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KAOPROTSENT KUUMTOOTLEMISEL

Monede vitamiinide ja mineraalainete keskmised kaod (%) kéogiviljade kuumtéotiemisel

Juurvilju (nt porgand, kaalikas, peet) ja mugulsibulat Lehtkoogivilju (nt valge ja punane peakapsas,
sisaldavad road savoi kapsas, spinat, lehtsalat) sisaldavad road
Keetmine ~ Aurutamine Hautamine Pannil  Ahjus Siigav- Keetmine ~ Aurutamine Hauta- Ahjus
praadim.  kiipset. kiilmut. mine kiipset.
A B A B B A B B A A B A B B B
Karotenoidid 10* 10*  10* 10*  10* 10* 10* 10* 10% Karotenoidid 10* 10*  10* 10* 10* 10*
Folaadid 50* 30*  40* 30* 30* 30* 30* 30* 30% Folaadid 50* 30*  40* 30* 30* 30*
C-vitamiin 60 15 20 15 15 15 15 15 15 C-vitamiin 60 45 45 40 40 40
Kaalium 55 0 15 0 0 0 o0 0 0 Kaalium 50 0 15 0 0 0
Magneesium 40 0 15 0 0 0 0 0 0 Magneesium 40 0 10 0 0 0
Raud 25 0 15 0 0 0* o o* 0* Raud 25 0 20 0 0 0*
Kapsaid (nt brokoli, lillkapsas), vilikoogivilju (nt paprika), Kaunvilju (herned, oad, lddtsed)
suvikorvitsat ja tiirgi ube sisaldavad road sisaldavad road
Keetmine  Aurutamine Hautamine Pannil  Ahjus Siigav- Keetmine® Keetmine®  Hautamine,
praadim.  kiipset. kiilmut. moorimine *
A B A B B A B B A A B A B B
Karotenoidid 10* 10*  10* 10*  10* 10* 10* 10* 10% Karotenoidid ~ 0* 0% 0* 0% 0*
Folaadid 50* 30*  40* 30* 30* 30* 30* 30* 30% Folaadid 50* 40*  50* 45* 40*
C-vitamiin 35 15 25 15 20 20 20 20 20 C-vitamiin 40* 40*  40* 40* 40*
Kaalium 50 0 15 0 0 10* oO* 0 O* Kaalium 25 0%  25* 10* 0*
Magneesium 40 0 10 0 0 0* 0* 0* 0* Magneesium 15* 0*  15* O0* 0*
Raud 25 0 20 0 0 0* o o 0* Raud 15 0*  15* O* 0*

A - ainult kggiviljad, iima keeduleemeta. B -koguroog. *-keedetud leotusveega. °-keedetud leotusveeta. Tarniga mérgitud arvvaartused on ligikaudsed.

Allikas: Antal Bognar. Tables on weight yield of food and retention factors of food constituents for the calculation of nutrient composition of cooked foods (dishes). Karlsruhe, 2002
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Ohutu ja effektiivne hambapasta hambaemaili tugevdamiseks! Yooy
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Comarket, Aldar Market, Kodupoed,
EDU Keskuse Konsum, Rapina Konsum,
Polva Selvehall, Toiduait

Kampaania kehtib jargmistes kauplustes:



