Kukkakaali-hamppucurry

Reseptiryhméa

Paaruokien kastikkeet

Vetomitta Ostopaino Ph-%

1 ~11/3dl 0,125kg 0%

0,0 kpl 0,750 kg 0%

0,100 kg 0%

2,0 kpl 0,040 kg 0%

2dl 0,200 kg 0%

0,100 kg 0%

~11/2 0,008 kg 0%
rkl

0,0 kpl 0,008 kg 0%

0,008 kg 0%

~ 3/4 rkl 0,004 kg 0%

Nimen tarkenne

KasvisPro Edu 25

Kayttdpaino

0,125 kg
0,750 kg
0,100 kg
0,040 kg
0,200 kg
0,100 kg
0,008 kg

0,008 kg
0,008 kg
0,004 kg

Ruokavaliot Annosmaara

Ruoka-aineen nimi

Rypsioljy

Sipulikuutio pakaste
Valkosipulimurska, sailyke
Chilipaprika tuore
Currypyré proff
Inkivaaripyre Knorr
Kardemumma jauhettu

Korianteri jauhettu
Chilimausteseos suolaton
Juustokumina

Liota linsseja %2 h. Freesaa sipuli 6ljyssa ja lisda curry- ja inkivaaripyree, valkosipuli , pieneksi pilkottu
siemeneton chili (jata vahan koristelua varten) kardemumma, korianteri, chilimauste ja juustokumina. Freesaa

viela hetki.
Vetomitta Ostopaino Ph-%
2 2,01 2,000kg 0%
0,250 kg 0%

Kayttépaino

2,000 kg
0,250 kg

Ruoka-aineen nimi

Vesi
Luomu linssi punainen

Lisaa vesi ja linssit. Keita linssit melkein kypsaksi (n.15 min.)

Kayttdpaino

0,600 kg
0,250 kg
1,000 kg
0,050 kg
0,005 kg
0,050 kg
0,050 kg

Ruoka-aineen nimi

Porkkanasuikale tuore 6 mm
Paprikakuutio mix tuore
Kukkakaalipala

Fariinisokeri

Merisuola hieno jodioitu
Limettitdysmehu
Soijakastike G, L

Lisaa paprika, porkkana, kukkakaali, soijakastike, limetti, suola, fariinisokeri ja keitéd n 5 min.

Kayttépaino

0,750 kg
0,010 kg

Ruoka-aineen nimi

Kauraruoka tomaatti-basilika
Korianteri tuore

Vetomitta Ostopaino Ph-%

3 0,600 kg 0%
0,0 kpl 0,250 kg 0%

0,0 kpl 1,000kg 0%

~ 3/4 dl 0,050 kg 0%
0,005kg 0%

1/2 dl 0,050 kg 0%

~ 3 rkl 0,050 kg 0%

Vetomitta Ostopaino Ph-%

4 7 1/2dl 0,750 kg 0%
~11/2d 0,010 kg 0%
~2dl 0,100 kg 0%

Lisda kaurakerma. Kuumenna ja lisda lopuksi hamppuproteiini. Ripottele paalle hienonnettu korianteri ja

hienonnettu chili.

ALLERGEENIT

0,100 kg Hamppuproteiinijauhe 32%
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Annoskoko

220 g
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kaura, soijapapu,

PAINOT

Kokonaispaino
Annoskoko

KUSTANNUKSET

Kokonaishinta

Hinta / kg
Annoshinta

RAVINTOSISALTO

saanti annosta kohden

Energiaravintoaineet
Rasva
Tyydyttyneet rasvahapot

Kertatyydyttymattomat
rasvahapot

Monityydyttymattomat
rasvahapot
Transrasvahapot
Kolesteroli
Linolihappo
Alfalinoleenihappo
Hiilihydraatti
Sokerit yht.

Lisatyt sokerit
Laktoosi
Ravintokuitu
Orgaaniset hapot
Sokerialkoholi
Tarkkelys

Proteiini

Alkoholi

rikkidioksidi

Kayttd  Kypsymishéavikki

6,458 kg
258 ¢

Ruoka-aineet

31,72 €
577 €
1,27 €

% energiasta

10,78 g 46,08 %
1,26 g 541 %
3,209 13,70 %
0,03¢g 0,12 %
0,009 0,00 %

0,00 mg
0,03¢g 0,11 %
2,13 mg 0,01 %

19,43 ¢ 38,18 %
8,22¢g
1,29 ¢ 2,53 %
0,009
5,389 4,97 %
0,079 0,11 %
0,009 0,00 %
0,05¢g 0,10 %
6,34 g 12,45 %
0,009 0,00 %

15,00 %

Muut kulut

0,00 €
0,00 €
0,00 €

206,78 kcal

Kypsa

5,489 kg
2209

Yhteensa

31,72 €
577 €
1,27 €

Jakeluhavikki

0,00 %

Kivennais- ja hivenaineet

Suola
Suola

865,19 kJ Natrium

Fosfori
Kalium
Rauta
Kalsium
Sinkki
Magnesium
Jodi
Seleeni
Kupari

191g
0,87 %
7,54 mg
10,02 mg
104,71 mg
0,13 mg
9,71 mg
0,10 mg
3,66 mg
10,24 ug
0,09 g
0,01 mg

Saanto

5,489 kg
2209

Vitamiinit
A-vitamiini
D-vitamiini
Tiamiini
Riboflaviini
Niasiini B3
Pyridoksiini
B12
Foolihappo
C-vitamiini
E-vitamiini
K-vitamiini

Muut
Vesi

Sivu2/2

187,13 pg
0,00 pg
0,02 mg
0,02 mg
0,23 mg
0,01 mg
0,00 g
4,14 g

16,74 mg
0,10 mg
5,80 ug

87,70 g
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