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1 Johdanto

Kasvisruokailu yleistyy, mikéd nikyy suurkeittiéillikin. Kasvisruokailuun motivoivat mm.
eettiset, ekologiset terveydelliset ja uskonnolliset syyt. Kasvisruoista erityisesti vegaanisen

ruokavalion toteuttaminen vaatii keittioltad osaamista.

Ajan ja henkil6storesurssien ollessa rajoitettuja suurkeittiéilld ei ole aina mahdollisuuksia
paneutua dieettien toteuttamiseen niiden tarvitsemalla huolellisuudella. Mikali
ruokapalveluyksikon tehtidvanid on huolehtia asiakkaansa ruokailusta kokopiiviisesti ja
mahdollisesti pitemmin ajanjakson kerrallaan, tulisi asiakkaalle pystyd takaamaan riittdvin ja

hyvin ravitsemuksen toteutuminen.

Taman opinndytetyon tarkoitus on antaa malli vegaanisen ruokavalion koostamiseen
suurkeittiGille. Vegaaniruokavaliolla tarkoitetaan tissd yhteydessa tdyskasvisruokavaliota, jossa
ei kdyteta mitadn eldinperiisia ainesosia. Hyvin ja ravitsevan vegaaniruoan valmistaminen
vaatii suurkeittiolta perehtymista aiheeseen, silld sen koostaminen ei onnistu aivan itsestaan.
Kasvisruokavalioita ei voida toteuttaa vaan jattdmalla liha pois aterialta. Kasvisruoan ei tule
olla, kuten erdissa lukemassani keittokirjassa sanottiin, lathduttavaa, vaan senkin tulee tayttaa

asiakkaan ravitsemukselliset tarpeet.

OpinndytetyOssa haetaan vastaustausta ongelmaan, kuinka ravitsemuksellisesti taysipainoinen
vegaaniruokavalio on toteutettavissa suurkeittiéssd. Mitkd ovat vegaaniruokavalion
toteuttamisen ravitsemukselliset rajoitteet ja miten ruokalistan laadinnassa seka itse
ruokalistassa tulee vastata naihin haasteisiin. Tyon tarkoituksena oli tuottaa malliruokalista
vegaaniseen ruokavalioon ja suurkeittiokdytt6on. Lista on tarkoitettu erityyppisten
ruokapalveluyksikoiden helposti saatavissa ja kaytettavissa olevaksi. Suurkeittiéilld tarkoitetaan
timan opinnaytetyon yhteydessi erilaisia ruokapalveluiden tuottajia, joita ovat mm. paivikodit,
koulut, puolustusvoimat, tyopaikat ja laitokset. Niilld ruokapalveluiden tuottajien tekemilld
aterioilla on vaikutusta paivittdiseen ravitsemukseen, kun noin kolmannes aterioista syoddan
nykyain kodin ulkopuolella. Ruokalista on tarkoitettu avuksi erityisesti julkisensektorin

palveluntuottajille.

Opinniytetyo on tehty projektityyppisend, ja sen tuotos, vegaaniruokalista on esitetty tyon
liitteend. Ruokalista on pyritty saamaan mahdollisimman pitkalti suomalaisia

ravitsemussuosituksia vastaavaksi, joissa on mairitelty terveen keskivertokansalaisen



ravinnontarve. Tédssa tyGssi keskitytddn ihmisen ravintoaineiden mairilliseen tarpeeseen, eiki
sithen, mihin jotakin tiettyad ravintoainetta tarvitaan, tai mitka ovat jonkin ravintoaineen
parhaat lihteet, puutos- tai myrkytysoireet. Tamin opinniytetyon kannalta on oleellista, kuinka
ravintoaineiden saanti saadaan turvattua vegaaniruokavaliossa. Joistakin yksittaisistd
ravintoaineista on voitu mainita hyvia lihteita, jos ne ovat jotenkin merkittavid juuri tdssa

yhteydessa.

Koska ruokalista on laadittu suurkeittiokayttéon, on siina tullut huomioida
suurkeittiGtoiminnan asettamat vaatimukset, joita ovat erilaiset laatuvaatimukset mm. sujuvasta
toiminnan laadusta seki esimerkiksi kustannustehokkuus. Ruokalistan laadinnassa on myds

omat sdantonsa ja rajoituksensa, jotta listasta saadaan helposti toimiva ja riittdvin vaihteleva.

Tyon lopussa liitteend on esitetty opinnaytetyon tuloksena syntynyt malliruokalista eli
Esimerkkiruokalista vegaaniruokavalion koostamisesta suurkeittidille. Ruokalista koostuu
johdanto-osiosta, varsinaisesta ruokalistasta seki listaan liittyvistd resepteistd. Johdanto-osio
ohjeistaa ruokalistan kayttoon keittiolld, ja kertoo kuinka sen on tarkoitus toimia kiytinnossa.
Ruokalistaosiossa annetaan ensin ruokalista kokonaisina viikkoina, jonka jilkeen kerrotaan
yksittiisten paivien ruokien annoskoot ja ravintosisaltétoteuma. Ruokalista osion lopussa on

listalla kaytettyjen ruokien reseptit.



2 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Ravitsemustiede on perinteisesti tutkinut, kuinka paljon ihminen tarvitsee ravintoa ja
ravintoaineita eliminsa eri vaiheissa ja erilaisissa olosuhteissa. Ndiden tutkimusten perusteella
on alettu laatia ravitsemussuosituksia, joista ensimmaiiset kansainviliset suositukset laadittiin
Kansainliitossa vuonna 1936. Suomessa ensimmiiset suositukset laadittiin puolustusvoimien
tarpeita varten vuonna 1950. (Hasunen 2007, 47 & 53.) Uusimmat suomalaiset
ravitsemussuositukset on laatinut Valtion ravitsemusneuvottelukunta vuonna 2005 ja ne
pohjautuvat pddosin Pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 4).

Ravitsemussuosituksissa mairitellddn suuntaviivat maan elintarvike- ja ravitsemuspolitiikalle.
Ne vaikuttavat ruokapalveluiden suunnitteluun ja arviointiin ja sitd kautta vieston
ruokatottumuksiin. Lisiksi suositukset on tarkoitettu kdytettiviksi ravitsemusopetuksen, -
kasvatuksen ja -neuvonnan perusaineistona sekd pohjaksi erityisruokavalioiden suunnitteluun
ja ravinnonsaantia selvittavien tutkimusten tulosten tulkintaan. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2003, 7.) Joukkoruokailun suunnittelussa voidaan kayttaa lisdksi
sitd varten luotuja kriteereitd, jotka ovat osa valtakunnallista joukkoruokailun

seurantajarjestelmaa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 40).

Ravitsemussuositukset on laadittu viestotasolle, terveille ja kohtalaisesti litkkuville ihmisille ja
ne edustavat keskimaaraistd suositeltavaa saantia pitkahkolld aikavililld, esimerkiksi kuukauden
ajalla. Ravitsemussuosituksia ei ole laadittu yksiléiden ruoankidyton tai ravitsemustilan
arviointiin ja ravitsemusneuvontaan, koska yksildiden ravinnon tarpeen vaihtelut ovat suuret.

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7.)

Ravintoaineiden saantisuosituksissa on annettu mairit ravintoaineiden suositeltavalle saannille,
litkasaannille ja ravintoaineen minimitarpeelle vuorokaudessa. Ravintoaineen suositeltava
saanti tyydyttad ravintoaineen tarpeen ja yllapitad hyvin ravitsemustilan lidhes kaikilla terveilla
thmisilld. Liikasaantina pidetddn ravintoaineen suurinta hyviksyttivaa paivdannosta, joka on
samalla ravintoaineen pitkiaikaisen saannin enimmadisraja, ja sen ylittiva saanti saattaa
aitheuttaa terveydellisid haittoja. Liikasaannin vaaraa ei yleensa ole normaalissa ravinnossa, vaan
se aiheutuu kayttdmilld samanaikaisesti useita ravintoainevalmisteita. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 8.) Ravintoaineen pienin tarve on vihimmaismaira, joka

ylldpitda varastoja ja estad puutostaudin kehittymisen. Pieninti tarvetta vastaava



keskimairdinen saanti ei kuitenkaan riita yllipitimadn koko vieston hyvaai ravitsemustilaa ja
ravintoainevarastoja, vaan yksittaisilld henkil6illd saattaa esiintyd puutostaudin merkkeja.

(Hasunen 2007, 48.)

Ravitsemussuosituksissa ravintoainesuositukset esitetddan seké suositeltavana paivisaantina etti
energiavakioituna eli suhteessa energian saantiin. Eriille vitamiineille ja kivennaisaineille
esitetddn lisdksi suurin hyviksyttivi paiviannos. Suositellut ravintoainemairit tulee saada
nautintavalmiista ruoasta. Laskelmissa ruoanvalmistustappiot arvioidaan erikseen. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 8.) Kaikille tunnetuille ravintoaineille ei ole mahdollista antaa
saantisuositusta, koska niiden tarpeesta ei ole riittavasti tietoa (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 22).

Ravitsemussuosituksia voidaan kayttad apuna joukkoruokailun suunnittelussa. Kun
suunnitellaan ruokailua, jossa ravitsemuksellisilta tarpeiltaan hyvinkin erilaiset thmiset sy6vit
samaa ruokaa, on kaytinnollistd laskea ravintoaineiden tarve energiayksikk6d kohti laskettuna
ravintoainetiheytend (yleensa 1 MJ tai 1000 kcal). Titd energiavakioitua ravintoainesuositusta
kdytetddn suunniteltaessa ruokavalioita idn ja sukupuolen suhteen heterogeenisille
viestoryhmille, yleensid 6—60-vuotiaille. Energiavakioidun suosituksen perustana ovat ne
viestoryhmat, joiden ravintoaineiden tarve on suurin. Tdmi suositus ei sovellu ryhmille, joiden
energian saanti on hyvin pieni (<8 MJ/vtk) tai hyvin suuti (>12,5 MJ/vtk). Niiden ryhmien
ruokavalion suunnittelussa tulee kiyttda omia taulukoitaan ja tiydentad ruokavaliota tarpeen

vaatiessa ravintoainevalmisteilla. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 30.)



3 Ravitsemussuositusten toteuttaminen

vegaaniruokavaliossa

Vegaaniruokavalio koostuu yksinomaan kasvikunnan tuotteista, jolloin monen ravintoaineen
saannin turvaamiseen taytyy kiinnittia enemmin huomiota, kuin tavallista sekaruokaa sy6villa.
Vegaaniruokavalion koostaminen ravitsemuksellisesti taysipainoiseksi vaatii perehtymisti
ruoka-aineiden ravintosisiltoon ja raaka-aineiden kasittelyyn. Ruokavaliota on aina
tiydennettivi joko ravintoainevalmisteilla tai ravintoainevalmisteilla tiydennetyilla
elintarvikkeilla. (Rajakangas & Tainio 1999, 9.) Erityistda huomiota kannattaa kiinnittaa
proteiinin, B ,-vitamiinin, D-vitamiinin, B,- vitamiinin, kalsiumin, raudan ja sinkin saantiin,
koska niiden mairit voivat jadda litan vihaisiksi (Johansson 2004, 24-25). Energian saanti
saattaa my0s jaddd pieneksi, miké johtuu kasvikunnantuotteiden pienemmasta
energiapitoisuudesta muihin elintarvikkeisiin verrattuna (Rdsinen 2007, 64). Monipuolinen
vegaaniruokavalio tiydennettyna B, -vitamiinilla seké kalsiumilla ja tarpeen mukaan my6s D-
vitamiinilla ja raudalla voi kuitenkin edistai terveyttd (Rauma 2001, 117). Ruokavaliossa on
huolehdittava my6s riittavasta aminohappojen saannista (Aro 2002, 65—66). Suolatonta
vegaaniruokavaliota, kuten esimerkiksi eldvida ravintoa, on lisdksi tiydennettivi joko

jodivalmisteilla tai jodia sisdltavilld merilevilla (Rajakangas & Tainio 1999, 12).
31 Vegaaniruokavalio eri ikdkausina ja eldiminvaiheissa

Vegaaniruokavaliota ei yleensa suositella pikkulapsille ja raskaana oleville tai imettaville naisille,
koska se ei sisalld riittavasti kaikkia valttimattomia ravintoaineita ilman ravitsemuslisia.
Yhdysvaltain dieteetikkoyhdistyksen ADA:n (American Dietetic Association) ja sikaldisten
ravitsemussuositusten (Dietary Guidelines for Americans), kannanotto vegaaniruoan
turvallisuuteen ja sen soveltuvuuteen naillekin vaestéryhmille, on kuitenkin liberaalimpi.
Vegaaniruokavalion katsotaan edistivin terveyttd, kunhan se kootaan suositusten mukaisesti,

eli monipuolista kasvisvalikoimaa tdydennetidn puuttuvilla ravintoaineilla. (Rauma 2001, 118.)

Raskauden aikana energian ja ravintoaineiden tarve kasvaa. Energian tarve ei kuitenkaan kasva
yhté paljon, kuin ravintoaineiden tarve, joten tulevien aitien ruoan ravintoainetiheyden tulee
nousta aiemmasta eli ruokavaliossa on aiempaa vihemman tilaa tyhjille kaloreille. Raskaana
olevien tulee kiinnittdd erityistd huomiota raudan foolihapon ja kalsiumin saantiin, sekd B,,-
vitamiinin, D-vitamiinin, sinkin ja omega-3-rasvahappojen saantiin. (Johansson 2004, 26.)

Imetyksen aikana didin ravinnontarve kasvaa entisestiin. Aidin tulee kiinnittd4 huomiota
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samojen ravintoaineiden saannin turvaamiseen, kuin raskausaikana, erityisesti B,,-vitamiiniin,

D-vitamiiniin ja kalsiumiin. (Johansson 2004, 31.)

Pienten lasten kohdalla ongelmaksi saattaa muodostua, ettd vegaaniruokavalio on
vihidenergisti ja runsasvolyymista. Talloin ruoan suuri kuitu- ja vesipitoisuus vievit paljon tilaa
mahalaukussa, joten pienet lapset eivit valttimattd jaksa syoda tarpeeksi vegaaniruokaa. Sen
seurauksena heiddn on vaikea saada riittdvasti energiaa, hyvalaatuisia proteiineja, B- ja D-
vitamiineja, rautaa ja kalsiumia seka ruokavalion toteutustavasta riippuen jodia. (Rajakangas &
Tainio 1999, 32-33.) Energian saannin vaarantuessa elimist6 kayttid proteiineja energian
lihteend, eikd niitd talléin riitd normaaliin kasvuun ja aineenvaihduntaan, minkd vuoksi
vegaaniravintoa ei suositella alle 3-vuotiaille (Rajakangas & Tainio 1999, 22). Pikkulapsilla
ruokavalion proteiinikoostumus tulee suunnitella huolellisemmin kuin aikuisilla, koska heilld
on proteiinien miarillisen tarpeen lisidksi suurempi vilttimattomien aminohappojen tarve,

kuin aikuisella (Johansson 2004, 60).

Pikkulapsille suositellaan enemminkin laktovegetaarista tai lakto-ovo-vegetaarista ruokavaliota.
Kiytinndssa vegaaniruokavaliokin on osoittautunut toimivaksi, mikéli vanhemmat osaavat
koostaa ruokavalion oikein ja ruokavaliossa kiytetddn ravintolisia tai niilld rikastettuja
elintarvikkeita. (Johansson 2004, 32.) Yli 4-vuotialla lapsilla energian, proteiinien, rasvan ja
hiilihydraattien saantisuositukset ovat jo aikuisia vastaavassa suhteessa, jolloin ruokavalio
voidaan koostaa samaan tapaan, kuin aikuisillakin (Johansson 2004, 39). Lasten energian
saannin tyydyttamiseksi kasvisruoka-annosten tulee olla sekaruokaa suurempia ja ateriakertojen
tavallista tihedmpid, minké vuoksi vilipalat ovat tirkeitd (Rajakangas & Tainio 1999, 35).
Energian tarpeen tyydyttimiseksi suositellaan my0s runsaasti rasvaa sisaltivien ruokien kuten
pahkindiden, siemenisti tehtyjen rasvaisten levitteiden, avokadon ja kasvi6ljyjen kayttod, ja

jopa puhdistettuja hiilihydraatteja ja erilaisia herkkuja (Rauma 2001, 119).

Murrosidssd energian ja ravintoaineiden tarve kasvaa, kalsiumin, raudan ja sinkin tarve jopa
aikuisten tarvetta suuremmiksi. Raudan ja sinkin tarpeen tyydyttamiseksi tulee sy6da
saannollisesti taysjyvileipai ja palkokasveja sekd pahkinditd ja siemenid. Ravintorasvojen
koostumukseen kannattaa kiinnittdd huomiota, jotta valttimittomien omega-3-rasvahappojen

tarve tulee tyydytetyksi. (Johansson 2004, 40—41.)

Ikadntyessa energian tarve vahenee lilkkumisen vihetessd. Téstd huolimatta proteiinien,

vitamiinien ja kivenniisaineiden tarve ei vihene, vaan ehki jopa pdinvastoin lisaantyy, koska



monet elimiston prosesseista hidastuvat ja heikkenevit. Ikdantyvien tulee siis kiinnittda

huomiota ruoan hyviain ravintoainetiheyteen. (Johansson 2004, 44.)

3.2 Energia

Ihminen tarvitsee energiaa perusaineenvaihduntaan, ruoan aiheuttamaan limmontuottoon ja
litkkumiseen. Energian tarpeeseen vaikuttavat yksilon lihasmassa, ikd, sukupuoli, hormonit ja
fyysinen kunto. Energian saannin tulee olla tasapainossa kulutukseensa nihden
normaalipainon ja terveyden yllapitimiseksi. Mutta koska ihmiskehon energiavarastot ovat
suuret, niin energian saannin ja kulutuksen ei tarvitse pysya samana lyhyelld aikavalilld vaan
tarkeintd on tasapaino pitemmailld aikavililld tarkasteltaessa. Mikdli energian saanti on tarvetta
suurempaa, niin se johtaa lihomiseen, ja tarvetta pienempi taas johtaa lapsilla kasvun ja
kehityksen hiiridihin ja aikuisilla lathtumiseen, alipainoon seki kataboliaan, jossa
kudosproteiineja kiytetiddn energian lihteeni. Koska yksildiden energian tarve voi vaihdella
huomattavasti, niin energian tarpeen viitearvot soveltuvat vain ryhmille. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 10.)

Ihminen saa energiaa energiaravintoaineista, joita ovat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit.
Energiaa voidaan saada my6skin alkoholista. Rasvat ja proteiinit ovat valttimattomien
rasvahappojen ja aminohappojen lihteind my6s suojaravintoaineita, joten niitd ei voida kutsua
ainoastaan energiaravintoaineiksi. Toisaalta taas hiilihydraatteihin kuuluva ravintokuitu ei

juurikaan tuota energiaa. (Mutanen & Voutilainen 2007a, 110.)

Mikali yksilon energian tarve on pieni, niin hyvit ruokavalinnat korostuvat, jotta kaikkien
vilttimattomien ravintoaineiden tarve saataisiin tyydytettyd. T4lloin siis ruokavalion
ravintoainetiheys ratkaisee, miten hyvin ruokavalio vastaa samanaikaisesti sekd energian etti
ravintoaineiden tarvetta. Ruokavalion ravintoainetiheys laimenee sitd mukaan, mitd enemman
sithen lisdtddn energiaa rasvana, sokerina tai alkoholina. Ruokavalion ravintoainetiheytté
voidaan nostaa valitsemalla sellaisia elintarvikkeita, joiden sisdltima suojaravintoaineiden

maird on suuri suhteessa energiasisaltoon. (Lahti-Koski 2007, 34.)

3.3 Hiilihydraatit

Hiilihydraatit ovat elimiston tirkein energian lihde, mutta hiilihydraatteihin lasketaan

kuuluvaksi my6s energiaa tuottamaton ravintokuitu (Johansson 2004, 73 & 75).



Hiilihydraattien osuudeksi paivittiisestd energian saannista suositellaan 50—60 %, viestotasolla
ja ruokasuunnittelussa 55 %. Ravintokuidun suositeltava saanti aikuiselle on 25-35 g
vuorokaudessa, miki vastaa noin 3 g /M] energiaa. Puhdistettuja sokereita, joihin kuuluvat
mm. sakkaroosi, fruktoosi ja tirkkelysperiiset makeuttajat eli glukoosi-fruktoosisiirapit
suositellaan kaytettiavaksi korkeintaan 10 % paivittdisestd energian saannista, koska ruoan
runsas sokeripitoisuus huonontaa ruoan ravintoainetiheytti. Tama tulee huomioida erityisesti
lapsilla ja niilld aikuisilla, joiden energian tarve on pieni. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2005, 17-18.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa suositellaan kuitupitoisten hiilihydraattien médarin
lisadmistd. Ravintokuidulla tarkoitetaan ravinnon imeytymattomia hiilihydraatteja tai niitd
muistuttavia aineita. Hiilihydraatti- ja kuitusuositus toteutuu kaytinn6ssa, kun lisitdin
taysjyvaviljavalmisteiden, erityisesti ruisleivin, ja juuresten, vihanneksien sekd hedelmien ja
marjojen osuutta ruokavaliossa ja vahennetdin sokerin ja paljon sokeria sisiltivien

elintarvikkeiden kidyttéd. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17-18.)

Vegetaristeilla hiilihydraattien osuus energianlidhteeni on suuri, ja samalla kasvisruokavalion
kuitupitoisuus on huomattavasti suurempi kuin sekaruokavaliossa (Rasinen 2007, 64). Koska
useimmat hiilihydraattipitoiset ruoka-aineet ovat joko hyvin tayttdvia tai ne sisaltavat niukasti
energiaa, niin riski liiallisesta energian saannista hiilihydraattipitoisista ruoista on pieni. Jotta
kasvisruokavalion hiilihydraatti-, kuitu- ja ravintosisalto olisi mahdollisimman hyva, tulee
kasvissyOjien valita tiysjyvaviljatuotteita, palkokasveja, juureksia ja hedelmia ja rajoittaa sokerin
mairdd. Pienilld lapsilla kuidun saantia tulee tarkkailla, koska litallinen kuidun saanti saattaa
tayttda vatsaa ennen kuin energian tarve on tullut tyydytetyksi. Tama saattaa aitheuttaa
kasvuhiiriGitd jatkuessaan pitempiaikaisesti, ja hetkellisend hdiriéni se tuottaa vatsanvaanteitd
ja ripulia. Kuidun saannin ylarajaa pikkulapsille ei voida kuitenkaan asettaa, koska asiasta ei ole
riittavasti tutkimustietoa. Kuidun liallista saantia arvioidaan seuraamalla kasvukayria ja

vatsaoireita. Aikuisten kuidun saannille ei ole tarvetta asettaa ylirajoja. (Johansson 2004, 83.)

3.4 Rasvat

Ihmisen elimisto saa rasvoista sekd energiaa ettd valttimattomia rasvahappoja. Piivittdisestd
energian saannista tulisi saada 25-35 % rasvoista. Lihavilla rasvan saannin vihentiminen alle
30 %:n energian saannista on suositeltavaa. Normaalipainoisten ruokavaliossa rasvaa voi olla
30-35 % energian saannista, kun kovan rasvan, eli tyydyttyneiden ja transrasvahappojen osuus

ei ylitd 10 %:a energian saannista. Rasvan mairin rajoittamisesta alle suosituksen ei ole
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lisahyotyi terveydelle, vaan se saattaa vaarantaa valttimattomien rasvahappojen saannin. Cis-
kertatyydyttymittomien rasvahappojen suositeltava osuus energiansaannista on 10-15 %, ja
monityydyttymittomien rasvahappojen osuudeksi suositellaan 5-10 E%, josta n-3 -
rasvahappojen suositeltava osuus on 1 E%. Rasvan mairin pitiminen kohtuullisena on tirkead
erityisesti lihavuuden ehkdisemiseksi, koska rasva sisiltad runsaasti energiaa, lisiksi rasvan
saannin rajoittaminen parantaa ruoan ravitsemuksellista laatua, joten ruokavalioon tulisi valita
vihirasvaisia, runsaasti suojaravintoaineita sisaltdvid elintarvikkeita. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 14.)

Ihminen tarvitsee ravinnostaan valmiina kahta vilttamatonta rasvahappoa, joita elimisto ei
kykene itse tuottamaan. Nama ovat linolihappo (n-6-rasvahappo) ja a-linoleenthappo (n-3-
rasvahappo). Nididen rasvahappojen vihimmaiistarve on 3 % paivittdisestd energian saannista,
jolloin a-linoleenihappoa tulee olla 0,5 E%. Raskaana olevien ja imettavien naisten
ruokavaliossa vilttimattomien rasvahappojen osuuden tulee olla suurempi, vahintdin 5 E%,
josta n-3-rasvahappoija tulee olla 1 E%. Niiden vilttimittomien rasvahappojen saannin tulee
olla keskendin tasapainossa, koska ne kilpailevat elimistossa keskendin samoista entsyymeista
ja hiiritsevit toistensa aineenvaihduntaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 15-16.)
Kasvisruokavaliossa hyvid vilttimittomien rasvahappojen lahteitd ovat erilaiset kasvioljyt.
Useimmat kasvioljyt sisaltavat padasiassa linolihappoa ja erittiin vihin a-linoleenithappoa.
Parhaita a-linoleenihapon lihteitd ovat rypsioljy, pellavadljy, soijadljy ja saksanpahkinit.

(Johansson 2004, 68.)

Vegaanisessa ruokavaliossa rasvan ja varsinkin tyydyttyneen rasvan saanti on vihiistd, mutta
kasvisruokiin ei kuitenkaan tarvitse lisita ylimaariista rasvaa energiansaannin turvaamiseksi
(Immonen ym. 2006, 54). Toisaalta taas pienilld lapsilla ja niilld aikuisilla, joiden energian tarve
on suuri saattaa elimiston energian saanti vaarantua, mikali ruokavalio siséltai lilan vihin
rasvaa, ja talloin aterian ruoka-annosten koko tulisi kasvattaa kohtuuttoman suureksi. Liian
vihiinen rasvan saanti saattaa myos vaarantaa rasvaliukoisten vitamiinien saannin ja

imeytymisen. (Johansson 2004, 70—71.)

35 Proteiinit

Proteiinit toimivat ihmisen elimistossa seki energian tuottajina, ettd suojaravintoaineina
(Mutanen & Voutilainen 2007a, 110). Ihmisen tulisi saada péivittdisestd energiastaan 10-20 %
proteiineina. Viestotasolla tavoitteena kaytetaan 15 E%, jolloin vilttamattomien

aminohappojen saanti on runsasta. Henkil6illd, joiden energian saanti on hyvin vihaisti (alle
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6,5 MJ/vtk), proteiinin saantisuositus on 15-20 E%. Aikuisten proteiinin saannin ei tulisi
kuitenkaan ylittdd 20 E% vuorokaudessa, jotta suositukset rasvojen ja hiilihydraattien osalta
toteutuisivat. Proteiinien tarve toteutuu, kun voidaan yllipitda elimiston typpitasapainoa silloin,
kun kehon paino on normaali ja liikutaan kohtalaisesti. Proteiinien laatu médriytyy niiden
sisdltimien aminohappojen mukaan. Eldinproteiineissa on kaikkia ihmiselle vilttimattomia
aminohappoja, joten niiden laatu on hyvi. Kasviproteiineista puuttuu aina yksi tai useampi
vilttimaton aminohappo, miki ei kuitenkaan ole ongelma monipuolisessa kasvisruokavaliossa,
koska erilaiset kasviproteiinit tiydentivit toistensa aminohappokoostumusta. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 20.)

Ihmisen elimistOssi proteiinit ovat ensisijaisesti suojaravintoaineita, vaikka elimisto kayttaa
niitd my6s energian lihteena. Jos elimisto el saa riittdvasti energiaa hiilihydraateista ja rasvoista,
niin se kayttdd ravinnon, ja hitidtapauksessa jopa kudosten, proteiineja polttoaineena.
Hiilihydraatit ja rasvat siis sdastavit proteiineja niiden erityistehtaviin. Mikéli proteiinin saanti
on runsasta, elimisté kykenee varastoimaan pienen mairin proteiineista ns.
aminohappopooliin, mutta runsaamman ylimaarin elimist6 varastoi rasvana. (Rajakangas &
Tainio 1999, 21.) Vegaaniruokavaliossakin proteiinin saannin on todettu olevan suosituksen
alueella. Huomiota tulee kiinnittad riittdvain energian saantiin, jotta proteiinit voidaan kayttaa
elimistolle hyédylliselld tavalla, miké saattaa muodostua ongelmaksi erityisesti lapsilla.

(Rajakangas & Tainio 1999, 15.)

Kaikki proteiinit koostuvat aminohapoista, joita on 20 erilaista. Aminohapoista 9 on
vilttimattomid eli ne tarvitaan ravinnosta valmiina, ja loput 11 voidaan rakentaa elimist&ssa
hiilta ja typped sisaltivistd yhdisteistd tai muodostaa vilttimattomistd aminohapoista. Ihmisen
ruoasta tarvitsemat valttimittomat aminohapot ovat histidiini, isoleusiini, leusiini, lysini,
metioniini, fenyylialaniini, treoniini, tryptofaani ja valiini. Ne ovat helposti saatavissa
eldinperiisen ruoan proteiineista. Kasvisruoan proteiineissa on my6s monipuolisesti
aminohappoja, kuitenkin kiytettiessa vain tavallisia kasviksia saattaa aminohapoista lysinin,
metioniinin ja treoniinin saanti jaddd niukaksi. Tilanne parantuu, jos ruokavalioon sisiltyy
riittavasti palkokasveja, pahkinéiti ja siemenia. (Aro 2002, 39) Lapsuuden aikana tulee lisdksi
saada aminohappo argiinia valmiina ruoasta. Lapsuusidssa vilttimittomien aminohappojen
tarve on muutenkin suurempi kuin aikuisella. Kasvavien lasten proteiinin tarpeesta 40 % pitiisi
kattaa valttimattomilld aminohapoilla, kun taas aikuisilla tarve on endd 20 % proteiinien
kokonaismairisti. Keskimairiinen proteiinien tarve aikuisella on 0,8 g/kg vuorokaudessa.
(Mutanen & Voutilainen 2007a, 135-136.) Vilttimittomien aminohappojen tarve eri

ikdkausina on esitetty taulukossa 1.
10



11



Taulukko 1. Vilttimattomien aminohappojen tarve eti ikidkausina (FAO/WHO/UNU. 1985.

Energy and protein requirements, teoksessa Johansson 2004, 58.)

Vauvat Pikkulapset | Koululaiset | Aikuiset

0-1 vuotta | 2-5 vuotta | 10-12 vuotta
Vilttimittémat aminohapot | mg/g mg/g mg/g mg/g

proteiinia | proteiinia proteiinia proteiinia
Histidiini 26 19 19 16
Isoleusini 46 28 28 13
Leusiini 93 66 44 19
Lysiini 66 58 44 16
Metioniini+kysteiini* 42 25 22 17
Fenylialaniini+tyrosiini** 72 63 22 19
Treoniini 43 34 28 9
Tryptofaani 17 11 9 5
Valiini 55 35 25 13

*Metioniini on valttimiton, mutta koska se voi muuttua kysteiiniksi niin laskelmissa kaytetdin
yleensa yhteissummaa.
** Fenylialaniini on valttimaton, mutta koska se voi muuttua tyrosiiniksi niin laskelmissa

kaytetddn yleensa yhteissummaa.

Vilttimattomien aminohappojen tarve vaihtelee ihmiselld eri ikdkausina siten, ettd se on
suurimmillaan vauvaiissi ja vihenee aikuisikdin mennessd. Kasvaessaan thminen kayttaa
proteiineja mm. lithasmassan kasvattamiseen ja aikuisidlld l1dhinné ylldpitoon ja korjaukseen. Eri
aminohappoja tarvitaan erisuuruisia midrid, jotta niiden hyviksikaytto olisi mahdollisimman
tehokasta. Elimistossa proteiinin hyviksikayttod rajoittaa se aminohappo, jota on vahiten
kaytettivissd eli vahiten saatavissa oleva aminohappo miirid sen, kuinka paljon elimisto
kykenee kayttimaan saamistaan proteiineista tarvitsemiensa protelinien tuottamiseen.

(Johansson 2004, 57.)

Jotta elimistén aminohappojen tarve tulisi tyydytetyksi, niin on hyva yhdistaé viljatuotteita ja
palkokasveja samalle aterialle. Viljat (vehna, ruis, ohra ja kaura) sisiltdvit vahdn aminohappo
lysiinid, kun taas palkokasvit sisiltdvit heikosti metioniinia ja kysteiinia. Yhdistettiessa viljaa ja
palkokasveja aminohappojen saanti tulee kuitenkin turvattua, misti johtuen vegetaarisenkin
ruokavalion proteiinien laatu on hyvi. Aikaisemmin luultiin, ettd kaikkia tarvittavia
aminohappoja tuli saada jokaisella aterialla, mutta nykytiedon mukaan riittda, ettd
vilttimattomien aminohappojen tarve tulee tyydytetyksi pdivan aikana. Vegaaniruokavaliossa
tulee kuitenkin huomioida, ettd kasvikunnan proteiinit ovat jonkin verran huonommin sulavia,
kuin eldinkunnan proteiinit, erityisesti, jos proteiinipitoiset ruoat syodaan kokonaisina, eli

kokonaisina jyvini ja papuina. Tdmin vuoksi aikuistenkin vegaanien proteiinien saannin
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suositellaan olevan hiukan keskivertoa suurempaa, eli 0,8-1,0 g painokiloa kohden

vuorokaudessa. (Johansson 2004, 57-58 & 60.)

Aikuisten vegaanien ei kuitenkaan yleensa tarvitse olla huolissaan proteiinien saannistaan, kun
energian saanti on turvattu ja jokapiiviiseen ruokavalioon sisiltyy seki palkokasveja, ettd
viljatuotteita, mieluiten tiysjyvavalmisteita, sekd mielellidn myo6s siemenia seka pahkinoita.
Soijapavun aminohappokoostumus on jonkin verran parempi kuin muiden palkokasvien, joten

soijapohjaiset elintarvikkeet ovat suositeltavia valintoja. (Johansson 2004, 60.)

3.6 Vitamiinit ja kivenndisaineet

Vitamiinit ja kivenniisaineet kuuluvat vilttimattomien rasvahappojen ja proteiinien ohella
suojaravintoaineisiin. Suojaravintoaineiksi sanotaan ravinnon niita osia, joita elimist6 tarvitsee,
mutta joita se ei pysty itse valmistamaan. (Rajakangas & Tainio 1999, 14.) Vitamiineilla ja
kivenniisaineilla niukkaan saantiin voi liittyd puutosoireita, kun taas hyvin runsaaseen saantiin
liittyy, jopa myrkytyksen riski. Néiden vililld on vitamiinien ja kivenniisaineiden saannin
optimaalinen alue. Vitamiineilla turvallisen saannin alue vaihtelee enemmin, kuin
kivenniisaineilla, joilla suositellun ja turvallisena pidetyn saannin vilinen ero on harvoin yli 5-
kertainen. (Aro 2002, 77.) Elimist6 kykenee varastoimaan vitamiineja ja kivenniisaineita eri
tavoilla, varastointikyky vaihtelee ravintoaineittain. Se on suurin rasvaliukoisilla vitamiineilla ja
eriilld kivenniisaineilla, joita elimistd voi varastoida useiksi kuukausiksi tai jopa vuosiksi.
Vesiliukoisten vitamiinien varastot taas riittavit tavallisesti vain muutamiksi viikoiksi.

(Hasunen 2007, 49.)

Ravintoaineiden mahdollisen litkasaannin ehkdisemiseksi joillekin ravintoaineille on maaritelty
suurin hyviksyttiva paivdannos. A- ja D-vitamiinin, raudan, jodin ja seleenin suurimpien
hyviksyttivien saantimairien pitkdaikainen ylitys aiheuttaa selkeit myrkytysoireet. Muilla
ravintoaineilla haitat ovat lievempid esim. ruoansulatuskanavan ongelmia tai hairi6ita muiden
ravintoaineiden hyviksikaytossa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 31.) Tavallisesti
ruoasta ei aitheudu haitallista litkasaantia, vaan riski liittyy suuriin mairiin, joita voi saada
erityisvalmisteista ja markkinoillamme myytavistd tiydennetyista elintarvikkeista. Erityisesti on
syyta varoa kayttimaistd samanaikaisesti sekd ravintoaineita sisaltavia pillereita ettd

tiydennettyja elintarvikkeita. (Aro 2002, 78.)

Kasvisruokavaliossa tulisi kiinnittid huomiota B,,-vitaminin, D-vitamiinin, B,-vitamiinin

kalsiumin, raudan, sinkin ja jodin riittivdin saannin turvaamiseen.
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3.6.1 B,,-vitamiini

B,,-vitamiinin eli kobalamiinin saanti on todellinen ongelma vegaaniruokavaliossa.
Sekaruokavaliossa sen saanti on yleensi taattua, koska vitamiinia esiintyy kaikissa
eldinperiisissd ruoissa. Kasvikunnan tuotteissa vitamiinia esiintyy vain muutamissa
maitohappokidymiselld tuotetuissa tuotteissa, kuten esim. hapankaalissa, seki sellaisissa
soijatuotteissa kuin tempeh ja tamari, mutta maara on naissikin tuotteissa erittiin pieni eika
riitd tyydyttimaan ihmisen B,,-vitamiinin tarvetta. Vitamiinia on myo6s loydetty joistakin
levituotteista, mutta niissd se eslintyy tehottomana B, ,-vitamiinianalogina, jota thminen ei voi
kayttdd hyodykseen. Toisteiseksi ei ole 16ydetty hyvia vitamiinin ldhdettd kasvikunnasta, vaan
B,,-vitamiinin saannin turvaamiseksi tulee kdyttda ravintoainevalmistetta tai vitamiinilla
rikastettuja tuotteita. (Johansson 2004, 106.) Vitamiinista on vegaaneillekin soveltuva

luotettava synteettinen valmiste (Rauma 2001, 120).

Riski B,,- vitamiinin litkasaannista on hyvin pieni. Vitamiinin ei ole havaittu atheuttavan
myrkytysvaikutuksia edes hyvinkdan suurilla saantimairilld. Vitamiinin saantisuositus on 2 ug

vuorokaudessa, mutta ongelmia ei ole ilmennyt 100 pug vuorokautisella saantitasolla. (Mutanen

& Voutilainen 2007b, 184, 186-187.)

3.6.2 D-vitamiini

D-vitamiinia esiintyy luonnossa kahdessa muodossa kolekalsiferolina (D ;-vitamiini)
eldinperiisissd ruoissa ja ergokalsiferolina (D,-vitamiini) kasviperdisend. Ruoasta saatavan D-
vitamiinin lisiksi ihminen kykenee tuottamaan ihollaan vitamiinin esiastetta auringon
ultraviolettivalon vilitykselld. Thon oma tuotanto kattaa noin 80 % D-vitamiinin tarpeesta.
Talven pimeidni ajanjaksona marraskuulta maaliskuulle auringonvaloa ei ole kuitenkaan
riittivasti, ja D-vitamiini tdytyykin saada ravinnosta. Ihminen tarvitsee D-vitamiinia ravinnosta

saatavan kalsiumin imeytymiseksi. (Johansson 2004, 88—89.)

D-vitamiinin liiallinen saanti ravinnosta voi johtaa myrkytysoireisiin. Sitd pidetiin
myrkyllisimpana vitamiinina, koska se kertyy elimisté6n ja poistuu sieltd hitaasti. Pikkulapset
voivat saada D-vitamiinin myrkytysoireita pitkdaikaisen saannin ylittiessd 2,5-5 kertaa
ravitsemussuositukset, joka on 10 pug vuorokaudessa, mutta aikuisilla sen sijaan oireet
ilmaantuvat vasta erittdin suurilla annoksilla (1,2 mg/vrk). (Mutanen & Voutilainen 2007b,
158.) Kehon oma D-vitamiinin tuotanto ei atheuta myrkytysoireita, vaikka auringossa

oleskeltaisiin runsaastikin (Johansson 2004, 90).
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Monissa suomalasissa tutkimuksissa on havaittu D-vitamiinin saannin olevan suosituksiin
nihden niukkaa. Selviksi D-vitamiinipuutoksen riskiryhmiksi on arvioitu imeviisikaiset,
pikkulapset ja vihin ulkoilevat vanhukset sekd my6s niukasti syovit henkil6t ja vegaanit.
(Lahti-Koski & Siren 2004, 15.) Vegaaneilla ravinnon D-vitamiinin ldhteitd ovat metsésienet
sekd vitaminoitu margariini (Rasanen 2007, 65). Vegaanien tulee huolehtia riittavastd D-
vitamiinin saannista esimerkiksi kdyttamalld D-vitaminoituja tuotteita tai ravintolisid, seké
ulkoilemalla paljon kesdaikaan, jotta vitamiinin varastot tulisivat tiydennetyiksi (Johansson

2004, 91).

3.6.3 B,-vitamiini

Vegaaneilla saattaa olla vaikeuksia saada ravitsemussuositusten mukaista maéraé riboflaviinia
ravinnostaan. B,-vitamiinia eli riboflaviinia on eldinperiisissa ruoka-aineissa enemman kuin
kasvikunnan tuotteissa. Kasvikunnassa parhaita riboflaviinin lihteitd ovat tiysjyvaviljatuotteet,
palkokasvit ja vihreit lehtivihannekset. Viljatuotteissa riboflaviini on kuoriosassa, joten

taysjyvituotteiden kiyttéa tulisi suosia. (Johansson 2004, 97.)

Teollisuusmaissa tavataan vain harvoin selkeita riboflaviinin puutosoireita. Toisaalta B,-
vitamiini ei ole kovinkaan myrkyllista, eiki litkasaannin vaaraa ole vitamiinin heikon
imeytymisen vuoksi. Ihmiskeho ei kykene varastoimaan suuria mairid vitamiinia ja vitamiini

imeytyy korkeintaan 25 mg:n kerta-annoksina. (Mutanen & Voutilainen 2007b, 173.)

3.6.4 C-vitamiini

Askorbiinihaposta ja dehydroaskorbiinihaposta kiytetddn nimikettd C-vitamiini.
Askorbiinihapon imeytyminen on riippuvaista nautitusta maarasta. Sitd tarvitaan mm. ei-

hemiraudan imeytymiseen. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 27-28.)

Vitamiini ei ole kovinkaan myrkyllinen, joskin suuri kerta-annos (10-40 g) aiheuttaa
vatsaoireita, ripulia ja kaasun muodostumista (Mutanen & Voutilainen 2007b, 169). Toisaalta
taas pitkdaikainen yhden gramman tai yli menevi vuorokausiannos saattaa aiheuttaa

munuaiskivid herkille yksil6ille (Johansson 2004, 109).

Suomalaisten C-vitamiinin saanti on keskimaarin runsasta kaikissa ikaryhmissa. C-vitamiinia on

runsaasti marjoissa, hedelmissi ja kasviksissa sekd vitamiinilla tiydennetyissd marja- ja
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hedelmidmehuissa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 28.) C-vitamiinin saannin
turvaamiseksi kasvisruokavalioon tulisi sisallyttdd riittdvasti hedelmid, marjoja ja vihanneksia
(Johansson 2004, 110). Kasvisruokailijat saavat yleensi runsaasti C-vitamiinia ravinnostaan

(Rauma 2001, 118).

3.6.5 A-vitamiini

Luonnossa esiintyvia retinoleja ja karotenoideja kutsutaan yhteisnimikkeelld A-vitamiiniksi.
Kasvikunnan tuotteissa vitamiini esiintyy karotenoideina, joista eniten ravitsemuksellista
merkitystd on beetakaroteenilla. (Johansson 2004, 84.) A-vitamiinin liikasaanti voi aiheuttaa
myrkytyksen. Maksan tehokas kyky varastoida vitamiinia estid sen tapauksissa, joissa
vitamiinin kertasaanti ylittda selvisti fysiologisen tarpeen. Kuitenkin jatkuvat yliannokset voivat
ylittdd maksan varastointi- ja hajotuskyvyn, mika johtaa myrkytykseen. Sen sijaan A-vitamiinin
esiasteiden, karotenoidien, runsaskaan nauttiminen ei yleensa johda elimistéssa A-
vitamiinimyrkytykseen. Liiallinen karotenoidien saanti voi johtaa hyperkarotenoosin
kehittymiseen, jonka oireita ovat mm. thon keltaisuus. (Mutanen & Voutilainen 2007b,

144,154.)

3.6.6 Kalsium

Kalsium on elimistémme yleisin kivenniisaine, jota tarvitaan mm. luustoon ja elintoimintojen
saatelyyn. D-vitamiini sddtelee kalsiumin imeytymista elimistossd, minka lisdksi ihmisen
elimist6 kykenee sopeutumaan kalsiumin saannin muutoksiin tehostamalla sen imeytymista.
Kalsiumin imeytymistehokkuus on suurimmillaan lapsilla ja nuorilla. Kalsiumin tarpeen
arvioimista vaikeuttaa elimiston kyky siddelld sen imeytymisti, ja sen saantisuositukset

perustuvatkin edelleen arvioon. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 28.)

Kasvikunnan tuotteista kalsium imeytyy huonommin, kuin maitovalmisteista (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 41). Useimmat kasvikunnan kalsiumin lihteet sisaltdvit
lisaksi huomattavasti vihemmain kalsiumia, kuin maito ja maitotaloustuotteet, minka takia
vegaaniruokavaliossa tuleekin kiinnittdd huomiota riittivdan kalsiumin saantiin. Paivittdisen
tarpeen tyydyttiminen ilman ravintoainevalmisteita tai kalsiumrikastettuja elintarvikkeita ei ole
helppoa. Vegaaneiden piivittiinen kalsiumin tarve on jonkin verran pienempi, kuin sekaruokaa
syovien, koska sekaruokavalion suuri paivittiinen proteiinimaira voi johtaa suurempaan

kalsiumin erittymiseen virtsaan. Aiheesta ei ole kuitenkaan tehty riittdvisti vertailututkimuksia,
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joten tulisi pyrkid ravitsemussuositusten mukaisiin kalsiumin saantimairiin. Erityisesti

kasvavien lasten ja nuorten riittdva kalsiumin saanti tulee turvata. (Johansson 2004, 119.)

Kalsiumin saantia voidaan lisitd tiydennetyilld elintarvikkeilla, joiden kaytt6 tavanomaisesti on
turvallista eika litkasaannin riskid ole (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 41). Kalsiumin
runsastakin saantia siedetain melko hyvin. Pdivittidinen saanti voi nousta 2500 mg:aan, mikd on
mahdollista, jopa kdyttimalld runsaasti maitotaloustuotteita tai kalsiumilla tdiydennettyja
elintarvikkeita. Jos D-vitamiinin saanti on samanaikaisesti runsasta kasvaa riski
hyperkalsemiaan, munuaiskiviin ja munuaisvaurioihin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2005, 28.)

Kasvikunnan tuotteista kalsiumia on eniten vihreissi lehtivihanneksissa, palkokasveissa,
pahkindissi ja siemenissi, seka kuivatuissa hedelmissi, joista vitkunat ovat parhaita kalsiumin
lihteitd. Suuresta kalsiumpitoisuudestaan huolimatta osa kasvikunnan tuotteista ei kiytinnossa
toimi hyvini kalsiumin ldhteind, koska ne sisiltivit oksaalihappoa, joka haittaa kalsiumin
imeytymistd. Tillaisia vihanneksia ovat mm. pinaatti ja mangoldi seki seesaminsiemet.

(Johansson 2004, 117.)

3.6.7 Rauta

Ruoassa rauta esiintyy kahdessa eri muodossa, eldiinkunnan tuotteissa padosin hemirautana
(Fe:+) ja kasvikunnan tuotteissa ei-hemirautana (Fes+). Rauta on huonosti imeytyvi ravintoaine,
jonka imeytymistehokkuuteen vaikuttavat elimiston rautavarastot, raudan maira ja laatu
ruoassa sekd aterian koostumus. Kun rautaa on elimistéssa vahin, sen imeytyminen tehostuu.
Viljan ja kasvisten rauta on ei-hemirautaa, jonka imeytymistd voivat hdiritd monet ruoan
sisaltdmit yhdisteet, kuten fytiinihappo ja sen hajoamistuotteet, rautaa sitovat polyfenolit,
kuten tanniinit, seké kalsium. FEi-hemiraudan imeytymisti taas tehostavat C-vitamiini seka
lihassa ja kalassa olevat toistaiseksi tuntemattomat tekijat. Terveilld ihmisilld raudan
imeytymisen sddtelymekanismi estda ruoan raudan liiallisen kertymisen elimist66n. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 29.)

Ruoan hemiraudasta suolistossa imeytyy 15-35 %, kun taas ei-hemiraudasta 2—20 %.
Imeytymiseen vaikuttavat mm. kuinka tiynna elimiston rautavarastot ovat ja ruoan koostumus.
(Johansson 2004, 128.) Jotta raudan imeytyminen olisi mahdollisimman tehokasta, tulee
aterioiden sisaltdd raudan imeytymista edistivda C-vitamiinia. Vihannesten, hedelmien tai

marjojen lisidminen aterioille parantaakin raudan imeytymistd huomattavasti. Imeytymista
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parantavat my0s hiiritsevien aineiden kuten fytiinihapon vihentiminen, jonka vihentimiseksi
leivin tulisi olla hapatettua tai pitkddn nostatettua ja ainakin osan palkokasveista tulisi olla
idatettyja. Teen ja kahvin juontia heti ruoan jilkeen tulisi valttdd. Useimmiten kasvissyojilld,
jotka sy6vit tdysjyvileipdd, palkokasveja, pahkino6itd ja siemenid on yhtd hyvi tai parempi
raudan saanti, kuin sekaruokaa syovilli. Raudan tarve vaihtelee kuitenkin paljon eri thmisilla,
joten ruokatavoista riippumatta osalla ihmisista on vaikeuksia saavuttaa riittavaa rautamaaraa

ruokavaliostaan ja raudanpuutos on mahdollinen. (Johansson 2004, 131-132.)

Liiallinen raudansaanti voi johtaa munuaisvaurioihin. Normaaliolosuhteissa raudan
imeytyminen kuitenkin heikkenee, kun elimiston rautavarastot ovat tdynnd. Rautavalmisteita
kaytettiessd elimiston sddtelymekanismi ei kuitenkaan valttimittd kykene kontrolloimaan

saantia yhta tehokkaasti. (Johansson 2004, 131.)

Kasvikunnan tuotteista rautapitoisimpia ovat taysjyvaviljatuotteet, palkokasvit, soijatuotteet,

pahkinit, siemenet ja vihreit lehtivihannekset (Johansson 2004, 24-25).

3.6.8 Jodi, ruokasuola ja natrium

Jodin puutos oli suomessa ongelma vield 1950-luvulla, jolloin sen puutostautina tunnettu
struuma oli suomalaisten kansansairaus, minkd vuoksi ruokasuolaan ja lehmien rehuun
ryhdyttiin lisddmain jodia (Lahti-Koski 2007, 33). Jodilla tiydennetdin
vihittdismyyntipakkauksissa myytavda ruokasuolaa (Aro 2002, 68). Ruokasuolan merkitykseen
ravinnon jodin lihteeni vaikuttaa kuitenkin huomattavasti se kuinka paljon suolaa sy6
péivittdin ja kuinka isoa osaa siitd on tdydennetty jodilla. Elintarviketeollisuus, ravintolat ja
suurkeittiot kdyttavit yleensd jodioimatonta suolaa. Vegaanien tulee huolehtia riittavastd jodin
saannista ruokavaliossaan. Sitd voidaan saada suolan lisdksi jodipitosista levistd. Levien
jodipitoisuus vaihtelee lajikkeesta riippuen runsaastikin, osa lajikkeista sisaltda niin paljon jodia,
ettd jopa myrkytys on mahdollista, mutta toisia lajikkeita taas voidaan syoda jopa piivittdin,

ilman riskié liiallisesta jodin saannista. (Johansson 2004, 139.)

Jodin piivittdinen saanti voi vaihdella paljonkin, jodin kokonaissaannin vaarantumatta, koska
thminen kykenee varastoimaan jodia useiden kuukausien tarvetta vastaavasti, ja toisaalta taas
ylimaidrdinen jodi erittyy munuaisten kautta. Eritetty maérd on suhteessa saantiin, joten elimisto
sietdd hyvin suuriakin jodimairia, ja on arvioitu, ettei havaittavia vaikutuksia esiinny, vaikka
jodin saanti olisi 10-20-kertainen tarpeeseen verrattuna. (Mutanen & Voutilainen 2007b, 201,

203.)
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Ruokasuolan liiallista kiytt6d el suositella sen sisdltimin natriumin takia. Suolan saannin tulisi
olla naisilla korkeintaan 6 grammaa ja miehilld 7 grammaa vuorokaudessa. Natriumiksi
laskettuna nimi vastaavat 2,4 ja 2,8 grammaa vuorokaudessa. Suolan saannin alentamisella
edelleen 5-6 grammaan vuorokaudessa voidaan saavuttaa lisahyotyjd. Natrium on valttimaton
monissa aineenvaihdunnan prosesseissa, mutta sen puutetta ei kuitenkaan normaalisti tavata
Suomen olosuhteissa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32.) Merilevat ovat siis suolaa

parempia jodin lahteita.

3.6.9 Sinkki

Vegaanin tulee kiinnittdd huomiota riittivdan sinkin saantiin. Liian vihiiseen saantiin voi
johtaa viljavalmisteiden pieni osuus ruokavaliossa. (Rajakangas & Tainio 1999, 30.) Sinkin
saantia haittaavat my6s kuidun ja palkokasvien fytaattien vaikutus. Niiden on todettu sitovan
sinkin imeytymittomain muotoon. Esimerkiksi runsaasti ravintokuitua sisdltivista ateriasta
sinkkid imeytyy alle 15 %. Fytaattien vaikutusta voidaan kuitenkin pienentdi prosessoimalla
niitd, kuten esimerkiksi hapattamalla, jolloin niiden sinkin imeytymisti estava vaikutus haviaa.
Sinkin saantiin vaikuttaa lisiksi sen imeytymistehokkuus, joka on tehokkainta saannin ollessa
vihiista. Sinkin paivittiisen saannin ei tulisi aikuisella ylittda 40 mg:aa ja lapsella 25 mg:aa.
(Mutanen & Voutilainen 2007b, 206.) Hyvia sinkin ldhteitd vegaaniruokavaliossa ovat
taysjyvaviljavalmisteet, palkokasvit, soijatuotteet, pahkinat ja siemenet (Johansson 2004, 24—

25).

3.6.10 Seleeni

Riittdvia seleenin saantia kyseenalaistetaan aina vililld, koska suomalaisten seleenin saanti
ravinnosta ei ollut aikaisemmin riittivaa. Tama johtui siitéd, ettd Suomen maaperissi seleeni on
luontaisesti sellaisessa muodossa, jota kasvit eivit voi kdyttdd hyvikseen. Seleenid on alettu
lisata peltolannoitteisiin 1980-luvun puolivilista saakka, mikd moninkertaisti suomalaisten
seleenin saannin, ja nykyéddn seleenin saantitaso onkin hyva. (Lahti-Koski 2007, 32-33.)
Seleenin imeytyminen on tehokasta, mutta liiallinen saanti saattaa atheuttaa myrkytyksen,

vaikka se onkin ithmiselld erittdin harvinaista (Mutanen & Voutilainen 2007b, 210, 213).
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4 Ruokalistan laadinta

Hyvan ruokalistan laadinnassa tulee huomioida ravitsemuksen toteutumisen lisidksi ruoan
aistinvaraiset ominaisuudet eli maku, tuoksu ja ulkoniké. Ruokalistan tulee lisaksi olla sopivan

vaihteleva, siten etteivit ruokalajit tai raaka-aineet toista itsedan.

Hyvi ruoka on maukasta, monipuolista ja sen vitamiini- ja kivenniisainetiheys on suuri.
Ruokalistan laadinnassa jokapiiviiset valinnat ratkaisevat ruokavalion terveellisyyden ja
harvoin kiytettdvilld elintarvikkeilla on vihemmin merkitystd. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 35.) Ruokasuositusten toteutuminen riippuu raaka-aineiden
valinnasta, ruoanvalmistusmenetelmisti seki ateriakokonaisuudesta (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2003, 30-31). Voidaan mydskin sanoa, ettd hyvin ruokavalion
osatekijat ovat monipuolisuus, tasapainoisuus, kohtuus ja nautittavuus. Kohtuus liittyy
nauttimaamme energiamairiin, tasapainoisuudella taas tarkoitetaan ravinnon energiasisillon ja
suojaravintoainepitoisuudenkeskindistd tasapainoa. Lisaksi ruoan tulee olla nautittavaa,
houkuttelevan nikéistd ja hyvinmakuista. Monipuolisuus saavutetaan valitsemalla vaihtelevasti

erilaisia ruoka-aineita. (Rajakangas & Tainio 1999, 9.)

Ruokalista on lista aterioista, joita ruoanvalmistaja tarjoaa asiakkailleen ja ruokalistan
suunnittelu on kokonaisuus, jossa otetaan huomioon ruokahuollon eri osa-alueet. Ruokalista
on keittiotoiminnan ldhtokohta, joka maarittelee keittion muiden osa-alueiden hyvaksikayttoa
ja toisaalta resurssien, kuten keittichenkil6kunnan ja koneiden, tarvetta keittiossi, seka se
toimii lisdksi valvonnan ja seurannan vilineend, kun arvioidaan aterioiden hintaa ja

ravintosisaltoa. (Suominen 2000, 5.)

4.1 Ravitsemus

Ruokapalveluiden toteuttajalla on suuri vastuu asiakkaidensa ravitsemuksesta, erityisesti
péivakodeissa, vanhainkodeissa ja sairaaloissa, joissa asiakkaat syOvit useita aterioita paivassa.
Ruoan ravitsemuksellinen laatu pitéa sisillidn ruoan riittivyyden, sekd ravintoaineiden riittdvin
ja sopivan saannin. (Vanhala ym. 2004, 11.) Ruokalista tulee olla suunniteltu siten, etté tarjolla
oleva ruoka on valmistettu niin, ettd asiakkaalla on mahdollisuus sy6da ravitsemussuositusten
mukaisesti. Ruoan ravitsemuksellisen laadun arvioinnissa voidaan kuitenkin erottaa kaksi tasoa,

tarjotun ruoan laatu ja asiakkaan syémin ateriakokonaisuuden laatu. (Vanhala ym. 2004, 15.)

20



Ruokien ravintosisiltod laskettaessa ravintoaineiden maarit suositellaan laskettavaksi
energiayksikkod, ateriaa tai pdivad kohti. Kdytinndssi ravintoainelaskennassa on
ongelmakohtia, joita ovat laskentaan tarkoitettujen ohjelmien hinta, ohjelmien kiyton tyolays
erityisesti pienissé keittiGissd seki tulostentulkinnan vaikeus. Ravintoaineiden laskentaan liittyy
lisaksi muitakin virhelahteita, jotka saattavat vaikuttaa tuloksiin, mm. puutteellisesti

tiydennetyt ohjelmien tietokannat antavat vairistyneen kuvan ravintoaineiden saannista.

(Vanhala ym. 2004, 15.)

4.2 Aistinvaraiset ominaisuudet

Ruoan ravitsemuksellisten seikkojen lisiaksi ruokalistan suunnittelussa tulee huomioida ruoan
aistinvaraiset ominaisuudet, joita ovat maku, tuoksu, ulkondko, viri, rakenne, limpétila ja
tarjolle asettelu (Suominen 2000, 15). Kuluttajatutkimusten mukaan maku on yksi
tirkeimmistd ruoan valintaan vaikuttavista seikoista. Ennakoitu ja mahdollisesti my6skin
koettu aistittavan laadun heikkous on este ravitsemuksellisesti tdysipainoisen ruokavalion
toteutumiselle. Ruoan ulkoniko luokin odotuksia tuotteen muun laadun suhteen. (Tuorila
2001, 63.) Ruokien viriyhdistelmait ja virien kéytto seké rakenne ja muoto on hyvi ottaa
huomioon silloin, kun ruokalistaa suunnitellaan. Erityisen tirkedd on pehmeiden ja kovin
rakenteiden sopiva yhdisteleminen, esimerkiksi keitto ja rapea leipd. (Suominen 2000, 16-17.)
Ruokien vireja suunniteltaessa lahtokohtana on yleensd ruoan oma viri, johon lisikkeiden
pitéisi sopia. Erilaisia viriyhdistelyperiaatteita noudattaen saadaan esim. salaateista aina
erilaisia, selvasti toisistaan erottuvia. Viriyhdistelmid etsittdessa, lisikkeet, kastike ja ruoka
huomioiden, tulisi muistaa, ettd virit soveltuvat keskendin ja ettd virit ovat oikeassa
midrisuhteessa. Varejd valittaessa voidaan noudattaa samansavyisid, lahisavyisia tai

vastasdvyisid virejd. (Avotie 1991, 32.)

4.3 Ruokalistan vaihtelevuus

Ruokalistaa laadittaessa tulee huomioida riittdva vaihtelevuus. Se on erityisen tirkeéa silloin,
kun asiakkaat syovit useita aterioita paivissa ja pitkdn ajanjakson samassa paikassa. Sama
ruokalaji tai sama raaka-aine eivit saa esiintya ruokalistalla liian usein. Ruokalistaa
suunniteltaessa tuleekin paittaa kuinka usein jotain ruokalajia tai raaka-ainetta tarjotaan.
Ruokalajien toistuvuuteen vaikuttavat niiden ravitsemukselliset ominaisuudet ja suosio.

(Suominen 2000, 18.)
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Ruokalista voidaan laatia kiertdviksi, jolloin se suunnitellaan tietylle ajanjaksolle, kuten
kolmella, neljille, viidelle tai kuudelle viikolle. Ruokalistan kierron pituus riippuu asiakkaista,
mikali asiakkaat syGvit paivittdin samassa paikassa tulee kierron olla riittdvan pitkd, jotta samat
ruoat eivit toistu lilan usein. Kiertdvin ruokalista etuja on mm. suunnitelmallisuus. (Suominen

2000, 25.)

Ruokalistalla kdytossi olevien ruokalajien ruokaohjeet on hyvi vakioida, jolloin
vakioruokaohjeiden kiytté tuo helpotusta moneen tyévaiheeseen, ja takaa asiakkaille
tasalaatuisen ruoan. Tdman lisiksi ruokalistan vakioidut ohjeet voidaan siirtda tietokoneelle
ravintolaskentaohjelmaan, jolloin ravitsemuksellinen ja taloudellinen arviointi kidy nopeasti.

(Suominen 2000, 31.)

4.4 Ruokalistan ateriarytmi

Hyva piivittiinen ruokavalio voidaan koostaa usealla eri tavalla. Voidaan kiyttdd muutamaa
runsaampaa, kylméa tai limminta ateriaa tai useaa pienempid, vilipalatyyppista ateriaa tai
niiden yhdistelmia. Vilipalatyyppisessi aterioinnissa, ruoan laatuun tulee kiinnittdd erityistd
huomiota. Yksilon terveyden kannalta ateriointitiheyttd merkittdvimpida on ruoan
ravitsemuksellinen laatu ja ruoan maira. Nykytiedon mukaan sdiannéllinen ateriarytmi on
kuitenkin terveyden kannalta suositeltavaa, vaikka ihanteellista aterioiden lukumairia ja
ajankohtaa niiden nauttimiselle ei ole perusteltua mairitelld. (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 39.) Ruoan terveysvaikutuksissa riittdiva monipuolisuus ja
kohtuullisuus ovat ensisijaisia ja tihdn verrattuna aterioiden lukumiiri ja ajoitus ovat
enemmainkin mukavuustekijoitd. Terve ihminen voi syoda silloin kun se tuntuu tarpeelliselta ja

kun ateriointiin on hyvit mahdollisuudet. (Aro 2002, 161.)

Vaikka ruokailurytmia ja yksittdisten aterioiden energiantarvetta ei olekaan yksilon terveyden
kannalta tarpeen miiritelld kovin kiintedsti, niin ruokalistaa laadittaessa aterioille kuitenkin
asetetaan tietyt ravitsemukselliset tavoitteet. Valtion ravitsemusneuvottelukunta on mm.
asettanut suosituksissaan koululounaan tavoitteeksi 1/3 koulupiivin ravinnon tarpeesta (Urho
& Hasunen 2004, 50). Piivin energiantarve voidaan jakaa eri aterioille vaikkapa siten, ettd
aamupala kattaa 20-25 %, lounas 25-35 %, paivillinen 25-35 % ja iltapala, seka valipalat 5-30

% pilvin energian tarpeesta (Johansson 2004, 239).

4.5 Suurkeittiotoiminnan vaatimukset
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SuurkeittiGtoiminnassa ruoantuotannolle asetetaan ravitsemuksellisten vaatimusten lisdksi
useita muitakin vaatimuksia, jotka on tiivistetty yhteen mm. Ruokapalveluiden kansallisen
laatutyon toimintamallissa, jossa laadulla tarkoitetaan tuotelaadun lisaksi, palvelun ja toiminnan
laatua. Yksi osa ruokapalveluiden laadun toteutumista on mm. oikea hinta, jolloin hinnan tulee
vastata asiakkaan tarvetta, siten etta asiakastyytyviisyys ja kdyttéaste optimoidaan.
Ruokapalvelualan toimijan tulee lisdksi noudattaa omavalvontasuunnitelmaa ja esimerkiksi

aterioiden valmistusohjeita. (Ruokapalveluiden kansallisen laatutyon toimintamalli 2004, 3-4.)

SuurkeittiGtoiminnassa loppuasiakas eli ruoansy6ja ei aina ole sama, kuin tilaava asiakas, eli
ruokailun maksaja. Loppuasiakkaan ja tilaavan asiakkaan odotukset ovatkin usein erilaisia.
Loppuasiakas odottaa mielihyvia, hyvia ruokaa ja palvelua, tilaava asiakas taas
kustannustehokkuutta ja toimintavarmuutta. (Sivonen & Ty6pponen 20006, 11.) Ruokalistaa
suunniteltaessa taytyy huomioida, minkalaiselle ruokapalveluyksikolle ruokaa tuotetaan, koska
ruokalista on mm. ldht6kohta keittion vuotuisille kiyttokustannuksille. Yksi
ruokalistasuunnittelun paitavoitteista onkin tuottaa asiakkaita tyydyttdvia ja ravitsemuksellisesti
taysipainoisia ateriakokonaisuuksia mahdollisimman pienin kustannuksin. Ateriakustannukset

on aina otettava huomioon ruokalistasuunnittelussa. (Suominen 2000, 23.)

4.6 Ruokaohjeiden kehittiminen ja vakiointi

Ruokaohjeita kehitettiessa tulee pitda mielessd, ettd hyvistd ja terveellisista raaka-aineista on
lopputuloksena suositusten mukaista terveytta edistavaa ruokaa. Raaka-aineiden
kayttokelpoisuus terveyden kannalta onkin tirked arvioida jo suunnitteluvaiheessa.
Ruokaohjeiden kehittimisessa tulisi huomioida, ettd ruokaohjeisiin valittujen ainesosien
ravintoainetiheyden tulee olla korkeita, eli ravintoaineita tulee olla runsaasti suhteessa
energiasisaltoon. Ruoan annoskoon tulee olla sopiva siten, ettd asiakkaan annoksestaan saama
energiamaird vastaa kulutusta. Ruokaohjeissa tulee huomioida, ettd mukana on aina terveellisid

ainesosia, mutta ettd mukana on my6s makua. (Suominen 2000, 30.)

4.7 Vegaaniruokalistan koostaminen

Hyvin koostettu taysipainoinen kasvisruokavalio on yksi mahdollisuus toteuttaa terveytta
edistdvia ravitsemusta. Kasvisravintoon ei kuitenkaan liity mitddn maagista, terveytté
automatisoivaa ulottuvuutta, vaan avainasia kaikissa ruokavalioissa on se, miten ne on

koostettu. (Rajakangas & Tainio 1999, 6.)
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Kasvisruoat tulee suunnitella ja valmistaa yhta laadukkaasti, kuin perusruoatkin. Asiakkaat
osaavat vaatia tdysipainoisia kasvisaterioita, ja he ovat hyvin tietoisia ravitsemuksesta ja raaka-
aineiden mahdollisuuksista. (Immonen ym. 20006, 55.) Suunnittelussa ja toimintatavan
valinnassa on huomioitava, ettd myo6s erityisruokavalioasiakkaat kaipaavat vaihtelua ja
valinnanmahdollisuuksia ruokalistoille. Tavoitteena on valmistaa kiytettavissd olevista raaka-
aineista tdysipainoista, ravitsevaa, kaunista ja ennen kaikkea maukasta ruokaa. (Immonen ym.
2006, 10.) Kaytinnon ruoanvalmistusta helpottavat erilaiset teolliset valmisruoat ja
puolivalmisteet, jotka nopeuttavat ruoanvalmistusta ja tuovat vaihtelua
erityisruokavalioasiakkaan aterioithin (Immonen ym. 20006, 13). T4dysipainoinen kasvisruoka
valmistetaan kasviksista, palkokasveista ja tdysjyviviljasta eri tavoin yhdistettyna. Raaka-aineita
vol yhdistelld rohkeastikin ja tarjota asiakkaille uusia makuelimyksia. Hyvid ravintoaineita
sisdltdvien uutuusraaka-aineiden kaytt6a lisidmilld on mahdollista saada vaihtelua

kasvisruokiin. (Immonen ym. 2006, 55.)

Kasvisruokailussa annoskokojen tulee olla tavallista suurempia, koska vegetaarisen ruoan
energia- ja proteiinipitoisuus on pienempi kuin sekaruoan. Rasvojen ja sokerin kayton tulee
olla kohtuullista, kuten tavallista sekaruokaakin nautittaessa, jotta ruoan ravintoainetiheys olisi

mahdollisimman suuri. (Risinen 2007, 66.)
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5 Raaka-aineiden kiytt6 kasvisruokalistalla

Jotta ruokalista saataisiin mahdollisimman toimivaksi, niin sen laadinnassa tulee huomioida
hyvi raaka-aineiden kaytto ja kisittely. Valtion ravitsemusneuvottelukunta on antanut
ravitsemussuosituksissa ohjeita hyviin raaka-ainevalintoihin, ja osa ohjeista sopii oivallisesti
sellaisenaan kasvisruokavalioonkin. Keittién tulee huomioida raaka-aineiden kisittelyssi
hygienia ja laatuvaatimukset seki kasittelyn mahdollisesti aiheuttamat ravintoainetappiot.
Ravintoainetappiot vaikuttavat ruokalistan laadintaan muokaten ruokailijan ravitsemuksen

todellista toteumaa.

5.1 Hyvin ruokavalion koostaminen

Valtion ravitsemusneuvottelukunta ohjeistaa Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa hyvin
ruokavalion koostamiseen. Hyva ruokavalio sisiltad tiysjyviviljavalmisteita, kasviksia, hedelmiid
ja marjoja sekd perunaa, myos kasvidljyt ja niitd sisaltdvit levitteet kuuluvat suositeltavaan
ruokavalioon. Kasviksia, marjoja ja hedelmii suositellaan syéméan runsaasti, yhteensa
vihintddn 400 grammaa péivissa, ja tahdn mairddn ei lasketa perunaa. Osa kasviksista on hyvi
syoda kypsentamaitté sellaisenaan, salaatteina tai raasteina, joihin saadaan mehevyyttéi ja makua
oljypohjaisilla kastikkeilla. Marjat ja hedelmit on parempi sydda useimmiten sellaisenaan kuin
mehuina. Kasviksista, perunasta, marjoista ja hedelmisti saadaan hiilihydraatteja ja
ravintokuitua ja vain vahin energiaa, rasvaa ja proteiineja. Poikkeuksia tistd ovat pahkinit,
siemenet ja palkokasvit, kuten herneet, pavut ja erilaiset soijavalmisteet, jotka ovat my6s hyvid
proteiinin ldhteitd. Lisdksi useimmat pahkinit ja siemenet sisiltdvit runsaasti tyydyttymattomia
rasvahappoja. Kasviksissa, marjoissa ja hedelmissd on paljon vitamiineja, esimerkiksi folaattia
ja C-vitamiinia, seka kivenniisaineita. Peruna on monipuolinen ruoka-aine, jota suositellaan
syotaviksi keitettynd, soseena tai uunissa kypsennettynd ilman rasvalisaysti, koska se sisaltda

riisiin ja pastaan verrattuna vihemmain energiaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 306.)

Leipa- ja viljavalmisteista suositellaan kaytettiviksi vihdsuolaisia vaihtoehtoja. Niitd on hyva
syoda paivittdin lihes joka aterialla. Riisi- ja pastavaihtoehtoina tulisi suosia tdysjyvituotteita.
Viljavalmisteet ovat ruokavaliossa tirkeitd energian, hiilihydraattien ja proteiinin ldhteita.
Taysjyviviljavalmisteet, etenkin ruisleipa ja tdysjyvapuurot, ovat erinomaisia kuidun lihteita ja
sisaltdvit runsaasti B-vitamiineja seki kivenniisaineita. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta

2005, 37.)
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Paivittiisessd ruokavaliossa leiville on hyvi kayttda kasvidljypohjaista rasiamargariinia tai
levitetta. Salaatteihin kannattaa lisitd pieni annos Oljypohjaista kastiketta. Ruoanvalmistukseen
ja leivontaan suositellaan kasvidljyd, rasiamargariineja, pehmeita kasvirasvalevitteita tai
juoksevia kasvidljyvalmisteita. Rypsioljy on erityisen suositeltavaa monipuolisen
rasvahappokoostumuksensa vuoksi. Ravintoravat sisiltivit runsaasti energiaa seki
rasvaliukoisia vitamiineja, kuten A-, D- ja E-vitamiineja, ja kasvioljyt seké niistd valmistetut
rasiamargariinit, levitteet ja juoksevat valmisteet sisiltdvit padasiassa terveydelle edullista
pehmeii rasvaa. Runsaan energiamaarin vuoksi niitikin tulee kiyttdd vain kohtuullisesti.
Kovetettu kasvirasva, kookosrasva ja palmudljy ovat piadosin kovaa rasvaa. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2005, 38.)

5.2 Raaka-aineiden kidyt6ssid huomioitavia turvallisuuskysymyksid

Papuja kiytettiessa tulee huomioida, ettd ne siséltdvit lektiineji eli fytohemaglutiniineja, jotka
ovat hiilihydraatteja sitovia proteiineja. Lektiinien vaikutuksesta suolen toiminta hiiriintyy ja
ravintoaineiden imeytyminen heikentyy. Ne voivat aiheuttaa myrkytyksid, joiden oireita ovat
pahoinvointi, oksentelu, ripuli ja vatsakivut. Lektiinit tuhoutuvat liottamalla ja keittimalld,
joten oireilta voidaan valttyd, kun liotetaan kuivattuja papuja yon yli ja pavut keitetddn puolesta
tunnista puoleentoista tuntiin papulajista riippuen. Nama kisittelyohjeet tulee olla papujen
myyntipakkauksissa. Monissa pavuissa on my0s proteaasi-inhibiittoreita, jotka estdvit
proteiineja pilkkovien entsyymien toimintaa suolistossa. Nekin tuhoutuvat kuumentamalla.
Siksi esimerkiksi soijaruoat on aina valmistuksen jossain vaiheessa kuumennettava, jotta niissa

oleva trypsiini-inhibiittori tuhoutuisi. (Térrénen & Mykkianen 2007, 248-249.)

Joitakin kasvisruokavaliossa yleisesti kiytettyji ruokia ei voida suositella suurkeittiokdyttéon,
niiden epdvarman hygieenisen laadun vuoksi. Téllaisia ovat mm. raakapuurot,
vehninorasmehut ja pastoroimattomat maitohappokaytetyt juomat (Rajakangas & Tainio
1999, 34). My6skain itujen kidyttod el suositella ruokamyrkytysriskin vuoksi (Rajakangas &
Tainio 1999, 12). Raa’at idut saattavat levittad salmonellaa. (T6rrénen & Mykkinen 2007, 259).

Etenkin elintarviketeollisuuden tuotteissa kdytetadn lisdaineita, joilla parannetaan esim.
sailyvyytté, rakennetta, makua tai pyritidn muuten parantamaan elintarvikkeen laadun
sailymistad koko elintarvikkeen myyntiajan. Kuluttaja saa tiedon elintarvikkeessa kiytetyisté
lisdaineista pakkausmerkinnoéista ja Elintarviketurvallisuusvirasto Eviran julkaisemasta E-
koodiavaimesta. Osa lisdaineista voi olla eldinperiisia. (Evira 2007, 2-5, 13.) Kasvisruokaa

valmistettaessa, erityisesti kiytettdessa elintarviketeollisuuden tuotteita, tulee lukea
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pakkausselosteet ja tarkistaa etteivit tuotteet sisilld eldinperiisia lisdaineita tai muita

mahdollisia eldinperdisid ainesosia.

5.3 Raaka-aineiden kisittelyn aiheuttamat muutokset ravintoaineiden

saantiin

Jotta ravintoaineiden saanti ruoasta voitaisiin taata, on tiedettiva, mitka raaka-aineet ja mitkd
ravintoaineet ovat herkkid ruoanvalmistuksessa tapahtuville ravintoainetappioille. Lisiksi on

tunnettava ruoanvalmistusmenetelmien vaikutus ravintoainetappioihin. (Johansson 2004, 144.)

Ruoan kuumennuksesta on seki hyotyi ettd haittaa ruoan ravintoainesisillolle. Ruoan
kuumentaminen parantaa mm. proteiinien saantia, koska kuumennettaessa proteiinit
denaturoituvat, mika ei vaikuta proteiinien ravintosisaltoon, mutta helpottaa niiden
pilkkoutumista elimistossé. (Johansson 2004, 144.) Lisaksi kuumentamattomissa
kasviproteiinilahteissd olevat proteaasi-inhibiittorit tuhoutuvat kuumennuksessa. Viljoissa,
palkokasveissa, pahkindissa ja siemenissa on fytaateja, jotka heikentavit useiden
kivenniisaineiden, mm. kalsiumin ja sinkin imeytymista elimist6on. Fytaatit hajoavat kuitenkin
ruoan kisittelyn yhteydessi, esimerkiksi leivin nostatuksen ja paiston aikana, médarid voidaan
vihentad myos liottamalla, iddttdmalld ja hapattamalla viljanjyviad. (Rajakangas & Tainio 1999,

17.)

Kasvisten kuumentaminen parantaa my6s A-vitamiinin saantia. Karotenoidit, joista muutamat
ovat A-vitamiinin esiasteita, imeytyvit yleensd huonosti kasviksista ja juureksista.
Beetakaroteenin on kuitenkin todettu imeytyvin paremmin keitetystd kuin raa’asta
porkkanasta. (Aro 2002, 62.) Vitamiini tarvitsee imeytyikseen my0s rasvaa (Johansson 2004,
92). Karotenoideja tuhoutuu ruoanvalmistuksessa ilman ja happamien tuotteiden vaikutuksesta

(Johansson 2004, 145).

Kasvisten keittiminen voi toisaalta my6s heikentad ruoan ravintoarvoa. Erityisen herkasti
kuumennuksessa tuhoutuu C-vitamiini. Pitkdaikainen kuumentaminen voi tuhota jopa puolet
ruoan sisaltdmaistd C- vitamiinista (Aro 2002, 61). C-vitamiini tuhoutuu herkisti muussakin
ruoanvalmistuksessa. Vitamiini tuhoutuu mm. lammon, valon, hapen, pakastamisen ja
pakasteessa siilyttimisen aikana (Johansson 2004, 147). Vihannesten ja perunoiden

limposdilytys saattaa tuhota kaiken niiden C-vitamiinin (Johansson 2004, 108).
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Toinen kuumennuksessa helposti tuhoutuva vitamiini on folaatti eli foolihappo, josta voi
tuhoutua 30-50 % kuumennuksen aikana (Aro 2002, 61). Foolihappo tuhoutuu my6skin
hapen ja valon vaikutuksesta. Toisaalta se taas siilyy hyvin tuotteissa, joissa on runsaasti C-
vitamiinia sekd happamissa tuotteissa. Foolihappokin tuhoutuu helposti limposiilytyksessi,
erityisesti C-vitamiinin tuhouduttua, jolloin sen folaattia sadstiava vaikutus lakkaa. (Johansson

2004, 104.)

Kasvisruokia valmistettaessa kannattaa valita ruoanvalmistusmenetelmit oikein. Yhdistelma ja
matalalimpd6uunit ovat ihanteellisia kasvisruoan valmistukseen. Kasvisruoka haudutetaan
vahassd nesteessi tai kisitellaan mekaanisesti raasteeksi, soseeksi tai mehuksi. Hauduttamiseen
kannattaa kdyttda alhaista lampotilaa, jolloin raaka-aineiden aromit tulevat ruoassa hyvin esille,
kasvisten rakenne pysyy ehjini, virit sdilyvit raikkaina ja ruoan ravintotiheys siilyy hyvina.

(Immonen ym. 2000, 58.)
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6 Vegaaninen ruokalista

Opinniytetyon tuotoksena syntynyt vegaaninen ruokalista on laadittu aikuiselle tai nuorelle
henkil6lle, ei pikkulapsille. Lista on laadittu erddnlaisena keskiarvolistana siten, ettd se olisi
mahdollisimman hyvin sovellettavissa erilaisten suurkeittididen tarpeisiin. Listan energiansaanti
on laskettu 10 MJ:een vuorokaudessa, mikd vastaa energian tarpeen viitearvoihin verrattuna
kevyttd tyota tekeviid aikuista; naista, joka harrastaa sidnnéllisesti litkuntaa vapaa-aikanaan tai
miestd, joka el harrasta litkuntaa vapaa-aikanaan. Kasvavien lasten energian tarve on jonkin
verran aikuista suurempi, jolloin 10 MJ:n vuorokautinen energian saanti riittdda 16-17 -
vuotiaalle tytolle tai 12—13 -vuotiaalle pojalle. Energian tarpeen viitearvot ovat aina vain

ohjeellisia, ja yksiloiden todellinen energian tarve voi poiketa huomattavasti viitearvoista.

Ravintoaineiden saanti on laskettu suositeltavan ravintoainetiheyden mukaan.
Ravintoainetiheyden taulukossa vitamiinit ja kivenniisaineet on laskettu ruokavalioon 1 M]
energiaa kohti. Taulukko on tarkoitettu suunniteltaessa ruokavaliota 6-60 -vuotiaille
henkiléille, joiden energian kaytto on vililla 8-12,5 MJ:a (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2005, 30). Taulukko on liitteessa 1. My6skin ravintoainetiheyden taulukon kayttiminen sulkee

pikkulapset pois ruokalistan kohderyhmista.

Suurkeittididen tarpeisiin soveltuu parhaiten kiertivi ruokalista, joten malliruokalista valikoitui
neljian viikon kiertdviksi ruokalistaksi. Téll6in kierron pituus riittinee sithen, etteivit samat

ruoat toistu liian usein.

6.1 Suunnitelma

Ruokalistan ruokailijoiden kohderyhmiksi rajautuivat aikuiset ja nuoret, koska pienempien
lasten ravinnon tarve poikkeaa aikuisempien henkil6iden ravinnon tarpeesta. Pikkulasten

tarvetta vastaava ruokalista tulisi laatia erikseen.

Ruokalista on laadittu vegaaniliitolle. Se on yhdistys, joka tarkoituksena on edistaa
kasvissyontid ja veganismia, elimintapaa, jossa viltetddn eettisistd, ekologisista ja
terveydellisisté syistd kaikkia kokonaan tai osittain eldinkunnasta periisin olevia tuotteita sekd
eldinten riistoon perustuvia palveluita. Veganismilla edistetddn terveellisid eliméintapoja sekd

kaikkien elollisten olentojen ja koko luonnon hyvinvointia. (Vegaaniliitto 2008.) Lista on
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tarkoitettu jaettavaksi Vegaaniliiton kautta tarvitseville suurkeittidille ja muillekin aiheesta

kiinnostuneille.

Ruokalistan on tarkoituksena olla apuviline suurkeittidille vegaanisen kasvisruoan, eli
kokonaan kasviksista tehdyn ruoan, koostamiseen. Listaa laadittaessa on pyritty huomioimaan
suurkeittitoiminnan vaatimukset, jotta lista olisi mahdollisimman helposti toteutettavissa

kaytainnossa.

6.2 Ruokalistan laadinta

Tadma ruokalista on keskiarvolista, joka on tarkoitettu erilaisten suurkeittididen tarpeisiin. Sen
laatiminen aloitettiin kerdamalld tietoa suurkeittididen ruokalistoista ja niiden
ruokalajivalikoimista. Tiedon kerdys toteutettiin Internetin avulla, koska moni suurkeittio
julkaisee useammankin kuukauden ruokalistansa sielld. Ruokalistoja valittiin suurkeittioilta,
jotka huolehtivat asiakkaidensa kokopiivin ravinnontarpeesta. Tahin vertailuryhmain tuli

yhteensa kuust erilaista suurkeittiotd, palvelutaloja, laitoksia ja sairaaloita.

Eri ruokalajien jakaumaa ruokalistoilla on my6s kartoitettu Sosiaali- ja terveysministerion
teettimassa ylaasteen kouluruokailututkimuksessa, jossa on esitetty prosentteina eri
péadruokalajien jakaumaa koulujen ruokalistoilla. Tutkimuksesta selvisi, ettd kouluissa
tarjotuista ruoista oli vuonna 2003 ollut 22 % kastikeruokia, 22 % keittoja, 25 %
laatikkoruokia, 3 % risotto ja pataruokia, 2 % puuroja ja velleja, seki erilaisia pihvejd, puikkoja,
makkaroita ja uunikalaa yhteensd 20 %, ja 7 % muita kuin edelld mainittuja ruokia (Urho &
Hasunen 2004, 22). Kouluruokien lajikevalikoima vastasi melko hyvin muuta
suurkeittiGvertailuryhmia, joten jakauma oli hyvi ottaa pohjaksi suunniteltaessa vegaanisen
ruokalistan ruokalajivalikoimaa. Muitten ruokien ja puurojen osuus jitettiin tiyttimittd, ja
niiden osuudet siirrettiin muihin ruokalajeihin. Tarkoituksena oli saada ruokalistalle

mahdollisimman hyvin suurkeittididen tarpeita vastaava ruokalajivalikoima.

Paivittdisten aterioiden madrin paittiminen oli haasteellisempaa, koska osa suurkeittioista,
kuten koulut, tarjoaa vain lounaat ja osa taas tarjoaa kaikki pdivin padateriat, ja joillakin
yksikoilld on lisiksi kaytossain vilipalat. Listalle valikoituivat sitten lopulta vain padateriat.
Kun koko piivin energiamiira sovitetaan vain padaterioille, niin se tuottaa jonkin verran
haastetta, etteivit kerralla tarjottavat ruokamairit kasva kohtuuttoman suuriksi. Toisaalta taas
péaaterioilla tarjotuista elementeistd voidaan aina osa siirtda vilipaloille. Aterioilta jitettiin

padsdantoisesti pois jalkiruoat, koska niité ei kiytetd laheskain kaikissa ruokapalveluyksikoissa.
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Osa kiytti jilkiruokia vain lounailla tai paivillisilld, ja osa taas ei kayttinyt niitd ollenkaan.
Esimerkiksi kouluruokailussa jilkiruokia tarjottiin vain 13 % aterioista, kaikissa naissa
tapauksissa ruokana oli keittoa (Urho & Hasunen 2004, 25). Kiytinndssa muutamalle
keittoruoalle, sekd sunnuntaisalaatille tuli tahdnkin listaan valituksi hedelma tai soijavanukas

parantamaan aterian ravintoarvoa tai energiasisaltoa.

Piivin aterioiden médrin ja ruokalajivalikoiman jilkeen ruokalistalle valitaan ruoat.
Ruokalistasuunnittelun oppaan ohje on, ettd ruoat valitaan listalle siten, ettd ensin valitaan
padruoan energialisike, siis peruna tai viljavalmiste, ja timin jalkeen itse pddruoka. Naiden
jalkeen valitaan tuorelisikkeet ja mahdolliset jilkiruoat, juomat ja leivit. Avuksi ja materiaaliksi
suositellaan mm. keittokirjoja ja ruokapalveluyksikon aikaisempia ruokalistoja. (Suominen
2000, 37-39.) Listan suunnittelu eteni kdytinnéssa melko pitkalti kyseisen ohjeistuksen
mukaisesti. Padruokien lajivalikoiman jilkeen valitaan ensin esimerkiksi laatikkoruokien
kohdalla, ettd kuinka monta listalle tulevista laatikkoruoista tehddan makaronista ja kuinka
monta taas tehdddn kiusauksena, ja mitkd ovat loppujen laatikkoruokien pairaaka-aineet.
Tiamin jilkeen etsitadn ruokalistalle sopivia ruokia, joiden reseptit saatetaan
suurkeittiokayttoon toimiviksi, kokeillaan ja vakioidaan. Ruokareseptejd kokeiltaessa ruoka

valmistetaan, jotta nihdddn reseptin toimivuus kiytinnossi ja voidaan maistaa valmis tuote.

Koska kyse on suurkeittiGruokalistasta, tiytyi ruokien valinnassa huomioida my6s kiytettdvissa
olevat raaka-aineet. Suurkeitti6illd ei ole valttimatta kiaytossdaan kaikkia mahdollisia
erikoisraaka-aineita ja toisaalta taas raaka-ainevalikoimat painottuvat jonkin verran
puolivalmisteisiin, sailykkeisiin ja pakasteisiin. Talle listalle valikoituivatkin hyvin sailyvit ja
valmiiksi esikasitellyt raaka-aineet. Tama tarkoitti ruokareseptien raaka-ainevalikoiman
rajoittumista pakasteisiin, papuihin ja kuivattuihin soijavalmisteisiin, mika
ruoanvalmistustilanteessa lyhentdd esikisittelyvaihetta ja esikisittelyn tuomia raaka-

ainetappioita.

Kokeillut ja valmiit ruokareseptit tuli timin jilkeen syottia
ravinnonsaanninlaskentaohjelmaan. Tassd opinndytetyOssa kaytettiin Kansanelakelaitoksen
laatimaa Nutricaa. Ohjelman avulla voidaan laskea ravintoaineiden saanti yhdestd ruokalajista,
sekid koko piivin ravintoaineiden saanti, kun on syotetty péivittiisen ruokalistan tiedot.
Reseptien valmistuttua ne syotettiin laskentaohjelmaan, johon laitetaan samalla my6s
valmistustapa, jolloin ohjelma voi huomioida ruoanvalmistuksen aiheuttamat
ravintoainetappiot. Tamin jilkeen tieto on mahdollista yhdistdd pdivan muihin ruokatietoihin

ja laskea kokonaisen aterian sekd pdivin ravintoaineiden saanti. Nutrican ongelmana oli titd
31



ruokalistaa laadittaessa, ettd se el laske piivittdistd jodin saantia, mikd varmastikin selittyy silld,
ettd ei ole mahdollista sanoa, millaista suolaa on kiytetty elintarviketeollisuuden
valmistuotteissa kuten leipomovalmisteissa, jolloin jodin maira perustuisi lihinnid ainoastaan
arvioon. Nutrican tietoja on tdydennetty tarvittaessa Kansanterveyslaitoksen yllapitimin Fineli

-elintarvikkeiden koostumustietopankin avulla.

6.3 Ruokalistan toimivuus

Kustannukset ovat erittdin tirked osa suurkeittiotoiminnan onnistumista. Kuitenkaan niitd ei
ollut mahdollista huomioida tita ruokalistaa laadittaessa, koska lista on laadittu
yleisluontoisena, eikd mitddn erityistd ruokapalveluyksikkoa varten, jolloin todellisten
rahallisten kustannusten laskeminen raaka-aineille on melko mahdotonta. Raaka-aineiden
hinnat vaihtelevat kuitenkin sen verran eri tavarantoimittajien valilld kiytettidvissd olevien
pakkauskokojenkin takia. Kustannuksiin on oikeastaan vaikutettu ainoastaan kaytetyn raaka-
ainevalikoiman valitykselld. Raaka-ainevalikoima on pyritty pitimain muutamia poikkeuksia
lukuun ottamatta keskivertosuurkeittion raaka-ainevalikoimana, jotta tuotteet olisivat helposti
saatavissa ja kéytettavissi, eikd niiden hankinnasta muodostuisi huomattavia erillisid
kustannuksia. Suurkeittitoiminnassa painottuvat myos tyokustannukset, joita on pyritty
alentamaan puolivalmisteiden ja pakasteiden kaytolla. Tdssd ruokalistassa onkin kaytetty
ruoanvalmistukseen runsaasti pakastevihanneksia, jolloin raaka-aineiden esikisittelyyn kuluva
aika, ja sen mukanaan tuoma tyokustannus minimoituisivat. Kustannuksiin on pyritty

vaikuttamaan ruokatuotantoprosessin sujuvuudella.

Koska timin ruokalistan ohjeet on tarkoitettu vegaanidieetin valmistuksen helpottamiseksi,
niin ruokalistan tulee olla helposti sovellettavissa ruokapalveluyksikén varsinaisen ruokalistan
rinnalle. Listan laadinnassa on pyritty saamaan ruokaohjeet kohtuullisen nopeiksi valmistaa,
minkd vuoksi esimerkiksi salaatit on laskettu listalle ainoastaan keskiarvosalaattina.
Pairuokalistan aterian salaatti kdy varmasti useimmiten sellaisenaan tai pienin muutoksin,
vegaaneille. Lampimii kasvislisdkkeita ruokalistalle on merkitty vain muutamana péivand, joina
niitd on kéytetty esimerkiksi parantamaan ruoan proteiinisisiltod. Limpimien kasvislisakkeiden
suhteen on ajateltu noudatettavan samaa linjaa, kuin salaattienkin, eli ettd sovelletaan
ruokapalveluyksikon valikoimaa. Ne eivit kuitenkaan muuta mitenkain merkittavasti
péivittdistd energian tai proteiinien saantia, joten niitd ei ole huomioitu laskelmissa. Salaatin
lisaksi ruokalistan elementeistd keskiarvolukuina on laskettu leipd, tiysmehu ja salaattikastike,
joiden kohdalla on ajateltu, ettd jokainen ruokapalveluyksikké noudattanee samaa valikoimaa,

kuin muussakin toiminnassaan. Listalla lounaiden ja piivallisten energia- sekd proteiinisisalto
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on pyritty pitimdin mahdollisimman pitkalti samansuuruisena, jotta ruokalajien paikkaa olisi
helppo vaihdella, ja saada ruokalista nopeasti ruokapalveluyksikén muuta ruokalistaa

vastaavaksi.

Ruokalistan aistinvaraisista ominaisuuksista on pyritty huomioimaan erityisesti ruokien maku,
ja padruoat on tietystikin pyritty saamaan houkuttelevan nikoisiksi. Ruokalistan viri- ja
rakennevaihteluiden toteutumiseen ei tilla listalla ole otkeastaan kuitenkaan voitu keskittyd
taysipainoisesti, koska listan keskiarvosalaattien ja mahdollisten limpimien kasvisten vaikutusta
ei voida huomioida. Salaattia ei kuitenkaan ole perusteltua tehdd omaa erillistd lajiaan
vegaanidieettid varten vain virien ja rakenteiden vaihtelun vuoksi, vaan huomio kannattaa

ennemmin kiinnittdd prosessien sujuvuuteen.

Ruokalistalla eri pdaruokien vaihtelevuus toteutuu hyvin, koska listalle ei ole laitettu kahta
kertaa samaa pairuokalajia, vaan jokaisella viikolla on tietystikin omat keittonsa ja
kiusauksensa, sekd makaronilaatikkonsa, mutta jokaisella viikolla ne ovat erilaisia, siis ruokalajit
ja niidden péddraaka-aineet vaihtelevat. Useiden salaattien kanssa on laskettu tarjottavaksi
pahkinditi ja siemenid tai marinoituja papuja, ja niidenkin kohdalla on pyritty vilttimain

toistoa.

Aamupalojen ja iltapalojen kohdalla tilanne ei ole yhtd hyvi, mutta niiden kohdalla listan
laadinnassa on taas painotettu ruokapalveluprosessin sujuvuutta. Erilaisten tdysjyvipuurojen ja
useammanlaisten murojen kayttdiminen toisi tietenkin listalle enemmain vaihtelua, mutta talld
yksitoikkoisemmalla valikoimalla on pyritty jaljittelemadn todellisuutta vastaavaa tilannetta.
Esimerkiksi taysjyva- tai marjapuuroja sisiltivit aamupuurovalikoimat eivit vastaisi
todellisuutta, koska useimmat ruokapalveluyksikot kiyttdvit hiutalepuuroja, niin niitd on
kdytetty listalla pitimissi paivin energia ja ravintoainelaskelmia todellisemman mukaisina.
Esimerkiksi ruishiutalepuuron korvaaminen ruisjauhopuurolla, lahestulkoon kaksinkertaistaisi
kyseisen puuron kohdalta proteiinien, energian ja raudan saannin, mika varmastikin kaunistaisi
péivan ravintoainelaskelmia. Jotta aamu- ja iltapalojen valmistukseen kiytetty aika pysyisi
kohtuullisena, on luovuttu my6s itsetehdyista kikhernetahnoista ja muista vastaavista

levitteista.

Osittain prosessien sujuvuuden, sekd my6s jilkiruokien poisjattimisen takia ruokalistalla
hedelmien ja marjojen maird on jadnyt vahiiseksi. Aamupalojen hillon tilalla olisi voitu kiyttda
marjasosetta tai marjakeittoa, mutta koska ne vaatisivat enemmin ty6ta, kuin valmiin hillon

esillelaitto, niin ruokalistaa laskettaessa on kiytetty mieluummin hilloja. Hedelmia on kiytetty
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muutamien, lihinna keittoruokien jélkiruokina, seka joillakin iltapaloilla. Hedelmien kdyton
sijasta ruokalistalla on runsaasti tdysmehua ja kaikilla padaterioilla on ajateltu tarjottavaksi
salaattia. Kasvisten kaytto lienee kuitenkin kokonaisuudessaan riittdvia, ja suositus 400

grammasta vuorokaudessa toteutunee.

Ruokalistan annoskokoina on kaytetty Kansanterveyslaitoksen Ruokamittoja taulukon
keskikokoista tarjoiluannosta (Sadksjirvi & Reinivuo 2004). Tarjotun ruoan annoskooksi
valikoitui keskikokoinen annos, koska aterioilla sy6tiva ruokamadri on pyritty pitimain
kohtuullisena. Useat asiantuntijat suosittelevat kasvisruoille suurempia annoskokoja, jotta
aterioista saataisiin riittdvasti energiaa ja proteiineja. Téssd laskelmassa aterian ruoka- ja
energiamairda on korotettu leivilld, ja mahdollisesti salaatteihin lisatyilld pahkiné6illd, siemenilla
ja pavuilla. Varsinaisen pdaruoan annoskoot on haluttu pitdd keskikokoisina, jotta lista olisi
kaytettavissa mahdollisimman monille erityyppisille ruokailijoille. Ruokalistan laskelmissa on
kaytetty paria palaa leipda ateriaa kohti, jos leivin ja sen paille laitettavan margariinin maara
vihennetddn puoleen kaikilla pdivin aterioilla, niin se pienentdd paivittiistd energian saantia
hiukan yli 1 MJ. Mika tapahtunee helpostikin, ruokailijan omien tarpeiden mukaan. Téstéd
energianmiirin pienentymisestd huolimatta paivittiinen proteiinin saanti pysyy silti vield 10

E%:ssa.

6.4 Ruokalistan ravitsemuksellisten tavoitteiden toteutuminen

Ruokalistan ravitsemuksellisten tavoitteiden toteutumisessa tiytyy aina huomioida, etté
ruokalista on oikeastaan vain tarjous ruokaa sy6ville asiakkaalle, ja asiakas tekee lopullisen
paitoksen, joka ratkaisee ravitsemuksen todellisen toteuman. Ruokalistan tulisi kuitenkin olla
koottu siten, ettd asiakkaalla on mahdollisuus toteuttaa ravitsemussuositusten mukaista

ruokavaliota.

Energian saanti on listalla pyritty saamaan 10 MJ:een vuorokaudessa, mikad onkin onnistunut
melko hyvin, koska keskimairdinen energian saanti listalla asettui 10,12 MJ:een. Yksittéisina
péivina energian saanti vaihteli noin 11 MJ:n ja 9,7 MJ:n vililla. Vaihteluvili ei ole kovinkaan
suuri, kdytdnnossd se vastaa annosta soijajaddykettd tai ranskanperunoita. Lounaiden ja
péivallisten energiansaannin tavoite oli 3,3 MJ:a. Ruokalistan toteuma asettui valille 2,9-3,6
MJ:a, jolloin poikkeama tavoitteesta on noin yhden voidellun leivin verran, miki taas

mahdollistaa aterioiden siirtimisen ruokalistalla pdivittdisen energiansaannin vaarantumatta.
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Rasvan saanniksi suositellaan 25-35 E% vuorokaudessa. Tdmin vegaaniruokalistan
esimerkkilaskelmissa rasvan osuus nousi neljan viikon keskiarvossa 33 E%, mika alkaa olla
suosituksen ylirajalla. Rasvaa on kuitenkin kaytetty energian saannin toteuttamiseksi, koska
ateriarytmi on harvahko, eikd yhden aterian ruokamiirid voida nostaa kohtuuttomasti, mika
tapahtuisi helpostikin, jos sama energiamaira pyrittiisiin saamaan kasviksista. Liian suuresta
ruokamairistd saattaisi jadda osa syomittd, jolloin aterian energiasisalto jdisi toteutumatta.
Tidssd kohtaa tdytyy kuitenkin muistaa, ettd ruokailija paittda lopulta minkilaisen annoksen hin
ottaa salaattia ja kuinka paljon salaatinkastiketta han lautaselleen laittaa, tai paljonko leiville
tulee margariinia. Laskelmissa iso osa piivittdisestd rasvankaytosta tulee salaattikastikkeesta ja
leivin pialle laitatettavasta margariinista, joten rasvan saannin toteuma on pitkalti ruokailijasta

kiinni.

Ruoanvalmistuksessa on kiytetty rasvaa esim. sipulin hauduttamiseen. Ruoanvalmistusrasvaksi
on laskettu rypsi6ljya, jotta linoli- ja a-linoleenihapon saantia saataisiin turvattua. Useimmissa
ruokaresepteissa rypsicljyn maira on 5 grammaa, jolloin ruoasta saatavan linolihapon maara
on 1104 mg ja a-linoleenihapon mairi on 543 mg. Tama kattaa alle puolet paivittdisesta
a-linoleenihapon miiristi, eiki edes kymmenesosaa linolihapon tarpeesta. Oljypohjaisen
salaatinkastikkeen, sekd margariinin kaytto leivalld pitda vilttimattomien rasvahappojen

péivittdisen saannin hyvana. (Reinivuo, Bingham, Korhonen & Pakkala 2005, 64—65.)

Proteiinien saantisuositus on, ettd 10—20 % paivittiisestd energian saannista tulisi saada
proteiinina. T4lld listalla toteumaksi tuli 11,5 E%. Proteiinien kohdalla ei kuitenkaan riitd
pelkkd mairallinen saanti, vaan my6skin proteiinien laatuun tulee kiinnittda huomiota.
Proteiinien kohdalla vilttimattomien aminohappojen laatu toteutuu, kun kiytetain
vaihtelevasti palkokasveja, viljatuotteita ja pahkinoitd seka siemenia. Leipid on tarjolla kaikilla
aterioilla, palkokasveja lihestulkoon kaikilla ja pahkinéita ja siemenidkin useita kertoja viikossa.
Liitteessa 2 on esimerkkilaskelma piivittiisten aminohappojen saannin toteuttamisesta.
Liitteessa olevassa laskelmassa ei ole huomioitu kaikkia yhden piivin aterioiden proteiinin
lihteitd, vaan ainoastaan parhaat, jolloin laskelma kattaa vasta noin 75 % paivittiisesta
proteiinin tarpeesta, ja siltikin siitd nihdaén, ettd jopa 10—12 -vuotiaan lapsen vilttimattomien

aminohappojen tarve saadaan tyydytettya.

B,,-vitamiinin saannin turvaaminen tulee vegaaniruokavaliossa hoitaa vitamiinilisilla tai
vitaminoiduilla tuotteilla, koska sille ei ole hyvid luonnollisia ldhteitd. Ruokalistalla
ruokajuomiksi on laskettu tiysmehua ja soijajuomaa, molemmista 16ytyy markkinoilta B, ,-

vitamiinilla tiydennetyt versiot, joita voidaan kayttad vitamiinin tarpeen tyydyttimiseksi.
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Juomia kéytettiessa vitamiinin liikasaannistakaan ei tarvitse olla huolissaan, koska B, ,-
vitamiinia voidaan saada vuorokaudessa yli kymmenkertaisesti tarpeeseen nihden, ilman

litkasaannin vaaraa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 31).

Ruokalistalla vitaminoitu margariini on oikeastaan ainut D-vitamiinin ldhde, joten myoskadin
D-vitamiinin saantisuositusta ei saada toteutetuksi. Toinen mahdollinen D- vitamiinin ldhde
on metsisienet, jotka ovat kuitenkin melko harvinaisia raaka-aineita suurkeittitissa, ja D-
vitamiinin tarpeen tyydyttamiseksi niita tulisi syoda péivittdin, joten vitamiinilisin kaytto jadnee

parhaimmaksi vaihtoehdoksi.

Ruokajuomana on kiytetty tiysmehua, vaikka sen kaytoksi C-vitamiinitarpeen tyydyttimiseksi,
riittdisi vihempikin maérd. Mehu on valikoitunut juomaksi, koska se sisiltid jonkin verran
riboflaviinia eli B,-vitamiinia, jonka saanti jaa listalla tistdkin huolimatta liian vihaiseksi.
Riboflaviinin saanniksi paivda kohden suositeltavan ravintoainetiheyden mukaan olisi tultava
0,14 mg/M] energiaa, miki tarkoittaa 1,4 mg vuorokaudessa. Vegaaniruokalistalla timi
toteutui ainoastaan kerran. Riboflavinin keskimairiinen saanti olisi titd ruokalistaa kéytettdessa
1,04 mg vuorokaudessa. Vitamiinin minimisaannin rajaksi on mairitelty 0,8 mg vuorokaudessa
(Hasunen 2007, 56). Mikili tiysmehun mairad vihennettiisiin kolmella lasillisella
vuorokaudessa, ja jitettiisiin se vaikkapa vain aamupaloille, niin se riittdisi kylld mainiosti
péivittdisen C-vitamiinin tarpeen tyydyttdmiseksi, mutta heikentiisi riboflaviinin saantia 0,15
mg vuorokaudessa, mika laskisi saannin minimirajalle. Jotta saanti saataisiin turvattua, tulisi
ennemminkin suositella yhden taysmehulasillisen korvaamista riboflaviinipitoisella juomalla,

joita markkinoilta 16ytyy muutamia.

Vitaminoitujen juomien ongelmana on kuitenkin se, ettd ne sisdltivit useimmiten useaa
vitamiinia yhti aikaa. Niiden kdytOssi tulee varoa, varsinkin kiytettdessd useammanlaisia

juomia yhta aikaa, ettei yhteisvaikutuksesta aiheudu litkasaantia.

Taysmehujen ruokajuomakaytossid C-vitamiinia kertyy useimmille paiville todella runsaasti,
jopa yli 500 mg. C-vitamiinin péivittiinen ravintoainetiheyden mukainen suositus on 10 M]J
energiamairille 80 mg. Toisaalta vaihteluvili on suuri litkasaannin rajan ollessa 1000 mg
vuorokaudessa (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 30-31). C-vitamiinin kohdalla
litkasaannin riski on pieni, koska ihmisen elimist6 sopeuttaa vitamiinin imeytymisen sen
saantiin siten, ettd saannin ollessa vahiistd vitamiini imeytyy ldhes tiydellisesti ja imeytyminen
vihenee vitamiinin saannin lisddntyessd. Ylimaarainen C-vitamiini erittyy virtsaan. (Mutanen &

Voutilainen 2007b, 166.) C-vitamiini on ruoanvalmistuksessa helposti tuhoutuva vitamiini, ja
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koska suurkeittitssd ruoan limpésailytysajat voivat venya pitkiksikin, niin limpimasti ruoasta
saatava C-vitamiinimaird voi jaddd vihiiseksi. Omavalvontaohjeistuksen mukaanhan ruokaa
voidaan lamp0osiilyttid enintain neljd tuntia, kun se pysyy yli 60 asteen limpétilassa (Evira

2008).

Jodin saannin turvaaminen on ongelmallista. Ruokasuola on listan ainut jodin lihde, ja sekin
ainoastaan siind tapauksessa, ettd kiytetdan jodioitua suolaa. Piivittdisen saannin
tyydyttdminen pelkistiin ruokasuolan avulla ei ole kuitenkaan kovin realistista. Jodin
vihimmaissaanniksi paivdd kohden suositellaan 70 pg:aa. (Hasunen 2007, 56). Seki naisten,
ettd miesten jodin suositeltavaksi saanniksi on laskettu 150 pg:aa vuorokaudelle (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 24). Ruokasuolassa jodia on 22 pg:aa grammaa kohden
(Fineli 2008). Mista voidaan laskea, ettd suolaa tulisi kédyttid 3,18 grammaa minimitarpeen
tyydyttimiseksi ja 6,8 grammaa ravintoainetiheyden mukaisen tarpeen tyydyttamiseksi. Kun
tihdn verrataan ravitsemussuosituksen suolankiyttGsuositusta, jossa naisten paivittaiseksi
suolan saanniksi suositetaan 6 grammaa ja miesten 7 grammaa, (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 32 ), niin suolan kaytto ravinnon jodin lihteend ei tunnu
kovinkaan asialliselta, koska se on vastoin suolankayttosuositusta. Minimitarpeeseen
pédstdisiin, mikili ruoanvalmistuksessa kaytetty kasvisliemijauhe korvattaisiin jodioidulla
suolalla. Kun ruokalistalla loppu suola tulee elintarviketeollisuuden valmistuotteista, lahinna
leivisti, joiden valmistuksessa ei ole valttimittd ole kdytetty jodioitua suolaa, niin ruokalistan
kayttdjan tulee etsid jodin lihteet joko kayttimalla levid tai ravintoainelisid. Ruokalistan
todellista ruokasuolan toteutumamairia ei ollut myoskéan jiarkevaa laskea, koska kaytettyjen
leipien laatu vaikuttaa suolasuosituksen toteutumiseen. Ruokavalinnoissa tulisikin suosia

vihisuolaisia leipia.

Kivenniisaineista kalsiumin saanti on turvattu kdyttdimalld kalsiumrikastettuja juomia, miké oli
yksinkertaisin keino taata se. Kalsiumin luontaisia lahteitd kasvisruokavaliossa ovat
taysjyvileipa, tdysjyvimurot, palkokasvit, pahkinit, siemenet ja vihreit lehtivihannekset.
Ruokalistan sitominen tiukasti juuri kalsiumpitoisiin ruokiin rajoittaisi kuitenkin listan muita
ominaisuuksia huomattavasti, esimerkiksi useita kalsiumpitoisista ruoista tulisi nauttia melko
suuria médrid piivittdisen tarpeen tyydyttamiseksi, mikd pienentiisi kdytettdvissa olevien raaka-

aineiden maairaa.

Raudan ja sinkin saantiméarit olivat esimerkkilaskelmissa hyvit. Niiden hyviin saantimairiin
vaikuttaa varmasti omalta osaltaan leivin suuri maira ruokalistalla. Kéytetyista leipalaaduista

riippuen raudan maira ruokalistalla voi vaithdella huomattavastikin, rautaa saadaan hyvin
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kayttdmalld tdysjyvileipai, joista ruisleipad on erityisen rautapitoista. Laskelmissa kaytettiin
kuitenkin keskiverto vaaleaa sekaleipdd hakemassa laskelmiin todellisuuden tuntua. Tillakin
leipavalikoimalla raudan saanti pysyi hyviana. Koska ruoan kalsium hairitsee raudan
imeytymistd, niin sen saannin parantamiseksi kalsiumpitoisia juomia suositellaan aamu- ja
iltapaloille. Rautaa oli enemmin lounas- ja paivallisruoissa, joten nima elementit kannatti

erottaa toisistaan.

A-vitamiinin paivittdisen saannin yliraja on 3000 pg:aa vuorokaudessa (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 31). Saanti kdy joinakin yksittdisind paivind hyviksyttivin
saannin yldrajalla, ja koska esimerkiksi lampimia kasviksia ei ole mairitelty listalle, niin talléin
annos porkkanaa nostaa madrin yli hyvaksyttavin paivittdisen saannin. Mutta koska vitamiini
esiintyy kasviksissa karotenoideina, jotka eivit yleensa johda myrkytykseen, niin vitamiinin

litkasaannista ei tarvitse huolestua (Mutanen & Voutilainen 2007b, 154).

Yksi syy sithen, ettd tima ruokalista ei ole sovellettavissa suoraan pikkulasten ruokailuun on
ravintokuidun maira. Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa suositellaan aikuiselle
péivittdiseksi ravintokuidun mairdksi 25-35 grammaa vuorokaudessa (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 17). Tamin ruokalistan mukaisesti tarjotuissa ruoissa kuidun
maaraksi tulee keskiméarin noin 40 grammaa vuorokaudessa, joka on kuitenkin vain arvio,
koska kuidun todellinen saanti riippuu huomattavasti tarjotun leivin laadusta. Esimerkiksi
aterioilla tarjottu kokojyviruisleipada nostaa vuorokautista kuidun saantia useamman gramman
verran. Ravintokuidun kohtuullinen saanti on tirkedd myos lapsille, mutta aivan pienet lapset
eivit jaksa sy0dd runsaskuituista ruokaa energian tarvettaan vastaavaa miarad. Murrosidssd
saavutetaan aikuisille suositeltava saantitaso (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 18).
Aikuisten ravintokuidun saannille ei ole kuitenkaan tarvetta asettaa ylirajaa (Johansson 2004,
83). Eri leipalaatuja voidaan kayttid vaihtelevasti ilman ettd tarvitsee ottaa huomioon niista

saatavan kuidun liitkasaantia.

6.5 Ruokalistan esitysmuoto

Opinnaytetyon liitteend (liite 3) esitettdva “Hsimerkkiruokalista vegaaniruokavalion
koostamisesta suurkeitti6lle” on koostettu ulkomuodoltaan yksiselitteiseksi ja tismalliseksi.
Esimerkkiruokalista-osio alkaa pienelld johdannolla, jossa annetaan aluksi kdytinnon neuvoja
ruokalistan kiytt60n ja ravintoainesisillon toteuttamiseksi. Ohjeistus on melko lyhyt, koska

oletetaan, ettd ruokalistan kayttdjdt tuntevat jo ennestidn vegaanisen ruokavalion.
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Johdanto osion jilkeen ruokalistasta esitetddn kaikkien neljan viikon kokoomaruokalistat,

kokonaisina viikkoina. Niita listoja voidaan kdyttda asiakaspalvelussa ruokailijoille.

Kokonaisten viikkojen jilkeen ruokalista on purettu paiviksi, jolloin on esitetty tarkemmat
ruokatiedot, annoskoot ja ravintosisillon toteumaa. Ravintosisillon toteuma on esitelty
péivittiisend saantina ja aterioittain. Laskelmien tarkoituksena on osoittaa, ettd
vegaaniruokavalio on toteutettavissa, muutamia jo alemmin mainittuja suojaravintoaineita
lukuun ottamatta, melko yksinkertaisin keinoin. Laskelmia voidaan myd6s hyodyntda
purettaessa ruokalistan aterioita uudelleen ja jirjestettdessd ne ruokapalveluyksikén ruokalistan
muotoon. Taytyy kuitenkin muistaa, ettd yksittdisten paivien ravintoainetoteumalla ei ole
kovinkaan suurta merkitystd yksilon ravitsemuksen kannalta, vaan tarkoituksenahan on, ettd
tarvittavat ravintoaineet saadaan pitemmin ajan esimerkiksi kuukauden kuluessa (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005, 7). Ravintoainelaskelmat on esitetty pyoristettyina, koska
tarkkojen lukujen esittiminen ei ole perusteltua ravintoainelaskentaohjelmiin sisiltyvan
virhemahdollisuuden vuoksi. Virheitd voi syntya esimerkiksi raaka-aineiden ravintosisallon
vaihdellessa tai ruoanvalmistuksessa tapahtuvan ravintoainehavikin seurauksena. Tasmallisiin
lukuihin pddseminen ei ole mahdollista my&skain ruokalistan yleisluontoisuuden ja

keskiarvona laskettujen salaattien sekd leipien takia.

Esimerkkilistan lopuksi esitetddn ruokalistan ruokareseptit, jotka on vakioitu yhden hengen
annoskokoon. Esitysmuodoksi valittiin yhdenhengen annos, koska vegaaniruokailijoita on
vield melko vihin yhdessi ruokapalveluyksikossd. Yhdenhengen annos on my6s mahdollista
suurentaa sopivalla kertoimella ruokailijamairin mukaan. Resepteissa raaka-aineet on esitetty
mausteita lukuun ottamatta sekd kappalemairini tai desilitroina, ettd grammamaarind. Tama
esitysmuoto valittiin, koska kaikissa keitti6issa ei ole kaytossa riittivin tarkkoja vaakoja, ja
toisinaan taas vetomittojen kayttiminen on nopeampaa. Mausteista ei ole ilmoitettu painoja,
koska niiden mairat yhden hengen annoksissa ovat melko pienia, ja esimerkiksi puolen
maustemitan yrttimausteen paino on jo aika vaikea punnita, jolloin maustemitta on

kaytannonlaheisempi esitystapa.
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7 Pohdinta

Timan opinnaytetyon tarkoituksena oli laatia vegaaniruokavalioon sopiva ruokalista, joka olisi
helposti kiytettidvissa useimmissa suurkeittitissa. Listan tuli vastata ravitsemussuosituksen
vaatimuksiin ja olla jonkin verran muunneltavissa, jotta kiinnostuneet ruokapalveluyksikot
voisivat ottaa sen kaytto6nsi ja vaihtaa esimerkiksi ruokalajien jirjestysta itselleen sopivaksi

ravitsemuksellisten tavoitteiden karsimatta.

Tyotd tehdessid kavi ilmi, ettd vegaaniruokavalion toteuttaminen suurkeittiGssé ei ole
yksiselitteinen ja helppo asia. Toisaalta sen toteuttaminen on mahdollista, varsinkin jos ollaan
valmiita kdyttdmaéan ravintoainelisid tai niilld tdydennettyja elintarvikkeita. Riittdva energian ja
hyvilaatuisen proteiinien saanti on turvattavissa yksinkertaisilla keinoilla, mutta muutamien

vitamiinien ja kivenniisaineiden kohdalla on helpointa kayttaa ravintoainelisia.

Ruokalistan laadinnassa pyrittiin huomioimaan suurkeittiGtoiminnan vaatimukset, erityisesti
prosessien sujuvuus, joka vaikuttaa omalta osaltaan myos kustannustehokkuuteen. Prosessien
sujuvuus ja ruokalistan ravitsemukselliset vaatimukset ovat ehkéd korostuneet ruokalistan
laadinnan muiden ominaisuuksien kustannuksella. Esimerkiksi useista, mahdollisesti listalle
vaihtelua tuovista, raaka-aineista on luovuttu, koska niiden kasittely keittiolld saattaisi

osoittautua hankalaksi tai hitaaksi, tai niiden hankita voisi olla vaikeaa.

Ruokalista saavuttaa sille asetetut ravitsemukselliset tavoitteet. Eri ruokien ja ruokalajien
vaihtelukin toteutuu kohtuullisesti, kun otetaan huomioon rajoitetuksi asetetut raaka-
ainevalikoimat. Ravitsemuksellisten tavoitteiden onnistumisen arvioimisessa tiytyy kuitenkin
huomioida laskentaohjelman mahdolliset virheldhteet ja tissd tapauksessa my0s listan
yleisluontoisuuden aiheuttamat vairistymit. Kun laskelmat on tehty yleisluontoisina, eika
esimerkiksi lopullista tarjolla olevaa leipavalikoimaa voida kuin arvata, niin malliruokalistan
raudan ja kuidun todellinen saantikin on hiukan arvausta. Toisaalta tiytyy huomioida, ettd
ruokalista on parhaimmillaankin vain tarjous ruokaa sy6ville asiakkaalle, ja asiakas tekee

lopullisen pditoksen ja ratkaisee ravitsemuksen todellisen toteuman.

Tyo6n liitteend oleva ruokalista eli Esimerkkiruokalista vegaaniruokavalion koostamisesta
suurkeitti6lle sisiltda tarpeellisen tiedon, jota hyddyntden listaa voidaan kayttid monipuolisesti
ja saada sen avulla toteutettua seka ravitsemukselliset vaatimukset, ettd myos ruokalistan

toiminnalliset vaatimukset.
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Ruokalistan laadinta on tietystikin onnistuneempaa, kun listaa voidaan soveltaa suoraan jonkin
tietyn ruokapalveluyksikon tarpeisiin, ja timan opinnaytetyon aloittamaa tehtdvisarkaa voisi
jatkaa tekemalld téillaisen ruokalistan. Yksiléidympi lista mahdollistaa raaka-ainekustannusten
huomioimisen. Lisiksi voidaan paremmin huomioida juuri kyseisen ruokapalveluyksikén
kaytettivissa olevat raaka-aineet, miki taas mahdollistaa my0s virien ja rakenteiden vaihtelun

suunnittelun ruokalistaan.

Tillaisen helposti saavutettavissa olevan malliruokalistan vaikutuksia voidaan ajatella my6s
ruoantarjoajien ja ruokaa syévien asiakkaiden kannalta, ettd muuttaako lista, levitessdin
kaytt6on, ruokapalvelujen tarjoajien valikoimat samoiksi. Muuttuvatko valikoimat yhta
jannittavid kuin pikaruokapaikoissa, jolloin tarjolla on samaa ruokaa, missa ikini litkutkin.
Todellisuudessa lista tuskin kyennee niin dramaattisiin vaikutuksiin, mutta toivottavasti se

auttaa tiysipainoisen vegaanisen ruokavalion koostamisessa.
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Liite 1

Vitamiinien ja kivennidisaineiden suositeltava ravintoainetiheys

Suositus/M]

A-vitamiini RE 80
D-vitamiini ug 1
E-vitamiini «-TE 0,9
Tiamiini*) mg 0,12
Riboflaviini mg 0,14
Niasiini NE 1,6
B-vitamiini mg 0,13
Folaatti ug 45
B,,-vitamiini pg 0,2
C-vitamiini*) mg 8
Kalsium*) mg 100
Fosfori mg 80
Kalium mg 350
Magnesium mg 35
Rauta*) mg 1,6
Sinkki mg 1,1
Kupari mg 0,1
Jodi ng 17
Seleeni pg 4

*) Ruokavalioiden suunnittelussa riittdd yleensd ndiden ravintoaineiden seuranta

(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005, 30)
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Liite 2

Vilttimattomien aminohappojen tarve aikuisella ja 10-12-

vuotiaalla lapsella sekd esimerkkilaskelma paivittdisestd

aminohappojen saannista

Viltamattoma | Iso- Leu- | Lysii- | Metio | Fenyy | Treo- | Tryp- | Vali- | Histi-
t aminohapot | leu- siini ni niini+ | liala- | niini tofaa- | ni diini

siini Kystei | niini+ ni

ini Tyro-
siini

Aikuiset tarve 13 19 16 17 19 9 5 13 16
mg/g prot.
aikuiset 10E% 767 1121 944 | 1003 1121 531 295 767 944
proteinia 59 g
Lapset 10-12 28 44 44 22 22 28 9 25 19
V.
lapset 10E% 1652 | 2596 | 2596 | 1298 1298 1652 531 2450 1121
proteinia 59 g
Esimerkkilaskelma piivittdisten aminohappojen saannin toteutumasta

Iso- | Leu- | Ly- | Me- | Kys- | Fe- | Ty- | Treo | Tryp | Va- | His-

leu- | siini | siini | tio- | teii- | nyy- | ro- niini | to- liini | ti-

siini niini | ni liala | siini faani diini
n.

Kaurahiutale 228 | 416 | 240 92| 156 | 304 | 176| 192 76 | 416 | 128
/40g
Ruskeat pavut, 285 | 435 | 465 61 41| 285 | 142 | 263 81| 638 | 158
kuivatut,
keitetyt/75g
Linssit, 412 728 | 684 76 92| 500 | 304 | 380 92| 564 | 260
kuivatut/40g
Auringonku- 342 | 498 | 282 | 148 | 136 | 352 | 202 | 280 | 106 | 396 | 190
kansiemen
/30g eli 2rkl
Soijajuoma 187 | 306 | 255 511 39,1 | 187 | 150 | 170 51 190 | 116
/170g
Leipd/100g 370 | 630 | 200| 135| 160 | 440 200 | 250 88| 570 | 190
Ruissihtileipa 280 | 460 | 270 | 120 | 110 | 360 | 135| 230 80| 410 | 160
/100g
Peruna, 87| 126 | 126 | 31,5 19,5 945 | 43,5 | 79,5 36 | 139, 26
keitetty/150g 5
Yhteensi 2191 | 3599 | 2522 1468 3875 | 1845 | 610 | 3324 | 1228

Tidhin laskelmaan on koottu keskiarvopiivin ruokien proteiinipitoisia osia. Laskelmassa 10—

12-vuotiaan lapsen lysiinin saanti jad hiukan pieneksi, mutta koska sitd on paljon kaikissa
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esimerkin ruoissa, ja esimerkissd on vain osa tarpeesta, niin lysiini ei tuottane ongelmia
todellisuudessa. (Livsmedelsverket 2007)
Liite 3
Esimerkkiruokalista vegaaniruokavalion koostamisesta

suurkeittiolle

Vegaaniruokavalion toteuttaminen suurkeittiossa vaatii jonkin verran perehtymista
ruokavalioon ja sen laadintaan. Tama esimerkkiruokalista on laadittu helpottamaan

suurkeittididen ty6td vegaaniruokavalion koostamisessa.

Esimerkkiruokalistalla pdivittdinen energian saanti on laskettu 10 MJ:een eli noin 2 400 kcal:in
vuorokaudessa. Tama vastaa energian saannin viitearvoja kaytettiessd kevytta tyota tekevaa
aikuista: naista, joka harrastaa sdannollisesti litkuntaa vapaa-aikanaan tai miesti, joka ei harrasta
litkuntaa. Kasvavien lasten energian tarve on jonkin verran atkuista suurempi, jolloin 10 MJ:n
vuorokautinen energian saanti riittdd 16—17 -vuotiaalle tytolle tai 12—13 -vuotiaalle pojalle.
Ruokalistan ravintoaineiden saanti pyrkii vastaamaan Suomalaisten ravitsemussuositusten
suositeltavan ravintoainetiheyden taulukon mukaista energiavakioitua ravintoainesuositusta,
joka on laadittu idn ja sukupuolen suhteen heterogeenisille ryhmille, ikdjakauman ollessa valilla
06-60 vuotta. Lista el ole suoraan sovellettavissa pikkulasten ruokailuun, koska alle 4 -vuotiailla
lapsilla energian, proteiinien, rasvan ja hiilihydraattien saantisuositukset poikkeavat jonkin

verran aikuisten suosituksista.
Ruokalistan rakenne ja kaytto

Tdma ohjeistus on laadittu ruokalistan muotoon, mutta se on my0ds purettavissa yksittisiksi
aterioiksi paivittiisen ravitsemuksen vaarantumatta. Téll6in ateriat voidaan jarjestda uudelleen
vaikkapa ruokapalveluyksikon muuta ruokalistaa vastaavan jaon mukaisesti. Yksittdisten
lounaiden ja piivillisten energian ja proteiinin saanti vastaa noin kolmannesta piivan tarpeesta.
Vitamiinien ja kivenniisaineiden saanti vaihtelee enemman aterioiden vililld, mutta
ravitsemussuosituksetkin on laadittu siten, ettd ne vastaisivat keskimairdista suositeltavaa
saantia pitkahkolld aikavililla. Paivittaiset ja ateriakohtaiset energia ja ravintoainemairit on

ilmoitettu pyoristettyind lukuina.

Ruokareseptit on laskettu keskikokoiseen annoskokoon ja yhdelle henkil6lle. Aterioiden

kanssa tarjottu salaatti on laskettu listalle keskiarvosalaattina, koska tarkoituksena on, ettd

48



salaatin suhteen kiytetddn ns. tavallisen ruokalistan salaatteja tai niitd lihelld olevia
muunnoksia, mikali ne eivit kiy sellaisenaan vegaaniruokavalioon. Samaa toimintamallia on
ajateltu kiytettavin lampimiin kasviksiin. Aterioiden juomana on kéytetty laskelmissa
tiysmehua. Aterioilla on my6s ajateltu tarjottavan pari viipaletta leipai ja margariinia

leivinpaalle.

Listan ensimmiiselld viikolla on laskettu kolmena eri paivinid valmis kasvispihvi eri lisikkeiden
kanssa, aivan esimerkin vuoksi, jotta voidaan nahdi, kuinka hyvin ndma pihvit vastaavat
ravintoaineiden tarvetta kunakin pdivini. Seuraavilla viikoilla valmiille pihveille on annettu
vaihtoehdoksi erilaisia itse valmistettavia ruokia, kuten esim. tiytettyjd tomaatteja.
Kasvispihvien kanssa tarjottava kastike on tavallinen rasva-vehnijauhosuuruksella tehty

kastike, jonka kokki voi maustaa makunsa mukaan, mukaillen paivin muita kastikkeita.

Ruokalistan raaka-ainevalikoimassa on runsaasti pakasteita ja puolivalmisteita helpottamassa ja
nopeuttamassa keittiotyoskentelyd. Listalla on kiytetty papuja, jotka on laskettu resepteihin
valmiiksi keitettyind, mikd mahdollistaa siilykepapujen kayton. Kaytettdessd kuivattuja papuja
ne tulee liottaa ja keittdd ennen varsinaista ruoanvalmistusta, jotta pavuissa olevat lektiinit
saadaan tuhottua. Papujen pakkauksissa on ohjeet liotus ja keittoajoille, jotka vaihtelevat
lajikkeittain. Papujen kisittelya voi nopeuttaa keittaimalld niitd suurempia mairia kerralla ja
pakastamalla valmiiksi keitetyt pavut sopivankokoisina annoksina. Resepteissi kiytetddn myos
jonkin verran soijasuikaleita, jotka tulee keittdd ennen varsinaista ruoanvalmistusta.
Soijasuikaleiden keitinvesii ei ole laskettu ruokaresepteihin, koska ne valutetaan ennen kayttoa.
Ruokaresepteissa on vain itse ruokaan tarvittava vesimadird. Ruokaresepteissi

kasvirasvasekoitteella tarkoitetaan ns. soija- tai kaurakermoija.

Ravitsemussuosituksen toteutuminen

Vegaaniruokavalion koostamisessa on muutamia rajoittavia seikkoja, jotka tulee huomioida
erityisesti, kun huolehditaan asiakkaan kokopiivin ravinnontarpeen tyydyttimisesta.
Huomiota tulee kiinnittdd riittdvadn energian ja proteiinien saantiin sekd muutamien
vitamiinien ja kivenniisaineiden riittdvin saannin turvaamiseen. Téllaisia vitamiineja ja

kivenndisaineita ovat B,,-vitamiini, D-vitamiini, B,-vitamiini, kalsium, rauta ja jodi.

Vegaaniruokavaliossa proteiinien maarillinen saanti on melko helppo turvata. Proteiinejahan
tulisi saada 10 % piivittdisestd energian tarpeesta. Niiden kohdalla ei kuitenkaan riitd pelkka

mairillinen saanti, vaan my6s proteiinien laatuun tulee kiinnittda huomiota. Proteiineista
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saatavien vilttimattomien aminohappojen laatu saadaan taattua, kun kiytettddn piivin
aterioilla vaihtelevasti palkokasveja, viljatuotteita ja pahkino6ita seké siemenia. Jotta thminen
voisi kayttad ruoan proteiinit hyodykseen, niin hinen tulee saada ravinnostaan riittavasti
energiaa, joten vegaaniruoan ei tarvitse olla erityisen kevyttd, vaan sen tulee vastata asiakkaan
energiantarvetta. Ruokalistalla on useina piivina kiytetty salaattien ohessa pahkindita tai

siemenid, joiden tehtivina on parantaa aterian proteiinisisaltéd ja toimia energian lihteend.

Koska taimi ruokalista on toteutettu helposti suurkeittiiden saatavilla olevista raaka-aineista,
niin vegaaniruokavaliossa ongelmallisten suojaravintoaineiden saantia ei ole saatu turvattua
ilman ravintoainelisid. B,,-vitamiinille ei ole olemassakaan hyvia lihdettd kasvikunnan
tuotteissa, joten vitamiinin saanti tulee turvata vitamiinilisilla tai vitaminoiduilla tuotteilla. D-
vitamiinillakaan ei ole kasvikunnassa monia luontaisia ldhteitd. Vitamiinia esiintyy muutamissa
metsisienissa, eniten kantarelleissa, mutta esimerkiksi herkkusienissid D-vitamiinin miiri on
vihiinen. Tdmin suurkeittidruokalistan ainoaksi D-vitamiinin lahteeksi jadkin vitaminoitu
margariini, joten D-vitamiinilisin kdyttd on suositeltavaa. Kolmas ruokalistan laadinnassa
ongelmalliseksi osoittautunut vitamiini oli B,. Sen saanti yltad useimpina paivina
minimisaantiin, miki ei kuitenkaan vilttamatta riitd kaikille ruokailijoille paivittdisen saannin
tyydyttimiseksi. Ongelmallisten B-vitamiinien tarve saadaan tyydytettyd ruokavaliossa helposti
esimerkiksi vitaminoitujen juomien avulla. Markkinoilta 16ytyy useammaltakin valmistajalta
juomia joihin on lisitty sekd B,- ettd B,,-vitamiinia. Nédiden kédytt6on tulee kuitenkin tutustua

aina erikseen, koska vitamiinien maira juomissa vaihtelee jonkin verran.

Kalsiumin saannin turvaaminen onnistuu yksinkertaisimmin kayttimalla kalsiumilla rikastettuja
tuotteita, erityisesti juomista loytyy useita eri vaihtoehtoja, joiden avulla péivittiinen kalsium
saadaan ruokavalioon erittdin helposti. Ongelmallisista kivenndisaineista rautaa saadaan melko
helposti mairillisesti riittdvisti, erityisesti kdytettiessa aterioilla tiysjyvileipéd, joista ruisleipa
on erityisen rautapitoista. Kasvisruoan rauta on jonkin verran huonommin imeytyvaa, kuin
eldinperiisen ruoan, mutta sen imeytymistd ruokavaliosta voidaan parantaa muutamalla
yksinkertaisella keinolla. Kalsium hiiritsee raudan imeytymista ja C-vitamiini taas edistda sit,
mika tulisi huomioida paivin aterioita koostettaessa. Koska pdivan padateriat ovat useina
péivind rautapitoisempia kuin aamiaiset ja iltapalat, niin kannattaa kéyttdd kalsiumrikastettuja
juomia aamu- ja iltapaloilla, seka suosia ruisleipai pidivin paidaterioilla, jolloin ruoan rauta
saadaan parhaiten hyodynnettyd. Aterioilla kannattaa lisidksi aina olla jokin C-vitamiinipitoinen

osa esimerkiksi salaatti tai hedelma.
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Kivenniisaineista my6s jodin saannin turvaaminen on ongelmallista. Ruokalistassa ainut jodin
lihde on ruokasuola. Suurkeittiéssi toimittaessa taytyy kuitenkin huomioida, ettd kaikki
kaytetty suola ei valttimittd ole jodioitua. Piivittiisen saannin tyydyttiminen pelkistiin
ruokasuolan avulla ei ole kuitenkaan aivan yksinkertainen asia, koska pyrittdessa toteuttamaan
my6s vihdsuolaista ruokavaliota, jodia el saada riittdviasti. Jodia voidaan saada ruoasta
minimisaantisuosituksen mukaisesti, mutta sen saanti ei talloin valttimatta riitd tyydyttimain
kaikkien ruokailijoiden pdivittdistd tarvetta. Joten, koska suolan sisdltima jodi ei riitd kaikkien
yksil6iden jodin tarpeen tyydyttamiseksi, niin talla listalla ei ole edes pyritty sithen, vaan
ruokaresepteissd on kaytetty kasvisliemijauhetta suolan sijasta. Jodin saantia voidaan parantaa
lisadmilld ruokavalioon merilevia, jotka ovat hyvid jodinlahteitd kasvikunnan tuotteissa. Levid
kaytettiessd taytyy huomioida, etti eri lajikkeet sisédltavit erilaisin mairin jodia. Ihmisen
elimist6 kykenee kuitenkin varastoimaan sitd melko hyvin, joten levien kiyttotiheys voidaan

sopeuttaa niiden sisaltimain jodimaarain.

Vegaaniruokavaliossa tiytyy huomioida my6s vilttimattomien rasvahappojen riittivd saanti.
Tiami toteutuu yksinkertaisimmin kayttimalld ruoanvalmistukseen rypsioljya, jossa on

thmiselle edullisessa suhteessa valttimittomia linoli- ja a-linoleenthappoja.

Lihteet:

Valtion ravitsemusneuvottelukunta: Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja litkunta
tasapainoon. 2005

Sdaksjarvi, Katri & Reinivuo, Heli: Ruokamittoja. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B15/2004.

Johansson, Ulla: Niring och hilsa med speciella hinvisningar till vegetarisk kost. 2004.
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Viikko I

Aamupala Lounas Piivillinen Iltapala

Maanantai Kaurapuuro Maissikeitto Kaali-soijalaatikko Patonki
Mustikkahillo Salaatti, Salaatti, marinoidut Maapihkindvoi
Leipd, margariini auringonkukansiemen | kikherneet, Tdysmehu
Tomaatti-sipulisalaatti | , salaattikastike salaattikastike
Lehtisalaatti Leipi, margariini Leipd, margariini
Soijajuoma Tdysmehu Hedelmi
Tdysmehu Taysmehu

Tiistai Ruishiutalepuuro Kikhernekastike Linssi-makaronipata Soijajogurtti
Mansikkahillo Peruna Salaatti, salaattikastike | Leipd, margariini
Leipd, margariini Salaatti, manteli, Leipd, margariini Tomaatti
Paprika salaattikastike Tdysmehu Tdysmehu
Kurkku Leipd, margariini
Soijajuoma Taysmehu
Taysmehu

Keskiviikko | Ohrahiutalepuuro Kasvispihvi Soijakeitto Paahtoleipi,
Vadelmahillo Perunasose Salaatti, margariini
Leipd, margariini Salaatti, marinoidut auringonkukansiemen | Marmeladi
Kurkku pavut, salaattikastike | et, salaattikastike Tdysmehu
Jadsalaatti Leipd, margariini Leipd, margariini
Soijajuoma Taysmehu Tdysmehu
Taysmehu Hedelmi

Torstai Hedelmiinen mysli Mungpapu- Virikas kasviswokki Soijavanukas
Leipd, margariini makaronilaatikko Riisi Leipa, margariini
Tomaatti Salaatti, salaattikastike | Salaatti, Kaali-
Kiinankaali Leipd, margariini hasselpihkinoita, appelsiinisalaatti
Soijajuoma Taysmehu salaattikastike Tdysmehu
Taysmehu Leipd, margariini

Tdysmehu

Perjantai Mannapuuro Kasvispihvi Soijakiusaus Soijajogurtti
Mustikka- Kastike Salaatti, salaattikastike | Paahtoleipa,
vadelmahillo Peruna Leipd, margariini margariini
Leipd, margariini Salaatti, Téysmehu Kurkku
Paprika mantelirouhe, Tdysmehu
Sipuli salaattikastike
Soijajuoma Leipi, margariini
Taysmehu Taysmehu

Lauantai Vehnihiutalepuuro Punainen pastakastike | Kikherne- Ranskanleipd
Mansikka-omenahillo | Tumma makaroni parsakaalikeitto Maapihkinivoi
Leipd, margariini Salaatti, salaattikastike | Salaatti, Hedelmasalaatti
Maustekurkku Leipi, margariini pinjansiemenid, Taysmehu
Lehtisalaatti Taysmehu salaattikastike
Soijajuoma Leipa, margariini
Taysmehu Tdysmehu

Sunnuntai Riisipuuro, kaneli- Salaatti vihreistd Kasvispihvi Patonki, margariini
sokeri pavuista ja Kasvisy6jin Paprika
Leipd, margariini auringonkukansiemen | kermaperuna Tdysmehu
Tomaatti istd Maissi
Kurkku Leipi, margariini Salaatti, salaattikastike
Soijajuoma Taysmehu Leipid, margariini
Taysmehu Soijavanukas Taysmehu
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Viikko II

Aamupala Lounas Piivillinen Iltapala
Maanantai Vehnihiutalepuuro Linssitisotto Kasvispihvi tai Soijavanukas
Mansikkahillo Salaatti, salaattikastike | Tdytetty tomaatti Leipd, margariini
Leipi, margariini Leipd, margariini Perunasose Maustekurkku
Kurkku Taysmehu Salaatti, Taysmehu
Kiinankaali saksanpihkini,
Soijajuoma salaattikastike
Taysmehu Leipd, margariini
Taysmehu
Tiistai Neljanviljanpuuro Yrttinen soijakastike Kasviskiusaus Grahamsiampyld,
Mustikkahillo Peruna Salaatti, manteli, margariini
Leipd Parsakaali salaattikastike Marmeladi
Margariini Salaatti, matinoidut Leipd, margariini Tdysmehu
Lehtisalaatti kikherneet, Taysmehu
Paprika salaattikastike
Soijajuoma Leipd, margariini
Taysmehu Taysmehu
Keskiviikko | Ohrahiutalepuuro Tulinen linssikeitto Kasvispihvi tai Patonki
Omenabhillo Salaatti, salaattikastike | Wokatut pavut Maapihkinivoi
Leipd, margariini Leipd, margariini Peruna, Kastike Hedelma
Tomaatti- Taysmehu Salaatti, Taysmehu
sipulisalaatti Soijavanukas auringonkukansiemen,
Jadsalaatti salaattikastike
Soijajuoma Leipd, margariini
Taysmehu Tdysmehu
Torstai Ruishiutalepuuro Porkkanainen Kasvishernekeitto Soijajogurtti
Vadelmahillo perunasoselaatikko Salaatti, mantelirouhe, | Leipd, margariini
Leipd, margariini Salaatti, maapidhkind, | salaattikastike Tomaatti
Kurkku salaattikastike Leipd, margariini Taysmehu
Oliivi Leipd, margariini Taysmehu
Soijajuoma Taysmehu
Tiysmehu
Perjantaj Hedelmiinen mysli Kasvispihvi tai Papucurry Soijavanukas
Leipa, margariini Paistetut juureskuutiot | Riisi Leipd, margariini
Paprika Peruna, Kastike Salaatti, salaattikastike | Kaali-
Lehtisalaatti Salaatti, Leipd, margariini appelsiinisalaatti
Soijajuoma auringonkukansiemen, | Tdysmehu Taysmehu
Taysmehu salaattikastike
Leipd, margariini
Taysmehu
Tauantai Kaurapuuro Soija-vihanneskeitto Sienilasagnette Ranskanleipa
Mustikka- Salaatti, matinoidut Salaatti, salaattikastike | Maapahkindvoi
vadelmabhillo pavut, salaattikastike Leipd, margariini Marjakiisseli
Leipd, margariini Leipd, margariini Tdysmehu Tdysmehu
Tomaatti Taysmehu
Kiinankaali Hedelma
Soijajuoma
Taysmehu
Sunnuntai Mannapuuro Linssi-tomaattisalaatti | Papu- Grahamsiampyld,
Omena- inkivairikastikkeessa herkkusienikastike margariini
mansikkahillo Leipd, margariini Peruna Marmeladi
Leipi, margariini Taysmehu Salaatti, Taysmehu
Paprika pinjansiemenia,
Jadsalaatti salaattikastike
Soijajuoma Leipd, margariini
Taysmehu Taysmehu
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Viikko III

Aamupala Lounas Piivillinen Iltapala

Maanantai Neljanviljanpuuro Kasvispihvi tai Linssi- | Mustasilmapapu- Soijajogurtti
Vadelmahillo porkkanalaatikko vihanneskeitto Leipd, margariini
Leipd, margariini Peruna, Kastike Salaatti, Lehtisalaatti
Kurkku Maissi hasselpihkina, Tdysmehu
Oliivi Salaatti, marinoidut salaattikastike
Soijajuoma pavut, salaattikastike Leipi, margariini
Tdysmehu Leipid, margariini Taysmehu

Taysmehu

Tiistai Ohrahiutalepuuro Soijabolognese Kaali-linssilaatikko Patonki
Omena- Makaroni Salaatti, manteli, Maapihkinivoi
mansikkahillo Salaatti, salaattikastike | salaattikastike Hedelma
Leipa, margariini Leipa, margariini Leipd, margariini Tdysmehu
Paprika Tdysmehu Taysmehu
Kiinankaali
Soijajuoma
Téysmehu

Keskiviikko | Hedelmiinen mysli Sienikeitto Virikis kasviskastike | Ruisleipd, margariini
Leipd, margariini Salaatti, Peruna Paprika
Tomaatti- auringonkukansiemen, | Salaatti, maapdhkind, | Tdysmehu
sipulisalaatti salaattikastike salaattikastike
Soijajuoma Leipa, margariini Leipi, margariini
Tdysmehu Tdysmehu Tdysmehu

Torstai Kaurapuuro Papu- Kasvispihvi tai Soijavanukas
Mansikkahillo makaronilaatikko Taytetty tomaatti Leipi, margariini
Leipd, margariini Salaatti, salaattikastike | Perunasose Kaali-
Lehtisalaatti Leipid, margariini Salaatti, appelsiinisalaatti
Maustekurkku Tdysmehu pinjansiemen, Taysmehu
Soijajuoma salaattikastike
Taysmehu Leipd, margariini

Taysmehu
Hedelma

Perjantai Mannapuuro Kikhernecurry Herkkusieni- Ranskanleipd,
Omenahillo Riisi soijakeitto margariini
Leipd, margariini Parsakaali Salaatti, Marmeladi
Kurkku Salaatti, salaattikastike | mantelirouhe, Téysmehu
Jadsalaatti Leipa, margariini salaattikastike
Soijajuoma Taysmehu Leipi, margariini
Tdysmehu Tdysmehu

Lauantai Ruishiutalepuuro Mungpapukiusaus Kasvismakaronipata Soijajogurtti
Mustikka- Salaatti, marinoidut Salaatti, Leipd, margariini
vadelmahillo kikherneet, salaattikastike Kurkku
Leipd, margariini salaattikastike Leipd, margariini Tdysmehu
Paprika Leipd, margariini Taysmehu
Lehtisalaatti Taysmehu
Soijajuoma
Taysmehu

Sunnuntai Riisipuuro, kaneli- Kurkku-maissi- Kasvispihvi tai Paahtoleipi
sokeri papusalaatti Tiytetty paprika Maapihkinivoi
Leipd, margariini Leipd, margariini Ranskalaiset perunat. | Tdysmehu
Tomaatti Tdysmehu Salaatti,
Kurkku Soijajaddyke hasselpihkina,
Jddsalaatti salaattikastike
Soijajuoma Leipi, margariini
Téysmehu Tiysmehu
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Viikko IV

Aamupala Lounas Piivillinen Iltapala
Maanantai Kaurapuuro Linssi-porkkanakeitto | Kikherne- Soijavanukas
Omena- Salaatti, manteli, herkkusienikiusaus Leipd, margariini
mansikkahillo salaattikastike Ruusukaali, pakaste Tomaatti
Leipd, margariini Leipd, margariini Salaatti, Taysmehu
Paprika Tdysmehu salaattikastike
Sipuli Leipi, margariini
Soijajuoma Taysmehu
Taysmehu
Tiistai Neljinviljanpuuro Kasvispihvi tai Vaalea soijakastike Leipd, margariini
Mustikka- Wokatut pavut Peruna Marmeladi
vadelmahillo Perunasose Salaatti, maapihkini, | Taysmehu
Leipd, margariini Kastike salaattikastike
Kurkku Salaatti, Leipd, margariini
Tomaatti salaattikastike Taysmehu
Soijajuoma Leipd, margariini
Taysmehu Téysmehu
Keskiviikko | Hedelmidinen mysli Linssi- Parsakaalirisotto Leipd, margariini
Leipd, margariini makaronilaatikko Salaatti, Kiinankaali
Paprika Salaatti, salaattikastike Oliivi
Jaasalaatti salaattikastike Leipd, margariini Taysmehu
Soijajuoma Leipa, margariini Taysmehu
Tdysmehu Tdysmehu
Torstai Ruishiutalepuuro Kikherne- Kasvispihvi tai Soijajogurtti
Mustikkahillo vihanneskeitto Paistetut lanttu- Leipd, margariini
Leipd, margariini Salaatti, kuutiot Paprika
Tomaatti- hasselpihking, Peruna, kastike Taysmehu
sipulisalaatti salaattikastike Parsakaali-
Soijajuoma Leipa, margariini kukkakaalisekoitus
Tdysmehu Taysmehu Salaatti, manteli-
rouhe, salaattikastike
Leipd, margariini
Tdysmehu
Perjantai Riisipuuro Tomaattikastike Papupyttipannu Leipd, margariini
Mansikkahillo pastalle Salaatti, Marmeladi
Leipd, margariini Makaroni salaattikastike Taysmehu
Kurkku Salaatti, Leipd, margariini
Lehtisalaatti salaattikastike Taysmehu
Soijajuoma Leipa, margariini
Taysmehu Tdysmehu
Lauantai Vehnihiutalepuuro Manteli- Soijaminestrone Leipd
Omenasose porkkanalaatikko Salaatti, marinoidut Maapihkinivoi
Leipd, margariini Peruna pavut, salaattikastike | Marjakiisseli
Tomaatti Kastike Leipd, margariini Taysmehu
Oliivi Salaatti, Taysmehu
Soijajuoma salaattikastike Hedelmi
Taysmehu Leipa, margariini
Tdysmehu
Sunnuntai Mannapuuro Vihrei salaatti Chili sin carne Soijajogurtti
Vadelmahillo Leipd, margariini Riisi Leipd, margariini
Leipd, margariini Tdysmehu Salaatti, Paprika
Kurkku salaattikastike Taysmehu
Jddsalaatti Leipd, margariini
Soijajuoma Taysmehu
Taysmehu
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Viikko I

Maanantai

Aamupala annospaino/g
Kaurapuuro 250
Mustikkahillo 34
Leipa 60
Margariini 10
Tomaatti-sipulisalaatti 80
Lehtisalaatti 20
Soijajuoma, lisitty kalsiumia 170
Téysmehu, lisdtty kalsiumia 170
Lounas

Maissikeitto 410
Salaatti 80
Auringonkukansiemen 30
Salaattikastike 10
Leipd 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Kaali-soijalaatikko 310
Salaatti 80
Marinoidut kikherneet 35
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Hedelma

Taysmehu 170
Iltapala

Patonki 40
Maapihkinivoi 21
Téysmehu, lisdtty kalsiumia 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi

Energia / kJ 10000
Proteiinit / g 68
Rasva /g 97
Tyydyttyneet th. / ¢ 15
Kertatyyd. th. / g 45
Monityyd. th / g 30
Hiilihydraatit / g 305
Sakkaroosi / g 45
Ravintokuitu / g 40
A-vitamiini RE / pg 1400
D-vitamiini / pg 3,0
By-vitamiini / mg 2,3
By-vitamiini / mg 0,9
Niasiini NE / mg 30
Biz-vitamiini / pg

Foolihappo / pg 550
C-vitamiini / mg 350
Kalsium / mg 1050
Rauta / mg 18
Sinkki / mg 12
Seleeni / ng 70

Aamiainen Lounas Piivillinen
2200 3600 3000
16 19 25
14 44 28
3 5 4

5 20 14
4 15 7
80 99 89
13 11 15
11 13 14
190 800 400
1,0 1,0 1,0
0,5 1,2 0,5
0,2 0,3 0,3
7 10 8
135 145 230
65 75 155
470 130 240
5 6 6
35 4 35
16 27 21
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Iltapala
1200

9

12

3

6

S~ LN LW

0,1

>

40
60
230
1,5



Tiistai

Aamupala annospaino/g
Ruishiutalepuuro 250
Mansikkahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Paprika 60
Kurkku 30
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Kikhernekastike 210
Peruna, kuorineen keitetty 162
Salaatti 80
Manteli 33
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Linssi-makaronipata 340
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Soijajogurtti 125
Leipa 60
Margariini 10
Tomaatti 70
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi
Energia / k] 10000
Proteiinit / g 75
Rasva /g 79
Tyydyttyneet th. / g 13
Kertatyyd. th. / g 39
Monityyd. th / g 19
Hiilihydraatit / g 340
Sakkaroosi / g 50
Ravintokuitu / g 42
A-vitamiini RE / ng 1250
D-vitamiini / pg 41
Bj-vitamiini / mg 1,7
B;-vitamiini / mg 1,2
Niasiini NE / mg 32
Byp-vitamiini / pg
Foolihappo / pg 510
C-vitamiini / mg 400
Kalsium / mg 1050
Rauta / mg 24
Sinkki / mg 13
Seleeni / ug 110

Aamiainen Lounas Piivillinen
2000 3500 3000
14 24 26
12 41 18
2 5 3

4 23 9

4 10 4
77 92 107
14 10 7
12 13 13
380 410 280
1,0 1,0 1,0
0,4 0,5 0,6
0,3 0,5 0,3
7 11 9
168 143 110
170 90 68
460 215 110
4 7 10
3 4 5
12 15 58

57

Iltapala
1500

11

8

2

4

2

64

18

4

170

1,1
0,2
0,1
5

88
68
260
4

2
241



Keskiviikko

Aamupala annospaino/g
Ohrahiutalepuuro, kaurajuomaan 250
Vadelmahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Kurkku 50
Jadsalaatti 30
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Kasvispihvi 150
Perunasose 200
Salaatti 80
Marinoidut pavut 1 35
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Soijakeitto 400
Salaatti 80
Auringonkukansiemenet 30
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Hedelma

Taysmehu 170
Iltapala

Paahtoleipi 40
Margariini 10
Marmeladi 34
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi
Energia / kJ 9700
Proteiinit / g 70
Rasva /g 80
Tyydyttyneet th. / g 13
Kertatyyd. th. / g 32
Monityyd. th / g 27
Hiilihydraatit / g 325
Sakkaroosi / g 48
Ravintokuitu / g 40
A-vitamiini RE / pg 1800
D-vitamiini / pg 40
By-vitamiini / mg 2.7
B;-vitamiini / mg 0,9
Niasiini NE / mg 29
By,-vitamiini / pg
Foolihappo / pg 634
C-vitamiini / mg 303
Kalsium / mg 1270
Rauta / mg 19
Sinkki / mg 12
Seleeni / ug 73

Aamiainen
2300

16

14

3

5

4

90

13

11

100

1,0

>

0,4

>

0,2

>

8
121

64
670

20

Lounas
3000

20

26

4

12

8

100

9

15

1003
1,0

>

0,9

>

0,3

>

10

296
87
144

20

58

Piivillinen
3100
30
32

5

11
13
84
14
13
630
1,0
1,2
0,3

9

186
92
233
8

5
26

Iltapala
1200

4

8

2

4

2

50

11

2

85

1,0

>

0,2

>

0,1

>

2

30
60
226
1

7



Torstai

Aamupala annospaino/g
Hedelmiinen mysli 50
Leipa 60
Margariini 10
Tomaatti 70
Kiinankaali 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Téysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Mungpapu-makaronilaatikko 310
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Téysmehu 170
Piivillinen

Kasviswokki 200
Tumma riisi 50
Salaatti 80
Hasselpihkin6itd 33
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tiysmehu 170
Iltapala

Soijavanukas 125
Leipa 60
Margariini 10
Kaali-appelsiinisalaatti 40
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 250

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Energia / k]
Proteiinit / g
Rasva /g
Tyydyttyneet th. / g
Kertatyyd. th. / g
Monityyd. th / g
Hiilihydraatit / g
Sakkaroosi / g
Ravintokuitu / g
A-vitamiini RE / pg
D-vitamiini / pg
By-vitamiini / mg
B;-vitamiini / mg
Niasiini NE / mg
Byp-vitamiini / pg
Foolihappo / pg
C-vitamiini / mg
Kalsium / mg
Rauta / mg
Sinkki / mg
Seleeni / ng

Yhteensi
10800
70

99

14

51

25
350
43

41
1490
4,0
2,2
1,2

31

618
410
1240
18
13
74

Aamiainen Lounas Piivillinen
2200 3400 3600
16 24 20
14 27 47
3 4 5

7 11 30
4 9 8
85 117 90
11 8 7

9 14 13
177 577 643
1,0 1,0 1,0
0,5 0,8 0,7
0,4 0,3 0,4
8 9 10
149 164 241
69 68 204
470 330 183
4 7 5

3 5 4
12 30 22

59

Iltapala
1600

10

10

2

4

3

60

18

5

88

1,0

>

0,3

0,1
5

65
65
248
2

1
10



Perjantai

Aamupala annospaino/g
Mannapuuro, kaurajuomaan 250
Mustikka-vadelmahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Paprika 60
Sipuli 25
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Kasvispihvi 150
Kastike 100
Peruna, kuorineen keitetty 162
Salaatti 80
Mantelirouhe 24
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tiysmehu 170
Paivillinen

Soijakiusaus 330
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tiysmehu 170
Iltapala

Soijajogurtti 125
Paahtoleipi 40
Margariini 10
Kurkku 50
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Energia / kJ
Proteiinit / g
Rasva /g
Tyydyttyneet th. / g
Kertatyyd. th. / g
Monityyd. th / g
Hiilihydraatit / g
Sakkaroosi / g
Ravintokuitu / g
A-vitamiini RE / pg
D-vitamiini / pg
By-vitamiini / mg
B;-vitamiini / mg
Niasiini NE / mg
By,-vitamiini / pg
Foolihappo / pg
C-vitamiini / mg
Kalsium / mg
Rauta / mg
Sinkki / mg
Seleeni / ug

Yhteensi
10000
74

92

14

51

21

331
55

34
1970
4.6
1,9
1,1

28

690
403
1297
20
12
74

Aamiainen Lounas
2300 3600
16 23
14 40

3 6

5 21

4 10
90 101
13 10

9 14
376 1040
1,0 1,0
0,4 0,7
0,3 0,5

7 13
170 274
171 87
662 205
4 7

3 4

18 20

60

Piivillinen
2900

25

30

4

21

4

84

14

9

456

1,0

>

0,6

>

0,2

>

6
189

81
171

14

Iltapala
1400

10

9

2

4

2

55

18

2

97

1,1

>

0,2

>

0,1

>

3

58
64
260
3

1
23



Lauantai

Aamupala annospaino/g
Vehnihiutalepuuro 250
Mansikka-omenahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Maustekurkku 20
Lehtisalaatti 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Punainen pastakastike 200
Tumma makaroni 70
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Paivillinen

Kikherne-parsakaalikeitto 390
Salaatti 80
Pinjansiemenid 33
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Paahtoleipi 40
Maapihkinivoi 21
Hedelmisalaatti, tuoreista hedelmista 105
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 250

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Energia / k]
Proteiinit / g
Rasva /g
Tyydyttyneet th. / g
Kertatyyd. th. / g
Monityyd. th / g
Hiilihydraatit / g
Sakkaroosi / g
Ravintokuitu / g
A-vitamiini RE / pg
D-vitamiini / pg
By-vitamiini / mg
B;-vitamiini / mg
Niasiini NE / mg
Byp-vitamiini / pg
Foolihappo / pg
C-vitamiini / mg
Kalsium / mg
Rauta / mg
Sinkki / mg
Seleeni / ug

Yhteensi
10200
76

95

14

46

26
315
33

40
1052
3,0
2,3
0,9

34

448
297
998
22
14
107

Aamiainen
2000

15

12

2

4

4

76

12

10

126

1,0

>

0,5

0,2
7

117

59
456

19

61

Lounas
3300

27

23

3

12

5

117

6

11

532

1,0

>

0,6

0,3
10

102
71
123
10

56

Piivillinen
3400
25
47

6

25
13
74

7

13
384
1,0
1,0
0,3
11

177
94
175
6

4
25

Iltapala
1500
10
13

3

6

3

48

9

5

11

0,3

0,2
6

52
74
245
2

1

-



Sunnuntai

Aamupala annospaino/g
Riisipuuro, kaurajuomaan 250
Kaneli-sokeri 8
Leipi 60
Margariini 10
Tomaatti 50
Kurkku 35
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Salaatti vihreistd pavuista ja 350
auringonkukansiemenisti

Leipa 60
Margariini 10
Téysmehu 170
Soijavanukas 125
Piivillinen

Kasvispihvi 150
Kasvisy6jan kermaperuna 220
Maissi, pakaste, keitetty 60
Salaatti 80
Salaattikastike, rasvaton 10
Leipd 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Patonki 40
Margariini 10
Paprika 40
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 250

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi
Energia / k] 10000
Proteiinit / g 61,5
Rasva /g 88
Tyydyttyneet th. / g 14
Kertatyyd. th. / g 42
Monityyd. th / g 27
Hiilihydraatit / g 337
Sakkaroosi / g 46
Ravintokuitu / g 37
A-vitamiini RE / pg 1107
D-vitamiini / pg 43
By-vitamiini / mg 2.0
B;-vitamiini / mg 0,9
Niasiini NE / mg 29
Byp-vitamiini / pg
Foolihappo / pg 587
C-vitamiini / mg 432
Kalsium / mg 1362
Rauta / mg 18
Sinkki / mg 12
Seleeni / ug 60

Aamiainen Lounas Piivillinen
2400 3200 3400
16 20 20
15 34 32
3 4 5

6 14 19
4 14 7
94 94 111
11 18 12
11 10 14
140 239 573
1,0 1,0 1,3
0,5 0,7 0,5
0,2 0,3 0,3
8 9 10
132 199 195
65 105 84
750 159 230
5 5 6

4 4 4
14 22 17

62

Iltapala
1000
5

U1 LW DN W N

179
222

O\ =



Viikko II

Maanantai

Aamupala annospaino/g
Vehnihiutalepuuro 250
Mansikkahillo 34
Leipa 60
Margariini 10
Kurkku 50
Kiinankaali 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Téysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Linssirisotto 350
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Téysmehu 170
Piivillinen

Taytetty tomaatti 140
Perunasose, veteen, rasvaton 200
Salaatti 80
Saksanpihkind 30
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tiysmehu 170
Iltapala

Soijavanukas 125
Leipa 60
Margariini 10
Maustekurkku 50
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi

Energia / k] 10100
Proteiinit / g 67
Rasva /g 93
Tyydyttyneet th. / g 14
Kertatyyd. th. / g 41
Monityyd. th / g 29
Hiilihydraatit / g 328
Sakkaroosi / g 46
Ravintokuitu / g 40
A-vitamiini RE / pg 1061
D-vitamiini / pg 4,0
By-vitamiini / mg 1,9
B;-vitamiini / mg 0,9
Niasiini NE / mg 29
Byz-vitamiini / pg

Foolihappo / pg 462
C-vitamiini / mg 248
Kalsium / mg 989
Rauta / mg 20
Sinkki / mg 13
Seleeni / ug 102

Aamiainen
2000

15

12

2

4

4

78

14

11

99

1,0

>

0,4

0,2
7

125

68
457

19

Lounas
3600

27

36

5

21

7

110

9

14

437

1,0

>

0,6

0,4
10

123
67
163

60

63

Piivillinen
2900
16
34

5

13
15
81

6

11
426
1,0
0,7
0,2

8

162
84
113
5

3
14

Iltapala
1600

10

10

2

4

3

59

18

5

99

1,0

>

0,2

0,1
5

52
56
237
2

1

9



Tiistai

Aamupala annospaino/g
Neljanviljanpuuro 250
Mustikkahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Lehtisalaatti 20
Paprika 60
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Yrttinen soijakastike 220
Peruna, kuorineen keitetty 162
Parsakaali 60
Salaatti 80
Marinoidut kikherneet 33
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tiysmehu 170
Paivillinen

Kasviskiusaus 310
Salaatti 80
Manteli 33
Salaattikastike 10
Leipi 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Grahamsimpyld 50
Margariini 10
Marmeladi 34
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi
Energia / kJ 10000
Proteiinit / g 65
Rasva /g 97
Tyydyttyneet th. / g 13,
Kertatyyd. th. / g 56
Monityyd. th / g 21
Hiilihydraatit / g 312
Sakkaroosi / g 46
Ravintokuitu / g 37
A-vitamiini RE / pg 1236
D-vitamiini / pg 40
By-vitamiini / mg 1,8
B;-vitamiini / mg 1,1
Niasiini NE / mg 28
By,-vitamiini / pg
Foolihappo / pg 598
C-vitamiini / mg 461
Kalsium / mg 1049
Rauta / mg 18
Sinkki / mg 11
Seleeni / ug 56

Aamiainen Lounas
2100 2900
15 27
13 27
3 4

4 14
4 7
81 89
12 10
12 11
407 371
1,0 1,0
0,4 0,4
0,3 0,2
8 9
174 190
170 120
461 185
4 7

3 4
16 19

64

Piivillinen
3600

19

47

5

33

7

89

12

12

373

1,0

>

0,7

>

0,5

>

10
181

112
183

15

Iltapala
1300

5

10

2

5

3

53

11

2

84

1,0

>

0,2

>

0,1

>

2

53
60
219
1

1

6



Keskiviikko

Aamupala annospaino/g
Ohrahiutalepuuro, kaurajuomaan 250
Omenabhillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Tomaatti-sipulisalaatti 80
Jadsalaatti 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Tulinen linssikeitto 370
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipd 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Soijavanukas 125
Piaivillinen

Wokatut pavut 2 92
Peruna, kuorineen keitetty 162
Kastike 100
Salaatti 80
Auringonkukansiemen 30
Salaattikastike 10
Leipi 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Patonki 40
Maapihkindvoi 14
Hedelmi

Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Energia / kJ
Proteiinit / g
Rasva /g
Tyydyttyneet th. / g
Kertatyyd. th. / g
Monityyd. th / g
Hiilihydraatit / g
Sakkaroosi / g
Ravintokuitu / g
A-vitamiini RE / pg
D-vitamiini / pg
By-vitamiini / mg
B;-vitamiini / mg
Niasiini NE / mg
By,-vitamiini / pg
Foolihappo / pg
C-vitamiini / mg
Kalsium / mg
Rauta / mg
Sinkki / mg
Seleeni / ug

Yhteensi
10000
71

83

13

35

28
335
45

43
1143
35
2,4
0,9

32

522
293
1189
22
13
114

Aamiainen
2300

16

14

3

5

4

90

10

11

158

1,0

>

0,5

>

0,2

>

8
134

64
665

21

Lounas
3100

24

24

4

12

6

103

20

13

637

1,0

>

0,6

>

0,2

>

8

127
76
124

55

65

Piivillinen
3300
23
36

5

13
15
93

7

14
338
1,5
1,1
0,3
12

212
80
158
8

5
32

Iltapala
1300
8

— U1 0 AN RN

243



Torstai

Aamupala annospaino/g
Ruishiutalepuuro 250
Vadelmahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Kurkku 50
Oliivi, siilyke 30
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Porkkanainen perunasoselaatikko 300
Salaatti 80
Maapihkind 33
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Piivillinen

Kasvishernekeitto 400
Salaatti 80
Mantelitouhe 40
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Soijajogurtti 125
Leipa 60
Margariini 10
Tomaatti 70
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Energia / k]
Proteiinit / g
Rasva /g
Tyydyttyneet th. / ¢
Kertatyyd. th. / ¢
Monityyd. th / g
Hiilihydraatit / g
Sakkaroosi / g
Ravintokuitu / g
A-vitamiini RE / pg
D-vitamiini / pg
By-vitamiini / mg
B;-vitamiini / mg
Niasiini NE / mg
Byp-vitamiini / pg
Foolihappo / pg
C-vitamiini / mg
Kalsium / mg
Rauta / mg
Sinkki / mg
Seleeni / ng

Yhteensi
10200

79

97

15

50

24

309

49

44

1696

4.1

2,1
1,3
37

541
318
1129
21
13
70

Aamiainen
2100
14
16

3

7

4

75
12
13
113
1,0
0,3
0,2

6

115

63
475

13

Lounas
3400
28
34

6

16
10
96
10
14
770
1,0
0,9
0,4
17

224
117
175
7

4
13

66

Piivillinen
3100
26
38

5

23

8

73

9

13
644
1,0
0,6
0,5
10

114
70
220
7

5
21

Iltapala
1600

11

8

2

4

2

64

18

4

170

1,1
0,2
0,1
5

88
69
260
4

2
24



Perjantai

Aamupala annospaino/g
Hedelmiinen mysli 50
Leipa 60
Margariini 10
Paprika 60
Lehtisalaatti 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Téysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Paistetut juureskuutiot 135
Peruna, kuorineen keitetty 162
Kastike 100
Salaatti 80
Auringonkukansiemen 30
Salaattikastike 10
Leipi 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Papucurry 200
Tumma riisi 50
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Iltapala

Soijavanukas 125
Leipa 60
Margariini 10
Kaali-appelsiinisalaatti 40
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 250

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi

Energia / kJ 10300
Proteiinit / g 62
Rasva /g 92
Tyydyttyneet th. / g 14
Kertatyyd. th. / g 40
Monityyd. th / g 30
Hiilihydraatit / g 342
Sakkaroosi / g 46
Ravintokuitu / g 40
A-vitamiini RE / pg 1731
D-vitamiini / pg 45
By-vitamiini / mg 2.4
B;-vitamiini / mg 1,2
Niasiini NE / mg 34
By,-vitamiini / pg

Foolihappo / pg 595
C-vitamiini / mg 412
Kalsium / mg 993
Rauta / mg 17
Sinkki / mg 12
Seleeni / ug 73

Aamiainen Lounas
2200 3400
16 17
15 40
3 6

6 16
4 16
84 97
11 12
9 12
364 895
1,0 15
0,5 1,1
0,5 0,4
8 12
175 182
149 94
478 171
4 6

3 4
12 31

67

Piivillinen
3100

18

28

4

14

6

101

6

12

383

1,0

>

0,5

>

0,3

>

9
173

99
97

22

Iltapala
1500

10

10

2

4

3

60

18

5

88

1,0

>

0,2

>

0,1

>

5

65
70
248
2

1
10



Lauantai

Aamupala annospaino/g
Kaurapuuro 250
Mustikka-vadelmahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Tomaatti 70
Kiinankaali 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Soija-vihanneskeitto 350
Salaatti 80
Marinoidut pavut 36
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Hedelmi

Piivillinen

Sienilasagnette 310
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipd 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Ranskanleipi 50
Maapihkinivoi 14
Marjakiisseli 150
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi

Energia / k] 10400
Proteiinit / g 71
Rasva /g 96
Tyydyttyneet th. / g 14
Kertatyyd. th. / g 55
Monityyd. th / g 20
Hiilihydraatit / g 332
Sakkaroosi / g 54
Ravintokuitu / g 36
A-vitamiini RE / pg 1200
D-vitamiini / pg 3,0
By-vitamiini / mg 1,6
B;-vitamiini / mg 1,0
Niasiini NE / mg 27
Byp-vitamiini / pg

Foolihappo / pg 511
C-vitamiini / mg 341
Kalsium / mg 1029
Rauta / mg 20
Sinkki / mg 13
Seleeni / ug 54

Aamiainen Lounas Piivillinen
2200 3000 3700
16 27 20
14 27 47
3 4 5

5 13 33
4 7 6
81 90 96
12 14 11
10 13 9
172 416 605
1,0 1,0 1,0
0,4 0,6 0,4
0,2 0,3 0,4
7 7 9
139 215 110
71 122 73
460 204 127
5 7 6

4 4 5
15 13 17

68

Iltapala
1600

9

9

N N S N
9 &

237



Sunnuntai

Aamupala annospaino/g
Mannapuuro, kaurajuomaan 250
Omena-mansikkahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Paprika 60
Jadsalaatti 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Linssi-tomaattisalaatti 370
inkividarikastikkeessa

Leipa 60
Margariini 10
Téysmehu 170
Piaivillinen

Papu-herkkusienikastike 220
Peruna, kuorittuna keitetty 150
Salaatti 80
Pinjansiemenia 33
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tiysmehu 170
Iltapala

Grahamsimpyld 50
Margariini 10
Marmeladi 34
Téysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Energia / kJ
Proteiinit / g
Rasva /g
Tyydyttyneet th. / ¢
Kertatyyd. th. / g
Monityyd. th / g
Hiilihydraatit / g
Sakkaroosi / g
Ravintokuitu / g
A-vitamiini RE / pg
D-vitamiini / pg
By-vitamiini / mg
By-vitamiini / mg
Niasiini NE / mg
Biz-vitamiini / pg
Foolihappo / pg
C-vitamiini / mg
Kalsium / mg
Rauta / mg
Sinkki / mg
Seleeni / ng

Yhteensi
10000
67

88

12

46

23
327
38

35
1054
4,0
1,8
0,9

27

510
395
1168
23
12
130

Aamiainen
2300

16

14

3

5

4

87

12

9

378

1,0

0,4

0,3

>

6
177

170
664

18

Lounas
3300

28

26

3

13

8

109

8

13

260

1,0

0,6

0,3

>

9
108
77
154
12

94

69

Piivillinen
3000
18
38

5

23

8

77

7

11
332
1,0
0,6
0,2
10

172
89
131
5

3
13

Iltapala
1300

5

10

2

5

3

53

11

3

84

1,0

0,2

0,1

>

2

53
60
219
1

1

6



Viikko III

Maanantai

Aamupala annospaino/g

Neljanviljanpuuro 250

Vadelmahillo 34

Leipa 60

Margariini 10

Kurkku 50

Oliivi 20

Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170

Téysmehu, kalsiumrikastettu 170

Lounas

Linssi-porkkanalaatikko 150

Peruna, kuorineen keitetty 162

Kastike 100

Maissi, pakaste 60

Salaatti 80

Marinoidut pavut 35

Salaattikastike 10

Leipa 60

Margariini 10

Tdysmehu 170

Paivillinen

Mustasilmipapu-vihanneskeitto 200

Salaatti 80

Hasselpahkind 33

Salaattikastike 10

Leipi 60

Margariini 10

Taysmehu 170

Iltapala

Soijajogurtti 125

Leipi 60

Margariini 10

Lehtisalaatti 20

Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:
Yhteensi Aamiainen  Lounas

Energia / kJ 10200 2100 3300

Proteiinit / g 66 15 19

Rasva /g 94 15 28

Tyydyttyneet th. / ¢ 14 3 4

Kertatyyd. th. / g 52 6 15

Monityyd. th / g 20 4 6

Hiilihydraatit / ¢ 332 78 113

Sakkaroosi / g 48 12 11

Ravintokuitu / g 44 12 16

A-vitamiini RE / ug 2861 108 2137

D-vitamiini / pg 4.6 1,0 1,5

By-vitamiini / mg 1,7 0,4 0,5

By-vitamiini / mg 0,9 0,2 0,3

Niasiini NE / mg 28 7 10

Biz-vitamiini / pg

Foolihappo / pg 523 112 170

C-vitamiini / mg 281 63 87

Kalsium / mg 1060 469 153

Rauta / mg 21 4 7

Sinkki / mg 12 3 3

Seleeni / ng 86 16 29

70

Piivillinen
3300
22
43

5

27

7

77

7

13
499
1,0
0,2
0,2

.

160
71
174
.

4
16

Iltapala
1500

11

8

2

4

2

62

18

4

118

1,1
0,2
0,1

>

4

81
60
265
4

1
24



Tiistai

Aamupala annospaino/g
Ohrahiutalepuuro, kaurajuomaan 250
Omena-mansikkahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Paprika 60
Kiinankaali 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Soijabolognese 220
Makaroni, tumma 70
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Paivillinen

Kaali-linssilaatikko 300
Salaatti 80
Manteli 33
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Patonki 40
Maapihkinivoi 14
Hedelma

Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi
Energia / k] 10000
Proteiinit / g 73
Rasva /g 87
Tyydyttyneet th. / g 13
Kertatyyd. th. / g 44
Monityyd. th / g 21
Hiilihydraatit / g 326
Sakkaroosi / g 37
Ravintokuitu / g 39
A-vitamiini RE / pg 1312
D-vitamiini / pg 3,0
By-vitamiini / mg 1,8
B;-vitamiini / mg 1,2
Niasiini NE / mg 33
Byp-vitamiini / pg
Foolihappo / pg 528
C-vitamiini / mg 406
Kalsium / mg 1273
Rauta / mg 21
Sinkki / mg 13
Seleeni / ug 90

Aamiainen Lounas
2300 3200
16 26
14 25
3 4

5 12
4 6
89 107
10 9
12 10
377 465
1,0 1,0
0,4 0,6
0,3 0,3
9 11
178 161
171 69
651 152
5 8

3 5
20 18

71

Piivillinen
3200

23

40

5

23

8

80

10

13

461

1,0

>

0,5

0,5
10

140

94
227

45

Iltapala
1300
8

— 010 AN KD



Keskiviikko

Aamupala annospaino/g
Hedelmiinen mysli 50
Leipa 60
Margariini 10
Tomaatti-sipulisalaatti 80
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Sienikeitto 400
Salaatti 80
Auringonkukansiemen 30
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Téysmehu 170
Piivillinen

Viirikis kasviskastike 210
Peruna, kuorineen keitetty 162
Salaatti 80
Maapihkind 33
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tiysmehu 170
Iltapala

Ruisleipd 70
Margariini 10
Paprika 60
Téysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Energia / kJ
Proteiinit / g
Rasva /g
Tyydyttyneet th. / ¢
Kertatyyd. th. / g
Monityyd. th / g
Hiilihydraatit / g
Sakkaroosi / g
Ravintokuitu / g
A-vitamiini RE / pg
D-vitamiini / pg
By-vitamiini / mg
By-vitamiini / mg
Niasiini NE / mg
Biz-vitamiini / pg
Foolihappo / pg
C-vitamiini / mg
Kalsium / mg
Rauta / mg
Sinkki / mg
Seleeni / ng

Yhteensi
9900

68

102

14

50

31

295

34

43

1568

4,0

2,6

14

>

36

558
395
989
20
15
64

Aamiainen

2300 3200
16 20
14 47
3 5

6 24
4 15
85 68
11 10
9 11
160 265
1,0 1,0
0,5 1,0
0,4 0,5
8 11
133 124
63 69
475 119
4 7

3 5
12 32

72

Lounas

Piivillinen
3200
25
33

5

17

9

95

9

15
770
1,0
0,8
0,3
15

195
96
163
.

4
17

Iltapala
1200
.

U1 BN LN oo

106
167
232



Torstai

Aamupala annospaino/g
Kaurapuuro 250
Mansikkahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Lehtisalaatti 20
Maustekurkku 50
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Papu-makaronilaatikko 310
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipd 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Tiytetty tomaatti 1 140
Perunasose, veteen, rasvaton 200
Salaatti 80
Pinjansiemen 33
Salaattikastike 10
Leipd 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Hedelmi

Iltapala

Soijavanukas 125
Leipa 60
Margariini 10
Kaali-appelsiinisalaatti 40
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi
Energia / kJ 9800
Proteiinit / g 67
Rasva /g 81
Tyydyttyneet th. / g 13
Kertatyyd. th. / g 40
Monityyd. th / g 20
Hiilihydraatit / g 332
Sakkaroosi / g 47
Ravintokuitu / g 42
A-vitamiini RE / pg 957
D-vitamiini / pg 40
By-vitamiini / mg 2.1
B;-vitamiini / mg 0,9
Niasiini NE / mg 31
By,-vitamiini / pg
Foolihappo / pg 553
C-vitamiini / mg 307
Kalsium / mg 967
Rauta / mg 18
Sinkki / mg 12
Seleeni / ug 58

Aamiainen
2100

16

14

3

5

4

80

13

11

134

1,0

>

0,4

>

0,2

>

6
120

59
468

15

73

Lounas
2900

22

23

3

12

5

101

7

13

303

1,0

>

0,5

>

0,3

>

9
172

75
102

19

Piivillinen
3100

19

34

5

20

7

91

10

14

432

1,0

>

0,9

>

0,3

>

11
196

103
149

15

Iltapala
1600

10

10

2

4

3

60

18

5

88

1,0

>

0,2

>

0,1

>

5

65
71
248
2

1

9



Perjantai

Aamupala annospaino/g
Mannapuuro, kaurajuomaan 250
Omenabhillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Kurkku 50
Jadsalaatti 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Kikhernecurry 210
Tumma riisi 50
Parsakaali, pakaste 60
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipd 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Herkkusieni-soijakeitto 400
Salaatti 80
Mantelirouhe 40
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Iltapala

Ranskanleipi 40
Margariini 10
Marmeladi 34
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Energia / k]
Proteiinit / g
Rasva /g
Tyydyttyneet th. / ¢
Kertatyyd. th. / ¢
Monityyd. th / g
Hiilihydraatit / g
Sakkaroosi / g
Ravintokuitu / g
A-vitamiini RE / pg
D-vitamiini / pg
By-vitamiini / mg
B;-vitamiini / mg
Niasiini NE / mg
Byp-vitamiini / pg
Foolihappo / pg
C-vitamiini / mg
Kalsium / mg
Rauta / mg
Sinkki / mg
Seleeni / ng

Yhteensi
9800

70

88

13

47

20

314

44

33

1143

4.0

1,5

1.1

>

24

493
302
1295
17
11
60

Aamiainen Lounas
2200 3100
16 20
13 24
3 4

5 12
4 6
85 109
12 9

8 12
101 372
1,0 1,0
0,4 0,5
0,2 0,2
6 9
125 172
63 108
672 127
4 4

3 4
18 21

74

Piivillinen
3200
30
43

5

26

9

66
12
11
582
1,0
0,5
0,5

8

493

72
267

13

Iltapala
1300
5

8

2

4

2

54
11

2

85
1,0
0,2
0,1

2

33
60
230
1

1

8



Lauantai

Aamupala annospaino/g
Ruishiutalepuuro 250
Mustikka-vadelmahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Paprika 60
Lehtisalaatti 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Mungpapukiusaus 310
Salaatti 80
Marinoidut kikherneet 35
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Piivillinen

Kasvismakaronipata 370
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Iltapala

Soijajogurtti 125
Leipa 60
Margariini 10
Kurkku 50
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi
Energia / k] 10000
Proteiinit / g 68
Rasva /g 80
Tyydyttyneet th. / g 13
Kertatyyd. th. / g 43
Monityyd. th / g 18
Hiilihydraatit / g 342
Sakkaroosi / g 47
Ravintokuitu / g 40
A-vitamiini RE / pg 1250
D-vitamiini / pg 4,0
By-vitamiini / mg 1,5
B;-vitamiini / mg 0,9
Niasiini NE / mg 27
Byp-vitamiini / pg
Foolihappo / pg 527
C-vitamiini / mg 379
Kalsium / mg 982
Rauta / mg 23
Sinkki / mg 13
Seleeni / ng 109

Aamiainen Lounas Piivillinen
2000 3300 3100
14 19 24
12 36 24
2 4 4

4 24 11
4 6 6
77 98 104
12 10 7
12 13 11
408 269 476
1,0 1,0 1,0
0,4 0,4 0,5
0,3 0,2 0,3
7 8 9
176 166 109
170 70 379
460 131 125
4 7 9

3 4 5
12 18 55

75

Iltapala
1600

11

8

2

4

2

63

18

4

96

1,1

>

0,2

0,1
4

76
64
266
4

1
24



Sunnuntai

Aamupala annospaino/g
Riisipuuro, kaurajuomaan 250
Kaneli-sokeri 8
Leipi 60
Margariini 10
Tomaatti 35
Kurkku 30
Jddsalaatti 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Kurkku-maissi-papusalaatti 400
Leipa 60
Margariini 10
Téysmehu 170
Soijajaddyke 125
Piivillinen

Taytetty paprika 170
Ranskalaiset perunat, uunissa valmist. 180
Salaatti 80
Hasselpahkini 33
Salaattikastike 10
Leipd 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Paahtoleipi 40
Maapihkinivoi 14
Téysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Energia / kJ
Proteiinit / g
Rasva /g
Tyydyttyneet th. / ¢
Kertatyyd. th. / g
Monityyd. th / g
Hiilihydraatit / g
Sakkaroosi / g
Ravintokuitu / g
A-vitamiini RE / pg
D-vitamiini / pg
By-vitamiini / mg
By-vitamiini / mg
Niasiini NE / mg
Biz-vitamiini / pg
Foolihappo / pg
C-vitamiini / mg
Kalsium / mg
Rauta / mg
Sinkki / mg
Seleeni / ng

Yhteensi
11000

64

104

19

55

23

358

67

44

1355

3,0

2,2

>

1,0

>

33

695
452
1274
18
12
56

Aamiainen
2400

16

15

3

6

5

94

11

11

138

1,0

0,5

0,2

>

8
141

64
757

14

Lounas
3700

21

29

10

12

6

133

42

16

157

1,0

0,5

0,3

>

10

252
78
148

14

76

Piivillinen
3800
19
52

5

33
10
95

8

14
1055
1,0
1,0
0,4
10

266
254
147
6

4
22

Iltapala
1100

oo
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Viikko IV

Maanantai

Aamupala annospaino/g
Kaurapuuro 250
Omena-mansikkahillo 34
Leipa 60
Margariini 10
Paprika 60
Sipuli 10
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Téysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Linssi-porkkanakeitto 350
Salaatti 80
Manteli 33
Salaattikastike 10
Leipd 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Kikherne-herkkusienikiusaus 300
Ruusukaali, pakaste 60
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tiysmehu 170
Iltapala

Soijavanukas 125
Leipa 60
Margariini 10
Tomaatti 70
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi
Energia / k] 10000
Proteiinit / g 68
Rasva /g 95
Tyydyttyneet th. / g 14
Kertatyyd. th. / g 53
Monityyd. th / g 21
Hiilihydraatit / g 312
Sakkaroosi / g 47
Ravintokuitu / g 40
A-vitamiini RE / pg 1641
D-vitamiini / pg 4,0
By-vitamiini / mg 1,9
B;-vitamiini / mg 1,2
Niasiini NE / mg 30
Byz-vitamiini / pg
Foolihappo / pg 544
C-vitamiini / mg 430
Kalsium / mg 1023
Rauta / mg 21
Sinkki / mg 13
Seleeni / ug 85

Aamiainen Lounas Piivillinen
2200 3200 3100
16 24 19
14 39 32
3 5 4

5 23 21
4 8 5
82 78 91
13 8 9
11 12 12
375 786 311
1,0 1,0 1,0
0,4 0,6 0,7
0,3 0,5 0,4
7 9 9
166 124 188
170 74 121
458 204 124
5 8 6

4 4 6
15 46 15

77

Iltapala
1600

10

10

2

4

3

60

17

4

168

1,0

>

0,2

0,1
5

66
65
236
2

2

9



Tiistai

Aamupala annospaino/g
Neljanviljanpuuro 250
Mustikka-vadelmahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Kurkku 50
Tomaatti 50
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Wokatut pavut 1 90
Perunasose, veteen, rasvaton 200
Kastike 100
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Vaalea soijakastike 225
Peruna, kuorineen keitetty 162
Salaatti 80
Maapihkind 33
Salaattikastike 10
Leipi 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Leipa 60
Margariini 10
Marmeladi 34
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi

Energia / kJ 10200
Proteiinit / g 69
Rasva /g 94
Tyydyttyneet th. / g 15
Kertatyyd. th. / g 48
Monityyd. th / g 24
Hiilihydraatit / g 325
Sakkaroosi / g 41
Ravintokuitu / g 40
A-vitamiini RE / pg 816
D-vitamiini / pg 45
By-vitamiini / mg 2.1
B;-vitamiini / mg 0,9
Niasiini NE / mg 35
By,-vitamiini / pg

Foolihappo / pg 549
C-vitamiini / mg 285
Kalsium / mg 1006
Rauta / mg 18
Sinkki / mg 12
Seleeni / ug 61

Aamiainen
2000

15

13

3

4

4

80

12

12

157

1,0

>

0,4

>

0,2

>

7
123

69
462

16

Lounas
3000
20
31

5

18

7

90

7

13
307
15
0,6
0,3

8

186
75
152
6

3
18

78

Piivillinen
3700

29

42

6

23

11

96

11

12

266

1,0

>

0,9

>

0,3

>

16
193

81
159

18

Iltapala
1400

6

8

2

3

2

58

11

3

85

1,0

>

0,2

>

0,1

>

4

48
60
233
2

1

8



Keskiviikko

Aamupala annospaino/g
Hedelmiinen mysli 50
Leipa 60
Margariini 10
Paprika 60
Jddsalaatti 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Téysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Linssi-makaronilaatikko 310
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Téysmehu 170
Piaivillinen

Parsakaalirisotto 360
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Téysmehu 170
Iltapala

Leipa 60
Margariini 10
Kiinankaali 20
Oliivi 20
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi
Energia / k] 10200
Proteiinit / g 69
Rasva /g 86
Tyydyttyneet th. / g 13
Kertatyyd. th. / g 37
Monityyd. th / g 26
Hiilihydraatit / g 346
Sakkaroosi / g 30
Ravintokuitu / g 38
A-vitamiini RE / ug 1372
D-vitamiini / pg 4,0
By-vitamiini / mg 1,1
B;-vitamiini / mg 1,1
Niasiini NE / mg 32
Byz-vitamiini / pg
Foolihappo / pg 534
C-vitamiini / mg 399
Kalsium / mg 1001
Rauta / mg 20
Sinkki / mg 14
Seleeni / ug 107

Aamiainen Lounas Piivillinen
2300 3200 3500
17 23 24
15 30 30
3 4 4

6 13 13
4 10 10
85 100 119
11 6 6

9 10 14
329 447 448
1,0 1,0 1,0
0,5 0,3 0,8
0,5 0,3 0,3
8 9 11
185 98 186
168 68 104
479 120 160
4 8 6

3 5 5
12 47 40

79

Iltapala
1200

6

10

2

5

2

42

5

4

94

1,0
0,2
0,1



Torstai

Aamupala annospaino/g
Ruishiutalepuuro 250
Mustikkahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Tomaatti-sipulisalaatti 80
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Téysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Kikherne-vihanneskeitto 360
Salaatti 80
Hasselpihkini

Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Paistetut lanttukuutiot 135
Peruna, kuorineen keitetty 162
Kastike 100
Parsakaali- kukkakaalisekoitus, pakaste 55
Salaatti 80
Mantelirouhe 24
Salaattikastike 10
Leipi 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Iltapala

Soijajogurtti 125
Leipi 60
Margariini 10
Paprika 60
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi
Energia / kJ 10300
Proteiinit / g 62
Rasva /g 106
Tyydyttyneet th. / g 14
Kertatyyd. th. / ¢ 60
Monityyd. th / g 23
Hiilihydraatit / g 314
Sakkaroosi / g 50
Ravintokuitu / g 40
A-vitamiini RE / ug 1519
D-vitamiini / pg 4,6
By-vitamiini / mg 1,7
B;-vitamiini / mg 1,1
Niasiini NE / mg 30
Byp-vitamiini / pg
Foolihappo / ug 574
C-vitamiini / mg 452
Kalsium / mg 1088
Rauta / mg 19
Sinkki / mg 11
Seleeni / ng 71

Aamiainen
2000
14
12

2

4

4

78
13
11
155
1,0
0,4
0,2

6

124

65
456

13

Lounas
3200
20
43

5

28

8

78

8

13
631
1,0
0,6
0,2

7

157
76
168

14

80

Piivillinen
3500
17
42

5

25
10
94
12
12
359
1,5
0,5
0,4
12

164

140
205

21

Iltapala
1600

11

8

2

4

2

65

18

4

374

1,1
0,2
0,2
5

128

170
259

24



Perjantai

Aamupala annospaino/g
Riisipuuro, kaurajuomaan 250
Mansikkahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Kurkku 50
Lehtisalaatti 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Tomaattikastike pastalle 210
Makaroni, tumma 70
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Paivillinen

Papupyttipannu 340
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Iltapala

Leipd 60
Margariini 10
Marmeladi 34
Téysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi

Energia / kJ 10600
Proteiinit / g 70
Rasva /g 94
Tyydyttyneet th. / ¢ 14
Kertatyyd. th. / g 41
Monityyd. th / g 30
Hiilihydraatit / g 352
Sakkaroosi / g 42
Ravintokuitu / g 43
A-vitamiini RE / pg 939
D-vitamiini / pg 4,0
By-vitamiini / mg 2.4
By-vitamiini / mg 0,9
Niasiini NE / mg 33
Biz-vitamiini / pg

Foolihappo / pg 594
C-vitamiini / mg 280
Kalsium / mg 1263
Rauta / mg 23
Sinkki / mg 15
Seleeni / ng 74

Aamiainen
2600

16

15

3

6

4

102

15

11

130

1,0

0,5

0,2

>

8
134

65
765

14

81

Lounas
3600

24

38

5

14

15

103

7

9

419

1,0

1,0

0,3

>

11
108

75
136

30

Piivillinen
3200

24

33

5

18

9

89

9

20

305

1,2
0,7
0,3

>

11
304

81
129

22

Iltapala
1400

6

8

2

3

2

58

11

3

85

1,0

0,2

0,1

>

4

48
60
233
2

1

8



Lauantai

Aamupala annospaino/g
Vehnihiutalepuuro 250
Omenasose 34
Leipi 60
Margariini 10
Tomaatti 70
Oliivi 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Manteli-porkkanalaatikko 150
Peruna, kuorineen keitetty 162
Kastike 100
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Soijaminestrone 350
Salaatti 80
Marinoidut pavut 35
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Tdysmehu 170
Hedelma

Iltapala

Leipa 60
Maapihkindvoi 14
Marjakiisseli, tuoreista matjoista 150
Tdysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Yhteensi

Energia / kJ 9900
Proteiinit / g 65
Rasva /g 90
Tyydyttyneet th. / g 13
Kertatyyd. th. / g 49
Monityyd. th / g 20
Hiilihydraatit / g 319
Sakkaroosi / g 50
Ravintokuitu / g 42
A-vitamiini RE / pg 2854
D-vitamiini / pg 35
By-vitamiini / mg 1,6
B;-vitamiini / mg 1,1
Niasiini NE / mg 31
By,-vitamiini / pg

Foolihappo / pg 502
C-vitamiini / mg 320
Kalsium / mg 1109
Rauta / mg 19
Sinkki / mg 12
Seleeni / ug 58

Aamiainen
2100

15

15

3

6

4

77

9

11

182

1,0

>

0,5

>

0,2

>

8
124

66
458

19

Lounas
3400

19

42

6

26

8

91

11

13

2128
1,5

>

0,5

>

0,5

>

10

127
83
224

17

82

Piivillinen
2700
22
25

4

13

6

84
14
12
537
1,0
0,5
0,3

7

188
97
187
6

3
14

Iltapala
1600

9

9
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Sunnuntai

Aamupala annospaino/g
Mannapuuro, kaurajuomaan 250
Vadelmahillo 34
Leipi 60
Margariini 10
Kurkku 50
Jadsalaatti 20
Soijajuoma, kalsiumrikastettu 170
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170
Lounas

Vihred salaatti 360
Leipa 60
Margariini 10
Taysmehu 170
Piivillinen

Chili sin carne 210
Tumma riisi 50
Salaatti 80
Salaattikastike 10
Leipa 60
Margariini 10
Téysmehu 170
Iltapala

Soijajogurtti 125
Leipi 60
Margariini 10
Paprika 60
Taysmehu, kalsiumrikastettu 170

Ateria ja pdivikohtainen ravintoaineiden saanti:

Energia / k]
Proteiinit / g
Rasva /g
Tyydyttyneet th. / g
Kertatyyd. th. / g
Monityyd. th / g
Hiilihydraatit / g
Sakkaroosi / g
Ravintokuitu / g
A-vitamiini RE / ug
D-vitamiini / pg
By-vitamiini / mg
B;-vitamiini / mg
Niasiini NE / mg
Byz-vitamiini / pg
Foolihappo / pg
C-vitamiini / mg
Kalsium / mg
Rauta / mg
Sinkki / mg
Seleeni / ug

Yhteensi
10000
68

89

13

39

29
324
47

41
1066
4,0
2.2
1,0

31

644
380
1259
22
13
93

Aamiainen
2300

16

13

3

5

4

87

13

9

101

1,0
0,4
0,2
6

124

64
673

18

Lounas
3300

23

45

5

19

18

75

9

16

144

1,0

>

1,1

0,3
11

232
66
200

31

83

Piivillinen
2800
18
23

3

12

5

97

6

12
448
1,0
0,5
0,3

9

159
79
127
5

3
20

Iltapala
1600

11

8

2

4

2

65

18

4

374

1,1
0,2
0,2
5

129

171
259

24



Reseptit
Kastikkeet

Chili sin carne

dl/kpl paino/g Raaka-aine
0,6 dl 35 ruskeita papuja, kuivattu, keitetty
0,6 dl 35 valkoisia papuja, kuivattu, keitetty
11 5 rypsioljya
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,4 dl 25 keittojuuressuikaleita, pakaste
paprikajauhetta
0,5 mm chilijauhetta
0,25 kpl 1 valkosipulinkyntté
1,25 rkl 25 tomaattisosetta
1dl 100 vetta
mustapippuria
1 kasvisliemijauhetta
juustokuminaa
1 mm oreganoa
Annoskoko 2dl 210 g

1. Kuullota sipulia, keittojuureksia, paprikajauhetta ja chilid 6ljyssa.
2. Lisda valkosipuli, tomaattisose ja vesi seka loput mausteet ja pavut.

3. Hauduta kypsaksi n. 15 min

Kasviswokki

dl/kpl paino/g Raaka-aine

2t 10 rypsioljya

0,5dl 20 purjoa, pakaste

1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
1dl 50 kesdkurpitsaa, pakaste
1,25 dl 50 parsakaalia, pakaste
1dl 50 paprikaa, pakaste, suikale
1dl 50 papu, pakaste, vihred
0,25 kpl 1 valkosipulin kyntté
1tl 5 soijakastiketta

1 mm inkivaarii

0,5 mm chilijauhetta

Annoskoko 3,5dl1

200 g

Kuumenna 6ljya pannulla ja paista kasviksia muutaman minuutin ajan. Mausta.
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Kikhernekastike

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1,25dl 75 kikherneitd, kuivattu, keitetty
1t 5 rypsioljya
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
1,5dl 150 tomaattimurskaa
0,5 mm chilijauhetta
0,5 mm inkivaaria
2 kasvisliemijauhetta
0,5 mm mustapippuria
0,51l 2 sokeria
3 mm basilikaa
Annoskoko n. 2 dl 210 g

1. Kuullota sipulia hetken Oljyssa ja lisda sitten tomaattimurska sekd mausteet.
2. Hauduta 15-30 min.
3. Lisda kikherneet ja kuumenna.

Kikherne-kasviscurry

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1t 5 rypsidljya
0,5dl 30 maissia, pakaste
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
2 mm currya
0,5l 2 fariinisokeria
0,51t 2,5 sittuunamehua

1 kasvisliemijauhetta
1dl 100 vettd
14 4 maissitirkkelystd
1,25dl 75 kikherneitd, kuivattu, keitetty
Annoskoko 2dl 210 g

1. Kuullota porkkanaa ja sipulia Oljyssa, lisdd curry ja muut mausteet.
2. Lisad vesi kasvisliemijauhe ja suola. Suurusta ja lisdd kikherneet, anna hautua kypsiksi n. 10
min.
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Papucurry

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1,25dl 75 ruskeita papuja, kuivattu, keitetty

1t 5 rypsioljya

1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio

0,5 mm currya

1 rkl 10 vehndjauhoja

1dl 100 vetta

0,5 mm mustapippuria

0,5dl 25 paprikaa, pakaste, kuutio
2 kasvisliemijauhetta

Annoskoko 2dl 200 g

1. Kuullota sipuli ja curry 6ljyssa.
2. Lisai vesi-vehnajauhosuuruste, sekd mausteet.
3. Hauduta kypsiksi ja lisdd paprika sekd pavut ja kuumenna.

Papu-herkkusienikastike

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
1t 5 rypsidljya
0,5 mm chilijauhetta
0,5 mm pippurisekoitusta
1,3dl 130 vettd
1 rkl 10 maissitirkkelystd
2 rkl 15 herkkusienia, sailyke
1 rkl 10 hillosipulia
2 1kl 15 paprikaa, pakaste, kuutio
0,51l 2,5 soijakastiketta

1 kasvisliemijauhetta
0,75 dl 45 ruskeita papuja, sdilyke
Annoskoko n. 2 dl 220 g

1. Kuullota sipulia hetki 6ljyssd. Lisad mausteet seka vesi ja sithen sekoitettu maissitirkkelys.
2. Lisdd loput ainekset ja kypsennid n. 10-15 min.
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Punainen pastakastike

dl/kpl paino/g Raaka-aine

0,5 dl 40 g punaisia linssejd, kuivattu
1d 5¢ ruokadljya

2 rkl 10¢g sipulia, pakaste, kuutio
0,3 dl 25¢g porkkanaa, pakaste, kuutio
1dl 100 g tomaattimurskaa

0,75 dl 75 vetta

1t 5¢g soijakastiketta

0,25 kpl lg valkosipulin kyntta

0,5 mm chilijauhetta

0,51t oreganoa

Annoskoko 2dl 200 g

1. Puhdista ja huuhdo linssit.

2. Pilko sipuli, ja kuullota sitd ja porkkanakuutioita hetki 6ljyssa.

3. Lisda tomaattisose, vesi, soijakastike ja valkosipuli. Kiehauta ja mausta.
4. Lisda huuhdotut linssit ja kypsenna 10—15 min.

Soijabolognese
dl/kpl paino/g Raaka-aine
30 soijarouhetta
1t 5 ruokadljyi
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,5dl 30 keittojuureskuutioita, pakaste
1kl 20 tomaattisosetta
1 mm chilia
1dl 100 vetta
1t 3 vehnijauhoja
2,5 kasvisliemijauhetta
1 mm oreganoa
1 mm basilikaa
1 mm rakuunaa
1 mm mustapipputria
Annoskoko n. 2 dl 220 g

1. Keita soijarouhe viljissa vedessi ja valuta.

2. Kuullota sipulia ja keittojuureskuutioita 6ljyssa, lisid tomaattisose ja chili.
3. Sekoita vehndjauhosta ja vedestd suuruste ja lisdd kastikkeeseen. Kypsenna 10 min ja
mausta.

4. Lisda soija ja kuumenna.
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Tomaattikastike pastalle

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1t 5 rypsioljya
0,3 kpl 15 sipulia
0,4 prk 160 tomaattimurskaa
0,5 mm mustapippuria
0,3l 2 chilikastiketta
0,3 mm rakuunaa
0,25 tl 1 sokeria
0,3dl 35 vettd
2 kasvisliemijauhetta
1 mm basilikaa
2 rkl 30 pinjan- tai auringonkukansiemenia

Annoskoko 2dl

210 g

1. Kuullota sipulia 6ljyssa.

2. Lisad tomaattimurska, pippurit, kasvisliemi, rakuuna, sokeri ja vesi.
3. Hauduta 2 tuntia ja mausta basilikalla, lisdd pinjansiemenet ja kuumenna.

Vaalea soijakastike

dl/kpl paino/g Raaka-aine

25 soijasuikaleita
1 rkl 5 sipulikuutioita, pakaste
1t 5 rypsioljya
0,5 mm mustapippuria
0,3 mm pippurisekoitusta
0,25 mm chilijauhetta
1 mm 1 sokeria

2 kasvisliemijauhetta
1,5dl 150 vettd
1,5 rkl 15 vehnijauhoja
2 rkl 30 kasvirasvasekoitetta
0,5 mm persiljaa, kuivattu

Annoskoko n. 2dl

225 g

1. Keita ja valuta soijasuikaleet.

2. Kuullota sipulikuutioita 6ljyssa, lisid mausteet ja vesi.
3. Sekoita kasvirasvasekoite ja vehnijauho, suurusta kastike.
4. Kypsenni noin 10 min. lisda soija, kuumenna ja koristele persiljalla.
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Virikis kasviskastike

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1t 5 rypsioljya
0,8 dl 40 porkkanaa, pakaste, suikale
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,4 dl 20 palsternakkaa, pakaste, suikale
0,5 mm currya
0,6 dl 60 vetta
2 kasvisliemijauhetta
0,5 mm fenkolin siemenii
0,5 mm viherpippuria, rouhe
1t 5 maissitirkkelystd
2 rkl 30 kasvirasvasekoitetta
20 kesdkurpitsasuikaleita, pakaste
0,3 dl 15 paprikasuikaleita, pakaste
1,25 dl 75 mustapapuja, kuivattu, keitetty
1 mm basilikaa
Annoskoko 2dl 210 g

1. Kuullota sipulia, porkkanaa, palsternakkaa ja currya hetki 6ljyssa.

2. Lisda vesi kasvisliemijauhe ja mausteet.

3. Sekoita maissitirkkelys kasvirasvasekoitteeseen ja suurusta kastike. Kypsenni hetki.
4. Lisai loput kasvikset ja kuumenna.

Yrttinen soijakastike

dl/kpl paino/g Raaka-aine
20 soijasuikaleita
1t 5 rypsioljya
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,3 mm chilijauhetta
1,3dl 130 vettd
1 rkl 10 vehnijauhoja
2,5 kasvisliemijauhetta
0,25 mm mustapippuria
0,3 mm basilikaa
0,5 mm oreganoa
0,3 mm persiljaa
0,25 mm kurkumaa
0,5 mm rakuunaa
Annoskoko n. 2dl 220 g

1. Keiti ja valuta soijasuikaleet.
2. Kuullot sipulit ja soijasuikaleet 6ljyssa. Lisaa chili.
3. Sekoita vesti ja vehndjauhot, suurusta kastike, lisid mausteet ja kypsenna n. 10 min.
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Keitot

Herkkusieni-soijakeitto

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1dl 20 soijasuikaleita
1t 5 rypsidljya
0,5dl 25 herkkusienia, sailyke, ilman lienta
1 mm chilijauhetta
0,5dl 25 porkkanaa, pakaste, suikale
1,5 kpl 75 perunaa, kuorittu, suikale
0,5 dl 20 purjoa, pakaste suikale
0,5 mm inkiviarid, jauhettu
2,5dl 250 vetta

3 kasvisliemijauhetta
Annoskoko 4 dl 400 g

1. Keiti ja valuta soijasuikaleet.
2. Kuullota sipulia ja herkkusienid 6ljyssa, lisaa hetkeksi chili ja soijasuikaleet.
3. Lisaa loput ainekset ja kypsenné noin 15 min.

Kasvishernekeitto

dl/kpl paino/g Raaka-aine

0,7 dl 55 herneitid, kuivattu
4,5dl 450 vetta

0,6 dl 30 porkkanaa, pakaste, kuutio
0,4 dl 20 lanttua, pakaste, kuutio
0,6 dl 25 sipulia, pakaste, kuutio
2 mm 24 suolaa

0,5 mm mustapippuria

0,5 mm meiramia

Annoskoko 4 di 400 g

1. Huuhdo herneet hyvin ja liota niitd yon yli.
2. Keitd herneitd 2,5 tuntia.
3. Lisdd kasvikset ja mausteet, ja keitd vield 15 min.
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Kikherne-parsakaalikeitto

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1d 5 ruokadljyi

2 rkl 10 sipulia, pakaste, kuutio

3 mm currya

2dl 200 vettd

1,75 kpl 90 perunaa, kuorittu kuutio

1dl 60 kikherneitd, kuivattu, keitetty
2 kasvisliemijauhetta

2dl 80 parsakaalia, pakaste

1 rkl 15 auringonkukansiemenid

2 mm persiljaa, kuivattu

Annoskoko n. 4dl 390 g

1. Kuullota sipulia seka curryé hetki 6ljyssa.
2. Lisdd vesi, perunat ja kikherneet sekid kasvisliemijauhe, kypsenna 15 min.
3. Lisda parsakaali ja auringonkukansiemenet ja kuumenna, lisda lopuksi persilja.

Kikherne-vihanneskeitto

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1,25dl 75 kikherne, kuivattu, keitetty
1t 5 rypsioljya
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
1 mm currya
2dl 200 vetta
1dl 60 keittojuureskuutiota, pakaste
2 kpl 100 perunaa, kuorittua, kuutio
0,25 kpl 1 valkosipulinkynttd
1 mm rakuunaa

2 kasvisliemijauhetta
Annoskoko 3,5dl 360 g

1. Kuullota sipulia ja currya hetki 6ljyssa. Lisad loput ainekset, my0s keitetyt kikherneet.
2. Hauduta kypsiksi n. 20 min.
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Linssi-porkkanakeitto

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
1t 5 rypsioljya
0,25 kpl 1 valkosipulia
0,75 dl 40 porkkanaa, pakaste, kuutio
0,75 dl 75 tomaattimurskaa
1,5dl 150 vettd
2 kasvisliemijauhetta
1,5 kpl 75 perunaa, kuorittu, kuutio
0,4 dl 30 punaisia linssejd
0,5 mm mustapippuria
2 mm persiljaa
Annoskoko 3,75 dl 350 g

1. Puhdista ja huuhdo linssit.

2. Kuullota sipulia, valkosipulia ja porkkanoita hetki 6ljyssa.

3. Lisad vesi tomaattimurska ja kasvisliemijauhe seké peruna ja kuumenna.
4. Lisad linssit ja mustapippuri, kypsenna 10-15 min.

5. Koristele persiljalla.

Maissikeitto
dl/kpl paino/g Raaka-aine
1t 5 rypsioljya
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,5 mm chilijauhetta
0,9 dl 45 porkkanaa, pakaste, kuutio
1,8 kpl 90 perunaa, kuorittu, kuutio
0,5dl 30 kesdkurpitsaa, pakaste
1,75 dl 100 maissia, pakaste
1,25 dl 125 vettd

3 kasvisliemijauhetta
0,5dl 50 kasvirasvasekoitetta
0,5t 2 maissitirkkelystd
2 mm basilikaa
Annoskoko 4 dl 410 g

1. Kuullota sipulia hetki 6ljyssa, lisda chili.
2. Lisdd vesi ja kasvikset, sekid kasvisliemijauhe, kypsennd 15 min.
3. Suurusta keitto kasvirasvasekoitteella ja maissijauholla.
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Mustasilmipapu-vihanneskeitto

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1,25dl 75 mustasilméapapuja, kuivattu, keitetty
1t 5 rypsioljya
0,5dl 30 keittojuureskuutiota, pakaste
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,5dl 50 tomaattimurskaa
2.5 250 vetta
0,5dl 25 spagettia
1 mm paprikajauhetta
0,5 mm chilid
0,5 mm rosmariinia
3 kasvisliemijauhetta
1 mm basilikaa
Annoskoko 3,5dl 340 g

1. Kuullota sipulia ja keittojuureskuutioita 6ljyssi, lisdd tomaattimurska chili ja paprikajauhe.
2. Lisda loput ainekset ja kypsennd 10-15 min.

Sienikeitto

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1t 5 rypsioljya

6,5 rkl 40 sipulia, pakaste, kuutio

3,3dl 165 herkkusienid, siilyke
2,5 kasvisliemijauhetta

1,25 dl 125 kasvirasvasekoitetta

1,25 dl 125 vettd

1,3 rkl 15 vehndjauhoja

0,5 mm mustapippuria

1 mm basilikaa

Annoskoko 4 di 400 g

1. Kuullota hetki sipulia ja sienid 6ljyssa.
2. Lisad kasvisliemi, vesi ja kasvirasvasekoite. Suurusta ja mausta, anna kypsya 10-15 min.
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Soijakeitto

dl/kpl paino/g Raaka-aine
25 soijasuikaleita
1,5 kpl 75 perunaa, kuorittu, kuutio
1dl 60 keittojuureskuutiota, pakaste
2dl 200 vetta
3 kasvisliemijauhetta
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
1 kpl laakerinlehti
5 kpl maustepippuria
5 kpl mustapippuria
1 mm grillimaustetta
2t kuivattua persiljaa
Annoskoko 4 dl 400 g

1. Keiti soijasuikaleita viljissi vedessi, valuta.
2. Laita kaikki keittoainekset kattilaan ja kypsennd n. 15-20 min.

Soijaminestrone
dl/kpl paino/g Raaka-aine
0,75dl 15 soljasuikale
11 5 rypsioljya
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,6 dl 25 kaalia, suikaleina
0,3 dl 15 porkkanaa, pakaste, kuutio
0,65 dl 65 tomaattimurskaa
2 mm 2 sokeria
1,6 dl 160 vettd

2,5 kasvisliemijauhetta
0,25 kpl 1 valkosipulinkynttd
0,5 mm mustapippuria
0,5 mm rakuunaa
0,3 dl 15 purjosipulia, pakaste
0,3dl 15 makaronia, tummaa
0,3 dl 15 vihreitd papuja, pakaste
2 mm basilikaa
Annoskoko 4 dl 350 g

1. Keiti ja valuta soijasuikaleet.

2. Kuullota sipulia ja kaalia 6ljyssi ja lisaa sithen hetkeksi porkkana seki soijasuikaleet.
3. Lisda tomaattimurska, vesi, mausteet ja purjo. Kypsenni 5 min.

4. Lisda makaronit, pavut ja basilika ja kypsenna vield 10 min.
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Soija-vihanneskeitto

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1,25 dl 25 soijasuikaleita
2 kpl 100 perunaa, kuorittuna
1t 5 rypsioljya
2 1kl 10 sipulia, pakaste, kuutio
30 punaista paprikaa, pakaste, kuutio
1,51 10 tomaattisosetta
2 kasvisliemijauhetta
1,25dl vetta
0,25 dl 15 maissia, pakaste
1d 3 maissitarkkelysté
0,5 mm paprikajauhetta
0,5 mm mustapippuria
1,5dl vettd
Annoskoko 3,5dl 350 g

1. Keitd ja valuta soija.

2. Suikaloi peruna.

3. Kuullota kasvikset sekd tomaattisose Oljyssa. Lisdd soija ja anna kypsyd muutama minuutti.
4. Sekoita maissijauho veteen ja suurusta keitto.

5. Lisad loput ainekset mausta ja hauduta kypsiksi n. 15 min.

Tulinen linssikeitto

dl/kpl paino/g Raaka-aine

0,5dl 40 punaisia linssejd, kuivattu

1t 5 rypsioljya

1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio

0,5 mm currya

0,5 mm chilia

2,5dl 250 vettd

2 kpl 100 perunaa, kuorittu, kuutio

0,5 dl 30 keittojuureskuutio, pakaste
4 kasvisliemijauhetta

1dl 60 herne-maissi-porkkana-sekoitusta, pakaste

0,5 mm mustapippuria

14 persiljaa

Annoskoko n. 4 dl 370 g

1. Puhdista ja huuhdo linssit.

2. Kuullota hetki sipulia, chilid ja curryi oljyssa.

3. Lisad vesi, perunat ja keittojuurekset. Kypsenna 5 min., lisid puhdistetut ja huuhdotut linssit
sekd herne-maissi-porkkana, mausta. Kypsennd n. 10-15 min.

4. Lisad lopuksi persilja.
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Laatikot

Kaali-linssilaatikko

dl/kpl paino/g Raaka-aine
0,55 dl 25 punaisia linsseji, kuivattu
0,3dl 20 ohrasuurimoita, rikottu
3 kasvisliemijauhetta
1,8 dl 180 vettd
0,3 dl 15 porkkanaa, pakaste, kuutio
1 mm mustapippuria
1t 5 rypsioljya
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
2dl 100 kaalia, suikaleina
1 mm meiramia
0,5t 5 siirappia
Annoskoko 3dl 300 g

1. Puhdista ja huuhdo linssit.

2. Keitd ohrasuurimoita kasvisliemelld maustetussa vedessa n. 20 min. Lisdd mustapippuri,
porkkana ja linssit.

3. Hauduta sipulia ja kaalia hetki kattilassa. Mausta siirapilla ja meiramilla.

4. Yhdisté ainekset ja paista uunissa 150 ‘C n 1 tunti.

Kaali- soijalaatikko

dl/kpl paino/g Raaka-aine

20 soijarouhetta
1dl 100 vettd
0,25 dl 20 ohrasuurimoita, rikottu
1t 5 rypsioljya
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,5dl 25 paprikaa, pakaste, kuutio
3dl 150 kaalia, suikaloituna
0,51l 5 slirappia
1 mm mustapippuria
1 mm meiramia

3 kasvisliemijauhetta
Annoskoko n. 4 dl 310 ¢

1. Keita ja valuta soija.

2. Keitd ohrasuurimoita kasvisliemelld maustetussa vedessd n. 20 min.

3. Kuullota sipulia, paprikaa ja kaalia hetki kattilan pohjalla, mausta siirapilla.
4. Sekoita ainekset ja mausta, paista uunissa 150°C n 1 tunti.
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Kasviskiusaus

dl/kpl paino/g Raaka-aine

3 kpl 170 perunaa, kuorittu, suikale

1,5dl 100 kasvisekoitusta, pakaste (vihred papu, pun. paprika, sipuli,
maisst)

1dl 100 kasvirasvasekoitetta

1 mm mustapippuria

1,25 mm 1,5 suolaa

1 mm rakuunaa

0,5 mm currya

Annoskoko 3dl 310 g

1. Sekoita kaikki ainekset.
2. Paista uunissa 175 °C n. 1 tunti.

Kikherne-herkkusienikiusaus

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1,25dl 75 kikherneitd, kuivattu, keitetty
3 kpl 150 perunaa, kuorittu, suikale
0,5dl 25 herkkusieni sailykettd, viipale, ilman lienta
1dl 100 kasvirasvasekoitetta

0,5 mm mustapippuria

1 mm oreganoa

1 mm basilikaa

0,5 mm chilid

1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio

1 mm 1,2 suolaa

1t 4 maissitirkkelysta
Annoskoko 3,5dl 300 g

1. Sekoita maissitirkkelys ja mausteet kasvirasvasekoitteeseen, lisid loput ainekset joukkoon ja
sekoita.
2. Paista uunissa 175°C n. 1 tunti.
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Linssi-makaronilaatikko

dl/kpl paino/g Raaka-aine
0,25 dl 20 punaisia linssejd, kuivattu
1t 5 ruokadljyid
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
1 rkl 10 vehnijauhoa
2,25dl 225 vettd
1dl 50 makaronia, tumma
3 kasvisliemijauhetta
0,5 mm chilijauhetta
0,5 mm mustapippuria
1 mm oreganoa
1 mm basilikaa
1 mm paprikajauhetta
0,5 dl 30 keittojuureskuutio, pakaste
1kl 15 pinjan- tai auringonkukansiemenia
Annoskoko n. 3 dl 310 g

1. Puhdista ja huuhdo linssit.
2. Kuullota sipulia hetki 6ljyssa. Sekoita vesi ja vehndjauho ja lisdd kattilaan. Mausta.
3. Sekoita kaikki ainekset ja paista uunissa 200 “C 30 min.

Mungpapukiusaus

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1,25dl 75 mungpapu, kuivattu, keitetty
4dl 175 peruna-sipulisekoitusta, pakaste
1,1dl 110 kasvirasvasekoitetta

1t 4 maissitirkkelysta

1 mm currya

0,51l basilikaa

1,25 mm 1,5 suolaa

Annoskoko 4 dl 310 g

1. Sekoita mungpavut ja peruna-sipulisekoitus.
2. Sekoita maissitirkkelys ja mausteet kasvirasvasekoitteeseen ja kaada papu-perunaseokselle.
3. Paista uunissa 175 “C n 40 min.
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Mungpapu-makaronilaatikko

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1,25 dl 75 mungpapuja, kuivattu, keitetty
1dl 50 makaronia
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,5dl 30 maissia, pakaste
0,5dl 25 porkkanaa, pakaste, kuutio
1kl 15 auringonkukan siemenia
3 kasvisliemijauhetta
0,5 mm mustapippuria
0,5 mm chilijauhetta
1 mm oreganoa
1 mm basilikaa
2 mm sitruunapippuria
1,75 dl 175 kaurajuomaa, lisitty kalsiumia
1t 4 maissitirkkelystd
Annoskoko 4 di 310 g

1. Keitd makaronit, sekoita ne, mausteet ja vihannekset keskendén.
2. Sekoita kaurajuoma ja maissitirkkelys ja kaada makaroniseoksen piille.
3. Kypsenni uunissa 150°C n. 1 tunti.

Papu-makaronilaatikko

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1,25dl 75 ruskeita papuja, kuivattu, keitetty
1t 5 rypsioljya
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
1 rkl 10 vehnijauhoja
2dl 200 vetta
0,5 mm mustapippuria
1 mm paprikajauhetta
0,5 mm chilia
0,5 mm meiramia
3 kasvisliemijauhetta
0,5dl 30 herne-maissi-paprikapakastetta
1dl 50 makaronia, tummaa
Annoskoko 3dl 320 g

1. Hauduta sipulia hetki 6ljyssa, sekoita vehndjauhot veteen ja suurusta haudutettu sipuli
kastikkeeksi. Mausta ja kypsenna.

2. Sekoita kaikki ainekset.

3. Kypsenni laatikkoa uunissa 200°C n. 30 min.

99



Porkkanainen perunasoselaatikko

dl/kpl paino/g Raaka-aine

2,25dl 225 vettd

0,9 dl 30 perunasosejauhetta, sis. suolaa
0,6 dl 20 soijarouhetta

0,3 dl 15 paprikakuutio, pakaste
0,4 20 porkkana, pakaste, kuutio
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio

2 mm yrttisekoitusta

1 mm paprikajauhetta

0,5 mm mustapippuria

0,5 mm chilid

Annoskoko 3dl 300 g

1. Sekoita kaikki ainekset veteen ja kaada voideltuun uunivuokaan.
2. Paista uunissa 150 °C noin 40 min.

Sienilasagnette
dl/kpl paino/g Raaka-aine
55 lasagnettemakaronia, tummaa
1,1dl 55 herkkusieni, siilyke, ilman lientd
0,9 dl 55 keittojuureskuutiota, pakaste
1 rkl 10 mantelirouhetta
1,65 dl 165 kasvirasvasekoitetta
14 maissitirkkelysté
1 mm oreganoa
1 mm basilikaa
0,5 mm mustapippuria
1 mm 1,2 suolaa
Annoskoko 3dl 310 ¢

1. Sekoita lasagnettemakaroni, herkkusienet keittojuureskuutiot ja mantelirouhe keskendin
uunivuokaan.

2. Sekoita maissitirkkelys ja mausteet kasvirasvasekoitteeseen ja kaada liemi
lasagnetteseokselle.

3. Paista 200°C noin. 30 min. ja anna vetdytya ennen tarjoilua 10-15 min.
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Soijakiusaus

dl/kpl paino/g Raaka-aine
25 soijasuikaleita
3 kpl 150 perunaa, kuorittu, suikale
1t 4 maissitarkkelysté
1dl 100 kasvirasvasekoitetta
1 mm chilid
1,25 mm 1,5 suolaa
0,5 mm mustapippuria
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,5 dl 30 keittojuuressuikaleita, pakaste
Annoskoko 3dl 330 g

1. Keita soijasuikaleet vedessi ja valuta.

2. Sekoita maissitirkkelys ja mausteet kasvirasvasekoitteeseen, lisdd loput ainekset joukkoon ja
sekoita.

3. Paista uunissa 175°C n. 1 tunti.
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Risotto ja pataruoat

Kasvis-makaronipata

dl/kpl paino/g Raaka-aine
0,5dl 40 punaisia linssejd, kuivattu
0,5dl 25 tomaattista vihannessekoitusta
0,3 dl 20 keittojuureskuutioita, pakaste
1t 5 rypsioljya
2,5dl 250 vettd
0,3 dl 20 maissia, pakaste
0,3 dl 15 papuja, pakaste
1dl 50 makaronia, tummaa
1 rkl 10 oliivia, viipaleina
0,5 mm chilid
0,5 mm mustapipputria
0,5 mm paprikajauhetta
2,5 kasvisliemijauhetta
Annoskoko 4 dl 370 g

1. Puhdista ja huuhdo linssit.

2. Kuullota vihannessekoitusta ja keittojuureksia hetki oljyssa
3. Lisad loput ainekset ja keitd kypsaksi noin 10—-15 min.

Linssi-makaronipata

dl/kpl paino/g Raaka-aine
0,5dl 40 vihreita linssejd, kuivattu
2,5dl 250 vettd
0,5 mm chilid
0,5 mm currya
3 kasvisliemijauhetta
1 mm yrttisekoitusta, kuivattu, suolaton
aavistus valkopippuria
1dl 50 makaronia, tummaa
0,4 dl 25 maissia, pakaste
0,4 dl 25 herneita, pakaste
0,5dl 25 herkkusieni, siilyke, ilman lienti
1,5 mm persiljaa, kuivattua
Annoskoko 3,5 dl 340 g

1. Puhdista ja huuhdo linssit.

2. Keitd vesi ja mausta. Lisda linssit ja keitd n. 5 min.
3. Lisda loput ainekset ja keitd n. 10 min.
4. Lisda lopuksi persilja.
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Linssirisotto

dl/kpl paino/g Raaka-aine
0,5 dl 40 vihreitd linssejd, kuivattu
1t 5 rypsioljya
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,5 rkl 10 tomaattisosetta
2,5dl 250 vetti

2 kasvisliemijauhetta
1 mm currya
0,5 mm chilijauhetta
0,3 mm rakuunaa, kuivattu
0,6 dl 50 riisid, tummaa
0,75 dl 45 herne-maissi-porkkanaa, pakaste
2 rkl 30 mantelirouhetta
Annoskoko 3,5dl 350 g

1. Puhdista ja huuhdo linssit.

2. Kuullota sipulia 6ljyssa, lisdd tomaattisose, vesi ja mausteet. Kiehauta.

3. Lisad linssit, riisit ja herne-maissi-porkkana, sekd auringonkukan siemenet
kypsymisjirjestyksessd. Kypsennd noin 20 min.

Parsakaalirisotto
dl/kpl paino/g Raaka-aine
1t 5 rypsioljya
1 mm chilijauhetta
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
1dl 85 riisia, tummaa
3 kasvisliemijauhetta
2dl 200 vetta
2dl 120 parsakaalia, pakaste
2 mm yrttisekoitusta
0,5 mm mustapippuria
0,75dl 45 mungpapuja, kuivattu, keitetty
1 rkl 15 auringonkukansiemenia
Annoskoko 4 di 360 g

1. Kuullota sipulia ja chilid 6ljyssa. Lisaa riisi.
2. Lisad vesi ja kasvisliemijauhe, kypsenna noin 20 min.
3. Lisda kypsennyksen loppupuolella parsakaali ja mausta.
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Salaatit

Kurkku-maissi-papusalaatti

dl/kpl paino/g Raaka-aine

0,3t 3 chilikastiketta

11 5 ketsuppia

0,3 mm mustapipputia

1t 5 rypsioljya

1tl 5 vettad

0,5 mm 0,6 suolaa

1 mm basilikaa

1dl 60 ruskeita papuja, kuivattu, keitetty
160 kurkkua, kuutioina

2,5dl 150 maissia, pakaste

2dl kerdsalaattia

Annoskoko 5dl 400 g

1. Sekoita marinadin ainekset, kaada pavuille ja anna maustua 6-7 tuntia.
2. Pilko kerisalaatti ja sekoita salaattiainekset.

Linssi-tomaattisalaatti inkivdirikastikkeessa

dl/kpl paino/g Raaka-aine

0,75 dl 60 vihreitd linssejd, kuivattu
0,35 dl 25 riisid

0,25 kpl 10 sipulia

2 kpl 140 tomaattia

1t 4,5 seesaminsiemenii
1t 5 sittuunanmehua
0,25 1 valkosipulinkynttd

1 rkl 15 rypsioljya

1 mm inkiviiria, kuivattua
0,51t 2 sokeria

1 mm 1,2 suolaa

1 mm mustapippuria
Annoskoko 4 dl 370 g

1. Puhdista ja huuhdo linssit ja keitd ne.

2. Sekoita salaatinkastike sitruunamehusta ja Oljystd, mausta valkosipulilla, inkivaarilla, suolalla,
sokerilla ja pippurilla ja kaada puolet kastikkeesta limpimien linssien paille ja jadhdyta.

3. Keita riisit.

4. Viipaloi tomaatti ja sipuli, sekoita salaatti ja tarjoa loppukastike salaatin kanssa.

104



Salaatti vihreistd pavuista ja auringonkukansiemenisti

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1 rkl 15 rypsioljya
1d 5 sitruunamehua

1 suolaa
0,25 mm mustapippuria
0,5 kpl 2 valkosipulinkyntté
1dl 60 spagettia
0,8 mm 1 suolaa
2dl 110 vihreitd papuja, pakaste
1 kpl 70 tomaattia, kuutioina
2dl 60 jadvuorisalaattia, pilkottuna
1 rkl 15 auringonkukansiemenid
Annoskoko 3,5dl 350 g

1. Keiti spagetti suolalla maustetussa vedessi ja jadhdyta.
2. Sekoita kastikeainekset.
3. Kokoa salaatti tarjoiluvalmiiksi.

Vihrei salaatti

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1,25 dl 75 mungpapuja, kuivattu, keitetty
2dl 60 jadvuorisalaattia

1 kpl 50 peruna, kuorittu, keitetty
0,5 kpl 45 maustekurkkua

0,2 kpl 10 sipulia, kuorittu

0,5dl 30 herneitd, pakaste

2 rkl 30 auringonkukansiemenia
0,5 tl 2,5 sinappia

2,5 mm 1 sokeria

1 rkl 15 rypsioljya

0,51t 2.5 valkoviinietikkaa

1 mm persiljaa

1 mm basilikaa

0,5 mm mustapippuria
Annoskoko 4 dl 360 g

1. Sekoita kastikeainekset ja kaada kastike pilkotulle perunalle, anna maustua noin puoli tuntia.
2. Pilko muut salaattiainekset ja sekoita salaatti tarjolle.
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Papumarinadit

Marinoidut pavut 1

dl/kpl paino/g Raaka-aine

0,25 dl 15 mustasilméapapuja, kuivattu, keitetty
0,25 dl 15 mustapapuja, kuivattu, keitetty
1d 5 rypsioljya

0,5l 2,5 valkoviinietikkaa

0,5 mm 0,5 soljakastiketta

0,2 mm mustapippuria

0,5 mm basilikaa

0,5 mm oreganoa

1 mm rosépippuria, murskattuna
Annoskoko 0,5dl 35g

Sekoita marinadi ja kaada pavuille, anna maustua 1-2 tuntia.

Marinoidut pavut 2

dl/kpl paino/g Raaka-aine

0,5dl 40 ruskeita papuja, kuivattu, keitetty
2 mm 2 chilikastiketta

0,51t 3 ketsuppia

0,2 mm mustapippuria

0,5t 2,5 rypsidljya

0,51t 2,5 vettd

1 mm basilikaa

Annoskoko 0,5 dl 35g

Sekoita marinadin ainekset, kaada pavuille ja anna maustua 6-7 tuntia.
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Marinoidut kikherneet 1

dl/kpl paino/g Raaka-aine

0,5dl 30 kikherneitd, kuivattuja
0,5t 2,5 valkoviinietikkaa

2t 20 ruokadljya

1 mm 1 chilikastiketta

1t 5 ketsuppia
Annoskoko 0,5dl 35¢g

Sekoita marinadin ainekset. Lisad kikherneille ja anna maustua vuorokauden verran.

Marinoidut kikherneet 2

dl/kpl paino/g Raaka-aine

0,5 30 kikherneitd, kuivattuja
0,5 rkl 8 rypsioljya

0,5t 2,5 soijakastiketta

0,5 rkl basilikaa

0,25 mm mustapippuria
Annoskoko 0,5 dl 35¢g

Sekoita marinadin ainekset, kaada kikherneille ja anna maustua noin vuorokauden ajan.
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Muut reseptit

Kasvissy6jin kermaperuna

dl/kpl paino/g Raaka-aine

4 dl 160 peruna-sipulisekoitusta, pakaste
1dl 100 kasvirasvasekoitetta

1 mm 1,2 suolaa

0,5 mm mustapippuria

Annoskoko 2,2dl 225 g

1. Sekoita ainekset ja kaada voideltuun uunivuokaan.
2. Paista uunissa 175 °C n. 40 min.

Papupyttipannu

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1,25 dl 75 mustasilméapapuja, kuivattuja
1,25 dl 75 mustapapuja, kuivattu

1 rkl 15 rypsioljya

2 kpl 100 perunaa, kuorittu, keitetty
2 rkl 10 sipulia, pakaste, kuutio
1dl 60 herneité, pakaste

2 mm currya

2 mm paprikajauhetta

1,25 mm 1,5 suolaa

Annoskoko n.4 dl 340 g

1. Pilko perunat.
2. Laita kaikki ainekset pannulle ja kuumenna.

Linssi-porkkanalaatikko

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1,6 kpl 100 porkkanaa, kuorittu

1tl 3 mannasuurimoita, tummia

3 rkl 45 vettd (porkkanoiden keitinliemi)
1 rkl 15 kasvirasvasekoitetta

1 mm 1,2 suolaa

1 rkl 10 punaisia linssejd, kuivattu
Annoskoko 1,5dl 150 g

1. Keiti ja soseuta porkkanat.

2. Puhdista ja huuhdo linssit.

3. Sekoita kaikki ainekset porkkanasoseeseen ja laita uunivuokaan.
3. Kypsenni uunissa 200°C noin 30 min.
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Manteli-porkkanalaatikko 1

dl/kpl paino/g Raaka-aine

2,5 kpl 150 porkkanaa, kuorittu

1,51 4.5 mannasuurimoita, tummia

1 rkl 15 vettd (porkkanoiden keitinliemi)
1,5 rkl 25 kasvirasvasekoitetta

1 mm 1,2 suolaa

3 rkl 35 mantelirouhetta

Annoskoko 1,5 dl 150 g

1. Keiti ja soseuta porkkanat.
2. Sekoita muut aineet soseeseen ja laita uunivuokaan.
3. Kypsenni uunissa 200°C noin 30 min.

Paistetut juureskuutiot

dl/kpl paino/g Raaka-aine
50 lanttua, kuorittu
50 porkkanaa, kuorittu
50 palsternakkaa, kuorittu
25 sipulia, kuorittu
2t 10 rypsidljyd
1tl 5 fariinisokeria
Annoskoko di 140 g

1. Hauduta juureskuutioita 6ljyssa, kunnes ne alkavat pehmeti, noin 5 min.
2. Mausta fariinisokerilla ja siirrd juurekset uunivuokaan.
3. Paista 200 asteisessa uunissa noin puoli tuntia.

Paistetut lanttukuutiot

dl/kpl paino/g Raaka-aine
180 lanttua, raaka

2t 10 rypsioljya

1t 5 fariinisokeria

Annoskoko di 140 g

1. Hauduta lanttukuutioita 6ljyssi, kunnes ne alkavat pehmeti, noin 5 min.
2. Mausta fariinisokerilla ja siirrd lantut uunivuokaan.
3. Paista 200 asteisessa uunissa noin puoli tuntia.
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Tiytetty paprika

dl/kpl paino/g Raaka-aine
1 kpl 100 paprika
1t 5 rypsioljya

30 paprikaa, pakaste, kuutio
1 rkl 5 sipulia, pakaste, kuutio
0,5 mm chilijauhetta
0,25 dl 15 porkkanaa, pakaste, kuutio
0,5dl 50 tomaattimurskaa, sailyke
1 mm 1,2 suolaa
1 mm 1 sokeria
0,5 rkl 5 punaisia linsseja, kuivattu
1 mm basilikaa
Annoskoko dl 170 g

1. Kuullota sipulia, paprikaa ja porkkanaa hetki pannulla.

2. Liséda chili, suola, sokeri ja tomaattimurska.

3. Puhdista ja huuhdo linssit ja lisdd joukkoon ne seki basilika.
4. Tayta paprika.

5. Kypsenni uunissa 200°C noin 25 min.

Taytetty tomaatti 1

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1 kpl 150 tomaatti, iso
0,25 mm mustapippuria
0,5 mm oreganoa

0,5 mm basilikaa

0,25 mm suolaa

1 rkl 5 soijarouhetta
1 rkl 15 vetta
Annoskoko di 140 g

1. Halkaise tomaatti ja koverra sisus pois.
2. Kuutioi sisus ja sekoita sithen mausteet vesi ja soijarouhe.
3. Tidyta tomaatinpuolikkaat massalla ja paista uunissa 200°C noin 20 min.

Taytetty tomaatti 2

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1 kpl 150 tomaatti, iSO

2 rkl 22 valkoisia papuja tomaattikastikkeessa, siilyke
1 mm yrttisekoitusta

Annoskoko di 140 g

1. Halkaise tomaatti ja koverra sisus pois.
2. Sekoita yrttimauste papuihin ja tiytd tomaatti ja paista uunissa 200°C noin 20 min.
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Wokatut pavut 1

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1t 5 rypsidljya

1dl 60 papuja, kuivattu, keitetty
1 mm currya

1 mm 1,2 suolaa

1,5 tkl 10 sipulia, pakaste, kuutio

1 rkl 10 mantelirouhetta
Annoskoko 1,3 dl 9 ¢

1. Laita sipuli, pavut ja mausteet pannulle ja kuumenna.
2. Lisad lopuksi mantelirouhe.

Wokatut pavut 2

dl/kpl paino/g Raaka-aine

1t 5 rypsioljya

1dl 60 papuja, kuivattu, keitetty
1 mm chilijauhetta

1 mm paprikajauhetta

1 mm 1,2 suolaa

0,5dl 20 purjoa, pakaste

1d sitruunamehua
Annoskoko 1,3 dl 95 g

1. Laita purjo, pavut ja mausteet pannulle ja kuumenna.
2. Lisad lopuksi sitruunamehu.
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