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Kuori ja viipaloi omenat ja kuumenna niitä ja sitruuname-
hua mikrossa 4 minuuttia täydellä teholla. Kaada niistä irron-
nut liemi pois. Voitele irtopohjaisen vuoan reunat ja jauhota 
ne. Levitä pohjalle lusikallinen rasvaa ja sirottele sen pääl-
le sokeri (ja kaneli). Asettele omenat ja viipaloidut aprikoosit 
mieleiseesi kuvioon pohjalle. Vaahdota taikinaa varten mu-
nat ja sokeri hyvin. Lisää rasva ja jauhot vuorotellen kuoh-
keasti nostellen. Kaada taikina hedelmien päälle ja paista 
180 asteessa 30 min. uunin alaosassa. Kumoa kakku hie-
man jäähtyneenä.

maukkaita reseptejä löytyy Sirkku Kylliäisen 
Munuaispotilaan ruokakirjasta. Tutustu myös ravitsemusoppaisiin: 
Nestetasapaino ja suola, Fosforirajoitus munuaispotilaan 
ruokakirjassa, Kaliumrajoitus munuaispotilaan ruokakirjassa, 
Hemodialyysipotilaan ruokavalion ja ravitsemushoidon yleisohje

Ravitsemusterapeutin 
ruokanurkka

Tietoa elintarvikkeista 

Munuaispotilaalle sopivia soijatuotteita on markkinoilla useil-
ta eri valmistajilta. Tällä kertaa esittelyssä on Alpro–tuote-
merkillä myytävät Oy Seege Ab:n valmisteet. Internet sivuilta 

www.seege.fi, löydät halutessasi tuotteiden ainesosat, ne ovat tietysti 
myös tuotepakkauksissa. Tärkeää on tarkistaa pakkausmerkinnöistä, 
ettei tuotteeseen ole lisätty kalsiumia trikalsiumfosfaattina, mieluiten ei 
myöskään happamuuden säätöainetta, monokaliumfosfaattia.
Soijatuotteilla voi korvata maitovalmisteita, sillä niissä on usein yhtä 
paljon tai joskus enemmänkin proteiinia, mutta fosforia voi olla vain vii-
dennes ja kaliumia alle puolet. Pitoisuustiedot ovat tuotemerkkikohtai-
sia, eikä niitä pidä yleistää koskemaan kaikkia valmisteita. Soijatuot-
teiden katsotaan yleisesti olevan eduksi myös luontaiselle hormoni-
terveydelle.
Alpro-luomutuotteisiin, kuten ei muihinkaan luomutuotteisiin, saa lisätä 
esimerkiksi kalsiumia tai vitamiineja. Toisaalta niistä ei myöskään saa 
ylimääräisiä lisäaineita kuten fosfaatteja. Luomuna löytyy Alpro-sarjas-
sa tällä hetkellä kaksi hapatettua tuotetta: luomu maustamaton ja uu-
tuutena markkinoille tullut luomu mustikka. 
Jogurttibakteereilla hapatetut tuotteet sopivat hyvin aamuun, iltaan tai 
välipalalle. Hapatetut tuotteet sisältävät tavallisten jogurttien tapaan eli-
mistön hyvinvoinnille hyödyllisiä maitohappobakteereita.

Maustamaton jogurttibakteereilla hapa-
tettu luomutuote sopii käytettäväksi kuten 
maustamaton jogurtti, itse marjoilla maustettu-

na tai vaikkapa ohueksi viipaloitujen hedelmäviipa-
leiden kuten omenan tai päärynän kera. Tuote käy 
myös jälkiruokiin, salaatinkastikkeisiin, dippaami-
seen ja ruoanvalmistukseen. Myyntipakkaus 500 g. 
Ainesosat ovat: vesi, kuorittu soijapapu*, tapioka-
siirappi*, stabilointiaineet: pektiini ja agar, merisuo-
la (0,1 %), happamuudensäätöaine: sitruunahappo, 

hapate: S. thermophilus ja L. bulgaricus. Ravintosi-
sältö /100 g: 58 kcal, 4.7 g proteiinia, 2.8 g hiilihydraatteja, 2.7 g soijan 
omaa kasvirasvaa, 70 mg natriumia, 83 mg kaliumia, 18 mg fosforia. 

Luomu mustikka-soijavalmisteen myynti-
pakkauksessa on 4 kpl 125 g:n purkkia. Tuot-
teen ainesosat ovat: vesi, kuoritut soija-
pavut*, raakaruokosokeri*, mustikka* (6,3 
%), tapiokasiirappi*, maissitärkkelys*, sta-
bilointiaineet: johanneksenleipäpuujauhe, 
pektiini ja agar, luontainen aromi, happamuu-
densäätöaine: sitruunahappo, merisuola, hapa-

te: Bifidobacterium, S. thermophilus ja L. bulgaricus. * = 
luonnonmukaisesti viljelty.
Ravintosisältö/100g: 81 kcal, 3.9 g proteiinia,  
10 g hiilihydraatteja, 2.2 g soijan omaa kasviras-
vaa, 60 mg natriumia, 68 mg kaliumia, 15 mg fos-
foria.

Juomaksi ja ruoanvalmistukseen sopivaa 
Maustamatonta soijajuomaa myydään 1 litran 
pakkauksissa ja ainesosina vain kuoritut soijapavut 
ja vesi. Ravintosisältö /100 g: 35 kcal, 3.7 g pro-
teiinia, 0 g hiilihydraatteja, 2.2 g soijan omaa kasvi-
rasvaa, 64 mg kaliumia, 14 mg fosforia.

Kaikki esitellyt tuotteet ovat gluteenittomia, kolesterolittomia ja 
laktoosittomia.

Sirkku Kylliäinen, laill.ravitsemusterapeutti 

Vuokaan
•	4 omenaa (500 g)
•	1rkl sitruunanmehua
•	6 puolikasta säilykeaprikooseja
	 tai muita säilykehedelmiä
	 (t dl karpaloita tai tyrninmarjoja)
•	2 rkl juoksevaa margariinia
•	2-3 rkl raakaruokosokeria  
	 ( 1/2-1 tl kanelia)

Kakkupohja (ranskalainen voikakku)
•	2 kananmunaa
•	1 1/4 dl (100 g)sokeria
•	4 rkl (55g) juoksevaa margariinia
•	1 1/2 dl (90g) jauhoja (1 tl kardemummaa)

omenakuperkeikka
1 viipale
•	 165 kcal 
•	 2,5 g prot 
•	 20 mg Na 
•	 90 mg K 
•	 35 mg P
•	Diabetes 
	 25 g hh




