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Terveellisesti IMetsasienia

Sieniruokaochjeissa on Suomessa kéytetty perinteisesti runsaasti kermaa ja
voita. Témé peitt&d sienten hienoja aromeja ja tekee ruoasta liian energia-
pitoista nykyistd kevytta tyoté tekevélle kuluttajalle. Onkin tullut aika muuttaa
tottumuksia, silla sienet ovat vahérasvaisia ja siséltavét runsaasti kivennais-
ja valkuaisaineita. Sienet soveltuvat erinomaisesti ravitsemussuositusten
mukaiseen ruokavalioon. Meilla on opittavaa esimerkiksi Italian ruoka-
kulttuurista, jossa sienid kaytetdan runsaasti myds kasvisten ja kalan kanssa.
Tyydyttyneen rasvan sijasta sieniruoissa rasva on siella perinteisesti kasvidljya.

Arktiset Aromit ry:n pyynndsta tehtiin uusia sieniruokaohjeita Seinéjoen
ammattikorkeakoulun Kauhajoen ravitsemisalan yksikéssa Marja Kipon
opinnaytetydna. Tavoitteena oli aikaansaada maukkaita metsé&sienireseptejé,
jotka vastaisivat suomalaisia ravitsemussuosituksia. Reseptien laadinnassa
Marja Kippo kiinnitti erityisesti huomiota rasvan mééaraan ja laatuun seké
suolan ja kuidun maéraan. Ruokaohjeet on vakioitu Lohtajalla, Ohtakarin
leirikeskuksen keittidllZ ja ruokien testaamiseen on osallistunut noin kymmenen
hengen raati. Raatilaisten kommentit on otettu huomioon reseptien kehitys-
tydssa.

T4ahan esitteeseen on koottu valmiita, ravintosiséltdtiedoilla tdydennettyja
reseptejd 14 kappaletta. Ruokaohjeiden ravintosiséllét on laskettu annosta
kohti aterix -reseptiohjelmalla. Ravintosisalttiedot on otettu mukaan melko
kattavasti. Tarkoituksena on samalla viestid sienten ravintosiséllén monipuoli-
suudesta ja sienten soveltuvuudesta terveelliseen ruokavalioon. Siséltévathan
sienet esimerkiksi proteiineja, kuitua, kivennaisaineita ja D- ja B-vitamiineja
kasviksiin verrattuna huomattavasti enemman.

Ruokavaihtoehtoina ovat suppilovahveromuhennoksella tdytetyt paprikat,
kevyet sienipinvit, meheva metsésieni-tofupiiras, tomaattinen sieni-lohikeitto,
korvasienilld kuorrutettu lohi, marinoidut metsasienet, rouskulasagne, rousku-
raejuustosalaatti, rousku-perunasalaatti, tatti-broilerisalaatti, rouskutéytteiset
uuniperunat, voitattipaistos, rukiiset yrtti-voitattikrepit ja karvarouskuilla taytetyt
hirvenlihak&aryleet.

Sienestys on hyvé likuntaharrastus. Marja Kippo poimi kehittelemiinsa
ruokaohjeisiin sienet itse, joten niissé on kaytetty tuoreita sienid. Tuoreiden
metsésienten saatavuus vaihtelee vuosittain. Ammattikeittiot voivat hankkia
sienid suoraan poimijoilta, joilla on poimijakortti. Pakastettuja ja vakuumi-
pakattuja metsasienia on saatavilla 1&pi vuoden tukkuliikkeiden kautta. Ne
soveltuvat hyvin kéytettévaksi ndissd ruokaohjeissa. Kokeile ohjeisiin my&s
liotettuja kuivattuja sienia tai séilykesienia.

Metsasienet antavat makua ruokaan. T8man esitteen ruokaohjeita toivomme
sovellettavaksi sekd ammattikeittididen etts kotitalouksien kayttoon. Tee
metsaretki ruokapydéssé ja nauti sieniruokaa syodessési metsén tuoksusta
ja mausta.

Kevit 2007

Arktiset Aromit ry.



Suppilovahveromuhennoksella
taytetyt paprikat (10 annosta)

170'g (2 Kpl) wssnsmemnnmanimiies
...Suppilovahveroita (tuoreita)
...Porkkanaa

2000 ..cnmeerssminiig

50 g (yksi pieni porkkana) .........c......
170 g (2 kpl)isismmmisamiinmss,

Sipulia
Valkosipulia EE

Rypsiéljya

Tomaattia

Valkoviinia

Suolaa
Rouhittua mustapippuria
Téaysjyvériisia (keitetty)

.Kasvisrasvasekoitetta (rasvaa 15 %)

Persiljasilppua
Ruchosipulisilppua
Punaista paprikaa

Kuullota hienonnettuja sipuleita 6ljyssa pari minuuttia.

Lis&4 hienonnetut suppilovahverot ja kuutioitu porkkana.

Kypsenni, kunnes sienten neste on haihtunut.

Lis4a tomaattikuutiot, valkoviini, mausteet, keitetty riisi seké kasvisrasvasekoite.

Kypsenna muutama minuutti.

Halkaise paprikat pituussuuntaan kahtia. Huuhtele paprikat ja poista siemenet.
Tayta paprikanpuolikkaat taytteella ja lado voideltuun uunivuokaan.
Kypsenna paprikoita 175 asteessa noin 20 min.

RAVINTOSISALTO /annos

Energia
104,52 kcal / 437,32 kJ

Energiaravintoaineet

RasVa s s i sasuan
Tyydyttyneet ..o
MONOEENIt cswwsmsmimomsssmmvtimsmms
Monityydvt.: suassmnsuananns
Linolih@ppo ..cccceeeiiin i

Kolesteroli.........summsmaviemniasiis

396 g s o4 %

BADE im0
LI o0 F [ X |- X7

A3 guniaisnaains 11,845
0,88 i AT %
-...0mg

Hiilihydraatit.........c..cocveermnererienrieens 12,96 G covviiiviciiinnisriniinncennnn.. 50,38 %
Profelinif.t e 258G e 1003 %

RavintoKUitU ...c.ccceeeeicerineeee v

Lisatly sokeri......c.oeviiiiiiniiiniiiiniiinnns

Kivenndisaineet

Natrium.....................607,34 mg
Kalium...........coe........449,03 mg
Kalsium.......................23,87 mg
Magnesium.................28,72 mg
Fosfori.......cccoveevennn 77,27 Mg
Rauta........c..ccvireenne.. 1,66 mg
SiNKKiweecaiiiisaimnmeas0,72 mg
Suola .....ccevvevreceneene 1,00 @
Suola % ...coveereeiiennnn0,62 %

..3,35¢g

10 Qeossmssiesamnansesusnia D 5o

Vitamiinit

A-vitamiini..................530,16 pg
D-vitamiini..........c...ovoe.-. 1,15 g
Tiamiini (B1) .................0,70 mg
Riboflaviini (B2) ............0,21 mg
Niasiiniekv.....................2,16 mg
Pyridoksiini (B6)............0,51 mg
B 12-vitamiini............cc........0 ug
Foolihappo..........c..... 101,85 pg
C-vitamiini.................126,99 mg
E-vitamiini.........ccccenne 2,77 mg



Kevyet sienipihvit (10 annosta) RAVINTOSISALTO /annos

VB csommmasmmanimmessmnsys =Ty psiollyd Energia
170 g (2 KP1) coveveieeeicireciiiiesinienenno.PUN@SIpUli@ 156,23 keal / 653,69 kJ

B,5 0l ROUSKU]A (ryGpéttynd)
1,5l o RESVALONTE Maitoa

s e AR oy Neljanviljanhiutaleita Energiaravintoaineet
juust I¢

2I0G cicsisiaisssrssimisaiasnsssossisssessias Resjuustoa {rasvatonts) RASVA ... disin i 7 % | PO RTINS .. 11~ o

300 g (4 Kp!) ccoeecnienireereeeeenee.PETUNGA

2Bl smaanneesmsrass s Soijajauhoa (vahdrasvaista) Tyydyttyneet ........coocomsiincicniane LU 7Y « B ——— R

B | e R S RN MO L S Jauhettua valkopippuria MONOEENIE......vieveccriiecererenrrersrreees 182 G et s 10,58 %

Tl SUOIBE Monityydyt. ...oeceeeeerereeeieeee e 1,98  ceistamnmimidasaimapniai 9,18 %

T Wcssmmeiminmesiomssssmssiminnarinsssssen sesansenss P QTSI
LiNOlNapp0ssamsamssmmsmmmaims | 2010 s sssiteasisssamssrssisnmyson 7,15 %
Kolesteroli.......ooeecevveriiiireeseneens 0,45 mg

Hienonna punasipuli ja kuullota sita hetki paistinpannulla oljyssa. HiliYAraatit .......oovorresceccccerrersrerer 15,48 G e 40,21 %

Lis&a hienonnetut rouskut ja kypsenna hetki. — 13 =

Raasta raaka peruna hienoksi raasteeksi. Protelinit....... oo s 8188 g s it s 36,10 %

Yhdista kaikki ainekset keskendn ja sekoita tasaiseksi massaksi.

Muotoile massasta haluamasi kokoisia pihveja uunipellille RAVINOKUIU ... veoeeresvccreennreeenn b, 73 @

leivinpaperin paalle. . . o

Paista 175 asteessa noin 25 min. Lis&tty SOKEFi......cccciriicrieicrieieeesieri s 08w dnsniad 0%
Kivenniisaineet Vitamiinit
Natrium......coceeeeeene 1025,69 mg A-vitamiini.........coeeens 21,15 ug
L€ 11111 ————— 754,83 mg D-vitamiini.........cccceeenne. 3,46 ug
Kalsium........cooeeiuieenes 85,03 mg Tiamiini (B1) .covoveevinnnn 0,27 mg
Magnesium.................65,32 mg Riboflaviini (B2) ............ 0,36 mg
Fosfori......ccoeeveciinnns 194,32 mg Niasiiniekv........oceveeinnne. 2,29 mg
Rauta........ccoccceveneeennnn. 3,63 mg Pyridoksiini (B6)............0,29 mg
SRR st ings 1,48 mg B 12-vitamiini................. 0,05 ug
BUOIE cvmasnmamaws 1,00 g Foolihappo.................101,69 ug
SUOIA Yo crnanmassaisig 0,59 % C-vitamiini........cceoevnnen. 9,89 mg

E-vitamiini.......cccccceenel 0,73 mg



Meheva metsasieni-tofupiiras (20 annosta)

Taikina:

Bl isinin i Bibitharsasasia Rasvatonta maitoa

5049 ...Hiivaa

1tl... ...Suolaa

2,51l .....Hunajaa

1dl... ...Ruishiutaleita

1dl... ....Seesamin siemenié (jauhettuna)
(7 o ORI =, - TS LB A Vehnajauhoja

1,5dl ...Rypsidljya

Tayte

2.5 | (= ...Rypsiéliyad

100 g (yksi sipuli) ...Punasipulia

2 Kyntta......cociiecieiienininnns Valkosipulia

210 [0 - [F————————— Metsasienid (esikasiteltyja)
150 g ...Marinoitua tofua

80g.. ...Pakastepinaattia

100 g ...Kermaviilia (3,5 g rasvaa)
3 kpl .....Kananmunia

1dl.. .....Spelttijyvia (keitettyja)

2 tl... ...Yritisekoitusta

11.... ...Pippurisekoitusta

11 ...Suolaa

RAVINTOSISALTO /annos

Energia
206,55 kcal / 865,21 kJ

Energiaravintoaineet

RESVAL... 5 Sy St 1144 g 50,30 %
Tyydyttyneet ......cccoceeececrcncncmnniiiinnnn 1100 @ voiiiasinnnsniiiinsincnannininnns 4,84 %
MONOEENIL.......ccviiiieieicrecirecee s 5,650 .icicieiiciineieinn e 24,84 %
Monityydt: <cinmmrmmassnimn B.75 § sbistbscimiitianviw 0,497
LN a1 srspagpspmynnmaasssse 1@y 1B 0
Kolesteroli.......ccoeevveininienineniencnnns 34,82 mg

Hiilihydraatit....o i A 9124 19 e csenese s st isbisasat: 37,85 %
Broteiinit..........ociiiiaieieiiiiniiantieacee0, 118 0 worecasnisncacosusmerasshasasnasncs 12,12 %
RavintoKUItU .......eoovveceiirnieiiiciiieneen 2029

Lisatty SOKEH........ammmimitanmaliB2 @ v 0,77 %

Dl continsemmmaniissaaisisssausainamsisss i IRAKUUNAE

Liota hiiva kadenldmpdiseen maitoon. Lis&4 suola, hunaja, ruishiutaleet ja
jaunhetut seesaminsiemenet. Sekoita tasaiseksi. Lisaa vehnajauhot ja oljy.
Vaivaa taikina tasaiseksi ja anna kohota leivinliinalla peitettynd.

Taytetta varten kuullota silputtuja sipuleita hetki 6ljyssa. Lisaa hienonnetut
sienet. Kypsenna, kunnes sienisté irronnut neste on haihtunut.

Jaahdyta sieniseos. Lisaa sieniseoksen joukkoon muut téytteen ainekset
ja sekoita tasaiseksi.

Kauli kohonnut taikina leivinpaperin paélla, léhes kaksi kertaa leivinpellin
kokoiseksi levyksi. Levita taikinan toiselle puolelle tayte. Kaanna toinen puoli
taikinasta kanneksi ja nipistele reunat tiiviisti yhteen.

Anna kohota noin 20 min. Pistele piirakan pintaan reikia haarukalla.
Voitele piirakka kananmunalla ja ripottele pintaan seesaminsiemenia.
Paista piirakkaa 200 asteessa noin 30 min.

Kivenndisaineet Vitamiinit
Natrium s 351,94 mg A-vitamiini....................45,93 yg
Kalium.....ccocoeereeieenn. 180,08 mg D-vitamiini.........coceeiins 0,74 ug
Kalsium.....c.ccoovveeene 107,01 mg Tiamiini (B1) .ceeeeviereen 0,15 mg
Magnesium................. 25,55 mg Riboflaviini (B2) ............ 0,18 mg
[S035] {o] 4 IR 98,83 mg Niasiiniekv.....................1,95 mg
RAULE ... v vomssismssmmssszn 2,48 mg Pyridoksiini (B6)............ 0,13 mg
SinkKismmsanmusmni 0,91 mg B 12-vitamiini................. 0,29 pg
SUOIE s 0,809 Foolihappo......c.cccuvvees 30,34 ug
SUOIA % vavaiciassiisimimn 0,74 % C-vitamiini......eeeiviieeens 3,59 mg
E-vitamiini.......cccoceeenenne 2,36 mg



Tomaattinen sieni-lohikeitto (10 annosta) RAVINTOSISALTO /annos

Ol RN B RS5E snr2e) Kalalients EE Energia

OO0 cppmispesiassnsspi s o faas ey Tomaattimurskaa 139,58 keal / 584,02 kJ

120 g (1 Kpl) ccicsismmisivisissonsssssanssinisss Porkkanaa

600 g (BKP!) cooveeciceicicinniericriienenn . Sipulia

2 KYNMB siiinemsnmneinsmasnssmansarsivsmssaiasasioin Valkosipulia Energia ravintoaineet

0,5 Al.cceeieeciceesriceieeniiseseesreeereeeeeeneoo JUOrERA basilikaa -
LI —— i Rounittua mustapippuria B4 T e e T 5,19 (e e A N e R S 33,77 %o
400 g (noin 6 Perunaa).........coceeeenenes Perunaa Tyydyttyneet .........ccoiviiininnininienns 0,99 9 .o 86,44 %
3500 1reensenonnsnensonrosssesosisioiisssssis saisseiass Metsasienia (esikasiteltynd) [V [oTaToTT=T o) U 187 Qo 12,17 %

BB s spmeneaaa eIl 0 8 _
05 Al Tuoretta tilia Monityydyt. ..ooceeeeeeececcereeeieee . 1,13 G e 1,30 Yo
Linolihappo ....ccceceveveveiereseerevinereneeenn0,35 @ i 2,28 %
Kolesteroli......ccccooeevereccricrennen.... 28,83 mg

iemi kieh i. Lisaa tomaattimurska, kuutioitu porkkanat,
Kuumenng ketlliemi Kishuvaksi, s tamastiniisia I P Hiilihydraatit.............cooocviiiiiiiiiiiinnn OB O e e 40,93 %

kuutioitu sipuli, mausteet, lohkottu peruna ja viipaloidut sienet.
Keita, kunnes perunat ovat kypsia. Protelnite s e ar s 3108 (e aan e 24, 98106
Lis&a kuutioitu lohi ja hauduta kypsaksi.

Tarkista maku ja ripottele pinnalle tuoretta tillia ennen tarjoilua. B el SN 2639

Listty SOKO s ssmimsssasssismsmasssvesssin 0 G coonspmemmapmssmosuensone. 0 ¥

Kivenniisaineet Vitamiinit
Natrium.................... 167,39 mg A-vitamiini...................237,86 pg
Kalium.......................810,90 mg D-vitamiini .........ccoceeianes 5,16 pg
KalSIan sessussswsssisen 93,19 mg Tiamiini (B1) ...ccoveninene 0,22 mg
Magnesium................. 37,95 mg Riboflaviini (B2) .............0,24 mg
Fosfori.......cccceee....... 194,29 mg Niasiiniekv. .......cccccccevene 3,67 mg
Rauta.....cooerernermrecriniane 2,07 mg Pyridoksiini (B6).............0,60 mg
SNk ammsismsmineasin 1,22 mg B 12-vitamiini..................2,00 ug
SUOIA....eeiie e 1,00 g Foolihappo ...................50,88 ug
SUOIa % e 0,80 % C-vitamiini.................... 15,81 mg
E-vitamiini...........ccocoenee. 0,32 mg

10 i1



Korvasienilla kuorrutettu lohi (10 annosta)

BHKL v ssensesnesenene e RYPSIONYE EE
400 Q oo KOTVASTENIE (ryOpéittyjd)

2,5 MKl e SITTUUN@MENUA

T | Ty ' D Kalalienta

D25 | R e S Suolaa

(01 53] | R 11 50 H O Jauhettua valkopippuria

PTKL e cconmennasassnnsans semasmsppasgidiassiT e Kuivattua tillia

125 KG vnsmammmamisssmnswseaLonifllee

Kuumenna 6ljy pannulla. Lis&4 esikasitellyt ja paloitellut korvasienet.
Kypsennd muutama minuutti.

Lisaa sitruunamehu, kalaliemi, puolet suolasta ja mausteet.
Kuumenna kiehuvaksi ja ota pois liedelta.

Laita lohifilee voideltuun uunivuokaan, nahkapuoli alaspéin.
Ripottele jaljelle jaanyt sucla kalan pintaan.

Paista lohifilee uunissa lahes kypséaksi.

Sivele sienitahna lohen pintaan ja jatka kypsentamista noin 10 min.

Tahna on herkullista minka tahansa kalan p&élla ja sopii hyvin myés lihalle.

1z

RAVINTOSISALTO /annos

Energia
240,51 kecal / 1006,31 kJ

Energiaravintoaineet

P s e e P et § =70 [ [P — 57,25 %
Tyydyttyneet ......ccoovvinmninniinnnnnn 254 Qi eeeieieeen.9,59 %0
MONOEENIL......ceeeveeeiriere e BBT G ooereseen s R 25,94 %
MONIYYAYE. eoveereececereremeermrsnrrerrenenh 31 G e 16,28 %
LiNOh@ppo .......covvermeneneireecenacaienes 1,31 §asisammasaassisasiiie: 4,95 %
[10o (=11 (=] (o) | R, 88,60 mg

HIHY Ara At e e A2 A e s e e G 0 O
Proteiinit.....c.oveeereeererrerereseerecesnerees 23,84 G oo 40,27 %

RAVIMOKUIRU 1seseessnssssasesssnsassnsesenassssesd, 80 Q

LISAY SOKEM . coeverommiciinssmmssnsansioriamine s 010 tirrmirms b R 0%
Kivenniisaineet Vitamiinit
Natrium .....ccccevveevnnee.. 741,90 mg A-vitamiini...........ox....... 18,99 ug
KaliliMussssapasmes 656,43 mg D-vitamiini.......cccoceeeennn 17,67 pg
Kalsium......ccoveviennenns 31,33 mg Tiamiini (B1) «eevvvvvrenenne 0,33mg
Magnesium.................37,53 mg Riboflaviini (B2) ............0,31 mg
[0 1a [ HNRRR—— 337,14 mg Niasiiniekv.........ccceeenn 11,56 mg
Rauta ....cccceverivvrirennnne. 1,70 Mg Pyridoksiini (B6)............ 1,34 mg
Sinkki sucsasamisiaie 1,22 mg B 12-vitamiini.................7,75 g
Suola ....cooeriirinrieeseeenen. 1,67 @ Foolihappo..................52,19 yg
SUOIA Yhisssissemimisnssissisges 0,86 % C-vitamiini........ocoeceeeeaned 4,17 mg
E-vitamiini.........coeviinnnes 3,85 mg
13



Marinoidut metsasienet (10 annosta)

1 Kg (HUOTEItA) .ueevcecrerierenrenenanrannns Metsésienia, esim. herkkutatteja EE

100 g (yksi sipuli)....ccoeooeeriicecenee.
150 g (kaksi pientd sipulia)...............

Sipulia

Punasipulia

Valkosipulia

Maustepippureita (kokonaisia)
Mustapippureita (kokonaisia)
Laakerinlehtia

....Tillin oksia
...Persiljan oksia

Suolaa
Valkoista balsamiviinietikkaa

...Rypsitljya

Paloittele tuoreet sienet ja paista niitd pannulla, kunnes niista irronnut neste
on haihtunut. Viipaloi sipulit renkaiksi.
Lado sienet, sipulit, suola ja mausteet kerroksittain puhtaaseen lasipurkkiin.

Sekoita balsamiviinietikka ja 6ljy kes
Liemen tulee peittda ainekset.

ken&én ja kaada sienten péalle.

Anna sienten marinoitua jadkaapissa 3-4 paivaa.
Kaantele purkkia valilla, jotta sienet marinoituvat tasaisesti.

Marinoidut sienet ovat herkullisia esi

merkiksi leivan p&élla ja salaateissa.

id

RAVINTOSISALTO /annos

Energia
161,78 kcal / 676,91 kJ

Energiaravintoaineet
RASVA ...cooveririnieininaeiens
Tyydyttyneet .......ceeccvciiicinnnnn...0,85 @
Monoeenit..........ccccveeiuviinins
Monityydyt. ..o 48549
— 0l s
Kolesteroli........cccueeieacrvinsecnareennns 88,60 mg
Hiilinydraatit..........c.coecevicininriarennnn e, 35 g
Proteiinit........ccccoceierericsnnnereiereeneenen 1,45 @

Linolihappo ....cocecveeeeeiiiinnn.

RavintoKUItU .....ccceiieseireessiirammanmsnanennas 158¢
Lisatty SOKeFi......ccoucvvvvererrrireinecnnnn0,02 @

Kivenndisaineet

Natrium.....................596,66 mg
21115  ERRETG—————— 197,71 mg
Kalsium........ccecevvrcennnns 19,62 mg
Magnesium ...........ceeeeee. 7,60 mg
Fosfori....coceveeeecnnneenns 36,52 mg
Rauta........ccccoeeveieennnee 1,34 Mg
SinkK s cmsmamsmviassis 0,51 mg

SUONE wosiisi s 1,509
SUOIE % v 1,43 %

is

SOOI =1 X O

Vitamiinit

A-vitamiini........coeeeveeen

D-vitamiini.........
Tiamiini (B1) .....
Riboflaviini (B2)

NiasiiniekV.........ccccveeanee
Pyridoksiini (B6)............

B 12-vitamiini....

Foolihappo.......cceevine

C-vitamiini.........

E-vitamiini ......ccoocevreeinnes

.86,17 %



Rouskulasagne (10 annosta)

Sienikastike

2 Tl v siymassispis s e s Rypsidliya

BOGIT Kpl) . coimemmemsamm s
500 G oo eeeseeeessese s ssee

Sipulia

..Rouskuja (rytpéattyja)

2.5 dl.......oie s e s s Vehnéjauhoja

| R oY o == - U Vetta

DKL, o mm o T SRR O R R RSB S Kasvisliemijauhetta

(1 227 | (e 1 S L =X S =R Rouhittua mustapippuria
5 [ | O EE Pt A e o e Suolaa

1,51, ....Timjamia (kuivattua)
I | o P S Basilikaa (kuivattua)
R [ —— Oreganoa (kuivattua)
BO G vonsvensvnesces o sitssisisassaizss i Tomaattipyreeta
Juustokastike

2 Koot sreenee e ennee . RYPSIOl Y8

0,5 dloeeriirmiee e csiesssrsssesianssmnasieassienes VENNEAjauhoja

Lisdksi

Sienikastiketta varten silppua sipuli ja

Rasvatonta maitoa
Sulatejuustoa (rasvaa 9 %)
Jauhettua valkopippuria

.Taysjyvalasagnelevyja
.Juustoa (rasvaa 5 %)

kuullota sita hetki paistinpannulla,

ljyssa. Lisaa viipaloidut rouskut. Ripottele pinnalle vehnéjauhot ja lis&a vesi.
Kuumenna kiehuvaksi. Liséé kasvisliemijauhe, mausteet ja tomaattipyree.
Keitd muutama minuutti ja ota kattila pois liedelta.

Juustokastiketta varten kuumenna &ljy

kattilassa ja lisda vehnéjauhot. Keité

seosta muutama minuutti sekoittaen. Lisd4 maito ja kuumenna kiehuvaksi
koko ajan sekoittaen. Sulata sulatejuusto maidon joukkoon ja mausta.

Ota kattila pois liedelta.

Voitele uunivucka ja laita pohjalle sienikastiketta. Lado sienikastikkeen paalle
lasagnelevyt ja niiden péélle juustokastiketta. Jatka kasaamista kunnes

lasagnelevyja on noin neljdssé kerroksessa. Saastd paallimmaiseksi hiukan
juustokastiketta ja ripottele sen paéslle juustoraastetta. Paista 200 asteessa

noin 50 min.
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RAVINTOSISALTO /annos

Energia
212,56 kcal / 889,37 kJ

Energiaravintoaineet

RASVA ovveeviererieeeeeeeeeerereseresnsreeneensdy 28 G cvviveseeecerereenenecenneennn 39,57 %
Tyydyttyneet ..o 1,83 @i 6,54 %
Monoeenit......cocveeeeerinneies e A27 oo 18,24 %
MONItYYAYE. ceoveeceeeeeee e 2431 G i 8,87 %
LiNOlh@ppo .....ccoveereeenee i 1,830 iomsimisimi iy 6,96 %
Kolesteroli........ceceeeiciieeceiiiinne 5,55 mg
il Ry A Tt e 2001 R O sttt 39,97 %
Profelimits s 10196, st b bt ey 20,95 %
RavINtoKUItU ......ccovemvimimierinneeiieenns 3,049
Lisatty SOKEF..coveirrriieciieiecniisisniaeisanns 00 sssemirmmisnavssiimsnsse=0 70
Kivennaisaineet Vitamiinit
Natrium......ccocceeeeeeees 957,71 mg A-vitamiini.......cccciies 44,35 ug
Kalium...........cc.ee.... 322,70 mg D-vitamiini........cccoeveeneen 2,80 ug
Kalsium......ccocoevveene 270,68 mg Tiamiini (B1)...cocovceenes 0,11 mg
Magnesium.......ccocuee. 36,91 mg Riboflaviini (B2) ............ 0,34 mg
| 5{e=1] o] IMRRUNE——— 217,70 mg Niasiiniekv.........cccccreeee. 2,77 mg
Rauta..cecveerereiiveeeveeeen 2,39 mg Pyridoksiini (B6)............ 0,17 mg
SINKKi . eveeeeeveiiecies 1,84 mg B 12-vitamiini.................0,39 pg
Suola ...ccevveveereeeneeen 1,10 g Foolihappo......cccccvuns 28,59 g
11 o[- T Y 0,53 % C-vitamiini.........cccceineene 2,61 mg
E-vitamiini.........cccoceinenen 1,64 mg
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Rousku-raejuustosalaatti (10 annosta)

200 G crooerrreneeressesnisenmeassinieeseneesseenROUSKUJA (ryopattyja)
200 g (2 kpl) ssisisawsassssomsosstpaneassussorens s OMBNAA

200 g (2 KP1) cooeeirrecrrccmiieninnineneeiennHETKkUKUrkkUa

200 g (2 KPI) cocvrireererrceciinisssinienneneeen Paprikaa

A0 G .iiniinsismnismssiiss s s seesionsn RUONOSIpUlia

150 G coorreremeriens s iseissnnaensenennenoRAGJUUSEOA (rasvatonta)
0,5t ssesenseescseneeesoeROUNIUA Mustapippuria

Kuutioi kuorittu omena, puhdistettu paprika ja herkkukurkku.
Hienonna esikasitellyt rouskut ja silppua ruchosipuli.
Yhdista kaikki salaatin ainekset ja sekoita tasaiseksi.

Anna maustua jaskaapissa muutama tunti.

Lisana voit tarjota esim. 6ljypohjaista salaatinkastiketta.

i8

RAVINTOSISALTO /annos

Energia
28,83 kecal / 120,61 kJ

Energiaravintoaineet
Rasva ...

Tyydyttyneet .....ccccoviiiiiiiiiiiiniiiinnnn

Monoeenit......c..cceeeveerrinienireeeeneienenns
Monityydyt. ..o,
Linolin@pPo ....oceveveierrenrenennneeseeinnes

Kolesteroli........cccceecervnininiiiiennen..0,19 mg

Hiilihydraatit

A el e Tt e o

Ravintokuitu........c.cceeviicniniiiieennne
Lisatty SOKeri......cccviviiiiinmnsiviiiieciinnen,

-

Kivennaisaineet

Natrium .....................383,32 mg
Kalium..........cccvveene.. 171,60 mg
Kalsium.......................19,34 mg
Magnesium.........occeueeee 7,72 mg
Fosfori.......ccoeevneennnn.. 32,79 mg
Rauta...........cceee.....0,84 mg
SinkKi sicsumiananaicsa0,33 mg
Suola .cccoeeveeeieeeen. 1,10 g
GBI Y s ssamssmmenirs vl 0,53 %

...1,14 g

Vitamiinit

A-vitamiini........cccuuveen.

D-vitamiini.......cccccevneee 1,
Tiamiini (B1) ....cccvvveennas
Riboflaviini (B2) ............
NiasiiniekV........c.ccovven.
Pyridoksiini (BB)............
B 12-vitamiini..........ccooe.e.
Foolihappo.......cccvveen.
31,22 mg

C-vitamiini........cccee...

E-vitamiini.......cccoeee..
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210,71 %
2,52 %
1,68 %
3,15 %
2,52 %

.....40,59 %

.-49,80 %

0,01 mg



Rousku-perunasalaatti (10 annosta)

100 g (1 Rpl)eceeeeiiiieee
100 g (T kpl e
100 g (2 kPl uveeecieeeiiieee
STOR o I I 7] ) DR
Kastike

Rouskuja, esim. karvarouskuja (ry6péatty) EE
Keitettyd perunaa

.Punaista paprikaa

Herkkukurkkua
Tomaattia
Sipulia
Sailykemaissia

.. Tuoretta persiljasilppua

b [ 1 R Sitruunamehua

1 Tkl Gssiimmaninii e rensrmsenassas Rypsibljy&

21l ...Hunajaa

(17 | [ e Jauhettua viherpippuria
T e Sinappia

1 s, ... Yritisekoitusta

RAVINTOSISALTO /annos

Energia
59,14 kcal / 247,46 kJ

Energiaravintoaineet

e S e e e 2,37 Qruivssinsvmsmsmsammvmasis 36,39 %
Tyydyttyneet .....cccoceeiviiiiiiiiicieee L o P 215 %
Monoeeniti... o Lo D s s 18,86 %
Monityydyt. ....cccoiiiriiieiiceiceeee, 0,79 giusuatiitietmmavasia 12,13 %
Linolihappo ......occeeiveniiicieiiicic [ K512 U — 8,45 %
Kolesteroli.........coceveeevieriinir e 0,19 mg

Hiilihydraatit........ccoveeceiiiiiin 08,03 @ e 55,16 %

rpaus ............cccceevenneneen.... Pippurisekoitusta Proteiinit...............cocoovieniiiiinncen 1,28 g 8,79 %

Viipaloi esikasitellyt rouskut. Kuutioi keitetty peruna, paprika, herkkukurkku ja tomaatti.

Silppua sipuli ja ruchosipuli. Yhdista kaikki salaatin ainekset ja sekoita tasaiseksi. RaVINtORUIL s smminsimsermrrasen 159

Sekoita kastikkeen ainekset keskenaan ja kaada salaatin paslle. Lis@tty SOKEM...ccccvevreieieiciieciieeciieeens D82 G visrnsmsr T RS s 0,98 %

Sekoita ja anna maustua j43kaapissa muutama tunti.

Valmiin salaatin voit koristella esim. hienonnetulla persiljalla. oy
Kivennaisaineet Vitamiinit
Natrium......c.ccoeocveeneee 247,19 mg A-vitamiini.................... 73,89 ug
Kalium.....oooooveiieecane. 222,99 mg D-vitamiini........cocovvnenens 0,83 pg
Kalsium i 9,69 mg Tiamiini (B1) ........cco...... 0,05 mg
Magnesium.................12,14 mg Riboflaviini (B2) ............ 0,08 mg
FOSION. i..ovussmvsinenisiieissid ¥ 00/ TAG Niasiiniekv..........ccuv....... 0,84 mg
24215 - [HRRRUPRpRRRR—— | I b7 £ 1 [ Pyridoksiini (B6)............ 0,18 mg
Sinkki.......ccceveveveinnn..0,37 mg B 12-vitamiini..........cooev...... 0 ug
Suola .....ccccceiiiiiiiceene 1,10 g Foolihappo.......c.ccc..... 31,13 pg
Suola % ..cocveeeeieireienn, 0,53 % C-vitamiini.......ccceea... 20,88 mg

E-vitamiini.................... 0,89 mg
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Tatti-broilerisalaatti (10 annosta) RAVINTOSISKLT?) /annos

(018 | OSSR Oliividljya E Energia

1Rl s R Sitruunamehua 197.751 keal / 827,39 kJ

g I Fariinisokeria

e T T Currya

2kl s S Basilikasilppua Energiaravintoaineet

bl s Taysjyvdmakaronia (keitetty) b 9,920 -ooroeeeererreeeresreeesrnes 45,56 %

BO0G o Broilerisuikaleita (hunajamarinoituva) T Tmmmmmmmmmm

O s R R Paistettuja herkkutatteja Tyydyttyneet .......ccccevmnrerisininiieennes 1,35 4 asmmaaminainiiiine. 6,20 %

R H () IR —— Punaista paprikaa MOROGEHITL s DL sossersssummmsmemssmmmse 25,72 %

A S rsmsasmsa DU EER AT Monityydyt. .o.eooeeniiiriiiiesniee 1,85 rasiniamibaniassinia..0/50 %

P, cvsossssennerssssnsonsessasnesossmonsrpsssparansess Aurinkokuivattuja tomaatteja

e Hillosipuleita LinolihapPo .ciciuivasicsraissrennsassisnmeasasin 1,64 G eveeieeeeeeeeeeiereeeneeennnn 1,93 %

I | R e PN Tuoretta ruohosipuli silppua Kolesteroll . uiitaninmiaingsios 22,09 mg
Hillihydraatit.........cocooinviininiiieinnes K e | ot o e a1 38,26 %

Sekoita 8ljy, sitruunamehu, fariinisokeri, curry ja basilika kastikkeeksi. - g
Lis44 kyps4 taysjyvamakaroni kastikkeen sekaan marinoitumaan. P rOLEIMIE e et en e montenisns trnmnseanenc s 1 2 O Buestuassissunsinnmanne ek 16,68 %
Paista broileri kypséksi ja jaghdyta.

Kuutioi esikasitellyt metsasienet ja paprika. Revi rucolasalaatti ja pilko
aurinkokuivatut tomaatit. Hienonna ruohosipuli.

Yhdista kaikki salaatin ainekset keskenaén ja lisda joukkoon marinoitu
makaroni ja broilerisuikaleet.

Anna maustua jadkaapissa muutama tunti.

Ravintokuitu .......cceveninenieieereneisinenannens 1459
LiGHI SOKBH. oanrncsrsssssinimimismite 2133 Glaaananmunn s 210 %

Kivenndisaineet Vitamiinit
Natrium .........ece.........222,11 mg A-vitamiini....................67,87 g
Kalium.......ccooooveninenns 263,21 mg D-vitamiini.............c.c......0,79 g
Kalsium........cv..e...... 15,27 mg Tiamiini (B1) ...occvviiiinnns 0,09 mg
Magnesium...........ceue 17,51 mg Riboflaviini (B2) ............0,16 mg
FOSTOr:cimmmmmmnsmin 88,48 mg NiasiiniekV.....c..cccoovennee 0,75 mg
RAUWE s 1,68 mg Pyridoksiini (B6)............0,24 mg
SinkKi .aiminsms=m 0,79 mg B 12-vitamiini.........cceevrnnn. 0ug
311 [o] - (R ——— 1,10g Foolihappo...................27,55 Hg
Suola Yo..c.isisiimivie. 0,53 % C-vitamiini...................21,49 mg
E-vitamiini .......c.coceeenuine. 1,61 mg
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Rouskutaytteiset uuniperunat (10 annosta)

RAVINTOSISALTO /annos

1O KPL.coircsssssenecss s JUNIPEFUNGIta (Van Gogh) E
300 g ..o eesssnnssissmssissssasansssansaninsiess: ROUSKU]A (ryOpattynd)
100 g (1 kpl) ccccecviiiiiiniiiicicicenee.....Punasipulia

KL e Rypsidljya
0,5 Hasesusmsmmiamimminananasa, Suolaa

15t Pippurisekoitusta

1.5 dlivisinsinnencieisiissiaen...... TUOTGtta persiljasilppua
2Kl e K@NANMUNIA

2 R e e Rasvatonta maitoa
Ruohosipulia koristeluun

Keité perunat kuorineen melkein kypsiksi. Jaahdyta perunat. Puolita perunat
ja kaavi sisus pois kuorta rikkomatta. Sa4sta puolet perunoiden sisuksesta.
Kuumenna 6ljy pannulla. Paista silputtua sipulia ja hienonnettuja sieni& pannulla
pari minuuttia. Mausta ja lisé4 sdastetty perunan sisus seka persilja.

Vatkaa kananmunat maitoon ja liséé sieniseoksen joukkoon.

Tayté perunanpuolikkaat sieniseoksella.

Kuumenna perunat ennen tarjoilua ja koristele tuoreella ruohosipulilla.

24

Energia
208,99 kcal / 874,45 kJ

Energiaravintoaineet

RESVA srivsvissssiinsimvivsssvessvass iianssnianias 9,01g 39,15 %
Tyydyttyneet .......coocveveiiiinenniririneenn. 0,799 v 3,43 %
Monoeent. ........supmasimsimmnnnn®i83 O srinnammsimimnstisriin 20,99 %
Monityydyt:  sciaigebsmiiasssmiiis 2,69 Qecnasimisi g 11,69 %
Linolihapp o s 15830 s 7,95 %
Kolesteroli.........c.cccocivicninnnen. . 46,42 mg

Hiilinydraatit ..........cccoonniiesiaceninene 2600 g 50155100
Proteiinit. . DB Y e e 10,61 %
Ravintokuitu..........eeeeciniieeeiecceeecienns 37749

Liséitty sokeri........cccocciiiniimnnnminmninnnnnnns o e T A 0%
Kivennaisaineet Vitamiinit

Natrium ......ccccoovenne 820,25 mg A-vitamiini.............o...... 57,25 ug
Kalium........ccooevreivinnns 919,31 mg D-vitamiini...........coevvvenns 1,84 ug
Kalsium........ccoevveieens 49,12 mg Tiamiini (B1) .................0,38 mg
Magnesium................. 44,17 mg Riboflaviini (B2) ............ 0,24 mg
Fosfori..........coeeeee... 134,76 Mg Niasiiniekv.........ccccve...... 2,23 mg
Raascvenpanmmss 2,26 mg Pyridoksiini (B6)............ 0,75 mg
3111 4 (RE——— 1,07 mg B 12-vitamiini.................0,38 ug
Suola ..o, 1,25¢g Foolihappo................... 76,95 ug
SUola % sinisenivsseresesinss 0,53 % C-vitamiini...................23,09 mg

25

E-vitamiini.....................2,21 mg



Voitattipaistos (10 annosta) R Avnq'rosls]il.‘l‘ﬁ /annos

2 rhhosnmestit it iy s e RYPSIO VA

Energia

100 g (1 KPI) v Sipulia —
] Valkosipulia 121,29 keal /7 507,
A00.9 ......orwssiiimisimivis e iiisssab e s e Voitatteja (paistamalla esikéasiteltyja)
BOIG v RN TR Purjoa Energiaravintoaineet
1B .o e s A RS S S v Yrttisuolaa T T
1 ﬂ_""___""__,""___”“____.__“_____________________Suo'aa RABVA: ssvvs sorvs i i nn e fiaa e sr e ey AVERES 1857 y (8 ey e e e A (]
1SRl VehNGjauhoja Tyydyttyneet ..., Q221G s vosasistvinsaonio o 1,65 %
e 1V [ e <111 | R 1,750 esmncsnmmissossnsmnvi vonmansn 13,10 %
600 g (7 KPI) ceveieereieeciiccrevieee e Kypsaé perunaa
300 G (5 KPI) coovveerenrerssrrcsesssiessnnnen... TOMaattia Monityydyt. . s misemsmsesssamssiais 1,11g. o
0:5dL.....ome i Si i raenncsnts Tuoretta ruchosipulisilppua {3701 114 T=1o] o1 OO UPS 0,75 Q cooviiveeeiereeee s 5,62 %
1 d|..............‘........................................Tuoretta basilikaa KOIEStEION om0 mg

0,
e uustoa (rasvaa 5 %) e T SO 18,85 G oo e 49.74%
Kuumenna 6ljy pannulla ja kuuliota siina hienonnettu sipuli ja viipaloitu valkosipuli. P ot e Bi0BIg e 2037

Lis&a voitatit ja viipaloitu purjo. Kypsenna muutama minuutti.

Lis&& suolat ja ripottele vehnéjauhot secksen pinnalle. Sekoita tasaiseksi ja
lisaa vesi. Keitd muutama minuutti ja ota seos pois liedelta. "
Viipaloi kypst perunat ja tomaatit. Voitele uunivuoka ja lado perunaviipaleet Lisatly SoKerhi. uariminsaessserioss 00 sesssspesnssmpaeasigssssissssssavanes 0. 70
pohjalle. Lado tomaatit ja hienonnetut yrtit perunoiden péélle. Kaada sieniseos

tomaattien paalle ja ripottele pinnalle juustoraaste. Kypsenna vuokaa noin 20

Ravintokuitu.........ccccceevvecicenenee.. 1,85 @

min. 175 asteessa. Tarjoa liséing esimerkiksi vihre4 salaattia ja taysjyvapatonkia. Kivennaisaineet Vitamiinit

Natrium ..........ccoeeeeene 400,04 mg A-vitamiini........cccceeene 51,99 ug
1] ) 642,20 mg D-vitamiini..........cvevee..... 1,20 pg
Kalsium.................... 148,41 mg Tiamiini (B1) ..o 0,15 mg
Magnesium.........ccoce.. 27,20 mg Riboflaviini (B2) ............0,21 mg
FOSTOM...vmvureeeieiniieeeean 80,89 mg Niasiiniekv.....................0,50 mg
Rauta.......cccovnvvrennne 2,14 mg Pyridoksiini (B6)............ 0,24 mg
SinkKi.. cosseimmaseasmimns 0,80 mg B 12-vitamiini.........coceerenns 0 pg
Suola e, 1,129 Foolihappo.........ccoceve. 49,36 g
[ST0[0)[- I O 0,56 % C-vitamiini.......ccceeeeereee 18,73 mg

E-vitamiini.........ccoeeene. 0,97 mg
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Rukiiset yrtti-voitattikrepit (10 annosta)

Taikina

..Vehnajauhoja
.Ruisjauhoja
.Kananmunia
.Suolaa
...Rasvatonta maitoa

Tayte
2o T T Rypsidljya

100 G (1 KDY oo
1 R,

Sekoita taikinan ainekset keskenaén ja

..Punasipulia

..Voitatteja (paistamalla esikésiteltyja)
..Vehndjauhoja
...Kasvisrasvasekoitetta (rasvaa 7 %)
..Suolaa

Pippurisekoitusta

.... Tuoretta ruohosipulisilppua

Tuoretta persiljasilppua
Juustoa (5 % rasvaa)

laita jagkaappiin, téytteen valmistuksen

ajaksi. Taytetta varten silppua sipulit ja kuullota niité hetki 6ljyssa. Lisaé
esikasitellyt voitatit ja paista hetki. Ripottele vehnajauhot joukkoon ja lis&a
kasvisrasvasekoite. Keitd muutama minuutti. Mausta téyte.

Paista kreppitaikinasta ohuita kreppeja. Tayta krepit taytteelld ja kaéri rullalle.

Lado krepit voideltuun uunivuokaan ja

ripottele paalle raastettua juustoa.

Kuorruta kreppeja 200 asteessa noin 15 min.

RAVINTOSISALTO /annos

Energia
184,52 keal / 772,03 kJ

Energiaravintoaineet

RESVA oot e eneeeeneasnas 713g ....35,09 %
THGAVIHINBEL ... o eesseamsssensmnsasiiiiiiis HOKG sossmmusmmmsrnver Dl 0
NManbeehil: oo msamamnmamn 3,37 g e 16,10 %
MOMItYYAYE. .o ceriesaenenes 1,699 8,32 %
LinORapPO) s sassonssmmases 1,05 @ et 517 %
Kolesteroli......c.c..cocoeevevivmvmimvinennnns 73,64 mg
Hiilihydraatit..........ccomrimanann e 19870 oonvirares A 43,73 %
Protelinits st ssimmses 0070 =i v 22,17 %
RavintoKUitU ........cceeevemmiiiniiniceiiiecns 2514g
LISV BOKET s smeanssssmassssimaimssimaigs 0.0 saisrsivarissiisaisniniasies 0 %
Kivenndisaineet Vitamiinit
Natrium.....................685,76 mg A-vitamiing........oooeeeerenn. 58,57 ug
[ ) P 424,31 mg D-vitamiini.........ccccoveenne 2,53 yg
Kalsium........ccccocveeenee 165,00 mg Tiamiini (B1) .ccceeeevvvevenns 0,19 mg
Magnesium.................24,62 mg Riboflaviini (B2) ............ 0,52 mg
Fosfori....c....ccceeveee-.-. 179,42 mg Niasiiniekv.....................2,09 mg
[ 1| - RO RI—- 3,70 mg Pyridoksiini (B6)............ 0,23 mg
SinkKi......uveen- ...0,79 mg B 12-vitamiini.................0,72 ug
Suola oo 1649 Foolihappo..................51,60 g
SUola % eeeee e 0,80 % C-vitamiini.....................7,64 mg
E-vitamiini..................... 1,28 mg
z9



Karvarouskuilla taytetyt
hirvenlihakaaryleet (10 annosta)

3 Kynttl csmssssnsmissisusssisersiissrssssisinns Valkosipulia
20Kl Ol VISl Y E EE
=10 11 USRI SR Karvarouskuja (ryopattyna)

2 1 T TV 1 o[- 1 |

L 3 | T oy e J Rosepippuria

0,5dl e Tuoretta persiljasilppua

2 et Yritimaustetta

BRI cecisssemsssenrasmmymmsmssnunnsssasenssasonsannes Katajanmarjoja

3 Kplisssmamersoreniustimssanissgissames Laakerinlehtia

12 K ssnisimnssmavisensmnems Bmammpasiass Hirvenpaistia

Kuumenna 6ljy pannulla. Lis&4 viipaloidut valkosipulinkynnet. Paista kynsi&
8liyssé, kunnes ne tummuvat. Poista kynnet. Lisé& hienoksi hakatut karvarouskut
pannulle ja kypsenna noin 5 min. Lisaa suola, rosepippuri, persiljasilppu seka
yrttimauste ja sekoita téyte tasaiseksi.

lihasiivut taytteelld (n. 2 rkl taytetté/siivu). Rullaa kiinni ja sulie hammastikulla.
Ruskista kaaryleiden pinta kevyesti pannulla. Lado kaaryleet voideltuun
uunivuokaan. Laita hiukan vettd pohjalle ja liséa katajanmarjat seka laakerinlehdet
veden joukkoon.

Kypsenna kaaryleitd 150 asteessa noin 1,5 h. Tarkkaile kypsennyksen aikana,
etteivat kaaryleet kuivu ja lisaa tarvittaessa vetta pohjalle.

RAVINTOSISALTO /annos

Energia
176,87 kcal / 740,05 kd

Energiaravintoaineet

Rasvark. o nr s s e e e
Tyydyttynest ......cocoovveennrniiiineiennns
Monoeenit.......ccccoieviiiieiiiiiiinniinns
Monityydl: coscmsimsspmmierans
(1570 ][11T-o] o 1o SR p—————
[ €e1[=3 =T o] A ——
Hiilihydraatit...........cccoeeiiennicaninenns
Proteiintt.........cccoeiiimnnericnneiniininen

RavintoKuitU..........coceemeeriimensiennnns

LisHtty SOKETI.......ccersissnressrroscarsnisansnsinas

Kivennaisaineet

Natrium......coeeemnene 1574,68 mg
Kalium...........cccee..... 749,30 mg
Kalsium.....oocovveeeveeeanas 14,56 mg
Magnesium.................40,15 mg
Fosfori....covvivviiininienns 319,85 mg
Rauta.......ccoeeeeceverene....6,40 mg
SINKKl covnerrmrmvemeissisini 6,25 mg
Suola ... 1,76 g
SUOIa %o e 0,99 %

31

7269 37,28 %
LI I O 7.14 %
331g 17,00 %
B % | o 0r7 o 2 7
5 1 B . 5,85 %
..... 0mg
2,03g vennid,66 %
25,13 g 57,73 %
w251 ¢
0.0 samniisnmnadh b 0%
Vitamiinit
A-vitamiini.......coceveee 16,19 yg
D-vitamiini........c.oooveevenes 4,53 pg
Tiamiini (B1) ..ocoevrverenes 0,17 mg
Riboflaviini (B2} ............ 0,59 mg

Niasiiniekv...................19,62 mg
Pyridoksiini (B6)............0,22 mg

B 12-vitamiini.........cccceeeenn. 0 ug
Foolihappo..........ccceee 37,51 ug
C-vitamiini.......ocoeerennes 3,19 mg

E-vitamiini.....................1,34 mg



