


Mids 'hfoodservice tyoskentelee
zi'gspiroimalla kest
kasvispohjaiseen r anlaitoon.

maailman puolest

mme tukemaan sinua ja
joamalla vieraillesi

es kehityksen mukaisia
ateriaratkaisuja. Kestavyys on sana,
jonkaﬂ'%lemme alallamme yha
useammin, mutta mita se oikeastaan
tarkoittaa? Meille kestavyys tarkoittaa
terveellisyytta ja pieninta mahdollista
ymparistorasitusta aina viljelysta
siihen, etta vieraasi ovat syoneet
kyllikseen, asettaneet aterimensa

syrjaan ja heidan lautaset lahtevat
poydalta tiskattavaksi.

Tuemme sinua inspiroivilla kasvis-
pohjaisilla resepteilla, reseptien
ilmastolaskelmilla, tyopajoilla ja
inspiroivilla videoilla kasvispohjaisesta
‘/ﬂﬁkavaliosta, mutta ennen kaikkea
- tagoamalla lagjan valikoiman luonnon-
n isia tuotteita, jotka on valmistettu
: -aineista ilman tarpeet-

itéf) turhaa sokeria.

¢
Asetamme erittain korkeat
laatuvaatimukset seka toimittajillemme
etta raaka-aineillemme. Kun
ostamme tavaroita kaukaisista maista,
varmistamme myos toimittajan
sosiaalisen oikeudenmukaisuuden ja
kompensoimme kuljetuksen tuottaman
hiilidioksidikuorman.

Midsona Foodservicen kayttamat
raaka-aineet takaavat, etta
asiakkaallesi tarjoilemasi ruokalaji

on terveellisemman ruokakulttuurin
eturintamassa - ei vain asiakkaallesi,
vaan myos maailmalle, jossa elamme.
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EU:N LUOMUMERKKI
Luomumerkki pakkauksessa kertoo,
etta elintarvike on tuotettu EUN
luomuehtojen mukaisesti. Eika
kyseessa ole mika tahansa jarjes-
telma, vaan luomu on osa EUN
lainsaadantoa. Samat saadokset
ovat voimassa kaikissa EU-maissa.
Myos EUN ulkopuolelta tuotavien
luomutuotteiden on taytettava
samat vaatimukset.

Luomuelintarvikkeen raaka-aineista
vahintaan 95 % on peraisin luomu-
tilojen tuotannosta tai luomukeruu-
alueilta. Loput 5 % saa olla raaka-
aineita, joita EU:n arvion mukaan ei
ole viela luomuna saatavissa.

Luomumerkki kertoo, etta ruoka
on tuotettu:
ilman kemiallisia torjunta-aineita
Jja keinolannoitteita
ravinteita kierrattaen ja
luonnonvaroja saastaen
elidlajien monimuotoisuuta vaalien
Ja maan kasvukuntoa parantaen
elainten luontaisia tarpeita kunnioit-
taen ja hyvinvointia edistaen
ilman keinotekoisia vari-,
makeutus- ja aromiaineita
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Pakkauksistamme voit [Oytaa EU-
luomumerkin lisaksi myos erilaisia
mMaakohtaisia luomumerkkeja, joissa
voi olla hieman eri vaateita kuin
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EU-luomumerkilla.

B

RSPO

RSPO-sertifiointi edellyttaa, etta
sertifioidun kestavan palmudljyn
(CSPO) tuotannon ymparisto- ja
sosiaaliset kriteerit tayttyvat, mika
auttaa parantamaan ymparistoa ja
yhteiskuntaa palmuoljyn tuotanto-
alueilla.

BISFENOLI A -VAPAA

Kaikki Kung Markattan ja
Urtekramin sailyketuotteet seka
Urtekramin ja Kung Markattan
muovipakkaukset ovat bisfenoli
A -vapaita.

®
FAIRTRADE

REILU KAUPPA

Reilun kaupan sertifiointimerkkia
kaytetaan tuotteissa, jotka on
sertifioitu kansainvalisten Reilun
kaupan kriteereiden mukaisesti.
Jarjestelman kriteerit asettaa
Fairtrade International. Kriteerien
tarkoituksena on saada aikaan
kehitysta ja varmistaa, etta jarjes-
telman hyodyt tavoittavat kehitys-
maiden tuottajat. Lisaksi sertifioin-
tikriteerit neuvovat ja edellyttavat
monia vastuullisia toimintatapoja.
Uusiutumattoman energian kayt-
téa on vahennettava, metsaa
suojeltava ja vedenkaytto on saa-
tava kestavalle tasolle. Haitallisten
torjunta-aineiden kaytto on kiellet-
ty. Tyoolojen taytyy olla inhimilliset
Ja palkkojen on taytettava lain ja
kollektiivisten palkkaneuvottelujen
vaatimukset. Lapsityovoiman ja
pakkotyon hyvaksikaytto on kiel-
letty ja niiden riskia vahennetaan
aktiivisesti,
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SOKEROI-
MATON

SYDANMERKKI

Sydanmerkki osoittaa, etta tuote
on terveyden kannalta parempi
vaihtoehto. Sydanmerkki-tuote
on terveellisempi valinta omassa
tuoteryhmassaan.

GLUTEENITON
Tunnus takaa, etta tuote on
gluteeniton.

TAYSJYVA
Tunnus kertoo, etta tuotteessa
on taysjyvaa raaka-aineena.

LAKTOOSITON
Tuotteet, joissa ei ole laktoosia
eika maitosokeria.

VEGAANINEN

Tuotteet, joissa ei ole lainkaan
elaintuotteita, kuten lihaa, kalaa,
siipikarjaa, maitoa, munaa, huna-
Jaa tai elainperaisia lisaaineita.

SOKEROIMATON
Tuotteet, joissa ei ole lisattya
sokeria.



LUOMUMUROT

LUOMUHIUTALEET

Urtekram

C-flakes,

sokeriton & gluteeniton
Luomu 3759

Tuotenro: 1012795

ME 6

SH 765228 H 127957 H

5 ‘

Urtekram

Kaurahiutale gluteeniton
Luomu 700 g

Tuotenro: 1012118

ME 6

‘ 765228 H 121184 H

Urtekram

Kaurahiutale gluteeniton
Luomu 1,5 kg

Tuotenro: 1012120

ME 4

Urtekram

Hirssihiutale gluteeniton
Luomu 400 g

Tuotenro: 1012203

ME 7

10

‘ 765228 H 122

5 ‘

037
e o
Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram
Hirssihiutale gluteeniton Taysjyvariisihiutale Tattarihiutale gluteeniton Steel Cut Oat
Luomu 2 kg gluteeniton Luomu 500 g Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1012204 Luomu 2 kg Tuotenro: 1011031 Tuotenro: 1002078
ME 4 Tuotenro: 1012501 ME 6 ME 4

5H 765228 H 122044 H

LUOMUMYSLIT

ME 4

5H 765228 H 125014 H

LUOMUGRANOLA

Urtekram

Hedelmamysli gluteeniton
Luomu 400 g

Tuotenro: 1012691

ME 6

‘ 765228 126912 H

5 ‘

Urtekram

Paahtamaton granolamix
gluteeniton

Luomu 700 g

Tuotenro; 1001313

ME 6

‘ 701058 H 012995 H

5 ‘

5H 701058 H 01 H

2155

5 H 701058

‘ 013732




PELLAVANSIEMENET

CHIA-SIEMENET

Urtekram
Pellavansiemen
Luomu 400 g
Tuotenro: 1011113
ME 7

AURINGONKUKANSIEMENET

Urtekram
Pellavansiemen
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1011108
ME 4

5V 765228 ” 111086 ”

KURPITSANSIEMENET

Urtekram
Chia-siemen
Luomu 300 g
Tuotenro: 1070772
ME 7

SH 765228 H 707722 H

Earth Control
Chia-siemen
2009

Tuotenro: 1290133
ME 12

057942

06779

Urtekram
Auringonkukansiemen
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1053001

ME 4

765228

SEESAMINSIEMENET

Urtekram
Kurpitsansiemen
Luomu 250 g
Tuotenro: 1053221
ME 7

PINJANSIEMENET

Urtekram
Kurpitsansiemen
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1053225
ME 4

Urtekram
Seesaminsiemen
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1011378

ME 4

765228

13783

Earth Control
Pinjansiemen
309

Tuotenro: 1290062
ME 28

SH 70

Earth Control
Pinjansiemen
1kg

Tuotenro: 1290061

ME 8

6779

Earth Control
Kurpitsansiemen
8o0g

Tuotenro: 1290016
ME 8

706779

060935




RUSINAT

g

Urtekram Urtekram
Tumma rusina Sultanarusina
Luomu 2,5 kg Luomu 3259
Tuotenro:; 1050001 M3 nro 1001155
ME 4 ME 7

5 H 765228 500019 “ 5 H 701058 H 011387
TAATELIT JA VIIKUNAT

M‘I_:ﬂ'llhu.'.':"'

Urtekram
Aurinkokuivattu taateli
Luomu 2,5 kg

Tuotenro: 1051801

ME 4

'SOKEROI-
MATON

765228 518014

Urtekram
Aurinkokuivattu viikuna
Luomu 2,5 kg

Tuotenro: 1051701

ME 4

'SOKERO}-
MATON

5H 765228 H 17 H

5170

MUUT KUIVAHEDELMAT JA MARJAT

g%

Urtekram
Sultanarusina
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1050807
ME 4

'SOKERO}-
MATON

5H 765228 “ 508077 H

Urtekram
Aprikoosi

Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1051051

ME 4
5H “ 510513 ”

765228

Urtekram

Mango

Luomu 1359
Tuotenro: 1051464

ME 7
5H 765228 H 514641 H

Urtekram

Paahdettu kookoslastu
Luomu 200 g

Tuotenro: 1029082

ME 7
5H 765228 H 290828

Earth Control
Paahdettu kookoslastu

1759
Tuotenro: 1290769
ME 6

MATON
5H 706779 H 067118

11
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Earth Control Earth Control Earth Control Urtekram Earth Control
Papaijakuutiot Omenalastut Apple Bites Mansikka Omenalastu Paahdetut ja suolatut mantelit
1kg 759 559 Luomu7sg 3509
Tuotenro: 1290103 Tuotenro: 1290005 Tuotenro: 1290032 Tuotenro: 1051113 Tuotenro: 1290086
ME 8 ME 10 ME 7 ME 6 ME 8

‘ 706779 H 011104 H ‘ 706779 H 037715 H 5” 706779 H 065442 H SH 765228 H 511107

PAHKINAT JA PAHKINASEKOITUKSET

‘ 706779 H 060928 H

5‘ 5‘ 5‘

Earth Control Earth Control Earth Control Earth Control
Cashewpahkinat Cashewpahkinat Cashewpahkinat paahdettu Saksanpahkina
8og 1 kg ja suolattu 7009
Tuotenro: 1290074 Tuotenro: 1290073 1 kg Tuotenro: 1290102
ME 28 ME 8 Tuotenro: 1290078 ME 8
ME 8
5 Hlll!ﬂ!!l“l I||(|)(|3!|2|l|_r,| IH 51706779 H 023138 H 5 H 706779 H 016642 H 51706779 H 066531 H
Earth Control Earth Control Earth Control Earth Control
Manteli Maapahkinat Kuoritut maapahkinat Cashew- ja karpalosekoitus
4009 7009 70049 1259
Tuotenro: 1290083 Tuotenro: 1290009 Tuotenro: 1290010 Tuotenro:; 1001864
ME 8 ME 8 ME 8 ME 14
JUUAMGERIN JOUOOIOON

13



MAISSIKAKUT
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Friggs Maissikakku Friggs Maissikakku Friggs Maissikakku Friggs Maissikakku
Seesaminsiemen Merisuola Taco Juusto Popcorn
Gluteeniton 130 g 1259 1259 Gluteeniton 125 g

Tuotenro: 1002111
ME 12

‘ 350028 H 548507 H

7 ‘

Tuotenro: 1001594
ME 12

7H 350028 H 548033 H

Tuotenro: 1605637
ME 12

7“ 350028 || 545094 H

Tuotenro: 1605636
ME 12

X

7 ‘

‘ 350028 H 546411 H

]
MRS

Friggs Maissikakku
Ranch
Gluteeniton 125 g
Tuotenro: 1000451
ME 12

7H 350028 H 546640 H

Friggs ohut maissikakku
Pellavansiemen ja rosmariini
Gluteeniton 130 g

Tuotenro: 1605594

ME 12

7‘| 35

0028

543779 ||

Friggs ohut maissikakku
Chiansiemen ja merisuola
Gluteeniton 130 g
Tuotenro: 1605591

ME 12

7” 35 543762 “

0028

KIKHERNEKAKUT

Friggs ohut maissikakku

Linssi & Merisuola
Gluteeniton 78 g
Tuotenro: 1605648
ME 12

7 “ 350028

546404 H

LINSSIKAKUT

> |

Wajuknksr
Qalnog LisTel
& Havasal

Friggs Maissikakku

Kvinoa, pellava & merisuola
Gluteeniton 130 g

Tuotenro: 1605633

ME 12

@
JHT

50028

‘ 545070 H

Friggs Maissikakku,
luomu

Gluteeniton 130 g
Tuotenro: 1655041
ME 12

7“ 350 544738 “

50028

Friggs Kikhernekakku
Maustamaton
Gluteeniton 130 g
Tuotenro: 1000376

ME 12

7 H 350

028 ‘ 546541

Friggs Linssikakku
Juusto
Gluteeniton 125 g
Tuotenro: 1655062
ME 12

LI

350028

546053

7 ‘

RIISIKAKUT
= = - =
| o e RIS RIS
| Litisaliade ! Marmrells KAKOR KAKOR
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Friggs Riisikakku
Vahasuolainen, luomu
Gluteeniton 130 g
Tuotenro: 1605560

ME 12

7“ 310186

055606 “

Friggs Riisikakku
Suolaton, luomu
Gluteeniton 130 g
Tuotenro:1605563

ME 12
7|| 310186 055637 H

Friggs Riisikakku
Kermaviili & sipuli
1259

Tuotenro: 1605582
ME 12

7“ 320496 || 055821 “

Friggs Riisikakku
Juusto

1259

Tuotenro: 1605580
ME 12

7‘| 310186

055804 “

15



TAHNAT JA
AHKINA-
EVITTE

TAHNAT

Urtekram

Tahini seesamitahna, suolattu
Luomu 350 g

Tuotenro: 1037400

ME 6

'SOKEROI-
MATON

5H 765228 H 374009 H

Falamara

Urtekram
Oliivitapenade
Luomu 190 g
Tuotenro: 1034455
ME 6

Urtekram

Tahini, suolattu
Luomu 1,5 kg
Tuotenro: 1002013
ME 1

765228 344552 765228
PAHKINAVOIT
Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram
Maapahkinavoi, rapea Maapahkinavoi, pehmea Mantelivoi Hasselpahkinavoi
Luomu 2309 Luomu 230 g Luomu 150 g Luomu 150 g

Tuotenro: 1038001

ME 6

Tuotenro: 1038003
ME 6

'SOKERO}-
MATON

Tuotenro: 1001162
ME 6

= 'SOKERO}-
=

Kaakao-hasselpahkinalevite
Maidoton

Luomu 2709

Tuotenro: 1000701

ME 6

PALMUOLJYTON

EHEXOO
I

001505

Vaalea Hasselpahkinalevite

Luomu 2709
Tuotenro: 1000703
ME 6

PALMUOLJYTON

®

8H 001505 H 002867 H

5H 765228 H 380017 H 5H 765228 H 380031 H 5H 701058 " '011400 H
HASSELPAHKINALEVITTEET
Runsaasti
hasselpahkinaa! ;
P Ei sisalla et - L
iy é kaakaojauhetta / ncciolan
Nocciolata Nocciolata Nocciolata

Kaakao-hasselpahkinalevite

Luomu 2709
Tuotenro: 1000702
ME 6

PALMUOLJYTON

= Q)

SH 001505 H 006445 H

Tuotenro: 1001161
ME 6

2= " I sokeRoL-
=
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SOKERIT

Urtekram
Kookossokeri
Luomu 280 g
Tuotenro: 1025011
ME 7

2

5 H 765228 H

2501

1

Urtekram
Ruokopalasokeri
Reilu Kauppa
Luomu 500 g
Tuotenro: 1025190
ME 10

SH 765228 H 251904 H

Urtekram
Ruokosokeri
Reilu Kauppa
Luomu 500 g
Tuotenro: 1025266
ME 7

5H 765228 H 252666

522

SIIRAPIT

5

Urtekram

Kultainen ruokosokeri
Luomu 1 kg

Tuotenro: 1025282

ME 7

H 765228 H 25,

2826

5‘ 66

Urtekram

Demerera ruokosokeri
Luomu 3509

Tuotenro: 1025267

ME 7

5 H 76 H 25267

5228

3

Urtekram

Annospakattu ruokosokeri

Reilu Kauppa

Luomu 4,5 g x 800 kpl
Tuotenro: 1025475

ME 1

(01)15765228254759

Urtekram
Vaahterasiirappi
Luomu 250 ml
Tuotenro: 1025501
ME 6

5 H 765228

255018 H

5

Bogane tapn

Urtekram
Kookossiirappi
Luomu 180 ml
Tuotenro: 1025506
ME 6

228

‘ 765

255063

8 ‘

SOSEET KAAKAOJAUHEET
'
!. A bir=as
o=
Urtekram Urtekram
Omenasose Kaakaojauhe
Luomu 700 g Luomu 80 g

Tuotenro: 1039662
ME 6

'SOKEROI-
MATON

‘ 765228 H 396629

HILLOT

Tuotenro: 1000017
ME 6

'SOKERO}-
MATON

000

176

01058

5‘71

Fiorstrem ¢

- A

FiordiFrutta
Aprikoosihillo
Luomu 2509
Tuotenro: 1000694
ME 6

008982

‘005

1505

Porsfnss s

"-k-i-'::..-’
N

FiordiFrutta
Mansikkabhillo
Luomu 2509
Tuotenro: 1000695
ME 6

‘00 5

150

‘ 008906 H

8 ‘

8

.?ﬁ&l’ﬂllml

-

FiordiFrutta
Vadelmahillo
Luomu 250 g
Tuotenro: 1000455
ME 6

001

0

089

3

505

00891

9.
+Fiorains
'-!a.'z-',' .

FiordiFrutta
Viikunahillo
Luomu 260 g

Tuotenro: 1000697
ME 6

8 H 001505

008937 H

19
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YRTTITEE

Yogi Tea

Classic

Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361366
ME 6

'SOKEROI- Il LAKTOO-
MATON SITON

012824 ' 400054

Yogi Tea
Ginger-Lemon
Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361368
ME 6

K2 'SOKEROI- [l LAKTOO-
MATON SITON

4| 012824

Yogi Tea

Sweet Chai
Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361389
ME 6

: 'SOKEROI- Il LAKTOO-
MATON SITON

4‘| 012824 H 400702 ”

Yogi Tea

Black Chai
Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361387
ME 6

o 'SOKEROH- Jll LAKTOO-
MATON SITON

4‘| 012824 H 400658 ||

Yogi

Tea

Turmeric Chai
Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361430
ME 6

012824

SOKEROI- il LAKTOO-
MATON SITON

404168

Turteseric: Qe arnos

=

Yogi Tea
Turmeric Orange
Luomu 17 pss
Tuotenro: 1000491
ME 6

: SOKEROI- Yl LAKTOO-
MATON SITON

Yogi Tea

Sweet Chili
Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361393
ME 6

SOKEROI- Yl LAKTOO-
MATON SITON

12824

Licorice

o

W
oy

Yogi Tea
Licorice

Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361374
ME 6

; 'SOKEROI- Jll LAKTOO-
MATON SITON

12824

Yogi Tea
Choco

Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361367
ME 6

4| 012824

400153 ||

4| 012824

Wadoh's Balaices

—
-

&

e

Yogi Tea
Women's Balance
Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361390
ME 6

401631 ||

4 ‘

Yogi Tea
Bedtime

Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361432
ME 6

1 'SOKEROI- il LAKTOO-
MATON SITON

Yogi Tea
Stomach Ease
Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361382
ME 6

v 'SOKEROI- Jll LAKTOO-
MATON SITON

4| 012824

VIHREA TEE
JHoien
Feel Pure
‘.
Yogi Tea Yogi Tea Yogi Tea Yogi Tea
Throat Comfort Feel Pure Green Energy Matcha Lemon

Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361383
ME 6

12824

. 'SOKEROH- Il LAKTOO-
MATON SITON

Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361380
ME 6

5 SOKEROI- il LAKTOO-
MATON SITON

012824 ' 401297

Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361373
ME 6

1-T-
|| 401969 “

12824

Luomu 17 pss
Tuotenro: 1361426
ME 6

w 'SOKEROI- Jll LAKTOO-
MATON SITON

4| 012824

21



KOOKOSMAIDOT KASVIPROTEIINIT

i

ki

e Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram
Kookosmaito BIB Kermainen kookosmaito BIB Falafeljauheseos Herneproteiini, rouhe
_ - e = = . Reilu Kauppa Reilu Kauppa Luomu 2,5 kg 1,25 kg

Luomu 3L Luomu 3L Tuotenro: 1089784 Tuotenro: 1011029
Tuotenro:; 1001340 Tuotenro:; 1001341 ME 4 ME 6

j
'

58 058 377

& : ME 1 ME 1
AV, 28O “8O =90 =00
- LT 1111 1111 11
{ : ’ " - o 5157010 012360 517501 012 517765228 I 897843 517701058 "'012148
o b ol D




!

FUSILLI

PENNE

Urtekram

Fusilli gluteeniton
Luomu 250 g
Tuotenro: 1020042
ME 12

5|| 765228 || 200421 ||

Urtekram

Fusilli taysjyva
Luomu 400 g
Tuotenro: 1020014
ME 6

5” 765228 " 200148 "

SPAGETTI

Kung markatta
Fusilli taysjyva
Luomu 6 kg
Tuotenro: 1160716
ME 1

1 @
7|| 391835 || 000482 ||

Urtekram

Penne gluteeniton
Luomu 250 g
Tuotenro: 1020041
ME 12

5|| 765228 || 200414 H

Urtekram

Mezze Penne
40% taysjyva
Luomu 4009
Tuotenro: 1020016

ME 6
5H 765228 H 200162 H

LASAGNE

Urtekram

Spagetti gluteeniton
Luomu 250 g
Tuotenro: 1020040
ME 20

5H 7 H 200407 H

65228

Kung markatta
Spagetti

Luomu 6 kg
Tuotenro: 1160712
ME 1

7H 39

1835

000451

MUUT PASTAT

v

Urtekram
Spagetti

100% taysjyva
Luomu 4009
Tuotenro: 1000508
ME 8

= Q
5H 765228 H 200179 H

NUUDELIT

Urtekram

Lasagnelevy gluteeniton
Luomu 250 g

Tuotenro: 1020043

ME 12

‘ 7 H 200438 H

65228

5 ‘

Urtekram
Lasagnelevy
100% taysjyva
Luomu 250 g
Tuotenro: 1020022
ME 12

=1 @
‘ 765228 H 200223 H

5 ‘

S T

R

Urtekram

Pasta Conchiglioni
40% taysjyva
Luomu 350 g
Tuotenro: 1020015
ME 6

oy
‘ 76 H 200155 H

5228

5 ‘

Urtekram
Taysjyvawokkinuudeli
Hoyrytetty

Luomu 3 kg

Tuotenro: 1020433

ME 1

&y
5|| 765 || 204337 “

228

25



CouUscous BULGUR MAISSISUURIMOT

Alhainen
resoluutio

26

5 H 701058 H 012391 H 5 H 765228 109069 H 5 H 765228 ‘ 107997 H 5 H 765228 H 112137 H
KVINOA
RIISIT
r s
J‘QTJEi?aiﬁz
R
Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram
Kvinoa Musta kvinoa Punainen kvinoa Valkoinen kvinoa
Urtek.ram o Urtekra_r.n. Urtekram. o Urtekrarn" . Luomu 350 g Luomu 350 g Luomu 350 g Luomu 2,5 kg
Punainen riisi Musta riisi Arborio-risottoriisi Basmatiriisi Tuotenro: 1011283 Tuotenro: 1011287 Tuotenro: 1011285 Tuotenro: 1011276
Luomu 500 g Luomu 3759 Luomu 500 g Luomu 500 g ME 7 ME 7 ME 7 ME 4

Tuotenro: 1010012
ME 7

Tuotenro: 1010014
ME 7

Tuotenro: 1010073
ME 7

Tuotenro: 1010113
ME 7

Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram
Parboiled riisi Couscous Bulgur Maissisuurimo
Luomu 5 kg Luomu 2,5 kg Luomu 2,5 kg Luomu 450 g

Tuotenro: 1001346
ME 1

Tuotenro: 1010906 Tuotenro: 1010799
ME 4 ME 4

Tuotenro: 1011213
ME 7

4
‘ 765228

IR RN RO TR DR L L O L
51765228 100127 51765228 100141 51765228 100738 51765228 101131
TATTARI
-
Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram
Taysjyvabasmatiriisi Taysjyvajasmiiniriisi Puuroriisi Basmatiriisi Punainen kvinoa Tattari kokonainen
Luomu 500 g Luomu 500 g Luomu 500 g Luomu 5 kg Luomu 2,5 kg Luomu 500 g

Tuotenro: 1010123
ME 7

‘ 765228 H 1 0 H

5‘ 0123

J

Tuotenro: 1010173
ME 7

‘ 765228 H 1 H

01735

5

Tuotenro: 1010023
ME 7

‘ 765228 H H

100233

Tuotenro: 1001344
ME 1

5 H 701058 H

012384

Tuotenro: 1010028
ME 4

‘ 7 H 012056 H

5‘ 01058

Tuotenro: 1011034
ME 6

5H 701058 H 012186 H
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PALKOKASVIEN

AVULLA VIHREAMPI MAAPALLO

Kayttamalla enemman palkokasveja keittiossasi,
edistat maapallon hyvinvointia. Samalla saat annoksiisi
enemman proteiineja huokeammalla hinnalla!

Palkokasvit ovat ravinnerikkaita, mutta niiden vaikutukset ilmastoon
ovat suhteellisen pienet. Erityisesti kuivattujen palkokasvien kuljetus on
ymparistoystavallista, koska turha veden kuljettaminen jaa pois. Lisaksi
kuivatuilla tuotteilla on pitka sailyvyysaika, joka puolestaan vahentaa
ruokahavikin syntya.

MITA PALKOKASVIT OVAT?

Palkokasvit ovat hernekasvien heimoon kuuluvia kasveja, joihin kuuluu
yhteensa 650 sukua ja noin 20 000 eri lgjia. Keittiomaailmassa palko-
kasveiksi kutsutaan siemenia, joiden sato korjataan kuivana. Tavallisimpia
palkokasveja ovat herneet, pavut, kikherneet ja linssit - joita kaikkia on
olemassa lukuisia erilaisial

TULEVAISUUDEN RUOKAA

Palkokasvit keraavat itse tarvitsemansa typen ilmasta eika niita tarvitse
lannoittaa erikseen typella. Siksi ne ovat ilmastoystavallisempia kuin muut
viljelyskasvit. Lisaksi monivuotiset palkokasvit sitovat hiilta niiden mutkik-
kaissa juuristoissa. Kun palkokasveja kasvatetaan vuorotellen muiden kas-
vien kanssa, vahentyy samalla myos rikkaruohojen ja kasvitautien maara,
Jjoka taas vahentaa hyonteismyrkkyjen kayttoa viljelysalueilla. Kestavan
kehityksen nakokulmasta palkokasvit ovat siis ymparistoystavallista
tulevaisuuden ruokaal!

PALKOKASVEJA VAI
ELAINPROTEIINEJA?

PALKOKASVIEN JA PALKO-

KASVITUOTTEIDEN EDUT

- Korkea proteiini- ja kuitupitoisuus

+ Gluteenittomuus

- Pitka sdilyvyysaika

- Matalampi hinta ja ymparist6-
vaikutus kuin elainproteiineilla

- Ei lisattya sokeria

- Ei lisdaineita

-+ Soveltavat elainproteiinien
korvaamiseen

PALKOKASVEISSA ON
RUNSAASTI:

- Proteiinia

- Folaatteja / foolihappoja

- Enemman rautaa kuin lihassa
- Antioksidantteja

- Ravintokuituja

LISAKSI

PALKOKASVIT OVAT:

+ Gluteenittomia

- Kolesterolittomia

- Suolattomia

- Matalia glykeemiselta
indeksiltaan

Palkokasvit ovat hyvia elainproteiinien korvaajia - niin hinnan kuin ympariston nakdkulmasta, mutta erityisesti ravinteik-
kaiden annosten valmistamisen nakokulmasta. Korkean proteiinipitoisuuden lisaksi palkokasveissa on runsaasti kuitua,
antioksidantteja, tarkkelysta, mineraaleja ja vitamiinegja. Tarkkelyksessa on matala glykeeminen indeksi, joka auttaa veren-
sokerin pysymista tasaisena. Palkokasveissa on niukasti rasvaa, mutta ne antavat silti kyllaisyyden tunteen - ne ovat siis

mainioita korvaamaan tai taydentamaan lihatuotteita annoksissal

S o AV o
Ravintosisalto . . . ' \ '

PALKOKASVIT OVAT KUSTANNUSTEHOKKAITA!

Lisaamalla palkokasvien maaraa ruoka-
listallasi, voit vahentaa lihan kayttéa

mutta pitaa annostesi ravintoarvot samalla
tasolla tai jopa parantaa niita - samalla kun
annosten valmistuskustannukset laskevat.

Kuivatuilla palkokasveilla on pitka saily-
vyysaika ja ne toimivat monissa erilaissa
annoksissa, siksi niita on hyva pitaa aina
varastossa. Talta paivalta ylijaaneet palko-
kasvit toimivat varmasti huomisen annok-
sissa. Vahennat siis havikkia samalla kun
raaka-ainekustannukset vahenevat.

ESIMERKKEJA KUSTANNUSSAASTOISTA,
KUN LIHA KORVATAAN PALKOKASVEILLA

Laskettu tavallisimman annoskoon perusteella.

v

PALKOKASVIT BROILERF NAUTA PORSAS

0,08€/Annos 0,55€/Annos 1,22€/Annos 0,64€/Annos

Yllaolevat kustannukset ovat yleisia esimerkkeja osoittamaan
kustannuseroa kasvi- ja elainproteiinien valilla

perioo g HARKAPAPU ' KIKHERNE LINSSI BROILERI’ NAUTA™ PORSAS

ENERGIA 286 kcal/ 1201 kJ 352 kcal/1473 k) 127 kcal/532 kJ 104 kcal/437 k) 221 kcal/924 kJ 155 kcal/647 kJ

RASVA 29 4849 0749 79 1049 209

HIILIHYDRAATTI 45¢g 51g 1599 0g 0g Og

PROTEIINI 29¢g 20,549 0384 199 1879 16 g

KUITU 249 10g 0649 0g 0g Og Maissi-kikhernefrittereiden paaraaka-aineena on kikherne, ja ne ovat

falafeleja luontaisesti makeampia mukaan lisatyn maissin ansiosta.

Lahde: www.livsmedelsverket.se
'Kuorittu "Raaka nahaton broilerin rintafile "Raaka pakastettu hampurilaispihvi *"Raaka porsaanliha
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BELUGALINSSIT

PUNAISET LINSSIT

Urtekram

Vihrea linssi
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1010298
ME 4

SH 765228 H 10 H

2985

HERKKULINSSIT

Urtekram
Belugalinssi
Luomu 400 g
Tuotenro: 1010383
ME 7

5H 765228 H 103838

KIKHERNEET

Urtekram
Punainen linssi
Luomu 4009
Tuotenro: 1010443
ME 7

5H 765228 H 104439 H

Urtekram
Punainen linssi
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1010441
ME 4

5H 765228 H 104415 H

OLNVIT

Urtekram
Herkkulinssi le Puy
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1010354
ME 4

5|

2 .

7

65228

103548 ||

Urtekram
Kikherne

Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1010599
ME 4

‘ 765228 H 105993 H

5 ‘

Urtekram
Kikhernesailyke
Luomu 2,6 kg
Tuotenro: 1002046
ME 6

BPA
FREE

‘ 701058 H 013626 H

5 ‘

5 ‘

Urtekram

Oliivi Kalamata
Luomu 340 g
Tuotenro: 1034454
ME 6

‘ 765228 H 344545 H

PAVUT

Urtekram
Valkoinen papu
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1013154
ME 4

5 ‘

5 ‘

Earth Control

Paahdettu Edamame Papu
1009

Tuotenro: 1002062

ME 12

7
‘ 701058

01359

SVARTA

BONOR

Kung Markatta
Mustapapu sailyke
Luomu 2,6 kg
Tuotenro: 1161816
ME 6

BPA
FREE

7H 391835 H 918992 “

RODA

KIDHEYBOHOR

Kung Markatta
Kidneypapu sailyke
Luomu 2,6 kg
Tuotenro: 1161885
ME 6

BPA
FREE

Z RE
7|| 39183 H 918985 “

5

KIKARTOR

L)
L #
® ‘.‘I .

rat .""‘.

Kung Markatta
Papusekoitus sailyke
Luomu 2,6 kg
Tuotenro: 1161812

ME 6

BPA
FREE

7H 391835

918947 “

Urtekram Kidneypapu
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1010027

ME 4

SH 701058 H 012049

Urtekram

Chili beans
Luomu 4009
Tuotenro: 1039692
ME 6

BPA
FREE

5 H 765228

396926 H

Urtekram Harkapapu
Luomu 10 kg
Tuotenro: 1010026

ME 1

15701058012039

Urtekram Mustapapu
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1010024

ME 4

5H 701058 H 012025 H
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RIISIJAUHOT

TATTARIJAUHOT

Urtekram
Taysjyvariisijauho
Gluteeniton
Luomu 500 g
Tuotenro; 1010083
ME 7

‘ 765228 100837 H

5 ‘

5 ‘

Urtekram
Riisijauho
Gluteeniton
Luomu 500 g
Tuotenro: 1010084

ME 7
‘ 765228 100844 H

5 ‘

Urtekram
Tattarijauho
Gluteeniton
Luomu 500 g
Tuotenro: 1011032
ME 6

= Q)
‘ 701058 H 012162 H

MAISSIJAUHOT MANTELIJAUHOT
Urtekram Urtekram Urtekram
Taysjyvamaissijauho Taysjyvamaissijauho Mantelijauho

Gluteeniton
Luomu 500 g
Tuotenro: 1011203
ME 7

5H 765228 H 112038 H

KIKHERNEJAUHOT

Gluteeniton
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1011191
ME 4

©
U

111918

J

Gluteeniton
Luomu 160 g
Tuotenro: 1052671
ME 7

‘ 765228 H 526712 H

PSYLLIUM

Urtekram
Kikhernejauho
Luomu 3009
Tuotenro: 1000033
ME 7

J

Urtekram
Kikhernejauho
25 kg

Tuotenro: 1002072
ME 1

5H 701058 H 013763 H

J

Urtekram
Psyllium
Gluteeniton
Luomu 200 g
Tuotenro; 1011141

ME 7
‘ 765228 H 11 H

1413
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TOMAATTIPYREET JA -MURSKAT

Urtekram
Tomaattipyree
Luomu 200 g
Tuotenro: 1039801
ME 12

THuNG MARKATY,

Kung Markatta
Tomaattipyree
Luomu 800 g
Tuotenro: 1501805
ME 6

'SOKEROI- BI‘A 'SOKEROI-
'MATON FHEE MATON
5|| 765228 H 398012 “ 7|| 391835 919364 H
PASEERATTU TOMAATTI KETSUPPI
Urtekram Urtekram
Paseerattu tomaatti Tomaattiketsuppi
Luomu 680 g Luomu 500 ml

Tuotenro: 1039808
ME 6

'SOKEROL-
MATON

5H 765228 H 398029 H

Tuotenro: 1039872
ME 6

5H 765228 H 398722 H

Urtekram
Tomaattimurska
Luomu 2,5 kg
Tuotenro: 1001338

ME 6

g BPA .
FREE & %
‘ 701058 H 012346 H

5 ‘

35
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5H 765228 H 770290 H

5‘| 765

228

‘ 723630 “

7

0

1

0

5

8

012872

765228

SUOLAT MAUSTESEOKSET

————

| = A -";

e |

! [ T

i
Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram
Hieno Atlantin merisuola Karkea Atlantin merisuola Himalajasuola Katajanmarja
jalostamaton 1 kg jalostamaton 1 kg 3859 Luomu23 g
Tuotenro: 1011513 Tuotenro: 1011512 Tuotenro: 1011624 Tuotenro: 1071828
ME 6 ME 6 ME 4 ME 6
5 ‘ 76522 15138 ‘ 5 ‘ 765228 5 ‘ 765228 H H 718285

RUOANLAITTOMAUSTEET
Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram
Paprika Kurkuma Umamikuutio Rosmariini
Luomu 470 g Luomu 480 g Luomu 88 g Luomu 2709
Tuotenro: 1077029 Tuotenro: 1072363 Tuotenro: 1001803 Tuotenro: 1077903
ME 4 ME 4 ME 12 ME 4

H 779033 H

Urtekram Urtekram Urtekram
Oregano Timjami Chilihiutale
Luomu 105 g Luomui160g Luomu 3459
Tuotenro: 1076903 Tuotenro: 1079143 Tuotenro: 1071322
ME 4 ME 4 ME 4
69034 H 5 H 765228 H 791431 765228 713228
LEIVONTAMAUSTEET
' n
inple -_
e v —
ny
Urtekram Urtekram Urtekram
Vaniljajauhe Kaneli, jauhettu Kardemumma, jauhettu
Luomui1og Luomu 380 g Luomu 3459
Tuotenro: 1079526 Tuotenro: 1074145 Tuotenro: 1074207
ME 6 ME 4 ME 4
41450 765228 742075
b L
.
a=
Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram
Lakritsijauhe Raakalakritsijauhe Lakritsijuurijauhe Lakritsijuurijauhe
Luomu4o0g Luomu 350 g Luomu 3509 Luomu 20 kg
Tuotenro: 1075012 Tuotenro: 1075052 Tuotenro: 1075051 Tuotenro: 1002227
ME 4 ME 4 ME 4 ME
5 ‘ 765228 5 H 765228 ' 750520 H 7 5 ‘ 765228
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OLJY
ETIKATJA

SEESAMIOLJY

KOOKOSOLJY

Urtekram

Seesamidljy, paahtamaton

Luomu 500 ml
Tuotenro: 1035102
ME 6

Urtekram

Seesamidljy, paahdettu
Luomu 250 ml

Tuotenro: 1034536

ME 6

Urtekram

Kylmapuristettu kookosoéljy

Luomu 480 ml
Tuotenro: 1001963

ME 6

Urtekram
Kookosoljy
Luomu 1 kg
Tuotenro: 1000959
ME 1

5H 765228 H 351024 H 5H 765228 ‘ 345368 H 5H 701058 ‘ 013213 H 5H 701058 009803 ”
OLIIVIOLJY ETIKKA PESTOT
-
e
L4
Urtekram Urtekram Urtekram Urtekram

Ekstraneitsytoliividljy
Luomu 1L

Tuotenro: 1035100

ME 6

Ranskalainen
Omenasiiderietikka
Luomu 750 ml
Tuotenro: 1033201

Vihrea Pesto
Luomu130g
Tuotenro: 1039734
ME 6

Punainen pesto
Luomu130g
Tuotenro: 1039733
ME 6

ME 6
SH 765228 H 351000 H 5“ 765228 ‘ 332009 H SHIUlIS‘Z“ZLlH H!LHJJ;!‘ m 5H 765228 H 397336 ‘
LIEMET SOIJAKASTIKKEET SITRUUNAMEHU
Kung Markatta Urtekram Urtekram Kung Markatta
Kasvisliemijauhe Tamarisoija Shoyu soijakastike Sitruunamehu

Luomu 4 kg
Tuotenro: 1601415

ME 1
7H 391835 " 916370 H

Luomu 750 ml
Tuotenro: 1030901
ME 6

5H 765228 ‘ 309018 H

Luomu 250 ml
Tuotenro: 1001969
ME 6

5 H 765228

‘ 310014 H

Luomu 1l
Tuotenro: 1000878
ME 6

7H 391835 H 921541
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Me Midsonalla rakastamme
hyvaa ruokaa. Me haluamme
auttaa sinua loytamaan tuotteet,
joilla voit tehda entista parempaa
ja terveellisempaa ruokaa seka
asiakkaillesi etta maailmalle.
Ota rohkeasti yhteytta!

MIDSONA FINLAND
tilaukset@midsona.fi

FOODSERVICE BUSINESS MANAGER
Marko Laine
marko.laine@midsona.fi
Puh. 050 3380337

foodservq,ce '_:;:L
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