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Valmista pyhiksi joko lammaspataa, kalkkunarullaa
broilerinkoipia tai kuorrutettua lohta.

2




Kalkkunarulla ja mokka-
kastike

6-8 annosta

1 (n. 1,2 kg) kalkkunan fileerulla
Mokkakastike

1dl kanalienta

1dl vahvaa kahvia
11/2rkl siirappia

1rki dijoninsinappia
1rki soijakastiketta
1tl rosmariinia
2dl kermaa

1rki vehndjauhoja

Laita filee uunivuokaan. Paina pais-
tomittari fileen keskelle. Kypsenni
175-asteisessa uunissa reilu 1,5 tun-
tia tai kunnes fileen sisdlimp6 on 75
astetta. Ota filee uunista, kiiri folioon
ja anna vetdytyd. Valmista kastike.
Kiehauta kattilassa kanaliemi, kahvi,
siirappi, sinappi, soija ja rosmariini.

Mittaa jauhot kermapurkkiin ja ravista.

Kaada kermaseos liemeen, sekoita ja
keitd noin 5 minuuttia. Tarkista maku.
Poista fileesti verkko ja viipaloi liha.
Tarjoa kastikkeen kanssa.

Yrttimaustetut broilerin-

koivet

6 annosta, G

6 broilerin koipi-reitta

11/2tl  suolaa

1/2tl rouhittua mustapippuria

Yrttiseos

5049 voita

1dl hienonnettuja yrtteja,
esim. persiljaa, minttua,
basilikaa

2 valkosipulinkyntta

2 sitruunaa

Valmista yrttiseos. Sekoita hienon-
netut yrtit pehmeédin voihin. Kuori ja
raasta joukkoon valkosipulinkynnet.
Pese sitruunat hyvin ja raasta joukkoon
kuoret. Irrota broilerin nahka lihasta
tyontdmalld sormi lihan ja nahan
viliin. Levitd nahan alle voi-yrttiseos.
Ripottele pinnalle suolaa ja pippuria.
Siirrd koivet laakeaan uunivuokaan ja
halkaise joukkoon sitruunat. Kypsenni
200-asteisen uunin keskitasolla noin
45 minuuttia tai kunnes ulos tihkuva
neste on kirkasta. Purista sitruunoista
mehua koipien péille.

A

Pahkinakuorrutettu lohi
6 annosta

= .

n.1kg lohifileeta

2kl voita

2rkl hunajaa

11/2tl  suolaa
Pahkindkuorrutus

1ps (70 g) cashewpadhkindita
2kl korppujauhoja

2 rkl hienonnettua tillia

1 sitruunan raastettu kuori

Laita lohifilee voideltuun uuni-
vuokaan. Sulata voi ja sekoita jouk-
koon hunaja. Valuta seos lohifileelle.
Mausta filee suolalla. Murskaa pih-
kinét morttelissa tai teholeikkurissa.
Sekoita joukkoon korppujauhot, tilli
ja sitruunan kuori. Painele seos lohi-
fileen pinnalle. Kypsenni 200-astei-
sessa uunissa noin 25 minuuttia tai
kunnes lohifilee on kypsé.

M=maidoton
K=kasvis
G=gluteeniton

Valimeren lammaspata
6-8 annosta, M, G

1,2 kg maustettua karitsanpaistia
1rkl oljya

2 isoa porkkanaa

200g palsternakkaa

3 varsisellerin vartta

4 valkosipulinkyntta

5dl valkoviinia

1 iso sitruuna

1t timjamia

1tl rosmariinia
1tl suolaa
1-2dl vihreita oliiveja

Poista verkko ja pyyhi paisti. Poista
lihasta nikyvi rasva ja kalvot. Paloit-
tele liha noin kolmen sentin kuuti-
oiksi. Kuori ja paloittele porkkanat
ja palsternakka. Huuhtele ja paloit-
tele varsisellerit. Kuori valkosipulin-
kynnet. Ruskista lihapalat kolmessa
eriissd pannulla 6ljyssi ja siirrd pataan.

Lisd4 pannulle kasvikset valkosipu-
linkynsien kanssa. Kééntele muutama
minuutti ja lisdd pataan. Kiehauta
valkoviini pannulla ja kaada pataan.
Raasta sitruunan kuori ja purista puo-
likkaan mehu ja lisd4 ne, yrtit ja suola
pataan. Kypsenni pataa ensin ilman
kantta 225-asteisessa uunissa 30
minuuttia. Alenna lamp6 175-astee-
seen ja peitd. Kypsenni vield 1,5 tun-
nin ajan. Lisdd loppuvaiheessa oliivit.
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DAA kahvm kera

Leivo kahvipoytaan uudenlaista makeaa
kinuski, suklaa, rahka tai sitruuna.

Pashakaaretorttu
10 annosta, K

4 kananmunaa
11/2dl sokeria
1dl vehnajauhoja

dl perunajauhoja
leivinjauhetta

te ja kuorrutus

2 kuohukermaa
1/2dl  sokeria

1prk (200 g) vaniljar:

1dl pistaasipahkingitz
1/2dl rusinoita

1prk  (410/230 g) sdilyke-
- persikoita

Vaahdota munat ja sokeri.
Sekoita kuivat aineet ja siivil6i
ja kdidntele ne vaahtoon. Leviti
taikina leivinpaperoidulle pellille
ja paista 225-asteisessa uunissa
noin 7 minuuttia. Kumoa levy
sokeroidulle paperille. Irrota
pohjapaperi ja anna jadhtya.
Vaahdota kerma ja sokeri. Lisda
rahka. Ota rahkaseosta koristelu
varten noin 1 dl. Kuori ja rouhi
pahkinit, sdésté osa koristeluun.
Sekoita rahkaseokseen pahkinét
ja rusinat. Levitd rahkaseos tort-
tulevylle. Vii i persikat. Séiéistﬁ
puolikas pe a koristeluun.
Levité persikkaviipaleet torttu-
levyn pitkille reunalle ja aloita
kédriminen sieltd. Kaari rullalle.
Anna tortun vetiytyé jadkaa-
pissa noin tunnin. Levitd pinnal
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Kinuski-suolapahkinapalat
15 kpl, K

Pohja

200g margariinia
21/2dl sokeria

3 kananmunaa
5di vehndjauhoja
2l leivinjauhetta
2l vaniljasokeria
2dl maitoa
Kuorrutus

2dl kuohukermaa
2dl fariinisokeria
1rkl margariinia
21/2dl suolapahkinoita

Vaahdota margariini ja sokeri. Lisd4
munat yksitellen vatkaten. Yhdisti
kuivat aineet ja lisé4 sekoittaen vuo-
rotellen maidon kanssa taikinaan.
Leviti taikina leivinpaperilla vuorat-
tuun uunivuokaan (n. 25 x 35 cm).
Paista 175-asteisen uunin keskita-
solla noin 25 minuuttia. Anna poh-
jan jadhtya. Mittaa korkealaitaiseen
kattilaan kerma ja fariinisokeri. Keitd
noin 10 minuuttia vélilld sekoittaen.
Tee pisarakoe. Tiputa pisara kinuskia
lasilliseen kylmii vettd. Jos kinuski
jahmettyy, se on valmista. Sekoita
joukkoon nokare margariinia. Rouhi
pihkinit ja ripottele torttupohjalle.
Valuta kinuski pinnalle. Leikkaa
paloiksi.

" s
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Sitruuna-voisilmapullat
20 kpl, K

21/2dl maitoa

25¢g hiivaa

1dl sokeria

1t jauhettua kardemummaa
1/2 1l suolaa

1 kananmuna

n.8dl vehndjauhoja

759 voita tai margariinia
Voiteluun

1 kananmuna

Tayte

100g voita

1 sitruunan raastettu kuori
1/2dl sokeria

Murenna hiiva kiidenldmpoiseen
maitoon. Lisidi sokeri, kardemumma,
suola ja muna. Lisdi osa jauhoista
ja vaivaa 5 minuuttia. Lisd4 pehmei
rasva ja loput jauhot ja alusta kimmoi-
saksi taikinaksi. Peit4 ja anna kohota
30 minuuttia. Muotoile taikina pot-
koksi ja leikkaa paloiksi. Pyorittele
pyoreiksi pulliksi ja siirré leivinpape-
roidulle pellille. Peiti liinalla ja kohota
30 minuuttia. Leikkaa voi 20 kuu-
tioksi. Pese sitruuna hyvin ja raasta
kuori lautaselle. Ripottele kuoriraaste
voipaloille. Painele jauhoihin kaste-
tulla sormella syvennys pullien kes-
kelle. Paina voipalat koloihin. Voitele
pullat munalla ja ripottele voin péille
sokeria. Paista 225-asteisessa uunissa
noin 8 minuuttia.

Pahkina-suklaakakku

10 annosta, K

200g tummaa suklaata

200g margariinia

4 kananmunaa

2dl sokeria

11/2dl  vehndjauhoja

1/2dl kaakaojauhetta

1l leivinjauhetta

Kuorrutus

1dl kuohukermaa

2dl pahkina-suklaalevitetetta
(Nutella)

Vuoraa irtopohjavuoka (halk. 24
cm) leivinpaperilla. Paloittele suk-
laa. Sulata margariini. Lisdd suklaa ja
sekoita kunnes se on sulanut. Vaah-
dota munat ja sokeri kuohkeaksi.
Yhdisté kuivat aineet ja siiviloi ne
sekoittaen vaahtoon. Sekoita jouk-
koon jadhtynyt suklaaseos. Valuta tai-
kina vuokaan ja paista 175-asteisessa
uunissa noin 45 minuuttia. Valmista
kuorrutus. Kiehauta kerma ja sekoita
joukkoon pihkin#-suklaalevite. Anna
jadhtyd ja levitd kuorrutus kakulle.
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Sieni-linssisalaatti Vokatut kurkut

Pikkeloity kiinankaali-kurkku? Siemencaponata
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Makua kasviksista

Kasvislisakkeet sopivat lihalle, kanalle ja kalalle.
Siemenilla rikastettu caponata eli munakoisopaistos
kay kasvisruokailijalle vaikka paaruoaksi.

Sieni-linssisalaatti
4 annosta, G, K, M

2dl linsseja

2rkl oliivioljya

1 sitruunan mehu

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
1prk (200 g) herkkusienia

1 omena

1rs (50 g) rucolaa

Huuhtele ja keit4 linssit pakkauksen
ohjeen mukaan. Valuta ja nosta lins-
sit tarjoilukulhoon. Mausta oliiviol-
jylld, puolikkaan sitruunan mehulla ja
mausteilla. Puhdista ja viipaloi sienet.
Paahda ne kevyesti kuivalla pannulla.

Vokatut kurkut

4 annosta, G,K,M

1 kurkku

1rkl oliiviéljya

1rkl valkoviinietikkaa

1rkl hunajaa

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
1/2dl hienonnettua tillia

Huuhtele, halkaise ja viipaloi
kurkku. Kuumenna pannulla 6ljy
ja paista kurkkuviipaleet nopeasti
Oljyssid. Mausta valkoviinietikalla,
hunajalla ja suolalla. Nosta tarjoilukul-
hoon ja sekoita joukkoon hienonnettu
tilli.

Toukokuun juhlaideat ja uudet
reseptit ovat Yhteishyva
Livessa.
www.yhteishyvafi

Pese ja viipaloi omena. Pirskota loppu
sitruunan mehu omenaviipaleille.
Lisad linssien joukkoon sienet, ome-
naviipaleet ja rucola. Nostele ainekset
kevyesti sekaisin. Mausta kevyesti suo-
lalla ja rouhitulla mustapippurilla.

Pikkel6ity kiinankaali-
kurkkusalaatti
4 annosta, G, K, M

1/4 kiinankaalia

1/2 kurkkua

11/2rkl suolaa

1 limetin mehu

11/2tl  vakiviinaetikkaa

1t sokeria

1t sambal oelek -chilitahnaa

Hienonna kiinankaali ja leikkaa
kurkku ohuiksi viipaleiksi. Nosta
ainekset lavikk6on ja ripottele vilei-
hin suolaa. Anna suolan vaikuttaa 20
minuuttia. Huuhtele kylmélla vedelld
ja valuta. Painele kimmenelli pois yli-
maéiriinen vesi. Sekoita loput ainekset
ja lisd4 joukkoon kasvikset. Sekoita ja
anna maustua viileéissi viahintdin puo-
lisen tuntia ennen tarjoilua.

Siemencaponata
4 annosta, G, K,M

1 munakoiso

1rkl suolaa

5rkl oliividljya

1 punasipuli

2 valkosipulinkyntta

1 punainen paprika

1prk (400/240 g) sailyke-
kirsikkatomaatteja

1dl vetta

2kl punaviinietikkaa

2kl kapriksia

1rkl sokeria

Lisdksi

1/2dl siemenia, esim. auringon-

kukan- tai pinjansiemenia

Huubhtele ja paloittele munakoiso.
Siirrd palat lavikkoon ja ripottele
vileihin suolaa. Anna olla puoli tun-
tia. Huuhtele munakoisot, valuta
ja painele talouspaperilla kuiviksi.
Kuumenna pannulla 4 rkl oliiviél-
jy4 ja paista munakoisopalat kullan-
ruskeiksi. Nosta syrjééin. Kuori ja
hienonna punasipuli ja valkosipulin-
kynnet. Lohko paprika. Lisdd pannulle
loppu 6ljy ja sipulit seké paprikat ja
kéintele kunnes kasvikset pehmenty-
vit. Lisdd pannulle kirsikkatomaatit
liemineen ja huuhtele purkki vedella.
Lisd4 etikka, kaprikset ja sokeri. Anna
seoksen hautua noin 10 minuuttia tai
kunnes suurin osa nesteesté on haih-
tunut. Lisdd joukkoon munakoisopalat
ja siemenet.

Resepteja nyt myos
Pinterestissa
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest
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jaatel6sta ja suklaan ystavaa
savayttaa chililla maustettu mousse.
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Appelsiini-pahkindjaadyke ja
mangokastike
8 annosta, G, K

11 appelsiini-vaniljajaatelda, esim. Tiikeri
1dl pistaasipahkindita

1/2dl rusinoita

Mangokastike

1prk (425/225 g) sadilykemangoa

1 limetti

Avaa jiitel6 kulhoon pehmenemaiin. Kuori ja
rouhi pahkinit. Notkista jditel6 ja sekoita joukkoon
pahkinit ja rusinat. Siirrd seos kakkuvuokaan. Peiti
vuoka kelmulla ja jiddytd pakastimessa vihintdin
neljé tuntia tai yon yli. Valuta mangot, sddsté liemi.
Siirrd mangot kulhoon ja raasta joukkoon pestyn
limetin kuori. Purista joukkoon mehu. Soseuta ainek-
set ja notkista kastike siilykeliemelld. Ota jdédyke
huoneenldmpo66n noin varttia ennen tarjoilua ja tar-
joa mangokastikkeen kera.

Chili-suklaamousse

6 annosta, K

5049 tummaa suklaata

2dl vispikermaa

1prk (250 g) mascarponejuustoa
4 rkl tomusokeria

pieni pala punaista chilia

Lisaksi

1prk sdilykeananasta

Paloittele ja sulata suklaa mikrossa tai vesihauteessa.
Vaahdota kerma. Vaahdota toisessa kulhossa mascar-
pone tomusokerin kanssa. Valuta mascarponeseoksen
joukkoon ldmmin suklaa ja sekoita tasaiseksi. Nostele
joukkoon lusikallinen kermavaahtoa ja sekoita hyvin.
Sekoita kevyesti loppu kermavaahto joukkoon. Pursota
tai lusikoi mousse tarjoilulaseihin ja hienonna pinnalle
chilii. Tarjoile ananaspalojen kanssa.
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Kata vapaapaivana poytaan

R
runsas ja monipuolinen brunssi,
joka korvaa kevyen lounaan.
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Rahkaskonssit

n.10 kpl, K

6dl vehndjauhoja

1rki sokeria

1tl leivinjauhetta

1tl soodaa

1tl suolaa

100g margariinia

1prk (250 g) maitorahkaa
1/2dl maitoa

1 appelsiinin raastettu kuori

Yhdisti kuivat aineet. Nypi jouk-
koon margariini. Sekoita joukkoon
rahka, maito ja appelsiinin kuori.
Sekoita tasaiseksi taikinaksi. Kauli
taikina jauhojen avulla 1,5 cm:n pak-
suiseksi levyksi. Paina muotilla tai

juomalasilla taikinasta kiekkoja (halk.

n. 7 cm). Aseta kiekot leivinpaperoi-
dulle uunipellille. Paista 225-asteisen
uunin keskitasolla noin 12 minuuttia.
Tarjoile skonssien kanssa esimerkiksi
juustoa ja hilloa.

Kvinoapuuro

4 annosta, G, K, M

3dl kvinoaa

7dl mantelimaitoa
2kl siirappia

ripaus kaneliaja suolaa
Lisaksi

2 omenaa

2kl vetta

2kl sokeria

1dl saksanpahkinéita

Huuhtele kvinoa kuumalla vedell
siivildssd. Kiehauta mantelimaito
kattilassa ja liséd joukkoon kvinoa.
Hauduta 20-25 minuuttia vélilla
sekoittaen kunnes suurimot puurou-
tuvat. Mausta siirapilla, kanelilla ja
ripauksella suolaa. Kuori ja kuutioi
omena. Keitd omenia, vetti ja sokeria
muutama minuutti sekoitellen. Tarjoa
puuron kera omenakuutioita ja rou-
hittuja saksanpahkingita.

Lammin valkosuklaa-
hedelmasalaatti

4 annosta, K

1 kiivi

1 paaryna

1 omena

100g ananaskirsikoita

100g valkosuklaata

Kuori ja paloittele kiivi, padryni ja
omena. Huuhtele ja halkaise ananas-
kirsikat. Jaa hedelmit uuninkestéviin
annoskulhoihin. Paloittele valkosuklaa
jaa hedelmien joukkoon. Siirrd hedel-
mikulhot uunin 200-asteisten grilli-
vastusten alle muutamaksi minuutiksi.
Tarkkaile vieressi, ettid valkosuklaa ei
paahdu liikaa.

Aamiaispiirakka

6-8 annosta

1 (600 @) iso lehtitaikinalevy
Tayte

1prk (150 @) ranskankermaa

1 pkt (170 g) pekonia
6-8 kananmunaa
ripaus rouhittua mustapippuria

Lisdksi
1 punainen paprika
rucolaa

Sulata taikina. Kauli taikina suu-
remmaksi, noin 28 x 38 cm:n levyksi.
Nosta levy kaulimen avulla leivin-
paperoidulle uunipellille. Pistele
pohjaan reikii haarukalla. Leviti tai-
kinapohjalle ranskankerma. Paloit-

tele pekoni pieniksi paloiksi ja paahda
kuumalla pannulla rapeaksi. Leviti
pekonisilppu piirakan péille. Riko
pinnalle munat niin, ettd keltuaiset
jéavit ehjiksi. Mausta ripauksella pip-
puria. Paista piirakkaa 200-asteisen
uunin alatasolla noin 25 minuuttia.
Hienonna paprika ja ripottele piirakan
paille. Koristele rucolalla.
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Sillileivat
8 kpl

8 viipaletta tummaa limppua,
esim. Maalahden

2kl margariinia

2 keitettya perunaa

2 keitettya kananmunaa

100g matjessillia

1prk (150 g) ranskankermaa
tillia

Marinoitu punasipuli

2 punasipulia

1/2dl punaviinietikkaa

1rkl sokeria

1/2tl suolaa

Valmista marinoitu punasipuli.
Kuori sipulit ja leikkaa ohuiksi ren-
kaiksi. Siirré viipaleet kulhoon ja
valuta piélle punaviinietikka. Lisd4
sokeri ja suola. Sekoita ja anna maus-
tua vihintdin 10 minuuttia. Valuta
marinadi pois sipulirenkaista. Voi-
tele leivit. Kuori ja viipaloi perunat ja
kananmunat. Nostele perunaa, munaa
ja sillid leiville. Kaavi ranskankerma
pakastuspussiin, leikkaa kulma pois ja
pursota siti leiville. Koristele tillilla.
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Lohi-avokadorieskarullat
n. 24 kpl

8 ohutta rieskaa
Tayte
200g ruohosipulituorejuustoa

salaatinlehtia

300g kylmasavustettua lohta
2 avokadoa

1 limetin mehu

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Levitd tuorejuusto rieskoille. Peitd
pinta salaatinlehdilld. Asettele pélle
lohiviipaleita ja suikaloitua avoka-
doa. Pirskauta péille limetin mehua ja
mausteita. Kddriise rieskat rullalle ja
leikkaa paloiksi.

") FOODIE.FI

Oman myymalasi hinta- ja valikoi-
matiedot I6ydat Foodie.fi -palvelusta.
Siella ndet myds tuotetiedot ja voit
tehda ostoslistan.
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Katkarapu-herne-

bruschettat

n. 16 kpl

1 vaalea leipa

1/2dl  oliivioljya

Hernelevite

1ps (200 g) pakasteherneita
2rkl oliiviéljya

2kl hienonnettua minttua
1/2 limetin raastettu kuori ja

puristettu mehu

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Lisdksi

n.300 g kuorittuja katkarapuja

1/2 limetin mehu

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Sulata katkaravut. Valmista levite.
Kiehauta herneet. Huuhtele siivildssi
kylmalla vedelld ja valuta. Siirra kul-
hoon ja lisdi loput ainekset. Soseuta
sauvasekoittimella niin, etti osa her-
neistd jdd hieman rouheisiksi. Viipa-
loi leipd ja sivele pinnat oliivioljyll4.
Paahda 225-asteisessa uunissa kunnes
ovat kullanruskeita. Sulata ja valuta
katkaravut ja mausta limetinmehulla,
suolalla ja pippurilla. Leviti leiville
levitettd ja lisdd pinnalle katkarapuja.
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Suosikki-
pikkuleivat
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Monen juhlapdydan
perinneleivonnaisia ovat
lusikkaleivat. Niiden salaisuus
on voi, joka paahdetaan
Kinuskin tuoksuiseksi.



Lusikkaleivat

n. 25 kpl, K b

200g voita . k ; ]
11/2dl  sokeria Uudet ruokablogit

4dl vehndjauhoja

21l vaniljasokeria Kaksi murua -blogissa perheenaiti kokkaa ja havainnoi arkea.

Lgliin soodaa Maun ehdoilla -blogissa S-kokeilukeittion vaki jakaa tietoa ja

n.1dl hilloa tai marmeladia ideoita.

Pinnalle www.yhteishyvafi

1/2dl sokeria

Kiehauta voi kattilassa ja anna poreilla Mittaa joukkoon sokeri ja anna jaahtya Sekoita kuivat aineet keskenaan ja lisaa
miedolla lammalla 5-10 minuuttia valilla sekoittamatta. Sekoita jaahtyneena. seos Voi-sokeriseokseen. Sekoita tasaiseksi
sekoittaen. Kun vaahto laskeutuu ja voi taikinaksi.

ruskistuu, ota pois liedelta.

Painele taikinaa tiiviisti pikkulusikkaan Levita jaahtyneiden pikkuleipien tasaiselle Pyédrittele lusikkaleivat sokerissa.
ja veda taikinapalat lusikasta leivinpape- puolelle hilloa tai marmeladia ja paina Lusikkaleivat voi pakastaa. Sokeroi ne
roidulle uunipellille. Paista 175-asteisessa kaksi pikkuleipaa vastakkain. vasta tarjottaessa.

uunissa noin 12 minuuttia.
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Proteiinia maitorahkasta

Maitorahka on monipuolinen raaka-aine, se sisaltaa

'y, - l

runsaasti proteiinia, kalsiumia ja on lahes rasvatonta. - =

Lainsddddnnollisesti maitorahka
kuuluu kypsyttimittomiin juustoi-
hin eli tuorejuustoihin, joihin kuu-
luvat my6s raejuusto, mozzarella ja
leipdjuusto. Rahka valmistetaan pas-
téroidusta, rasvattomasta maidosta,
joka saostetaan maitohappokidymisen
avulla. Hapatetusta maidosta erote-
taan hera. Rahkaa ei yleensi jilki-
késitelld. Tuorejuustoille saadaan
jalkikésittelyiden ansiosta useamman
kuukauden siilyvyys, kun taas rahka ei
séily pitkéan.

Ravintoarvo

Perinteisesti maitorahka on vihi-
rasvaista (rasvaa alle 0,5 %). Rahka
siséltdd energiaa n. 60 kcal/100 g ja
runsaasti proteiineja (noin 10 %).
Rahka on my6s hyvi kalsiumin, B2- ja
B12 -vitamiinien seké D-vitamiinin
lihde.

Rahka sopii erinomaisesti kuntoi-
lijoille sek# kevyeen ruokavalioon.
Kuntoilija tarvitsee rahkasta saatavia
proteiineja ylldpitdméin ja lisdédméan
lihaskudosta.

Maitorahkan kaytto

Rahkasta voi valmistaa erilaisia jél-
kiruokia, leivonnaisia, juomia, tahnoja
ja tdytteitd. Kevenni jilkiruokia rah-
kalla tai kokeile sitd simpyla-, lettu-
ja pannukakkutaikinaan. Rahka lisdd

SMARKET A PRISMA Sale al¢ps £ EEES
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maustettuja rahkoja, jotka sopivat vili-
paloiksi, leivontaan ja jdlkiruokiin.
Rahkavalmisteita on myos juomina,
vaahtoina ja lisdproteiinilla rikastet-
tuina vilipaloina. Rahkaa valmistetaan
myos vihilaktoosisena ja laktoositto-
mana.

simpyloiden ja leipien sidilyvyytta.
Hyvin startin aamuun saat rahkasta
valmistetulla juomalla. Rahka sellaise-
naan marjojen kera on nopea vilipala,
joka pitdd nilédn pitkddn kurissa.

Maitorahkavalmisteet

Valikoimista 16ytyy mm. vaniljalla,
sitruunalla ja erilaisilla kauden mauilla

Tomaatti-rucola-
tahna
6 annosta, G, K

1prk (250 g) maitorahkaa
2rkl  maitoa
259 rucolasalaattia
2rkl hienonnettua
aurinkokuivattua
tomaattia
1rkl  juoksevaa hunajaa o > ’ ]
ripaus suolaa : .
ripaus rouhittua musta- /(\ ;
pippuria ‘ ﬁ Sal
Notkista rahka maidolla. _'_.”;..' ’.;.i-‘%l’-“ﬁ - ,L'. -

Huubhtele ja hienonna rucola.

Sekoita rucolasilppu aurinkokuivattu-
jen tomaattien ja mausteiden kanssa
rahkaan.

Vinkki

Tahna sopii dippikastikkeeksi kasvik-
sille ja levitteeksi leiville.
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Konseptipaallikké Sanna Autio, SOK b/ L. // /4 p
Teksti ja kuvausjarjestelyt Katri Schréder Kuvat Laura Riiheld oA
Kuvaustarvikkeet Prismat ja Sokokset
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Valmista pyhiksi joko lammaspataa, kalkkunarullaa
broilerinkoipia tai kuorrutettua lohta.
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Kalkkunarulla ja mokka-
kastike

6-8 annosta

1 (n. 1,2 kg) kalkkunan fileerulla
Mokkakastike

1dl kanalienta

1dl vahvaa kahvia
11/2rkl siirappia

1rki dijoninsinappia
1rki soijakastiketta
1tl rosmariinia
2dl kermaa

1rki vehndjauhoja

Laita filee uunivuokaan. Paina pais-
tomittari fileen keskelle. Kypsenni
175-asteisessa uunissa reilu 1,5 tun-
tia tai kunnes fileen sisdlimp6 on 75
astetta. Ota filee uunista, kiiri folioon
ja anna vetdytyd. Valmista kastike.
Kiehauta kattilassa kanaliemi, kahvi,
siirappi, sinappi, soija ja rosmariini.

Mittaa jauhot kermapurkkiin ja ravista.

Kaada kermaseos liemeen, sekoita ja
keitd noin 5 minuuttia. Tarkista maku.
Poista fileesti verkko ja viipaloi liha.
Tarjoa kastikkeen kanssa.

Yrttimaustetut broilerin-

koivet

6 annosta, G

6 broilerin koipi-reitta

11/2tl  suolaa

1/2tl rouhittua mustapippuria

Yrttiseos

5049 voita

1dl hienonnettuja yrtteja,
esim. persiljaa, minttua,
basilikaa

2 valkosipulinkyntta

2 sitruunaa

Valmista yrttiseos. Sekoita hienon-
netut yrtit pehmeédin voihin. Kuori ja
raasta joukkoon valkosipulinkynnet.
Pese sitruunat hyvin ja raasta joukkoon
kuoret. Irrota broilerin nahka lihasta
tyontdmalld sormi lihan ja nahan
viliin. Levitd nahan alle voi-yrttiseos.
Ripottele pinnalle suolaa ja pippuria.
Siirrd koivet laakeaan uunivuokaan ja
halkaise joukkoon sitruunat. Kypsenni
200-asteisen uunin keskitasolla noin
45 minuuttia tai kunnes ulos tihkuva
neste on kirkasta. Purista sitruunoista
mehua koipien péille.

Pahkinakuorrutettu lohi
6 annosta

n.1kg lohifileeta

2kl voita

2rkl hunajaa

11/2tl  suolaa
Pahkindkuorrutus

1ps (70 g) cashewpadhkindita
2kl korppujauhoja

2 rkl hienonnettua tillia

1 sitruunan raastettu kuori

Laita lohifilee voideltuun uuni-
vuokaan. Sulata voi ja sekoita jouk-
koon hunaja. Valuta seos lohifileelle.
Mausta filee suolalla. Murskaa pih-
kinét morttelissa tai teholeikkurissa.
Sekoita joukkoon korppujauhot, tilli
ja sitruunan kuori. Painele seos lohi-
fileen pinnalle. Kypsenni 200-astei-
sessa uunissa noin 25 minuuttia tai
kunnes lohifilee on kypsé.

M=maidoton
K=kasvis
G=gluteeniton

Valimeren lammaspata
6-8 annosta, M, G

1,2 kg maustettua karitsanpaistia
1rkl oljya

2 isoa porkkanaa

200g palsternakkaa

3 varsisellerin vartta

4 valkosipulinkyntta

5dl valkoviinia

1 iso sitruuna

1t timjamia

1tl rosmariinia
1tl suolaa
1-2dl vihreita oliiveja

Poista verkko ja pyyhi paisti. Poista
lihasta nikyvi rasva ja kalvot. Paloit-
tele liha noin kolmen sentin kuuti-
oiksi. Kuori ja paloittele porkkanat
ja palsternakka. Huuhtele ja paloit-
tele varsisellerit. Kuori valkosipulin-
kynnet. Ruskista lihapalat kolmessa
eriissd pannulla 6ljyssi ja siirrd pataan.

Lisd4 pannulle kasvikset valkosipu-
linkynsien kanssa. Kééntele muutama
minuutti ja lisdd pataan. Kiehauta
valkoviini pannulla ja kaada pataan.
Raasta sitruunan kuori ja purista puo-
likkaan mehu ja lisd4 ne, yrtit ja suola
pataan. Kypsenni pataa ensin ilman
kantta 225-asteisessa uunissa 30
minuuttia. Alenna lamp6 175-astee-
seen ja peitd. Kypsennd vield 1,5 tun-
nin ajan. Lisdd loppuvaiheessa oliivit.
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akeaa kahvin kera

Leivo kahvip6éytaan uudenlaista makea
kinuski, suklaa, rahka tai sitruuna.

Pashakaaretorttu
F 10 annosta, K

4 kananmunaa
11/2dl sokeria

1dl vehnajauhoja
4dl perunajauhoja
leivinjauhetta

te ja kuorrutus

2 kuohukermaa
1/2dl sokeria

1prk (200 g) vaniljar:
1dl pistaasipahkinoite
1/2dl rusinoita

1prk  (410/230 g) sdilyke-
” persikoita

Vaahdota munat ja sokeri.
Sekoita kuivat aineet ja siivil6i
ja kddntele ne vaahtoon. Leviti
taikina leivinpaperoidulle pellille
ja paista 225-asteisessa uunissa
noin 7 minuuttia. Kumoa levy
sokeroidulle paperille. Irrota
pohjapaperi ja anna jadhtya.
Vaahdota kerma ja sokeri. Lisdd
rahka. Ota rahkaseosta koristelulf
varten noin 1 dl. Kuori ja rouhi
pihkinét, sdéstd osa koristeluun.
Sekoita rahkaseokseen pahkinét
ja rusinat. Levitd rahkaseos tort-
tulevylle. Vii i persikat. Sadsta
puolikas p koristeluun.
Leviti persikkaviipaleet torttu-
levyn pitkélle reunalle ja aloita
kadriminen sieltd. Kéari rullalle.
Anna tortun vetiytyé jadkaa-
pissa noin tunnin. Levitd pinnal
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Kinuski-suolapahkinapalat
15 kpl, K

Pohja

200g margariinia
21/2dl sokeria

3 kananmunaa
5di vehndjauhoja
2l leivinjauhetta
2l vaniljasokeria
2dl maitoa
Kuorrutus

2dl kuohukermaa
2dl fariinisokeria
1rkl margariinia
21/2dl suolapahkinoita

Vaahdota margariini ja sokeri. Lisd4
munat yksitellen vatkaten. Yhdisti
kuivat aineet ja lisé4 sekoittaen vuo-
rotellen maidon kanssa taikinaan.
Leviti taikina leivinpaperilla vuorat-
tuun uunivuokaan (n. 25 x 35 cm).
Paista 175-asteisen uunin keskita-
solla noin 25 minuuttia. Anna poh-
jan jadhtya. Mittaa korkealaitaiseen
kattilaan kerma ja fariinisokeri. Keitd
noin 10 minuuttia vélilld sekoittaen.
Tee pisarakoe. Tiputa pisara kinuskia
lasilliseen kylmii vettd. Jos kinuski
jahmettyy, se on valmista. Sekoita
joukkoon nokare margariinia. Rouhi
pihkinit ja ripottele torttupohjalle.
Valuta kinuski pinnalle. Leikkaa
paloiksi.

Sitruuna-voisilmapullat
20 kpl, K

21/2dl maitoa

25¢g hiivaa

1dl sokeria

1t jauhettua kardemummaa
1/2 1l suolaa

1 kananmuna

n.8dl vehndjauhoja

759 voita tai margariinia
Voiteluun

1 kananmuna

Tayte

100g voita

1 sitruunan raastettu kuori
1/2dl sokeria

Murenna hiiva kiidenldmpoiseen
maitoon. Lisdi sokeri, kardemumma,
suola ja muna. Lisdi osa jauhoista
ja vaivaa 5 minuuttia. Lisd4 pehmei
rasva ja loput jauhot ja alusta kimmoi-
saksi taikinaksi. Peit4 ja anna kohota
30 minuuttia. Muotoile taikina pot-
koksi ja leikkaa paloiksi. Pyorittele
pyoreiksi pulliksi ja siirré leivinpape-
roidulle pellille. Peiti liinalla ja kohota
30 minuuttia. Leikkaa voi 20 kuu-
tioksi. Pese sitruuna hyvin ja raasta
kuori lautaselle. Ripottele kuoriraaste
voipaloille. Painele jauhoihin kaste-
tulla sormella syvennys pullien kes-
kelle. Paina voipalat koloihin. Voitele
pullat munalla ja ripottele voin péille
sokeria. Paista 225-asteisessa uunissa
noin 8 minuuttia.

Pahkina-suklaakakku

10 annosta, K

200g tummaa suklaata

200g margariinia

4 kananmunaa

2dl sokeria

11/2dl  vehndjauhoja

1/2dl kaakaojauhetta

1l leivinjauhetta

Kuorrutus

1dl kuohukermaa

2dl pahkina-suklaalevitetetta
(Nutella)

Vuoraa irtopohjavuoka (halk. 24
cm) leivinpaperilla. Paloittele suk-
laa. Sulata margariini. Lisdd suklaa ja
sekoita kunnes se on sulanut. Vaah-
dota munat ja sokeri kuohkeaksi.
Yhdisté kuivat aineet ja siiviloi ne
sekoittaen vaahtoon. Sekoita jouk-
koon jadhtynyt suklaaseos. Valuta tai-
kina vuokaan ja paista 175-asteisessa
uunissa noin 45 minuuttia. Valmista
kuorrutus. Kiehauta kerma ja sekoita
joukkoon pihkin#-suklaalevite. Anna
jadhtyd ja levitd kuorrutus kakulle.
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Sieni-linssisalaatti Vokatut kurkut

Pikkeloity kiinankaali-kurkku? Siemencaponata

6
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Makua kasviksista

Kasvislisakkeet sopivat lihalle, kanalle ja kalalle.
Siemenilla rikastettu caponata eli munakoisopaistos
kay kasvisruokailijalle vaikka paaruoaksi.

Sieni-linssisalaatti
4 annosta, G, K, M

2dl linsseja

2rkl oliivioljya

1 sitruunan mehu

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
1prk (200 g) herkkusienia

1 omena

1rs (50 g) rucolaa

Huuhtele ja keit4 linssit pakkauksen
ohjeen mukaan. Valuta ja nosta lins-
sit tarjoilukulhoon. Mausta oliiviol-
jylld, puolikkaan sitruunan mehulla ja
mausteilla. Puhdista ja viipaloi sienet.
Paahda ne kevyesti kuivalla pannulla.

Vokatut kurkut

4 annosta, G,K,M

1 kurkku

1rkl oliiviéljya

1rkl valkoviinietikkaa

1rkl hunajaa

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
1/2dl hienonnettua tillia

Huuhtele, halkaise ja viipaloi
kurkku. Kuumenna pannulla 6ljy
ja paista kurkkuviipaleet nopeasti
Oljyssid. Mausta valkoviinietikalla,
hunajalla ja suolalla. Nosta tarjoilukul-
hoon ja sekoita joukkoon hienonnettu
tilli.

Toukokuun juhlaideat ja uudet
reseptit ovat Yhteishyva
Livessa.
www.yhteishyvafi

Pese ja viipaloi omena. Pirskota loppu
sitruunan mehu omenaviipaleille.
Lisad linssien joukkoon sienet, ome-
naviipaleet ja rucola. Nostele ainekset
kevyesti sekaisin. Mausta kevyesti suo-
lalla ja rouhitulla mustapippurilla.

Pikkel6ity kiinankaali-
kurkkusalaatti
4 annosta, G, K, M

1/4 kiinankaalia

1/2 kurkkua

11/2rkl suolaa

1 limetin mehu

11/2tl  vakiviinaetikkaa

1t sokeria

1t sambal oelek -chilitahnaa

Hienonna kiinankaali ja leikkaa
kurkku ohuiksi viipaleiksi. Nosta
ainekset ldvikk66n ja ripottele vilei-
hin suolaa. Anna suolan vaikuttaa 20
minuuttia. Huuhtele kylmélla vedelld
ja valuta. Painele kimmenelli pois yli-
maéiriinen vesi. Sekoita loput ainekset
ja lisd4 joukkoon kasvikset. Sekoita ja
anna maustua viileéissi viahintdin puo-
lisen tuntia ennen tarjoilua.

Siemencaponata
4 annosta, G, K,M

1 munakoiso

1rkl suolaa

5rkl oliividljya

1 punasipuli

2 valkosipulinkyntta

1 punainen paprika

1prk (400/240 g) sailyke-
kirsikkatomaatteja

1dl vetta

2kl punaviinietikkaa

2kl kapriksia

1rkl sokeria

Lisdksi

1/2dl siemenia, esim. auringon-

kukan- tai pinjansiemenia

Huubhtele ja paloittele munakoiso.
Siirrd palat lavikkoon ja ripottele
vileihin suolaa. Anna olla puoli tun-
tia. Huuhtele munakoisot, valuta
ja painele talouspaperilla kuiviksi.
Kuumenna pannulla 4 rkl oliiviél-
jy4 ja paista munakoisopalat kullan-
ruskeiksi. Nosta syrjééin. Kuori ja
hienonna punasipuli ja valkosipulin-
kynnet. Lohko paprika. Lisdd pannulle
loppu 6ljy ja sipulit seké paprikat ja
kéintele kunnes kasvikset pehmenty-
vit. Lisdd pannulle kirsikkatomaatit
liemineen ja huuhtele purkki vedella.
Lisdi etikka, kaprikset ja sokeri. Anna
seoksen hautua noin 10 minuuttia tai
kunnes suurin osa nesteesté on haih-
tunut. Lisdd joukkoon munakoisopalat
ja siemenet.

Resepteja nyt myos
Pinterestissa
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest
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Aterian

jaatel6sta ja suklaan ystavaa
savayttaa chililla maustettu mousse.
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Appelsiini-pahkindjaadyke ja
mangokastike
8 annosta, G, K

11 appelsiini-vaniljajaatelda, esim. Tiikeri
1dl pistaasipahkindita

1/2dl rusinoita

Mangokastike

1prk (425/225 g) sadilykemangoa

1 limetti

Avaa jiitel6 kulhoon pehmenemaiin. Kuori ja
rouhi pahkinit. Notkista jditel6 ja sekoita joukkoon
pahkinit ja rusinat. Siirrd seos kakkuvuokaan. Peiti
vuoka kelmulla ja jiddytd pakastimessa vihintdin
neljé tuntia tai yon yli. Valuta mangot, sddsté liemi.
Siirrd mangot kulhoon ja raasta joukkoon pestyn
limetin kuori. Purista joukkoon mehu. Soseuta ainek-
set ja notkista kastike siilykeliemelld. Ota jdédyke
huoneenldmpo66n noin varttia ennen tarjoilua ja tar-
joa mangokastikkeen kera.

Chili-suklaamousse

6 annosta, K

5049 tummaa suklaata

2dl vispikermaa

1prk (250 g) mascarponejuustoa
4 rkl tomusokeria

pieni pala punaista chilia

Lisaksi

1prk sdilykeananasta

Paloittele ja sulata suklaa mikrossa tai vesihauteessa.
Vaahdota kerma. Vaahdota toisessa kulhossa mascar-
pone tomusokerin kanssa. Valuta mascarponeseoksen
joukkoon ldmmin suklaa ja sekoita tasaiseksi. Nostele
joukkoon lusikallinen kermavaahtoa ja sekoita hyvin.
Sekoita kevyesti loppu kermavaahto joukkoon. Pursota
tai lusikoi mousse tarjoilulaseihin ja hienonna pinnalle
chilii. Tarjoile ananaspalojen kanssa.
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VALMISTA VIKKELASTI y

Kata vapaapaivana poytaan

R
runsas ja monipuolinen brunssi,
joka korvaa kevyen lounaan.

= Tarjoa lisaksi smoothieta ja

Aloita p

brunssillg -~~~
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Rahkaskonssit

n.10 kpl, K

6dl vehndjauhoja

1rki sokeria

1tl leivinjauhetta

1tl soodaa

1tl suolaa

100g margariinia

1prk (250 g) maitorahkaa
1/2dl maitoa

1 appelsiinin raastettu kuori

Yhdisti kuivat aineet. Nypi jouk-
koon margariini. Sekoita joukkoon
rahka, maito ja appelsiinin kuori.
Sekoita tasaiseksi taikinaksi. Kauli
taikina jauhojen avulla 1,5 cm:n pak-
suiseksi levyksi. Paina muotilla tai

juomalasilla taikinasta kiekkoja (halk.

n. 7 cm). Aseta kiekot leivinpaperoi-
dulle uunipellille. Paista 225-asteisen
uunin keskitasolla noin 12 minuuttia.
Tarjoile skonssien kanssa esimerkiksi
juustoa ja hilloa.

Kvinoapuuro

4 annosta, G, K,M

3dl kvinoaa

7dl mantelimaitoa
2kl siirappia

ripaus kaneliaja suolaa
Lisaksi

2 omenaa

2kl vetta

2kl sokeria

1dl saksanpahkinéita

Huuhtele kvinoa kuumalla vedell
siivildssd. Kiehauta mantelimaito
kattilassa ja liséd joukkoon kvinoa.
Hauduta 20-25 minuuttia vélilla
sekoittaen kunnes suurimot puurou-
tuvat. Mausta siirapilla, kanelilla ja
ripauksella suolaa. Kuori ja kuutioi
omena. Keitd omenia, vetti ja sokeria
muutama minuutti sekoitellen. Tarjoa
puuron kera omenakuutioita ja rou-
hittuja saksanpahkingita.

Lammin valkosuklaa-
hedelmasalaatti

4 annosta, K

1 kiivi

1 paaryna

1 omena

100g ananaskirsikoita

100g valkosuklaata

Kuori ja paloittele kiivi, padryni ja
omena. Huuhtele ja halkaise ananas-
kirsikat. Jaa hedelmit uuninkestéviin
annoskulhoihin. Paloittele valkosuklaa
jaa hedelmien joukkoon. Siirrd hedel-
mikulhot uunin 200-asteisten grilli-
vastusten alle muutamaksi minuutiksi.
Tarkkaile vieressi, ettid valkosuklaa ei
paahdu liikaa.

Aamiaispiirakka

6-8 annosta

1 (600 @) iso lehtitaikinalevy
Tayte

1prk (150 @) ranskankermaa

1 pkt (170 g) pekonia
6-8 kananmunaa
ripaus rouhittua mustapippuria

Lisdksi
1 punainen paprika
rucolaa

Sulata taikina. Kauli taikina suu-
remmaksi, noin 28 x 38 cm:n levyksi.
Nosta levy kaulimen avulla leivin-
paperoidulle uunipellille. Pistele
pohjaan reikii haarukalla. Leviti tai-
kinapohjalle ranskankerma. Paloit-

tele pekoni pieniksi paloiksi ja paahda
kuumalla pannulla rapeaksi. Leviti
pekonisilppu piirakan péille. Riko
pinnalle munat niin, ettd keltuaiset
jéavit ehjiksi. Mausta ripauksella pip-
puria. Paista piirakkaa 200-asteisen
uunin alatasolla noin 25 minuuttia.
Hienonna paprika ja ripottele piirakan
paille. Koristele rucolalla.
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PIKKURAHALLA
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Sillileivat
8 kpl

8 viipaletta tummaa limppua,
esim. Maalahden

2kl margariinia

2 keitettya perunaa

2 keitettya kananmunaa

100g matjessillia

1prk (150 g) ranskankermaa
tillia

Marinoitu punasipuli

2 punasipulia

1/2dl punaviinietikkaa

1rkl sokeria

1/2tl suolaa

Valmista marinoitu punasipuli.
Kuori sipulit ja leikkaa ohuiksi ren-
kaiksi. Siirré viipaleet kulhoon ja
valuta piélle punaviinietikka. Lisd4
sokeri ja suola. Sekoita ja anna maus-
tua vihintdin 10 minuuttia. Valuta
marinadi pois sipulirenkaista. Voi-
tele leivit. Kuori ja viipaloi perunat ja
kananmunat. Nostele perunaa, munaa
ja silli leiville. Kaavi ranskankerma
pakastuspussiin, leikkaa kulma pois ja
pursota siti leiville. Koristele tillilla.
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Lohi-avokadorieskarullat
n. 24 kpl

8 ohutta rieskaa
Tayte
200g ruohosipulituorejuustoa

salaatinlehtia

300g kylmasavustettua lohta
2 avokadoa

1 limetin mehu

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Levitd tuorejuusto rieskoille. Peitd
pinta salaatinlehdilld. Asettele péille
lohiviipaleita ja suikaloitua avoka-
doa. Pirskauta péille limetin mehua ja
mausteita. Kddriise rieskat rullalle ja
leikkaa paloiksi.

") FOODIE.FI

Oman myymalasi hinta- ja valikoi-
matiedot I6ydat Foodie.fi -palvelusta.
Siella ndet myds tuotetiedot ja voit
tehda ostoslistan.
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Katkarapu-herne-
bruschettat
n. 16 kpl
1 vaalea leipa
1/2dl oliividljya
Hernelevite
1ps (200 g) pakasteherneita
2rkl oliiviéljya
2kl hienonnettua minttua
1/2 limetin raastettu kuori ja

puristettu mehu

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Lisdksi

n.300 g kuorittuja katkarapuja

1/2 limetin mehu

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Sulata katkaravut. Valmista levite.
Kiehauta herneet. Huuhtele siivildssi
kylmalla vedelld ja valuta. Siirra kul-
hoon ja lisdi loput ainekset. Soseuta
sauvasekoittimella niin, etti osa her-
neistd jdd hieman rouheisiksi. Viipa-
loi leipd ja sivele pinnat oliivioljyll4.
Paahda 225-asteisessa uunissa kunnes
ovat kullanruskeita. Sulata ja valuta
katkaravut ja mausta limetinmehulla,
suolalla ja pippurilla. Leviti leiville
levitettd ja lisdd pinnalle katkarapuja.
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Lusikkaleivat

n. 25 kpl, K

200g voita

11/2dl  sokeria

4dl vehndjauhoja
21l vaniljasokeria
1t soodaa

Valiin

n.1dl hilloa tai marmeladia
Pinnalle
1/2dl sokeria

Uudet ruokablogit -

Kaksi murua -blogissa perheenaiti kokkaa ja havainnoi arkea.

Maun ehdoilla -blogissa S-kokeilukeittion vaki jakaa tietoa ja
ideoita.

www.yhteishyvafi

Kiehauta voi kattilassa ja anna poreilla
miedolla Idmmalla 5-10 minuuttia valilla
sekoittaen. Kun vaahto laskeutuu ja voi

ruskistuu, ota pois liedelta.

>
-
-~

4% & & @

Painele taikinaa tiiviisti pikkulusikkaan
ja veda taikinapalat lusikasta leivinpape-
roidulle uunipellille. Paista 175-asteisessa

uunissa noin 12 minuuttia.

Mittaa joukkoon sokeri ja anna jaahtya
sekoittamatta. Sekoita jaahtyneena.

Sekoita kuivat aineet keskenaan ja lisaa
seos voi-sokeriseokseen. Sekoita tasaiseksi
taikinaksi.

Levita jaahtyneiden pikkuleipien tasaiselle Pyédrittele lusikkaleivat sokerissa.

puolelle hilloa tai marmeladia ja paina
kaksi pikkuleipaa vastakkain.

Lusikkaleivat voi pakastaa. Sokeroi ne
vasta tarjottaessa.
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Proteiinia maitorahkasta

Maitorahka on monipuolinen raaka-aine, se sisaltaa
runsaasti proteiinia, kalsiumia ja on lahes rasvatonta.

Lainsddddnnollisesti maitorahka
kuuluu kypsyttimittomiin juustoi-
hin eli tuorejuustoihin, joihin kuu-
luvat my6s raejuusto, mozzarella ja
leipdjuusto. Rahka valmistetaan pas-
téroidusta, rasvattomasta maidosta,
joka saostetaan maitohappokidymisen
avulla. Hapatetusta maidosta erote-
taan hera. Rahkaa ei yleensi jilki-
késitelld. Tuorejuustoille saadaan
jalkikésittelyiden ansiosta useamman
kuukauden siilyvyys, kun taas rahka ei
séily pitkéan.

Ravintoarvo

Perinteisesti maitorahka on vihi-
rasvaista (rasvaa alle 0,5 %). Rahka
siséltdd energiaa n. 60 kcal/100 g ja
runsaasti proteiineja (noin 10 %).
Rahka on my6s hyvi kalsiumin, B2- ja
B12 -vitamiinien sek# D-vitamiinin
lihde.

Rahka sopii erinomaisesti kuntoi-
lijoille sek# kevyeen ruokavalioon.
Kuntoilija tarvitsee rahkasta saatavia
proteiineja ylldpitdméin ja lisdédméan
lihaskudosta.

Maitorahkan kaytto

Rahkasta voi valmistaa erilaisia jél-
kiruokia, leivonnaisia, juomia, tahnoja
ja tdytteitd. Kevenni jilkiruokia rah-
kalla tai kokeile sitd simpyla-, lettu-
ja pannukakkutaikinaan. Rahka lisdd

simpyloiden ja leipien sdilyvyytta.
Hyvin startin aamuun saat rahkasta
valmistetulla juomalla. Rahka sellaise-
naan marjojen kera on nopea vilipala,
joka pitdd nilén pitkddn kurissa.

Maitorahkavalmisteet

Valikoimista 16ytyy mm. vaniljalla,
sitruunalla ja erilaisilla kauden mauilla

Tomaatti-rucola-
tahna
6 annosta, G, K

1prk (250 g) maitorahkaa

2rkl maitoa

259 rucolasalaattia

2rkl hienonnettua
aurinkokuivattua
tomaattia

1rkl  juoksevaa hunajaa

ripaus suolaa
ripaus rouhittua musta-

pippuria

Notkista rahka maidolla.
Huubhtele ja hienonna rucola.
Sekoita rucolasilppu aurinkokuivattu-
jen tomaattien ja mausteiden kanssa
rahkaan.

maustettuja rahkoja, jotka sopivat vili-
paloiksi, leivontaan ja jilkiruokiin.
Rahkavalmisteita on myos juomina,
vaahtoina ja lisdproteiinilla rikastet-
tuina vilipaloina. Rahkaa valmistetaan
myos vihilaktoosisena ja laktoositto-
mana.

Vinkki

Tahna sopii dippikastikkeeksi kasvik-
sille ja levitteeksi leiville.

SMARKET A PRISMA Sale al¢ps £ EEES

7/,
w

JOMAR

Konseptipaallikké Sanna Autio, SOK
Teksti ja kuvausjarjestelyt Katri Schréder Kuvat Laura Riiheld
Kuvaustarvikkeet Prismat ja Sokokset
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Paasiaisen paaruoait

Valmista pyhiksi joko lammaspataa, kalkkunarullaa,
broilerinkoipia tai kuorrutettua lohta.




Kalkkunarulla ja mokka-
kastike

6-8 annosta

1 (n. 1,2 kg) kalkkunan fileerulla
Mokkakastike

1dl kanalienta

1dl vahvaa kahvia
11/2rkl siirappia

1rki dijoninsinappia
1rki soijakastiketta
1tl rosmariinia
2dl kermaa

1rki vehndjauhoja

Laita filee uunivuokaan. Paina pais-
tomittari fileen keskelle. Kypsenni
175-asteisessa uunissa reilu 1,5 tun-
tia tai kunnes fileen sisdlimp6 on 75
astetta. Ota filee uunista, kiiri folioon
ja anna vetdytyd. Valmista kastike.
Kiehauta kattilassa kanaliemi, kahvi,
siirappi, sinappi, soija ja rosmariini.

Mittaa jauhot kermapurkkiin ja ravista.

Kaada kermaseos liemeen, sekoita ja
keitd noin 5 minuuttia. Tarkista maku.
Poista fileest# verkko ja viipaloi liha.
Tarjoa kastikkeen kanssa.

Yrttimaustetut broilerin-

koivet

6 annosta, G

6 broilerin koipi-reitta

11/2tl  suolaa

1/2tl rouhittua mustapippuria

Yrttiseos

5049 voita

1dl hienonnettuja yrtteja,
esim. persiljaa, minttua,
basilikaa

2 valkosipulinkyntta

2 sitruunaa

Valmista yrttiseos. Sekoita hienon-
netut yrtit pehmeédin voihin. Kuori ja
raasta joukkoon valkosipulinkynnet.
Pese sitruunat hyvin ja raasta joukkoon
kuoret. Irrota broilerin nahka lihasta
tyontdmalld sormi lihan ja nahan
viliin. Levitd nahan alle voi-yrttiseos.
Ripottele pinnalle suolaa ja pippuria.
Siirrd koivet laakeaan uunivuokaan ja
halkaise joukkoon sitruunat. Kypsenni
200-asteisen uunin keskitasolla noin
45 minuuttia tai kunnes ulos tihkuva
neste on kirkasta. Purista sitruunoista
mehua koipien péille.

Pahkinakuorrutettu lohi
6 annosta

n.1kg lohifileeta

2kl voita

2rkl hunajaa

11/2tl  suolaa
Pahkindkuorrutus

1ps (70 g) cashewpadhkindita
2kl korppujauhoja

2 rkl hienonnettua tillia

1 sitruunan raastettu kuori

Laita lohifilee voideltuun uuni-
vuokaan. Sulata voi ja sekoita jouk-
koon hunaja. Valuta seos lohifileelle.
Mausta filee suolalla. Murskaa pih-
kinét morttelissa tai teholeikkurissa.
Sekoita joukkoon korppujauhot, tilli
ja sitruunan kuori. Painele seos lohi-
fileen pinnalle. Kypsenni 200-astei-
sessa uunissa noin 25 minuuttia tai
kunnes lohifilee on kypsé.

M=maidoton
K=kasvis
G=gluteeniton

Valimeren lammaspata
6-8 annosta, M, G

1,2 kg maustettua karitsanpaistia
1rkl oljya

2 isoa porkkanaa

200g palsternakkaa

3 varsisellerin vartta

4 valkosipulinkyntta

5dl valkoviinia

1 iso sitruuna

1t timjamia

1tl rosmariinia
1tl suolaa
1-2dl vihreita oliiveja

Poista verkko ja pyyhi paisti. Poista
lihasta nikyvi rasva ja kalvot. Paloit-
tele liha noin kolmen sentin kuuti-
oiksi. Kuori ja paloittele porkkanat
ja palsternakka. Huuhtele ja paloit-
tele varsisellerit. Kuori valkosipulin-
kynnet. Ruskista lihapalat kolmessa
eriissd pannulla 6ljyssi ja siirrd pataan.

Lisd4 pannulle kasvikset valkosipu-
linkynsien kanssa. Kééntele muutama
minuutti ja lisdd pataan. Kiehauta
valkoviini pannulla ja kaada pataan.
Raasta sitruunan kuori ja purista puo-
likkaan mehu ja lisd4 ne, yrtit ja suola
pataan. Kypsenni pataa ensin ilman
kantta 225-asteisessa uunissa 30
minuuttia. Alenna lamp6 175-astee-
seen ja peitid. Kypsenni vield 1,5 tun-
nin ajan. Lisdd loppuvaiheessa oliivit.
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lakeaa kahvin kera

Leivo kahvipdytaan uudenlaista makeaa
kinuski, suklaa, rahka tai sitruuna.

Pashakaaretorttu
10 annosta, K

4 kananmunaa
11/2dl sokeria
1dl vehnajauhoja

dl perunajauhoja
leivinjauhetta
te ja kuorrutus

2 kuohukermaa
1/2dl  sokeria

1prk (ZOOg)vaninar?
1dl  pistaasipahkinéita ,

1/2dl rusinoita
1prk  (410/230 g) sdilyke-
persikoita

Vaahdota munat ja sokeri.
Sekoita kuivat aineet ja siivil6i
ja kddntele ne vaahtoon. Leviti
taikina leivinpaperoidulle pellille
ja paista 225-asteisessa uunissa
noin 7 minuuttia. Kumoa levy
sokeroidulle paperille. Irrota
pohjapaperi ja anna jadhtya.
Vaahdota kerma ja sokeri. Lisdd
rahka. Ota rahkaseosta koristelua
varten noin 1 dl. Kuori ja rouhi
pahkinit, sdéstéd osa koristeluun.
Sekoita rahkaseokseen pahkinét
ja rusinat. Levitd rahkaseos tort-
tulevylle. Vii per51ka Sadsti
puolikas p kor1steluun
Levité persikkaviipaleet torttu- }"'
levyn pitkélle reunalle ja aloita
kédriminen sieltd. Kairi rullalle.
Anna tortun vetdytya jadkaa-
pissa noin tunnin. Levitd pinnal
loppu rahkaseos. Koristele persi-
kalla ja pahkin&lla.

4 YHTEISHYVA RUOKA HUHTIKUU 201;5 i
d



Kinuski-suolapahkinapalat
15 kpl, K

Pohja

200g margariinia
21/2dl sokeria

3 kananmunaa
5di vehndjauhoja
2l leivinjauhetta
2l vaniljasokeria
2dl maitoa
Kuorrutus

2dl kuohukermaa
2dl fariinisokeria
1rkl margariinia
21/2dl suolapahkinoita

Vaahdota margariini ja sokeri. Lisd4
munat yksitellen vatkaten. Yhdisti
kuivat aineet ja lisé4 sekoittaen vuo-
rotellen maidon kanssa taikinaan.
Leviti taikina leivinpaperilla vuorat-
tuun uunivuokaan (n. 25 x 35 cm).
Paista 175-asteisen uunin keskita-
solla noin 25 minuuttia. Anna poh-
jan jadhtya. Mittaa korkealaitaiseen
kattilaan kerma ja fariinisokeri. Keitd
noin 10 minuuttia vélilld sekoittaen.
Tee pisarakoe. Tiputa pisara kinuskia
lasilliseen kylmii vettd. Jos kinuski
jahmettyy, se on valmista. Sekoita
joukkoon nokare margariinia. Rouhi
pihkinit ja ripottele torttupohjalle.
Valuta kinuski pinnalle. Leikkaa
paloiksi.

Sitruuna-voisilmapullat
20 kpl, K

21/2dl maitoa

25¢g hiivaa

1dl sokeria

1t jauhettua kardemummaa
1/2 1l suolaa

1 kananmuna

n.8dl vehndjauhoja

759 voita tai margariinia
Voiteluun

1 kananmuna

Tayte

100g voita

1 sitruunan raastettu kuori
1/2dl sokeria

Murenna hiiva kiidenldmpoiseen
maitoon. Lisdi sokeri, kardemumma,
suola ja muna. Lisdi osa jauhoista
ja vaivaa 5 minuuttia. Lisd4 pehmei
rasva ja loput jauhot ja alusta kimmoi-
saksi taikinaksi. Peit4 ja anna kohota
30 minuuttia. Muotoile taikina pot-
koksi ja leikkaa paloiksi. Pyorittele
pyoreiksi pulliksi ja siirré leivinpape-
roidulle pellille. Peiti liinalla ja kohota
30 minuuttia. Leikkaa voi 20 kuu-
tioksi. Pese sitruuna hyvin ja raasta
kuori lautaselle. Ripottele kuoriraaste
voipaloille. Painele jauhoihin kaste-
tulla sormella syvennys pullien kes-
kelle. Paina voipalat koloihin. Voitele
pullat munalla ja ripottele voin péille
sokeria. Paista 225-asteisessa uunissa
noin 8 minuuttia.

Pahkina-suklaakakku

10 annosta, K

200g tummaa suklaata

200g margariinia

4 kananmunaa

2dl sokeria

11/2dl  vehndjauhoja

1/2dl kaakaojauhetta

1l leivinjauhetta

Kuorrutus

1dl kuohukermaa

2dl pahkina-suklaalevitetetta
(Nutella)

Vuoraa irtopohjavuoka (halk. 24
cm) leivinpaperilla. Paloittele suk-
laa. Sulata margariini. Lisdd suklaa ja
sekoita kunnes se on sulanut. Vaah-
dota munat ja sokeri kuohkeaksi.
Yhdisté kuivat aineet ja siiviloi ne
sekoittaen vaahtoon. Sekoita jouk-
koon jadhtynyt suklaaseos. Valuta tai-
kina vuokaan ja paista 175-asteisessa
uunissa noin 45 minuuttia. Valmista
kuorrutus. Kiehauta kerma ja sekoita
joukkoon pihkin#-suklaalevite. Anna
jadhtyd ja levitd kuorrutus kakulle.
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Sieni-linssisalaatti Vokatut kurkut

Pikkeloity kiinankaali-kurkkusal? Siemencaponata
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Makua kasviksista

Kasvislisakkeet sopivat lihalle, kanalle ja kalalle.
Siemenilla rikastettu caponata eli munakoisopaistos
kay kasvisruokailijalle vaikka paaruoaksi.

Sieni-linssisalaatti
4 annosta, G, K, M

2dl linsseja

2rkl oliivioljya

1 sitruunan mehu

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
1prk (200 g) herkkusienia

1 omena

1rs (50 g) rucolaa

Huuhtele ja keit4 linssit pakkauksen
ohjeen mukaan. Valuta ja nosta lins-
sit tarjoilukulhoon. Mausta oliiviol-
jylld, puolikkaan sitruunan mehulla ja
mausteilla. Puhdista ja viipaloi sienet.
Paahda ne kevyesti kuivalla pannulla.

Vokatut kurkut

4 annosta, G,K,M

1 kurkku

1rkl oliiviéljya

1rkl valkoviinietikkaa

1rkl hunajaa

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
1/2dl hienonnettua tillia

Huuhtele, halkaise ja viipaloi
kurkku. Kuumenna pannulla 6ljy
ja paista kurkkuviipaleet nopeasti
Oljyssid. Mausta valkoviinietikalla,
hunajalla ja suolalla. Nosta tarjoilukul-
hoon ja sekoita joukkoon hienonnettu
tilli.

Toukokuun juhlaideat ja uudet
reseptit ovat Yhteishyva
Livessa.
www.yhteishyvafi

Pese ja viipaloi omena. Pirskota loppu
sitruunan mehu omenaviipaleille.
Lisad linssien joukkoon sienet, ome-
naviipaleet ja rucola. Nostele ainekset
kevyesti sekaisin. Mausta kevyesti suo-
lalla ja rouhitulla mustapippurilla.

Pikkel6ity kiinankaali-
kurkkusalaatti
4 annosta, G, K, M

1/4 kiinankaalia

1/2 kurkkua

11/2rkl suolaa

1 limetin mehu

11/2tl  vakiviinaetikkaa

1t sokeria

1t sambal oelek -chilitahnaa

Hienonna kiinankaali ja leikkaa
kurkku ohuiksi viipaleiksi. Nosta
ainekset ldvikk66n ja ripottele vilei-
hin suolaa. Anna suolan vaikuttaa 20
minuuttia. Huuhtele kylmélla vedelld
ja valuta. Painele kimmenelli pois yli-
maéiriinen vesi. Sekoita loput ainekset
ja lisd4 joukkoon kasvikset. Sekoita ja
anna maustua viileéissi viahintdin puo-
lisen tuntia ennen tarjoilua.

Siemencaponata
4 annosta, G, K,M

1 munakoiso

1rkl suolaa

5rkl oliividljya

1 punasipuli

2 valkosipulinkyntta

1 punainen paprika

1prk (400/240 g) sailyke-
kirsikkatomaatteja

1dl vetta

2kl punaviinietikkaa

2kl kapriksia

1rkl sokeria

Lisdksi

1/2dl siemenia, esim. auringon-

kukan- tai pinjansiemenia

Huubhtele ja paloittele munakoiso.
Siirrd palat lavikkoon ja ripottele
vileihin suolaa. Anna olla puoli tun-
tia. Huuhtele munakoisot, valuta
ja painele talouspaperilla kuiviksi.
Kuumenna pannulla 4 rkl oliiviél-
jy4 ja paista munakoisopalat kullan-
ruskeiksi. Nosta syrjééin. Kuori ja
hienonna punasipuli ja valkosipulin-
kynnet. Lohko paprika. Lisdd pannulle
loppu 6ljy ja sipulit seké paprikat ja
kéintele kunnes kasvikset pehmenty-
vit. Lisdd pannulle kirsikkatomaatit
liemineen ja huuhtele purkki vedella.
Lisdi etikka, kaprikset ja sokeri. Anna
seoksen hautua noin 10 minuuttia tai
kunnes suurin osa nesteesté on haih-
tunut. Lisdd joukkoon munakoisopalat
ja siemenet.

Resepteja nyt myos
Pinterestissa
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest
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~ Aterian
ruunut

Raikas jalkiruoka valmistuu
jaatel6sta ja suklaan ystavaa
savayttaa chililla maustettu mousse.
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Appelsiini-pahkindjaadyke ja
mangokastike
8 annosta, G, K

11 appelsiini-vaniljajaatelda, esim. Tiikeri
1dl pistaasipahkindita

1/2dl rusinoita

Mangokastike

1prk (425/225 g) sadilykemangoa

1 limetti

Avaa jiitel6 kulhoon pehmenemaiin. Kuori ja
rouhi pahkinit. Notkista jditel6 ja sekoita joukkoon
pahkinit ja rusinat. Siirrd seos kakkuvuokaan. Peiti
vuoka kelmulla ja jiddytd pakastimessa vihintdin
neljé tuntia tai yon yli. Valuta mangot, sddsté liemi.
Siirrd mangot kulhoon ja raasta joukkoon pestyn
limetin kuori. Purista joukkoon mehu. Soseuta ainek-
set ja notkista kastike siilykeliemelld. Ota jdédyke
huoneenldmpo66n noin varttia ennen tarjoilua ja tar-
joa mangokastikkeen kera.

Chili-suklaamousse

6 annosta, K

5049 tummaa suklaata

2dl vispikermaa

1prk (250 g) mascarponejuustoa
4 rkl tomusokeria

pieni pala punaista chilia

Lisaksi

1prk sdilykeananasta

Paloittele ja sulata suklaa mikrossa tai vesihauteessa.
Vaahdota kerma. Vaahdota toisessa kulhossa mascar-
pone tomusokerin kanssa. Valuta mascarponeseoksen
joukkoon ldmmin suklaa ja sekoita tasaiseksi. Nostele
joukkoon lusikallinen kermavaahtoa ja sekoita hyvin.
Sekoita kevyesti loppu kermavaahto joukkoon. Pursota
tai lusikoi mousse tarjoilulaseihin ja hienonna pinnalle
chilii. Tarjoile ananaspalojen kanssa.
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VALMISTA VIKKELASTI |
!

Kata vapaapaivanapoytaan
runsas ja monipuolinen brunssi,
joka korvaa kevyen lounaan.

®
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Rahkaskonssit

n.10 kpl, K

6dl vehndjauhoja

1rki sokeria

1tl leivinjauhetta

1tl soodaa

1tl suolaa

100g margariinia

1prk (250 g) maitorahkaa
1/2dl maitoa

1 appelsiinin raastettu kuori

Yhdisti kuivat aineet. Nypi jouk-
koon margariini. Sekoita joukkoon
rahka, maito ja appelsiinin kuori.
Sekoita tasaiseksi taikinaksi. Kauli
taikina jauhojen avulla 1,5 cm:n pak-
suiseksi levyksi. Paina muotilla tai

juomalasilla taikinasta kiekkoja (halk.

n. 7 cm). Aseta kiekot leivinpaperoi-
dulle uunipellille. Paista 225-asteisen
uunin keskitasolla noin 12 minuuttia.
Tarjoile skonssien kanssa esimerkiksi
juustoa ja hilloa.

Kvinoapuuro

4 annosta, G, K,M

3dl kvinoaa

7dl mantelimaitoa
2kl siirappia

ripaus kaneliaja suolaa
Lisaksi

2 omenaa

2kl vetta

2kl sokeria

1dl saksanpahkinéita

Huuhtele kvinoa kuumalla vedell
siivildssd. Kiehauta mantelimaito
kattilassa ja liséd joukkoon kvinoa.
Hauduta 20-25 minuuttia vélilla
sekoittaen kunnes suurimot puurou-
tuvat. Mausta siirapilla, kanelilla ja
ripauksella suolaa. Kuori ja kuutioi
omena. Keitd omenia, vetti ja sokeria
muutama minuutti sekoitellen. Tarjoa
puuron kera omenakuutioita ja rou-
hittuja saksanpahkingita.

Lammin valkosuklaa-
hedelmasalaatti

4 annosta, K

1 kiivi

1 paaryna

1 omena

100g ananaskirsikoita

100g valkosuklaata

Kuori ja paloittele kiivi, padryni ja
omena. Huuhtele ja halkaise ananas-
kirsikat. Jaa hedelmit uuninkestéviin
annoskulhoihin. Paloittele valkosuklaa
jaa hedelmien joukkoon. Siirrd hedel-
mikulhot uunin 200-asteisten grilli-
vastusten alle muutamaksi minuutiksi.
Tarkkaile vieressi, ettid valkosuklaa ei
paahdu liikaa.

Aamiaispiirakka

6-8 annosta

1 (600 @) iso lehtitaikinalevy
Tayte

1prk (150 @) ranskankermaa

1 pkt (170 g) pekonia
6-8 kananmunaa
ripaus rouhittua mustapippuria

Lisdksi
1 punainen paprika
rucolaa

Sulata taikina. Kauli taikina suu-
remmaksi, noin 28 x 38 cm:n levyksi.
Nosta levy kaulimen avulla leivin-
paperoidulle uunipellille. Pistele
pohjaan reikii haarukalla. Leviti tai-
kinapohjalle ranskankerma. Paloit-

tele pekoni pieniksi paloiksi ja paahda
kuumalla pannulla rapeaksi. Leviti
pekonisilppu piirakan péille. Riko
pinnalle munat niin, ettd keltuaiset
jéavit ehjiksi. Mausta ripauksella pip-
puria. Paista piirakkaa 200-asteisen
uunin alatasolla noin 25 minuuttia.
Hienonna paprika ja ripottele piirakan
paille. Koristele rucolalla.
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Mehevat pienet leivat sopivat joko alkupaloiksi tai
kahvipdytaan suolaisiksi tarjottaviksi.



Sillileivat
8 kpl

8 viipaletta tummaa limppua,
esim. Maalahden

2kl margariinia

2 keitettya perunaa

2 keitettya kananmunaa

100g matjessillia

1prk (150 g) ranskankermaa
tillia

Marinoitu punasipuli

2 punasipulia

1/2dl punaviinietikkaa

1rkl sokeria

1/2tl suolaa

Valmista marinoitu punasipuli.
Kuori sipulit ja leikkaa ohuiksi ren-
kaiksi. Siirré viipaleet kulhoon ja
valuta piélle punaviinietikka. Lisd4
sokeri ja suola. Sekoita ja anna maus-
tua vihintdin 10 minuuttia. Valuta
marinadi pois sipulirenkaista. Voi-
tele leivit. Kuori ja viipaloi perunat ja
kananmunat. Nostele perunaa, munaa
ja silli leiville. Kaavi ranskankerma
pakastuspussiin, leikkaa kulma pois ja
pursota siti leiville. Koristele tillilla.

- IJ.I.'JJ'*-'i

Lohi-avokadorieskarullat
n. 24 kpl

8 ohutta rieskaa
Tayte
200g ruohosipulituorejuustoa

salaatinlehtia

300g kylmasavustettua lohta
2 avokadoa

1 limetin mehu

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Levitd tuorejuusto rieskoille. Peitd
pinta salaatinlehdilld. Asettele péille
lohiviipaleita ja suikaloitua avoka-
doa. Pirskauta péille limetin mehua ja
mausteita. Kddriise rieskat rullalle ja
leikkaa paloiksi.

") FOODIE.FI

Oman myymalasi hinta- ja valikoi-
matiedot I6ydat Foodie.fi -palvelusta.
Siella ndet myds tuotetiedot ja voit
tehda ostoslistan.
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Katkarapu-herne-
bruschettat
n. 16 kpl
1 vaalea leipa
1/2dl oliividljya
Hernelevite
1ps (200 g) pakasteherneita
2kl oliividljya
2kl hienonnettua minttua
1/2 limetin raastettu kuori ja

puristettu mehu

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Lisdksi

n.300 g kuorittuja katkarapuja

1/2 limetin mehu

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Sulata katkaravut. Valmista levite.
Kiehauta herneet. Huuhtele siivildssi
kylmalla vedelld ja valuta. Siirra kul-
hoon ja lisdi loput ainekset. Soseuta
sauvasekoittimella niin, etti osa her-
neistd jdd hieman rouheisiksi. Viipa-
loi leipd ja sivele pinnat oliivioljyll4.
Paahda 225-asteisessa uunissa kunnes
ovat kullanruskeita. Sulata ja valuta
katkaravut ja mausta limetinmehulla,
suolalla ja pippurilla. Leviti leiville
levitettd ja lisdd pinnalle katkarapuja.
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Lusikkaleivat

n. 25 kpl, K

200g voita . h.. ]
11/2dl  sokeria Uudet ruokablogit

4dl vehndjauhoja

21l vaniljasokeria Kaksi murua -blogissa perheenaiti kokkaa ja havainnoi arkea.

Lgliin soodaa Maun ehdoilla -blogissa S-kokeilukeittion vaki jakaa tietoa ja

n.1dl hilloa tai marmeladia ideoita.

Pinnalle www.yhteishyvafi

1/2dl sokeria

b

2 .‘\H-;‘k"!

Kiehauta voi kattilassa ja anna poreilla Mittaa joukkoon sokeri ja anna jaahtya Sekoita kuivat aineet keskenaan ja lisaa
miedolla lammalla 5-10 minuuttia valilla sekoittamatta. Sekoita jaahtyneena. seos Voi-sokeriseokseen. Sekoita tasaiseksi
sekoittaen. Kun vaahto laskeutuu ja voi taikinaksi.

ruskistuu, ota pois liedelta.

]
=
-
Painele taikinaa tiiviisti pikkulusikkaan Levita jaahtyneiden pikkuleipien tasaiselle Pyédrittele lusikkaleivat sokerissa.
ja veda taikinapalat lusikasta leivinpape- puolelle hilloa tai marmeladia ja paina Lusikkaleivat voi pakastaa. Sokeroi ne
roidulle uunipellille. Paista 175-asteisessa kaksi pikkuleipaa vastakkain. vasta tarjottaessa.

uunissa noin 12 minuuttia.
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Proteiinia maitorahkasta

Maitorahka on monipuolinen raaka-aine, se sisaltaa
runsaasti proteiinia, kalsiumia ja on lahes rasvatonta.

Lainsddddnnollisesti maitorahka
kuuluu kypsyttimittomiin juustoi-
hin eli tuorejuustoihin, joihin kuu-
luvat my6s raejuusto, mozzarella ja
leipdjuusto. Rahka valmistetaan pas-
téroidusta, rasvattomasta maidosta,
joka saostetaan maitohappokidymisen
avulla. Hapatetusta maidosta erote-
taan hera. Rahkaa ei yleensi jilki-
késitelld. Tuorejuustoille saadaan
jalkikésittelyiden ansiosta useamman
kuukauden siilyvyys, kun taas rahka ei
séily pitkéan.

Ravintoarvo

Perinteisesti maitorahka on vihi-
rasvaista (rasvaa alle 0,5 %). Rahka
siséltdd energiaa n. 60 kcal/100 g ja
runsaasti proteiineja (noin 10 %).
Rahka on my6s hyvi kalsiumin, B2- ja
B12 -vitamiinien sek# D-vitamiinin
lihde.

Rahka sopii erinomaisesti kuntoi-
lijoille sek# kevyeen ruokavalioon.
Kuntoilija tarvitsee rahkasta saatavia
proteiineja ylldpitdméin ja lisdédméan
lihaskudosta.

Maitorahkan kaytto

Rahkasta voi valmistaa erilaisia jél-
kiruokia, leivonnaisia, juomia, tahnoja
ja tdytteitd. Kevenni jilkiruokia rah-
kalla tai kokeile sitd simpyla-, lettu-
ja pannukakkutaikinaan. Rahka lisdd

simpyloiden ja leipien sdilyvyytta.
Hyvin startin aamuun saat rahkasta
valmistetulla juomalla. Rahka sellaise-
naan marjojen kera on nopea vilipala,
joka pitdd nilén pitkddn kurissa.

Maitorahkavalmisteet

Valikoimista 16ytyy mm. vaniljalla,
sitruunalla ja erilaisilla kauden mauilla

Tomaatti-rucola-
tahna
6 annosta, G, K

1prk (250 g) maitorahkaa

2rkl maitoa

259 rucolasalaattia

2rkl hienonnettua
aurinkokuivattua
tomaattia

1rkl  juoksevaa hunajaa

ripaus suolaa
ripaus rouhittua musta-

pippuria

Notkista rahka maidolla.
Huubhtele ja hienonna rucola.
Sekoita rucolasilppu aurinkokuivattu-
jen tomaattien ja mausteiden kanssa
rahkaan.

~

maustettuja rahkoja, jotka sopivat vili-
paloiksi, leivontaan ja jilkiruokiin.
Rahkavalmisteita on myos juomina,
vaahtoina ja lisdproteiinilla rikastet-
tuina vilipaloina. Rahkaa valmistetaan
myos vihilaktoosisena ja laktoositto-
mana.

Vinkki

Tahna sopii dippikastikkeeksi kasvik-
sille ja levitteeksi leiville.

SMARKET A PRISMA Sale al¢ps 5 EEES
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Valmista pyhiksi joko lammaspataa, kalkkunarullaa,
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Kalkkunarulla ja mokka-
kastike

6-8 annosta

1 (n. 1,2 kg) kalkkunan fileerulla
Mokkakastike

1dl kanalienta

1dl vahvaa kahvia
11/2rkl siirappia

1rki dijoninsinappia
1rki soijakastiketta
1tl rosmariinia
2dl kermaa

1rki vehndjauhoja

Laita filee uunivuokaan. Paina pais-
tomittari fileen keskelle. Kypsenni
175-asteisessa uunissa reilu 1,5 tun-
tia tai kunnes fileen sisdlimp6 on 75
astetta. Ota filee uunista, kiiri folioon
ja anna vetdytyd. Valmista kastike.
Kiehauta kattilassa kanaliemi, kahvi,
siirappi, sinappi, soija ja rosmariini.
Mittaa jauhot kermapurkkiin ja ravista.
Kaada kermaseos liemeen, sekoita ja
keitd noin 5 minuuttia. Tarkista maku.
Poista fileesti verkko ja viipaloi liha.
Tarjoa kastikkeen kanssa.

Yrttimaustetut broilerin-

koivet

6 annosta, G

6 broilerin koipi-reitta

11/2tl  suolaa

1/2tl rouhittua mustapippuria

Yrttiseos

5049 voita

1dl hienonnettuja yrtteja,
esim. persiljaa, minttua,
basilikaa

2 valkosipulinkyntta

2 sitruunaa

Valmista yrttiseos. Sekoita hienon-
netut yrtit pehmeédin voihin. Kuori ja
raasta joukkoon valkosipulinkynnet.
Pese sitruunat hyvin ja raasta joukkoon
kuoret. Irrota broilerin nahka lihasta
tyontdmalld sormi lihan ja nahan
viliin. Levitd nahan alle voi-yrttiseos.
Ripottele pinnalle suolaa ja pippuria.
Siirrd koivet laakeaan uunivuokaan ja
halkaise joukkoon sitruunat. Kypsenni
200-asteisen uunin keskitasolla noin
45 minuuttia tai kunnes ulos tihkuva
neste on kirkasta. Purista sitruunoista
mehua koipien péille.

Pahkinakuorrutettu lohi
6 annosta

n.1kg lohifileeta

2kl voita

2rkl hunajaa

11/2tl  suolaa
Pahkindkuorrutus

1ps (70 g) cashewpadhkindita
2kl korppujauhoja

2 rkl hienonnettua tillia

1 sitruunan raastettu kuori

Laita lohifilee voideltuun uuni-
vuokaan. Sulata voi ja sekoita jouk-
koon hunaja. Valuta seos lohifileelle.
Mausta filee suolalla. Murskaa pih-
kinét morttelissa tai teholeikkurissa.
Sekoita joukkoon korppujauhot, tilli
ja sitruunan kuori. Painele seos lohi-
fileen pinnalle. Kypsenni 200-astei-
sessa uunissa noin 25 minuuttia tai
kunnes lohifilee on kypsé.

M=maidoton
K=kasvis
G=gluteeniton

Valimeren lammaspata
6-8 annosta, M, G

1,2 kg maustettua karitsanpaistia
1rkl oljya

2 isoa porkkanaa

200g palsternakkaa

3 varsisellerin vartta

4 valkosipulinkyntta

5dl valkoviinia

1 iso sitruuna

1t timjamia

1tl rosmariinia
1tl suolaa
1-2dl vihreita oliiveja

Poista verkko ja pyyhi paisti. Poista
lihasta nikyvi rasva ja kalvot. Paloit-
tele liha noin kolmen sentin kuuti-
oiksi. Kuori ja paloittele porkkanat
ja palsternakka. Huuhtele ja paloit-
tele varsisellerit. Kuori valkosipulin-
kynnet. Ruskista lihapalat kolmessa
eriissd pannulla 6ljyssi ja siirrd pataan.

Lisd4 pannulle kasvikset valkosipu-
linkynsien kanssa. Kééntele muutama
minuutti ja lisdd pataan. Kiehauta
valkoviini pannulla ja kaada pataan.
Raasta sitruunan kuori ja purista puo-
likkaan mehu ja lisd4 ne, yrtit ja suola
pataan. Kypsenni pataa ensin ilman
kantta 225-asteisessa uunissa 30
minuuttia. Alenna lamp6 175-astee-
seen ja peitd. Kypsennd vield 1,5 tun-
nin ajan. Lisdd loppuvaiheessa oliivit.
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» persikoita

Iake akahvm kera

Leivo kahvipdytaan uudenlaista makea
kinuski, suklaa, rahka tai sitruuna.

Pashakaaretorttu
10 annosta, K

4 kananmunaa
11/2dl sokeria
1dl vehnajauhoja

4dl perunajauhoja
leivinjauhetta

te ja kuorrutus

2 kuohukermaa
1/2dl" sokeria

1prk (200 g) vaniljar:

1dl pistaasipahkinditz
1/2dl rusinoita

1prk  (410/230 g) sdilyke-

Vaahdota munat ja sokeri.
Sekoita kuivat aineet ja siivil6i
ja kdidntele ne vaahtoon. Leviti
taikina leivinpaperoidulle pellille
ja paista 225-asteisessa uunissa
noin 7 minuuttia. Kumoa levy
sokeroidulle paperille. Irrota
pohjapaperi ja anna jadhtya.
Vaahdota kerma ja sokeri. Lisdd
rahka. Ota rahkaseosta koristelu
varten noin 1 dl. Kuori ja rouhi
pihkinét, sdéstd osa koristeluun.
Sekoita rahkaseokseen pahkinét
ja rusinat. Levitd rahkaseos tort-
tulevylle. Vii i persikat. SAasta
puolikas p koristeluun.
Leviti persikkaviipaleet torttu-
levyn pitkélle reunalle ja aloita
kédriminen sieltd. Kééri rullalle
Anna tortun vetaytya jadkaa-
pissa noin tunnin. Levitd pinnal
loppu rahkaseos. KOriﬁ_tele persi-
kalla ja pahkinlla.
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Kinuski-suolapahkinapalat
15 kpl, K

Pohja

200g margariinia
21/2dl sokeria

3 kananmunaa
5di vehndjauhoja
2l leivinjauhetta
2l vaniljasokeria
2dl maitoa
Kuorrutus

2dl kuohukermaa
2dl fariinisokeria
1rkl margariinia
21/2dl suolapahkinoita

Vaahdota margariini ja sokeri. Lisd4
munat yksitellen vatkaten. Yhdisti
kuivat aineet ja lisé4 sekoittaen vuo-
rotellen maidon kanssa taikinaan.
Leviti taikina leivinpaperilla vuorat-
tuun uunivuokaan (n. 25 x 35 cm).
Paista 175-asteisen uunin keskita-
solla noin 25 minuuttia. Anna poh-
jan jadhtya. Mittaa korkealaitaiseen
kattilaan kerma ja fariinisokeri. Keitd
noin 10 minuuttia vélilld sekoittaen.
Tee pisarakoe. Tiputa pisara kinuskia
lasilliseen kylmii vettd. Jos kinuski
jahmettyy, se on valmista. Sekoita
joukkoon nokare margariinia. Rouhi
pihkinit ja ripottele torttupohjalle.
Valuta kinuski pinnalle. Leikkaa
paloiksi.

Sitruuna-voisilmapullat
20 kpl, K

21/2dl maitoa

25¢g hiivaa

1dl sokeria

1t jauhettua kardemummaa
1/2 1l suolaa

1 kananmuna

n.8dl vehndjauhoja

759 voita tai margariinia
Voiteluun

1 kananmuna

Tayte

100g voita

1 sitruunan raastettu kuori
1/2dl sokeria

Murenna hiiva kiidenldmpoiseen
maitoon. Lisdi sokeri, kardemumma,
suola ja muna. Lisdi osa jauhoista
ja vaivaa 5 minuuttia. Lisd4 pehmei
rasva ja loput jauhot ja alusta kimmoi-
saksi taikinaksi. Peit4 ja anna kohota
30 minuuttia. Muotoile taikina pot-
koksi ja leikkaa paloiksi. Pyorittele
pyoreiksi pulliksi ja siirré leivinpape-
roidulle pellille. Peiti liinalla ja kohota
30 minuuttia. Leikkaa voi 20 kuu-
tioksi. Pese sitruuna hyvin ja raasta
kuori lautaselle. Ripottele kuoriraaste
voipaloille. Painele jauhoihin kaste-
tulla sormella syvennys pullien kes-
kelle. Paina voipalat koloihin. Voitele
pullat munalla ja ripottele voin péille
sokeria. Paista 225-asteisessa uunissa
noin 8 minuuttia.

Pahkina-suklaakakku

10 annosta, K

200g tummaa suklaata

200g margariinia

4 kananmunaa

2dl sokeria

11/2dl  vehndjauhoja

1/2dl kaakaojauhetta

1l leivinjauhetta

Kuorrutus

1dl kuohukermaa

2dl pahkina-suklaalevitetetta
(Nutella)

Vuoraa irtopohjavuoka (halk. 24
cm) leivinpaperilla. Paloittele suk-
laa. Sulata margariini. Lisdd suklaa ja
sekoita kunnes se on sulanut. Vaah-
dota munat ja sokeri kuohkeaksi.
Yhdisté kuivat aineet ja siiviloi ne
sekoittaen vaahtoon. Sekoita jouk-
koon jadhtynyt suklaaseos. Valuta tai-
kina vuokaan ja paista 175-asteisessa
uunissa noin 45 minuuttia. Valmista
kuorrutus. Kiehauta kerma ja sekoita
joukkoon pihkin#-suklaalevite. Anna
jadhtyd ja levitd kuorrutus kakulle.
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Sieni-linssisalaatti Vokatut kurkut

Pikkeloity kiinankaali-kurkkusal? Siemencaponata
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Makua kasviksista

Kasvislisakkeet sopivat lihalle, kanalle ja kalalle.
Siemenilla rikastettu caponata eli munakoisopaistos
kay kasvisruokailijalle vaikka paaruoaksi.

Sieni-linssisalaatti
4 annosta, G, K, M

2dl linsseja

2rkl oliivioljya

1 sitruunan mehu

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
1prk (200 g) herkkusienia

1 omena

1rs (50 g) rucolaa

Huuhtele ja keit4 linssit pakkauksen
ohjeen mukaan. Valuta ja nosta lins-
sit tarjoilukulhoon. Mausta oliiviol-
jylld, puolikkaan sitruunan mehulla ja
mausteilla. Puhdista ja viipaloi sienet.
Paahda ne kevyesti kuivalla pannulla.

Vokatut kurkut

4 annosta, G,K,M

1 kurkku

1rkl oliiviéljya

1rkl valkoviinietikkaa

1rkl hunajaa

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
1/2dl hienonnettua tillia

Huuhtele, halkaise ja viipaloi
kurkku. Kuumenna pannulla 6ljy
ja paista kurkkuviipaleet nopeasti
Oljyssid. Mausta valkoviinietikalla,
hunajalla ja suolalla. Nosta tarjoilukul-
hoon ja sekoita joukkoon hienonnettu
tilli.

Toukokuun juhlaideat ja uudet
reseptit ovat Yhteishyva
Livessa.
www.yhteishyvafi

Pese ja viipaloi omena. Pirskota loppu
sitruunan mehu omenaviipaleille.
Lisad linssien joukkoon sienet, ome-
naviipaleet ja rucola. Nostele ainekset
kevyesti sekaisin. Mausta kevyesti suo-
lalla ja rouhitulla mustapippurilla.

Pikkel6ity kiinankaali-
kurkkusalaatti
4 annosta, G, K, M

1/4 kiinankaalia

1/2 kurkkua

11/2rkl suolaa

1 limetin mehu

11/2tl  vakiviinaetikkaa

1t sokeria

1t sambal oelek -chilitahnaa

Hienonna kiinankaali ja leikkaa
kurkku ohuiksi viipaleiksi. Nosta
ainekset ldvikk66n ja ripottele vilei-
hin suolaa. Anna suolan vaikuttaa 20
minuuttia. Huuhtele kylmélla vedelld
ja valuta. Painele kimmenelli pois yli-
maéiriinen vesi. Sekoita loput ainekset
ja lisd4 joukkoon kasvikset. Sekoita ja
anna maustua viileéissi viahintdin puo-
lisen tuntia ennen tarjoilua.

Siemencaponata
4 annosta, G, K,M

1 munakoiso

1rkl suolaa

5rkl oliividljya

1 punasipuli

2 valkosipulinkyntta

1 punainen paprika

1prk (400/240 g) sailyke-
kirsikkatomaatteja

1dl vetta

2kl punaviinietikkaa

2kl kapriksia

1rkl sokeria

Lisdksi

1/2dl siemenia, esim. auringon-

kukan- tai pinjansiemenia

Huubhtele ja paloittele munakoiso.
Siirrd palat lavikkoon ja ripottele
vileihin suolaa. Anna olla puoli tun-
tia. Huuhtele munakoisot, valuta
ja painele talouspaperilla kuiviksi.
Kuumenna pannulla 4 rkl oliiviél-
jy4 ja paista munakoisopalat kullan-
ruskeiksi. Nosta syrjééin. Kuori ja
hienonna punasipuli ja valkosipulin-
kynnet. Lohko paprika. Lisdd pannulle
loppu 6ljy ja sipulit seké paprikat ja
kéintele kunnes kasvikset pehmenty-
vit. Lisdd pannulle kirsikkatomaatit
liemineen ja huuhtele purkki vedella.
Lisdi etikka, kaprikset ja sokeri. Anna
seoksen hautua noin 10 minuuttia tai
kunnes suurin osa nesteesté on haih-
tunut. Lisdd joukkoon munakoisopalat
ja siemenet.

Resepteja nyt myos
Pinterestissa
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest
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jaatel6sta ja suklaan ystavaa
savayttaa chililla maustettu mousse.



Appelsiini-pahkindjaadyke ja
mangokastike
8 annosta, G, K

11 appelsiini-vaniljajaatelda, esim. Tiikeri
1dl pistaasipahkindita

1/2dl rusinoita

Mangokastike

1prk (425/225 g) sadilykemangoa

1 limetti

Avaa jiitel6 kulhoon pehmenemaiin. Kuori ja
rouhi pahkinit. Notkista jditel6 ja sekoita joukkoon
pahkinit ja rusinat. Siirrd seos kakkuvuokaan. Peiti
vuoka kelmulla ja jiddytd pakastimessa vihintdin
neljé tuntia tai yon yli. Valuta mangot, sddsté liemi.
Siirrd mangot kulhoon ja raasta joukkoon pestyn
limetin kuori. Purista joukkoon mehu. Soseuta ainek-
set ja notkista kastike siilykeliemelld. Ota jdédyke
huoneenldmpo66n noin varttia ennen tarjoilua ja tar-
joa mangokastikkeen kera.

Chili-suklaamousse

6 annosta, K

5049 tummaa suklaata

2dl vispikermaa

1prk (250 g) mascarponejuustoa
4 rkl tomusokeria

pieni pala punaista chilia

Lisaksi

1prk sdilykeananasta

Paloittele ja sulata suklaa mikrossa tai vesihauteessa.
Vaahdota kerma. Vaahdota toisessa kulhossa mascar-
pone tomusokerin kanssa. Valuta mascarponeseoksen
joukkoon ldmmin suklaa ja sekoita tasaiseksi. Nostele
joukkoon lusikallinen kermavaahtoa ja sekoita hyvin.
Sekoita kevyesti loppu kermavaahto joukkoon. Pursota
tai lusikoi mousse tarjoilulaseihin ja hienonna pinnalle
chilii. Tarjoile ananaspalojen kanssa.
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Rahkaskonssit

n.10 kpl, K

6dl vehndjauhoja

1rki sokeria

1tl leivinjauhetta

1tl soodaa

1tl suolaa

100g margariinia

1prk (250 g) maitorahkaa
1/2dl maitoa

1 appelsiinin raastettu kuori

Yhdisti kuivat aineet. Nypi jouk-
koon margariini. Sekoita joukkoon
rahka, maito ja appelsiinin kuori.
Sekoita tasaiseksi taikinaksi. Kauli
taikina jauhojen avulla 1,5 cm:n pak-
suiseksi levyksi. Paina muotilla tai

juomalasilla taikinasta kiekkoja (halk.

n. 7 cm). Aseta kiekot leivinpaperoi-
dulle uunipellille. Paista 225-asteisen
uunin keskitasolla noin 12 minuuttia.
Tarjoile skonssien kanssa esimerkiksi
juustoa ja hilloa.

Kvinoapuuro

4 annosta, G, K,M

3dl kvinoaa

7dl mantelimaitoa
2kl siirappia

ripaus kaneliaja suolaa
Lisaksi

2 omenaa

2kl vetta

2kl sokeria

1dl saksanpahkinéita

Huuhtele kvinoa kuumalla vedell
siivildssd. Kiehauta mantelimaito
kattilassa ja liséd joukkoon kvinoa.
Hauduta 20-25 minuuttia vélilla
sekoittaen kunnes suurimot puurou-
tuvat. Mausta siirapilla, kanelilla ja
ripauksella suolaa. Kuori ja kuutioi
omena. Keitd omenia, vetti ja sokeria
muutama minuutti sekoitellen. Tarjoa
puuron kera omenakuutioita ja rou-
hittuja saksanpahkingita.

Lammin valkosuklaa-
hedelmasalaatti

4 annosta, K

1 kiivi

1 paaryna

1 omena

100g ananaskirsikoita

100g valkosuklaata

Kuori ja paloittele kiivi, padryni ja
omena. Huuhtele ja halkaise ananas-
kirsikat. Jaa hedelmit uuninkestéviin
annoskulhoihin. Paloittele valkosuklaa
jaa hedelmien joukkoon. Siirrd hedel-
mikulhot uunin 200-asteisten grilli-
vastusten alle muutamaksi minuutiksi.
Tarkkaile vieressi, ettid valkosuklaa ei
paahdu liikaa.

Aamiaispiirakka

6-8 annosta

1 (600 @) iso lehtitaikinalevy
Tayte

1prk (150 @) ranskankermaa

1 pkt (170 g) pekonia
6-8 kananmunaa
ripaus rouhittua mustapippuria

Lisdksi
1 punainen paprika
rucolaa

Sulata taikina. Kauli taikina suu-
remmaksi, noin 28 x 38 cm:n levyksi.
Nosta levy kaulimen avulla leivin-
paperoidulle uunipellille. Pistele
pohjaan reikii haarukalla. Leviti tai-
kinapohjalle ranskankerma. Paloit-

tele pekoni pieniksi paloiksi ja paahda
kuumalla pannulla rapeaksi. Leviti
pekonisilppu piirakan péille. Riko
pinnalle munat niin, ettd keltuaiset
jéavit ehjiksi. Mausta ripauksella pip-
puria. Paista piirakkaa 200-asteisen
uunin alatasolla noin 25 minuuttia.
Hienonna paprika ja ripottele piirakan
paille. Koristele rucolalla.
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Mehevat pienet leivat sopivat joko alkupaloiksi tai

kahvipdytaan suolaisiksi tarjottaviksi.




Sillileivat
8 kpl

8 viipaletta tummaa limppua,
esim. Maalahden

2kl margariinia

2 keitettya perunaa

2 keitettya kananmunaa

100g matjessillia

1prk (150 g) ranskankermaa
tillia

Marinoitu punasipuli

2 punasipulia

1/2dl punaviinietikkaa

1rkl sokeria

1/2tl suolaa

Valmista marinoitu punasipuli.
Kuori sipulit ja leikkaa ohuiksi ren-
kaiksi. Siirré viipaleet kulhoon ja
valuta piélle punaviinietikka. Lisd4
sokeri ja suola. Sekoita ja anna maus-
tua vihintdin 10 minuuttia. Valuta
marinadi pois sipulirenkaista. Voi-
tele leivit. Kuori ja viipaloi perunat ja
kananmunat. Nostele perunaa, munaa
ja silli leiville. Kaavi ranskankerma
pakastuspussiin, leikkaa kulma pois ja
pursota siti leiville. Koristele tillilla.
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Lohi-avokadorieskarullat
n. 24 kpl

8 ohutta rieskaa
Tayte
200g ruohosipulituorejuustoa

salaatinlehtia

300g kylmasavustettua lohta
2 avokadoa

1 limetin mehu

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Levitd tuorejuusto rieskoille. Peitd
pinta salaatinlehdilld. Asettele péille
lohiviipaleita ja suikaloitua avoka-
doa. Pirskauta péille limetin mehua ja
mausteita. Kddriise rieskat rullalle ja
leikkaa paloiksi.

") FOODIE.FI

Oman myymalasi hinta- ja valikoi-
matiedot I6ydat Foodie.fi -palvelusta.
Siella ndet myds tuotetiedot ja voit
tehda ostoslistan.
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Katkarapu-herne-

bruschettat

n. 16 kpl

1 vaalea leipa

1/2dl oliivioljya

Hernelevite

1ps (200 g) pakasteherneita
2rkl oliiviéljya

2kl hienonnettua minttua
1/2 limetin raastettu kuori ja

puristettu mehu

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Lisdksi

n.300 g kuorittuja katkarapuja

1/2 limetin mehu

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Sulata katkaravut. Valmista levite.
Kiehauta herneet. Huuhtele siivildssi
kylmalla vedelld ja valuta. Siirra kul-
hoon ja lisdi loput ainekset. Soseuta
sauvasekoittimella niin, etti osa her-
neistd jdd hieman rouheisiksi. Viipa-
loi leipd ja sivele pinnat oliivioljyll4.
Paahda 225-asteisessa uunissa kunnes
ovat kullanruskeita. Sulata ja valuta
katkaravut ja mausta limetinmehulla,
suolalla ja pippurilla. Leviti leiville
levitettd ja lisdd pinnalle katkarapuja.
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Lusikkaleivat

n. 25 kpl, K -

200g voita . L s ]
11/2dl  sokeria Uudet ruokablogit

4dl vehndjauhoja

21l vaniljasokeria Kaksi murua -blogissa perheenaiti kokkaa ja havainnoi arkea.

Lgliin soodaa Maun ehdoilla -blogissa S-kokeilukeittion vaki jakaa tietoa ja

n.1dl hilloa tai marmeladia ideoita.

Pinnalle www.yhteishyvafi

1/2dl sokeria

2 o<

Ly
Kiehauta voi kattilassa ja anna poreilla Mittaa joukkoon sokeri ja anna jaahtya Sekoita kuivat aineet keskenaan ja lisaa
miedolla lammalla 5-10 minuuttia valilla sekoittamatta. Sekoita jaahtyneena. seos Voi-sokeriseokseen. Sekoita tasaiseksi
sekoittaen. Kun vaahto laskeutuu ja voi taikinaksi.

ruskistuu, ota pois liedelta.

Painele taikinaa tiiviisti pikkulusikkaan Levita jaahtyneiden pikkuleipien tasaiselle Pyédrittele lusikkaleivat sokerissa.
ja veda taikinapalat lusikasta leivinpape- puolelle hilloa tai marmeladia ja paina Lusikkaleivat voi pakastaa. Sokeroi ne
roidulle uunipellille. Paista 175-asteisessa kaksi pikkuleipaa vastakkain. vasta tarjottaessa.

uunissa noin 12 minuuttia.
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Proteiinia maitorahkasta

Maitorahka on monipuolinen raaka-aine, se sisaltaa
runsaasti proteiinia, kalsiumia ja on lahes rasvatonta.

Lainsddddnnollisesti maitorahka
kuuluu kypsyttimittomiin juustoi-
hin eli tuorejuustoihin, joihin kuu-
luvat my6s raejuusto, mozzarella ja
leipdjuusto. Rahka valmistetaan pas-
téroidusta, rasvattomasta maidosta,
joka saostetaan maitohappokidymisen
avulla. Hapatetusta maidosta erote-
taan hera. Rahkaa ei yleensi jilki-
késitelld. Tuorejuustoille saadaan
jalkikésittelyiden ansiosta useamman
kuukauden siilyvyys, kun taas rahka ei
séily pitkéan.

Ravintoarvo

Perinteisesti maitorahka on vihi-
rasvaista (rasvaa alle 0,5 %). Rahka
siséltdd energiaa n. 60 kcal/100 g ja
runsaasti proteiineja (noin 10 %).
Rahka on my6s hyvi kalsiumin, B2- ja
B12 -vitamiinien sek# D-vitamiinin
lihde.

Rahka sopii erinomaisesti kuntoi-
lijoille sek# kevyeen ruokavalioon.
Kuntoilija tarvitsee rahkasta saatavia
proteiineja ylldpitdméin ja lisdédméan
lihaskudosta.

Maitorahkan kaytto

Rahkasta voi valmistaa erilaisia jél-
kiruokia, leivonnaisia, juomia, tahnoja
ja tdytteitd. Kevenni jilkiruokia rah-
kalla tai kokeile sitd simpyla-, lettu-
ja pannukakkutaikinaan. Rahka lisdd

simpyloiden ja leipien sdilyvyytta.
Hyvin startin aamuun saat rahkasta
valmistetulla juomalla. Rahka sellaise-
naan marjojen kera on nopea vilipala,
joka pitdd nilén pitkddn kurissa.

Maitorahkavalmisteet

Valikoimista 16ytyy mm. vaniljalla,
sitruunalla ja erilaisilla kauden mauilla

Tomaatti-rucola-
tahna
6 annosta, G, K

1prk (250 g) maitorahkaa

2rkl maitoa

259 rucolasalaattia

2rkl hienonnettua
aurinkokuivattua
tomaattia

1rkl  juoksevaa hunajaa

ripaus suolaa
ripaus rouhittua musta-

maustettuja rahkoja, jotka sopivat vili-
paloiksi, leivontaan ja jilkiruokiin.
Rahkavalmisteita on myos juomina,
vaahtoina ja lisdproteiinilla rikastet-
tuina vilipaloina. Rahkaa valmistetaan
myos vihilaktoosisena ja laktoositto-
mana.

pippuria e e
- .‘_._.-'“,h d'kl—rl'. E _.T- -
Notkista rahka maidolla. s '...r'it ks
Huubhtele ja hienonna rucola. . .
Vinkki

Sekoita rucolasilppu aurinkokuivattu-
jen tomaattien ja mausteiden kanssa
rahkaan.

Tahna sopii dippikastikkeeksi kasvik-
sille ja levitteeksi leiville.

SMARKET A PRISMA Sale aleps £) EEES
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JOMAR

Konseptipaallikké Sanna Autio, SOK
Teksti ja kuvausjarjestelyt Katri Schréder Kuvat Laura Riiheld
Kuvaustarvikkeet Prismat ja Sokokset
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