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Mõnede vitamiinide ja mineraalainete keskmised kaod (%) köögiviljade kuumtöötlemisel

A – ainult köögiviljad, ilma keeduleemeta.     B – kogu roog.     a – keedetud leotusveega.     b – keedetud leotusveeta.     Tärniga märgitud arvväärtused on ligikaudsed.

Allikas: Antal Bognár. Tables on weight yield of food and retention factors of food constituents for the calculation of nutrient composition of cooked foods (dishes). Karlsruhe, 2002

Juurvilju (nt porgand, kaalikas, peet) ja mugulsibulat  
sisaldavad road

 Keetmine Aurutamine Hautamine Pannil Ahjus Sügav- 
    praadim. küpset. külmut.
 A B A B B A B B A
Karotenoidid 10* 10* 10* 10* 10* 10* 10* 10* 10*
Folaadid 50* 30* 40* 30* 30* 30* 30* 30* 30*
C-vitamiin 60 15 20 15 15 15 15 15 15
Kaalium 55 0 15 0 0 0 0 0 0
Magneesium 40 0 15 0 0 0 0 0 0
Raud 25 0 15 0 0 0* 0* 0* 0*

Kapsaid (nt brokoli, lillkapsas), viliköögivilju (nt paprika),  
suvikõrvitsat ja türgi ube sisaldavad road

 Keetmine Aurutamine Hautamine Pannil Ahjus Sügav- 
    praadim. küpset. külmut.
 A B A B B A B B A
Karotenoidid 10* 10* 10* 10* 10* 10* 10* 10* 10*
Folaadid 50* 30* 40* 30* 30* 30* 30* 30* 30*
C-vitamiin 35 15 25 15 20 20 20 20 20
Kaalium 50 0 15 0 0 10* 0* 0* 0*
Magneesium 40 0 10 0 0 0* 0* 0* 0*
Raud 25 0 20 0 0 0* 0* 0* 0*

Lehtköögivilju (nt valge ja punane peakapsas,  
savoi kapsas, spinat, lehtsalat) sisaldavad road 

 Keetmine Aurutamine Hauta- Ahjus 
   mine küpset.
 A B A B B B 
Karotenoidid 10* 10* 10* 10* 10* 10* 
Folaadid 50* 30* 40* 30* 30* 30* 
C-vitamiin 60 45 45 40 40 40 
Kaalium 50 0 15 0 0 0 
Magneesium 40 0 10 0 0 0 
Raud 25 0 20 0 0 0* 

Kaunvilju (herned, oad, läätsed)  
sisaldavad road 

 Keetmine a Keetmine b Hautamine,  
   moorimine a 
 A B A B B 
Karotenoidid 0* 0* 0* 0* 0* 
Folaadid 50* 40* 50* 45* 40* 
C-vitamiin 40* 40* 40* 40* 40* 
Kaalium 25* 0* 25* 10* 0* 
Magneesium 15* 0* 15* 0* 0* 
Raud 15* 0* 15* 0* 0* 


