L]

x LEIVONTAx |
‘l‘.
F R N : x SATOKAUSI x
C . F 3 b 7 M K ‘.
- — ;_\"_'.' a

\

x MITA EROA? x

Tutustu 5

S ,-1.._.

L)

ar it
Rl = x HYVAA JUURI NYT x

& \/0imaa

P, 573

s

. eTE ?]ltelShyva.ﬁ ."1_'% '._‘_ Al - L5 : ; 4318/ 7001

i ; tllhan%ia]'.ese_ptejﬁ e - : x - : f v ] 2 . UUUSKPPA 1234 123456 . 7’
o R 16 I ' B L - L L] L



KRAUDEN
KASVIKSILLA
KEVAASEEN

Kokkaa nyt parsaa, kukkakaalia,
banaania, papaijaa ja sitruunaa.

Parsat ylldttdvdt hot dogin
tdytteend. Annoksen kruunaa
mehevd munakokkeli.

x PARSAHODARIT x

10 pienti hot dog -sampylaa
250¢g vihredi parsaa

MUNAKOKKELI
5 kananmunaa
1dl kermaa

ripaus suolaa
112dl parmesaaniraastetta
Paistamiseen voita =

Huuhtele parsat ja leikkaa tyvesti
puumainen;, kova osa pois. Kuori varret '
nupun altajlatvasta tyveen péin liikku-
vaterdiselld kuorimaveitselli. Kiehauta -
paistokasarissa noin litra vetta. Keita
parsoja kannen alla muutama minuutti.
Kaada vesi pois. Nosta syrjaian, pida
ldampimana foliossa. Riko munien
rakenne kulhossa. Sekoita joukkoon
kerma ja suola. Sulata pannulla nokare
rasvaa ja kaada paille munaseos. Anna
kypsya hetki miedolla lammolla pohjaa
my6den sekoittaen. Ripottele jouk-
koon suurin osa parmesaaniraasteesta,
sekoita ja kypsennd kostean kiintedksi.
Paahda halkaistut simpylit. Aseta
viliin munakokkelia ja parsaa, ripottele
pinnalle loput juustoraasteesta.
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x KUKKAKAALI-
MAC & CHEESE x
Kukkakaali keventdd
amerikkalaista mac and cheese-
eli juusto-makaroniruokaa.
1 (600 g) kukkakaali

5dl fusillipastaa
250¢g cheddar-ruokasulatejuustoa

(Koskenlaskija)
150¢g juustoraastetta
1tl suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Paloittele kukkakaali pieniksi kukin-
noiksi. Keitd pastaa suolalla maus-
tetussa vedessi 4 minuuttia. Lisda
kukkakaalin kukinnot ja jatka keitté-
mistd vield 5 minuuttia. Valuta vesi
pois. Sekoita joukkoon sulatejuusto,
juustoraaste ja mausteet. Kaada seos
uunivuokaan. Paista 200-asteisessa
uunissa noin 15 minuuttia tai kunnes
pinta on kauniin ruskea.

\rrota .
Kukkakaalin
’ ruokaan
kukintojen

tapaan-

x PARSA-
NUUDELISALAATTIx

Ruokaisa salaatti sopii lihan
tai kalan kaveriksi.

250¢g vihredd parsaa

llevy pikanuudeleita

%) kurkkua

3 kevitsipulin vartta

1 limetti

2rkl hienonnettua basilikaa

2rkl hienonnettua minttua

1rkl  oliividljya

ripaus suolaajarouhittua
mustapippuria

Huuhtele parsat ja poista tyvesta
puumainen, kova osa. Kuori varret
nupun alta, latvasta tyveen piin
liikkuvateréiselld kuorimaveitsella.
Paloittele parsat ja kypsenné nuu-
delien kanssa kiehuvassa vedessi
muutama minuutti. Huuhtele
kylmilld vedelld ja valuta. Raas-

ta kurkku karkeaksi. Hienonna
kevitsipulin varret. Pese ja raasta
limetin kuori, purista mehu. Sekoita
salaatin ainekset limetin kuoren ja
mehun seki hienonnettujen yrttien
ja6ljyn kanssa. Mausta suolalla ja
pippurilla. Anna maustua viiledssa
hetki ennen tarjoilua.

YHTEISHYVA RUOKA 3

>
KATSO VIDEQ

" raisella
at liikkuvate ta tyveen pain:

i pars: K
Kuori p tsella nupus

kuorimavel

x PARSA-HERNEKEITTO
JA PIPARJUURIKERMAx

Herneet tuovat parsakeittoon
raikkaan twistin.

500g vihredi parsaa

1 pieni sipuli

1rkl  oliivi6ljyd

8dl kasvislienté

1ps (200 g) pakasteherneiti
2-3 rkl hienonnettua minttua

1 limetin mehu

ripaus suolaa

PIPARJUURIKERMA
150 g ranskankermaa
2-3rkl piparjuuritahnaa

Huuhtele parsat ja poista tyvesta
puumainen, kova osa. Kuori varret
nupun alta, latvasta tyveen péin
liikkuvateréiselld kuorimaveitsella.
Paloittele parsat. Kuori ja hienonna
sipuli, kuullota 6ljyssé kattilassa peh-
meiksi. Liséa kasvisliemi ja parsat.
Keitd 2 minuuttia. Lisdi herneet ja
keitd noin minuutti. Lisd4 minttu ja
soseuta keitto. Mausta limetinmehul-
laja suolalla. Yhdistéd ranskankerma
japiparjuuritahna ja tarjoile keiton
kanssa.



.L-S"éatokauden kasvikset

parsa x kukkakaali x banaani x papaija x sitruuna

tutustu kasviksiin

yhteishyvi.fi \

xBANAANI-
KOOKOSSMOOTHIE

2 banaania
1 hapan omena
1 sitruuna
4dl makeuttamatonta
kookosjuomaa (GoGreen)
Ravintorikas smoothie (2rkl sokeria tai hunajaa)
valmistuu nopeasti,
maistuu raikkaalta ja Kuori ja pilko banaanit ja omena. Siirra
pitdd ndldn kurissa. ' tehosekoittimeen. Purista sitruunasta

mehu. Lisda sitruunamehu ja kookos-
juoma, makeuta halutessasi sokerilla tai
hunajalla. Surauta juomaksi.

G = gluteeniton 2 g ?
M = maidoton Wk oo A g
K = kasvis i S
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Maustettu, hillomainen
chutney sopii liha-, kala- ja
kanaruokien lisdkkeekst.

x BANAANICHUTNEY x

1 paprika

1 sipuli

2 valkosipulinkyntti
1rkl oljya

s tl currya

ripaus kanelia

4rkl omenaviinietikkaa
114dl sokeria

2 banaania
ripaus suolaajarouhittua
mustapippuria

Halkaise paprika, poista kanta ja
siemenkota. Pilko pieniksi kuutioiksi.
Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulin-
kynnet. Kuullota sipulit ja paprika
kattilassa 6ljyssd mausteiden kanssa.
Lis#é viinietikka ja sokeri. Keit4 hiljal-
leen ilman kantta 15 minuuttia. Kuori ja
pilko banaanit. Lisdd joukkoon ja keité
5 minuuttia. Mausta ja anna jadhtya.



Sitruunavoi maustaa ja
mehevoittdd keitetyn parsan,.
grillatun kalan ja kanan.

x SITRUUNAVOI =

I sitruunan raastettu kuori

200g voita ’) FOODIEFI

Pese sitruuna ja raasta kuori. Sekoita Oman myyméldsi hinta- ja

kuoriraaste pehme#én voihin. Muotoile valikoimatiedot loydat
TR e Foodie.fi-palvelusta. Siella

tangoksi, .kaarl voipaperiin jaanna néet myés tuotetiedot ja voit

kovettua jadkaapissa. Leikkaa paloiksi. tehda ostoslistan.

Papaija sopii kalkkunan
seuraan kiinalaistyyppisessd
kastikkeessa. Tarjoa ruoka basmati-
tai jasmiiniriisin kanssa.

x HEDELMAINEN
KALKKUNAKASTIKE x

1 papaija

n. 500 g kalkkunan fileeleikkeité

1rkl oljya

1 sipuli

1 valkosipulinkynsi

1tl suolaa

s tl rouhittua mustapippuria

1ps (200 g) pakastepapuja
paloina

HAPANIMELAKASTIKE

112dl ananastiysmehua

15dl  sokeria

21kl soijakastiketta

1141kl tomaattisosetta

1rkl maissitiarkkelysjauhoja

Halkaise papaija, poista siemenet,
kuori ja paloittele hedelma. Kuori ja
viipaloi sipulit. Paloittele leikkeet ja
ruskista ne pannulla 6ljyssé. Lisda
loppuvaiheessa sipulit. Mausta suolalla
japippurilla. Sekoita kastikkeen
ainekset. Lisdd pannulle neste, pavut
japapaijat. Keitd 5 minuuttia.

YHTEISHYVA RUOKA 5



Lohi ja korianteri
ovat oiva makupari.
Silaa uunilohen pinta
korianteripestolla.

KORIANTERI-
PESTOLOHI

6 ANNOSTA | G

Sygjaa leikkuulauta

aarepaperil(a
Kisitellessss; kalaa

1kg  lohifileeta
1tl suolaa
ripaus rouhittua valkopippuria

KORIANTERIPESTO
1 ruukku korianteria
3rkl  kuorittuja manteleita

Kurkkaa

inspiraf\tic')}.a Ya hienonnettua valkosipulia
ruok'apoy_t.aa.r) 3rkl  parmesaaniraastetta
Yhteishyvasta. ripaus suolaa

2rkl  oliiviéljya

Nosta lohifilee kevyesti 6ljyttyyn
uunivuokaan ja mausta. Kypsenné

200 asteessa noin 20 minuuttia. Mittaa

Vihreat kasvikset antavat ruokaan peston ainekset teholeikkuriin ja aja
karkeaksi seokseksi. Leviti pesto

hyvia ravintoaineita ja kaunista varia. kypsin lohen pille ja tarjoile heti.

PESTOMINESTRONE

4 ANNOSTA I KM Minestrone sa.
ja makua pest
vihreista kasvi

VA purjoa

1 kesakurpitsa

300g parsakaalia

1%l  kasvislientd

1dl rakettispagettia

1prk  (290/175 g) esikeitettyja

kikherneita
200g pakasteherneita P
1 iso tomaatti : il e
2rkl  pestokastiketta Avattu ptlesto urkki .

sdilyy paremmin,

Viipaloi purjo renkaiksi, huuhdo kunvalutat peston
hyvin ja valuta. Paloittele kesdkurpitsa. pinnalle hieman °l’y§’ S
Paloittele parsakaali pieniksi nupuiksi < e

japilko varsi. Kuumenna kasvisliemi
kattilassa ja lisdd joukkoon spagetti.
Keitd 2 minuuttia. Lisdd purjo, kesi-
kurpitsat, parsakaalit ja huuhdellut
kikherneet. Keitd 3-4 minuuttia kun-
nes kasvikset ovat napakan kypsia.
Halkaise tomaatti, poista kanta ja
sisukset. Leikkaa kuutioiksi. Lisda
keittoon pakasteherneet, tomaatit ja
pestokastike. Kiehauta keitto.

6 YHTEISHYVA RUOKA



Tomaatti-fetasalaatti on hyva alkuruoka tai kaveri grilliruoalle.
Salaattiin sopivat myos valmiit juustokuutiot. Kayta niiden maukas 6ljy kastikkeeksi.

TOMAATTI-FETASALAATTI
4 ANNOSTA | 6| K

1 kera romainesalaattia

200g tomaattia

L) kurkkua

200g fetajuustoa

2rkl  hienonnettua minttua

1rkl  oliivioljya

21l punaviinietikkaa

1tl oreganoa

ripaus suolaa ja rouhittua
mustapippuria

Huuhtele, kuivaa ja leikkaa
salaatti suikaleiksi. Viipaloi
tomaatit. Kuori kurkku kevyesti
japaloittele. Sekoita salaatti,
kurkku ja tomaatit kulhoon.
Nosta fetajuusto isompana pala-
na tai murustettuina pinnalle.
Sekoita 6ljystd, viinietikasta
jamausteista kastike ja valuta
salaattiin.

YHTEISHYVA RUOKA 7

Tarjoa pyorykat sormisyotavina
salaatinlehdilla. Lorauta paalle
makeaa chilikastiketta.

BROILERI-
PINAATTIPYGRYKAT

4 ANNOSTA | G

1ps (150 g) pakastepinaattia
400¢g Dbroilerin jauhelihaa

1 sipuli

3 valkosipulinkyntta
1rkl  oljya

2 sitruunaa

1tl suolaa

1dl parmesaaniraastetta

Sulata ja valuta pinaatti siivildssa
painelemalla neste pois. Sekoita
jauhelihan kanssa. Kuori ja hienonna
sipuli ja valkosipulinkynnet. Kuullota
sipulit 6ljysséd pannulla. Anna jadhtya.
Pese ja raasta sitruunan kuori. Sekoita
sipulit, sitruunankuoriraaste, suola
japarmesaaniraaste jauhelihaan.
Pyorittele murekeseoksesta pullia
kostutetuin kisin. Paista 225-asteises-
sa uunissa 15 minuuttia tai pannulla
noin 5 minuuttia.

RESEPTIEN
RAVINTOSISALLOT
YHTEISHYVA FI

G = gluteeniton x M = maidoton x K = kasvis




x JAUHOPEUKALO x

v
R it

ey lamm"'z‘;\z;;n::\:(eria
. bt o

jenessa Max
- ussissa rawstelema}lla.
yaihda pussit sokeria
muutaman kerran.

Toffeemunkit

n.40 KPL | K|

1ANNOS PULLATAIKINAA

KYPSENNYKSEEN
paisto- ja friteerausoljya

KUORRUTUKSEEN
114dl sokeria

TAYTE

1ps (169 g) toffeemakeisia
(Tsinuskitoffee)

1dl kuohukermaa

Tee pullataikina ohjeen mukaan.
Pyorita taikina tangoksi ja jaa

> Munkin sisalla piilee
kahdeksaan palaan. Leikkaa palat valuva ja kinuskin

viiteen osaan. Pyorité paloista pal- makuinen tayte.

loja. Siirré ne pellille kohoamaan.
Kuumenna 6ljy valurautapadassa.
Rasva on sopivan kuumaa, kun
pieni leipdpala ruskistuu muuta-
massa minuutissa. Kypsenné 5-6
munkkia kerrallaan, muutaman
minuutin ajan, vililla kddntéden.
Nosta munkit valumaan hetkeksi
talouspaperille. Sokeroi munkit.
Poista makeisista kddreet, saksi
kahtia. Kiehauta kerma, lisid ma-
keiset ja keitd miedolla lammolla
koko ajan sekoittaen 5-10 minuut-
tia kunnes seos on tasaista. Anna

jadhty4 10-15 minuuttia. Siirrd . tayte tyantém'fillz“
tayte pursotinpussiin ja pursota .“’(aL peaterdisen Egrsottnm

nokare taytettd munkkien siséén. paa munkin sisad

8 YHTEISHYVA RUOKA



. i ia suolaist s
. akean Kinuskin 13 8 - alkaan myo:
- » ke ava. Voit kokeilla PINECE - apissa.
- ‘ltlt\)c‘:kkapala"rL kannattaa 2t ttu omenaine
& \ nne
% Klassikkotorttuna ?a";lykeananaksesta.

Kinuskiset
mokkapalat

16 KPL | K|
200g voitatai margariinia
3 kananmunaa

3dl sokeria
5dl vehn#jauhoja

15 dl kaakaojauhetta
1rkl leivinjauhetta
2l vaniljasokeria

2dl kahvijuomaa

KUORRUTUS
1prk (200 g) kinuskikastiketta
250 g mascarponejuustoa

PINNALLE
114 dl suolapidhkingita

Sulata rasva ja anna jadhtyi. Vaahdo-
ta munat ja sokeri. Sekoita kuivat
aineet keskenéén. Sekoita ne viiledn
kahvin ja rasvan kanssa vuorotellen
taikinaan. Leviti leivinpaperoidun
uunivuoan tai -pellin (25 x 32 cm)
paille. Paista 200 asteessa 20 minuut-
tia. Anna pohjan jadhtyi. Vaahdota
kuorrutuksen aineksia muutama
minuutti ja levitd kuorrute pohjan
péélle. Koristele pinta rouhituilla
péhkingilla. Leikkaa paloiksi teravélla
veitsella.

siden liitto on

en maapahkinOt c - nkinditd.

yalmistetaan nyts

Ananas
-tarte tatin
4 ANNOSTA |K |
4 lehtitaikinalevya
1prk (227/137 g) sdilyke-
ananasrenkaita
50g  voita
34dl fariinisokeria
1 limetin kuori

Sulata taikinalevyt. Aseta kolme levya
vierekkiin, hieman péillekkiin. Aseta
neljis vaakasuoraan riviston alaosaan.
Painele taikinalevyt hyvin yhteen
nelioksi ja kauli kevyesti suuremmaksi
levyksi. Pyorista veitselld kulmia.
Valuta ananasviipaleet. Kuumenna voi
jasokeri valurautapannulla kunnes
sokeri alkaa karamellisoitua. Ota pannu
jadhtymaédn. Lisdd pannulle ananasvii-
paleet ja mausta pestyn limetin raaste-
tulla kuorella. Nosta taikina pannun
paille kaulimen avulla. Paista 225-astei-
sessa uunissa noin 15 minuuttia. Anna
jaahtyd. Kumoa piiras tarjoilulautaselle.

Pulla- 214 dl  maitoa Liuota hiiva kiiden-
°],° 25¢g hiivaa lampoiseen maitoon.
talklna 1dl sokeria Sekoita joukkoon sokeri,
1ANNOS | K| 14t  suolaa mausteet ja osa jauhois-

114tl  kardemummaa ta. Alusta loput jauhot

1 kananmuna taikinaan. Lisdé pehmeé
8-9dl vehnidjauhoja rasva. Kohota taikina
100¢g  voita tai margariinia kaksinkertaiseksi.

YHTEISHYVA RUOKA 9

n tarte tatin

a

kkua muistuttava ;‘)(\;lrlia;v;ok
nelia, soker )

o ‘;:'a'\vé kinusklkastlke

Bostonkakk
Katkee sisalleer
voita, pintad hoy
ja pﬁhk‘lnat-

Toffee-pekaani-
pihkinéipullat

12 ANNOSTA | K |

1ANNOS PULLATAIKINAA

KINUSKIKASTIKE
2dl kuohukermaa
1dl siirappia
1/5dl  sokeria

TAYTE

70g  pekaanipidhkingita
50¢g  voitatai margariinia
1dl sokeria

2tl kanelia

Valmista pullataikina ohjeen mukaan.
Keitd kinuskikastikkeen aineksia

5 minuuttia kunnes kastike hieman
sakenee. Rouhi pahkinit. Levitd
kinuskikastike suorakaiteen muo-
toiseen, (n. 24 x 28 cm) reunalliseen
uunivuokaan ja ripottele péille puolet
pekaanipédhkingisté. Vaivaa taikina jau-
hotetulla poydélla ja kauli suorakaiteen
muotoiseksi levyksi. Leviti taikinalle
pehmed rasva, sokeri-kaneliseos ja
ripottele piille loput pdhkinét. Kééri
tiukalle rullalle ja leikkaa 12 osaan.
Nosta pullat uunivuokaan kinuskin ja
péhkindiden péaille. Kohota peitettyné
15 minuuttia. Paista 200-asteisessa
uunissa noin 30 minuuttia. Nosta vuoka
jadhtyméain. Kumoa vuoka jairrota
pullat toisistaan.



S x MITA EROA? x

1. RINTALEIKE on leikattu broilerin

55 rintaosasta niin, etti siind ovat mukana
rintalasta ja nahka, jotka sdilyttavit lihan
maukkauden ja mehukkuuden. Rapean
pinnan saat paistamalla rintaleikkeet ensin
pannulla. Hauduta kypsiksi pannulla tai

é uunissa.

Valitse broilerinpaloista
omaan kokkaukseesi sopivat.

BROILERIN LIHA on kevytti ja
viahéarasvaista. Broilerin eri osista val-
mistuvat monenlaiset ruoat, useimmat
nopeasti. Broilerin liha ja jauheliha
tulee aina kypsentéa tiysin kypsiksi.
Sisdlampdotilan on oltava 73-75 astetta.
Kypsyyden voi tarkistaa pistaimalla
tikulla lihan paksuimpaan osaan. Kun
valuva neste on kirkasta, liha on kypsaa.

KASITTELE OIKEIN

Sailyta ja késittele broilerin liha erilldan
muista elintarvikkeista. Al4 valmista
muita kuumentamattomia ruokia
samoilla vilineill4, joilla olet kasitellyt
raakaa broileria. Pese kidet, tyovilineet
ja-lauta heti kisittelyn jalkeen.

2. KOIPIREISI on luullinen
jalkaosa. Koipi- ja reisipaloja
myydiin myos erikseen. Ne
valmistuvat mehevimmiksi
uunissa pitkadn kypsennettyini,
mutta niitd voi myos grillata tai

hauduttaa pataruoissa. Niistd voi % A

valmistaa myos nyhtobroileria. 3. PAISTILEIKE leikataan broilerin reisiosasta. Koska
Luuttomasta koipireidesta val- paistileikkeissé on rasvaa, niistd saa mehevié ja mau-
mistetaan broilerin jauhelihaa. kasta ruokaa. Ne sopivat hyvin uunissa haudutettaviin

ruokiin. Paistiliha valmistuu my6s pannulla ja grillissa.
Kypsennysaika on pidempi kuin leikkeilla.

10 YHTEISHYVA RUOKA



4. SITVET ovat paloja, joista saadaan
litted keskiosa tai olkanivelosa eli

nuijasiipi. Ne valmistuvat uunissa tai
grillissd mainioksi naposteluruoaksi.

5. LUUTON JA NAHATON RINTAFILEE on 2 B
broilerin véhérasvaisin osa. Teollisuus valmistaasiita

erilaisia leikkeit4, jotka soveltuvat monipuoliseen

ruoanvalmistukseen ja kypsyvit uunissa, grillissé ja

pannulla. Broilerin rintafileesti seké luuttomasta

koipireidesta valmistetaan keittoihin, kastikkeisiin

javokkiruokiin sopivia broilerin suikaleita.

KATSO ITAMAISTEN
BROILERIVARTAIDEN OHJE
YHTEISHYVA.Fi

6. SISAFILEE on broilerin murein
osa. Se kypsyy nopeasti ja sopii
salaatteihin ja kastikkeisiin.
Siséfileestd valmistetaan nuijimalla
ohuita fileepihvej.

YHTEISHYVA RUOKA 11



x HELPPO HOMMA x

e o,
Siemenet pojs, -

x THAI-
JAUHELIHAKASTIKE =

Viikon ruokalista on monipuolinen. Voit myos
. . 4 ANNOSTA | M |
tehda suuremman annoksen ja pakastaa osan.
1 sipuli
2 valkosipulinkyntta

pala  tuoretta inkivaaria
400g jauhelihaa

1rkl  oljya
2rkl  punaista currytahnaa
- : 400g kookosmaitoa
i % 1rkl  makeaa soijakastiketta
- 2rkl  hienonnettua korianteria

Kuori ja hienonna sipuli ja valko-
sipulinkynnet. Raasta inkivaari.
Paista jauheliha 6ljyssd pannulla
jalisdd loppuvaiheessa joukkoon
sipulit ja inkiviiri. Lisdi currytah-
na ja sekoita ainekset tasaiseksi.
Lisdd kookosmaito ja soijakastike,
hauduta 5-10 minuuttia. Ripot-
tele pinnalle korianteria. Tarjoa
basmatiriisin kera.

Jauhelihakastike
saa thaimaalaisen
sdvdyksen thai-
currytahnasta ja
kookosmaidosta.

12 YHTEISHYVA RUOKA




Lohikiusaus syntyy helposti Tdmd makkarakeitto on saanut Meksikolaishenkisen

pakasteperunasuikaleista. vaikutteita unkarilaisesta gulassista. broilerikeiton lisdkkeekst sopivat
Kypsennyksen aikana ehtii valmistaa Lihan sijasta keitossa on nopeasti tortillaletuista leikatut palat, jotka
lisukkeeksi raikkaan salaatin. kypsyvdd makkaraa. voi myds paahtaa.

[ xLOHI-_

xLOHI-

6 ANNOSTA | G | 4ANNOSTA| G| M | 4 ANNOSTA | G | M |
1kg pakasteperunasuikaleita 500¢g lenkkimakkaraa 300g broilerin fileesuikaleita
n.250 g kylmasavulohiviipaleita 1rkl oljya 1rkl oljya
1 ruukku tillia 1 sipuli 1 punasipuli
1tl suolaa 2 valkosipulinkyntta 2rkl tacomausteseosta
125g  piparjuurituorejuustoa 4 perunaa 11 vettd
4 dl kermaa 1 porkkana 2 kanaliemikuutiota
2-3rkl piparjuuritahnaa 1 paprika 3rkl tomaattisosetta
Vuoan voiteluun voita 8dl vetta 1prk  (290/175 g) esikeitettyja

1 lihaliemikuutio kidneypapuja
Lado voideltuun uunivuokaan 500g  paseerattua tomaattia 2 paprikaa
kerroksittain perunasuikaleita, 1%tl  paprikajauhetta 1 banaani

kylmésavulohta ja hienonnettua
tillid. Mausta kerrokset suolalla.
Sekoita tuorejuusto, kerma ja
piparjuuritahna keskenéén.
Valuta seos paistoksen paille.
Kypsenni 225-asteisessa uunissa

1tl kuminaa

1tl suolaa

ripaus  rouhittua mustapippuria
Lisaksi persiljaa

Kuori ja kuutioi makkara. Kuori ja

1ps (200 g) maissia
Lisaksi korianteria tai persiljaa

Ruskista broilerisuikaleet 6]jyss4,
lisdd kuorittu ja hienonnettu puna-
sipuli ja tacomauste. Kiehauta

tunnin ajan. Peité foliolla ja anna hienonna sipulit. Ruskista makkarat kattilassa kanaliemi ja tomaattisose.
hautua 5-10 minuuttia ennen kevyesti pannulla 6ljyssé ja lisdd jouk- Huubhtele ja valuta kidneypavut.
tarjoilua. koon sipulit. Anna hetken pehmentya. Paloittele paprikat. Lisaa pavut,
Nosta seos syrjadn odottamaan. Kuori kanat ja paprikat liemeen. Keita
jakuutioi juurekset. Paloittele papri- noin 5 minuuttia. Lis44 paloiteltu
ka. Kuumenna lihaliemi ja paseerattu banaani ja maissit. Keitd muutama
RESEPTIEN b e tomaatti kattilassa. Lisé4 juurekset, minuutti. Lisdd pinnalle korianteria
RAVINTOSISALLOT paprika, makkara-sipuliseos ja maus- tai persiljaa.
YHTHSHYVAH teet. Anna kiehua miedolla lammolla

15-20 minuuttia kunnes kasvikset
ovat kypsié. Lisd4 halutessasi hienon-
G = gluteeniton x M = maidoton x K = kasvis nettua persiljaa.
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x TOIVERESEPTI x

Katosiko tarkea resepti tai etsitko apua arjen tai juhlan ruokapulmaan? Haastattelemme lukijoita ja
teemme toiveiden mukaisia resepteja. Tule mukaan! Ota yhteytta: yhteishyva.toimitus@sok.fi

BASILIKA LYMYAA
PIIRAKASSA 7

(3 Kl
Vilimeren
Ll o0
lihapiirakka :
14 ANNOSTA
250 g voita tai margariinia Taikina on
4dl vehnijauhoja '::xﬁ:ﬂ:};y
1tl leivinjauhetta piirakan voi
1prk (250 g) maitorahkaa pakastaa.

TAYTE

400g jauhelihaa

1rkl  Oljya .

1 sipuli

2-3 valk051pu11nkyntta

2rkl tomaattisosetta .l
1tl oreganoa

1tl suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
10-12 kirsikkatomaattia

%) ruukkua basilikaa
VOITELUUN
1 kananmuna

Nypi pehmei rasva ja keskendin
sekoitetut kuivat aineet. Sekoita
joukkoon rahka. Kaéri kelmuun ja siirré
jadkaappiin. Ruskista jauheliha 6ljyssa
jaliséd joukkoon hienonnettu sipuli ja
valkosipulinkynnet. Mausta oreganolla,
suolalla ja pippurilla. Ota liedeltd ja
sekoita joukkoon tomaattipyree. %
Anna jadhtya. Kauli taikina leivin-
paperin pailld suureksi, suorakaiteen
muotoiseksi levyksi. Levita puolikkaalle
osalle jauhelihaseos. Viipaloi pinnalle
kirsikkatomaatit ja revi pdélle basilikaa.
Kiadnn4 taikinan toinen puoli tiytteen
péélle ja taita reunat ohuesti piirakan
alle. Voitele piirakka kananmunalla ja
pistele siihen reikid haarukalla. Paista
225-asteisessa uunissa 25 minuuttia.
Peiti loppuvaiheessa leivinpaperi-
arkilla, jotta piirakka ei pala.

14 YHTEISHYVA RUOKA



uusl! SARJA AL
Ulla-Maija pit
mauista. Han
\ihapiirakkaan- :
toiveesta | hapiira
hoystav
basili

KAA! s
aa maukkaasta ruoasta )a
%1 toivoi vaih

3t valimere
ka ja valkosiP
on hyva vierasvara.

elkeist’é

3 en
telua perinteise
& Ulla-Maijan

.Val‘r:::“;:t': 13 rahkaja
liset maut, tuor

uli. piirakan voi pa

ta
keven St tomaatit,

Kkastaa ja se

xTEKSTI Jenni Saarilahti

lla-Maija Tuominen, 50,

asuu Pirkanmaalla Lempé&a-

lassi. Hidnen perheeseensi

kuuluu aviomies ja tytar.
Ulla-Maija kdy toissé ja kertoo pitédvin-
sé hyvéstd arjesta.

”Nautin uimisesta ympari vuoden,
puutarhanhoidosta ja jérvelld olemi-
sesta mieheni kanssa, ystévien kanssa
matkustelusta.”

JARVIKALAA
JA KOTIKEITTION
KOKEILUJA

”Pidén yksinkertaisesta, maukkaasta
ruoasta, sellaisesta jossa maut erottu-
vat. Suosikkejani ovat kuha ja ahven,
joita saa ldhijérvestd mukavasti. Oman
kasvimaan sato ja omien kanojen
munat maistuvat hyviltd. Minulle on
tarkei3, etta tiedan, misti ruoka tulee”,
Ulla-Maija kuvailee lempiruokiaan.

”Valmisruoat ovat hyvi apu arjessa,
hién jatkaa. Arkisin ruoka valmistuu
nopeasti tutuilla ohjeilla, mutta viikon-
loppuisin olen kokeileva kotikokki.
Tutkin uusia resepteji ja kiytén aikaa
raaka-aineiden etsimiseen seké ruoan

ffyhteishyvi
1np0staa ruoan-
laittoon somessa

Jaa kuvasi ja osallistu
#yhteishyvi

o Seuraa Facebookissa
@ Seuraa Pinterestissia
@ Seuraa Instagramissa

laittamiseen ja kattauksen suunnitte-
luun.”

Paras ruokailuhetki on Ulla-Maijasta
kiireeton, hyviissi ja isossa seurassa
vietetty. Hyvit ruokakokemukset jadvit
mieleen.

”Muistan edelleen kolmenkymme-
nen vuoden takaa, miltd tuoksui Tampe-
reen Koskipuiston Rosson pizza, silloin
harvinainen herkku.”

VAIHTELUA
SUOSIKKIRESEPTIIN
Ulla-Maija hoitaa arkiostokset yleensa
Salessa, viilkonlopun ostokset taas teh-
déén usein Prismassa

”Ostoskoristani 16ytyy usein ihan
perustuotteita.”

Kokenutkin ruoanlaittaja kaipaa
uusia ideoita. Ulla-Maija pohti, miten
saisi vaihtelua lihapiirakkaan, joka on
nappira vierasvara.

”Yksi suosikkini on moneen muun-
tautuva lihapiirakka, mutta olen etsinyt
reseptid, joka olisi hieman perinteista
kevyempi ja tutustua poikkeava. Voisiko
lihapiirakassa olla sienien sijaan esimer-
kiksi yrtteja?”

PP maikkuannika
- -

laatti
Feta-kuskussa ) B
ﬁinspiroin2016 #yhteishyva
#maistuukanankanssa
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Lihapiirakka saa uutta makua
tomaatista, valkosipulista ja basilikasta.

Voitele piirakka munalla ennen pistely3, jotta
reidt eivat mene umpeen kypsentdessa. Nain
hoyry piirakan sisdlla padsee pois ja taikinasta
tulee rapea.

Appe\s 1ituo epul 0a \ltapa\akS\
els eptit
#yht : yv'a gyhte shyva esep

Y



x KOONNUT Sanna Autio x

Suklaalevyt
maailmalta

Travel-suklaalevysarja

on saanut vaikutteita

Karl Fazerin maailman
matkoilta. K66penhamina-
levyssa valkoista suklaata
hoystavat vadelma ja lakritsi.
Rio de Janeiron maitosuklaata
maustavat mintturakeet.
Lontoo-levyssa maitosuklaan

kavereina on toffeeta ja keksia.

New Yorkin maitosuklaassa
maistuvat jaakahvi ja suklaa-
kakku. Levyt painavat
130 grammaa.

Keskitulinen

kanakeitto

Atrian Chicken Soup Red
Curry on hieman tulinen
ja kermainen annos-
keitto, jossa suomalaista
broilerinlihaa maustavat
thaikeittion klassikko-
aromit. Korianterin, inki-
vaarin ja chilin harmoniaa
pehmentavat kookoskerma
ja nuudelit. Lammita
annos mikrossa.

Kevytti
leiviille

Valion Better rahkariini
-levitteessa yhdistyvat
rahkan keveys, rypsioljyn
pehmeys ja voin maukkaus.
Levite sisaltaa 40 prosenttia
rasvaa ja runsaasti omega-
3-rasvahappoja.Rasia painaa
350 grammaa.

SMARKET A

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

Sosetta
pussissa

Piltti-luumusose sisaltaa

vain hedelmaa. Se on
C-vitaminoitu, mutta siina ei
ole lisattya sokeria. Luumusose
sopii alkaen 6 kuukauden
ikaisille lapsille. Sosetta voi
kayttaa myos leivontaan ja
ruoanvalmistukseen.

Lempei
makkara-

ateria

HK:n Makkarapaistos
koostuu perunamuusista,
kahdesta Sininen lenkki
-makkarapihvista ja juusto-
kastikkeesta. Annoksen voi
lammittaa mikrossa.

Texmex-
kokkailuun

Rainbow Hottest Chunky
Salsa Habanero on reippaan
tulinen tomaattipohjainen
kastike, jota voi kdyttaa
dippaamiseen, tortilloihin
ja ruoanvalmistukseen.

Rainbow Taco Sauce Hot
-tomaattikastikkeella saa
tulista makua tacojen tai
tortillojen taytteisiin, ja
se sopii maustamaan
esim. liha- tai kalaruokia.

Rainbow Taco Sauce Medium
on keskitulinen tomaattikastike,

IEX MEX

W syme |

aten ] . O joka hoystaa tacojen ja
. Vitaminoitu tortilloiden taytreet.
JAFFA limu Rainbow Pineapple Salsan

tomaattikastikkeeseen
on lisatty ananaspaloja.
Keskitulinen salsa sopii

e dippaukseen, tortilloihin
paivan annos C-vitamiinia. . o ja kastikkeeksi broilerille
Se sisiltda myds tavallista TEx MEX

tai possulle.
. limua vdhemman sokeria, T T T I Kastikkeiden valmistusmaa
1 J mutta ei keinotekoisia { e
. P makeutusaineita. !

Hartwallin Jaffa Plus

Ste -juoma maistuu manda-
riinilta, ja 0,5 litran
pullolliseen on lisatty

on Belgia ja tomaatin
alkuperamaa on Italia.

PRISMA Sale 4lépa £ E==

.

JOMAR

441 024
Painotuote



