavuoka 501,76 5,24 1,04 1,20 0,27 %
KESKIARVO PAARUOKA 480,24 7,59 1,58 2,96 0,66 %
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Energiakcal | Kuitu g| Kuitug | Suolag| Suola%
/100 kcal
MUUT ATERIAN OSAT 418,51 7,65 1,83 0,40 0,06 %
KESKIARVO PAARUOKA 480,24 7,59 1,58 2,96 0,66 %
Energiakcal | Kuitu g| Kuitug | Suolag| Suola %
/100 kcal
KOKO LOUNAS YHTEENSA 898,75 15,24 1,70 3,36 0,30 %
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Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 6.3.2006
Sivu: 1
Aurinkoinen kasviskastike
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 0,84 /IKG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,153 L 0,153 L  Rypsitljy Kuumenna 6ljy ja freesaa kasvikset. Kuumenna
1,569 KG 1,569 KG Sipuli hakattu pakaste kippipadassa vesi ja lisdd mausteet.
11,410 KG 11,410 KG Aurinkosalaattisekoitus
kesék-ananas-kelt&pun.pap
12,187 L 12,187 L Vesi
0,082 KG 0,082 KG Curry
0,491 KG 0,491 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
0,007 KG 0,007 KG Mustapippuri jauhettu
0,640 KG 0,640 KG Maissitarkkelys Saosta kastike. Kuumenna.
1,523 L 1523 L Vesi
0,761 L 0,761 L  Ananastaysmehutiiviste
0,076 L 0,076 L  Soijakastike Lis&a loput mausteet ja tuorejuusto. Kuumenna.
1,813 KG 1,813 KG Tuorejuusto maustamaton Bel
Ami
0,017 KG 0,017 KG Suola
0,122 KG 0,122 KG Hunaja 2,5kg
6,000 KG 6,000 KG Riisi avorio Tarjoa riisin kanssa.
14,000 L 14,000 L  Vesi
Raakapaino yht.: 50,851 KG Valmistushavikki: 11,51 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Aurinkoinen kasviskastike
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 78,54 353,44
Energia, kJ KJ 328,63 1478,85
Rasvat G 1,63 7,34 18,85 20,76
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,43 1,93 4,95 5,45
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,76 3,44 8,83 9,73
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,36 1,64 4,22 4,64
Kolesteroli MG 0,10 0,45 1,28
Proteiinit G 1,79 8,07 9,27 22,82
Hiilihydraatit G 13,89 62,52 71,87 176,9
Laktoosi G 0,09 0,42 1,18
Ravintokuitu G 0,60 2,71 7,67
Suola G 0,44 1,99 5,62
B1 Tiamiini MG 0,07 0,33 0,93
B2 Riboflaviini MG 0,04 0,18 0,51
Niasiiniekvivalentti MG 1,16 5,22 14,76
B6 Pyridoksiini MG 0,10 0,46 1,31
Foolihappo uG 16,83 75,72 214,23
B12 Kobalamiini UG 0,02 0,08 0,22
Askorbiinihappo=C-vit MG 10,58 47,60 134,67




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Aurinkoinen kasviskastike
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 24,05 108,21 306,16
D-vitamiini UG 0,00 0,02 0,05
E-vitamiini MG 0,22 1,00 2,84
Na Natrium MG 208,33 937,48 2652,42
K Kalium MG 112,04 504,16 1426,42
P Fosfori MG 48,03 216,13 611,49
Ca Kalsium MG 12,42 55,89 158,13
Mg Magnesium MG 15,01 67,55 191,13
Fe Rauta MG 0,58 2,59 7,33
Vesi G 68,36 307,62 870,35




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 6.3.2006
Sivu: 1

Aurinkoinen kasviskastike

100 annosta a 450 g Ainekust. / annos: 0,378 Ainekust. / kg: 0,839 Ainekust. yht.: 37,767

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,378 Kust. yht. / kg: 0,839 Kust. yhteensa: 37,767

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttépaino Painohav.kg Painohav. % Ostohinta Kayttéhinta Hinta
Rypsibljy L 0,153 0,153 0,670 0,670 0,103
Sipuli hakattu pakaste KG 1,569 1,569 0,880 0,880 1,381
Aurinkosalaattisekoitus KG 11,410 11,410 1,544 1,544 17,617
kesék-ananas-kelt&pun.pap
Vesi L 12,187 12,187
Curry KG 0,082 0,082 7,945 7,945 0,652
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,491 0,491 7,200 7,200 3,535
Mustapippuri jauhettu KG 0,007 0,007 19,527 19,527 0,137
Maissitarkkelys KG 0,640 0,640 0,530 0,530 0,339
Vesi L 1,523 1,523
Ananastaysmehutiiviste L 0,761 0,761 1,880 1,880 1,431
Soijakastike L 0,076 0,076 3,010 3,010 0,229
Tuorejuusto maustamaton Bel Ami KG 1,813 1,813 4,050 4,050 7,343
Suola KG 0,017 0,017 0,140 0,140 0,002
Hunaja 2,5kg KG 0,122 0,122 5,572 5,572 0,680
Riisi avorio KG 6,000 6,000 0,720 0,720 4,320
Vesi L 14,000 14,000

Raakapaino yht.: 50,851 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 11,51 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Chili sin carne

100 annosta a 450 g

Saanto yht.:

45,000 KG

Hinta: 1,04 /IKG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,100 L 0,100 L  Rypsioljy Kuumenna kippipata, freesaa sipulia ja mausteita. Lisda
0,800 KG 0,800 KG Sipuli hakattu pakaste vesi ja pizzakastike. Anna hautua kunnes
0,088 KG 0,088 KG Oregano, kuiv. pizzakastikkeen maku on pehmentynyt.
0,038 KG 0,038 KG Paprikajauhe
0,163 KG 0,163 KG Sokeri
0,025 KG 0,025 KG Mustapippuri rouhittu
0,125 KG 0,125 KG Chilipippuri mausteseos
0,613 KG 0,613 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
4,175 KG 4,175 KG Pizzakastike
13,838 L 13,838 L  Vesi
0,150 L 0,150 L  Rypsioljy Freesaa kasvikset pannulla. Lisda kastikepohjaan ja
7,788 KG 7,788 KG Suikalejuures pakaste kuumenna.
2,767 KG 2,075 KG Papu vedessa (punainen) Lisda huuhdotut pavut ja suolaa tarvittaessa. Kuumenna
2,903 KG 1,800 KG Valkoinen papu vedessa ja anna kypsya. Tarkista maku.
400/250g
4,613 KG 3,700 KG Ruskea papu vedessa
0,075 KG 0,075 KG Suola
0,013 KG 0,013 KG Korianteri, kuivattu
6,000 KG 6,000 KG Riisi avorio Tarjoa riisin kanssa.
14,000 L 14,000 L  Vesi
Raakapaino yht.: 55,566 KG Valmistushavikki: 19,02 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Chili sin carne
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 88,62 398,78
Energia, kJ KJ 370,78 1668,53
Rasvat G 0,99 4,45 10,13 11,15
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,32 1,44 3,29 3,62
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,41 1,84 4,2 4,62
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,11 0,47 1,08 1,19
Kolesteroli MG 0,03 0,13 0,31
Proteiinit G 3,12 14,05 14,31 35,22
Hiilihydraatit G 16,48 74,16 75,56 185,97
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,97 8,84 22,18
Suola G 0,58 2,62 6,58
B1 Tiamiini MG 0,05 0,22 0,55
B2 Riboflaviini MG 0,02 0,09 0,22
Niasiiniekvivalentti MG 0,96 4,32 10,82
B6 Pyridoksiini MG 0,08 0,36 0,91
Foolihappo uG 30,39 136,76 342,94
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,01 0,02
Askorbiinihappo=C-vit MG 4,37 19,65 49,27




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Chili sin carne
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 194,37 874,68 2193,4
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,48 2,17 5,44
Na Natrium MG 273,06 1228,79 3081,39
K Kalium MG 134,21 603,93 1514,45
P Fosfori MG 53,20 239,39 600,3
Ca Kalsium MG 17,70 79,64 199,7
Mg Magnesium MG 17,26 77,69 194,81
Fe Rauta MG 0,92 4,13 10,35
Vesi G 92,17 414,74 1040,04




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Chili sin carne

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,466 Ainekust. / kg: 1,035 Ainekust. yht.: 46,582

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,466 Kust. yht. / kg: 1,035 Kust. yhteensa: 46,582

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsitliy L 0,100 0,100 0,670 0,670 0,067
Sipuli hakattu pakaste KG 0,800 0,800 0,880 0,880 0,704
Oregano, kuiv. KG 0,088 0,088 18,921 18,921 1,665
Paprikajauhe KG 0,038 0,038 6,822 6,822 0,259
Sokeri KG 0,163 0,163 0,810 0,810 0,132
Mustapippuri rouhittu KG 0,025 0,025 19,527 19,527 0,488
Chilipippuri mausteseos KG 0,125 0,125 12,355 12,355 1,544
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,613 0,613 3,560 3,560 2,182
Pizzakastike KG 4,175 4,175 0,844 0,844 3,523
Vesi L 13,838 13,838
Rypsioljy L 0,150 0,150 0,670 0,670 0,101
Suikalejuures pakaste KG 7,788 7,788 1,110 1,110 8,645
Papu vedessa (punainen) KG 2,767 2,075 0,692 25,00 2,467 3,289 6,825
Valkoinen papu vedessa 400/250¢g KG 2,903 1,800 1,103 38,00 2,480 4,000 7,199
Ruskea papu vedessa KG 4,613 3,700 0,913 19,79 1,901 2,369 8,767
Suola KG 0,075 0,075 0,150 0,150 0,011
Korianteri, kuivattu KG 0,013 0,013 11,450 11,450 0,149
Riisi avorio KG 6,000 6,000 0,720 0,720 4,320

Vesi L 14,000 14,000




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 2

Chili sin carne

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,466 Ainekust. / kg: 1,035 Ainekust. yht.: 46,582
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,466 Kust. yht. / kg: 1,035 Kust. yhteensa: 46,582
Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta

Raakapaino yht.: 55,566 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 19,02 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 2022006
1VU.
Fenkoli-tomaattivuoka
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,38 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje

9,286 KG 9,286 KG
14,286 L 14,286 L
2,143 L 2,143 L

0,651 KG 0,651 KG
0,094 KG 0,094 KG
0,036 KG 0,036 KG
0,100 KG 0,100 KG

Pizzakastike

Vesi

Keittibcreme vahalaktoosinen
1L

Kasvisliemijauhe 6 kg

Suola

Kirveli

Sokeri

Sekoita kippipadassa pizzakastike, vesi ja mausteet.
Anna kiehua, kunnes pizzakastikkeen maku on
pehmentynyt. Liséa keittibcreme.

21,429 KG 21,429 KG
3,686 KG 3,686 KG
3,889 KG 3,500 KG
1,714 KG 1,714 KG
6,329 KG 6,329 KG

Perunaviipale raaka
Kesakurpitsa
Fenkoli

Purjo pakaste
Kukkakaali

Laita 1/1 -65 gn-vuokiin perunaviipaleet ja kasvikset.
Lisaa kastike. Paista yhdistelmauunissa.

Raakapaino yht.: 63,254 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 28,86 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Fenkoli-tomaattivuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 73,86 332,35
Energia, kJ KJ 309,02 1390,59
Rasvat G 1,14 513 14,02 15,44
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,24 1,08 2,94 3,24
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,36 1,62 4,42 4,87
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,34 1,54 4,21 4,64
Kolesteroli MG 0,06 0,28 0,84
Proteiinit G 2,75 12,37 15,13 37,23
Hiilihydraatit G 12,88 57,96 70,85 174,38
Laktoosi G 0,04 0,19 0,58
Ravintokuitu G 1,79 8,06 24,24
Suola G 0,73 3,27 9,85
B1 Tiamiini MG 0,13 0,60 1,79
B2 Riboflaviini MG 0,02 0,10 0,31
Niasiiniekvivalentti MG 0,80 3,61 10,86
B6 Pyridoksiini MG 0,27 1,20 3,6
Foolihappo uG 30,88 138,97 418,15
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,01 0,02
Askorbiinihappo=C-vit MG 18,71 84,21 253,38




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Fenkoli-tomaattivuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 184,52 830,33 2498,33
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,53 2,38 7,15
Na Natrium MG 304,22 1369,01 4119,16
K Kalium MG 322,83 1452,72 4371,03
P Fosfori MG 46,24 208,09 626,13
Ca Kalsium MG 20,57 92,58 278,57
Mg Magnesium MG 21,11 94,99 285,81
Fe Rauta MG 0,75 3,39 10,2
Vesi G 92,52 416,36 1252,77




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Fenkoli-tomaattivuoka

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,621 Ainekust. / kg: 1,379 Ainekust. yht.: 62,057

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,621 Kust. yht. / kg: 1,379 Kust. yhteensa: 62,057

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Pizzakastike KG 9,286 9,286 0,844 0,844 7,836
Vesi L 14,286 14,286
Keittiocreme vahalaktoosinen 1 L L 2,143 2,143 2,140 2,140 4,586
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,651 0,651 3,560 3,560 2,318
Suola KG 0,094 0,094 0,150 0,150 0,014
Kirveli KG 0,036 0,036 29,332 29,332 1,056
Sokeri KG 0,100 0,100 0,810 0,810 0,081
Perunaviipale raaka KG 21,429 21,429 0,900 0,900 19,286
Kesakurpitsa KG 3,686 3,686 2,590 2,590 9,547
Fenkoli KG 3,889 3,500 0,389 10,00 2,143 2,381 8,333
Purjo pakaste KG 1,714 1,714 1,960 1,960 3,359
Kukkakaali KG 6,329 6,329 0,891 0,891 5,642

Raakapaino yht.: 63,254 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 28,86 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 2022006
IVU:
Hirssi-punajuurikiusaus
100 annosta & 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,85 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje

3,152 KG 3,152 KG

Hirssisuurimo

Huuhdo hirssi kuumalla vedella huolellisesti.

20,643 KG 20,643 KG
20,643 KG 20,643 KG

Perunasuikale raaka
Punajuurisuikale pakaste

Sekoita hirssi, punajuuri ja perunasuikale. Jaa seos 1/1-
65 g- vuokiin.

14,270 L 14,270 L

4,152 L 4,152 L

0,244 KG 0,244 KG
0,030 KG 0,030 KG
0,025 KG 0,025 KG
0,712 KG 0,712 KG

Keittibcreme vahalaktoosinen
1L

Vesi

Suola

Rosepippuri rouhittu
Pippurisekoitus
Kasvisliemijauhe 6 kg

Sekoita mausteet ja nesteet. Lisada vuokiin. Paista
yhdistelmauunissa.

Raakapaino yht.: 63,871 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 29,55 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Hirssi-punajuurikiusaus
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 122,72 552,22
Energia, kJ KJ 513,46 2310,55
Rasvat G 521 23,44 38,55 42,45
Monityydyttymatt.rasvahapot G 1,13 5,09 8,37 9,22
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 2,01 9,04 14,86 16,36
Tyydyttyneet rasvahapot G 1,99 8,95 14,72 16,2
Kolesteroli MG 0,00 0,00 0
Proteiinit G 3,21 14,42 10,61 26,12
Hiilihydraatit G 15,35 69,10 50,84 125,13
Laktoosi G 0,29 1,28 2,33
Ravintokuitu G 2,20 9,89 17,9
Suola G 0,57 2,56 4,64
B1 Tiamiini MG 0,14 0,63 1,14
B2 Riboflaviini MG 0,04 0,18 0,32
Niasiiniekvivalentti MG 0,96 4,34 7,86
B6 Pyridoksiini MG 0,26 1,18 2,13
Foolihappo uG 59,69 268,61 486,42
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,01 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 8,72 39,22 71,03




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Hirssi-punajuurikiusaus
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 1,15 5,16 9,35
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,06 0,29 0,52
Na Natrium MG 470,89 2119,00 3837,23
K Kalium MG 451,43 2031,44 3678,67
P Fosfori MG 63,52 285,86 517,65
Ca Kalsium MG 32,66 146,97 266,15
Mg Magnesium MG 28,91 130,11 235,61
Fe Rauta MG 1,15 5,18 9,38
Vesi G 85,90 386,54 699,98




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Hirssi-punajuurikiusaus

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,831 Ainekust. / kg: 1,847 Ainekust. yht.: 83,137

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,831 Kust. yht. / kg: 1,847 Kust. yhteensa: 83,137

Lisétieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Hirssisuurimo KG 3,152 3,152 2,889 2,889 9,108
Perunasuikale raaka KG 20,643 20,643 0,900 0,900 18,579
Punajuurisuikale pakaste KG 20,643 20,643 0,920 0,920 18,992
Keittiocreme vahalaktoosinen 1 L L 14,270 14,270 2,140 2,140 30,538
Vesi L 4,152 4,152
Suola KG 0,244 0,244 0,150 0,150 0,037
Rosepippuri rouhittu KG 0,030 0,030 99,315 99,315 2,979
Pippurisekoitus KG 0,025 0,025 14,814 14,814 0,370
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,712 0,712 3,560 3,560 2,535

Raakapaino yht.: 63,871 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 29,55 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

Indonesialainen kasvispasta
100 annosta a 450 g

Saanto yht.:
Hinta:

45,000 KG
2,29 IKG

Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
2,944 KG 2,937 KG Mungpapu, kuivattu 500g, Huuhtele pavut kuumalla vedella. Papuja ei tarvitse
Risenta liottaa. Laita pavut kylmaan veteen ja keité noin 30
7,455 L 7,455 L  Vesi minuuttia.
5,402 KG 5,402 KG Makaroni penne Keitd pennepasta kiertoilmauunissa héyrytoiminnolla
3,638 L 3,538 L Vesi lahes kypséksi. Huuhtele ja lisada 6ljya, jotta pasta
0,098 KG 0,098 KG Kasvisliemijauhe 6 kg pysyy irrallisena.
0,135 L 0,135 L  Rypsioliy
0,200 L 0,200 L  Rypsioljy Freesaa kasvikset ja mausteet pannulla.
0,014 KG 0,014 KG Cayennepippuri
0,016 KG 0,016 KG Inkivaari
0,025 KG 0,025 KG Kurkuma
0,324 KG 0,324 KG Valkosipulimurska, 730g
4,295 KG 4,295 KG Sipuli hakattu pakaste
12,182 KG 12,182 KG Patakasvikset pakaste
12,155 L 12,155 L  Kookosmaito Kuumenna kippipadassa kookosmaito. Lisaa mausteet
0,135 L 0,135 L  Soijakastike ja kasvikset.
0,054 KG 0,054 KG Suola
0,297 KG 0,297 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
0,756 KG 0,756 KG Maissitarkkelys Saosta. Lisaa mungpavut ja ananaspalat. Kuumenna.
2,341 L 2,341 L Vesi Lisaa lahes kypséa pennepasta. Kuumenna.
1,170 L 1,170 L  Ananastaysmehutiiviste
6,233 KG 5,672 KG Ananaspala oma mehu
Raakapaino yht.: 59,201 KG Valmistushavikki: 23,99 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Indonesialainen kasvispasta
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 136,02 612,09
Energia, kJ KJ 569,12 2561,05
Rasvat G 6,98 31,40 46,59 51,3
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,50 2,25 3,33 3,67
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,75 3,39 5,03 5,54
Tyydyttyneet rasvahapot G 5,23 23,52 34,89 38,42
Kolesteroli MG 0,00 0,00 0
Proteiinit G 2,75 12,38 8,22 20,23
Hiilihydraatit G 15,13 68,08 45,19 111,23
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,50 6,73 11
Suola G 0,32 1,46 2,39
B1 Tiamiini MG 0,06 0,26 0,42
B2 Riboflaviini MG 0,03 0,15 0,24
Niasiiniekvivalentti MG 0,91 4,09 6,68
B6 Pyridoksiini MG 0,04 0,20 0,33
Foolihappo uG 16,98 76,41 124,83
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 10,36 46,64 76,19




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Indonesialainen kasvispasta
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 182,28 820,28 1340,13
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,32 1,45 2,36
Na Natrium MG 201,11 904,98 1478,5
K Kalium MG 216,78 975,53 1593,76
P Fosfori MG 55,57 250,06 408,53
Ca Kalsium MG 26,24 118,07 192,9
Mg Magnesium MG 25,41 114,34 186,8
Fe Rauta MG 1,47 6,62 10,81
Vesi G 59,30 266,86 435,98




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Indonesialainen kasvispasta

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 1,031 Ainekust. / kg: 2,292 Ainekust. yht.: 103,140

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 1,031 Kust. yht. / kg: 2,292 Kust. yhteensa: 103,140

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Mungpapu, kuivattu 500g, Risenta KG 2,944 2,937 0,007 0,24 2,610 2,616 7,684
Vesi L 7,455 7,455
Makaroni penne KG 5,402 5,402 1,636 1,636 8,837
Vesi L 3,538 3,538
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,098 0,098 3,560 3,560 0,349
Rypsitljy L 0,135 0,135 0,670 0,670 0,090
Rypsidljy L 0,200 0,200 0,670 0,670 0,134
Cayennepippuri KG 0,014 0,014 13,100 13,100 0,183
Inkivaari KG 0,016 0,016 10,677 10,677 0,171
Kurkuma KG 0,025 0,025 9,506 9,506 0,238
Valkosipulimurska, 730g KG 0,324 0,324 4,938 4,938 1,600
Sipuli hakattu pakaste KG 4,295 4,295 0,880 0,880 3,780
Patakasvikset pakaste KG 12,182 12,182 3,544 3,544 43,170
Kookosmaito L 12,155 12,155 2,100 2,100 25,526
Soijakastike L 0,135 0,135 3,010 3,010 0,406
Suola KG 0,054 0,054 0,150 0,150 0,008
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,297 0,297 3,560 3,560 1,057
Maissitarkkelys KG 0,756 0,756 0,590 0,590 0,446
Vesi L 2,341 2,341
Ananastaysmehutiiviste L 1,170 1,170 2,120 2,120 2,480




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 2

Indonesialainen kasvispasta
100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 1,031 Ainekust. / kg: 2,292 Ainekust. yht.: 103,140
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 1,031 Kust. yht. / kg: 2,292 Kust. yhteensa: 103,140
Lisatieto:
P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta

Ananaspala oma mehu KG 6,233 5,672 0,561 9,00 1,120 1,231 6,981

Raakapaino yht.: 59,201 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 23,99 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tydohje 28.2.2008

Sivu: 1

Italialainen kasviskiusaus
100 annosta a 450 g

Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,93 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki

Lisatieto:

Ei sovi:

P Ostopaino Kayttbpaino

Raaka-aine Tydohje

25,782 KG 25,782 KG
5,682 KG 5,682 KG
4,035 KG 4,035 KG
4,683 KG 4,683 KG

Perunasuikale raaka Jaa kasvikset ja perunasuikaleet 1/1 -65 gn-vuokiin.
Porkkanasuikale pakaste

Sipuli hakattu pakaste

Paprikasekoitus, pakaste

15,673 L 15,673 L

5,662 KG 5,662 KG
0,392 KG 0,392 KG
0,059 KG 0,059 KG
0,059 KG 0,059 KG
0,059 KG 0,059 KG
0,078 KG 0,078 KG
1,156 KG 1,156 KG

Keittiocreme vahalaktoosinen Sekoita nesteet ja mausteet. Jaa vuokiin kasvisten ja
1L perunoiden paalle. Paista yhdistelmauunissa.
Pizzakastike

Valkosipulimurska, 730g

Pippurisekoitus

Oregano, kuiv.

Basilika, kuivattu

Suola

Kasvisliemijauhe 6 kg

Raakapaino yht.: 63,320 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushéavikki: 28,93 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Italialainen kasviskiusaus
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 122,91 553,10
Energia, kJ KJ 514,27 2314,22
Rasvat G 5,63 25,34 41,61 45,82
Monityydyttymatt.rasvahapot G 1,16 5,24 8,6 9,47
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 2,19 9,84 16,16 17,8
Tyydyttyneet rasvahapot G 2,15 9,68 15,9 17,5
Kolesteroli MG 0,04 0,17 0,31
Proteiinit G 3,05 13,75 10,1 24,85
Hiilihydraatit G 14,61 65,74 48,29 118,86
Laktoosi G 0,31 1,41 2,55
Ravintokuitu G 1,86 8,38 15,15
Suola G 1,05 4,74 8,56
B1 Tiamiini MG 0,14 0,65 1,17
B2 Riboflaviini MG 0,03 0,13 0,23
Niasiiniekvivalentti MG 0,95 4,27 7,71
B6 Pyridoksiini MG 0,33 1,47 2,67
Foolihappo uG 34,55 155,49 281,12
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,01 0,02
Askorbiinihappo=C-vit MG 27,87 125,43 226,77




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Italialainen kasviskiusaus
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 324,81 1461,66 2642,68
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,63 2,83 512
Na Natrium MG 457,79 2060,04 3724,54
K Kalium MG 376,25 1693,11 3061,14
P Fosfori MG 52,44 235,97 426,64
Ca Kalsium MG 44,10 198,47 358,83
Mg Magnesium MG 22,73 102,30 184,96
Fe Rauta MG 0,90 4,03 7,28
Vesi G 73,62 331,27 598,94




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Italialainen kasviskiusaus

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,867 Ainekust. / kg: 1,927 Ainekust. yht.: 86,711

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,867 Kust. yht. / kg: 1,927 Kust. yhteensa: 86,711

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Perunasuikale raaka KG 25,782 25,782 0,900 0,900 23,204
Porkkanasuikale pakaste KG 5,682 5,682 1,110 1,110 6,307
Sipuli hakattu pakaste KG 4,035 4,035 0,880 0,880 3,551
Paprikasekoitus, pakaste KG 4,683 4,683 1,260 1,260 5,901
Keittiocreme vahalaktoosinen 1 L L 15,673 15,673 2,140 2,140 33,540
Pizzakastike KG 5,662 5,662 0,844 0,844 4,778
Valkosipulimurska, 730g KG 0,392 0,392 4,938 4,938 1,936
Pippurisekoitus KG 0,059 0,059 14,814 14,814 0,874
Oregano, kuiv. KG 0,059 0,059 18,921 18,921 1,116
Basilika, kuivattu KG 0,059 0,059 23,350 23,350 1,378
Suola KG 0,078 0,078 0,150 0,150 0,012
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 1,156 1,156 3,560 3,560 4,115

Raakapaino yht.: 63,320 KG Valmistushavikki: 28,93 %

Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluh&vikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 2022006
1Vu:
Italialainen tomaatti-linssikeitto
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,33 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,157 L 0,157 L  Rypsioljy Freesaa sipuli ja valkosipuli 6ljyssa.

1,829 KG 1,829 KG
0,229 KG 0,229 KG

Sipuli hakattu pakaste
Valkosipulimurska, 730g

27,439 L 27,439 L
9,146 KG 9,146 KG
0,297 KG 0,297 KG
0,159 KG 0,159 KG

Vesi Lisaa kippipataan vesi, pizzakastike ja mausteet. Anna
Pizzakastike kiehua, kunnes pizzakastikkeen maku on pehmentynyt.
Kasvisliemijauhe 6 kg

Vélimeren yrttimausteseos

3,704 KG 3,704 KG

9,294 KG 5,762 KG

Punainen linssi Huuhtele linssit huolellisesti kylmalla vedella. Lisda

keittopohjaan. Anna hautua noin 15 min.
Valkoinen papu vedessa Lisaa huuhdellut valkoiset pavut. Hauduta.
400/250g

4,573 L 4,573 L

0,063 KG 0,063 KG
0,312 KG 0,312 KG

Keittibcreme vahalaktoosinen Lisaa keittibcreme ja mausta loppuun.
1L

Suola

Sokeri

Raakapaino yht.: 53,670 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushéavikki: 16,15 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Italialainen tomaatti-linssikeitto
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 83,93 377,70
Energia, kJ KJ 351,18 1580,33
Rasvat G 2,26 10,17 24,45 26,92
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,52 2,34 5,64 6,21
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,87 3,91 9,41 10,36
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,68 3,06 7,36 8,1
Kolesteroli MG 0,06 0,27 0,73
Proteiinit G 4,34 19,53 21,01 51,71
Hiilihydraatit G 11,27 50,70 54,54 134,24
Laktoosi G 0,09 0,41 1,09
Ravintokuitu G 1,90 8,57 22,68
Suola G 2,96 13,32 35,26
B1 Tiamiini MG 0,06 0,27 0,71
B2 Riboflaviini MG 0,03 0,15 0,39
Niasiiniekvivalentti MG 0,80 3,58 9,48
B6 Pyridoksiini MG 0,07 0,34 0,89
Foolihappo uG 26,42 118,87 314,73
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 2,17 9,77 25,87




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Italialainen tomaatti-linssikeitto
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/100g /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti uG 172,12 774,54 2050,68
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,62 2,79 7,39
Na Natrium MG 155,87 701,40 1857,05
K Kalium MG 137,93 620,71 1643,4
P Fosfori MG 59,88 269,46 713,43
Ca Kalsium MG 24,22 108,98 288,55
Mg Magnesium MG 19,74 88,83 235,2
Fe Rauta MG 0,73 3,29 8,72

Vesi G 73,50 330,75 875,69




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Italialainen tomaatti-linssikeitto

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,599 Ainekust. / kg: 1,332 Ainekust. yht.: 59,920

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,599 Kust. yht. / kg: 1,332 Kust. yhteensa: 59,920

Lisétieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsioljy L 0,157 0,157 0,670 0,670 0,105
Sipuli hakattu pakaste KG 1,829 1,829 0,880 0,880 1,610
Valkosipulimurska, 730g KG 0,229 0,229 4,938 4,938 1,131
Vesi L 27,439 27,439
Pizzakastike KG 9,146 9,146 0,844 0,844 7,717
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,297 0,297 3,560 3,560 1,057
Valimeren yrttimausteseos KG 0,159 0,159 12,680 12,680 2,016
Punainen linssi KG 3,704 3,704 3,560 3,560 13,186
Valkoinen papu vedessa 400/250¢g KG 9,294 5,762 3,532 38,00 2,480 4,000 23,049
Keittiocreme vahalaktoosinen 1 L L 4,573 4,573 2,140 2,140 9,786
Suola KG 0,063 0,063 0,150 0,150 0,009
Sokeri KG 0,312 0,312 0,810 0,810 0,253

Raakapaino yht.: 53,670 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 16,15 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 2022006
IVU:
Jambalaya
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 2,29 /IKG

Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: PP

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
9,228 KG 9,228 KG Riisi avorio Keita riisi kasvisliemellda maustetussa vedessa. Valuta
6,012 L 6,012 L  Vesi ja huuhtele kypsa riisi. Lisaa riisiin 6ljya, jotta se pysyy
0,331 KG 0,331 KG Kasvisliemijauhe 6 kg irrallisena.
0,451 L 0,451 L  Rypsidlyy
0,451 L 0,451 L  Rypsiolyy Freesaa kasvikset pannulla. Anna hautua.
2,555 KG 2,555 KG Sipuli hakattu pakaste
3,036 KG 3,036 KG Paprikakuutio pakaste
1,766 KG 1,413 KG Varsiselleri
3,607 KG 3,607 KG Maissi pakaste
12,943 KG 11,648 KG Keséakurpitsa
Laakerinlehti Lisda joukkoon mausteet, pavut ja riisi. Kuumenna.
0,030 KG 0,030 KG Mustapippuri rouhittu Anna hautua. Tarkista maku.
0,331 KG 0,331 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
0,060 KG 0,060 KG Timjami
0,451 KG 0,451 KG Valkosipulimurska, 730g
15,531 KG 11,648 KG Papu vedessa (punainen)
0,060 KG 0,060 KG Persilja kuivattu
0,016 KG 0,016 KG Cayennepippuri

Raakapaino yht.: 51,328 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 12,33 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Jambalaya
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 139,97 629,87
Energia, kJ KJ 585,65 2635,44
Rasvat G 2,55 11,49 16,56 18,24
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,86 3,86 5,57 6,14
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 1,27 5,70 8,22 9,06
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,21 0,95 1,37 1,51
Kolesteroli MG 0,00 0,00 0
Proteiinit G 4,69 21,08 13,6 33,47
Hiilihydraatit G 24,06 108,26 69,84 171,88
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 3,09 13,91 22,08
Suola G 0,53 2,38 3,78
B1 Tiamiini MG 0,10 0,44 0,69
B2 Riboflaviini MG 0,04 0,20 0,32
Niasiiniekvivalentti MG 1,70 7,63 12,12
B6 Pyridoksiini MG 0,18 0,80 1,28
Foolihappo uG 56,53 254,40 403,89
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,01 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 16,68 75,06 119,17




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Jambalaya
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 66,14 297,63 472,52
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,79 3,56 5,64
Na Natrium MG 226,07 1017,33 1615,14
K Kalium MG 268,74 1209,33 1919,96
P Fosfori MG 85,48 384,64 610,67
Ca Kalsium MG 21,38 96,23 152,78
Mg Magnesium MG 29,67 133,50 211,95
Fe Rauta MG 1,41 6,34 10,06
Vesi G 78,59 353,65 561,47




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Jambalaya

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 1,030 Ainekust. / kg: 2,289 Ainekust. yht.: 103,002

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: PP Kust. yht. / annos: 1,030 Kust. yht. / kg: 2,289 Kust. yhteensa: 103,002

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Riisi avorio KG 9,228 9,228 0,720 0,720 6,644
Vesi L 6,012 6,012
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,331 0,331 3,560 3,560 1,178
Rypsioliy L 0,451 0,451 0,670 0,670 0,302
Rypsioliy L 0,451 0,451 0,670 0,670 0,302
Sipuli hakattu pakaste KG 2,555 2,555 0,880 0,880 2,248
Paprikakuutio pakaste KG 3,036 3,036 2,151 2,151 6,531
Varsiselleri KG 1,766 1,413 0,353 19,99 1,280 1,600 2,260
Maissi pakaste KG 3,607 3,607 1,400 1,400 5,050
Keséakurpitsa KG 12,943 11,648 1,295 10,01 2,590 2,878 33,524
Laakerinlehti KG 56,141
Mustapippuri rouhittu KG 0,030 0,030 19,527 19,527 0,586
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,331 0,331 3,560 3,560 1,178
Timjami KG 0,060 0,060 22,560 22,560 1,354
Valkosipulimurska, 730g KG 0,451 0,451 4,938 4,938 2,227
Papu vedessa (punainen) KG 15,531 11,648 3,883 25,00 2,467 3,289 38,314
Persilja kuivattu KG 0,060 0,060 18,232 18,232 1,094
Cayennepippuri KG 0,016 0,016 13,100 13,100 0,210

Raakapaino yht.: 51,328 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 12,33 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Karibialainen uunivuoka
100 annosta a 450 g

Saanto yht.:

45,000 KG

Hinta: 2,29 /IKG
Reseptikirja:  KE

Valmistuslaite: Ki

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
8,042 KG 7,640 KG Tomaatti Lohko tomaatit.
21,788 KG 21,788 KG Perunaviipale raaka Laita perunaviipaleet, tomaattilohkot ja muut kasvikset
4,358 KG 4,358 KG Purjo pakaste kerroksittain 1/1 -65 gn-vuokiin.
7,263 KG 7,263 KG Paprikasekoitus, pakaste
8,963 KG 8,963 KG Porkkanaviipale pakaste
1,889 KG 1,889 KG Sipuli hakattu pakaste
0,290 KG 0,290 KG Valkosipulimurska, 730g
0,203 KG 0,203 KG Tomaattisose(pure) Sekoita nesteet ja mausteet ja lisda seos vuokiin.
0,092 KG 0,092 KG Chilipippuri mausteseos Paista yhdistelm&auunissa.
0,045 KG 0,045 KG Inkivaari
11,620 L 11,620 L  Kookosmaito
0,026 KG 0,026 KG Timjami
0,112 KG 0,112 KG Suola
0,497 KG 0,497 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
0,041 KG 0,041 KG Pippurisekoitus
4,000 L 4,000 L  Vesi
7,263 L 7,263 L  Keittibcreme vahalaktoosinen
1L
Raakapaino yht.: 76,090 KG Valmistushavikki: 40,86 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Karibialainen uunivuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 133,49 600,73
Energia, kJ KJ 558,56 2513,50
Rasvat G 8,24 37,10 56,09 61,76
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,69 3,12 4,71 5,19
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 1,25 5,62 8,49 9,35
Tyydyttyneet rasvahapot G 591 26,59 40,2 44,27
Kolesteroli MG 0,00 0,00 0
Proteiinit G 2,61 11,73 7,94 19,53
Hiilihydraatit G 11,82 53,19 35,97 88,54
Laktoosi G 0,15 0,65 1,09
Ravintokuitu G 2,01 9,04 15,05
Suola G 0,41 1,83 3,04
B1 Tiamiini MG 0,14 0,62 1,04
B2 Riboflaviini MG 0,04 0,20 0,33
Niasiiniekvivalentti MG 1,30 5,84 9,71
B6 Pyridoksiini MG 0,35 1,56 2,6
Foolihappo uG 49,58 223,09 371,37
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 42,14 189,62 315,65




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Karibialainen uunivuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 374,48 1685,18 2805,23
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,65 2,94 49
Na Natrium MG 273,80 1232,11 2051,04
K Kalium MG 490,96 2209,31 3677,73
P Fosfori MG 74,81 336,66 560,42
Ca Kalsium MG 34,53 155,37 258,64
Mg Magnesium MG 33,16 149,23 248,41
Fe Rauta MG 1,58 7,09 11,8
Vesi G 108,10 486,47 809,8




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Karibialainen uunivuoka

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 1,033 Ainekust. / kg: 2,295 Ainekust. yht.: 103,269

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 1,033 Kust. yht. / kg: 2,295 Kust. yhteensa: 103,269

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Tomaatti KG 8,042 7,640 0,402 5,00 1,135 1,195 9,130
Perunaviipale raaka KG 21,788 21,788 0,900 0,900 19,609
Purjo pakaste KG 4,358 4,358 1,960 1,960 8,542
Paprikasekoitus, pakaste KG 7,263 7,263 1,260 1,260 9,151
Porkkanaviipale pakaste KG 8,963 8,963 1,010 1,010 9,053
Sipuli hakattu pakaste KG 1,889 1,889 0,880 0,880 1,662
Valkosipulimurska, 730g KG 0,290 0,290 4,938 4,938 1,432
Tomaattisose(pure) KG 0,203 0,203 0,730 0,730 0,148
Chilipippuri mausteseos KG 0,092 0,092 12,355 12,355 1,137
Inkivaari KG 0,045 0,045 10,677 10,677 0,480
Kookosmaito L 11,620 11,620 2,100 2,100 24,402
Timjami KG 0,026 0,026 22,560 22,560 0,587
Suola KG 0,112 0,112 0,150 0,150 0,017
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,497 0,497 3,560 3,560 1,769
Pippurisekoitus KG 0,041 0,041 14,814 14,814 0,607
Vesi L 4,000 4,000
Keittiocreme vahalaktoosinen 1 L L 7,263 7,263 2,140 2,140 15,543

Raakapaino yht.: 76,090 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 40,86 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Kasviscurry

100 annosta a 450 g

Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,48 IKG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: PP
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,186 L 0,186 L  Rypsioljy Freesaa mausteet ja kasvikset.
0,132 KG 0,132 KG Curry
0,372 KG 0,372 KG Valkosipulimurska, 730g
1,241 KG 1,241 KG Sipuli hakattu pakaste
6,203 KG 6,203 KG Omenakuutio pakaste
15,509 KG 15,509 KG Kalifornian mix
1,985 L 1,985 L Vesi Lisda joukkoon mehu, vesi ja mausteet. Kuumenna ja
0,496 L 0,496 L  Omenataysmehutiiviste anna hautua.
0,496 L 0,496 L  Makea soijakastike
0,273 KG 0,273 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
0,065 KG 0,065 KG Suola
2,481 L 2,481 L  Keittibcreme vahalaktoosinen Lisaa keittiocreme ja persilja. Tarkista maku.
1L
0,008 KG 0,008 KG Persilja kuivattu
0,186 KG 0,186 KG Maissitarkkelys Saosta pata. Kuumenna ja mausta.
0,620 L 0,620 L  Vesi
6,000 KG 6,000 KG Riisi avorio Tarjoa riisin tai nuudelin kanssa.
14,000 L 14,000 L  Vesi

Raakapaino yht.: 50,253 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushéavikki: 10,45 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kasviscurry
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 86,54 389,45
Energia, kJ KJ 362,11 1629,49
Rasvat G 1,57 7,05 16,45 18,11
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,37 1,65 3,84 4,23
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,62 2,79 6,51 7,17
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,43 1,94 4,53 4,98
Kolesteroli MG 0,00 0,00 0
Proteiinit G 1,95 8,77 9,15 22,52
Hiilihydraatit G 15,85 71,31 74,4 183,11
Laktoosi G 0,05 0,22 0,57
Ravintokuitu G 1,55 6,99 17,96
Suola G 0,22 0,98 2,52
B1 Tiamiini MG 0,02 0,10 0,25
B2 Riboflaviini MG 0,01 0,04 0,11
Niasiiniekvivalentti MG 0,53 2,37 6,08
B6 Pyridoksiini MG 0,07 0,30 0,76
Foolihappo uG 5,28 23,75 60,99
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 40,72 183,26 470,56




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kasviscurry
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 2,10 9,44 24,24
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,14 0,65 1,66
Na Natrium MG 214,99 967,46 2484,18
K Kalium MG 50,96 229,34 588,88
P Fosfori MG 22,01 99,05 254,33
Ca Kalsium MG 8,08 36,35 93,33
Mg Magnesium MG 7,10 31,94 82,01
Fe Rauta MG 0,29 1,31 3,37
Vesi G 55,44 249,46 640,54




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Kasviscurry

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,668 Ainekust. / kg: 1,484 Ainekust. yht.: 66,768

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: PP Kust. yht. / annos: 0,668 Kust. yht. / kg: 1,484 Kust. yhteensa: 66,768

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsioljy L 0,186 0,186 0,670 0,670 0,125
Curry KG 0,132 0,132 7,945 7,945 1,049
Valkosipulimurska, 730g KG 0,372 0,372 4,938 4,938 1,837
Sipuli hakattu pakaste KG 1,241 1,241 0,880 0,880 1,092
Omenakuutio pakaste KG 6,203 6,203 2,320 2,320 14,391
Kalifornian mix KG 15,509 15,509 2,140 2,140 33,189
Vesi L 1,985 1,985
Omenataysmehutiiviste L 0,496 0,496 2,210 2,210 1,096
Makea soijakastike L 0,496 0,496 6,296 6,296 3,123
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,273 0,273 3,560 3,560 0,972
Suola KG 0,065 0,065 0,150 0,150 0,010
Keittibcreme vahalaktoosinen 1 L L 2,481 2,481 2,140 2,140 5,309
Persilja kuivattu KG 0,008 0,008 18,232 18,232 0,146
Maissitarkkelys KG 0,186 0,186 0,590 0,590 0,110
Vesi L 0,620 0,620
Riisi avorio KG 6,000 6,000 0,720 0,720 4,320
Vesi L 14,000 14,000

Raakapaino yht.: 50,253 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 10,45 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 2022006
Kasviswok
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 2,41 IKG
Reseptikirja:  KE

Valmistuslaite:

Lisatieto: Front cooking
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
11,400 L 11,400 L  Vesi Riko pitkat nuudelit lyhyemmiksi. Keitéa nuudelit
5,700 KG 5,700 KG Vehnanuudeli puolikypséksi, huuhdo kylméalla vedella ja valuta. Lisaa
0,366 KG 0,366 KG Kasvisliemijauhe 6 kg _nuudelin joukkoon hieman 6ljy4, jotta ne pysyvat
0,100 L 0,100 L  Rypsidljyy irrallisena.
0,150 L 0,150 L  Rypsibljy Kuumenna 6ljy pannulla ja lisda kaali ja porkkana.
10,400 KG 10,400 KG Valkokaalisuikale Freesaa hetki ja lisda loput kasvikset.
6,000 KG 6,000 KG Porkkanasuikale pakaste
2,000 KG 2,000 KG Purjo pakaste
6,000 KG 6,000 KG Paprikasekoitus, pakaste
5,333 KG 4,000 KG Papu vedessa (punainen) Lisda pavut ja sweet chili sauce ja kuumenna. Tarjoile
5,000 L 5,000 L  Sweet chili sauce-kastike 700 mahdollisimman pian.

ml

Raakapaino yht.: 51,116 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 11,96 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kasviswok
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 94,38 424,70
Energia, kJ KJ 394,89 1776,98
Rasvat G 1,29 5,79 12,39 13,64
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,39 1,75 3,75 4,13
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,46 2,08 4,44 4,89
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,23 1,03 2,21 2,44
Kolesteroli MG 10,27 46,23 108,85
Proteiinit G 2,85 12,81 12,26 30,17
Hiilihydraatit G 17,50 78,77 75,35 185,46
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 2,14 9,64 22,7
Suola G 0,69 3,12 7,35
B1 Tiamiini MG 0,05 0,24 0,57
B2 Riboflaviini MG 0,05 0,22 0,52
Niasiiniekvivalentti MG 1,23 5,54 13,05
B6 Pyridoksiini MG 0,14 0,62 1,46
Foolihappo uG 43,02 193,59 455,83
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 36,11 162,49 382,6




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kasviswok
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 247,44 1113,50 2621,85
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,66 2,98 7,02
Na Natrium MG 126,90 571,04 1344,58
K Kalium MG 196,04 882,17 2077,16
P Fosfori MG 50,84 228,78 538,68
Ca Kalsium MG 24,21 108,93 256,49
Mg Magnesium MG 14,31 64,40 151,63
Fe Rauta MG 0,71 3,17 7,47
Vesi G 80,77 363,48 855,85




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Kasviswok

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 1,082 Ainekust. / kg: 2,405 Ainekust. yht.: 108,227

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Kust. yht. / annos: 1,082 Kust. yht. / kg: 2,405 Kust. yhteensa: 108,227

Lisétieto: Front cooking

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Vesi L 11,400 11,400
Vehnanuudeli KG 5,700 5,700 6,840 6,840 38,988
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,366 0,366 3,560 3,560 1,303
Rypsioljy L 0,100 0,100 0,670 0,670 0,067
Rypsioljy L 0,150 0,150 0,670 0,670 0,101
Valkokaalisuikale KG 10,400 10,400 1,680 1,680 17,472
Porkkanasuikale pakaste KG 6,000 6,000 1,110 1,110 6,660
Purjo pakaste KG 2,000 2,000 1,960 1,960 3,920
Paprikasekoitus, pakaste KG 6,000 6,000 1,260 1,260 7,560
Papu vedessa (punainen) KG 5,333 4,000 1,333 25,00 2,467 3,289 13,157
Sweet chili sauce-kastike 700 ml L 5,000 5,000 3,800 3,800 19,000

Raakapaino yht.: 51,116 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 11,96 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006
Sivu: 1
Kesakurpitsa-pastavuoka
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,33 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
5,547 KG 5,547 KG Makaroni kierre, tumma Keitd pennepasta puolikypsaksi yhdistelmauunissa
7,820 L 7820 L  Vesi hdyrytoiminnolla kasvisliemijauheella maustetussa
0,076 KG 0,076 KG Kasvisliemijauhe 6 kg vedesséa. Huuhdo ja valuta.
6,256 KG 6,172 KG Kesakurpitsa Suikaloi kesakurpitsa.
6,402 L 6,402 L  Vesi Kuumenna vesi ja sulata sulatejuusto. Mausta ja anna
1,877 KG 1,877 KG Sulatejuusto koskenlaskija, 23 hautua.

0,459 KG 0,459 KG
0,229 KG 0,229 KG

% ra.
Kasvisliemijauhe 6 kg
Valkosipulimurska, 730g

0,046 KG 0,046 KG Suola

0,038 KG 0,038 KG Timjami

0,834 KG 0,834 KG Vehnéajauho puolikarkea Saosta kastike.

2,085 L 2,085L Vesi

5,609 KG 5,609 KG Porkkanasuikale pakaste Lis&a kasvikset ja pasta kastikkeen joukkoon. Jaa seos
5,005 KG 5,005 KG Sipuli hakattu pakaste 1/1 -65 gn-vuokiin ja paista yhdistelmauunissa.

5,609 KG 5,609 KG

Paprikasekoitus, pakaste

Raakapaino yht.: 47,808 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushéavikki: 5,87 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kesakurpitsa-pastavuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 72,06 324,28
Energia, kJ KJ 301,51 1356,81
Rasvat G 1,51 6,82 19,09 21,02
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,27 1,23 3,44 3,78
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,28 1,26 3,54 3,9
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,71 3,20 8,97 9,87
Kolesteroli MG 2,40 10,79 33,28
Proteiinit G 3,13 14,10 17,67 43,48
Hiilihydraatit G 11,22 50,47 63,24 155,65
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,57 7,07 21,79
Suola G 0,43 1,93 5,94
B1 Tiamiini MG 0,12 0,56 1,73
B2 Riboflaviini MG 0,04 0,20 0,62
Niasiiniekvivalentti MG 0,98 4,41 13,61
B6 Pyridoksiini MG 0,11 0,48 1,49
Foolihappo uG 24,84 111,77 344,67
B12 Kobalamiini UG 0,06 0,28 0,85
Askorbiinihappo=C-vit MG 25,46 114,59 353,36




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kesakurpitsa-pastavuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 234,63 1055,84 3255,96
D-vitamiini UG 0,00 0,02 0,06
E-vitamiini MG 0,45 2,04 6,29
Na Natrium MG 263,09 1183,88 3650,82
K Kalium MG 197,19 887,35 2736,37
P Fosfori MG 95,85 431,32 1330,09
Ca Kalsium MG 44,51 200,28 617,63
Mg Magnesium MG 14,22 63,99 197,34
Fe Rauta MG 0,85 3,82 11,78
Vesi G 85,80 386,09 1190,62




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Kesakurpitsa-pastavuoka

100 annosta a 450 g Ainekust. / annos: 0,599 Ainekust. / kg: 1,331 Ainekust. yht.: 59,886

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,599 Kust. yht. / kg: 1,331 Kust. yhteensé: 59,886

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Makaroni kierre, tumma KG 5,547 5,547 1,920 1,920 10,650
Vesi L 7,820 7,820
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,076 0,076 3,560 3,560 0,271
Kesakurpitsa KG 6,256 6,172 0,084 1,34 2,590 2,625 16,204
Vesi L 6,402 6,402
Sulatejuusto koskenlaskija, 23 % ra. KG 1,877 1,877 5,972 5,972 11,209
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,459 0,459 3,560 3,560 1,634
Valkosipulimurska, 730g KG 0,229 0,229 4,938 4,938 1,131
Suola KG 0,046 0,046 0,150 0,150 0,007
Timjami KG 0,038 0,038 22,560 22,560 0,857
Vehngjauho puolikarkea KG 0,834 0,834 0,270 0,270 0,225
Vesi L 2,085 2,085
Porkkanasuikale pakaste KG 5,609 5,609 1,110 1,110 6,226
Sipuli hakattu pakaste KG 5,005 5,005 0,880 0,880 4,404
Paprikasekoitus, pakaste KG 5,609 5,609 1,260 1,260 7,067

Raakapaino yht.: 47,808 KG Valmistushavikki: 5,87 %

Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluh&vikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006
Sivu: 1
Kiinalainen kasvispata
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,01 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,250 L 0,250 L  Rypsioljy Freesaa kasvikset pannulla. Mausta freesauksen
5,119 KG 5,119 KG Porkkanasuikale pakaste yhteydessa.
1,397 KG 1,397 KG Purjo pakaste
6,682 KG 6,682 KG Kiinankaalisuikale
5,157 KG 5,157 KG Paprikasekoitus, pakaste
3,290 KG 3,290 KG Herkkusieni viipale sailyke
3kg
10,163 L 10,163 L  Vesi
0,115 KG 0,115 KG Fariinisokeri
0,012 KG 0,012 KG Inkivaari
0,635 L 0,635 L Vesi Kuumenna vesi kippipadassa ja lisdéa kasvikset
0,635 L 0,635 L  Sweet chili sauce-kastike 700 kypsymisjarjestyksessa. Mausta ja hauduta.
ml
0,559 KG 0,559 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
0,028 KG 0,028 KG Suola
0,024 KG 0,024 KG Mustapippuri rouhittu
0,508 KG 0,508 KG Maissitarkkelys
0,635 L 0,635 L Vesi
6,000 KG 6,000 KG Riisi avorio Tarjoa riisin kanssa.
14,000 L 14,000 L  Vesi
Raakapaino yht.: 55,209 KG Valmistushavikki: 18,49 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kiinalainen kasvispata
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 71,30 320,85
Energia, kJ KJ 298,32 1342,46
Rasvat G 0,92 4,12 11,67 12,85
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,31 1,39 3,94 4,34
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,39 1,75 4,96 5,46
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,10 0,46 1,3 1,43
Kolesteroli MG 0,00 0,00 0
Proteiinit G 1,66 7,45 9,44 23,23
Hiilihydraatit G 13,84 62,30 78,89 194,16
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,26 5,67 17,68
Suola G 0,50 2,24 6,98
B1 Tiamiini MG 0,03 0,12 0,39
B2 Riboflaviini MG 0,04 0,20 0,61
Niasiiniekvivalentti MG 0,87 3,92 12,21
B6 Pyridoksiini MG 0,11 0,51 1,6
Foolihappo uG 21,39 96,28 300,07
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,01 0,02
Askorbiinihappo=C-vit MG 23,71 106,68 332,51




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kiinalainen kasvispata
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 212,03 954,13 2973,77
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,48 2,16 6,74
Na Natrium MG 311,67 1402,50 4371,23
K Kalium MG 131,17 590,26 1839,7
P Fosfori MG 37,46 168,57 525,4
Ca Kalsium MG 13,39 60,27 187,86
Mg Magnesium MG 11,69 52,62 164,01
Fe Rauta MG 0,49 2,23 6,94
Vesi G 102,67 462,02 1440,01




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Kiinalainen kasvispata

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,456 Ainekust. / kg: 1,013 Ainekust. yht.: 45,597

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,456 Kust. yht. / kg: 1,013 Kust. yhteensa: 45,597

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsitliy L 0,250 0,250 0,670 0,670 0,168
Porkkanasuikale pakaste KG 5,119 5,119 1,110 1,110 5,682
Purjo pakaste KG 1,397 1,397 1,960 1,960 2,738
Kiinankaalisuikale KG 6,682 6,682 2,180 2,180 14,567
Paprikasekoitus, pakaste KG 5,157 5,157 1,260 1,260 6,498
Herkkusieni viipale séilyke 3kg KG 3,290 3,290 1,870 1,870 6,152
Vesi L 10,163 10,163
Fariinisokeri KG 0,115 0,115 1,470 1,470 0,169
Inkivaari KG 0,012 0,012 10,677 10,677 0,128
Vesi L 0,635 0,635
Sweet chili sauce-kastike 700 ml L 0,635 0,635 3,800 3,800 2,413
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,559 0,559 3,560 3,560 1,990
Suola KG 0,028 0,028 0,150 0,150 0,004
Mustapippuri rouhittu KG 0,024 0,024 19,527 19,527 0,469
Maissitarkkelys KG 0,508 0,508 0,590 0,590 0,300
Vesi L 0,635 0,635
Riisi avorio KG 6,000 6,000 0,720 0,720 4,320
Vesi L 14,000 14,000

Raakapaino yht.: 55,209 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 18,49 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006

Sivu: 1

Kikherne-perunapihvit
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,52 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki

Lisatieto: Kikherneiden liottaminen ja keittaminen edellis
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
1,504 L 1,504 L  Vesi Puhdista ja huuhdo kikherneet. Liota runsaassa
10,462 KG 10,462 KG Kikherne 500g, Risenta kylméssa vedessa 8-10 tuntia. Keitd uudessa vedessa
(1 osa kikhernetta ja 4 osaa vettd) hiljaa kiehuen noin
45-60 minuuttia.
2,906 KG 2,906 KG Peruna kuorittu raaka Soseuta kypsa, keitetty kikherne. Raasta peruna.
3,989 KG 2,393 KG Salaattiselleri Lisda joukkoon muut aineet. Mausta, tarkista maku ja
0,855 L 0,855 L  Keittiocreme vahalaktoosinen  kiinteys.
1L

1,538 KG 1,538 KG Kananmunamassa 5 kg
0,274 KG 0,274 KG Valkosipulimurska, 730g
0,086 KG 0,086 KG Oregano, kuiv.

0,021 KG 0,021 KG Mustapippuri rouhittu
0,086 KG 0,086 KG Suola

0,257 KG 0,257 KG Kasvisliemijauhe 6 kg

3,561 KG 2,136 KG Ananasrengas oma mehu Muotoile pihvinmuotoilulaitteella pihveja (a 100 g) ja lisda
2,000 KG 2,000 KG Pitsajuustoraasteseos ennen paistamista paalle ananasrengas ja juustoraaste.
Paista yhdistelmauunissa 180 asteessa noin 20
minuuttia.
20,000 KG 20,000 KG Peruna kuorittu raaka Tarjoa perunasoseen kanssa.
12,500 L 12,500 L  Vesi
5,100 L 5,100 L  Kevyt maitojuoma,lakt. 1 |

0,100 KG 0,100 KG Suola
0,300 KG 0,300 KG Margariini 80% Keiju 4009
lakton

Raakapaino yht.: 62,518 KG Valmistushavikki: 28,02 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kikherne-perunapihvit
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 148,86 669,85
Energia, kJ KJ 622,83 2802,74
Rasvat G 3,66 16,46 22,31 24,57
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,80 3,59 4,87 5,36
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 1,30 5,85 7,94 8,74
Tyydyttyneet rasvahapot G 1,20 5,40 7,32 8,06
Kolesteroli MG 15,63 70,34 105
Proteiinit G 7,80 35,10 21,29 52,4
Hiilihydraatit G 20,66 92,98 56,4 138,81
Laktoosi G 0,02 0,08 0,11
Ravintokuitu G 3,59 16,14 24,1
Suola G 0,29 1,33 1,98
B1 Tiamiini MG 0,22 1,00 1,49
B2 Riboflaviini MG 0,14 0,61 0,91
Niasiiniekvivalentti MG 2,22 9,97 14,89
B6 Pyridoksiini MG 0,38 1,72 2,57
Foolihappo uG 65,43 294,44 439,55
B12 Kobalamiini UG 0,20 0,89 1,32
Askorbiinihappo=C-vit MG 6,56 29,50 44,04




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kikherne-perunapihvit
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 23,30 104,86 156,54
D-vitamiini uG 0,11 0,48 0,72
E-vitamiini MG 0,93 4,17 6,22
Na Natrium MG 280,54 1262,42 1884,62
K Kalium MG 523,43 2355,46 3516,37
P Fosfori MG 146,93 661,20 987,08
Ca Kalsium MG 50092,29 225415,29 336514,09
Mg Magnesium MG 47,95 215,77 322,12
Fe Rauta MG 1,81 8,13 12,14
Vesi G 79,67 358,53 535,23




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Kikherne-perunapihvit

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,684 Ainekust. / kg: 1,519 Ainekust. yht.: 68,373

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,684 Kust. yht. / kg: 1,519 Kust. yhteensa: 68,373

Lisatieto: Kikherneiden liottaminen ja keittdminen edellisi

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Vesi L 1,504 1,504
Kikherne 500g, Risenta KG 10,462 10,462 1,910 1,910 19,982
Peruna kuorittu raaka KG 2,906 2,906 0,538 0,538 1,564
Salaattiselleri KG 3,989 2,393 1,596 40,01 1,140 1,900 4,547
Keittiocreme vahalaktoosinen 1 L L 0,855 0,855 2,140 2,140 1,830
Kananmunamassa 5 kg KG 1,538 1,538 2,040 2,040 3,138
Valkosipulimurska, 730g KG 0,274 0,274 4,938 4,938 1,353
Oregano, kuiv. KG 0,086 0,086 18,921 18,921 1,627
Mustapippuri rouhittu KG 0,021 0,021 19,527 19,527 0,410
Suola KG 0,086 0,086 0,150 0,150 0,013
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,257 0,257 3,560 3,560 0,915
Ananasrengas oma mehu KG 3,561 2,136 1,425 40,02 1,430 2,384 5,092
Pitsajuustoraasteseos KG 2,000 2,000 5,471 5,471 10,942
Peruna kuorittu raaka KG 20,000 20,000 0,538 0,538 10,764
Vesi L 12,500 12,500
Kevyt maitojuoma,lakt. 1 | L 5,100 5,100 1,110 1,110 5,661
Suola KG 0,100 0,100 0,150 0,150 0,015
Margariini 80% Keiju 400g lakton KG 0,300 0,300 1,730 1,730 0,519

Raakapaino yht.: 62,518 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 28,02 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Kookos-currykastike

100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,05 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE

Lisatieto:

Ei sovi:

P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,216 L 0,216 L  Rypsiodljy Kuumenna 0dljy ja freesaa currya hetken ajan.
0,175 KG 0,175 KG Curry

4,343 KG 4,343 KG
4,009 KG 4,009 KG
1,998 KG 1,998 KG
2,268 KG 2,268 KG
2,268 KG 2,268 KG

Porkkanaviipale pakaste
Paprikasekoitus, pakaste
Papu vihrea pakaste
Sipuli hakattu pakaste
Minimaissi

Lisda kasvikset ja freesaa.

6,482 L 6,482 L

4,322 L 4,322 L

0,022 KG 0,022 KG
0,022 KG 0,022 KG
0,713 KG 0,713 KG
0,259 KG 0,259 KG
0,060 KG 0,060 KG

Kookosmaito

Vesi

Mustapippuri rouhittu
Suola
Kasvisliemijauhe 6 kg
Fariinisokeri
Pippurisekoitus

Lisda neste ja mausta.

1,620 L 1,620 L
0,454 KG 0,454 KG

Vesi
Maissitarkkelys

Saosta kastike ja kuumenna.

6,000 KG 6,000 KG
14,000 L 14,000 L

Riisi avorio
Vesi

Tarjoa riisin tai pastan kanssa.

Raakapaino yht.: 49,231 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 8,59 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kookos-currykastike
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 101,81 458,15
Energia, kJ KJ 425,98 1916,93
Rasvat G 3,91 17,59 34,86 38,39
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,31 1,38 2,73 3
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,49 2,23 4,42 4,86
Tyydyttyneet rasvahapot G 2,81 12,66 25,09 27,63
Kolesteroli MG 0,00 0,00 0
Proteiinit G 1,83 8,22 7,29 17,94
Hiilihydraatit G 14,50 65,23 57,85 142,37
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,06 4,77 10,42
Suola G 0,58 2,59 5,65
B1 Tiamiini MG 0,03 0,16 0,34
B2 Riboflaviini MG 0,03 0,13 0,29
Niasiiniekvivalentti MG 0,87 3,89 8,5
B6 Pyridoksiini MG 0,10 0,47 1,03
Foolihappo uG 18,80 84,61 184,69
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,01 0,02
Askorbiinihappo=C-vit MG 18,34 82,52 180,12




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kookos-currykastike
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 170,46 767,06 1674,28
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,39 1,77 3,85
Na Natrium MG 261,99 1178,98 2573,37
K Kalium MG 139,53 627,87 1370,45
P Fosfori MG 48,20 216,91 473,46
Ca Kalsium MG 15,28 68,74 150,04
Mg Magnesium MG 18,47 83,11 181,41
Fe Rauta MG 0,91 4,11 8,97
Vesi G 71,67 322,54 704




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Kookos-currykastike

100 annosta a 450 g Ainekust. / annos: 0,471 Ainekust. / kg: 1,047 Ainekust. yht.: 47,095

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,471 Kust. yht. / kg: 1,047 Kust. yhteensa: 47,095

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsitliy L 0,216 0,216 0,670 0,670 0,145
Curry KG 0,175 0,175 7,945 7,945 1,390
Porkkanaviipale pakaste KG 4,343 4,343 1,010 1,010 4,386
Paprikasekoitus, pakaste KG 4,009 4,009 1,260 1,260 5,051
Papu vihre& pakaste KG 1,998 1,998 0,730 0,730 1,459
Sipuli hakattu pakaste KG 2,268 2,268 0,880 0,880 1,996
Minimaissi KG 2,268 2,268 4,509 4,509 10,227
Kookosmaito L 6,482 6,482 2,100 2,100 13,612
Vesi L 4,322 4,322
Mustapippuri rouhittu KG 0,022 0,022 19,527 19,527 0,430
Suola KG 0,022 0,022 0,150 0,150 0,003
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,713 0,713 3,560 3,560 2,538
Fariinisokeri KG 0,259 0,259 1,470 1,470 0,381
Pippurisekoitus KG 0,060 0,060 14,814 14,814 0,889
Vesi L 1,620 1,620
Maissitarkkelys KG 0,454 0,454 0,590 0,590 0,268
Riisi avorio KG 6,000 6,000 0,720 0,720 4,320
Vesi L 14,000 14,000

Raakapaino yht.: 49,231 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 8,59 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006
Sivu: 1
Kookos-kasvispata
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 0,93 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,190 L 0,190 L  Rypsioljy Kuumenna 6ljy pannulla ja freesaa kasvikset ja
2,301 KG 2,301 KG Sipuli hakattu pakaste mausteet.
0,279 KG 0,279 KG Valkosipulimurska, 730g
0,004 KG 0,004 KG Inkivaari
3,851 KG 3,851 KG Perunakuutio raaka
7,740 KG 7,740 KG Isot juureskuutiot
3,515 KG 2,250 KG Herkkusieni viipale sailyke
3kg
5,084 L 5,084 L  Kookosmaito Kuumenna kippipadassa kookosmaito ja vesi. Lisaa
2,542 L 2542 L  Vesi kasvikset ja mausta.
0,030 KG 0,030 KG Paprikajauhe
0,029 KG 0,029 KG Kurkuma
0,083 KG 0,083 KG Curry
0,077 KG 0,077 KG Suola
0,419 KG 0,419 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
2,517 KG 2,517 KG Papu vihrea pakaste Lis&a vihrea papu ja kuumenna.
0,190 KG 0,190 KG Maissitarkkelys Saosta pata ja tarkista maku. Kuumenna.
0,635 L 0,635 L Vesi
6,000 KG 6,000 KG Riisi avorio Tarjoa riisin tai pastan kanssa.
14,000 L 14,000 L  Vesi
Raakapaino yht.: 48,221 KG Valmistushavikki: 6,68 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kookos-kasvispata
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 92,04 414,18
Energia, kJ KJ 385,11 1732,98
Rasvat G 3,12 14,03 30,76 33,87
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,27 1,22 2,68 2,95
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,41 1,83 4,02 4,43
Tyydyttyneet rasvahapot G 2,22 9,99 21,91 24,12
Kolesteroli MG 0,00 0,00 0
Proteiinit G 1,91 8,59 8,43 20,74
Hiilihydraatit G 13,78 62,00 60,82 149,68
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,20 5,39 13,01
Suola G 0,34 1,53 3,68
B1 Tiamiini MG 0,05 0,23 0,55
B2 Riboflaviini MG 0,03 0,14 0,33
Niasiiniekvivalentti MG 0,96 4,33 10,44
B6 Pyridoksiini MG 0,12 0,52 1,26
Foolihappo uG 16,80 75,58 182,48
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 5,65 25,42 61,37




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kookos-kasvispata
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 117,26 527,66 1273,99
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,19 0,87 2,11
Na Natrium MG 231,54 1041,91 2515,59
K Kalium MG 172,30 775,33 1871,96
P Fosfori MG 46,99 211,47 510,56
Ca Kalsium MG 16,17 72,75 175,64
Mg Magnesium MG 17,01 76,53 184,78
Fe Rauta MG 0,84 3,79 9,16
Vesi G 76,79 345,56 834,32




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Kookos-kasvispata

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,416 Ainekust. / kg: 0,925 Ainekust. yht.: 41,637

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,416 Kust. yht. / kg: 0,925 Kust. yhteensa: 41,637

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsioljy L 0,190 0,190 0,670 0,670 0,127
Sipuli hakattu pakaste KG 2,301 2,301 0,880 0,880 2,025
Valkosipulimurska, 730g KG 0,279 0,279 4,938 4,938 1,378
Inkivaari KG 0,004 0,004 10,677 10,677 0,043
Perunakuutio raaka KG 3,851 3,851 0,900 0,900 3,466
Isot juureskuutiot KG 7,740 7,740 1,090 1,090 8,437
Herkkusieni viipale sailyke 3kg KG 3,515 2,250 1,265 35,99 1,870 2,921 6,573
Kookosmaito L 5,084 5,084 2,100 2,100 10,676
Vesi L 2,542 2,542
Paprikajauhe KG 0,030 0,030 6,822 6,822 0,205
Kurkuma KG 0,029 0,029 9,506 9,506 0,276
Curry KG 0,083 0,083 7,945 7,945 0,659
Suola KG 0,077 0,077 0,150 0,150 0,012
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,419 0,419 3,560 3,560 1,492
Papu vihrea pakaste KG 2,517 2,517 0,730 0,730 1,837
Maissitarkkelys KG 0,190 0,190 0,590 0,590 0,112
Vesi L 0,635 0,635
Riisi avorio KG 6,000 6,000 0,720 0,720 4,320

Vesi L 14,000 14,000




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 2

Kookos-kasvispata

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,416 Ainekust. / kg: 0,925 Ainekust. yht.: 41,637
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,416 Kust. yht. / kg: 0,925 Kust. yhteensa: 41,637
Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta

Raakapaino yht.: 48,221 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 6,68 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006
Sivu: 1
Kookos-linssikeitto
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,26 IKG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,168 L 0,168 L  Rypsiodljy Kuullota sipuli, valkosipuli ja inkivaari kippipadan pohjalla.
1,793 KG 1,793 KG Sipuli hakattu pakaste
0,066 KG 0,066 KG Inkivaari
0,163 KG 0,163 KG Valkosipulimurska, 730g
13,011 KG 13,011 KG Pizzakastike Lisaa pizzakastike, vesi ja mausteet. Anna kiehua
27,717 L 27,717 L Vesi kunnes pizzakastikkeen maku on pehmentynyt.
0,147 KG 0,147 KG Kurkuma
0,032 KG 0,032 KG Suola
0,604 KG 0,604 KG Sokeri
0,489 KG 0,489 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
5,185 KG 5,185 KG Punainen linssi Huuhdo linssit huolellisesti ja lisaa keittoon. Anna
kypsya noin 15 - 20 minuuttia, kunnes linssit ovat
kypsia. Soseuta keitto.
9,783 L 9,783 L  Kookosmaito Lisda kookosmaito, kuumenna ja tarkista maku.
Raakapaino yht.: 59,158 KG Valmistushavikki: 23,93 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kookos-linssikeitto
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 122,48 551,16
Energia, kJ KJ 512,47 2306,13
Rasvat G 5,46 24,58 40,49 44,59
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,26 1,16 1,91 2,1
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,49 2,22 3,65 4,02
Tyydyttyneet rasvahapot G 4,19 18,85 31,07 34,21
Kolesteroli MG 0,09 0,39 0,71
Proteiinit G 4,66 20,99 15,47 38,08
Hiilihydraatit G 13,27 59,73 44,03 108,38
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,44 6,46 11,72
Suola G 4,21 18,96 34,4
B1 Tiamiini MG 0,05 0,23 0,43
B2 Riboflaviini MG 0,03 0,16 0,28
Niasiiniekvivalentti MG 0,81 3,65 6,62
B6 Pyridoksiini MG 0,08 0,35 0,64
Foolihappo uG 13,37 60,16 109,16
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 2,70 12,13 22,01




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kookos-linssikeitto
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 244,83 1101,72 1998,89
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,79 3,55 6,45
Na Natrium MG 195,54 879,95 1596,52
K Kalium MG 162,72 732,25 1328,56
P Fosfori MG 78,70 354,17 642,58
Ca Kalsium MG 24,08 108,34 196,57
Mg Magnesium MG 29,49 132,73 240,81
Fe Rauta MG 1,21 5,46 9,91
Vesi G 65,37 294,18 533,73




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Kookos-linssikeitto

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,568 Ainekust. / kg: 1,263 Ainekust. yht.: 56,814

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,568 Kust. yht. / kg: 1,263 Kust. yhteensa: 56,814

Lisétieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsioljy L 0,168 0,168 0,670 0,670 0,113
Sipuli hakattu pakaste KG 1,793 1,793 0,880 0,880 1,578
Inkivaari KG 0,066 0,066 10,677 10,677 0,705
Valkosipulimurska, 730g KG 0,163 0,163 4,938 4,938 0,805
Pizzakastike KG 13,011 13,011 0,844 0,844 10,979
Vesi L 27,717 27,717
Kurkuma KG 0,147 0,147 9,506 9,506 1,397
Suola KG 0,032 0,032 0,150 0,150 0,005
Sokeri KG 0,604 0,604 0,810 0,810 0,489
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,489 0,489 3,560 3,560 1,741
Punainen linssi KG 5,185 5,185 3,560 3,560 18,459
Kookosmaito L 9,783 9,783 2,100 2,100 20,544

Raakapaino yht.: 59,158 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 23,93 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 2022006
1Vu:
Kreetalainen munakas
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 3,16 /IKG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje

8,367 KG 8,367 KG
23,359 KG 23,359 KG
9,045 L 9,045 L

2,261 L 2,261 L

0,024 KG 0,024 KG
0,052 KG 0,052 KG
7,214 KG 4,839 KG
5,156 KG 5,156 KG
0,271 KG 0,271 KG
0,497 KG 0,271 KG

Pinaatti pakaste
Kananmunamassa 5 kg
Keittiocreme vahalaktoosinen
1L

Vesi

Valkopippuri jauhettu
Muskottipahkina
Feta-juusto lehménmaito
Sipuli hakattu pakaste
Valkosipulimurska, 730g
Kasvisliemijauhe 6 kg

Sekoita kaikki aineet keskenaan (fetajuusto kuutiona) ja
mausta. Jaa seos gn-vuokiin. Paista 175 asteessa noin
tunnin ajan.

Raakapaino yht.: 53,645 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushéavikki: 16,12 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kreetalainen munakas
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 130,07 585,33
Energia, kJ KJ 544,24 2449,08
Rasvat G 9,78 44,01 68,28 75,18
Monityydyttymatt.rasvahapot G 1,22 5,50 8,53 9,39
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 3,56 16,04 24,88 27,4
Tyydyttyneet rasvahapot G 3,68 16,55 25,68 28,28
Kolesteroli MG 184,82 831,70 1420,91
Proteiinit G 8,37 37,65 26,14 64,33
Hiilihydraatit G 1,79 8,04 5,58 13,74
Laktoosi G 0,36 1,64 2,8
Ravintokuitu G 0,40 1,82 3,11
Suola G 0,22 0,98 1,67
B1 Tiamiini MG 0,07 0,32 0,54
B2 Riboflaviini MG 0,31 1,41 2,41
Niasiiniekvivalentti MG 2,41 10,86 18,55
B6 Pyridoksiini MG 0,15 0,66 1,13
Foolihappo uG 68,08 306,34 523,36
B12 Kobalamiini UG 1,26 5,69 9,72

Askorbiinihappo=C-vit MG 9,51 42,82 73,15




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Kreetalainen munakas
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 242,74 1092,34 1866,19
D-vitamiini UG 0,63 2,85 4,87
E-vitamiini MG 1,23 5,562 9,44
Na Natrium MG 343,13 1544,07 2637,96
K Kalium MG 196,66 884,98 1511,93
P Fosfori MG 148,85 669,80 1144,32
Ca Kalsium MG 97,55 438,98 749,97
Mg Magnesium MG 21,24 95,59 163,3
Fe Rauta MG 1,63 7,35 12,55
Vesi G 74,14 333,61 569,95




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Kreetalainen munakas

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 1,423 Ainekust. / kg: 3,163 Ainekust. yht.: 142,315

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 1,423 Kust. yht. / kg: 3,163 Kust. yhteensa: 142,315

Lisétieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Pinaatti pakaste KG 8,367 8,367 1,380 1,380 11,546
Kananmunamassa 5 kg KG 23,359 23,359 2,040 2,040 47,652
Keittibcreme vahalaktoosinen 1 L L 9,045 9,045 2,140 2,140 19,356
Vesi L 2,261 2,261
Valkopippuri jauhettu KG 0,024 0,024 16,440 16,440 0,395
Muskottipdhkina KG 0,052 0,052 24,137 24,137 1,255
Feta-juusto lehmanmaito KG 7,214 4,839 2,375 32,92 7,550 11,256 54,466
Sipuli hakattu pakaste KG 5,156 5,156 0,880 0,880 4,537
Valkosipulimurska, 730g KG 0,271 0,271 4,938 4,938 1,338
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,497 0,271 0,226 45,47 3,560 6,529 1,769

Raakapaino yht.: 53,645 KG Valmistushavikki: 16,12 %

Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Linssilasagnette

100 annosta a 450 g

Saanto yht.:
Hinta:

45,000 KG
2,42 IKG

Reseptikirja:  KE

Valmistuslaite: Ki

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
3,193 KG 3,193 KG Sipuli hakattu pakaste Kuumenna kippi. Lisaa sipuli, pizzakastike ja muut
0,399 KG 0,399 KG Valkosipulimurska, 730g aineet. Anna kiehua, kunnes pizzakatikkeen maku on
23,947 L 23,947 L  Vesi pehmentynyt.
0,044 KG 0,044 KG Suola
1,137 KG 1,137 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
15,965 KG 15,965 KG Pizzakastike
0,499 KG 0,499 KG Tomaattisose(pure)
0,100 KG 0,100 KG Oregano, kuiv.
0,049 KG 0,049 KG Mustapippuri rouhittu
6,466 KG 6,466 KG Punainen linssi Huuhdo linssit kylmalla vedella huolellisesti. Lisaa
kastikkeen joukkoon. Anna kypsya noin 20 minuuttia,
kunnes linssit ovat kypsié.
1,996 KG 1,996 KG Sulatejuusto koskenlaskija, 23 Lis&aéa joukkoon sulatejuusto ja keittiocreme (seka
% ra. tarvittaessa vettd). Anna juuston sulaa. Tarkista maku.
9,978 L 9,978 L  Keittibcreme vahalaktoosinen
1L
5,987 KG 5,987 KG Lasagnette Lisd& sekaan lasagnettepalat ja jaa seos 1/1-65 gn
vuokiin.
1,996 KG 1,996 KG Pitsajuustoraasteseos Ripottele paélle juustoraastetta. Paista
yhdistelmauunissa noin 40 minuuttia.
Raakapaino yht.: 71,756 KG Valmistushavikki: 37,29 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Linssilasagnette
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 194,50 875,26
Energia, kJ KJ 813,81 3662,16
Rasvat G 6,44 28,98 30,07 33,11
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,98 4,39 4,56 5,02
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 2,24 10,07 10,45 11,51
Tyydyttyneet rasvahapot G 2,75 12,36 12,82 14,12
Kolesteroli MG 5,83 26,25 29,99
Proteiinit G 9,32 41,95 19,48 47,93
Hiilihydraatit G 24,15 108,68 50,45 124,17
Laktoosi G 0,20 0,90 1,03
Ravintokuitu G 2,25 10,12 11,57
Suola G 571 25,72 29,38
B1 Tiamiini MG 0,09 0,39 0,44
B2 Riboflaviini MG 0,09 0,40 0,46
Niasiiniekvivalentti MG 1,75 7,89 9,01
B6 Pyridoksiini MG 0,12 0,53 0,61
Foolihappo uG 20,53 92,40 105,57
B12 Kobalamiini UG 0,14 0,64 0,73
Askorbiinihappo=C-vit MG 3,62 16,29 18,62




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Linssilasagnette
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 320,99 1444,48 1650,35
D-vitamiini UG 0,01 0,06 0,07
E-vitamiini MG 0,94 4,23 4,84
Na Natrium MG 463,17 2084,24 2381,29
K Kalium MG 196,55 884,47 1010,53
P Fosfori MG 148,08 666,35 761,32
Ca Kalsium MG 36443,45 163995,52 187368,39
Mg Magnesium MG 32,84 147,76 168,82
Fe Rauta MG 0,91 4,10 4,69
Vesi G 64,79 291,56 333,11




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Linssilasagnette

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 1,090 Ainekust. / kg: 2,423 Ainekust. yht.: 109,016

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 1,090 Kust. yht. / kg: 2,423 Kust. yhteensa: 109,016

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Sipuli hakattu pakaste KG 3,193 3,193 0,880 0,880 2,810
Valkosipulimurska, 730g KG 0,399 0,399 4,938 4,938 1,970
Vesi L 23,947 23,947
Suola KG 0,044 0,044 0,150 0,150 0,007
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 1,137 1,137 3,560 3,560 4,048
Pizzakastike KG 15,965 15,965 0,844 0,844 13,471
Tomaattisose(pure) KG 0,499 0,499 0,730 0,730 0,364
Oregano, kuiv. KG 0,100 0,100 18,921 18,921 1,892
Mustapippuri rouhittu KG 0,049 0,049 19,527 19,527 0,957
Punainen linssi KG 6,466 6,466 3,560 3,560 23,019
Sulatejuusto koskenlaskija, 23 % ra. KG 1,996 1,996 5,972 5,972 11,920
Keittibcreme vahalaktoosinen 1 L L 9,978 9,978 2,140 2,140 21,353
Lasagnette KG 5,987 5,987 2,720 2,720 16,285
Pitsajuustoraasteseos KG 1,996 1,996 5,471 5,471 10,920

Raakapaino yht.: 71,756 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 37,29 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Maissi-chilikeitto

100 annosta a 450 g

Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,36 /KG
Reseptikirja:  KE

Valmistuslaite: KE

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
5,472 KG 5,472 KG Pizzakastike Laita kippipataan sipuli, pizzakastike, mausteet, maissi
1,943 KG 1,943 KG Sipuli hakattu pakaste ja vesi ja anna kiehua, kunnes maissit ovat pehmenneet
9,716 KG 9,716 KG Maissi pakaste ja pizzakastikkeen maku on pehmentynyt. Soseuta.
0,205 KG 0,205 KG Chilipippuri mausteseos
0,128 KG 0,128 KG Suola
0,230 KG 0,230 KG Valkosipulimurska, 730g
0,665 KG 0,665 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
17,898 L 17,898 L  Vesi
10,355 KG 10,355 KG Perunakuutio raaka Lisda perunakuutiot pataan. Liséa paprika, maissi ja
3,068 KG 3,068 KG Paprikakuutio pakaste keittiocreme, kun perunat ovat lahes kypsia. Tarkista
1,943 KG 1,943 KG Maissi pakaste maku ja kuumenna.
7,671 L 7,671 L  Keittibcreme vahalaktoosinen
1L
Raakapaino yht.: 59,294 KG Valmistushavikki: 24,11 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Maissi-chilikeitto
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 93,84 422,28
Energia, kJ KJ 392,64 1766,87
Rasvat G 3,01 13,53 29,1 32,04
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,66 2,96 6,37 7,02
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 1,14 5,14 11,05 12,17
Tyydyttyneet rasvahapot G 1,09 4,89 10,52 11,58
Kolesteroli MG 0,04 0,16 0,39
Proteiinit G 2,44 10,97 10,55 25,97
Hiilihydraatit G 13,94 62,72 60,35 148,54
Laktoosi G 0,15 0,69 1,63
Ravintokuitu G 1,72 7,74 18,34
Suola G 0,65 2,94 6,96
B1 Tiamiini MG 0,08 0,35 0,83
B2 Riboflaviini MG 0,03 0,14 0,33
Niasiiniekvivalentti MG 0,97 4,34 10,29
B6 Pyridoksiini MG 0,19 0,85 2,02
Foolihappo uG 24,82 111,70 264,51
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,01 0,02
Askorbiinihappo=C-vit MG 18,19 81,84 193,79




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Maissi-chilikeitto
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 139,20 626,38 1483,33
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,58 2,60 6,16
Na Natrium MG 335,75 1510,86 3577,83
K Kalium MG 202,08 909,36 2153,44
P Fosfori MG 43,02 193,58 458,41
Ca Kalsium MG 21,61 97,23 230,26
Mg Magnesium MG 15,47 69,61 164,85
Fe Rauta MG 0,55 2,46 5,82
Vesi G 85,98 386,90 916,21




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Maissi-chilikeitto

100 annosta a 450 g Ainekust. / annos: 0,610 Ainekust. / kg: 1,356 Ainekust. yht.: 61,040

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,610 Kust. yht. / kg: 1,356 Kust. yhteensa: 61,040

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Pizzakastike KG 5,472 5,472 0,844 0,844 4,617
Sipuli hakattu pakaste KG 1,943 1,943 0,880 0,880 1,710
Maissi pakaste KG 9,716 9,716 1,400 1,400 13,602
Chilipippuri mausteseos KG 0,205 0,205 12,355 12,355 2,533
Suola KG 0,128 0,128 0,150 0,150 0,019
Valkosipulimurska, 730g KG 0,230 0,230 4,938 4,938 1,136
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,665 0,665 3,560 3,560 2,367
Vesi L 17,898 17,898
Perunakuutio raaka KG 10,355 10,355 0,900 0,900 9,320
Paprikakuutio pakaste KG 3,068 3,068 2,151 2,151 6,600
Maissi pakaste KG 1,943 1,943 1,400 1,400 2,720
Keittibcreme vahalaktoosinen 1 L L 7,671 7,671 2,140 2,140 16,416

Raakapaino yht.: 59,294 KG Valmistushavikki: 24,11 %

Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluh&vikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 2022006
Nuudeliwok
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 3,25 /KG
Reseptikirja:  KE

Valmistuslaite:

Lisatieto: Front cooking
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
5,760 KG 5,760 KG Vehnanuudeli Riko pitkat nuudelit lyhyemmiksi. Keita nuudeli
11,610 L 11,610 L  Vesi puolikypséksi, huuhdo kylméalla vedella ja valuta. Lisaa
0,329 KG 0,329 KG Kasvisliemijauhe 6 kg _nuudelin joukkoon hiukan 6ljya, jotta se pysyy
0,090 L 0,090 L  Rypsiolyy irrallisena.
0,135 L 0,135 L  Rypsioliy Kuumenna 6ljy pannulla ja lisd&a huuhdotut pavut ja
7,110 KG 5,400 KG Papu vedessa (punainen) kasvissekoitus. Freesaa hetki. Lisda nuudelit.
23,400 KG 23,400 KG Wok Broccoli -
kasvissekoitus, pakaste
4,500 L 4500 L  Sweet chili sauce-kastike 700 Lisaa sweet chili saucea, sekoita ja kuumenna. Tarjoa

ml valittdmasti.

Raakapaino yht.: 51,224 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 12,15 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Nuudeliwok
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 99,55 447,98
Energia, kJ KJ 416,53 1874,40
Rasvat G 1,18 5,29 10,72 11,8
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,31 1,40 2,84 3,12
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,45 2,03 4,12 4,54
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,25 1,11 2,26 2,48
Kolesteroli MG 10,38 46,71 104,28
Proteiinit G 3,46 15,57 14,12 34,75
Hiilihydraatit G 18,42 82,87 75,16 184,98
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 2,42 10,90 24,33
Suola G 0,62 2,81 6,27
B1 Tiamiini MG 0,03 0,14 0,32
B2 Riboflaviini MG 0,02 0,09 0,2
Niasiiniekvivalentti MG 0,89 4,00 8,93
B6 Pyridoksiini MG 0,03 0,12 0,27
Foolihappo uG 17,01 76,54 170,85
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 0,14 0,65 1,45




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Nuudeliwok
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 0,01 0,06 0,13
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,26 1,18 2,63
Na Natrium MG 110,16 495,73 1106,59
K Kalium MG 48,40 217,78 486,15
P Fosfori MG 34,94 157,25 351,02
Ca Kalsium MG 7,78 35,03 78,2
Mg Magnesium MG 8,42 37,88 84,56
Fe Rauta MG 0,54 2,42 5,4
Vesi G 33,84 152,28 339,93




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1
Nuudeliwok
100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 1,463 Ainekust. / kg: 3,250 Ainekust. yht.: 146,263
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: Kust. yht. / annos: 1,463 Kust. yht. / kg: 3,250 Kust. yhteensa: 146,263
Lisétieto: Front cooking
P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Vehnanuudel KG 5,760 5,760 6,840 6,840 39,398
Vesi L 11,610 11,610
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,329 0,329 3,560 3,560 1,171
Rypsioljy L 0,090 0,090 0,670 0,670 0,060
Rypsioljy L 0,135 0,135 0,670 0,670 0,090
Papu vedessa (punainen) KG 7,110 5,400 1,710 24,05 2,467 3,248 17,540
Wok Broccoli - kasvissekoitus, pakaste KG 23,400 23,400 3,030 3,030 70,902
Sweet chili sauce-kastike 700 ml L 4,500 4,500 3,800 3,800 17,100

Raakapaino yht.: 51,224 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 12,15 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006

Sivu: 1

Papu-kasvislasagnette
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 2,39 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
16,176 L 16,176 L  Vesi Kuumenna kippipata, laita kichumaan vesi, pizzakastike
7,456 KG 7,456 KG Pizzakastike ja mausteet. Anna hautua, kunnes pizzakastikkeen
0,294 KG 0,294 KG Valkosipulimurska, 730g maku on pehmentynyt.

0,647 KG 0,647 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
0,132 KG 0,132 KG Suola

0,029 KG 0,029 KG Timjami

0,059 KG 0,059 KG Oregano, kuiv.

0,029 KG 0,029 KG Mustapippuri rouhittu

2,206 KG 2,206 KG Sulatejuusto koskenlaskija, 23 Lisaa kastikepohjaan sulatejuusto ja keittibcreme.
% ra. Kuumenna ja anna juuston sulaa.
7,353 L 7,353 L  Keittibcreme vahalaktoosinen
1L
0,735 KG 0,735 KG Vehnajauho puolikarkea Saosta kastike. Kuumenna.
1,471 L 1,471 L  Vesi
1,471 KG 1,471 KG Sipuli hakattu pakaste Lisaa joukkoon kasvikset ja kuumenna. Tarkista maku.

14,323 KG 14,323 KG Acapulco Sun -
kasvissekoitus, pakaste

1,471 KG 1,471 KG Pitsajuustoraasteseos Lis&a valmiiseen kastikkeeseen lasagnettepalat. Jaa
5,441 KG 5,441 KG Lasagnette seos 1/1-65 gn vuokiin. Ripottele paalle juustoraastetta.
Kypsenna yhdistelmauunissa noin 40 minuuttia.

Raakapaino yht.: 59,293 KG Valmistushavikki: 24,11 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Papu-kasvislasagnette
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 136,58 614,63
Energia, kJ KJ 571,48 2571,68
Rasvat G 511 22,99 33,96 37,4
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,76 3,43 5,07 5,58
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 1,73 7,77 11,48 12,64
Tyydyttyneet rasvahapot G 2,28 10,25 15,15 16,68
Kolesteroli MG 521 23,44 38,14
Proteiinit G 5,49 24,72 16,34 40,21
Hiilihydraatit G 16,71 75,18 49,7 122,31
Laktoosi G 0,15 0,66 1,08
Ravintokuitu G 1,68 7,58 12,33
Suola G 0,72 3,25 5,29
B1 Tiamiini MG 0,09 0,38 0,63
B2 Riboflaviini MG 0,07 0,32 0,52
Niasiiniekvivalentti MG 1,64 7,37 12
B6 Pyridoksiini MG 0,09 0,39 0,63
Foolihappo uG 19,22 86,51 140,74
B12 Kobalamiini UG 0,13 0,57 0,93
Askorbiinihappo=C-vit MG 14,73 66,29 107,86




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Papu-kasvislasagnette
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 187,14 842,14 1370,16
D-vitamiini UG 0,01 0,05 0,08
E-vitamiini MG 0,61 2,75 4,48
Na Natrium MG 379,68 1708,56 2779,81
K Kalium MG 147,91 665,58 1082,9
P Fosfori MG 111,38 501,20 815,46
Ca Kalsium MG 26862,34 120880,53 196671,75
Mg Magnesium MG 22,32 100,45 163,43
Fe Rauta MG 0,87 3,93 6,4
Vesi G 46,60 209,72 341,21




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Papu-kasvislasagnette

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 1,076 Ainekust. / kg: 2,392 Ainekust. yht.: 107,620

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 1,076 Kust. yht. / kg: 2,392 Kust. yhteensa: 107,620

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Vesi L 16,176 16,176
Pizzakastike KG 7,456 7,456 0,844 0,844 6,291
Valkosipulimurska, 730g KG 0,294 0,294 4,938 4,938 1,452
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,647 0,647 3,560 3,560 2,303
Suola KG 0,132 0,132 0,150 0,150 0,020
Timjami KG 0,029 0,029 22,560 22,560 0,654
Oregano, kuiv. KG 0,059 0,059 18,921 18,921 1,116
Mustapippuri rouhittu KG 0,029 0,029 19,527 19,527 0,566
Sulatejuusto koskenlaskija, 23 % ra. KG 2,206 2,206 5,972 5,972 13,174
Keittibcreme vahalaktoosinen 1 L L 7,353 7,353 2,140 2,140 15,735
Vehnajauho puolikarkea KG 0,735 0,735 0,270 0,270 0,198
Vesi L 1,471 1,471
Sipuli hakattu pakaste KG 1,471 1,471 0,880 0,880 1,294
Acapulco Sun - kasvissekoitus, pakaste KG 14,323 14,323 2,930 2,930 41,966
Pitsajuustoraasteseos KG 1,471 1,471 5,471 5,471 8,048
Lasagnette KG 5,441 5,441 2,720 2,720 14,800

Raakapaino yht.: 59,293 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 24,11 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006

Sivu: 1

Papu-pastavuoka

100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,95 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
8,064 KG 8,064 KG Makaroni penne Keitd pasta yhdistelmauunissa hoyrytoiminnolla
9,355 L 9,355 L  Vesi kasvisliemellda maustetussa vedesséa. Huuhtele.
0,236 KG 0,236 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
16,129 L 16,129 L  Vesi Valmista kastikepohja. Mausta.
1,613 KG 1,613 KG Sulatejuusto koskenlaskija, 23

% ra.
0,355 KG 0,355 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
0,699 KG 0,699 KG Ruochosipuli pakaste
0,032 KG 0,032 KG Mustapippuri rouhittu
0,162 KG 0,162 KG Valkosipulimurska, 730g

5,148 L 5148 L  Keittibcreme vahalaktoosinen
1L
3,225 L 3,225 L  Vesi Saosta kastike.
1,075 KG 1,075 KG Vehnéajauho puolikarkea
3,585 KG 2,688 KG Papu vedessa (punainen) Huuhtele kidneypavut. Lisdé kastikkeeseen pasta ja
6,452 KG 6,452 KG Papumix, pakaste kasvikset. Tarkista maku.

2,150 KG 2,150 KG Sipuli hakattu pakaste
2,688 KG 2,688 KG Porkkanasuikale pakaste

2,150 KG 2,150 KG Pitsajuustoraasteseos Jaa seos voideltuihin 1/1-65 gn vuokiin. Ripottele paalle
juustoraastetta. Paista yhdistelmauunissa noin 40
minuuttia.

Raakapaino yht.: 62,221 KG Valmistushavikki: 27,68 %

Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Papu-pastavuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 131,62 592,30
Energia, kJ KJ 550,72 2478,24
Rasvat G 4,55 20,49 31,41 34,59
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,64 2,87 4,4 4,84
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 1,51 6,81 10,45 11,5
Tyydyttyneet rasvahapot G 2,01 9,04 13,86 15,26
Kolesteroli MG 5,50 24,74 41,77
Proteiinit G 5,67 25,51 17,5 43,06
Hiilihydraatit G 16,55 74,48 51,09 125,75
Laktoosi G 0,10 0,46 0,78
Ravintokuitu G 1,64 7,40 12,5
Suola G 0,54 2,42 4,08
B1 Tiamiini MG 0,04 0,20 0,34
B2 Riboflaviini MG 0,06 0,25 0,43
Niasiiniekvivalentti MG 1,19 5,36 9,06
B6 Pyridoksiini MG 0,04 0,19 0,32
Foolihappo uG 14,05 63,21 106,71
B12 Kobalamiini UG 0,13 0,60 1,02

Askorbiinihappo=C-vit MG 1,68 7,55 12,75




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Papu-pastavuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 101,65 457,42 772,27
D-vitamiini UG 0,01 0,06 0,1
E-vitamiini MG 0,16 0,71 1,21
Na Natrium MG 236,16 1062,73 1794,25
K Kalium MG 109,60 493,18 832,65
P Fosfori MG 93,59 421,14 711,03
Ca Kalsium MG 39220,38 176491,70 297977,32
Mg Magnesium MG 14,29 64,30 108,56
Fe Rauta MG 0,63 2,83 4,78
Vesi G 83,24 374,56 632,38




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Papu-pastavuoka

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,876 Ainekust. / kg: 1,946 Ainekust. yht.: 87,592

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,876 Kust. yht. / kg: 1,946 Kust. yhteensa: 87,592

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Makaroni penne KG 8,064 8,064 1,636 1,636 13,192
Vesi L 9,355 9,355
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,236 0,236 3,560 3,560 0,840
Vesi L 16,129 16,129
Sulatejuusto koskenlaskija, 23 % ra. KG 1,613 1,613 5,972 5,972 9,633
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,355 0,355 3,560 3,560 1,264
Ruohosipuli pakaste KG 0,699 0,699 16,240 16,240 11,352
Mustapippuri rouhittu KG 0,032 0,032 19,527 19,527 0,625
Valkosipulimurska, 730g KG 0,162 0,162 4,938 4,938 0,800
Keittibcreme vahalaktoosinen 1 L L 5,148 5,148 2,140 2,140 11,017
Vesi L 3,225 3,225
Vehngjauho puolikarkea KG 1,075 1,075 0,270 0,270 0,290
Papu vedessa (punainen) KG 3,585 2,688 0,897 25,02 2,467 3,290 8,844
Papumix, pakaste KG 6,452 6,452 2,030 2,030 13,098
Sipuli hakattu pakaste KG 2,150 2,150 0,880 0,880 1,892
Porkkanasuikale pakaste KG 2,688 2,688 1,110 1,110 2,984
Pitsajuustoraasteseos KG 2,150 2,150 5,471 5,471 11,763

Raakapaino yht.: 62,221 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 27,68 %

Jakeluhavikki:

0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Papu-vihannespata
100 annosta a 450 g

Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,19 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE

Lisatieto: Kikherneiden liottaminen ja keittaminen edellis
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
2,726 KG 2,726 KG Kikherne 5009, Risenta Puhdista ja huuhdo kikherneet. Liota runsaassa
0,390 L 0,390 L  Vesi kylméssa vedessa 8-10 tuntia. Keitd uudessa vedessa
(1 osa kikherne 4 osaa vettd) hiljaa kiehuen noin 45-60
minuuttia.
0,116 L 0,116 L  Rypsioljy Freesaa kasvikset pannulla.
3,115 KG 3,115 KG Sipuli hakattu pakaste
4,673 KG 4,673 KG Acapulco Sun -
kasvissekoitus, pakaste
3,651 KG 2,336 KG Herkkusieni viipale sailyke
3kg
3,115 KG 3,115 KG Pizzakastike Sekoita kippipadassa pizzakastike, mausteet ja vesi.
6,230 L 6,230 L  Vesi Hauduta, kunnes pizzakastikkeen maku on
0,171 KG 0,171 KG Kasvisliemijauhe 6 kg pehmentynyt.
Laakerinlehti
0,038 KG 0,038 KG Paprikajauhe
1,558 KG 1,558 KG Herne pakaste
0,010 KG 0,010 KG Mustapippuri rouhittu
0,014 KG 0,014 KG Timjami
0,043 KG 0,043 KG Suola
3,271 KG 3,271 KG Papu tomaattikastikkeessa Lisada kasvikset kastikepohjaan. Anna hautua, kunnes
(valkoinen) kasvissekoituksen kidneypavut ovat pehmenneet. Lisda
5,193 KG 3,115 KG Hillosipuli valkoiset pavut, kikherneet ja hillosipulit. Kuumenna ja
tarkista maku.
6,000 KG 6,000 KG Riisi avorio Tarjoa perunan, riisin tai pastan kanssa.
14,000 L 14,000 L  Vesi

Raakapaino yht.: 50,921 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushéavikki: 11,63 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Papu-vihannespata
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 97,53 438,91
Energia, kJ KJ 408,10 1836,43
Rasvat G 0,98 4,43 9,16 10,09
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,36 1,62 3,36 3,7
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,28 1,26 2,6 2,86
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,12 0,52 1,08 1,18
Kolesteroli MG 0,02 0,09 0,21
Proteiinit G 3,58 16,10 14,91 36,69
Hiilihydraatit G 18,23 82,03 75,93 186,89
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 2,26 10,17 23,17
Suola G 0,29 1,29 2,95
B1 Tiamiini MG 0,08 0,38 0,87
B2 Riboflaviini MG 0,05 0,24 0,55
Niasiiniekvivalentti MG 1,28 5,76 13,12
B6 Pyridoksiini MG 0,13 0,57 1,31
Foolihappo uG 25,30 113,83 259,36
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0
Askorbiinihappo=C-vit MG 6,59 29,64 67,54




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Papu-vihannespata
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 72,86 327,88 747,04
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,51 2,29 5,21
Na Natrium MG 209,69 943,62 2149,93
K Kalium MG 141,60 637,20 1451,79
P Fosfori MG 73,09 328,90 749,36
Ca Kalsium MG 21,87 98,44 224,28
Mg Magnesium MG 22,22 99,99 227,81
Fe Rauta MG 1,04 4,66 10,62
Vesi G 67,08 301,86 687,75




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1
Papu-vihannespata
100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,536 Ainekust. / kg: 1,191 Ainekust. yht.: 53,574
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,536 Kust. yht. / kg: 1,191 Kust. yhteensa: 53,574
Lisatieto: Kikherneiden liottaminen ja keittdminen edellisi
P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Kikherne 500g, Risenta KG 2,726 2,726 1,910 1,910 5,207
Vesi L 0,390 0,390
Rypsidljy L 0,116 0,116 0,670 0,670 0,078
Sipuli hakattu pakaste KG 3,115 3,115 0,880 0,880 2,741
Acapulco Sun - kasvissekoitus, pakaste KG 4,673 4,673 2,930 2,930 13,692
Herkkusieni viipale sailyke 3kg KG 3,651 2,336 1,315 36,02 1,870 2,923 6,827
Pizzakastike KG 3,115 3,115 0,844 0,844 2,628
Vesi L 6,230 6,230
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,171 0,171 3,560 3,560 0,609
Laakerinlehti KG 56,141
Paprikajauhe KG 0,038 0,038 6,822 6,822 0,259
Herne pakaste KG 1,558 1,558 1,209 1,209 1,884
Mustapippuri rouhittu KG 0,010 0,010 19,527 19,527 0,195
Timjami KG 0,014 0,014 22,560 22,560 0,316
Suola KG 0,043 0,043 0,150 0,150 0,006
Papu tomaattikastikkeessa (valkoinen) KG 3,271 3,271 1,226 1,226 4,011
Hillosipuli KG 5,193 3,115 2,078 40,02 2,080 3,468 10,801
Riisi avorio KG 6,000 6,000 0,720 0,720 4,320
Vesi L 14,000 14,000




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 2

Papu-vihannespata

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,536 Ainekust. / kg: 1,191 Ainekust. yht.: 53,574
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,536 Kust. yht. / kg: 1,191 Kust. yhteensa: 53,574
Lisatieto: Kikherneiden liottaminen ja keittdminen edellisi

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Raakapaino yht.: 50,921 KG Valmistushavikki: 11,63 %

Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tydohje 28.2.2008

Sivu: 1

Pinaattinen kasvis-pastavuoka
100 annosta a 450 g

Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,32 IKG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki

Lisatieto:

Ei sovi:

P Ostopaino Kayttbpaino

Raaka-aine Tydohje

7,300 KG 7,300 KG
7,748 L 7,748 L
0,224 KG 0,224 KG

Makaroni penne Keita pasta yhdistelmauunissa kasvisliemella
Vesi maustetussa vedessa. Huuhtele.
Kasvisliemijauhe 6 kg

1,871 KG 1,871 KG

20,334 L 20,334 L
0,011 KG 0,011 KG
0,695 KG 0,695 KG
3,904 KG 3,904 KG

Sulatejuusto koskenlaskija, 23 Laita kippipataan vesi ja sulatejuusto. Kuumenna.
% ra. Mausta ja lisda pinaatti.

Vesi

Valkopippuri jauhettu

Kasvisliemijauhe 6 kg

Pinaatti pakaste

0,157 KG 0,157 KG Suola

1,220 KG 1,220 KG Vehnéajauho puolikarkea Saosta kastike.

2,643 L 2643 L Vesi

2,033 KG 2,033 KG Sipuli hakattu pakaste Lisaa kasvikset joukkoon. Kuumenna ja tarkista maku.

12,099 KG 12,099 KG

Gratiinikasvikset(porkk.,kesék
., lanttu,palstern.)

2,033 KG 2,033 KG

Pitsajuustoraasteseos Sekoita kastikkeen joukkoon pasta. Jaa 1/1- 65 gn-
vuokiin. Ripottele paalle juustoraastetta. Kypsenna
yhdistelmauunissa.

Raakapaino yht.: 62,272 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 27,74 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Pinaattinen kasvis-pastavuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 106,76 480,40
Energia, kJ KJ 446,67 2010,03
Rasvat G 2,76 12,44 23,51 25,89
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,27 1,23 2,33 2,57
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,84 3,79 7,16 7,89
Tyydyttyneet rasvahapot G 1,34 6,02 11,38 12,53
Kolesteroli MG 5,63 25,31 52,69
Proteiinit G 4,81 21,64 18,3 45,05
Hiilihydraatit G 15,29 68,80 58,19 143,21
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,52 6,83 14,22
Suola G 0,79 3,55 7,39
B1 Tiamiini MG 0,06 0,29 0,6
B2 Riboflaviini MG 0,10 0,45 0,93
Niasiiniekvivalentti MG 1,42 6,40 13,31
B6 Pyridoksiini MG 0,07 0,32 0,66
Foolihappo uG 32,21 144,97 301,76
B12 Kobalamiini UG 0,14 0,62 1,3
Askorbiinihappo=C-vit MG 5,94 26,74 55,67




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Pinaattinen kasvis-pastavuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 181,89 818,50 1703,8
D-vitamiini UG 0,01 0,06 0,12
E-vitamiini MG 0,27 1,23 2,56
Na Natrium MG 491,18 2210,30 4600,97
K Kalium MG 184,39 829,78 1727,27
P Fosfori MG 95,40 429,28 893,6
Ca Kalsium MG 37098,33 166942,48 347508,67
Mg Magnesium MG 19,04 85,69 178,38
Fe Rauta MG 0,74 3,31 6,89
Vesi G 84,65 380,93 792,95




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Pinaattinen kasvis-pastavuoka

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,593 Ainekust. / kg: 1,317 Ainekust. yht.: 59,255

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,593 Kust. yht. / kg: 1,317 Kust. yhteensa: 59,255

Lisétieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Makaroni penne KG 7,300 7,300 1,636 1,636 11,942
Vesi L 7,748 7,748
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,224 0,224 3,560 3,560 0,797
Sulatejuusto koskenlaskija, 23 % ra. KG 1,871 1,871 5,972 5,972 11,174
Vesi L 20,334 20,334
Valkopippuri jauhettu KG 0,011 0,011 16,440 16,440 0,181
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,695 0,695 3,560 3,560 2,474
Pinaatti pakaste KG 3,904 3,904 1,380 1,380 5,388
Suola KG 0,157 0,157 0,150 0,150 0,024
Vehngjauho puolikarkea KG 1,220 1,220 0,270 0,270 0,329
Vesi L 2,643 2,643
Sipuli hakattu pakaste KG 2,033 2,033 0,880 0,880 1,789
Gratiinikasvikset(porkk., kesék., KG 12,099 12,099 1,160 1,160 14,035
lanttu,palstern.)

Pitsajuustoraasteseos KG 2,033 2,033 5,471 5,471 11,123

Raakapaino yht.: 62,272 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 27,74 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 2022006
IVU:
Pizza vegetarian 1
100 annosta & 300 g
Saanto yht.: 30,000 KG
Hinta: 2,57 IKG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje

6,800 KG 6,800 KG

Pitsapohja GN 340g Valio

Ota pizzapohjat sulamaan.

7,500 KG 7,500 KG
10,000 KG 10,000 KG

2,400 KG 2,400 KG
1,000 KG 1,000 KG
1,250 KG 1,000 KG

Pizzakastike
Aurinkosalaattisekoitus
kesék-ananas-kelt&pun.pap
Maissi pakaste
Punasipulirengas, tuore
Jalapeno, viipaloitu
Pizzamauste

Chilipippuri mausteseos

Sulata kasvikset yhdistelmauunissa héyrytoiminnolla.
Sekoita kaikki aineet keskenaan. Levita taytetta
pitsapohjan péaalle 0,660 kg/pohja.

4,000 KG 4,000 KG

Pitsajuustoraasteseos

Ripottele pinnalle juustoraastetta 0,250 kg/pohja.
Kypsenna yhdistelmauunissa kuiva, 70 % kosteus, +
215 C, 8-10 min.

Raakapaino yht.: 32,700 KG
Saanto yht.: 30,000 KG

Valmistushavikki: 8,26 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Pizza vegetarian 1
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 30
Annoskoko [g]: 300
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 141,15 423,46
Energia, kJ KJ 590,59 1771,78
Rasvat G 4,99 14,96 32,09 35,33
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,19 0,57 1,21 1,34
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 1,66 4,98 10,68 11,76
Tyydyttyneet rasvahapot G 2,04 6,11 13,1 14,42
Kolesteroli MG 9,62 28,87 68,17
Proteiinit G 6,19 18,58 17,83 43,89
Hiilihydraatit G 17,40 52,19 50,08 123,26
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,45 4,34 10,24
Suola G 0,62 1,87 4,42
B1 Tiamiini MG 0,14 0,41 0,96
B2 Riboflaviini MG 0,14 0,42 1
Niasiiniekvivalentti MG 2,57 7,72 18,22
B6 Pyridoksiini MG 0,12 0,37 0,88
Foolihappo uG 34,69 104,08 245,8
B12 Kobalamiini UG 0,23 0,68 1,61
Askorbiinihappo=C-vit MG 14,10 42,29 99,86




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Pizza vegetarian 1
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 30
Annoskoko [g]: 300
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 275,80 827,39 1953,91
D-vitamiini UG 0,03 0,08 0,19
E-vitamiini MG 1,08 3,23 7,64
Na Natrium MG 64,57 193,72 457,47
K Kalium MG 124,29 372,88 880,55
P Fosfori MG 148,18 444,53 1049,76
Ca Kalsium MG 109350,64 328051,93 774701,52
Mg Magnesium MG 30,08 90,23 213,08
Fe Rauta MG 1,15 3,44 8,13
Vesi G 8,56 25,68 60,63




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Pizza vegetarian 1

100 annosta a 300 g Ainekust. / annos: 0,770 Ainekust. / kg: 2,565 Ainekust. yht.: 76,953

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,770 Kust. yht. / kg: 2,565 Kust. yhteensa: 76,953

Lisétieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Pitsapohja GN 340g Valio KG 6,800 6,800 2,900 2,900 19,720
Pizzakastike KG 7,500 7,500 0,844 0,844 6,329
Aurinkosalaattisekoitus KG 10,000 10,000 1,544 1,544 15,440
kesék-ananas-kelt&pun.pap
Maissi pakaste KG 2,400 2,400 1,400 1,400 3,360
Punasipulirengas, tuore KG 1,000 1,000 2,720 2,720 2,720
Jalapeno, viipaloitu KG 1,250 1,000 0,250 20,00 6,000 7,500 7,500
Pizzamauste KG 18,099
Chilipippuri mausteseos KG 12,355
Pitsajuustoraasteseos KG 4,000 4,000 5,471 5,471 21,884

Raakapaino yht.: 32,700 KG
Saanto yht.: 30,000 KG

Valmistushavikki: 8,26 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Pizza vegetarian 2
100 annosta a 300 g

Saanto yht.: 30,000 KG
Hinta: 2,31 /KG
Reseptikirja:  KE

Valmistuslaite: Ki

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
6,800 KG 6,800 KG Pitsapohja GN 340g Valio Ota pizzapohjat sulamaan.
7,500 KG 7,500 KG Pizzakastike Sulata kasvikset yhdistelmauunissa héyrytoiminnolla.
10,000 KG 10,000 KG Gratiinikasvikset(porkk.,kesdk Sekoita kaikki aineet keskendan. Levité taytetta
., lanttu,palstern.) pizzapohjan paalle 0,660 kg / pohja.
2,000 KG 2,000 KG Maissi pakaste
3,750 KG 2,400 KG Herkkusieni viipale sailyke
3kg
0,100 KG 0,100 KG Suola
Chilipippuri mausteseos
Pizzamauste
4,000 KG 4,000 KG Pitsajuustoraasteseos Ripottele pinnalle juustoraastetta 0,250 kg/pohja.

Kypsenna yhdistelmauunissa kuiva, 70 % kosteus, +
215 C, 8-10 min.

Raakapaino yht.: 32,800 KG
Saanto yht.: 30,000 KG

Valmistushavikki: 8,54 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Pizza vegetarian 2
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 30
Annoskoko [g]: 300
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 143,26 429,78
Energia, kJ KJ 599,41 1798,23
Rasvat G 5,01 15,03 31,76 34,97
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,20 0,61 1,28 1,41
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 1,62 4,87 10,29 11,33
Tyydyttyneet rasvahapot G 1,98 5,93 12,53 13,8
Kolesteroli MG 9,62 28,87 67,16
Proteiinit G 6,48 19,44 18,38 45,24
Hiilihydraatit G 17,58 52,74 49,86 122,71
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 2,15 6,44 14,99
Suola G 0,50 1,50 3,49
B1 Tiamiini MG 0,10 0,30 0,69
B2 Riboflaviini MG 0,16 0,48 1,12
Niasiiniekvivalentti MG 2,24 6,72 15,65
B6 Pyridoksiini MG 0,09 0,26 0,6
Foolihappo uG 32,52 97,56 227,01
B12 Kobalamiini UG 0,23 0,68 1,58
Askorbiinihappo=C-vit MG 4,59 13,76 32,02




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Pizza vegetarian 2
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 30
Annoskoko [g]: 300
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 387,25 1161,75 2703,15
D-vitamiini UG 0,03 0,08 0,19
E-vitamiini MG 1,00 3,01 7
Na Natrium MG 230,73 692,20 1610,6
K Kalium MG 129,48 388,45 903,83
P Fosfori MG 130,57 391,71 911,42
Ca Kalsium MG 109356,00 328068,01 763343,09
Mg Magnesium MG 22,75 68,26 158,82
Fe Rauta MG 0,96 2,89 6,72
Vesi G 12,10 36,30 84,46




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Pizza vegetarian 2

100 annosta a 300 g Ainekust. / annos: 0,694 Ainekust. / kg: 2,312 Ainekust. yht.: 69,360

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,694 Kust. yht. / kg: 2,312 Kust. yhteensa: 69,360

Lisétieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Pitsapohja GN 340g Valio KG 6,800 6,800 2,900 2,900 19,720
Pizzakastike KG 7,500 7,500 0,844 0,844 6,329
Gratiinikasvikset(porkk.,kesak., KG 10,000 10,000 1,160 1,160 11,600
lanttu,palstern.)

Maissi pakaste KG 2,000 2,000 1,400 1,400 2,800
Herkkusieni viipale séilyke 3kg KG 3,750 2,400 1,350 36,00 1,870 2,922 7,013
Suola KG 0,100 0,100 0,150 0,150 0,015
Chilipippuri mausteseos KG 12,355
Pizzamauste KG 18,099
Pitsajuustoraasteseos KG 4,000 4,000 5,471 5,471 21,884

Raakapaino yht.: 32,800 KG
Saanto yht.: 30,000 KG

Valmistushavikki: 8,54 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006
Sivu: 1
Puutarhurin hapanimela kasvispata
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,45 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,109 L 0,109 L  Rypsitljy Freesaa kasvikset pannulla.
4,432 KG 4,432 KG Porkkanasuikale pakaste
4,454 KG 4,454 KG Sipuli hakattu pakaste
4,804 KG 4,804 KG Minimaissi
4,683 KG 4,214 KG Keséakurpitsa
4,367 KG 4,367 KG Pizzakastike Laita kippipataan pizzakastike, vesi ja mausteet. Anna
2,183 L 2,183 L Vesi hautua, kunnes pizzakastikkeen maku on pehmentynyt.
0,125 KG 0,125 KG Kasvisliemijauhe 6 kg Lisaa joukkoon kasvikset, anna hautua ja tarkista maku.
0,060 KG 0,060 KG Suola
0,149 KG 0,149 KG Sokeri
0,273 L 0,273 L  Valkoviinietikka
0,218 L 0,218 L  Soijakastike
5,240 KG 3,930 KG Papu vedessa (punainen) Lisda joukkoon huuhdotut kidneypavut. Kuumenna ja
tarkista maku.
6,000 KG 6,000 KG Riisi avorio Tarjoile riisin kanssa.
14,000 L 14,000 L  Vesi
Raakapaino yht.: 49,318 KG Valmistushavikki: 8,76 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Puutarhurin hapanimela kasvispata
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 85,68 385,55
Energia, kJ KJ 358,48 1613,16
Rasvat G 0,75 3,37 7,94 8,75
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,24 1,08 2,56 2,81
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,22 0,97 2,28 2,51
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,08 0,37 0,87 0,96
Kolesteroli MG 0,03 0,13 0,34
Proteiinit G 2,57 11,57 12,2 30,02
Hiilihydraatit G 16,84 75,78 79,86 196,55
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,85 8,33 21,62
Suola G 0,20 0,89 2,31
B1 Tiamiini MG 0,06 0,27 0,7
B2 Riboflaviini MG 0,03 0,15 0,39
Niasiiniekvivalentti MG 1,01 4,53 11,76
B6 Pyridoksiini MG 0,10 0,43 1,11
Foolihappo uG 23,90 107,54 278,94
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0
Askorbiinihappo=C-vit MG 3,94 17,75 46,04




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Puutarhurin hapanimela kasvispata
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/100g /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti uG 214,84 966,76 2507,51
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,39 1,77 4,59
Na Natrium MG 125,70 565,63 1467,1
K Kalium MG 155,75 700,89 1817,92
P Fosfori MG 52,16 234,70 608,75
Ca Kalsium MG 15,34 69,03 179,03
Mg Magnesium MG 18,88 84,95 220,34
Fe Rauta MG 0,73 3,27 8,48

Vesi G 70,70 318,14 825,16




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Puutarhurin hapanimela kasvispata

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,654 Ainekust. / kg: 1,454 Ainekust. yht.: 65,412

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,654 Kust. yht. / kg: 1,454 Kust. yhteensa: 65,412

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsitliy L 0,109 0,109 0,670 0,670 0,073
Porkkanasuikale pakaste KG 4,432 4,432 1,110 1,110 4,920
Sipuli hakattu pakaste KG 4,454 4,454 0,880 0,880 3,920
Minimaissi KG 4,804 4,804 4,509 4,509 21,662
Kesakurpitsa KG 4,683 4,214 0,469 10,01 2,590 2,878 12,129
Pizzakastike KG 4,367 4,367 0,844 0,844 3,685
Vesi L 2,183 2,183
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,125 0,125 3,560 3,560 0,445
Suola KG 0,060 0,060 0,150 0,150 0,009
Sokeri KG 0,149 0,149 0,810 0,810 0,121
Valkoviinietikka L 0,273 0,273 2,000 2,000 0,546
Soijakastike L 0,218 0,218 3,010 3,010 0,656
Papu vedessa (punainen) KG 5,240 3,930 1,310 25,00 2,467 3,289 12,927
Riisi avorio KG 6,000 6,000 0,720 0,720 4,320
Vesi L 14,000 14,000

Raakapaino yht.: 49,318 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 8,76 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Reseptin tyoohje

Keski-Suomen shp

28.2.2006
Sivu: 1

Romanialainen kasvismuhennos
100 annosta a 450 g

Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 0,93 /KG
Reseptikirja:  KE

Valmistuslaite: KE

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,160 L 0,160 L  Rypsiodljy Kuumenna dljy ja freesaa kasviksia pannulla.
3,667 KG 3,667 KG Porkkanasuikale pakaste
1,567 KG 1,567 KG Sipuli hakattu pakaste
1,887 KG 1,887 KG Sellerisuikale pakaste
2,537 KG 2,537 KG Paprikasekoitus, pakaste
2,516 KG 2,516 KG Papu vihrea pakaste
0,096 KG 0,096 KG Valkosipulimurska, 730g
2,388 KG 2,388 KG Valkokaalisuikale
3,262 KG 3,262 KG Kukkakaali pakaste
8,529 L 8529 L Vesi Kuumenna kippipadassa vesi ja sulatejuusto. Hauduta
1,429 KG 1,429 KG Sulatejuusto koskenlaskija, 23 kunnes juusto on sulanut.
% ra.
0,023 KG 0,023 KG Suola Mausta ja lisda kasvikset.
0,043 KG 0,043 KG Paprikajauhe
0,011 KG 0,011 KG Pippurisekoitus
0,586 KG 0,586 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
1,279 L 1,279 L  Vesi Saosta pata.
0,267 KG 0,267 KG Maissitarkkelys
1,503 KG 1,503 KG Herne pakaste Lis&a herne ja kuumenna.
6,000 KG 6,000 KG Riisi avorio Tarjoa perunan, riisin tai pastan kanssa.
14,000 L 14,000 L  Vesi

Raakapaino yht.: 51,750 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 13,04 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Romanialainen kasvismuhennos
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 75,35 339,05
Energia, kJ KJ 315,25 1418,64
Rasvat G 1,43 6,41 17,18 18,92
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,26 1,16 3,11 3,42
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,43 1,94 5,21 5,74
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,56 2,53 6,78 7,46
Kolesteroli MG 1,83 8,22 24,23
Proteiinit G 2,44 10,99 13,17 32,41
Hiilihydraatit G 12,92 58,12 69,65 171,42
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,39 6,23 18,38
Suola G 0,47 2,11 6,22
B1 Tiamiini MG 0,05 0,22 0,64
B2 Riboflaviini MG 0,04 0,17 0,5
Niasiiniekvivalentti MG 1,05 4,72 13,92
B6 Pyridoksiini MG 0,12 0,52 1,53
Foolihappo uG 23,33 105,00 309,68
B12 Kobalamiini UG 0,05 0,21 0,62
Askorbiinihappo=C-vit MG 16,85 75,82 223,62




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Romanialainen kasvismuhennos
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 143,71 646,69 1907,32
D-vitamiini UG 0,00 0,01 0,04
E-vitamiini MG 0,33 1,49 4,39
Na Natrium MG 253,45 1140,52 3363,84
K Kalium MG 145,59 655,15 1932,28
P Fosfori MG 58,75 264,38 779,76
Ca Kalsium MG 37,12 167,03 492,63
Mg Magnesium MG 13,13 59,09 174,28
Fe Rauta MG 0,52 2,33 6,88
Vesi G 95,31 428,90 1265




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Romanialainen kasvismuhennos

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,420 Ainekust. / kg: 0,934 Ainekust. yht.: 42,041

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,420 Kust. yht. / kg: 0,934 Kust. yhteensa: 42,041

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsitliy L 0,160 0,160 0,670 0,670 0,107
Porkkanasuikale pakaste KG 3,667 3,667 1,110 1,110 4,070
Sipuli hakattu pakaste KG 1,567 1,567 0,880 0,880 1,379
Sellerisuikale pakaste KG 1,887 1,887 2,040 2,040 3,849
Paprikasekoitus, pakaste KG 2,537 2,537 1,260 1,260 3,197
Papu vihre& pakaste KG 2,516 2,516 0,730 0,730 1,837
Valkosipulimurska, 730g KG 0,096 0,096 4,938 4,938 0,474
Valkokaalisuikale KG 2,388 2,388 1,680 1,680 4,012
Kukkakaali pakaste KG 3,262 3,262 1,760 1,760 5,741
Vesi L 8,529 8,529
Sulatejuusto koskenlaskija, 23 % ra. KG 1,429 1,429 5,972 5,972 8,534
Suola KG 0,023 0,023 0,150 0,150 0,003
Paprikajauhe KG 0,043 0,043 6,822 6,822 0,293
Pippurisekoitus KG 0,011 0,011 14,814 14,814 0,163
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,586 0,586 3,560 3,560 2,086
Vesi L 1,279 1,279
Maissitarkkelys KG 0,267 0,267 0,590 0,590 0,158
Herne pakaste KG 1,503 1,503 1,209 1,209 1,817
Riisi avorio KG 6,000 6,000 0,720 0,720 4,320

Vesi L 14,000 14,000




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 2

Romanialainen kasvismuhennos

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,420 Ainekust. / kg: 0,934 Ainekust. yht.: 42,041
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,420 Kust. yht. / kg: 0,934 Kust. yhteensa: 42,041
Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta

Raakapaino yht.: 51,750 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 13,04 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Salsapaprikat

100 annosta a 450 g

Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,62 /KG
Reseptikirja:  KE

Valmistuslaite: KE

Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,118 L 0,118 L  Rypsitljy Kuumenna kippipata. Freesaa 6ljyssa sipulia ja
3,624 KG 3,624 KG Sipuli hakattu pakaste mausteita. Lisda pizzakastike ja vesi. Anna hautua,
0,528 KG 0,528 KG Valkosipulimurska, 730g kunnes veden maara on pienentynyt puoleen ja
0,024 KG 0,024 KG Chilipippuri mausteseos pizzakastikkeen maku on pehmentynyt.
0,014 KG 0,014 KG Inkivaari
0,116 KG 0,116 KG Suola
0,015 KG 0,015 KG Mustapippuri rouhittu
0,362 KG 0,362 KG Sokeri
0,039 KG 0,039 KG Basilika, kuivattu
2,220 KG 2,220 KG Pizzakastike
14,527 L 9,076 L Vesi
2,174 KG 2,174 KG Sulatejuusto koskenlaskija, 23 Lisaa vesi ja sulatejuusto. Anna sulaa ja kuumenna.
% ra.
8,472 L 8,472 L  Vesi
12,700 KG 12,700 KG Salsa - kasvissekoitus, Lisad& kasvikset maustettuun kastikepohjaan.
pakaste Kuumenna.
5,451 KG 5,451 KG Paprikasekoitus, pakaste
0,362 KG 0,362 KG Maissitarkkelys Saosta pata. Kuumenna ja tarkista maku.
0,906 L 0,906 L  Vesi
5,436 KG 5,436 KG Riisi avorio Tarjoa riisin kanssa.
12,684 L 12,684 L  Vesi
Raakapaino yht.: 64,321 KG Valmistushavikki: 30,04 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Salsapaprikat
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 85,81 386,16
Energia, kJ KJ 359,05 1615,72
Rasvat G 1,73 7,79 18,31 20,16
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,19 0,87 2,04 2,25
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,42 1,88 4,42 4,87
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,81 3,65 8,57 9,44
Kolesteroli MG 2,79 12,57 32,54
Proteiinit G 2,59 11,65 12,26 30,17
Hiilihydraatit G 14,66 65,99 69,43 170,89
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,19 5,34 13,83
Suola G 0,05 0,23 0,59
B1 Tiamiini MG 0,03 0,13 0,33
B2 Riboflaviini MG 0,03 0,14 0,35
Niasiiniekvivalentti MG 0,95 4,26 11,04
B6 Pyridoksiini MG 0,11 0,52 1,33
Foolihappo uG 16,44 73,99 191,59
B12 Kobalamiini UG 0,07 0,31 0,81
Askorbiinihappo=C-vit MG 23,77 106,94 276,95




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Salsapaprikat
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 111,50 501,73 1299,3
D-vitamiini UG 0,00 0,02 0,06
E-vitamiini MG 0,48 2,15 5,57
Na Natrium MG 150,38 676,72 1752,45
K Kalium MG 83,63 376,33 974,55
P Fosfori MG 55,30 248,86 644,44
Ca Kalsium MG 38,07 171,29 443,58
Mg Magnesium MG 9,31 41,90 108,51
Fe Rauta MG 0,38 1,71 4,44
Vesi G 92,39 415,76 1076,67




Keski-Suomen shp

AHOK Reseptin annoskortti 28.2.2006

Sivu: 1

Salsapaprikat

100 annosta a 450 g Ainekust. / annos: 0,728 Ainekust. / kg: 1,618 Ainekust. yht.: 72,804

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,728 Kust. yht. / kg: 1,618 Kust. yhteensa: 72,804

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsitliy L 0,118 0,118 0,670 0,670 0,079
Sipuli hakattu pakaste KG 3,624 3,624 0,880 0,880 3,189
Valkosipulimurska, 730g KG 0,528 0,528 4,938 4,938 2,607
Chilipippuri mausteseos KG 0,024 0,024 12,355 12,355 0,297
Inkivaari KG 0,014 0,014 10,677 10,677 0,149
Suola KG 0,116 0,116 0,150 0,150 0,017
Mustapippuri rouhittu KG 0,015 0,015 19,527 19,527 0,293
Sokeri KG 0,362 0,362 0,810 0,810 0,293
Basilika, kuivattu KG 0,039 0,039 23,350 23,350 0,911
Pizzakastike KG 2,220 2,220 0,844 0,844 1,873
Vesi L 14,527 9,076 5,451 37,52
Sulatejuusto koskenlaskija, 23 % ra. KG 2,174 2,174 5,972 5,972 12,983
Vesi L 8,472 8,472
Salsa - kasvissekoitus, pakaste KG 12,700 12,700 3,080 3,080 39,116
Paprikasekoitus, pakaste KG 5,451 5,451 1,260 1,260 6,868
Maissitarkkelys KG 0,362 0,362 0,590 0,590 0,214
Vesi L 0,906 0,906
Riisi avorio KG 5,436 5,436 0,720 0,720 3,914

Vesi L 12,684 12,684




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 2

Salsapaprikat

100 annosta a 450 g Ainekust. / annos: 0,728 Ainekust. / kg: 1,618 Ainekust. yht.: 72,804
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,728 Kust. yht. / kg: 1,618 Kust. yhteensa: 72,804
Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta

Raakapaino yht.: 64,321 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 30,04 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006
Sivu: 1
Sienikiusaus
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 3,22 IKG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
21,545 KG 21,545 KG Perunasuikale raaka Jaa perunat, sienet ja kasvikset 1/1 -65 gn-vuokiin.

2,666 KG 2,666 KG
18,071 KG 10,842 KG
9,012 KG 9,012 KG
2,984 KG 2,984 KG

Sipuli hakattu pakaste
Sienikuutio sailyke
Suikalevihannes pakaste
Porkkanasuikale pakaste

10,942 L 10,942 L

0,080 KG 0,080 KG
1,054 KG 1,054 KG
0,020 KG 0,020 KG
0,040 KG 0,040 KG

Keittiocreme vahalaktoosinen Sekoita mausteet keittibcremen sekaan ja jaa seos
1L vuokiin. Paista yhdistelmauunissa.

Suola

Kasvisliemijauhe 6 kg

Mustapippuri jauhettu

Valkopippuri jauhettu

Raakapaino yht.: 59,185 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushéavikki: 23,97 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Sienikiusaus
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 91,53 411,90
Energia, kJ KJ 382,98 1723,41
Rasvat G 4,05 18,22 40,18 44,24
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,84 3,79 8,37 9,21
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 1,54 6,93 15,28 16,83
Tyydyttyneet rasvahapot G 1,51 6,80 14,99 16,5
Kolesteroli MG 0,00 0,00 0
Proteiinit G 2,95 13,27 13,09 32,22
Hiilihydraatit G 10,53 47,37 46,73 115
Laktoosi G 0,22 0,98 2,39
Ravintokuitu G 1,81 8,16 19,81
Suola G 1,06 4,77 11,58
B1 Tiamiini MG 0,14 0,63 1,53
B2 Riboflaviini MG 0,02 0,09 0,22
Niasiiniekvivalentti MG 0,84 3,78 9,17
B6 Pyridoksiini MG 0,24 1,09 2,64
Foolihappo uG 27,90 125,57 304,85
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,01 0,03
Askorbiinihappo=C-vit MG 8,05 36,21 87,91




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Sienikiusaus
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 208,46 938,07 2277,45
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,14 0,61 1,49
Na Natrium MG 425,11 1913,00 4644,38
K Kalium MG 293,13 1319,10 3202,51
P Fosfori MG 41,33 185,98 451,52
Ca Kalsium MG 29,39 132,27 321,12
Mg Magnesium MG 17,62 79,30 192,52
Fe Rauta MG 0,66 2,95 7,16
Vesi G 66,40 298,79 725,4




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Sienikiusaus

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 1,449 Ainekust. / kg: 3,219 Ainekust. yht.: 144,875

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 1,449 Kust. yht. / kg: 3,219 Kust. yhteensa: 144,875

Lisétieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Perunasuikale raaka KG 21,545 21,545 0,900 0,900 19,391
Sipuli hakattu pakaste KG 2,666 2,666 0,880 0,880 2,346
Sienikuutio sailyke KG 18,071 10,842 7,229 40,00 4,610 7,684 83,307
Suikalevihannes pakaste KG 9,012 9,012 0,920 0,920 8,291
Porkkanasuikale pakaste KG 2,984 2,984 1,110 1,110 3,312
Keittiocreme vahalaktoosinen 1 L L 10,942 10,942 2,140 2,140 23,416
Suola KG 0,080 0,080 0,150 0,150 0,012
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 1,054 1,054 3,560 3,560 3,752
Mustapippuri jauhettu KG 0,020 0,020 19,527 19,527 0,391
Valkopippuri jauhettu KG 0,040 0,040 16,440 16,440 0,658

Raakapaino yht.: 59,185 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 23,97 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Soija-makaronilaatikko
100 annosta a 450 g

Saanto yht.:

45,000 KG

Hinta: 0,99 /KG
Reseptikirja:  KE

Valmistuslaite: Ki

Lisatieto: Potilasruokaluun.
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
7,425 L 7,425 L  Vesi Turvota soijarouhe kasvisliemijauheella maustetussa
0,077 KG 0,077 KG Kasvisliemijauhe 6 kg vedessa.
1,625 KG 1,625 KG Soijarouhe, tumma 500g
7,100 KG 7,100 KG Makaroni tumma Keitd makaroni puolikypsaksi ja valuta.
7,075 L 7,075 L  Vesi
8,675 KG 8,675 KG Suikalevihannes pakaste Sekoita turvotettu soijarouhe, makaronit ja kasvikset ja
jaa ne 1/1 -65 gn-vuokiin.
3,950 KG 3,950 KG Kananmunamassa 5 kg Sekoita kananmunamassa ja maito. Mausta. Jaa seos
13,800 L 13,800 L  Kevyt maitojuoma,lakt. 1 | vuokiin kasvis-makaroniseoksen péalle. Paista
0,625 KG 0,625 KG Kasvisliemijauhe 6 kg yhdistelmauunissa.
0,100 KG 0,100 KG Suola
0,025 KG 0,025 KG Mustapippuri jauhettu
Raakapaino yht.: 50,477 KG Valmistushavikki: 10,85 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Soija-makaronilaatikko
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 96,88 435,97
Energia, kJ KJ 405,37 1824,15
Rasvat G 1,85 8,33 17,36 19,11
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,38 1,69 3,563 3,88
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,55 2,47 5,15 5,67
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,61 2,72 5,67 6,25
Kolesteroli MG 32,07 144,32 331,02
Proteiinit G 7,84 35,30 32,9 80,96
Hiilihydraatit G 11,86 53,38 49,74 122,43
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,74 7,84 17,98
Suola G 0,59 2,67 6,11
B1 Tiamiini MG 0,18 0,81 1,86
B2 Riboflaviini MG 0,13 0,57 1,31
Niasiiniekvivalentti MG 1,79 8,07 18,51
B6 Pyridoksiini MG 0,06 0,29 0,67
Foolihappo uG 26,58 119,61 274,35
B12 Kobalamiini UG 0,32 1,43 3,28
Askorbiinihappo=C-vit MG 2,46 11,06 25,37




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Soija-makaronilaatikko
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 141,49 636,72 1460,47
D-vitamiini uG 0,26 1,16 2,67
E-vitamiini MG 0,35 1,59 3,65
Na Natrium MG 350,35 1576,58 3616,25
K Kalium MG 229,48 1032,67 2368,67
P Fosfori MG 142,75 642,36 1473,39
Ca Kalsium MG 36822,54 165701,43 380074,64
Mg Magnesium MG 14,95 67,29 154,34
Fe Rauta MG 1,59 7,14 16,38
Vesi G 57,35 258,08 591,96




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1
Soija-makaronilaatikko
100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,445 Ainekust. / kg: 0,990 Ainekust. yht.: 44,537
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,445 Kust. yht. / kg: 0,990 Kust. yhteensa: 44,537
Lisétieto: Potilasruokaluun.
P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Vesi L 7,425 7,425
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,077 0,077 3,560 3,560 0,274
Soijarouhe, tumma 5009 KG 1,625 1,625 3,030 3,030 4,924
Makaroni tumma KG 7,100 7,100 0,740 0,740 5,254
Vesi L 7,075 7,075
Suikalevihannes pakaste KG 8,675 8,675 0,920 0,920 7,981
Kananmunamassa 5 kg KG 3,950 3,950 2,040 2,040 8,058
Kevyt maitojuoma,lakt. 1 | L 13,800 13,800 1,110 1,110 15,318
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,625 0,625 3,560 3,560 2,225
Suola KG 0,100 0,100 0,150 0,150 0,015
Mustapippuri jauhettu KG 0,025 0,025 19,527 19,527 0,488

Raakapaino yht.: 50,477 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 10,85 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Soijapapu-punajuuripihvit
100 annosta a 450 g

Saanto yht.:
Hinta:

45,000 KG
1,13 /KG

Reseptikirja:  KE

Valmistuslaite: Ki

Lisatieto: Soijapapujen liottaminen ja keittdminen edellist
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
3,871 L 3,871 L Vesi Huuhtele soijapavut kuumalla vedella huolellisesti. Anna
3,025 KG 3,025 KG Soijapapu Risenta liota 10 tuntia. Laita pavut kylmaan veteen (1 osa papuja
ja 2 osaa vettd) ja keitd ilman suolaa noin 2,5 tuntia.
3,169 KG 3,169 KG Riisi avorio Keita riisi yhdistelmauunissa hdyrytoiminnolla. Riisia ei
2,162 L 2,162 L  Vesi tarvitse huuhdella. Hienonna keitetyt soijapavut
kutterilla.
2,311 KG 2,311 KG Sipuli hakattu pakaste HUOM! Lisatty vesi on punajuurisailykkeen lienta!!
0,019 KG 0,019 KG Suola
2,908 KG 2,908 KG Punajuuri sailyke suikale Sekoita kaikki aineet keskenaéan murekemassaksi.
2,721 KG 2,721 KG Punajuuriraaste Tarkista maku ja rakenne. Voit halutessasi lisata
1,864 L 1,864 L Vesi massaan hieman 06ljya.
3,690 KG 3,690 KG Korppujauho S o o )
3,281 KG 3,281 KG Kananmunamassa 5 kg Muotoile pihvinmuotoilulaitteella pihveja (a 100g). Paista
0.041 KG 0041 KG Basilika. kuivattu yhdistelmauunissa hdyrypaistolla 140 asteessa noin 20
0,391 KG 0,391 KG Kasvisliemijauhe 6 kg minuuttia.
20,000 KG 20,000 KG Peruna kuorittu raaka Tarjoa perunasoseen kanssa.
12,500 L 12,500 L  Vesi
5,100 L 5,100 L  Kevyt maitojuoma,lakt. 1 |
0,100 KG 0,100 KG Suola
0,300 KG 0,300 KG Margariini 80% Keiju 400g
lakton

Raakapaino yht.: 67,453 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushéavikki: 33,29 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Soijapapu-punajuuripihvit
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 122,40 550,82
Energia, kJ KJ 512,15 2304,69
Rasvat G 2,91 13,09 21,58 23,76
Monityydyttymatt.rasvahapot G 1,04 4,66 7,69 8,47
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,94 4,24 6,99 7,7
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,68 3,05 5,02 5,53
Kolesteroli MG 25,73 115,80 210,24
Proteiinit G 5,69 25,60 18,88 46,47
Hiilihydraatit G 17,94 80,72 59,54 146,55
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 2,47 11,13 20,21
Suola G 0,33 1,48 2,69
B1 Tiamiini MG 0,21 0,95 1,73
B2 Riboflaviini MG 0,09 0,43 0,78
Niasiiniekvivalentti MG 1,89 8,48 15,4
B6 Pyridoksiini MG 0,30 1,36 2,47
Foolihappo uG 43,35 195,05 354,11
B12 Kobalamiini UG 0,21 0,93 1,69
Askorbiinihappo=C-vit MG 571 25,71 46,67




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Soijapapu-punajuuripihvit
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 22,04 99,18 180,05
D-vitamiini UG 0,14 0,65 1,18
E-vitamiini MG 0,46 2,08 3,78
Na Natrium MG 297,68 1339,54 2431,9
K Kalium MG 410,45 1847,02 3353,2
P Fosfori MG 104,58 470,63 854,41
Ca Kalsium MG 13631,34 61341,01 111362,66
Mg Magnesium MG 34,62 155,79 282,83
Fe Rauta MG 1,43 6,42 11,66
Vesi G 99,34 447,01 811,53




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1
Soijapapu-punajuuripihvit
100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,508 Ainekust. / kg: 1,129 Ainekust. yht.: 50,816
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,508 Kust. yht. / kg: 1,129 Kust. yhteensa: 50,816
Lisatieto: Soijapapuijen liottaminen ja keittdminen edellis
P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Vesi L 3,871 3,871
Soijapapu Risenta KG 3,025 3,025 1,910 1,910 5,778
Riisi avorio KG 3,169 3,169 0,720 0,720 2,282
Vesi L 2,162 2,162
Sipuli hakattu pakaste KG 2,311 2,311 0,880 0,880 2,034
Suola KG 0,019 0,019 0,150 0,150 0,003
Punajuuri sailyke suikale KG 2,908 2,908 0,770 0,770 2,239
Punajuuriraaste KG 2,721 2,721 3,420 3,420 9,306
Vesi L 1,864 1,864
Korppujauho KG 3,690 3,690 0,860 0,860 3,173
Kananmunamassa 5 kg KG 3,281 3,281 2,040 2,040 6,693
Basilika, kuivattu KG 0,041 0,041 23,350 23,350 0,957
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,391 0,391 3,560 3,560 1,392
Peruna kuorittu raaka KG 20,000 20,000 0,538 0,538 10,764
Vesi L 12,500 12,500
Kevyt maitojuoma,lakt. 1 | L 5,100 5,100 1,110 1,110 5,661
Suola KG 0,100 0,100 0,150 0,150 0,015
Margariini 80% Keiju 400g lakton KG 0,300 0,300 1,730 1,730 0,519

Raakapaino yht.: 67,453 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 33,29 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006
Sivu: 1
Talonpojan munakas
100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,84 IKG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
0,222 L 0,222 L  Rypsiodljy Viipaloi kypsé peruna ja kuumenna 6ljy paistinpannulla.
21,369 KG 20,749 KG Peruna kuorittu keitetty Freesaa sipulit ja perunaviipaleet pannulla.
2,527 KG 2,527 KG Sipuli hakattu pakaste
0,266 KG 0,266 KG Valkosipulimurska, 730g
8,867 KG 8,113 KG Tomaaitti Kuutio tomaatti pieneksi kuutioksi. Annostele peruna-
sipuliseos ja tomaatit 1/1 -65 gn-vuokin kerroksittain
peruna-tomaatti-peruna.
15,251 KG 15,251 KG Kananmunamassa 5 kg Sekoita kananmunamassa ja maito ja mausta. Kaada
4,433 L 4,433 L  Kevytmaito gn-vuokiin perunoiden ja tomaattien paalle.
0,754 KG 0,754 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
0,089 KG 0,089 KG Suola
0,036 KG 0,036 KG Valkopippuri jauhettu
0,053 KG 0,053 KG Paprikajauhe
0,022 KG 0,022 KG Persilja kuivattu
0,040 KG 0,040 KG Timjami
3,458 KG 3,458 KG Pitsajuustoraasteseos Laita juustoraastetta pinnalle ja paista
yhdistelmauunissa.
Raakapaino yht.: 56,013 KG Valmistushavikki: 19,66 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Talonpojan munakas
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 120,60 542,70
Energia, kJ KJ 504,60 2270,69
Rasvat G 5,87 26,41 44,2 48,67
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,57 2,54 4,26 4,69
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 2,53 11,37 19,03 20,95
Tyydyttyneet rasvahapot G 2,01 9,05 15,15 16,68
Kolesteroli MG 122,44 550,97 1015,25
Proteiinit G 7,35 33,06 24,75 60,91
Hiilihydraatit G 9,22 41,47 31,05 76,42
Laktoosi G 0,47 2,13 3,92
Ravintokuitu G 0,81 3,66 6,75
Suola G 0,70 3,13 5,77
B1 Tiamiini MG 0,07 0,32 0,59
B2 Riboflaviini MG 0,22 0,97 1,79
Niasiiniekvivalentti MG 2,43 10,94 20,16
B6 Pyridoksiini MG 0,23 1,04 1,92
Foolihappo uG 35,43 159,44 293,8
B12 Kobalamiini UG 0,92 4,12 7,6
Askorbiinihappo=C-vit MG 5,80 26,08 48,05




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Talonpojan munakas
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 123,69 556,60 1025,62
D-vitamiini UG 0,43 1,91 3,52
E-vitamiini MG 0,93 4,19 7,73
Na Natrium MG 383,21 1724,43 3177,53
K Kalium MG 254,68 1146,08 2111,83
P Fosfori MG 150,22 675,98 1245,59
Ca Kalsium MG 63052,74 283737,32 522829,56
Mg Magnesium MG 22,69 102,12 188,18
Fe Rauta MG 1,30 5,85 10,77
Vesi G 89,25 401,61 740,03




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Talonpojan munakas

100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,827 Ainekust. / kg: 1,837 Ainekust. yht.: 82,677

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,827 Kust. yht. / kg: 1,837 Kust. yhteensa: 82,677

Lisatieto:

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Rypsidljy L 0,222 0,222 0,670 0,670 0,149
Peruna kuorittu keitetty KG 21,369 20,749 0,620 2,90 0,538 0,554 11,501
Sipuli hakattu pakaste KG 2,527 2,527 0,880 0,880 2,224
Valkosipulimurska, 730g KG 0,266 0,266 4,938 4,938 1,314
Tomaatti KG 8,867 8,113 0,754 8,50 1,135 1,241 10,066
Kananmunamassa 5 kg KG 15,251 15,251 2,040 2,040 31,112
Kevytmaito L 4,433 4,433 0,550 0,550 2,438
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,754 0,754 3,560 3,560 2,684
Suola KG 0,089 0,089 0,150 0,150 0,013
Valkopippuri jauhettu KG 0,036 0,036 16,440 16,440 0,592
Paprikajauhe KG 0,053 0,053 6,822 6,822 0,362
Persilja kuivattu KG 0,022 0,022 18,232 18,232 0,401
Timjami KG 0,040 0,040 22,560 22,560 0,902
Pitsajuustoraasteseos KG 3,458 3,458 5,471 5,471 18,919

Raakapaino yht.: 56,013 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 19,66 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin tyoohje 28.2.2006
Sivu: 1
Tomaattinen kasvis-pastakastike
100 annosta & 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 0,88 /IKG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: KE
Lisatieto:
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
14,806 L 14,806 L  Vesi Kuumenna kippipadassa vesi ja muut aineet. Anna
6,078 KG 6,078 KG Pizzakastike kiehua, kunnes pizzakastikkeen maku on pehmentynyt.
0,503 KG 0,503 KG Tomaattisose(pure)
0,060 KG 0,060 KG Paprikajauhe
0,341 KG 0,341 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
0,008 KG 0,008 KG Mustapippuri rouhittu
0,001 KG 0,001 KG Laakerinlehti
0,089 KG 0,089 KG Valkosipulimurska, 730g
0,222 L 0,222 L  Rypsibliy Freesaa kasvikset 6ljyssa.
3,390 KG 3,390 KG Paprikasekoitus, pakaste
5,611 KG 5,611 KG Gratiinikasvikset(porkk.,kesak
., lanttu,palstern.)
0,040 KG 0,040 KG Suola Lisaa kasvikset ja mausteet kastikepohjaan. Kypsenna.
1,481 KG 1,481 KG Sipuli hakattu pakaste
0,014 KG 0,014 KG Salvia
0,014 KG 0,014 KG Rosmariini
0,014 KG 0,014 KG Timjami
0,082 KG 0,082 KG Sokeri
0,740 L 0,740 L  Vesi Saosta.
0,445 KG 0,445 KG Maissitarkkelys
2,221 L 2,221 L  Keittibcreme vahalaktoosinen Lisaa keittibcreme, kuumenna ja tarkista maku.
1L Kastikkeen on tarkoitus jaada aika paksuksi.
11,600 L 11,600 L  Vesi Tarjoa pastan kanssa.
8,400 KG 8,400 KG Makaroni penne
Raakapaino yht.: 56,160 KG Valmistushavikki: 19,87 %
Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Tomaattinen kasvis-pastakastike
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 102,52 461,36
Energia, kJ KJ 428,97 1930,36
Rasvat G 1,93 8,68 17,08 18,8
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,55 2,49 4,9 5,4
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 0,66 2,99 5,88 6,48
Tyydyttyneet rasvahapot G 0,41 1,87 3,67 4,04
Kolesteroli MG 0,04 0,18 0,4
Proteiinit G 3,07 13,81 12,16 29,94
Hiilihydraatit G 17,85 80,35 70,76 174,15
Laktoosi G 0,04 0,20 0,43
Ravintokuitu G 1,29 5,81 12,6
Suola G 0,41 1,84 3,98
B1 Tiamiini MG 0,04 0,17 0,37
B2 Riboflaviini MG 0,03 0,15 0,33
Niasiiniekvivalentti MG 0,75 3,39 7,34
B6 Pyridoksiini MG 0,06 0,29 0,63
Foolihappo uG 16,15 72,66 157,49
B12 Kobalamiini UG 0,00 0,00 0,01
Askorbiinihappo=C-vit MG 16,15 72,66 157,49




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Tomaattinen kasvis-pastakastike
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/100g /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti uG 205,19 923,38 2001,44
D-vitamiini UG 0,00 0,00 0
E-vitamiini MG 0,68 3,07 6,65
Na Natrium MG 150,83 678,74 1471,19
K Kalium MG 122,99 553,44 1199,58
P Fosfori MG 42,37 190,68 413,31
Ca Kalsium MG 18,61 83,72 181,47
Mg Magnesium MG 12,51 56,28 121,99
Fe Rauta MG 0,56 2,54 55

Vesi G 73,38 330,21 715,74




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1
Tomaattinen kasvis-pastakastike
100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,396 Ainekust. / kg: 0,880 Ainekust. yht.: 39,591
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,396 Kust. yht. / kg: 0,880 Kust. yhteensé: 39,591
Lisatieto:
P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Vesi L 14,806 14,806
Pizzakastike KG 6,078 6,078 0,844 0,844 5,129
Tomaattisose(pure) KG 0,503 0,503 0,730 0,730 0,367
Paprikajauhe KG 0,060 0,060 6,822 6,822 0,409
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,341 0,341 3,560 3,560 1,214
Mustapippuri rouhittu KG 0,008 0,008 19,527 19,527 0,156
Laakerinlehti KG 0,001 0,001 56,141 56,141 0,056
Valkosipulimurska, 730g KG 0,089 0,089 4,938 4,938 0,439
Rypsidljy L 0,222 0,222 0,670 0,670 0,149
Paprikasekoitus, pakaste KG 3,390 3,390 1,260 1,260 4,271
Gratiinikasvikset(porkk.,kesak., KG 5,611 5,611 1,160 1,160 6,509
lanttu,palstern.)
Suola KG 0,040 0,040 0,150 0,150 0,006
Sipuli hakattu pakaste KG 1,481 1,481 0,880 0,880 1,303
Salvia KG 0,014 0,014 20,421 20,421 0,286
Rosmariini KG 0,014 0,014 11,174 11,174 0,156
Timjami KG 0,014 0,014 22,560 22,560 0,316
Sokeri KG 0,082 0,082 0,810 0,810 0,066
Vesi L 0,740 0,740
Maissitarkkelys KG 0,445 0,445 0,590 0,590 0,263

L 2,221 2,221 2,140 2,140 4,753




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 2

Tomaattinen kasvis-pastakastike
100 annosta & 450 g Ainekust. / annos: 0,396 Ainekust. / kg: 0,880 Ainekust. yht.: 39,591
Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000
Valmistuslaite: KE Kust. yht. / annos: 0,396 Kust. yht. / kg: 0,880 Kust. yhteensa: 39,591
Lisatieto:
P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta

Keittiocreme vahalaktoosinen 1 L

Vesi L 11,600 11,600

Makaroni penne KG 8,400 8,400 1,636 1,636 13,742
Raakapaino yht.: 56,160 KG Valmistushavikki: 19,87 %

Saanto yht.: 45,000 KG Jakeluhavikki: 0,00 %




AHO_K

Keski-Suomen shp

Reseptin tyoohje

28.2.2006
Sivu: 1

Varikas pastavuoka

100 annosta a 450 g
Saanto yht.: 45,000 KG
Hinta: 1,85 /KG
Reseptikirja:  KE
Valmistuslaite: Ki

Lisatieto: Potilasruokailuun
Ei sovi:
P Ostopaino Kayttbpaino Raaka-aine Tydohje
8,309 L 8,309 L  Vesi Keitéd pasta yhdistelméauunissa hdyrytoiminnolla
7,342 KG 7,342 KG Makaroni kolmen varin puolikypséksi. Huuhdo ja valuta.
cappelli
0,069 KG 0,069 KG Kasvisliemijauhe 6 kg
5,464 KG 5,464 KG Parsakaali pakaste Silppua aurinkokuivattu tomaatti pieneksi. Sekoita
4,363 KG 4,363 KG Paprikasekoitus, pakaste kasvikset ja puolikypsa pasta. Jaa seos 1/1 -65 gn-
4,952 KG 4,952 KG Sipuli hakattu pakaste vuokiin.
0,171 KG 0,171 KG Valkosipulimurska, 730g
0,911 KG 0,911 KG Aurinkokuivattu tomaatti
Oljyssa 1,6 kg
0,057 KG 0,057 KG Suola Sekoita kananmunamassa ja maito. Mausta. Jaa seos
9,372 L 9,372 L  Kevyt maitojuoma,lakt. 1 | vuokiin kasvisten ja pastan paalle.
7,114 KG 7,114 KG Kananmunamassa 5 kg
0,019 KG 0,019 KG Mustapippuri jauhettu
0,038 KG 0,038 KG Basilika, kuivattu
2,182 KG 2,182 KG Pitsajuustoraasteseos Lisaa pinnalle juustoraastetta ja paista

yhdistelmauunissa.

Raakapaino yht.: 50,363 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushéavikki: 10,65 %
Jakeluhavikki: 0,00 %




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Véarikas pastavuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Energia, kcal KCAL 111,50 501,76
Energia, kJ KJ 466,54 2099,41
Rasvat G 3,74 16,84 30,47 33,55
Monityydyttymatt.rasvahapot G 0,41 1,83 3,32 3,65
Kertatyydyttymatt.rasvahapot G 1,29 5,79 10,48 11,54
Tyydyttyneet rasvahapot G 1,32 5,93 10,74 11,83
Kolesteroli MG 59,03 265,63 529,4
Proteiinit G 6,13 27,59 22,34 54,99
Hiilihydraatit G 12,95 58,27 47,18 116,13
Laktoosi G 0,00 0,00 0
Ravintokuitu G 1,16 5,24 10,44
Suola G 0,20 0,88 1,76
B1 Tiamiini MG 0,08 0,34 0,68
B2 Riboflaviini MG 0,16 0,74 1,47
Niasiiniekvivalentti MG 1,70 7,64 15,23
B6 Pyridoksiini MG 0,13 0,60 1,19
Foolihappo uG 30,33 136,49 272,02
B12 Kobalamiini UG 0,51 2,31 4,61
Askorbiinihappo=C-vit MG 26,98 121,41 241,97




Keski-Suomen shp

PO Reseptin ravintoarvot 22000
Resepti: Véarikas pastavuoka
Reseptikirja: KE
Saanto [kg]: 45
Annoskoko [g]: 450
Annosmaara: 100
Ravintoaineryhma: SR
Ravintosuositus:
Nimi Yksikkd Maéara Maéara %-osuus Ainetiheys Suositus Suositus Ero%
/1009 /ruokailija energiasta /1000kcal alaraja ylaraja
Retinoliekvivalentti UG 120,65 542,93 1082,06
D-vitamiini UG 0,30 1,37 2,72
E-vitamiini MG 0,67 3,03 6,05
Na Natrium MG 106,76 480,43 957,48
K Kalium MG 189,70 853,63 1701,27
P Fosfori MG 113,31 509,92 1016,26
Ca Kalsium MG 64775,46 291489,58 580935,32
Mg Magnesium MG 16,13 72,59 144,68
Fe Rauta MG 0,83 3,72 7,42
Vesi G 60,61 272,74 543,57




Keski-Suomen shp

AHO_K Reseptin annoskortti 28.2.2006
Sivu: 1

Varikas pastavuoka

100 annosta a 450 g Ainekust. / annos: 0,833 Ainekust. / kg: 1,852 Ainekust. yht.: 83,346

Reseptikirja:  KE Muut kust. / annos: 0,000 Muut kust. / kg: 0,000 Muut kust. yht.: 0,000

Valmistuslaite: Ki Kust. yht. / annos: 0,833 Kust. yht. / kg: 1,852 Kust. yhteensé: 83,346

Lisatieto: Potilasruokailuun

P Raaka-aine Yks. Ostopaino Kayttopaino Painohév.kg Painohéav. % Ostohinta Kayttohinta Hinta
Vesi L 8,309 8,309
Makaroni kolmen varin cappelli KG 7,342 7,342 2,097 2,097 15,398
Kasvisliemijauhe 6 kg KG 0,069 0,069 3,560 3,560 0,246
Parsakaali pakaste KG 5,464 5,464 1,300 1,300 7,103
Paprikasekoitus, pakaste KG 4,363 4,363 1,260 1,260 5,497
Sipuli hakattu pakaste KG 4,952 4,952 0,880 0,880 4,358
Valkosipulimurska, 730g KG 0,171 0,171 4,938 4,938 0,844
Aurinkokuivattu tomaatti 6ljysséa 1,6 kg KG 0,911 0,911 12,930 12,930 11,779
Suola KG 0,057 0,057 0,150 0,150 0,009
Kevyt maitojuoma,lakt. 1 | L 9,372 9,372 1,110 1,110 10,403
Kananmunamassa 5 kg KG 7,114 7,114 2,040 2,040 14,513
Mustapippuri jauhettu KG 0,019 0,019 19,527 19,527 0,371
Basilika, kuivattu KG 0,038 0,038 23,350 23,350 0,887
Pitsajuustoraasteseos KG 2,182 2,182 5,471 5,471 11,938

Raakapaino yht.: 50,363 KG
Saanto yht.: 45,000 KG

Valmistushavikki: 10,65 %

Jakeluhavikki:

0,00 %






