


RESEPTIT TAINA SALOVAARA KUVAT TUOMAS KOLEHMAINEN

KOKO PERHEEN
KALASAALIIT

Juustoinen ahvenkeitto, kirjolohihampurilaiset ja mehevat
lohipaketit maistuvat koko perheelle. Savulohisalaatti,
ndppimuikut ja kuhabowl toimivat myds vierasruokina.

G = GLUTEENITON
M = MAIDOTON
RESEPTIEN
“RAVINTOSISALLOT:
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Sitruunaiset
kirjolohiburgerit

4 ANNOSTA

Rapeapintainen kirjolohi on herkkua hampu-
rilaisessa. Pinaatti, punasipuli ja jogurttikas-
tike viimeistelevdt tdydellisen kesdburgerin.

400-500 g kirjolohifileetd
1 kananmuna

1 dl korppujauhoja

1 tl sitruunapippuria

1 tl suolaa

2 rkl rypsioljya

LISAKSI

1 punasipuli

2 rkl sitruunamehua

4 hampurilaissampylda
2 dl babypinaattia

KASTIKE

2 dI turkkilaista jogurttia

1 rkl sinappia

1 tl raastettua sitruunankuorta
Y tl suolaa

® Kuori punasipuli ja leikkaa se renkaiksi.
Puserra sitruunamehua padlle ja anna
sipulin pehmentya puolisen tuntia.

® Sekoita kastikkeen ainekset keskendan.
@ Poista fileestd ruodot tarvittaessa ja
leikkaa se 4 cm:n levyisiksi nahattomiksi
paloiksi. Riko kananmuna lautaselle. Sekoi-
ta toisella lautasella korppujauhot ja maus-
teet. Kasta kalapalat kananmunaan, kdan-
tele ne korppujauhoissa ja paista 2 mi-
nuuttia 6ljyssa molemmin puolin.

@ Lammitd halkaistut saimpylat. Lado
sampyldille pinaatinlehtid, kalaa ja sipulia.
Lisda pdalle kastike ja kansi.

Ak Dippaa vasta-

5 soija-lime-
dippiin.
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Simppeli
savulohisalaatti
4 ANNOSTA | m |

Savulohisalaatin jujuina
ovat rapeat ruisleipimurut ja
hunajaiset sitruunapavut.

400 g laimminsavukirjolohta
1 ps (250 g) pensaspapuja

1 ruukku jddsalaattia

1rs (100 g) rucolaa

2 viipaletta ruisleipaa

1 rkl rypsioljya

KASTIKE

1 sitruuna

1 valkosipulinkynsi

% dl rypsioljya

2 tl hunajaa

% tl suolaa

% tl rouhittua mustapippuria

@ Tee kastike. Purista sitruunan
mehu. Kuori ja hienonna valkosipuli.

Sekoita kaikki kastikkeen ainekset @ Huuhtele ja kuivaa salaatinlehdet.
kulhossa. Leikkaa ruisleipd pieniksi paloiksi.

@ Huuhtele pavut ja leikkaa kannat Paista palat 6ljyssa paistinpannulla
pois. Keitd papuja vahdssa suolalla rapeiksi. Poista kalasta ruodot ja
maustetussa vedessa noin 5 minuut- paloittele kala. Levitd salaatti ja

tia. Valuta siivildssa. Kdantele lampi- savukala laakealle vadille, lisdd pavut
mat pavut kastikkeeseen. Anna kastikkeineen ja ripottele ruisleipa-

maustua sen aikaa, kun teet salaatin. rouhe pinnalle. Tarjoa heti.

Nippimuikut

4 ANNOSTA

Limevoissa paistetuista muikuista ja soijadipistd syntyy
suomalais-aasialainen naposteluruoka.

400 g perattuja muikkuja ® Huuhdo muikut nopeasti ja kuivaa
1 tl suolaa talouspaperilla. Mausta suolalla ja
1 dl ruisjauhoja anna maustua 15 minuuttia.
% tl valkopippuria ® Pese lime ja raasta kuori. Sddsta
kuoriraaste muikkujen paistamiseen.
SOIJA-LIMEDIPPI @ Purista limen mehu kulhoon.
1 limen mehu Sekoita soijakastike ja riisiviinietikka
3 rki soijakastiketta joukkoon. Jaa dippikastike annos-
2 rkl riisiviinietikkaa kippoihin.
® Sekoita ruisjauhot ja valkopippuri
LISAKSI lautasella. Kdadntele muikut jauhossa.
1 rkl voita @ Kuumenna voi, 6ljy ja limenkuori-
1 rkl rypsioljya raaste isolla pannulla. Lado muikut
1 limen raastettu kuori tiiviisti pannulle ja paista rapeiksi.
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Meheviit
kirjolohi-kasvispaketit

4 ANNOSTA | G |

Mehevd lohiannos ja raikkaat lisukkeet
kypsyvit kdtevdsti samassa paketissa.
Valmista grillissd tai uunissa.

600 g kirjolohifileeta

1 tl suolaa

% tl rouhittua mustapippuria
4 perunaa

2 porkkanaa

% purjoa

1 rkl rypsiodljya

100 g tzatziki-tuorejuustoa
2 tomaattia

% sitruunaa

% ruukkua ruohosipulia

@ Poista lohifileestda mahdolliset ruodot.

Leikkaa filee neljdksi nahattomaksi palaksi.

Mausta suolalla ja pippurilla.

® Levitd nelja folioarkkia (40 x 40 cm)
pdydalle.

@ Kuori perunat ja porkkanat. Leikkaa
perunat ohuiksi viipaleiksi. Suikaloi pork-
kanat tulitikkumaisiksi. Halkaise, huuhtele
ja viipaloi purjo.

@ Jaa perunat, porkkanat ja purjot folio-
arkkien keskelle. Lisda 6ljy ja tuorejuusto.
Laita kalat kasvisten paalle.

@ Viipaloi tomaatit ja sitruunanpuolikas.
Lisda kalojen paalle. Sulje paketit tiiviisti.
Kypsennd grillissd noin 15 minuuttia

tai 200-asteisessa uunissa 25 minuuttia.
Avaa paketit ja viimeistele silputulla ruo-
hosipulilla.

Koskenlaskijan ahvensoppa
4 ANNOSTA

Ruodottomista ahvenfileistd tehty ja sulatejuustolla viimeistelty
kalakeitto on lemped koko perheen suosikkisoppa.

300 g ahvenfileita (pakaste) Keitd 10 minuuttia tai kunnes peru-

1 fenkoli nat ovat lahes kypsid.

1 sipuli @ Lisda sulatejuusto paloina tai
6-8 perunaa nokareina keittoon. Kuumenna

2 porkkanaa hiljalleen, kunnes juusto on sulanut.
1l vetta ® Puolita kohmeiset ahvenfileet ja

lisdd ne keittoon. Kuumenna keitto
kiehuvaksi. Katkaise lampé ja anna
keiton hautua kannen alla 5 minuut-

2 kalaliemikuutiota
5 maustepippuria
150 g sulatejuustoa

(ripaus suolaa) tia. Maista ja lisdd tarvittaessa suo-
1 ruukku tillia laa. Silppua tilli ja ripottele se keiton
pinnalle.

@ Ota jdiset ahvenfileet huoneen-
ldampdon sulamaan. Halkaise fenkoli,

poista kanta. Silppua fenkoli ja V g z R
kuorittu sipuli. Kuori perunat ja w

porkkanat. Lohko perunat ja kuutioi Kohmeiset ahvenpalat
porkkanat. kypsyvdt kuumassa
® Kuumenna vesi kiehuvaksi, lisda liemessa viidessa

liemikuutiot, pippurit ja kasvikset. minuutissa.




Vrloloc
Koristele annokset

kurkkurullilla ja
sitruunalohkoilla.

!

Kuhabowl

4 ANNOSTA

Tee trendikds kulhoruoka suomalaiseen tyyliin
kuhasta ja riisi-ohraseoksesta. Kevennd salaatilla ja
piristd piparjuuri-ruohosipulikastikkeella.

300 g kuhafileita (pakaste)
% tl suolaa

% tl rouhittua mustapippuria
2 dl riisi-ohraseosta

7 dl vetta

1 kalaliemikuutio

1 ruukku tillia

2 rkl sitruunamehua

1 ruukku jaasalaattia

1 kurkku

KASTIKE

1 ruukku ruohosipulia
2 dl kermaviilia

1 rkl piparjuuritahnaa
% tl suolaa

LISAKSI
1 rkl voita tai margariinia
4 sitruunalohkoa

® Sulata jdiset kuhafileet
pakkauksen ohjeen mukaan.
® Leikkaa fileet neljaksi palak-
si. Ripottele paloille suolaa ja
pippuria.

@ Keita riisi-ohraseos kalalie-
messd kypsdksi pakkauksen
ohjeen mukaan. Mausta silpu-
tulla tillilla ja sitruunamehulla.
@ Revi salaatti. Vuole kurkku
juustohoylalla ohuiksi pitkiksi
suikaleiksi.

@ Hienonna ruohosipuli.
Sekoita kastikkeen ainekset.

@ Paista kuhapaloja pannulla
rasvassa noin 2 minuuttia
molemmin puolin.

@ Jaa salaatti kulhojen pohjal-
le. Lisaa riisi-ohraseos ja kuha-
palat paalle. Lisda koristeeksi
kurkkurullia, sitruunalohkoja ja
tillia. Tarjoa kastike erikseen.




RESEPTIT SUVERUSTER KUVAT PANU PALVIA

> PAREMPAA
. KUIN EILEN

"; w .": . Keltetylsta peruh0|sta syntyyseuraavana
LA & a7 T pdivdnd nopea ja maukas texmex-pannu,
ruokaisa caesarsalaatti tai kalapullilia

~ lastattu tortillapizza.

Valkoiset
kalapulla-
tortillapizzat

4 ANNOSTA

Mehevéitd tortillapizzat rans-
kankermalla ja perunoilla:Lisdd.
pddlle valmiita kalapyorykoitd.

4 tortillaa

1 prk (200 g) ranskankermaa

1 ps (150 g) juustoraastetta 5
3-5 perunaa keitettyna

¥ kesakurpitsa

6-8 aurlnkokuwattua
tomaattia

1 pkt (250 g) kalapyorykmta

@ Levitd tortillaletut leivin-
paperille uunipellille. Sivele ne
ranskankermalla ja laita juusto-
raastetta pdalle.

® Kuori perunat tarvittaessa ja
viipaloi ne. Huuhtele kesdkur-
pitsa ja leikkaa se juustohoylal-
14 pitkiksi lastuiksi.

@ Suikaloi aurinkokuivatut
tomaatit. Asettele perunat ja
kesakurpitsat juustoraasteen
padlle. Lisad kalapydrykat ja
aurinkokuivatut tomaatit.

@ Paista pizzoja 225-asteisen
uunin keskitasolla 8-=10 mi-
nuuttia, kunnes tortillan reunat
ruskistuvat hieman ja juusto-
raaste sulaa. Tarjoa lisukkeena
raikasta salaattia.




Peruna-broilericaesar
‘4 ANNOSTA | G |

Jadiko eiliselt_&' broileria ja keitettyjd 'perunoita?
Mausta perunat caesarkastikkeella, lisdd
kasviksia ja sekoita ruokaisa broilerisalaatti.

"1 | perunoita keitettyna
4 rkl caesarsalaattikastiketta
300 g kypsda broileria
1 avomaankurkku tai . tuorekurkkua
1 omena
1 avokado
1 ruukku rucolaa
2 dl herneita (pakaste)

®_Kuori perunat tarvittaessa ja leikkaa ne

< kuutioiksi. Sekoita salaattikastike perunoihin.
@ Poista broilerista nahka ja luut tarvittaessa,
revi liha suupaloiksi. Huuhtele ja kuutioi
kurkku. Pese ja leikkaa omena pieniksi kuuti-
oiksi. Halkaise avokado ja poista kivi. Kaapaise
hedelmiliha kuoresta lusikalla ja leikkaa
viipaleiksi. Huuhtele rucola ja taputtele talous-
paperilla kuivaksi. ¢

@ Sekoita broileri, kurkku, omena ja herneet
perunoiden joukkoon. Kaada seos salaatti-
vadille. Lisaa avokadot ja rucola.

| Vinkbe:

Voit korvata

broilerin paistetulla
lohella tai tofulla.

Mausta peruna-jauhelihapaistos tacomausteseoksella ja maukkaalla '
cheddarjuustoraasteella, joka sulaa koukuttavasti ruoan pinnalle.
Paistos onnistuu my6s muurikkapannulla.

1 | perunoita keitettyna

1 kesdkurpitsa

1 punainen paprika

1 s (250) g kirsikka-
tomaatteja

400 g jauhelihaa

1 rkl rypsioljya

3 rkl tacomausteseosta

% tl suolaa

100 g cheddarjuustoraastetta

@ Kuori perunat tarvittaessa.
Leikkaa ne kuutioiksi.

® Huuhtele kesdkurpitsa,
paprika ja kirsikkatomaatit.
Leikkaa kesdkurpitsa ohuiksi
viipaleiksi. Suikaloi paprika.
Puolita tomaatit.

@® Ruskista jauheliha 6ljyssa

pannulla. Lisdd perunakuutiot
ja kurpitsaviipaleet jauhelihan
joukkoon. Paista noin 5 mi-
nuuttia sekoitellen pannun
kuumuudesta riippuen, kunnes
perunat ja kurpitsat hieman
ruskistuvat. Mausta seos taco-
mausteseoksella ja suolalla.

@ Lisdd paprikat ja jatka pais-
tamista muutama minuutti.
Lisda kirsikkatomaatit ja juus-
toraaste. Tarjoa paistos viher-
salaatin kanssa.




jAUHOPEUKALO
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Sdilyta kuorrutetut
muffinit jadkaapissa
tai ilman kuorrutusta
huoneenlammossa.

YA RjOILLA ;i :
KRUUNATUT“
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Kinuskirahkalla
kuorrutetut
herukkamuffinit

9-10 ISOA MUFFINIA

Muhkeat ja supermehevdt
herukkamuffinit rakastavat
kinuskinmakuista kuorrutusta.

TAIKINA

2 -3 dl taysjyva-
vehndjauhoja

2 dl sokeria

2 tl leivinjauhetta

2 tl vaniljasokeria

3 kananmunaa

1 dl rypsioljya

3 dl puna- tai mustaherukoita

KUORRUTUS

1 prk (250 g) maitorahkaa

1 rs (200 g) kinuski-
tuorejuustoa

1 dl puna- tai mustaherukoita

® Kuumenna*ttini

200 asteeseen.

® Mittaa kuivat aineet kul-
hoon. Sekoita puuhaarukalla.
Lisdd kananmunat ja oljy.
Sekoita tasaiseksi. Sekoita
marjat taikinaan.

@ Taytd 2/s isoista muffini-
vuoista taikinalla. Paista uunin
keskitasolla 20-25 minuuttia.
Tarkista kypsyys tikulla. Anna
muffinien jadhtyd.

@ Sekoita rahka ja tuorejuusto
tasaiseksi kuorrutteeksi. Purso-
ta kuorrutus muffineille ja
koristele herukoilla.
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Mummon moderni
mustikkapiirakka

20 PALAA

Sitruunatahnalla raikastettua mustikkapiirakkaa
kiertdd pullataikinaletti.

POHJA ni ja vaivaa kimmoisaksi.
100 g margariinia ® Peitd taikinakulho leivin-
4 dl maitoa liinalla ja anna kohota 1 tunti.

% pkt (25 g) hiivaa
1 kananmuna

@ S3dda uuni 200 asteeseen.
® Kumoa taikina jauhotetulle

1 dl sokeria alustalle ja vaivaa ilmakuplat
1 rkl kardemummaa pois. Jaa taikina kahteen osaan.
1 tl suolaa Kauli toinen osa hieman uuni-

10-11 dl vehndjauhoja

peltid pienemmaksi levyksi ja
siirrd se kaulimen avulla leivin-

TAYTE paperilla vuoratulle pellille.
Omenainen 2-3 rkl lemon curd ® Pyodrittele lopusta taikinasta
. -sitruunatahnaa ohuita, halkaisijaltaan vajaan
ruls—kaurakukko 3 ps (a 200 g) pakaste- sentin paksuisia sdikeitd. Letitd
8 PALAA mustikoita niistd kolmen sdikeen lettejd.

Uusien makujen perinneherkussa on

ripaus kauraa ja muskottia.

1 dl hillosokeria
% dl perunajauhoja

Tasaa lettien paat ja tee niista
piirakan reuna.
@ Tiputtele sitruunatahna

LISAKSI taikinalevylle ja tasoita lusikal-
TAIKINA 1 kananmuna la. Sekoita sokeri ja perunajau-
100 g voita 1 dl mintunlehtia hot jdisiin mustikoihin. Levitd

1 dl fariinisokeria

2 dl ruisjauhoja

% dl kaurahiutaleita
% tl leivinjauhetta
% tl suolaa

TAYTE

4 omenaa (kirpea lajike)
1 dl fariinisokeria

1 tl kanelia

% tl muskottipahkinada

LISAKSI
1 prk (250 g) vaniljakastiketta
tai 1prk (150 g) ranskankermaa

® Kuumenna uuni 200 asteeseen.

@ Sulata voi. Sekoita fariinisokeri voisu-
laan. Yhdistd kuivat aineet keskenddn ja
sekoita ne voiseoksen kanssa taikinaksi.

Vinbelei
Puolita ohje ja leivo
mustikkapiirakka
pienempana piiras-
vuokaan.

@ Sulata margariini. Lammita
maito kdadenlampdiseksi.
Liuota hiiva maitoon. Lisda
kananmuna, sokeri, karde-
mumma ja suola. Alusta jauhot
taikinaan erissd, lisdd margarii-

marjat piirakkapohjalle. Voitele
reunat kananmunalla. Paista
piirakka uunin keskitasolla
kypsdksi, noin 20-25 minuut-
tia. Anna vetdytya pari tuntia.
@ Ripota mintunlehdet piira-
kan paille.

@ Kuutioi omenat noin 1 cm:n
kokoisiksi. Sekoita fariinisokeri ja
mausteet omeniin. Levitd kuutiot
uunivuokaan (noin 16 x 24 cm). Kauli
taikinasta kansi uunivuoan padlle.

@ Paista omenakukkoa uunissa

40-45 minuuttia.

® Tarjoa lammin kukko vaniljakastikkeen
tai sitruunalla ja sokerilla maustetun
ranskankerman kera.




Koulupdivdn jalkeen maistuvat
ravitsevat rukiiset toastit, Weetabixilla
tukevoitettu varikds marja-jogurttikulho
ja terveellinen mustikkatuorepuuro.

RESEPTIT SUVI RUSTER KUVAT PANU PALVIA

(10|

inen
tuorepuuro
2 ANNOSTA | M |

Mausta tuorepuuro hunajalla,
vaniljasokerilla ja kardemummalla ja
lisdd reilusti mustikoita.

4 dl kaura- tai soija-
valmistetta (”jogurttia”)

2 rkl juoksevaa hunajaa

1 tl vaniljasokeria

% tl kardemummaa

2 dl mustikoita (pakaste)

1 dl pikakaura-ruishiutaleita

@ Kaada kauravalmiste kulhoon.
Lisad hunaja, vaniljasokeri ja kar-
demumma. Sekoita.

@ Lisaa mustikat ja puurohiutaleet.
Sekoita. Laita seos jadkaappiin vahin-
taan tunniksi, jolloin puurohiutaleet
turpoavat ja mustikat sulavat. Voit
tehda tuorepuuron tekeytymaan jo
edellisend iltana.

® Sekoita ja jaa puuro kahteen
annoskulhoon.



Varikkaat
vitamiinikulhot
2 ANNOSTA
Kata kulho tdyteen C-vitamiinia,

kivenndisaineita, kuituja ja
proteiineja.

4 dl maustamatonta jogurttia

2 rkl juoksevaa hunajaa
1 banaani

2 dl marjoja

% dl pahkinoita

2 Weetabix-muroketta

® Jaa jogurtti kahteen annos-
kulhoon. Valuta hunaja paille.
@ Kuori ja viipaloi banaani.
Asettele banaaniviipaleet,
marjat, pahkinat ja Weetabix-
murokkeet jogurtin pdalle.
Syo heti.

Vinleblei
Tee kulhot
Weetabixid

vaille valmiiksi

jdékaappiin.

Tuunaa
mehukeitto

1

Sekoita marjakeitos-
ta ja maustamatto-
masta jogurtista
pikasmoothie.

rA

Lisdd mehukeittoon
raejuustoa ja pahki-
noitd tai myslid.

z

Kaada mehukeittoa
mehujaimuotteihin
ja pakasta.

Vinkbei
Kasviksilla,
kinkulla ja juustol-
la taytetyt ruis-
leivdt pitdvat
ndlan loitolla.

Rukiiset
kinkku-juustotoastit

4 ANNOSTA

Kokoa toastit jddkaappiin valmiiksi edellisend iltana.
Koululainen voi ldmmittdd ne mikrossa vdlipalaksi.

4 ohutta ruispalaleipad

3-4 rkl ketsuppia

1 suippopaprika

2 tomaattia

100 g palvikinkkua viipaleina
8 sulatejuustoviipaletta

@ Irrota leipien kannet ja
pohjat toisistaan. Voitele leivdt
ketsupilla.

@ Huuhtele kasvikset. Leikkaa
ne ohuiksi viipaleiksi.

[11]

@ Levitd leipien pohjalle
kinkkua, tomaattia ja paprikaa.
Laita sulatejuustoviipaleet
paalle. Paina kansi paikoilleen.
Jos et tarjoa leipia heti,

laita ne jddkaappiin.

@ Laita kaksi toastia lauta-
selle. Kuumenna mikrossa
tdydelld teholla (900 W)
30-60 sekuntia, kunnes
juusto sulaa. Valmista

samoin loput toastit.



Kokkaa ja leivo
satokauden parhaista
ineksista koko perheen

. L

— Paresle,
& Vrloleo § 7

KESAKURPITSA
Muista kdyttaa pARSAKAALI
my®&s parsakaalin SUIPPOKAALI
rapea varsi. SUIPPOPAPRIKA

FENKOLI
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Paahdettu

parsakaali-
papusalaatti
4 ANNOSTA | G | m |

Currylla maustettu ja pdhkinéilld
rikastettu ldmmin salaatti on
pullollaan terveellisid kasviksia.

2 suippopaprikaa

1 (noin 300 g) parsakaali
1 ps (250 g) pensaspapuja
2 dl maapdhkindita

2 rkl rypsioljya

2 tl currya

% tl suolaa

1 ps (100 g) babypinaattia
1 sitruunan mehu

@ Kuumenna uuni 225 astee-
seen.

® Huuhtele ja leikkaa suippo-
paprikat ja parsakaalit suupa-
loiksi ja parsakaalin varsi
ohuiksi viipaleiksi. Levitd
paprikat, parsakaalit, pavut ja
pahkindt uunipellille. Sekoita
6ljy, curry ja suola joukkoon.
Paahda uunissa 10 minuuttia
sekoittaen pari kertaa paahta-
misen aikana.

@ Sekoita pinaatti ja sitruunan
mehu lampimdan salaattiin.
Tarjoa salaatti kevyend paaruo-
kana tai esimerkiksi broilerin
lisukkeena.

Pilkulliset kesikurpitsa-
raejuustopihvit
10 KPL

Mannasuurimoilla suurustettuja kasvispihvejd vdrittdvdt raejuusto
ja makea maissi. Herkulliset pihvit maistuvat koko perheelle.

2 kesdkurpitsaa (noin 800 g) @ Valuta raejuusto. Sulata ja valuta maissi.

2 tl suolaa kesdkurpitsan itkettimiseen @ Purista kesdkurpitsaraaste mahdolli-

2 rkl pellavansiemenia simman kuivaksi ja laita suureen kulhoon.

2 rkl vetta Lisdd mannasuurimot, pellavansiemenet,

1 prk(200 g) raejuustoa raejuusto, maissi ja mausteet. Sekoita.

% ps (100 g) pakastemaissia Erottele keltuaiset ja sekoita ne tasaisesti

% dl mannasuurimoita raasteseokseen. Laita taikina jadkaappiin

2 tl oreganoa tunniksi.

1 tl suolaa ® Kuumenna 6ljy paistin- tai lettupannulla.

% tl rouhittua mustapippuria Muotoile taikinasta 10 pihvia (halkaisija

2 kananmunan keltuaista noin 7 cm, paksuus 2 cm). Paista pihvit

3 rkl rypsioljya keskilammollad kullanruskeiksi molemmin
puolin, 8-10 minuuttia.

@ Raasta kesdkurpitsat karkealla terdlla.

Laita raaste siivilaan ja sekoita suola V g g .

raasteeseen. Anna valua 30 minuuttia. I

Mittaa pellavansiemenet ja vesi kulhoon. Purista kesdkurpitsaraaste

Anna turvota 30 minuuttia. hyvin, niin saat rapeita pihveja.

Kipparin kaali-makaronilaatikko
6 ANNOSTA

Lapsetkin tykkddvdt, kun kaaliveneet seilaavat ruokapdytddn makaroniaalloilla.
Laatikon makuylldtys on munamaitoon sekoitettu savujuustokerma.

1 ps (400 g) tummaa makaronia ® Riko kananmunat kulhoon. Sekoita
11 vettd maito ja kerma munien joukkoon. Lisdd
2 kasvisliemikuutiota hienonnettu persilja, suola ja pippuri.
% rki rypsioljya Valuta seos tasaisesti vuokaan.

1 suippokaali @ Paista makaronilaatikkoa 180-asteissa
3 kananmunaa uunissa noin 40 minuuttia.

4 dl maitoa

1 prk (250 ml) savujuusto-

kermaa (Kippari) ~

1 dl persiljaa hienonnettuna =
% tl suolaa V . R
% tl rouhittua mustapippuria m% ¥ o2

® Kiehauta vesi kattilassa, laatikko saa upean
lisad liemikuutiot ja makaronit. maun kaalista.
Keitd 8 minuuttia. Ali valuta.

@ Oljya uunivuoka kevyesti.

Kumoa makaronit liemineen vuokaan.
® Lohko kaali ja paina lohkot
makaronien joukkoon.
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SATOKAUSI

Vinlolew

Tdytetty munakas-
rulla on mainio /

Papu-paprika-
munakasrulla

15 PALAA

Veiked ja vdrikds munakasrulla kdtkee sisddnsd kasviksia ja maukasta
Jjauhelihapaistosta. Tee rulla valmiiksi jddkaappiin koululaisten vdlipalaksi.

6 kananmunaa

5 dl maitoa

1 % dl vehndjauhoja

% tl suolaa

% tl rouhittua mustapippuria
1 ps (250 g) pensaspapuja

1 suippopaprika

TAYTE

1 rs (400 g) naudan jauhelihaa
1 rkl rypsioljya

4 rkl tomaattipyreeta

% dl vetta

2 rkl provencale-yrttisekoitusta
1 tl suolaa

1 pkt (200 g) aurinkokuivattu
tomaatti -tuorejuustoa

1rs (100 g) rucolaa

@ Kuumenna uuni 225 asteeseen.
Vuoraa uunipelti leivinpaperilla.

@ Vatkaa munien rakenne kulhossa
kevyesti rikki. Lisad maito, vehna-
jauhot, suola ja mustapippuri.
Kaada munakasmassa pellille.

@ Huuhtele pavut ja leikkaa kannat
pois. Suikaloi paprika. Paina pavut ja
paprikat munakasmassaan. Paista
munakasta uunissa noin 15-18
minuuttia. Tee silld aikaa tayte.

@ Ruskista jauheliha 6ljyssa pannul-
la. Lisdd tomaattipyree ja vesi. Keitd,
kunnes neste on imeytynyt. Mausta
yrttiseoksella ja suolalla. Kumoa
paistos kulhoon ja sekoita tuorejuus-
to joukkoon. Anna jddhtya.

@ Laita tyopdydalle puhdas leivin-
paperi. Kumoa kypsa munakas sen
pddlle. Anna jadhtya.

@ Levitd jauhelihatdyte munakas-
levylle. Lisdd rucola ja kdari levy
rullalle kddretortun tapaan.
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Broilerinleikkeet
italialaisittain
4 ANNOSTA | G |

Fenkoli ja appelsiini tuovat uutta
raikkautta uunibroileriin.

1 pkt (600 g) broilerin
paistileikkeita

2 rkl oliividljya

2 fenkolia

2 punasipulia

2 rkl tuoretta timjamia
hienonnettuna

1 tl suolaa

1 tl fenkolinsiemenii

1 appelsiini

1 pkt (125 g) mozzarellajuustoa
% dl kurpitsansiemenia

@ Kuumenna uuni 225 asteeseen.

@ Ruskista leikkeitd 6ljyssa paistinpannulla
2-3 minuuttia molemmin puolin. Siirrd
uunivuokaan.

@ Lohko fenkolit ja punasipulit isoiksi
paloiksi ja lisad broilereiden joukkoon.
Mausta ruoka timjamilla, suolalla ja
fenkolinsiemenilld. Kypsennd uunissa
15 minuuttia.

@ Pese ja lohko appelsiini. Valuta ja
paloittele juusto. Lisad appelsiinit,
juusto ja kurpitsansiemenet vuokaan
ja kypsenna vield 15 minuuttia.




Herkuttele kaura-
pohjaisen vanilja-
\ \ kastikkeen kera.

N

Uppoluumu-
piirakka
8 PALAA | M |

Kuohkean luumupiirakan
mantelisessa taikinassa
kananmunan tehtdvdt
hoitaa banaani.

100 g margariinia
(vegaanista)

4 luumua

1 banaani

1 sitruuna

1 dl sokeria

2 tl vaniljasokeria
2 dl vehndjauhoja
1 dl mantelijauhetta
2 tl leivinjauhetta
1 dl kaurajuomaa

@ Ota margariini tuntia aikai-
semmin pehmenemaadn. Kuu-
menna uuni 180 asteeseen.
Vuoraa noin 18 x 26 cm:n
piirakkavuoka leivinpaperilla.
@ Halkaise luumut ja poista
kivet. Jatd luumut odottamaan.
@ Soseuta banaani haarukalla.
Pese sitruuna ja raasta kuori.
Vatkaa margariini, sokeri ja
vaniljasokeri sahkovatkaimella
vaaleaksi vaahdoksi. Sekoita
banaanisose ja sitruunankuori-
raaste vaahtoon. Yhdista kuivat
aineet keskendan ja sekoita ne
taikinaan. Lisda kaurajuoma ja
sekoita tasaiseksi. Levitd taiki-
na vuokaan.

@ Paina luumut leikkauspinta
yl6spdin taikinaan. Kypsennd
uunissa 30-35 minuuttia.
Anna piirakan jaahtya.

7@‘] FOODIE.FI

Oman myymadlan hinta-

ja valikoimatiedot I6ydat
Foodie.fi -palvelusta.

Sielld ndet myos tuotetiedot
ja voit tehda ostoslistan.



Lehtipihivi ja'
paprikavei

4 ANNOSTA [G°|' ; y Kruunaa pihvi
! paprikavoilla ja
sitrusvinegretissa |
pyoraytetylla y
rucolalla. /

800 g naudan quoflIeeta -
2 rkl voita

2 rkl rypsioljya

% tl suolaa : g
% tl rouhittua mustaplppurla

PAPRIKAVOI
25 g voita
% tl paprikajauhetta
" % tl savupaprikajauhetta
% tl grillimaustetta
% tl chilimausteseosta
% tl rouhittua mustapippuria =~

Nuiji
lehtipihvi
 mahdollisimman
ohueksi. AN

SITRUSVINEGRETTI

Y. rkl sitruunamehua

Y rkl valkoviinietikkaa :

% tl suolaa el e
% tl rouhittua mustapippuria ;
% dl rypsioljya

LISAKSI i Lehtipihvit
1 ruukku rucolaa ; kypsyvit hetkessd.
Tee siis kaikki muut

.Ot liha i BRI 5 valmistelut valmiik-
@ Ota liha ja maustevoihin tuleva voi si ennen pivien /;

huoneenldamp66n puoli tuntia ennen paistamista.
ruoanvalmistusta: s
@ Valmista paprikavoi. Sekoita pehmeaan
voihin mausteet. Kadri leivinpaperin sisdan
tangoksi ja siirrd jadkaappiin odottamaan.
@ Valmista sitrusvinegretti. Yhdista sitruu-
- namehu, etikka ja mausteet. Sekoita kun-
nes suola on liuennut. Lisdd 6ljy ohuena
nauhana koko ajan sekoittaen. ;
@ Leikkaa liha neljaksi pihviksi. Aseta yksi
kerrallaan ty6laudalle ja nuiji lihanuijalla.
mahdollisimman ohuiksi lehtipihveiksi. -

'LEHTARI! |

.® Kuumenna voita ja 6ljyd pannulla. Paista ABC Pickalan keittiopaallikko

PN i REMI L ol TR Y s, Nicklas Kjellberg kertoo, miten hurmaat

Mausta suolalla ja pippurilla.

e Laita valmiiden pihvien plle paprika- lehtipihvin ystavat kotikeittiossa. :
7 voiﬁ"apitjarsitrusvinegretisséi pyoraytettya 3 i
- rucolaa. Tarjoa ranskanperunoiden kanssa. RESEPTIT KATI POHJA JA NICKLAS KJELLBERG KUVA SATU KEMPPAINEN

Sisaltopaallikkd Sanna Autio, SOK Media Ruokatuottaja Tiina Valkonen AD Leena Majaniemi
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