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Lisaa oma ruokaohje

Ohje ruokaohjeen tekoon

Siirry ruokaohjeen lisdédmistoimintoon paavalikon ”Lisad oma ruokaohje”-kuvakkeen kautta.

§

Lisdd oma ruokaochje

Ruokaohjeen lisaaminen

Ruockachjeen tiedot

1. Anna ruokaohjeelle kuvaava nimi. I““r”“ I’*””Djrﬂffrﬁ’ o rsra:
2. Valitse Ruokalaji ja Alaryhma S —_
hUOIe"isesti |kasvikset, hedelmat, salaatit a/dl
3. Valitse keittokirja tai liséd oma Alaryhma Paivitetty Tietolshde:
4. Valitse Valmistustapa Ikuivatutja =aili delmat ja marjat El | |
5. Maarita montako annosta reseptista ket Valokuvs:
e g . k ptit Lis&4... Selaa...
tulee. Tasta lasketaan reseptin annos motreseprt >/ [ tems.. |
. T, Valmistustapa: - - :
ateriapaivékirjaa varten. I —— [ ehets | [_post= |
6. Hae reseptin ainesosat yksi kerrallaan hakua kayttaen.
- kirjoita hakusana ”Elintarvike” —kenttéén ja klikkaa "Hae”
Rivin muokkaus
Elintarvike sara  Yksikko _ —
: 0 FE— -
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Valitse haettu elintarvike listalta ja klikkaa ”Vie ruokaohjeeseen”

Elintarvikkeiden hakuehdot ’ l

Kohdista haku:
rucka-aineisiin ruckach’ eisiin

Hae ravintosisallosta
Paaryhma: Keittokirja:
[keaikki ryhmat [=] [kaikki [~]

Elintarvikkeen nimi:

|
J
anana I

Reseptien ainesosahaku:

E’lsil

Haulla 16ytyi 14 tulosta:

ananas, kuivattu

ananas, kuivattu, jogurttikuor z intosisdl 'lmﬂgl
kuorittu

ananas, omassa liemess&an

ananas, sokeriliemessa

ananas, tuore, punnittu kuorineen

kinkku-ananaspasta, pastalaatikko, kokkikartano snellman, valmisateria

mehu, ananas-porkkana + kalsium, valio gefilus, c-vitamiinia ja probioottej

pizza, kana-ananaspizza 55 g/dl

pizza, kinklku-ananas-sinihomejuustopizza a

pizza, kinkku-ananaspizza /i kasittelematsn tai tuore

pizza, kinklku-ananaspizza, atria

taysmehu, ananastdysmehu

vilipalajuoma, hevi shot, valio, ananas-porkkana-mango

Talleta muistiinpanao

© Fineli

[ tisayksikat ][ Muokkas 1 Kopioi 1 Poista |

Vie ruokaohjeeseen Lisaa ruokaohje
Anna palautetta

7. Sy6td maara, valitse yksikko, klikkaa ”Liséad”-painiketta

Rivin muokkaus
Elintarvike

ananas, kuorittu

g EI Lisaa

Annoksen koko
(kaytossa vain annoksille)

8. Toista kohdat 6-7 kunnes kaikki ainesosat on valittu.
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9. Kirjoita valmistusohje ja tarvittaessa omat muistiinpanot

Sulje tallentamatta Tallenna ja avaa uusi Tallenna ja sulje

Anna palautetta

10. Tallenna resepti. Valitse ”Tallenna ja avaa uusi”, jos haluat lisata toisen reseptin. Valitse
”Tallenna ja sulje”, jos et halua lisdt4d muita resepteja.

Reseptin muokkaus

Klikkaa rivid, jota haluat muokata, siirtad tai poistaa. Valitse toiminto klikkaamalla painiketta.

Reseptirivit
Rucka-aine

=ipuli

4 kpl (220 g)

= purjosipuli

200 g

s porkkana

3 kpl (195 a)

lanttu

0,5 kpl (200 g)

| valkokaali kergkaali

0,5 kpl (800 )

| juuriseller

80 g

rypsidljy kylmapuristettu

2rkl (27 g)

= kasvisliemikuutio

2 annos (30 g)

=S mustapippuri

1tl (2a)

' baszilika, tuore

1rkl (2g)

taysmehu, appelsiinitdysmehu, kalsiumia

1,5dl (150 g)

v\ | Kidneypapu, kuivattu punainen

40 g

<N vesi, vesijohtovesi
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Reseptin ravintosisilto

Muokattavan reseptin ravintosiséllon saa avattua klikkaamalla sivun alareunassa olevaa pienté +-
merkkid.

Sulje tallentamatta = g1c Tallenna ja sulje

Anna palautetta

Selaa ravintotekijoittdin klikkaamalla valilehted, jota haluat tarkastella.

peruskoostumus proteiinit | hiilihydraatit | vitamiinit | kivenndizainest
Peruskoostumus Energia/100
00
800
e ——— Tz 700
rasva 21qg 4,9g 2% 500
proteiini 1,7 g 3,949 ' :-thg!’;wdraat
hiilihydraatti 4,69 10,6 a - 400
kuitu 2,249 5049 | Kuitu 2% 200
alkohaoli 0,0q 0,0q
wesi 85,7a| 199,5g _ 200
kivenndisaineet (tuhka) 1,6a 3,60 e silB53 100
—
Energia
lecal
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