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Hotelli-, ravintola- ja catering alan perustutkinto
Ravitsemus ja erityisruokavaliot 1: Ammattikeittiossa toimiminen (1 ov)

Opiskelija perehtyy seuraaviin tehtaviin ja opiskelee ohjattuna tehtavien asiasisallot.
Opittuaan tehtavien sisallot, opiskelija suorittaa tehtavat kirjallisesti. Tehtavat ovat
suunnattu T1-tason arviointiin.

1. Piirrd lautasmalli. Merkitse piirtdmaasi kuvaan, mita lautasmalli sisaltaa.

2. Piirrd ruokaympyra. Merkitse piirtamadasi kuvaan, mita ruokaympyra sisaltaa.

3. Taydenna taulukko.

Energiaravintoaine Mista saa?
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Suojaravintoaine Mista saa?

4. Luettele, mitka ovat hiilihydraattipitoisia ruoka-aineita?

5. Mitka hiilihydraatit ovat suositeltavia ja kdyttoa pitaisi lisata?

6. Mista tuotteista saadaan piilosuolaa?

7. Miksi suolan kayttoa pitaisi vahentaa?
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8. Taydenna taulukko.

Merkitse rasvan Mistd saadaan? Miksi suositellaan/ei | Mita hyotya/haittaa
laatu suositella kaytosta on
kaytettavaksi? ihmiselle?

9. Mista tuotteista saadaan piilorasvaa?
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10. Taydenna taulukot.
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Vesiliukoiset vitamiinit Merkitys? Mistd saadaan?

Rasvaliukoiset vitamiinit Merkitys? Mistd saadaan?
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. Mita keliakiaa sairastava ei saa syoda?

. Mita keliakiaa sairastava voi syoda?

. Mitka ovat valtettavia ruokia ja elintarvikkeita keliakiaa sairastavalla?
. Mika on laktoosi-intoleranssi?

Mitka on vahalaktoosisia tuotteita? Nimea.

Mitka on laktoosittomia tuotteita?

Mita tuotteita laktoosi-intolerantikko voi sy6da?

Mika on diabeetikon ruokavalion perusta?

Mita ateriarytmi tarkoittaa?

Mika on ateriarytmin merkitys diabeetikolle?

Vipuvoimaa
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