annoskoko

annoksia tarkennus

Porkkanasosekeitto, rakuunainen ~nn 100 kpl
ruokalajiryhmét
Keitot, Kasvis
ruokavaliot
G
paino- Hinnat verollisia
ruoka-aineen nimi vetomitta kayttdpaino héavio ostopaino a-hinta €/kg rivihinta €
1 Vesi 3,81 3,778 kg 3,778 kg
Linssi, punainen, luomu 3,000 kg 3,000 kg
Balsamiviinietikka 1%d 0,140 kg 0,140 kg
Liota linsseja vedessa. Voit my0ds keittdd veden ja lisaté linssien paélle. (Tai voit kypsentéa linsseja hetken
yhdistelm&uunissa héyrykeitolla)
Lisaa linssit keittoon viimeisena ja kuumenna keitto.
2 Vesi 11,11 11,111 kg 11,111 kg
Porkkana sose 6,667 kg 6,667 kg
Peruna kuorittu 4,444 kg 4,444 kg
Kasvisliemijauhe, luomu 0,178 kg 0,178 kg
Sokeri 1 rkl 0,017 kg 0,017 kg 1,14 0,02
Mustapippuri rouhe 2%t 0,007 kg 0,007 kg
Rakuuna 5 Y4 rkl 0,009 kg 0,009 kg
Milttaa ainekset pataan, kypsenna +93 C n. 10 min. Tarkista perunan kypsyys. Soseuta.
3 Kasvirasvasekoite, IsoMitta keittid 231 2,222 kg 2,222 kg
Sulatejuusto kuutio 2,056 kg 2,056 kg
Suola 2 rki 0,044 kg 0,044 kg
Liséa suola, sulatejuusto ja kasvirasvasekoite. Kuumenna, ala keita.
PAINOT Raaka kypsymishavikki Kypsa jakeluhavikki Lopullinen
kokonaispaino 22 R72 kn 11 % 29,968 kg 0% 29,968 kg
annoskoko N7 0 3009 300 ¢
KUSTANNUKSET Raaka-aineet Muut kustannukset Yhteensa
kokonaishinta 0,02 € 0,00 € 0,02 €
kilohinta 0,00 € 0,00 € nonneE
annoshinta 0,00 € 0,00 € nnneE
RAVINTOSISALTO: Saanti annosta kohden
energia-% paino-% paino-%
Energia Kivenndis- ja hivenaineet Vitamiinit
Energia 291,88 kcal Suola 2,259 0,75% A-vitamiini 428,24 uqg
Energia 1221,25kJ Natrium 617,35 mg D-vitamiini 0,11 ug
Energia 1,22 MJ Fosfori 175,74 mg Tiamiini (b1) 0,11 mg
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Porkkanasosekeitto, rakuunainen

Energiaravintoaineet

Rasva 11,50 g
Tyydyttyneet 8,01 ¢
Monoeenit 1,06 g
Monityydyttymattémat 0,20 g
Trans 0,109
Kolesteroli 12,80 mg
Linolihappo 0,139
Alfalinoleenihappo 42,04 mg
Hiilihydraatti 30,46 g
Sokerit yht. 5,60 g
Sokeri 4,649
Laktoosi 1,049
Ravintokuitu 391¢g
Orgaaniset hapot 0,44 g
Sokerialkoholi 0,00 g
Tarkkelys 7,639
Proteiini 14,21 g
Alkoholi 0,00 g

34,84 %
24,27 %
321 %
0,61 %
0,30 %

42,40 %
7,80 %

2,56 %
0,47 %
0,00 %
10,62 %
19,78 %
0,00 %

Energian jakautuminen

SAANNIN VERTAILUARVOT (RI)*

kJ
1221
kcal Sokereita
292 5649

Rasvaa

115g

annoskoko
ANN
Kalium 403,91 mg
Rauta 0,68 mg
Kalsium 154,38 mg
Sinkki 0,93 mg
Magnesium 25,15 mg
Jodi 31,68 ug
Seleeni 5,10 ug
Kupari 0,14 mg
1,55 %
300 g annos sisaltaa
Tyydyttynytta
rasvaa Suolaa Proteiinia
8,09 239 14,2 g

* Aikuisen keskivertokayttajan saannin vertailuarvo (8400 kJ/2000 kcal)
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Riboflaviini (b2)
Niasiiniekv.
Pyridoksiini (b6)
B12-vitamiini
Foolihappo
C-vitamiini
E-vitamiini
K-vitamiini

Hiilihydraatteja
30,59

tarkennus

0,15 mg
1,71 mg
0,09 mg
0,31 ug
15,31 ug
5,28 mg
0,32 mg
11,42 ug

220,08 g
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