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Recept med vaxtproteiner for koken

Tid: 20.2-30.6.2017
Finansiar: jord- och skogsbruksministeriet

Genomforare:

- Savon koulutuskuntayhtyma
(Savo samkommun for utbildning)
- EkoCentria
- Restaurangtjanster
- Servica
Mal:
- utveckla recept med mojligast mycket inhemskt producerade och foradlade
ravaror med vaxtprotein
- i produktutvecklingen beaktas ocksa priset pa ravaran till maten, smakvanornaa
samt att mangden mat som ska tillredas ar stor.

Valet av vegetabiliska ravaror ger en mindre miljobelastning vilket stoder bade en
minskning av jordbrukets miljoinverkan samt malen i de nya
naringsrekommendationerna.

EkoCentria

Savon koulutuskuntayhtyma




Recept med vaxtproteiner

Ratt Port.strlig |Prot./port|Proteinkallor
Afrikansk ragu G, L, M, VEG 300 7 artkross och farska bonor
Indisk kalldda L, M, VEG 300 19 artkross, preparat av bondb6na
preparat av bondbdna, broccoli,
Bondens gronsakgsgratang, lagl 300 12 korngrynsrisotto
Pastagratang med broccoli 300 14 broccoli, mjélk, pasta, mjolkgryn
Gratang pa bondbodnor och broccoli 300 17 bondbdnor, broccoli, mjolk, riven ost
Gronsakswok L, M, VEG 300 7 svamp, korn
Gronsakssoppa, L, M, G, VEG 300 3 artkross
vegetabilisk fettblandning, mjolkgryn, grona
Soppa pa rodbetsrora + tillbehor VL, G 250+50 7 linser
roda linser, vegetabilisk fettblandning,
Soppa pa morotspuré G 300 14 smaltost
bondbonor, kokosgradde, vattenkastanj,
Curry med bondboénor L, M, G, VEG 150 9 jordnot
Zucchinisas G 160 5 artkross
Sweet&sour-sas med havre, L, M, VEG 230 15 preparat med havre och baljvaxter
Rotsaksrosti (rotsaksfars) M 140 8 agg, havregradde
Ugnsomelett L, M 240 21 agg, preparat pa havre och baljvaxter
Marinerad sallad med grénkal och bénor L 130 12 vita bonor, gronkal
Terrin med bondboénor L, M, VEG 100 7 bondboénekross, rismjol, havrekross
Bonor och paprika L, M, G, VEG 50 5 vita bonor
Marinerade linser och mjolkgryn L, G 50 5 linser, stekta mjolkgryn
Linssalsa L, M, G, VEG 40 1,3 linser
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Savon koulutuskuntayhtyma



Proteinbehovet hos en mdnniska som vager 60 kg 66-78 g/dygn.

Jamforelse:
Afrikansk ragu G, L, M, VEG
- protein 7 g/portion (artkross och farska bonor)
> inget artkross > protein 3 g/portion

Indisk kallada L, M, VEG

- protein 19 g/portion (artkross, preparat av bondbona)
> inget artkross 16 g./portion

> inget artkross, inget preparat av bondbona 4 g./portion
Kal-morotslada 2 g/portion

Kott-kallada 3 g/portion

Ugnsomelett
- protein 21 g/portion (dgg, preparat pa havre och baljvaxter)
> utan preparat pa havre och baljvaxter 13 g/portion EkoCentrla

n koulutuskuntayhtyma



Recept, bilder och videor

http://www.ekocentria.fi/kestavat ruokaohjeet
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