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Kokkaa kauden kasviksista piiruokia,

lisiikkeit ja jialkkireitii sekdi meheviisi kakkua:
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200g
100 g
1-2
1rkl
1dl
1dl
15 dl
2

" 14tl

3rkl

Savujuustokerma antaa
kasvisruokaan savunmakua.

©  xKASVIS-
CARBONARA x

2 ANNOSTA
&

tummaa spagettia
savoijin- tai kerdkaalia
valkosipulinkynttéa
oljyé

pakasteherneiti
savujuustoruokakermaa
spagetin keitinvetti
munan keltuaista
suolaa

mustapippuria
silputtua basilikaa

Keitd spagetti pakkauksen ohjeen mu-
kaan. Sadsté vihén keitinvetti. Suikaloi
kaali, viipaloi valkosipulinkynnet. Paista
kaalia ja valkosipulia pari minuuttia 61-
jyssi, lisdd herneet ja kuumenna. Sekoita
keltuaiset, kerma ja keitinvesi. Kadntele
kastike kuuman spagetin sekaan. Mausta
suolalla, pippurilla ja basilikalla.




x PORKKANA-
PAHKINAPIHVIT x

Tee porkkanapihveistd ohuita,
Jotta ne kypsyvdt kunnolla.

300g porkkanoita
1 omena
100g cashewpihkinoitd
1dl omenamehua
1dl vehn#jauhoja
3 munaa
1tl suolaa
5 tl mustapippuria
PAISTAMISEEN
oljya

Raasta porkkanat ja omenat hienol-
la terdlla. Jauha pahkinét hienoksi
omenamehun kanssa. Sekoita kaikki
aineet keskendén. Anna taikinan
turvota jonkin aikaa. Paista taiki-
nasta lettupannulla miedolla 1am-
molla ohuita pihveja. Tarjoa lisdksi
perunamuusia, paistettua sipulia ja
puolukoita.

yhteishyvii.fi

tutustu kasviksiin

x PAARYNA-
COUSCOUSSALAATTI x

Jos salaattia jdd tihteeksi, pakkaa
se seuraavan pdivdn lounasevddksi.

2 padrynaa

1rkl  oljya

2tl punaista currytahnaa

2dl couscousia

1rkl oljya

1%} sitruunan mehu

3rkl silputtua persiljaa tai
korianteria

ripaus suolaaja mustapippuria
8 retiisid

100g fetajuustoa

2rkl auringonkukansiemenii

Kuori ja viipaloi padrynit. Kuu-
menna 0ljy ja currytahna pannulla,
lisda pasrynéviipaleet ja kuumenna
hetki kddnnellen. Kypsenni couscous
pakkauksen ohjeen mukaan. Lisdi
joukkoon 6ljy, sitruunamehu ja
vihersilppu. Mausta couscous suolalla
japippurilla. Viipaloi retiisit. Kokoa
salaatti lautasille. Lisdd murennettu
feta ja siemenet annosten péaille.
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Kokeile ruusu
uudella tavglla.
miten valmistetad
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x HUNAJAISET
RUUSUKAALIT x

Ryodpdtyille ruusukaaleille riittdd
nopea paistaminen kuumalla pannulla.

300g ruusukaalia
1rkl oljya

1rkl voita

1rkl hunajaa

1rkl sitruunamehua
s tl suolaa

14 tl mustapippuria

Keitd ruusukaaleja suolalla mauste-
tussa vedessi 3-4 minuuttia. Kaada
siivildén ja jadhdytd kylmalla vedell&.
Halkaise isot ruusukaalit. Kuumenna
voi-0ljyseos paistinpannulla. Lisda
ruusukaalit ja kuumenna sekoitellen,
kunnes kaalit saavat vihén varia.
Lisd4d hunaja, sitruunamehu ja maus-
teet. Kuumenna hetki.

Satokauden
kasvikset

variporkkanatx kurpitsax kyssakaali
ruusukaalixsavoijinkaali xomena
paarynaxkarpalo




Kylmien karpaloiden

kanssa maistuu
kookoskermasta tehty
kinuski.
x OMENA-
VISPIPUURO x

2 omenaa

5dl omenamehua

2rkl sokeria

1 kanelitanko -

ripaus suolaa
34dl mannasuurimoita
(pakastepuolukoita)

Kuori ja paloittele omenat.
Pane palat, omenamehu,
sokeri, suola ja kanelitanko
kattilaan. Kuumenna kiehu-

x JAAKARPALOT
JA KOOKOSKINUSKI x

vaksi. Vispiloi sekaan man- y = ;

nasuurimot. Anna kiehua %‘ 4dl (200 g) pakastekarpaloita
hiljalleen noin 10 minuuttia. . - ! 2dl kookoskermaa

Sekoita vilillé. Poista kaneli- My B LT, 15dl  kidesokeria

tanko. Jaghdyt4 ja vatkaa « Tarjoa vispipuuroa I 1dl fariinisokeria
sihkovatkaimella kuohkeaksi. Jdlkiruokana taivdlipalana 1tl vaniljasokeria

Ripottele halutessasi pinnalle maidon kanssa. b

puolukoita. Mittaa kookoskerma ja sokerit kat-

tilaan. Kuumenna seos kiehuvaksi ja
keité hiljalleen noin 15 minuuttia tai

/54 FOODIEFM kunnes kastike on sakeutunut. Mausta
Oman myymélisi hinta- ja valikoimatiedot l6ydit Foodie.fi kastike vaniljasokerilla. Tarjoa kuumaa
-palvelusta. Sielld ndet myos tuotetiedot ja voit tehda ostoslistan. kinuskia jiisten marjojen kanssa.
x KURPITSA-
JUUSTOKAKKU x

100g  digestivekeksejia

50g sulatettua voita

400g maustamatonta tuorejuustoa
114dl sokeria

2tl vaniljasokeria

3 munaa

2dl myskikurpitsasosetta (n. 12 myskikurpitsaa)
1tl raastettua sitruunan kuorta

2rkl sitruunamehua

1tl kanelia

1tl inkivaaria

14 tl kardemummaa

Kuori ja paloittele myskikurpitsa. Keitd palat pehmeik-
sivedessi, kaada vesi pois ja soseuta. Murskaa keksit,
sekoita joukkoon voisula. Peitd irtopohjaisen (20-22 cm)
kakkuvuoan pohja leivinpaperilla. Painele muruseos
vuoan pohjalle ja reunoille. Vatkaa juusto sihkovatkai-
mella, lisid muut aineet. Kaada seos pohjan péille. Kyp-
senni 175-asteisessa uunissa noin 50 minuuttia. Peitd
kakku paistamisen puolivilissi leivinpaperilla. Anna
kakun tekeytyéd kylméssé vahintidn 3 tuntia.
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RESEPTIEN
RAVINTOSISALLOT
YHTEISHYVAFI

G = gluteeniton x M = maidoton

Kuivahtaneista
leivdntdhteistd saa hyvdn
lisdkkeen keitolle.

~ x MAUSTEINEN
KYSSAKAALIKEITTO x

|
1 kyssikaali PINNALLE
2 porkkanaa 2 viipaletta
2 punajuurta : ruisleipaa
1 sipuli i 1rkl  6ljyi
2 valkosipulinkynttia v ;
14 tl kanelia ~ ‘Kuori ja paloittele kasvikset
1tl juustokuminaa japane ne kattilaan. Lis&a
1tl inkivaaria mausteet ja kasvisliemi. Keita
6dl kasvislienté " -kasvikset hiljalleen pehmeiksi.
2tl hunajaa Soseuta. Mausta hunajalla,
34 tl suolaa suolalla ja pippurilla. Lisaa
mustapippuria kerma ja kuumenna. Tarjoa
2dl kasvi- tai keiton kanssa 6ljyssi rapeaksi
ruokakermaa paistettuja ruisleipamuruja.

YHTEISHYVA RUOKA &



MYSKIKURPITSARISOTTO

4 ANNOSTA |G |
1 myskikurpitsa
1rkl  oljya
% tl suolaa
1 sipuli

2-3 valkosipulinkyntta
n.1l  kasvislienta
1rkl  oliividljya
1rkl  voita
4 dl risottoriisia
2rkl  sitruunamehua
1dl parmesaanijuustoraastetta
Y.tl  mustapippuria
%tl  suolaa
PINNALLE
paahdettuja kurpitsansiemenia

s
- -
iy o™
Ha!kaise
pitkittsin
Pois lusika|
uunissa ja i3
Sampylatajk; p
salaattiin haan tai

Mmyskikurpitsa

» Kaavi siemenet
la. Paahda ne

yta esim,

Halkaise kurpitsa, kaavi siemenet pois.

Kuori jalohko kurpitsa. Valuta paille
0ljy, mausta suolalla. Kypsenni kurpitsa
pehmeiksi 200-asteisessa uunissa. So-

seuta lohkot. Silppua sipulit. Kiehauta
kasvisliemi. Kuumenna voi-6ljyseos

kattilassa, lisdd sipulit ja knumenna het-
| | | a U S e | S a ki. Lisad riisit, kuumenna hetki. Lisdia

lientd vdhitellen sekoittaen. Kun riisi

on juuri ja juuri kypséé, lisdd joukkoon

kurpitsasose, sitruunamehu, parme-

Makuja Marokon ja Valimeren alueen keittioista. saani ja mausteet. Kuumenna nopeasti.

Ripottele pinnalle siemenia.
KASVISTAGINE M=

S O

400g ruusukaalia HAUDUTUSLIEMI

3 porkkanaa 5dl kasvislienta

300g lanttua 1-2 kanelitankoa

1 paprika 1tl juustokuminaa

4 valkosipulinkyntta 1tl (savu)paprikajauhetta
3 punasipulia %2tl  kurkumaa

1prk (290 g) kikherneita 1tl inkivaaria

1 sitruuna 1tl suolaa

1 chili 1rkl  siirappia tai hunajaa

Halkaise ruusukaalit, paloittele porkkanat, paprika ja
lanttu. Lohko sipulit, huuhtele kikherneet siivildssa. Vii-
paloi valkosipulinkynnet ja hyvin pesty sitruuna. Puolita
chili. Pane kasvikset ja kikherneet uunivuokaan tai pataan.
Kuumenna kasviliemi, lisdd joukkoon mausteet. Anna
liemen hautua hetki. Kaada liemi kasvisten paille, peitd
astia kannella tai foliolla. Kypsenni taginea 200-asteisessa
uunissa 11/2 tuntia. Tarjoa couscousin kanssa.

Tagine on sekd marokkolainen padassa
valmistettu ruoka etta padan nimi.

6 YHTEISHYVA RUOKA



HARKAPAPUKEPAKOT

4 ANNOSTA | M |

1pkt (250 g) harkdapapuvalmistetta

(Harkis)
1dl vetta
2 munaa
¥ dl korppujauhoja
1 sipuli
2 valkosipulinkyntta
1rkl oljya
1tl korianteria
1%1tl  juustokuminaa
1tl paprikajauhetta
72 tl mustapippuria
Vau tl kurkumaa
1tl suolaa

2 rkl tomaattisosetta (pyree)
3rkl silputtua persiljaa tai
korianteria

Pane hiarkdpapuvalmiste, vesi, munat
jakorppujauhot monitoimikoneeseen
tai tehosekoittimeen. Jauha sileéksi
massaksi. Silppua sipuli. Kunumenna
Oljy pannulla, lisaa sipuli ja puserra
sekaan valkosipuli. Kuumenna hetki,
lisdd mausteet, yrtit ja pyree. Kuumen-
na sekoitellen minuutti. Lisié sipuli-
seos taikinaan. Anna maustua jonkin
aikaa. Muotoile massasta 12 kepakkoa.
Paista kepakkoja 6ljyssd 4 minuuttia tai
kunnes ne ovat kauniin ruskeita. Tarjoa
salaatin, chilikastikkeen ja jogurtin
kanssa.

%

inspiraatiota
ruokapoytdan
Yhteishyvasta.
Kypsenna kasviskepakot joko

paistinpannulla tai uunissa
oljylla siveltyina.

ey /\ X

PERUNA' Mausta perunalaatikko

halutessasi ohjetta reippaammin
M’FULAA"KKO esirLrli. chilil;’a' jafjuusto;(uminalla:.

4 ANNOSTA |G |

1rs (330 g) paistettavaa Kuori ja viipaloi jadhtyneet pe-

ruokaraetta (Mifu) runat. Viipaloi tomaatit. Silppua
8-10 keitettya perunaa sipuli ja valkosipulinkynnet.
3 tomaattia Kuumenna sipulit pehmeiksi
1 iso sipuli Oljyssi. Sekoita munat liemeen,
2-3 valkosipulinkyntta lisd4 mausteet. Lado perunat,
1tl oljya ruokarae, tomaatti- viipaleet ja
3 munaa sipulit kerroksittain uunivuo-
2dl kermamaitoa tai kasvislienta kaan. Kaada paélle liemi. Lisd4
1tl oreganoa pinnalle halutessasi siemenia.
1tl suolaa Kypsenni 175-asteisessa uunissa
% tl mustapippuria noin tunti.

(seesamin- tai kurpitsansiemenia)

YHTEISHYVA RUOKA 7



x JAUHOPEUKALO x

Mokkapalojen pinnalla on kinuskia ja
kakkutaikinassa punajuurta. Myo6s suolaisissa

chevaal

Luksus-

mokkapalat

leivonnaisissa juhlivat juurekset. 30 PALAA
2dl vahvaa kahvia
200g margariinia
3dl sokeria
5dl vehn#jauhoja
3rkl kaakaojauhetta
3tl leivinjauhetta
2tl vaniljasokeria
3 munaa
114dl maitoa
KUORRUTUS
15dl  sokeria
1dl fariinisokeria
1rkl pikakahvijauhetta
2dl kuohukermaa
25¢g margariinia
50¢g péahkingita

Paloittele rasva kuumaan kahviin.
Mittaa sokeri, jauhot, kaakaojauhe,
leivinjauhe ja vaniljasokeri kulhoon.
Lisdd rasvaseos ja maito. Vatkaa mu-
nat puuhaarukalla taikinaan. Levité
taikina leivinpaperoidulle uunipellil-
le. Paista 200-asteisen uunin keski-
tasolla 15 minuuttia. Mittaa sokerit,
pikakahvijauhe ja kerma kattilaan.
eitd hiljalleen noin 20 minuuttia
i kunnes kuorrutus sakeutuu. Liséé

8 YHTEISHYVA RUOKA



Kayta taikinaan aterialta tahteeksi
jdaneet perunat ja juurekset.
Kuumenna ne vesitilkassa ja soseuta.

Juures-

rieskat
10 KPL

yht. 3 dl survottua perunaa,
porkkanaa ja palsternakkaa

1dl kermaviilid

1dl kaurahiutaleita
15 tl suolaa

n.4dl hiivaleipdjauhoja
1tl leivinjauhetta
50¢g voita

Sulata voi. Sekoita kaurahiutaleet ja
kermaviili. Anna turvota hetki. Lisd4
jaahtynyt juures-perunasurvos, suola
jajauho-leivinjauheseos. Sekoita
lopuksi taikinaan sulatettu voi. Jaa
taikina paloiksi leivinpaperin péélle.
Ripottele péille vihén jauhoja ja pai-
nele taikina litteiksi rieskoiksi. Paista
rieskoja 225-asteisessa uunissa noin
15 minuuttia.

Vinkki: Voit korvata hiiva-
leipdjauhot ohrajauhoilla.

Jos haluat kuorrutetta myos kakun
taytteeksi, tuplaa kuorrutteen maara.

Punali(il(uri—
kakku

12 ANNOSTA

300g punajuuria

200¢g margariinia tai voita

4 munaa

2dl sokeria

1dl fariinisokeria

5dl vehn#jauhoja

2l leivinjauhetta

s tl suolaa

2l kanelia

1tl inkivadria

s tl kardemummaa

75¢ saksanpihkinéiti tai
manteleita

KUORRUTUS

200g maustamatonta tuorejuustoa

508 pehme#i margariinia tai
voita

11/42dl tomusokeria

1-2rkl sitruunamehua
25g saksanpahkingita

Voitele ja jauhota irtopohjavuoka

(halk. 22 cm). Peitd pohja leivinpape-
rilla. Keitd punajuuret kypsiksi. Kuori
jaraasta hienolla terilld. Sulata rasva.
Hienonna pahkinit. Vaahdota munat ja
sokerit. Yhdistd kuivat aineet. Sekoita
ne taikinaan rasvan, punajuuriraasteen
japidhkinoiden kanssa. Kaada vuokaan.
Kypsenni 175-asteisen uunin alatasolla
noin 50 minuuttia. Sekoita kuorrutus-
aineet vatkaimella. Anna kakun jadhtyéa.
Kuorruta kakku ja koristele pdhkinoilla.

YHTEISHYVA RUOKA 9

Galette on ranskalainen rouhea
piirakka, jonka reunat kadnnetaan
reilusti taytteen paalle.

galette

4 ANNOSTA
2dl vehn#jauhoja
1dl ruisjauhoja
34 tl suolaa
15dl  Oljya
1dl vettd
TAYTE
2 porkkanaa
2 pienti punajuurta
1rkl oljya
ripaus suolaa
1dl ranskankermaa
1dl murennettua fetajuustoa
1tl oreganoa tai timjamia
persiljaa

Leikkaa porkkanat ja punajuuret
lapikuultavan ohuiksi viipaleiksi. Pane
viipaleet kulhoon, sekoita joukkoon
0ljy ja suola. Sekoita jauhot ja suola
kulhossa. Liséd 0ljy ja vesi. Sekoita
taikina tasaiseksi, d4l4 vaivaa. Muotoile
taikina palloksi ja kauli jauhotetun lei-
vinpaperin pailla halkaisijaltaan noin
30 cm:n kokoiseksi pyoreéksi levyksi.
Leviti levylle ranskankerma, mu-
rennettu feta ja oregano. Liséd péille
juurekset. Kdiann4 taikinan reunat
téytteen péille. Paista 200-asteisen
uunin keskitasolla noin 25 minuuttia
tai kunnes pohja on kypsé. Silppua
pinnalle persiljaa.



x MITA EROA? x

d

1. SHHKLI on varhaisperunoiden kesto-
suosikki.Pitkulainen mukula on kiinte,
keltamaltoirien ja maultaan herkullinen.
Siikli sopii seki keitettiiviiksi ettd pannulla

paistettavaksi ja se on my6s maukas salaét-
tiperuna.

Peruna on ekologinen, edullinen ja monipuolinen
ruoka-aine. Perunalla on myo6s hyvié ravitsemuk-
sellisia ominaisuuksia. Se on hyvi kaliumin ldhde,
ja siitd saa my0s kohtalaisesti C- ja B-vitamiineja.
Kuorineen sy6tyné perunan kuitupitoisuus nou-
see selvisti.

Tarkkelyspitoisuus ratkaisee, mihin peruna sopii.
Oikeanlaatuisen perunan ostaminen on helppoa.
Kunkin perunalajikkeen ominaisuudet nékyvét
pussien virikoodeista.

Sailyta perunat jadkaapin vihanneslaatikossa.
Liian kylméssi perunat muuttuvat vetisiksi ja
makeiksi, limpiméssi ne pehmenevit ja alkavat
helposti itdmé&én.

2. MUSICA on tasakokoinen, muodoltaan
kauniin soikea ja pinnaltaan siled perunala-
jike. Malto on kiinted ja keltainen: Musica
on hyvinmakuinen keitin- ja soppaperuna,
jase sopii hyvin myos laatikkoruokiih. g -

VARIKOODIT:

PUNAINEN
- jauhoisia perunoita
- sopivat muusiin

VIHREA

- kiinteitd perunoita
- sopivat lisakkeeksi,
salaattiin, keittoihin
seki laatikoihin

KELTAINEN
-yleisperunoita

KATSO MAALAIS-
RANSKALAISTEN RESEPTI
YHTEISHYVA.Fi




6. BELLAROSA on punakuorinen peru-
na. Muodoltaan pyoreén ja isokokoisen
perunan maku on pehmein maukas.
Bellarosa on yleisperuna, joka sopii sekéi
uuni- ettéd keitinperunaksi, ja siitd syntyy
my0s hyvit ranskanperunat.

5. PUIKULA on vanha pohjoissuomalai-
nen maatiaisperunalajike. Muodoltaan
pitkulaisen ja kiyran puikulan malto on
keltainen. Maku vivahtaa manteliin. Puiku-
lahajoaa helposti keitettiessa, ja se onkin
hyva muusiperuna. Puikulat ovat herkkua
uunissa paahdettuina.

*6. BELLAROSA

L By

4. COLOMBA on siledkuorinen, tasakokoi-
nen ja pyoreamukulainen peruna. Se pysyy
hyvin koossa keitettdessd, mutta sopii myos
muusiperunaksi mallon 16yhén rakenteen
vuoksi. Siind yhdistyvit kiintedn ja yleispe-
runan ruoanlaitto-ominaisuudet.

N

COLOMBA

3. ANNABELLE on yksi pidetyimmista
uusista perunalajikkeista. Pitkulaisen,
joskus kidyrankin perunan maku on miedon
kermainen, malto vahvan keltainen. Kiin-
ted Annabelle on monikiyttéinen peruna,
mutta hyvaid muusia siiti ei synny.

7. MELODY on pyoreé, matalasilméinen ja
keltamaltoinen peruna. Sen malto on kiin-
ted tai lievisti jauhoinen. Melody ei tummu
lainkaan keitettidessé, joten se on mainio
keitinperuna, joka sopii myos salaatteihin
jakeittoihin.



x HELPPO HOMMA x

(1]
Tee .kerralla
Uunikasviksjy parille
aterialle, e Mmaistyyat

my6s kylming.

Kasvisruokien valmistukseen loytyy
kiireiselle kokille monenlaisia
puolivalmisteita.

x INDONESIALAINEN

2ANNOSTA |G| M|

1rs (n. 200 g) tuorekasvis-
sekoitusta (Tuorekset)
3dl keitettya riisia

1rkl oljya
21l soijakastiketta
2 kananmunaa

ripaus suolaa
ripaus mustapippuria
silputtua korianteria

Kuumenna 6ljy vokissa. Paista kas-
viksia sekoitellen 2 minuuttia, lisda
riisit ja jatka kuumennusta pari
minuuttia. Mausta soijakastikkeel-
la, suolalla ja pippurilla. Tee munia
varten ruokaan kolot ja riko munat
koloihin. Vihennd lamp64 ja anna
munien hyytyé jonkin aikaa. Voit
myos sekoittaa munat ruoan jouk-
koon. Silppua pinnalle korianteria.

Kaytd riisipannuun
edellisen pdivdn aterialta
tihteeksi jddnyt riisi.

YHTEISHYVA RUOKA



Nuudeliruoka riittdd ateriaksi
yksinddnkin, mutta sopii myés
esimerkiksi broilerin lisukkeeksi.

x KASVIS-
NUUDELIVOKKI =

2 ANNOSTA | M |

200g nuudeleita
1rs (200 g) aasialaista
tuorekasvissekoitusta

(Tuorekset)
1rkl oljya
21l inkivaaritahnaa

1rkl soijakastiketta

1rkl makeaa chilikastiketta
1rkl siemenia

2 rkl silputtua korianteria

Kypsenni nuudelit pakkauksen oh-
jeen mukaan, valuta siivildssd. Kuu-
menna 0ljy vokissa, lisdé kasvikset
jainkiviiritahna. Paista kasviksia 3
minuuttia. Kaada nuudelit pannulle
jakuumenna sekoitellen hetki.
Mausta ruoka soija- ja chilikastik-
keella. Ripottele pinnalle siemenia
jakorianterisilppua.

Vinkki: Inkivaaritahnapurkki sailyy
avattuna jadkaapissa muutaman viikon.
Silld saat aasialaista makua ruokiin
yhdessa soija- ja chilikastikkeen kanssa.

Maukas linssi
parantaa ruoan proteiini- ja
kuitusisdltod.

x LEMPEA
LINSSIKEITTO x

4 ANNOSTA | M |
1 (400 g) bataatti
1 sipuli
2 valkosipulinkyntta
1rkl oljya
1-2tl currya
2dl linsseja
400g  tomaattimurskaa
4dl vetta
1 kasvisliemikuutio

2rkl sitruunamehua
1prk (400 g) kookosmaitoa

1tl suolaa
72 tl pippuria
21l hunajaa

Kuori ja paloittele bataatti, sipuli
javalkosipulinkynnet. Kuullota
kasviksia hetki 6ljyssé kattilassa
curryn kanssa. Lisdd tomaattimurs-
ka, vesi jalinssit. Murenna sekaan
kasvisliemikuutio. Hauduta puoli
tuntia. Soseuta keitto. Lisi4 keit-
toon sitruunamehu ja kookosmaito.
Mausta ja kuumenna.
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Ruokaisa kvinoa-
Juuressalaatti pitdd ndldn
loitolla pitkddn.

x KVINOA-
JUURESSALAATTI x

2 ANNOSTA |G| M|

2 porkkanaa

4 ruusukaalia

2 pientd punajuurta

1rkl oljya

Va tl suolaa

1dl kvinoaa

100g  tofua
rucolaa

KASTIKE

1rkl oljya

1rkl balsamicoa

ripaus suolaa
ripaus mustapippuria

Kuori ja paloittele juurekset,
puolita ruusukaalit. Pane kasvikset
uunivuokaan, valuta paille 6ljy,
mausta suolalla. Paahda kasviksia
200-asteisessa uunissa noin 30 mi-
nuuttia. Kypsenni kvinoa pakkauk-
sen ohjeen mukaan. Paloittele tofu.
Kokoa annokset lautasille, pirskota
paalle kastiketta.

G = gluteeniton x M = maidoton
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x TOIVERESEPTI x

L
Katosiko tarkea resepti tai etsitko apua arjen tai juhlan lsokapulmaan?
teemme toiveiden mukaisia resepteja. Tule mukaan!@ta yhteytta: y
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Gluteeniton
Juustopiiras
6 ANNOSTA |G |
100g voita tai margariinia
3dl gluteenitonta jauhoseosta

15dl parmesaanijuustoraastetta
15 tl suolaa

1tl leivinjauhetta
1dl kylmaa vetti @
T

3rkl vihreéi tai punaista pestoa

150g juustoraastetta

250¢g tomaatteja 3
1tl jauhettua mustapippuria

%) ruukkua basilikaa

Nypi jauhot, parmesaaniraaste, suola,
leivinjauhe ja voi sekaisin. Lisidé vesi
nopeasti sekoittaen. Painele taikina
jauhoseosta apuna kayttden piirasvuoan
(halk. 28 cm) pohjalle ja reunoille. Tue
reunat alumiinifoliosuikaleilla, etteivit
ne valu paistamisen aikana. Esikypsen-
ni pohjaa 200-asteisessa uunissa 12
minuuttia. Sivele pesto piirakkapohjal-
le, lisad paille juustoraaste ja puolitetut
tomaatit. Rouhi péélle pippuria. Kyp-
sennd vield 12-15 minuuttia. Koristele
basilikanlehdilla.
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x TEKSTI JENNI SAARILAHTI x

anna Kortelainen on
33-vuotias helsinkildinen
perheeniiti, markkinoinnin
ammattilainen ja valoku-
vauksen harrastaja. Hanna otti Yhteis-
hyviadn yhteytts, kun kaipasi vinkkejia
erityisesti gluteenittomaan leivontaan.

- En ole kovin hyvé kokki, Hanna
sanoo suoraan. - Meidén perheessimme
ruoan valmistaa yleensi mieheni. Jos
olen itse kokkaamassa, tykkaian tehda
helppoja ruokia kuten erilaisia salaatte-
ja, pastoja ja keittoja. Pidén erityisesti
hyvisti pihvisté raikkaan salaatin kera.
My6s kaikki suolaiset piirakat ovat
herkkuani.

Hanna kertoo perheen kéyvin yleen-
sd pienemmissi ruokakaupoissa, joskus
viikonloppuna ajetaan autolla Prismaan.

- Ostoskoristamme 16ytyy pdivittiin
maitoa, leipdd, jogurttia, hedelmii ja
vihanneksia, seké yleensa jotakin pro-
teiinipitoista kuten kanaa tai lihaa.

ftyhteishyvi
1np0staa ruoan-
laittoon somessa

Jaa kuvasi ja osallistu
#yhteishyvi

o Seuraa Facebookissa
@ Seuraa Pinterestissia
@ Seuraa Instagramissa

L ahyvas
olisi helppo) i rakka?

niin saat iloa ulkonakoon.

TARJOTTAVAA MUMMILLE

Syominen on Hannasta parhaimmillaan
seurassa.

— Paras ruokailuhetki on rauhalli-
nen ja perheen parissa. Silloin on hyvi
rauhoittua keskustelemaan péivian
tapahtumista.

Hannan ldhipiiristé 16ytyy keliaa-
kikko. Perheen kolmivuotiaan pojan
isodidilld on keliakian takia gluteeniton
ruokavalio.

- Haluaisin uuden ja oivallisen
reseptin, suolaisen piirakan uudella
twistilld, Hanna toivoo. —Poikamme
famolle eli mummille on vaikea keksi&
tarjottavaa esimerkiksi juhlissa.

Ruokatoimittaja Taina Salovaara
suunnitteli Hannan toiveiden pohjalta
piirakan, jonka pohja leivotaan glutee-
nittomaan jauhoseokseen ja makua se
saa parmesaanista. Juustoista tomaatti-
téytettd tiydentéd pesto.

Kayta piirakkaan laktoositonta voita, niin
piiras sopii myos laktoosi-intoleranteille.
Kypsytetty eli kova juusto ei sisdlla laktoosia.

by tainatuulikkitahti sagasalintoPP

Kukkakaalipeltipizzad: Huippyp ishyvan ruoké\ehde%amuute“
fryhteishyva esdkur pl‘(Vl:, Ij 0 YO muuta ¢, Yh\t;\a.\\nne\tua tandan... T
/ - m i
reSeptikiitog g up L MiPihveist pyva... yneisie
Myhteishyyz =Y
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x KOONNUT Sanna Autio x

Tummaa ja
tiytelaista

Pauligin Juhla Mokka tosi tumma
on syvan tayteldinen arabica-
kahvi. Tumma kahvi sopii hyvin
maidon kanssa nautittavaksi.
Pakkaus painaa 450 grammaa.

Cupsolo Tazza Dark
-kapselista valmistuu
laktoositon tayteldinen tumma
kaakaojuoma. Kapseli sopii
Cupsolo-kapselikeittimeen.

Makeat palat

Maraboun marja-mysli-
jogurttilevyn maitosuklaan
joukossa on paljon sattumia.
Marjapalat ovat aitoja.

Maraboun Oreo -patukka
koostuu maitosuklaasta,
vaniljakreemitdytteesta ja
keksimuruista.

Fazerin Party-sarjan Remix Mad
sisaltad mielenkiintoisia makuja
jayllattavia muotoja mm.
kummitus- ja morko-karkkeja
seka kirpeitd happo-kielid.
Makumaailmassa on mm.
banaanitoffeeta, marjoja ja
hedelmig, colaa seka suklaisia
Amerikan pastilleja.

Nopeaa kanasta

Kariniemen kananpojan
fileesuikale lime-korianteri
sisaltda 300 grammaa
mausteisia kotimaisia
broilerisuikaleita. Kokeile
salaatteihin tai vokkeihin.

Kariniemen KanaSet Friteeratut
kanarenkaat ovat nuggettien
kaltaisia, paistettuja ja
leivitettyja renkaita, jotka
valmistetaan broilerin fileesta ja
paistilihasta. Mukana on kaksi
erilaista dippia.

Syksyn soppa

Atrian samettinen kurpitsakeitto
on annosateria, joka valmis-
tetaan kotimaisesta kurpitsasta,
perunasta, porkkanasta,
omenasta ja kermajuustosta.

FSMARKET A PRISMA Sale

SISALTOPAALLIKKO Sanna Autio, SOK Media, sanna.autio@sok.fi x RESEPTIT JA KUVAUSJARJESTELYT Taina Salovaara x KUVAT Laura Riiheld x KUVAUSTARVIKKEET Prisma ja Sokos Painotuote

Omia merkkeji

Rainbow paprikasuikaleet
ovat pakastettuja, ne sopivat
liha- ja kalaruokien lisakkeeksi
ja salaatteihin, keittoihin,
vokkeihin ja pataruokiin.
Suikaleita on pussissa 300
grammaa. Vinkki! Ota pussista
vain tarvitsemasi maara
paprikaa esim. leivan paalle tai
salaattiin.

Rainbow Hawai pizzan paalla

on kinkkua, ananasta ja
homejuustoa. Pizza valmistetaan
Italiassa perinteisesti. Ohut
pohja esipaistetaan kuumassa
puulla lAmmitettavassa
kiviuunissa.

Kotimaista mustaleima-
emmentaljuustoraaste on
voimakas juusto, joka sopii
ruoanvalmistukseen ja
leivontaan. Raasteen rasva-
pitoisuus on 30 prosenttia ja
suolapitoisuus 0,6 prosenttia.

aleha £ @

Uusinta uutta

Valion Mifu Maustamaton

ja Valimeren tomaatti ovat
paistettavia ruokarakeita,
jotka valmistetaan maidosta.
Ruokarae sisdltaa proteiinia
14 prosenttia. Ruokaraetta voi
kayttaa ruoanvalmistuksessa
lihan ja kanan tapaan. Sen
voi lisata l@mpimiin ruokiin
sellaisenaan tai paistaa
pannulla. Ruokarakeella

saa vaihtelua vaikka
makaronilaatikkoon,
pastakastikkeeseen tai
minestronekeittoon. Pakkaus
painaa 330 grammaa ja
valmistusmaa on Suomi.

Verson Harkis on kotimaisista
hdrkdpavuista valmistettu
kdyttovalmis tuote, joka on
kasviperainen, laktoositon ja
soijaton. Proteiinia valmisteessa
on 17 prosenttia. Harkis
muistuttaa maultaan kypsaa
jauhelihaa. Se on maustettu
suolalla ja pippurilla. Sitd voi
kayttaa jauhelihan tapaan
pyorykaihin, pihveihin, patoihin,
kastikkeisiin ja keittoihin.
Harkiksella voi myos jatkaa
jauhelihaa. Pakkauksessa on 250
grammaa harkapapuvalmistetta.

Apetitin Tuorekset-
ruoanlaittokasvikset sisaltavat
yhteen ruokaan riittavan,
tuoreen ja kdyttévalmiin
sekoituksen. Kasvikset

on paloiteltu niin, ettd ne
valmistuvat samanaikaisesti.
Tuorekset Aasia wok sisaltaa
valkokaalia, porkkanaa,
punasipulia ja sokeriherneita.
Tuorekset Puutarhurin
pannuvihannes sisaltaa
kukkakaalia, porkkanaa,
kesakurpitsaa ja sokeriherneita.
Hengittavan pakkauksen
ansiosta kasviksilla on

hyva sailyvyys. Sekoitukset
valmistetaan Suomessa.

Q@\sm,‘,&br
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JOMAR

Kun tykkadt
hyviistd ruoasta
facebook.com/s-market
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