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Elintarvikkeiden haku

Elintarvikkeiden hakuun péésee paavalikon ”Hae elintarvikkeita” —kuvakketta klikkaamalla,
ateriapdivakirjan ”Avaa tarkempi haku”-painiketta klikkaamalla, henkil6tiedoissa
ruokavaliorajoituksissa ruoka-ainerajoituksen ”Hae elintarvike”-painikkeella seké ruokaohjeen
lisdédmistoiminnossa reseptirivin muokkauksessa.

Rivin muokkaus
Elintarvike Maara

Rucka-aine

Hae elintarvikkeita

'

Ruoka-ainerajoitukset (allergiat tms. )

Henkilén ruckavalicon ei sisally seuraavia rucka-aineita:

lehtiselleri | Hae elintarvike ]

juuriselleri keitinvesi suolaton I Pocta I

Hakuehdot

Elintarvikkeiden hakuehdot

Kohdista haku:

[ rucka-aineisiin ruukauhjeisiin

Hae ravintosisalldsta
Pasryhma: Alaryhma: Keittokirja:
[kaikki ryhmat [=] [kaikki ryhmat [=] [kaikki [=]

Elintarvikkeen nimi: Reseptien ainesosahaku: Muu hakutelksti:

Jos et halua rajata hakua, kirjoita elintarvikkeen nimi tai osa siitd ”Elintarvikkeen nimi” —kenttéan
ja klikkaa ”Etsi” —painiketta.

Voit kohdistaa haun pelkastdén ruoka-aineisiin tai ruokaohjeisiin valitsemalla vain toisen.

\

\

ruckaochjeisiin

Elintarvikkeiden hakueh

Kohdista haku:
[¥] ruoka-aineisiin

Hae ravintosisalldsta
Pasryhma: Alaryhma: Keittokirja:
[kaikki ryhmat [=] [kaikki ryhmat [=] [kaikki [=]

Elintarvikkeen nimi:

Reseptien ainesosahaku:

Muu hakuteksti:
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¢ Ohje elintarvikkeiden hakutoimintoon

Haku ravintotekijoiden perusteella

Valitse ravintotekija, ehto ja maara*. Voit lisata ehtoja klikkaamalla ”Lisda” —painiketta.

Elintarvikkeiden ha kl."ldﬂt

Kohdista haku:
ruoka-aineisiin

Hae ravintosisallosts
piekiis Maara B =1

e e e =
|energ\a - ] keal/100 gl Poista Il =)
s
Paa| Alaryhma: Keittokirja:
[keai eini [=] [kaikki ryhmat [=] [kaikki [=]
E\ﬂ hiilihydraatti psahaku: Muu hakuteksti:
kuitu Etsi
alkeholi I_I
vesi —
kivennaisaineet (tuhka)
lis&tty sokeri
Rasvat
Triglyseridit
Kovat rasvahapot
Tyydyttynest rasvahapot
Pehmeat rasvahapot
Kertatyydyttymattomat rasvahapot
Monityydyttymattomat rasvahapot
Valttamattemat rasvahapot
Omega 3-rasvahapot
eikosapentaeenihappo
dokosaheksaeenihappo
Omega 6-rasvahapot
olesteroli
Hiilihydraatit
Hiilihydraatti
Sokerit
fruktoosi
sakkaroosi
laktoosi
Tarkkelys

* Maara-kenttaa ei taytetd, kun ehtona on “eniten” tai “vahiten”

Voit rajata hakua valitsemalla padryhman ja vaihtoehtoisesti myds alaryhmén alla olevan
esimerkin mukaisesti:

Elintarvikkeiden hakuehdot

Kohdista haku:
rucka-aineisiin ruokachjeisiin
Ravintote :ijd

| msars [
ma/100 kcal‘l Puistal *

| Omega 3-rasvahapot | eniten suhteessa energiaan(=)* |

|| Omega 6-rasvahapot ’ Elllvﬁh\ten suhteessa energlaan(<)’l Ell mg/100 kn:al\l Poistal
P&aryhma: w Alaryhma: p Keittokirja:
| kasvikset, hedelmét, salaatit [+] |pahkinat, siemenet [=] [kaikki :
Elintarvikkeen nimi: Reseptien ainesosahaku: Muu hakuteksti:

Etsll

yty
pellavansiemen kokonainen
hampunsiemen, kokonainen
pahlking, saksanpahking
maissi, Jyva, kuivattu
manteli
pahkina, chilipahking
seesaminsiemen, kuorinesn
pahking, cashewpahking, jogurttikuorrutus
auringoenkukansiemen
péhking, cashewpahking, suklaakuorrutus
pahkina, hunajapaahdettu maapahkina
pahkina, cashewpahkina
pahkina, cashewpahking, suclattu
pahlking, hasselpahking
pahking, maapahkina Subgroup found
péhking, parapahkind
kastania
pahkina, australianpahking, macadamiapahking
pahkina, pekaanipshkina
pahkina, pistaasipdhking, sualattu

Perustiedot

Talleta muistiinpano

© Fineli

Edellinen Seuraava

Lisayksikat

Lisaa rukaohie
Anna palautetta

PAIVITETTY 28.5.2012 ©2012 Flow-Team Oy | info@nutri-flow.fi | www.nutri-flow.fi




4 Ohje elintarvikkeiden hakutoimintoon

NUTRI

Hakutuloksen rajaaminen

Hakutulosta voidaan rajata valitsemalla elintarvikeluokittelun padryhma. Rajausta voi tarkentaa
valitsemalla elintarvikeluokittelun alaryhman.

Paaryhma: Alaryhma: Keittokirja:
| kasvikset, hedelmat, salaatit [*] |pahkinat, siemenet [=] [kailcki [=]
Elintarvikkeen nimi: Reseptien ainesosahaku: Muu hakutelksti:

|Emi|

Haun voi rajata myos keittokirjan mukaan.

Keitiakirja:

[+] kaikki [=]

Keittokirjat luokitellaan seuraavasti:
e Fineli (THL:n kerddma aineisto. Fineli on THL:n rekister6ima tavaramerkki)
e Etra (Kasvisruokaresepteja vapaasti kaytettavissa)
e Muut (omat, kéyttdjien lisaamat reseptit)

Hakutuloksien selaus

Klikkaa hakutulosta, valittu elintarvike nakyy oikeanpuoleisessa kentassé.

Haulla léytyi 98 tul \
Aasialainen kasvispata o Ananas-chilika

£ i | Ruokachije || Ravintosisaltd / 100 g |
banaanipahkinakastike

a ; p I I Perustiedot
Basilika-vihanneskeitto
Bataatti-soijasuikale keitto I CEEinERl mausteet ja kastikkeet
Bataattimuusi ; R
Bataattisosekeitto I R ER kasviskastikkeet

Bataattizosekeitto - Rikun nayttd

Banaani-carob-kakku (vegaani)

m

Borssikeitto TTEEE|-

Chili Sin carne vValmistustapa: [T
ETRA:n paisti = = tty
Etran Kasvishernekeitto Syitava osuus: plIEA
Etran Kasvisrisotto

Etran keitto

Etran papukeitto
Etran Fata

Fenkolisosekeitto
Gluteeniton leipa

Kuvaus / omat
muistiinpanot:
Gluteeniton wuckaleipa

Gratiinikastike

Hedelmasalaatti (omena, appelsiini, padaryna, viinirypale)
Herkkukeitto

Herkkurisotto © Etra
Hirssi-kasvislaatikko
Humus levite

Talleta muistiinpano

| Edellinen || Seuraava

| Tulosta || Lisayksiket || Muokkaa || Kopioi 1 Poista |
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Elintarvikkeen tai reseptin tietojen katselu

Ananas-chilikastike
| Ruokaohje || Ravintosisalts / 100 g |

I Paaryh mausteet ja kastikkeet
I CEnE kasviskastikkeet
I Tiheys:

I il keitetty

1. Perustiedot

Kuvaus / omat
muistiinpanot:

Talleta muistiinpano ]

© Etra
| Tulosta || Lisayksikat || Muokkaa || Kopioi 1 Poista |
Ananas-chilikastike
Ruokaohjg | Ravintosisélta / 100 g
4 henkilda
kasvisliemi laimennettu Valmistuschije:
=oijarouhe, vaalea * - —
o - " . ol T kol 1. Kiehauta socijarouhe
2. Ruokaohje, jos kyseessé on resepti sipull_ ol |kesvisliemesss.
vallkosipuli 2 kynsi 2. Kuori sipuli, valkosipuli ja
porklkana 1 kpl porkkana, freesaa kevyesti dljyssa.
paprika punainen 0,5 kpl 3. Llsaa_tuma_iattlmurska ja hauduta
ananas, omassa liemessaan 200 n- 15 minuutia. " : o
== == a |4. Lisda pilkotut paprikat ja chili,

rypsialiy kylmépuristettu 1 rkl hauduta viela hetki.
vesi, vesijohtovesi 49 5. Lisda ananaspalat, anasliemi ja
kasvisliemikuutio 1 annos| :D'JL?'FP_';"LE-_ Kieh
- — . Lisaa Maizena-suurus kiehuvaan
jauho, maissitarklelys 0,5 rkl nstikkeeseen.

7. Lisda mausteet ja hauduta

leypsaksi.

@ Etra
| Tulosta || Lsayksikst }|  Muckkaa || Kopioi 1 Poista |

Ananas-chilikastike

Perustiedot je | Ravintosisdltd /100 g

Energia/100 g

. . . . . energia 63,2 kcal|100,0 kcal
3. Ravintosisalto eriteltynd, myos rasva 260 424 Eneia
. proteiini 2,54g 3,949
100 kcal kohti laskettuna. hillihydraatti 720 1l4g
kuitu 144 224 0 200 400 600 BOO
alkoholi 0,0g 0,0g keal
wesi 81,29 128649
ﬁ::ag)ﬁisainea 1,9g 3,04 Raswvat .I Proteiinit m Hiiliydraatit
lisatty sokeri 0,0g 0,0g M Alkoholi

© Etra

MI Tulosta || Lisayksikst || Muokkaa || Kopioi | Paista ]

Vinkki! Klikkaa ”Tulosta”-painiketta. Saat reseptin ja tiedot pdf-tiedostona.
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