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ESIPUHE

Tama Annoskuvakirja on tarkoitettu kaytettavaksi ruoka-annosten koon arviointiin
ravintotutkimuksissa. Yhdessé tarkoitukseen suunnitellun kyselylomakkeen kanssa
kuvakirja muodostaa tutkimusmenetelman, jonka avulla mitataan tutkittavan henkildn
tavallista ruoankayttoa.

Annoskuvakirjaan on kuvattu 126 tavallista suomalaista ruokaa tai juomaa. Kustakin
esitetadn 3—5 yleisesti kaytettya annoskokoa. Tutkittava voi valita kirjasta lahinna

omia annoksiaan vastaavan annoksen tai muuten kuvailla annoksiaan suhteessa
kuvissa esitettyihin.

Helsingissa 30.4.1985

Tekijat
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KUVA 3. Jogurttia. Lautasella on sama maara kuin sen takana olevassa purkissa.
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KUVA 4. Kahvikuppeja, a) juhlakuppi, b) tavallinen pieni kuppi, c) iso kuppi.
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KUVA 5. Kerman maara kahvissa, a) 11, b) 21l c) 41l
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KUVA 6. Teekuppeja, a) pieni kuppi, b) iso kuppi, c) teemuki.
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KUVA 13. Kaupasta ostettuja sampyloita luonnollisessa koossa. Sampylat painavat yhta paljon kuin
kotitekoinen sdmpyla b.
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KUVA 14. Nakkileipia luonnollisessa koossa. Kuvan leivat vastaavat eri tuotenimia seuraavasti:
a) hapankorppu (Oululainen), b) hapankorppu (Vaasa) tai ohut nakkileipé (esim. Ryvita),
c) tavallinen nakkileipa (esim. Koulunakki, Maitonakki, Kultaruis), d) paksu nékkileipa
(esim. Ruutu, Ylhainen, Vaasan Maukas).
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KUVA 18. Juustoviipaleita.
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KUVA 19. Leikkelemakkaraviipaleita (Lauvantaimakkara).
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KUVA 20. Maksamakkaraviipaleita.
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KUVA 21. Meetvurstiviipaleita.
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KUVA 22. Lenkkimakkaraa.

KUVA 23. Saunapalvikinkkua.



KUVA 24. Lihaleikkeletta.

KUVA 25. Lihahyytel64 (aladobia).

KUVA 26. Vellia.



KUVA 27. Puuroa.

KUVA 28. Maitoa puuron paélla. Lasissa lautasen takana on sama maara maitoa kuin on kaadettu
lautaselie.

KUVA 29. Eri kokoisia voisilmié puurossa. Vaihtoehdossa ¢ on pieni (10 g) voinappi.



KUVA 31. Muslia.

KUVA 32. Tomaattia.



KUVA 33. Tuoretta kurkkua.

KUVA 34. Vihannessalaattia.

KUVA 35. Kaaliraastetta.



KUVA 36. Juuresraastetta (porkkanaraastetta).

KUVA 38. Paprikaa.



KUVA 39. Maustekurkkua.

KUVA 40. Etikkapunajuurta.

KUVA 41. Sekavihanneksia.



KUVA 42. Keitettyja juureksia.

KUVA 44. Kukkakaalia.
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KUVA 45. Rosollia.
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KUVA 46. Parsakaalia.
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KUVA 47. Ruusukaalia.
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KUVA 48. Keitettyja perunoita.

KUVA 49. Paistettuja perunoita.
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KUVA 50. Perunasosetta.
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KUVA 51. Ranskalaisia perunoita.

KUVA 52. Keitettya riisié.

(LA

[ER S LA B I ]




KUVA 53. Keitettyjd makaroneja.

KUVA 54. Spaghettia.




KUVA 57. Silakkalaatikkoa. Rasiassa on sama maara kuin sen edessa olevalla lautasella.
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‘ KUVA 58. Maksalaatikkoa. Rasiassa on sama mé&éra kuin sen edessé olevalla lautasella.
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KUVA 60. Sienikastiketta. Kauhassa on sama maéra kuin perunoiden paalle kaadettuna.

KUVA 61. Jauhelihakastiketta.
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KUVA 62. Lihapydrykoita.

KUVA 63. Lihamureketta.

KUVA 64. Jauhelihapihveja.




KUVA 66. Pataruokaa, jossa on perunaa.

KUVA 67. Leikkeita.



KUVA 68. Pihveja.

KUVA 69. Paistiviipaleita,
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KUVA 70. Porsaankyljyksia.
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KUVA 71. Porsaanpaistiviipaleita.
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KUVA 72. Siankylked grillattuna.
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KUVA 73. Paistettua makkaraa.



KUVA 74. Nakkeja.

KUVA 75. Pyttipannua.

KUVA 76. Maksapihveja.



KUVA 77. Veriohukaisia.

KUVA 78. Verivanukasta.
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KUVA 79. Broileria, a) koipi, b) rinta ja siipi, c) puolikas.




L T S S S I T T OO TR VR S S VSV TS

KUVA 80. Kanaviillokkia.
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KUVA 81. Pannulla paistettua kalaa.
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KUVA 82. Kalapuikkoja.
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KUVA 84. Uunissa paistettua kalaa.

KUVA 85. Silakkapihveja.
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KUVA 86. Savusilakoita.

KUVA 87. Silliviipaleita.
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KUVA 88. Tuoresuolattua kalaa.




KUVA 89. Paistettuja sekasienia.

KUVA 90

. Pizzaa. Saman kokoiset annokset ovat ylla kotitekoisesta ja alla kaupasta ostetusta
pakastepizzasta.



KUVA 91. Munakkaita, a) kahden munan, b) kolmen munan, c¢) neljan munan.

KUVA 92. Mehukeittoa.

KUVA 93. Marjapuuroa. Rasiassa on sama maara kuin alapuolella olevassa jalkiruokamaljassa tai
lautasella.



KUVA 94. Hedelmarahkaa.
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KUVA 95. Hedelmasalaattia.

KUVA 96. Ohukaisia.
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KUVA 97. Pannukakkua.

KUVA 98. Jaateldd. Kunkin annoksen takana on vastaava maara puikkona, tuuttina tai isona palana.
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KUVA 102. Banaaneja luonnollisessa koossa.
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KUVA 105. Mansikoita. Vaihtoehdossa d on puoli litraa.

KUVA 106. Punaherukoita.




KUVA 107. Pullaviipaleita ja pikkupullia, a) viipale juhlapullaa, b) ohut viipale arkipullaa, c¢) paksu
~ viipale arkipullaa.
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KUVA 108. Korvapuusteja.

KUVA 109. Wienereita.



KUVA 110. Munkkeja.

KUVA 111. Marjapiirakoita. Edessd on murotaikinapohjaista ja takana pullapohjaista marjapii-
rakkaa.



KUVA 112. Kuivaakakkua.

KUVA 113. Taytekakkua.
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KUVA 114. Karjalanpiirakoita, a) sulhaspiirakka, b) tavallinen kaupasta ostettu piirakka, c) iso
karjalanpiirakka.

KUVA 115. Munavoita.
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KUVA 116. Hilloa.
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KUVA 117. Suklaata. Pakkauksessa on sama maara kuin sen edessa olevalla lautasella.
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KUVA 118. Lakritsia. Pakkauksessa on sama maara kuin sen edessa olevalla lautasella.
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KUVA 119. Karamelleja ja pastilleja. Pakkauksessa on sama ma&ara kuin sen edessi olevalla
lautasella.
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KUVA 120. Rusinoita ja pahkingita. Pakkauksessa on sama madra kuin sen edessa olevalla
lautasella.




KUVA 121. Mehua laseissa ja pakattuna.

KUVA 122. Juomalaseja, a) pieni lasi,

b) tavallinen lasi,

c) iso lasi.




KUVA 124, Olutta.
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KUVA 125. Viinia, a)8cl, b)12¢cl, ¢) 0,371, d)0,751.

=

KUVA 126. Viinoja ja muita tislattuja juomia, a) 2 cl, b) 4 cl, (korkeassa lasissa laimennettu
annos), ¢) 0,51, d)0,751



Helsinki 1985, Painokaari Oy




