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Ravintoaine- ja vitamiinitaulukossa on yleisimpiä päivittäisiä ruokatarvikkeitamme, mistä saamme suuntaa-antavan määrän syömistämme ravintoaineista. Joidenkin ravinteiden pitoisuus muuttuu riippuen valmistamamme ruoan nesteen määrästä, joten keittoja ym. runsaasti nestettä sisältäviä valmisteita ei ole  pääsääntöisesti otettu taulukkoon mukaan.

RAVINTOAINETAULUKKO


 Ravintosisältö / 100g / g
Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat tyydytt/.tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit  D-vit   E-vit   Bi     B2     B3    B12  Foolih.C-vit  Ca     Mg    Zn   Seleni

                                                                                                 +tärkke-              µg       µg      mg    mg     mg    mg      µg    µg      mg    mg     mg     mg    µg

VILJA



              lys 

Aamiaismurot    277     3      14     
3,4      0,57      2,25           46,6        39,8       0       0         2,2      0,8     1     14,3    0       0         0       69     210    6,7      0 

Grahamleipä 
205    39     7,6    
1,3      0,26      0,75           40           37,5       0       0         0,81    0,2    0,11  5,6     0      49        -       34      55     1,9     12

Hiivaleipä          208    43     7,9     1,5      0,38      1,13            40           37,5        0      0         0,81    0,2    0,12  2,6     0      39        -       34      55     1,9     12

Kaurahiutaleet    341    12     12,5  6,5       1,9       3,8              57          56,6        0       0        1,49    0,38   0,09   4,1     0      46       0       43     130    4,4   13,2

Kauraleipä          239    36     7,9    4,4       0,77     3,37            41,2         0          9,6     0         0,53    0,19  0,1    1,9     0      49        -        29     49      1,6     12

Kauramurot        405     3       12     7,6      1,33     5,75            70,6        9,2         0        0         1,25   0,24  0,07   3       0      22        -        72      110   3,8   13,2

Kauraleseet         319    9,4     16     6          1        4,6               49            -           0       0         1,49    0,64   0,16  2,8     -      52       0        70      198   4,5     24           

Suklaakeksi         504     2,2    7,3    24        11         -                63          60         -         -        1,43     0,03  0,13   1,7    0        -        0       110     42    0,8       -

Kääretorttu
      311    52     6,8    4,2        1        2,25            51            39         91    0,52       0,94   0,04   0,16  1,5   0,95  17       4,3     34      9,3    0,64   16

Lihapiirakka
      335    54     8,3    16        3         11,9            32           32,3      2,8    0,11       4,1     0,09   0,1    2,8   0,28  17       0,7     34      16     1,2     11

Makaroni             334    11    10,5  2,4       0,35    1,37            66,4         66,1       0       0         0,22    0,09   0,06  2,17   0      12       0       21      33     1,2    16

Mustikkapiirakka222    60     4,3    5,7       2,1      2,96            33           30,9      30     0,44      1,2     0,05   0,1   1,4   0,14    22      19      35      13    0,46    5,6

Mysli                   382   7,2     9,8    5,9       1         4,5             71,1         62,8      11      0          3,2     0,23   0,19  5,8    0      140       -        40      85     2,3    2,23

Näkkileipä           296    8      10,4   2,3       0,3      1,33           57,2        55,4        0       0          0,79    0,2    0,18  3,5    0       35        -        46    120    3,6    4,6

Paahtoleipä          231   36      8,6    3,1      0,63     1,93           41,3        38,3        0       0         0,55     0,2    0,13  4,5    0       29        0       34     23      0,87  14

Pikkuleipä/keksi  445   29      7,6    18        9,1       6,6             61           61         140   0,9        1,1     0,06   0,11   2     0,44   14      0,07    27     16      0,7   14

Piparkakku          461   2,2     5,3    15,9     6,6       8,6            72,5         35,8      125    1          1,5     0,08   0,18   4,6    0        9        0       25      23      0,9     1

Pizzat                   237    71     11     9,8      4,3       4,6             19            17,2      62    0,46     0,6      0,11  0,13    3,6   0,57  30       3,7     100     17     1,7   12

Popcorn               396     4      10,1  14,5    4,3       9,5             55              -          11     0         0,7      0,01   0,03    2,5    0      14        0       5,5     95     2,3   19
Pulla                    311    44      8,4    7,3      2,7       3,6             49            48        36    0,56     0,65    0,09   0,16   2,4   0,26  39      0,35     49     19      0,8    12

Pasteija                359    62      6,1    24       9,5      12,3            25            25       150    2,3       1,9      0,04   0,11   1,4   0,55  12       0       19      12     0,63   12

Riisi                    343     14     6,6     1        0,22      0,6             75,5         75,5       0       0        0,07    0,08   0,02     3     0      20        -      6,3      34     1,3      7

Ruisleipä             170    35     5,3     1,3     0,16      0,78           33,7         0            0        0        1,09    0,18   0,2      1,2   0      43       -      31      75     2,3     3,2

Suolakeksi          333    4,7    10,5   6,3     1,43       4,5            57,4         55,8        0       0         -         0,01   0,04    2,4   0     22        -      52      29     0,4      6

Vehnäsämpylä    263    55      7       4,6      1,5       2,38           42            42          16    0,32     0,43    0,08   0,1      2,2   0      45       0      10      16    0,69    9,5

Valkokastike       96     92      3,7    5,7      2,7        2,4            7,3           7,3         20    0,42     0,31    0,04   0,2      0,9   0,4    3,7     1,1    120    12    0,43    2,7  

Vehnäjauho        314    14     9,9     1,7      0,2      0,95            63,6         63,3        0       0         0,32     0,1   0,05    2,8    0      18       -       13      21     0,8    14,2

Vehnänleseet      176    14    16,6    5,1      0,8      3,4              15,4         15          0,9     0        2,66    0,66   0,32   26,5  0     260      -       76     480    11     17,2
Vehnänalkiot      313    14     25     9,4       1,6       7                 31           30          10     0         25,6    1,72    1        9,3   0     330      -       41     290    18     21,8

RAVINTOAINETAULUKKO


 Ravintosisältö / 100g / g

Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm.hiilihydr. sokerit A-vit D-vit  E-vit    Bi    B2     B3  B12  Foolih.  C-vit    Ca     Mg  Zn      Seleeni





                         +tärkke-  µg    µg      mg      mg   mg   mg    µg      µg       mg     mg     mg   mg        µg

KASVIKSET


                             lys

Auringonkukka-

Siemenet              606    4,4  19,8   49,5     5,2         42,2         18,6        16,3      5        0      37,8    2,3   0,25  10,3   0      60         3       116    335     5,1    49

Herkkusieni          16     93     2,5     0,5     0,1           0,3          0,2          0,2       0        0       0       0,02  0,25    2,5   0       23        2         6        8       0,9    2,9

Herne                    65     76    6,9     1,5     0,28         0,9           5,7          5,4       61      0      0,19   0,74  0,02   3,6    0      62         24      31      40      1,3    3,1

Herne kuivattu      54    78,3   6       0,9     0,17        0,55         5,3           5,1      61       0      0,17   0,26   0,1    2,5    0      47        12      28       29      1,1    0,6      

Juuressekoitus      25     90      1       0,3    0,08         0,22         4,8          1,7      670      0       0,4   0,05  0,04    0,9    0      32        19      33       11     0,2    1,1

Jäävuorisalaatti     9      95      1       0,2     0,04        0,17         0,8           0,1      12       0     0,66    0,05  0,03   0,5    0      56        3,9     56       21     0,5    0,4   

Kiinankaali          16      95      1      0,2     0,04        0,09          2,2          0,1      2,5      0      0,24   0,04  0,05   0,7    0      79        17       26      15    0,18    1,4

Kukkakaali           22     92    2,4     0,4     0.08        0,24          2,2          0,2      1,9      0      0,12   0,17  0,05   1,5     0     66        68       24      15    0,46    2,6

Kurkku                 9       97    0,7     0,1     0,33         0,05         1,4           0        22       0      0,05   0,02  0,02   0,28   0      12        9        26      17     0,2     0,5

Lehtikaali            39      88    3,4     1,2     0,12         0,63         3,4          0,1     358      0      0,94   0,15   0,29    4      0      60      110     212     31     0,4     8,2
Lehtisalaatti        12      95    1,3      0,4    0,05         0,2           0,8          0,1      160     0      0,66    0,15  0,29  0,06   0      57         3        56     21     0,5     0,7

Linssi                  106    72    7,6      0,4    0,06         0,26        17,5        16,9     3,3      0         -      0,11   0,04   1,4    0      5           +       16      26       1       2    

Maapähkinä        558     5      25      46      6,4          37,5         8,6          7,9       0,3     0      11,8   1,14    0,1   19,3   0     110        0       78     170      3        2

Suolapähkinä      610   1,9   24,5     53      7,4           43           7,1          3,3       0        0      0,66   0,18    0,1   18,9   0      52        -         37     180      3       4 

Maissi pakaste    123    70      3       0,8     0,12         0,6         25,6          25       13      0      0,52   0,08   0,07   2,1    0      36       6,4       4        18    0,4     0,4

Oliivi vihreä       119   76,5    1      12,7    1,8          10,3           0              0        47       0       -         0         0     0,1    0        -         0        61      22     0,2      -

Paprika                26     91     1,1     0,4     0,08        0,24         4,5           0,1     480     0       2,2     0,04   0,12  1,7    0       98      185      9        14     0,3     0,2

Papu valkea        112   63      9,7    0,35    0,9          0,18        17,2         16,5      0       0      0,34    0,12   0,05    2     0       81        0        90      63     1,4      4  

Papu vihreä         27     90     1,9     0,2       -              -             4,2           2,4      33      0      0,16     0,1    0,11    1     0       64       15       48      22    0.44   0,8

Parsakaali            31     89     4,4     0,6       -              -            1,9           0,1      170    0       0,7       0,1   0,06   1,7    0      90        83      48      24    0,94    8,2
Persilja                30     85     3,7     1,2     0,14        0,65         1,1           0,3      940     0      3,7     0,23   0,06   1,5    0     170      190    140     44      1,5     1  

Peruna                 71     77     1,8      0,1      -              -            15,4         14,8     1,3     0      0,05     0,2    0,02   1,1   0      35        11      5,6     24      0,3    2,3  

Peruna paistettu  127    77    1,6      5,1     2,1         2,55         15             -         25    0,46   0,36    0,04  0,02    1,4   -      18        5,9       8      22     0,33    2,3    

Perunalastut        550     3     5,6     35,4    9,1         24,5         50,6         48,5      0       0       6,9     1.15   0,02   5,9   0      41         1        37     45     0,7    3,8                 

Perunasalaatti     213    68    1,2       19     2,8          15            8,4           7,3      39     0,08   1,8     0,03   0,02   0,8    -      10        3,3     8,4     12     0,22   1,2          

Ranskalaiset          225      -    2,3       15     2,1         11,8          20           19,3     1,6     0        4,7     0,23   0,02   1,3   0     31         14      7,9     29     0,38   2,9

Pinaatti                15     93    1,9       0,6      -             -              0,4           0,1     550     0      1,22     0,1     0,3   1,4    0    194       46       88     59     0,9     0,8 

Porkkana             28     89    0,7       0,4    0,1          0,25         5,3             2       1300     0       0,37    0,04   0,05  1,1     0      27         7       29      14     0,4    0,4

RAVINTOAINETAULUKKO


 Ravintosisältö / 100g / g
Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit  D-vit   E-vit    Bi    B2     B3  B12  Foolih C-vit   Ca     Mg    Zn   Selen





                         +tärkke-   µg      µg    mg     mg   mg    mg   µg      µg      mg    mg     mg       mg     µg

KASVIKSET



        lys

Punajuuri            38      88     1,7      0,3     0,05        0,15           6,9          6,6       1,2       0    0,05    0,03  0,05    0,3    0      91       8        14     20      0,5    1,1

Ruusukaali          27      84    3,5     0,6      0,09        0,36            1,9          0,1       71       0     0,4     0,14   0,1     1,4     0     135     85       26      8      0,5    0,2

Sekasienet           20      90    2,5      0,5      0,16       0,23            1,2         0,7        1,7     5,5    0       0,25    0,3    5,7     0      44       6       2,3     11     0,9    2,8

Sekavihannes      69      77    4        0,8       0,1          0,5            11,2         10       130      0    0,68     0,2     0,1    2,5     -       69      39       17     23     0,7    1,7

Sinappi               139     63    5,7     6,4      0,28        5,57           14,1        7,6         0        -      1,4     0,1    0,2       1      0        0       0        77     44     0,7     28
Sipuli                  26      89    1,2     0,2       --          --                  4,8         1,7        1,2      0    0,04    0,13    +        1       0      17     7,5      33      11    0,43   1,9

Soijajauho          458      7    36,8   23,5     3,3           19             23,5      23,5         11       0     21     0,75   0,28  10,6    0      800    0       210    240    3,9     9

Soijakastike        56      72    5,2    0,08       -            -                  8,3          -            0        0      0       0,05  0,13  3,36    0     15,5    0        17      34       -       -

Soijapapu           144     64    14     7,3         1           5,8              5,1          4           3         0    1,13   0,16   0,29   2,4    0       54     1,7     102     86     1,15    5

keitetty

Tomaatti             18      94    9,7    0,21      0,03       0,12            3,3         0,1        120      0     0,68   0,04  0,02    0,8    0       26    12,9      9      11     0,22   0,2

Ketsuppi             90      70    2,1     0,4       0,08       0,24            19,2      11,1       100      0     2,3     0,04  0,05    0,9    0        5       2        28     18      0,2    0,6

Tomaattisose      40      87    1,7     0,1          -           -                 7,9        0,3        125      0    0,68    0,07  0,05    4,1    0       72      9        15     24      0,2    0,4

Valkosipuli        103     64    7,9     0,5       0,09       0,26            16,3      15,3         0        0    0,01   3,13   0,03    1,8    0       5       17      19     25        1     5,7

RAVINTOAINETAULUKKO


 Ravintosisältö / 100g / g

Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit  D-vit   E-vit    Bi    B2     B3   B12  Foolih.  C-vit    Ca      Mg   Zn  Selen





                         +tärkke-   µg      µg       mg     mg   mg    mg    µg      µg       mg     mg     mg    mg    µg

HEDELMÄT JA MARJAT


       lys

Ananassäilyke      204    86
0,4
0,4
0,03
0,2
11,7
7,6
3,2
0
0,1
0,1
0,04
0,4
0
11
15
7
17
   0,1
0,2

Ananastäysmehu
56
87
0,4
-
-
13,4
8,8
3,2
0
0,04
0,07
0,02
0,2
0
23
30
11
9
0,06
+

Appelsiinimehu
43
90
0,06
-
-
10
4
1,3
0
0,16
0,08
0,02
0,3
0
20
35
8,1
10
0,04
0,2

Appelsiini
41
87
0,70
0,2
0,03
0,08
8,9
3,6
7,9
0
0,36
0,11
0,04
0,5
0
31
51
54
13
0,1
0,11

Avokado
21,7
72,5
1,9
22,2
2,6
18,5
1,8
0,7
10
0
3,2
0,1
0,18
1,4
0
11
6
11
25
0,4
0,4  Banaani
83
74
1
0,5
02
0,13
18,5
11,2
3,4
0
0,2
0,04
0,06
0,9
0
14
11
7
33
0,2
0,8

Greippi
31
90
0,7
0,2
-
-
6,5
1,7
0,7
0
0,3
0,05
0,04
0,4
0
39
47
33
11
0,07
1

Greippimehu
40
89
0,6
-
-
-
9
2
0,4
0
0
0,04
0,01
0,2
0
2
30
8
11
0,05
1

Hedelmäsalaatti
104
80
0,3
0,1
-
-
25
20
39,8
0
0,9
0,02
0,01
0,5
0
5
4
7,3
6,7
0,4
0,2

Hillo väh.sokeri
131
65,3
0,5
0,1
-
-
31,5
21









19
7
+
+

Kiivi
47
84
1
0,6


9,1
2,2
7,4
0
0,4
0,02
0,05
0,5
0
42
71
38
24
0,1

Kirsikka
67
81
1,2
1
-
-
13
0,7
35
0
0,13
0,03
0,03
0,3
0
5
7
15
11
0,1
1

Luumu
43
84
0,8
0,6
0,05
0,55
8,4
4
71
0
0,9
0,05
0,04
1,2
0
2
5,4
16
10
0,1
1     Luumu kuivattu    165
2,5
2,5
0,4
-
-
37
8,6
27
0
1,8
0,1
0,2
1,7
0
3
+
67
52
0,5
3

Mandariini
38
88
0,6
0,2
-
-
8,3
5,2
8
0
0,3
0,1
0,02
0,2
0
21
30
37
13
0,1
0,1

Mango
62
82
0,5
0,3
-
-
14,1
9.3
52
0
1
0,05
0,05
1,8
0
36
37
12
13
0,04
-

Mansikka
36
89
0,6
0,4
0,02
0,2
7,4
2,1
1,5
0
0,58
0,02
0,03
0,7
0
63
70
21
15
0,15
0,1

Mansikkahillo
156
56
0,3
+


38
24
0,7
0
0,08
0,01
+
+
0
+
10
18
9,5
0,1
0,3

Marmeladi
191
47
0,3
0


46,6
19
3,2
0
0,2
+
+
+
0
5
10
24
1,5
0,02
1

RAVINTOAINETAULUKKO


 Ravintosisältö / 100g / g
Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit  D-vit   E-vit    Bi    B2     B3  B12  Foolih.  C-vit   Ca     Mg    Zn    Selen





                         +tärkke-   µg      µg       mg     mg   mg    mg   µg      µg        mg    mg     mg     mg     µg

HEDELMÄT JA MARJAT


        lys

Mustaherukka
41
82
1,4
0,4


7,8
0,3
16
0
2,3
0,03
0,06
0,4
0
8,2
136
72
24
0,3
0,7

Mustikka
36
85
0,7
0,8


6,4
0,5
7,9
0
1,9
0,03
0,03
0,6
0
6
44
20
9
0,15
0,2

Omena
37
86
0,2
0,36


8
1,4
6,5
0
0,24
0,04
0,03
0,3
0
12
5,7
6,2
6,5
0,07
1

Omenamehu
47
89
0,5
0


11
1,5
3,7
0
0
0,02
0,03
0,3
0
0,3
30
8,2
5,5
0,04
0,5

Persikka
35
88
0,7
0,1


7,8
5,2
19
0
1
0,02
0,04
0,8
0
3
31
8
11
0,14
0,2

Punaherukka
51
84
1,3
1,7
0,3
0,8
7,5
0,2
4,1
0
0,9
0,03
0,02
0,6
0
26
49
40
14
0,2
1

Puolukka
38
86
0,8
0,03


6,8
0,3
1,5
0
1,6
0,05
0,04
0,6
0
2
11
21
8,8
0,18
0,1

Päärynä
37
84
0,4
0,4


7,8
0,9
2,8
0
0,06
0,02
0,04
0,2
0
2
4
8
7
0,12
0,2

Rusina
263
15,2
3,5
0,5
0,2

60
1,5
0
0
0,33
0,11
0,18
0,6
0
4
1
54
30
0,3
8

Ruusunmarja
54
60
3,6



9,6
0,2
1900
0
4,2
0,06
0,07
0,5
0

840
350
56
0,9
0,2

Rypälemehu
59
82
1
0


14
0,2
3
0

0,03
0,02
0,2
0
1,6
30
9,3
8,8
0,04
4
Sitruuna
20
89
1,1
0,3


3,2
0,5
0,6
0
0,8
0,05
0,03
0,23
0
32
49
26
9
0,13
1

Sekahedelmät
290
15,5
2,3
0,4


68
0
1,5
0
2,2
0,1
0,05
0,9
0
15
0
73
29
0,4
2,5

kuivattu

Vadelma
25
87
0,9
0,55


4,1
0,3
2,2
0
1,1
0,03
0,05
0,8
0
44
24
33
25
0,43
0,8

Vesimeloni
25
90
0,8
0,1
0,03
0,04
5,1
1,6
38
0
0,1
0,05
0,01
0,1
0
2
8
5
8,4
0,2
0

Viinirypäle
69
81
0,7
0,6
0,2
0,2
15
0,3
5,4
0
0,67
0,05
0,03
0,2
0
2
3
10
8,6
0,08
0,2

RAVINTOAINETAULUKKO


Ravintosisältö / 100g / g
Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit  D-vit   E-vit    Bi    B2     B3   B12  Foolih. C-vit    Ca     Mg    Zn   Selen





                         +tärkke-   µg      µg       mg     mg   mg    mg    µg      µg       mg    mg     mg     mg  µg

RAVINTORASVAT


       
        lys

Auringonkukka-
907
0
0
99,9
12
84
0
0
0
0
63,4
0
0
0
0
+
+
+
+
+
 +

öljy

Kasvimargariini
549
37
1
60
19
39
0,4
0,4
445
7,5
8
0
0,03
0
0,1
1
0      16
2
0
 0

Kookosrasva
907
+
+
99,9
85,2
8
+
0
0
0
2,25
0
0
0
0
0
0       0

0
0,1
 0

Maapähkinäöljy
908
0
0
100
17
78
0
0
0
0
9,4
0
0
0
0
0
0      0,1
0,04
+
 +

Maissiöljy
907
+
+
99,9
16
78
0
0
0
0
34


Majoneesi
740
16
1
80
12
63
2
0
169
0,33
7,6
0,01
0,04
0,3
0,5
4
0       8
         1
0,1
 0

Margariini 80
727
20
0
80
18
53
0
0
550
7
11
0,01
0,04








Oliiviöljy
907
+
+
99,9
14
81
0
0
4
0
12








0,06

Rypsiöljy
907
+
+
99,9
5,6
88
0
0
0
0
23,8

Salaattikastike
404
40
0,9
33,4
5
27
24
0
67
0,33
7
0,02
0,07
0,3
0,54
4
0       14
2


Sianihra
908
0
0
100
39
56
0
0
0
0
1,1
0
0
0
0
0
0       2,1
0,9
0,09
 1

Soijaöljy
907
+
+
99,9
15,7
82
0
0
0
0
17,3


Voi
731
16
1
80
50
17,6
1
0,7
740
0,7
1,5
0,01
0,04
0,2
0,1
2
0       11
2,2
0,05
 1

Voimariini 80
730
17
1
80
38
28
1
1
490
0,5
6,2
0,01
0,03
0,2
+
+
0      19
2
0,06  0,4

RAVINTOAINETAULUKKO


 Ravintosisältö / 100g / g
Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit   A-vit  D-vit   E-vit     Bi    B2     B3   B12  Foolih. C-vit     Ca   Mg     Zn Selen





                         +tärkke-    µg      µg       mg      mg   mg    mg     µg    µg        mg       mg   mg    mg     µg

MAITOTUOTTEET


      
        lys

Bulgarianjogurtti
54
90
3,2
2,5
1,6
0,6
4,4
3,5
24,8
0
0,05
0,03
0,2
0,8
0,27
5
0,6
160
12
0,45
2,1

Ranskankerma
279
65
2,5
28
18,2
6,5
3,5
-
257
0,2
0,55
0,03
0,16
0,6
0,26
  3
0,3
70
7
0,25
1,1

Dieettijäätelö
151
65
6,1
6,5
4,2
1,5
16,5
0,5
53
-
0,1
0,06
0,2
0,8
0,7
  2
1
150
14
0,53
3,5

Edamjuusto 40
335
42,4
27
24
15,6
5,5
1,8
0
210
0,9
0,43
0,03
0,36
5,6
2,35
 35
+
900
30
4,2
20,3

Emmentaljuusto
400
36
29
30
19,5
6,9
2,2
0
260
0,3
0,55
0,02
0,3
6,6
2,84
 5,4
0,5
990
39
4,7
22,4
Fetajuusto
235
61
14
18
11,7
4,2
3,6
-
190
0,1
0,43
0,05
0,5
6,3
1,13
 62
0
350
19
0,17
2,4

Goudajuusto
371
41
24
29
18,9
6,7
2,4
0
290
0,24
0,62
0,03
0,2
5,6
1,4
 20
1
810
32
4
20,3
Hedelmärahka
177
67
4,5
10
6,8
2,4
18
17
93
0,08
0,44
0,03
0,12
1,1
0,4
 7,8
1,4
60
7,7
0,37
4

(maito)

Jogurtti
85
82
3,5
2
1,3
0,4
13
5,7
20,5
0
0,04
0,03
0,2
0,8
0,1
 23
1,2
130
12,5
0,45
3

maustettu

Jogurtti
44
89
3,5
0,1
0,1
-
7
2,8
0,5
0
0
0,04
0,2
0,8
0,1
  5
1,35
110
14
0,5
1,5

rasvaton

Jäätelö suklaa
267
50
4,4
14


30
13,6
97
0,1
0,8
0,04
0,13
0,8
0,3
  3
0
95
14
0,53
3,5

Kaakaojuoma
55
86
3,5
1,8
1,2
0,41
6,5
6,5
0,01
0,04
0,04
0,03
0,17
0,86
0,27
  3,4   1,1
110
16
0,46
2

Kerma 15%
165
77,4
3
15
9,8
3,5
4
4
1
0,1
0,4
0,04
0,15
0,8
0,3
  4
0
100
10
0,34
0,2

Kerma 27%
270
67,5
2,5
27
17,6
6,3
3,5
3,5
1
0,2
0,7
0,04
0,15
0,6
0,4
4
0
83
9
0,34
0,2

Kermajuusto
391
40
23
21
6,7
7,3
1,7

260
0,3
1
0,03
0,32
2,4
2,2
20
0
780
28
3,6
18

Kermajäätelö
198
65
4
12
7,8
2,7
18
18
120
0,1
0,46
0,05
0,17
0,9
0,5
2
1
150
14
0,5
3,5

Kermaviili
137
81
2,9
12
7,8
2,7
4
3,2
100
0,1
0,24
0,04
0,2
0,8
0,32
4
0,5
110
9,6
0,4
1

Kevytkerma
122
81
3,2
10
6,5
2,3
4,5
0,7
88,4
0,18
0,25
0,03
0,16
0,8
0,3
12
1
120
10
0,34
1,9

Kevytmaito 1%
42
90
3,3
1
0,7
0,2
4,8
4,8
+
0,08
0,02
0,04
0,2
0,9
0,4
4,4
1,1
120
11
0,4
2,1

Kevytviili
54
89
3,2
2,5
1,6
0,6
4,6
3,6
18
0
0,04
0,04
0,2
0,8
0,35
5,7
0,8
120
12
0,45
1,8

Kinuskikastike
406
35
1
22
14
5,2
53
36,5
180
0,17
0,4
0,01
0,1
0,27
0,17
2,5
0,36
59
15
0,2
1,1

RAVINTOAINETAULUKKO


 Ravintosisältö / 100g / g
Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit  D-vit    E-vit       Bi    B2     B3  B12  Foolih.  C-vit     Ca     Mg Zn.Seleeni





                         +tärkke-   µg      µg       mg      mg    mg    mg    µg    µg        mg       mg    mg    mg    µg

MAITOTUOTTEET


                              lys

Asidofiluspiimä
54
90
3,2
2,5
1,6
0,6
4,4
3,5
25
0
0,05
0,03
0,2
0,8
0,3
5
0,6
120
12
0,45
2,1

Kirnupiimä
32
92
2,9
0,3
0,2
0,1
4,3
3,5
4
0
0,01
0,04
0,2
0,8
0,3
5
8
110
14
0,5
1,8

Kuohukerma
365
56
2
38
25
9
3
2,9
340
0,3
0,7
0,03
0,2
0,6
0,35
7
0,7
70
7
0,3
1,3

Leipäjuusto
299
52
17
24
15,6
5,5
2,9
2,5
189
0,03
0,4
0,03
0,26
3,3
0,96
4
0,1
560
9
1,4
9,1

Maitojauhe
500
3
26
26
17
6
39
39
247
0,24
0,5
0,3
1,4
6,8
2,4
46
9
1000
96
3,6
16,2
Maitojauhe
363
4
35
1
0,7
0,2
52
52
8
0
0,01
0,4
1,6
9,5
2,6
51
13
1400
130
4,7
20
rasvaton

Maitorahka
65
82
11
0,4
0,3
0,1
4,2
3
1,9
0
0,01
0,05
0,23
2,6
0,85
22
0,2
120
12
0,55
10

Jogurtti

58
87
3,8
2,5
1,6
0,6
5
3,4
23
0
0,04
0,04
0,2
0,8
0,06
8,2
0,7
150
14
0,55
1,5

maustamaton

Piimä 1,5%
62
83
8
1,5
0
0
4
3
24,5
+
0,05
0,03
0,2
0,8
0,34
11
1,3
110
12
0,45
1,9

Raejuusto
94
77
16
2
1,3
0,4
2,6
1,6
22
0
0,07
0,03
0,22
2,4
0,86
18
0,2
70
9
1,4
9,1

Rasvatonmaito
32
91
3,3
0
0
0
4,5
3,6
0,5
0,08
0,01
0,03
0,2
0,8
0,3
5
0,8
120
14
0,5
3

Rasvatonpiimä
32
91
3,3
0
0
0
4,5
3,6
0,5
0,08
0,01
0,03
0,2
0,8
0,3
5
0,8
120
14
0,5
3,1

Sinihomejuusto
352
43
20
29
18,9
6,7
2

310
0,3
0,54
0,03
0,44
5,7
0,95
46
+
390
24
4
17,4

Smetana

400
55
2
43
27
9,6
2,5
2,2
374
0,27
0,72
0,03
0,16
0,45
0,3
4
0,3
60
7
0,25
1,1

Suklaakiisseli
86
88
3,8
2
1,3
0,47
13
13
 -
0,04
 -
0,04
0,18
0,9
0,4
3,7
1,1
120
20
0,5
2,2

Sulatejuusto 9%
160
65
17
9
5,9
2,1
2,2

97
0,1
0,22
0,03
0,25
4,4
1,13
8
0
600
26
2,6
18
Sulatejuusto 29%
315
53
11
29
19
6,7
1,8
0,2
286
0,1
0,57
0,01
0,15
5,6
1,2
4
-
380
18
2
14

Talouspiimä
39
90
3,3
0,8
0,5
0,3
4,5
3,6
5,4
0

0,03
0,2
0,8
0,33
9
0,6
120
12
0,45
1,8

Ternimaito
85
83
8,8
3,8
2,5
0,9
3,6
3,6
35,4
0,08
0,08
0,05
0,22
0,93
0,4
5
2,2
120
11
0,45
2,2

Tuorejuusto
395
49
5,5
40
26
9,2
2,3
1,7

0,3

0,03
0,17
2,1
0,3
13
0
60
9
0,7
3

Täysmaito
64
87
3,2
3,5
2,3
0,8
4,8
4,7
28
0,08
0,08
0,04
0,2
0,9
0,4
6
1
120
11
0,44
2,2

Uunijuusto150g
76
-
8,4
4,6
2,9
1,3
4,6
4,6
33
0,13
0,12
0,05
0,22
1
0,46
4
2,2
130
12
0,5
2,5

Vanukas

134
72
3,7
4,1
2,7
1
20
4,1
30
0
0,1
0,03
0,09
0,4
0,3
5
0
100
28
0,6
-

Viili

66
87
3,3
3,9
2,5
0,9
4,2
3,5
36
0,03
0,07
0,04
0,2
0,8
0,33
7
0,5
120
12
0,47
1,8

Viili maustettu
75
83,5
3
2
1,3
0,4
11
9
18
0
 -
0,03
0,17
0,8
0,2
4
1
110
12
0,45
1,8

Viili kevyt
41
91,3
3,3
1
0,7
0,2
4,6
3,6
5,4
+
0,02
0,03
0,2
0,8
0,33
9
0,6
120
12
0,45
1,8
RAVINTOAINETAULUKKO


Ravintosisältö / 100g / g
Ravintoaine        Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit  D-vit   E-vit     Bi     B2     B3   B12  Foolih. C-vit     Ca     Mg   Zn     Selen





                       +tärkke-   µg      µg       mg      mg    mg    mg    µg     µg       mg       mg     mg     mg    µg

LIHA



                             lys

Balkaninmakkara  257
60
14
22
8,4
12,6
0,3
0
3
+
0,45
0,2
0,12
3,5
+
4

94
18
2
15

Broileri

107
75
23
1,5
0,4
0,8
0

44
+
0,7
0,07
0,14
11,6
0,37
7

14
15
1     22,5
Broileri rinta
142
70
21,5
6
1,9
3,7
0

44
+
0,72
0,07
0,14
11,6
0,37
7
-
14
15
1     22,5
Hirvenpaisti
108
77
20
2,8
0,73
0,75
0

8
-
0,76
0,08
0,22
9



5,6
27
4,6
3,7

Jauheliha nauta
145
69
20
7
3,2
3,5


9
0,4
0,3
0,1
0,16
9
2
9
0
8
14
4     14,6

Jauheliha
209
60
18
15
5,5
8,5


13
0,6
0,46
0,26
0,2
8,7
1,2
6
0
8
14
4
23
sika-nauta

Jänis

115
73
21,6
3
1,2
1,5


7,5
0
0,76
0,1
0,06
12
1
10
0
13
23
1,7
10

Kaalikääryleet
117
-
5,3
4
1,5
2,2
7,5
4,2
12
0,17
0,17
0,1
0,07
2,3
0,27
27
31
35
16
1,1
9

Kaalilaatikko
112
-
4,4
3,7
1,4
2
10
7
10
0,2
0,15
0,06
0,05
2
0,25
17
17
23
12
0,86
6,7

Kalkkuna
146
72
20,6
6,9
2,5
4,3


13
+
0,5
0,1
0,16
12
2
15
-
10
17
2,6
21

Kalkkunaleike
100
-
17
2,5
0,83
1,5
2



0,1
0,05
0,15
15
0,4
5
0
10
26
2,4
5

Kana nahkoineen
267
60
18,7
21
5,5
13,8
0

37
+
0,7
0,1
0,17
10
0,3
8
0
11
17
1,3  22,5

Kanaviillokki
170
-
10
14
4
8,6
1,8
1,7
30
0,23
0,54
0,05
0,08
4,8
0,15
3,6
1,1
7,4
9,6
0,7
12

Karjalanpaisti
210
-
17
16
5,9
8,5


12
0,5
0,4
0,4
0,15
6,7
1,1
4
0,14
8,4
18
3
20

Kebab

129
-
7,5
5,1
1,7
2,9
10
8
45
0,1
1
0,1    0,1
3
0,48
20
20
32
17
1,2
9

Keittokinkku
130
70
22
4,5
1,7
2,5


2
+
0,27
0,75
0,23
7,3
0,6
6

5,7
15
1,8  27,6
Kinkkukiusaus
129
-
6,1
6,4
4
1,8
11
11
44
0,1
0,2
0,2
0,1
2
0,3
17
7,4
36
21
0,64
7,4
Kinkkumakkara
171
65
15
11,4
4,3
6,6
1,7

1,8
+
0,3
0,2
0,14
7,2
+
1
0
17
18
2
8,3

Lampaanliha
134
73
20
6
3
2,7


13
0,4
0,33
0,17
0,26
10
1,2
2
0
7,6
23
3,7
18

paisti

Lampaanrinta
225
65
17
17
8,6
8
0

13
0,4
0,6
0,2
0,3
7,3
1,2
5
0
7,5
16
3,5
18

Lasagne

150
-
7
6,5
3
3
12
9,5
40
0,3
0,4
0,06
0,1
2,3
0,5
6,4
2,8
110
15
1
7

Lauantaimakkara
228
64
9
18
7
10,5
6,7
2
2
+
0,3
0,14
0,08
3,4
+
1
+
60
12
1,4
8,3

Lenkkimakkara
233
62
9,5
17,4
7
10,5
9
8,7
6
+
0,3
0,13
0,1
3,5
+
4

62
12
1,4
10

Lihamakaroni-
146
-
7,5
5,3
2
2,8
11
10
25
0,27
0,4
0,07
0,13
2,5
0,6
6,2
0,7
53
13
1,2
10

laatikko

RAVINTOAINETAULUKKO


Ravintosisältö / 100g / g

Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit  D-vit   E-vit      Bi    B2     B3   B12  Foolih.  C-vit     Ca     Mg    Zn  Selen

                         
           
  +tärkke-    µg      µg       mg     mg      mg    mg   µg      µg        mg      mg  mg     mg    µg

LIHA



                              lys

Lihamureke 150g
263
84
14
14
5
6
5
4,5
40
0,77
0,64
0,2
0,17
6,2
1,1
7,3
0,5
17
13
2,8
20

Lihapulla 12%
93
82
12
3,5
1,3
1,8
3,7
3,1
23
0,3
0,3
0,07
0,1
4,5
1,1
7
0,5
11
15
2
3

Lindströminpihvi
263
65
13
15
5,5
8
5
3,8
44
0,9
0,7
0,17
0,15
5,4
0,9
10
2,5
18
17
2,5
17

Maksa broileri
116
75
19,4
3,8
1,2
1,65
0,7

18000
0,2
0,35
0,5
3,4
15
56
590
23
8
19
3
51
Maksa nauta
141
67
19
6
2
2,5
2,2

22500
1,8
0,8
0,3
2,7
18
110
330
23
6
21
4,5
30

Maksa possu
152
66
22
6
1,8
2,5
2

18800
2,7
0,56
0,3
2,7
19,4
25
110
13
6,4
24
9     57,6
Maksalaatikko
151
70
7,5
3,8
1,6
1,5
19
13
3700
0,64
0,3
0,1
0,7
4,3
14
36
4,6
84
19
1,7
12

Maksamakkara
300
56
15,7
24
8,8
15
4,9

3000
0,6
0,43
0,3
1,5
10
9,5
30
2
51
17
3
23

Maksapihvi
240
76
22
13
5
6
6,3
4
22300
2,6
1,3
0,3
2,7
18
120
250
25
9,2
24
5
34

Metvursti
430
33
21
38
15
22
0

8
0,5
0,8
0,4
0,27
6,6
0,75
3,7
0
10
19
4     19,3

Munuainen
124
70
17
6
2,5
2


72

0,3
0,22
2,1
8
31
77
10
11
19
2     135
Nakkimakkara
245
63
12
20
8
12
2,4
2,2
21
0,5
0,3
0,13
0,1
3,5
1,1
4
0
63
13
1,7
11

Naudanfileepaisti
203
65
29
8,5
3,5
4,4
0,01
0,01
17
0,7
0,4
0,1
0,2
12
2,8
10
0
8,6
31
5
28

Naudanliha
186
69
19
12
5,5
5,9
0
0
8
0,4
0,34
0,08
0,14
9
2
6
0
10
19
5,5  18,4

Naudanrinta
273
60
18
22
10
11
0
0
26
0,7
0,5
0,08
0,12
9,4
1
8
0
8,6
17
3,3  18,4

Naudansisäfilee
122
67
21
4
1,6
2
0
0
7
0,4
0,26
0,12
0,18
10
2
10
0
5,5
27
3,9
20

Naudanulkofilee
131
71
21
5
2
2,5
0
0
7
0,4
0,26
0,1
0,16
9,7
2
10
0
5,4
23
4
20

Naudansäilyke
217
60
18
15
7
7,5
1,8
1,8
17
0
0,5
0
0,23
9
2
2
0
13
22
5    13,6

Naudanpaisti
186
68
31
7
2,8
3,6
0
0
9
0,7
0,4
0,13
0,22
12
2,8
10
0
9,3
35
5,3
28    kypsä


Palapaisti
141
69
11
10
5
3,7
2,1
1,7
53
0,5
0,4
0,06
0,1
4,4
1
5
0,57
15
14
2
10

Palvikinkku
114
72
21
3,2
1,2
1,8
0
0
2
0
0,27
0,42
0,2
7
0,9
3
0
5,7
15
1,8  27,6

Pekoni

765
-
23
74
29
40
0
0
10
1
1
1
0,3
8,5
1,3
2
0
15
21
3
24

Poronkäristys
232
-
26
11
4,3
5,8
0
0
6,6
0,1
1
0,34
0,6
8,8
0,14
0,2
0
7
30
2
27

Poronliha paisti
116
70
23
2,5
1
1,2
0
0
6
0
0,8
0,3
0,6
8,6
0
0
0
4
28
1,6
24

RAVINTOAINETAULUKKO


Ravintosisältö / 100g / g

Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit    D-vit   E-vit     Bi    B2   B3    B12  Foolih. C-vit     Ca    Mg    Zn  Selen





                         +tärkke-   µg    µg       mg     mg   mg   mg       µg     µg      mg       mg     mg    mg     µg

LIHA



                              lys

Porsaankyljys
287
-
26
18
5,2
11,9
1,1

10
0,74
2,8
1
0,3
8,5
0,85
3
0
11
17
1,6
37
Porsaanleike
263
-
21
16
6,3
8,3
8,3
8
88
1,7
1,1    0,7
0,2
7
1
6,3
0
19
24
29
31
leivitetty paistettu

Riekko

141
-
24
5
1,1
3,2
0
0
37
0
0,7
0,45 0,54
12
2
15
0
4,6
23
0,5
5

Ryynimakkara
219
58
10
14
0
0
12
12
6,2
0
0,3
0,13
0,1
3,3
1
2
0
0
0
0
0

Siankylki
502
-
22
45
16
25
1,3
0,2
41
0,8
3
0,77
0,2
9
0,9
9,4
1,2
23
19
2,3
18

grillattu

Sianliha filee
128

21,5
4,5
1,8
2,5
0
0
9
0,6
0,3
0,9
0,2
7,8
0,8
2,1
0
6,7
22
35
29
Kinkku kypsä
287

26
21
7,2
12,6
0
0
2,6
0,9
0,6
1,3
0,3
9,7
1
4
0
10
26
2,6
33

Sianliha pekoni
425
45
13
41
16,2
21
0
0
6
0,6
0,6
0,7
0,2
5,2
0,7
1,5
0
7,6
12
1,7    13,2

Sika-nauta
294
56
17
24
8,3
13,8
1,8
1,8
16
0
0,5
0,2
0,2
5,9
1
1
0
11
19
3,6    13,6

säilyke

Siskonmakkara
235
64
11
20
7,7
11
2
2
21
+
0,3
0,18
0,1
4
+
2
-
77
16
1,7    10,7

Suolaliha
110
71
22,5
2
0,8
1,1


7
+
0,2
0,07
0,1
5,8
1,3
11
0
20
23
3,5    17,7

Sydän

128
71
18
6
3
1,8
0
0
10,5
-
0,35
0,3
1
10,3
13
4
7
6,3
17
1,3    13,5

Veriohukas
184
-
11
6,3
2,4
3,2
17
16,3
51
0,53
0,64
0,1
0,03
2

10
0,66
14
22
0,74
6

Veri

76
79
18,5
0,1




60,5
-
-
0,1
0,03
3,4
-
-
0
8
5,4
0,33
6,8


RAVINTOAINETAULUKKO


Ravintosisältö / 100g / g

Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit    D-vit E-vit       Bi    B2     B3   B12  Foolih. C-vit    Ca     Mg    Zn   Selen





                         +tärkke-   µg       µg    mg       mg    mg     mg  µg     µg        mg     mg     mg     mg   µg

KALA




       lys

Ahven

85
81
18
1,3
0,25
0,65


6,5
12,8
1,2
0,07
0,07
7
5
9
+
110
26
0,8
24

Anjovis

170
53
12,5
13
3
9


15
5,7
1
+
0,1
4,7
11
18
-
90
13
1,8
20

Hauki

81
80
18,4
0,7


0
0
5,8
3,7
0,8
0,07
0,07
7
2
11
+
50
28
1
16

Jansoninkiusaus
155

3,6
9,3
5
3,2
8,5
7,7
60
0,9
0,34
0,1
0,01
1,4
1,6
17
6,8
47
17
0,54
4,5

Kalamureke
194
-
14
13
6,3
5,4
3,4
3,4
100
3,4
1,4
0,1
0,2
4,6
4
12
0,3
77
19
0,84
18

Katkarapu
110
70
24
1,1
0,17
0,55
0,7

5,8
0,6
4
0,01
0,03
7,5
1
4
+
115
49
1,3
25

Kirjolohi
179
66
18,6
11,4
2,5
7
0
0
23
7,3
1,7
0,2
0,1
8,2
5
26
+
130
25
0,5 018,4

Kirjolohi (uuni)
239
-
20
13
2,7
7,7
0
0
23
8
1,8
2
0,1
8
5,5
20
0
140
26
0,5
20

Kuha

97
78
18,8
2,3
0,4
1,2
0
0
3,2
24,5
1,26
0,17
0,25
5,4
1
12
1
54
29
0,6
33

Lipeäkala
28

6,3
0,3
+
+
0
0
+
0,4
-
0,01
0,01
1,9
-
-
-
105
-
-
-

Lohi savustettu
173
63
21,4
9,5
2
6,5
0
0
12,5
5
2,2
0,23
0,1
14
5
26
0
16
25
0,43
26

Muikku paistettu
239
72
16
13
5
7
4,3
4,13
130
12
2
0,07
0,06
6
3,5
9,8
0
170
30
3,6
20

Mäti

166
69
18,7
9,9
2,3
7
0
0
12
19,6
9
0,93
0,65
5,7
16
22
24
28
27
2
27

Mätitahna
394
36
11,8
32,5
5,84
25
12,5

0
2,5
5,5
0,33
0,46
2,5
4,2
6
0
6
3
1,8
22

Pakastesei
184
74
18
9,7
3,6
5
6,2
6
65
0,9
1,3
0,06
0,2
5,6
3,5
9,7
0
18
15
0,5
25

leivitetty,paistettu


Rapu

64
82
14,6
0,5


0
0
15
0,5
1,5
0,15
0,04
4,3
2,7
17
0
77
25
2,3
50
Sardiinisäilyke
292
60
24,6
21
4,6
15,5
0
0
33
6,8
2,7
0,1
0,4
9,1
12
16
+
430
38
3
35

öljyssä

Seiti pakastettu
87
80
19,4
0,9
0,15
0,45
0
0
4
+
0,8
0,04
0,2
6,6
4
10
+
7,6
14
0,3
26

Siika

115
74
21,5
3
0,5
1,6
0
0
11
21,4
2,6
0.07
0,07
8
2
11
+
60
30
1,2
37

Silakka paistettu
263
70
15
16
6
8,7
5
4,6
65
16
2,6
0,1
0,13
4,3
8,5
10
0
64
28
1,7
16

Silakkalaatikko
124
-
6
5
2
2,4
11
10,5
20
2,8
0,5
0,17
0,1
2
1,8
19
7
47
22
0,7
7,3

Silakkapihvi
234
72
15
12
4,3
6,8
6,8
6,2
100
14
2,3
0,1
0,18
4,6
7,9
10
3
75
24
1,5
19

Silli suolattu
250
47
19
19
4,3
12
0
0
25
11
1,5
0,03
0,17
4,7
5,2
5
0
30
12
0,7
25

Tonnikalasalaatti
96
-
7,4
4,6
0,7
3,8
7,8
6,6
100
1,5
0,8
0,03
0,06
4
1,2
29
38
19
21
0,7
23

Tonnikala vedessä
113

25
1,2
0,3
0,5
0
0
6
4,5
1,2
0,05
0,06
18
2,45
15
0
8
27
0,7
78
Tonnikala öljyssä
260

25
17,6
2,7
14
0
0
6
6
1,2
0,03
0,1
14,6
4,8
5
+
13
43
2
90

Turska

75

17
0,7
0,13
0,35
0
0
2
7
1
0,05
0,04
5
1,1
16
0
28
21
0,4
27

RAVINTOAINETAULUKKO


 Ravintosisältö / 100g / g

Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit  D-vit   E-vit    Bi    B2    B3    B12  Foolih.  C-vit    Ca     Mg      Zn  Selen





                         +tärkke-   µg     µg       mg     mg  mg   mg    µg      µg        mg     mg     mg     mg     µg

MUNA



                              lys

Kananmuna
143
74
12,5
10
2,6
5,2
+

260
1,4
2,1
0,07
0,45
3
2,5
50
0
57
13
1,4
34
Kohokas

263

8
22
11
8
8
8
250
1,2
1,5
0,1
0,3
1,9
1,3
27
0,5
84
13
0,9
17

Munakas
200

10
17
7,5
7
0,5

240
1,4
2
0,05
0,34
2
2
28
0,1
54
11
1
26

Munankeltuainen
366
49
16,4
33
8,4
17
+

870
4
5,8
0,22
0,4
3,5
7
130
0
140
14
3,8
30
Munanvalk.
41
88
10
+
+



0
0
0
0
0,45
2,75
0,1
13
0
5
9
0
20
Munavoi

423
45
6,5
44
25
11
0,2

490
1,1
1,8
0,03
0,22
1,6
1,3
27
0
42
8
1
18

RAVINTOAINETAULUKKO


Ravintosisältö / 100g / g
Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. Alkoholi  . hiilihydr. sokerit  A-vit   D-vit    E-vit    Bi     B2    B3  B12  Foolih.  C-vit    Ca     Mg    Zn   Selen





                         +tärkke-   µg      µg       mg     mg    mg   mg   µg      µg       mg     mg     mg    mg      µg

JUOMAT



                              lys

Olut I

29
94
0,3


2,2
3




0,01
0,03
0,8
0,1
4
0


Olut III

34
96
0,3


3,7
1,5




0,01
0,03
0,8
0,1
4
0

Olut IV

42
90
0,4


4,5
2,1




0,01
0,03
0,8
0,2
6
0

11

Kahvi

2
99,4
0,2



0,3




0
0,01
0,7

0,25


11

Kivennäisvesi

99,5

















0,02
 0,1

Kolajuoma
43
90




10,5










4
1

Konjakki
237
65



33


Mehu sokeroitu
163
55
0,1



40
3,5
5
0
0,01
0,02
0,01
0,1
-
5
14
5
3
0,1
 0

Punaviini
70
88
0,2


9,5
0,3




+
0,02
0,1
+
+
0
8
12
0,03
 0,1

Valkoviini kuiva
68
88
0,1


9
0,6




+
0,01
0,06
+
0,2
0
9
8
0,01
 0,1

Valkoviini makea
98
83
0,2


10,2
6




+
0,01
0,08



14
11
0,01
 0,1

Vermutti makea
158
71



13
16






0,04



6
4
0,03
 0,1

Samppanja
78
86
0,3


10
1,4





0,01
0,07



3
6

Sherry makea
140
77
0,3


15,6
7





0,01
0,07



7
11
0,04
 0,1

Sherry kuiva
119
77
0,2


15,7
1,4





0,01
0,1



7
13
0,04
 0,1

Siideri

60
90



2,3
10,4










8
3

Tee

0,4
99,9









+
0,01
0,1

5


0,1
0,01
 0,1

Tuoremehu
55
88
1



11,5





0,02
0,16


26
33
5,7

Vodka

230
60



32
Virvoitusjuoma
38
91




9,4
7,6


RAVINTOAINETAULUKKO


 Ravintosisältö / 100g / g
Ravintoaine         Kcal  vesi  Prot. rasvat  tyydytt. tyydyttäm. hiilihydr. sokerit  A-vit  D-vit    E-vit     Bi       B2    B3  B12 Foolih. C-vit     Ca    Mg    Zn   Selen





                         +tärkke-   µg      µg      mg      mg     mg    mg   µg     µg      mg      mg    mg     mg    µg

SOKERI ja MAKEISET



        lys

Hunaja

330
18
0,3



81





0,04
0,3
2
5
3
0,1
1

Karamelli
355
7




87
66









89
29
0,6
 1

Lakritsa

237
15
10



48
42





0,7



73
45
0,34
 1

Pastilli

273
10
5



62
62









96
50
0,2
 1

Sokeri

406





99,9
99,9

Suklaa

560
2
8
34
20
12
54
45
108
+
0,74
0,1
0,23
1,6

10

280
67
1,8
 2

Taloussiirappi
330
19




81
35,5









75
34
0,13
 1

Toffee

450
4,8
2
17


70
37
22,3
0
0,25


0,4



64
16
0,3
 1

Kaakaojauhe
340
3
23,5
21,5
12,6
8
12
12



0,16
0,06
5,7

38

114
414
5,7
 1

Kaakao sokeroitu
377
2
5,5
6
2
1,13
74
74



0,06
0,04
1,7

10

32
110
1,9
 1

Maken suositukset # tavalliset ruoka-aineet yleisesti ; 
Kauraleseet, vehnänleseet, vehnänalkiot, auringonkukkasiemenet, salaatit, kaalit, parsa yms., herneet, pavut, pähkinät, oliivit, persilja, pinaatti, porkkana,

punajuuri, sekavihannekset, sipuli, valkosipuli, soija, tomaatti, ananas, greippi, omena, luumu, mansikka, vadelma, mustikka, viinimarjat, vesimeloni, viinirypäleet, oliiviöljy, kookosöljy, pähkinäöljy, voi, kalaöljy, kerma(rasvainen), fetajuusto, leipäjuusto, raejuusto, tuorejuusto, sulatejuusto(rasvainen) homejuusto, maitorahka, navettamaito, liha, kana, kala, tonnikala öljyssä, maksa, kananmunat, herajauhe, vihreä tee, kurkku, ruokasooda, ruusunmarja ja tumma kaakao.

      …Kunhan sitä tarpeeksi kaikkea suuhunsa panee, niin kyllä siinä väkisinkin jotain hyvää mukana menee !


Katsotaan mitä sais seuraavaksi aikaan. T .Make ☺
PAGE  
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