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Selviladan vahalla

Edullinen ruoka on muutakin kuin
hinnaltaan halpaa. Resepteihim-
me on piilotettu paljon asioita.
Mietimme tarkkaan jokaisen ainek-
sen, tuoko se lisdarvoa ruokaan.
Suosimme sesonkia, valtamme
havikkia ja kaytamme koko pak-
kaukset aina, kun mahdollista.
Luettelemme ainekset yleisnimilla,
sind voit paattaa, minka tuotteen
ostat. Ja mika parasta, minimoim-
me jopa tiskin maaran.

Nyt kokataan kauden kasviksis-
ta grillattua salaattia, sesongin
kalasta pannuahvenia ja jalkkariksi
suunmukaista vispipuuroa. Viikon-
lopuksi rentoa jauhelihapannaria
tai helppoja jauhelihapihveja
lisukkeineen. Selvitaan vahalla,
uusin ideoin, mausta tinkimatta!
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T '(a 700 g) qumUJa
=1 kesakurpltsa
~ 1suippokaali
~ SITRUS-YRTTIMARINADI
/> ruukkvua korianteria
1 dl rypsioljya
1 rkl sitruunanmehua
ripaus mustapippuria
_ripaus suolaa
- ripaus sokeria

PAAHDETTU
VALKOSIPULIDIPPI

1 kokonainen valkosipuli
15 ruukkua korianteria
12 dl vegaanista ruoan-
valmistustuotetta
(kaurafraiche)

1/, dl vegaanista majoneesia
ripaus suolaa

ripaus mustapippuria
LISAKSI

1 pkt (160 g) kaurapalaa
(Yosa)

alumiinifoliota -

» Halkaise valkosipuli, laita
puolikkaat leikkuupinta
yléspain foliolle ja sulje

_nyytiksi. Paahda grillissa
pehmeaksi, 20-30 minuuttia.

» Tee marinadi. Hienonna

“ ruukku korianteria,saasta

puolet dippiin. Sekoita mari-
nadin ainekset kulhossa.

» Huuhtele: paprikét

poista kanta ja siemenet
paloittele paprikat. Huuﬁt
le ja halkaise luumut, pois
kivet. Lohko isot luumut
tarvittaessa. Huuhtele kesa-
kurpitsa ja leikkaa noin

1 cm:n paksuisiksi viipaleik-
si. Huuhtele kaali ja leikkaa
6-8 lohkoksi, jata kanta-
palat paikoilleen.

» Purista hieman jadhtyneet
valkosipulit kuoristaan
kulhoon ja soseuta haaru-
kalla. Lisaad muut dipin ai-
nekset ja sekoita.

» Grillaa kasviksiin kovalla
lammolla kaunis vari. Siirra
ne epasuoraan lampoon tai
alenna lampoa ja grillaa |
5-10 minuuttia, jotta kasvik-
set hieman pehmenevat.

P> Asettele kasvikset vadille

ja sivele marinadilla. Tarjoa
dipin ja grillatun kaura-
palan kanssa.-

SATOKAUSI-

KASVIS

SUIPPO-

KAALI

i




PIKANA LAUTASELLE

SAVULOHIKEITTO

Selata kiire nopealla kylmasavulohikeitolla.
: Tomaattipyreella terastetty kermainen liemi
saa raikkautta myos sitruunasta ja fenkolista.

4 ANNOSTA | G | MU | » Pese, kuori ja kuutioi

25 min perunat. Huuhtele fenkoli,
poista kanta ja suikaloi

5-6 perunaa fenkoli. Kuullota kasviksia ja

1 fenkoli tomaattipyreeta oljyssa

1 rkl rypsioljya keskilammalla 2 minuuttia.

2 rkl tomaattipyreeta » Lisaa vesi, liemikuutio ja

7 dl vetta mustapippuri. Keita 10

1 kasvisliemikuutio (gluteeniton) minuuttia tai kunnes peru-

12 tl mustapippuria rouhittuna nat ovat kypsia.

1 pkt (150 g) kylmasavukirjolohta » Viipaloi lohi ja hienonna

12 ruukkua ruohosipulia ruohosipuli. Lisaa kerma,

1 prk (2 dl) ruokakermaa sitruunanmehu, lohi ja ruo-

1 rkl sitruunanmehva hosipuli keittoon. Kuumen-

na kiehuvaksi.

HYVASTI
HAVIKKI

Hienonna yrttien
loput keittoon.
Persilja, korianteri ja
basilika sopivat hyvin

lohen kanssa.
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SATOKAUSI-
KASVIS

FENKOL



PIKANA LAUTASELLE

PAPUPASTA CARBONARA

Kevenna pekonipasta vihreilla pavuilla.Taytelainen spagetti saa niista myos kivaa rapeutta.

4 ANNOSTA » Keita spagetti pakkauksen ohjeen
30 min mukaan.
» Huuhtele pavut. Poista kannat ja leikkaa
VINKKI 300 g taysjyvaspagettia pavut noin 3 cm:n paloiksi. Suikaloi peko-
Raasta jaakaappiin 1 ps (250 g) pensaspapuja ni. Kuori ja hienonna valkosipuli. Laita
gjﬁ:ﬁ(ij;:::::r“ 1 pkt (140 g) pekonia pavut, pekonit ja valkosipulit kylmalle
¢ 1-2 valkosipulinkyntta pannulle. Paista 5-7 minuuttia valilla
3 kananmunaa kaannellen, kunnes pekonit ovat paahtu-
1 ps (150 g) juustoraastetta neita ja pavut kypsia.
1 tl mustapippuria » Sekoita munat, juustoraaste ja pippurit
rouhittuna kulhossa.
(raastettua sitruunan- » Valuta spagetti, mutta jata sen jouk-

kuorta) koon noin Y desilitraa keitinlienta. Sekoi-
ta papu-pekoniseos pastaan. Lisda muna-
juustoseos ja sekoita. Viimeistele halutes-
sasi sitruunankuoriraasteella.
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SATOKAUSI-
KASVIS

PENSAS-
PAPU
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KOUKUSSA KALAAN/ /S

4 ANNOSTA | G | MU |
30 min : :

n. 700 g kirjolohifileeta
Y tl suolaa
SITRUUNAMELISSA- . -
PESTO

1 valkosipulinkynsi

1, ps (2 130 g) emmental-
raastetta (mustaleima)
1, dl rypsioljya

1 rkl sitruunanmehvua

Y. tl mustapippuria
rouhittuna
KUKKAKAALIMUUSI

2 (n. 1,2 kg) kukkakaalia
1dl paksuva jogurttia tai
ruokakermaa

2 rkl voita tai margariinia
2 tl suolaa

SESONKIKALA

KIRJOLOHI

1 ruukku sitruunamelissaa

SITRUUNAMELISSAPESTO-
~ UUNILOHI

Uudista vunilohi pestolla, joka pyoraytetaan
sitruunamelissasta ja emmentaljuustosta. Kukkakaalista
teet nopeasti vaihtoehdon perunamuusille.

> Soseuta sitruunamelissan

lehdet ja-muut peston: .
ainekset sauvasekoittimella.
» Laita lohifilee nahkapuoli
alaspain vunivuokaan.
Mausta suolalla.

» Levita pesto kalan pin--
taan. Kypsenna 175-astei-
sessa uunissa noin-25 mi-
nuuttia, kunnes kala on
lohkeavan kypsaa.

» Huuhtele kukkakaalit ja
poista lehdet. Paloittele
kukkakaalit varsineen. Laita
kattilaan ja lisd3 sen verran
vetta, etta palat juurijajuuri
peittyvat. Keita pehmeiksi,

10-15 minuuttia. Kaada vesi

pois. Lisaa jogurtti tai ruo-
kakerma, rasva ja suola.
Soseuta sauvasekoittimella.

HYVASTI
HAVIKKI
Jos jadkaapissa on
ranskankermaa tai
sulatejuustoa, voit
kayttaa sita muusiin
jogurtin sijaan.




 PAISTETUT
~ AHVENFILEET
JA SINAPPIKERMA

- Pannuahvenet ja kolmen
minuutin kermakastike
ovat parasta pikaruokaa.
Makunsa kastike saa
sinapista ja hunajasta.

4 ANNOSTA | G | MU |
15 min

600 g ahvenfileita (nahattomia ja
ruodottomia)

1tl suolaa

2 rkl rypsioljya

SINAPPIKERMA

1 prk (2 dl) kuohukermaa

2 rkl sinappia (gluteenitonta)
1tl hunajaa

Y. tl suolaa

Y. tl mustapippuria rouhittuna
LISAKSI

1sitruuna

» Mittaa kerma ja sinappi kattilaan,
kuumenna sekoittaen. Lisaa loput
sinappikerman mausteet. Anna kiehua
hiljalleen 2-3 minuuttia, kunnes kasti-
ke hieman saostuu.

» Mausta ahvenfileet suolalla. Paista
niita oljyssa pannulla 1-2 minuuttia AH\/EN
molemmin puolin.

» Pese ja lohko sitruuna. Tarjoa ahve-
net sinappikerman, sitruunalohkojen ja
keitettyjen perunoiden kanssa.

SESONKIKALA

VINKKI

Tee tanskalai-
nen voileipa!
Lado ahvenia,
kastiketta ja
‘tillia tummalle
Hleivalle.




4 ANNOSTA |G | M | MU |
30 min

5 perunaa

2 porkkanaa

1 ps (150 g) varsiparsakaalia
1sipuli

1 rkl rypsioljya

1 pkt (350 g) hunaja-
marinoituja broilerin
fileesuikaleita

3-4 rkl punaista currytahnaa
3 rkl ketsuppia

6 dl vettd

1tlk (400 ml) kookosmaitoa
10 kokonaista mustapippuria

RESEPTIN TARINA

- "Maatilan tyttarena ruokieni
e perusta ovat kotimaiset
raaka-aineet. Maustamalla
g;;/ ¥ ne taipuvat maailman
7 makuihin, kuten tassa

varikkaassa kanakeitossa."
A Elisa, S-kokeilukeittio

USI LEMPIRUOKA

Tee kanakeitosta perheen vusi
suosikkiruoka lisdamalla liemeen
kookosmaitoa ja currytahnaa.

» Pese, kuori ja paloittele
perunat ja porkkanat. Huuhtele
varsiparsakaalit ja leikkaa noin
2 cm:n paloiksi.

» Kuorija hienonna sipuli.
Kuullota se oljyssa kattilassa.
Lisaa broilerisuikaleet, curry-
tahna ja ketsuppi. Paista broi-
lerisuikaleisiin kaunis vari.

b Lisaa vesi, kookosmaito ja
pippurit seka perunat ja pork-
kanat kattilaan. Keita miedolla
lammolla kannen alla noin 10
minuuttia, kunnes kasvikset
ovat napakan kypsia.

» Lis3a lopuksi varsiparsakaalit
ja keitd noin 5 minuuttia.




UUSI LEMPIRUOKA

HYVASTI
HAVIKKI
Viipaloi moussakaan
eiliseltd jadneet
keitetyt perunat.

KESAKURPITSAMOUSSAKA

Lado vuokaan kesdkurpitsaa ja kreikkalaisittain
maustettua jauhelihakastiketta. Viimeistele
meheviaksi valkokastikkeella ja juustolla.

6 ANNOSTA
1% tuntia

1 kg kesakurpitsaa
JAUHELIHAKASTIKE
400 g jauhelihaa
1sipuli

3 valkosipulinkyntta
2-3 (200 g) suippo-
paprikaa

1tlk (370 g) yrtti-
tomaattimurskaa

1 pkt (70 g) tomaatti-
pyreeta

2 tl oreganoa

3. tl kanelia

% tl suolaa

% tl mustapippuria
rouhittuna
VALKOKASTIKE

25 g voita tai margariinia
1 rkl rypsioljya

3. dl vehn3jauhoja

5 dl maitoa

12 tl suolaa

2 kananmunaa
LISAKSI

1 ps (150 g) juustoraastetta

» Huuhtele kesakurpitsat ja leikkaa
puolen sentin paksuisiksi viipaleiksi.

» Ruskista jauheliha pannulla. Kuori ja
hienonna sipuli ja valkosipuli. Huuhtele
ja suikaloi paprikat. Lisaa sipulit ja
paprikat jauhelihan joukkoon ja paista
pehmeiksi. Lisaa tomaattimurska,
-pyree ja mausteet. Anna hautua
miedolla lammolla kannen alla valko-
kastikkeen valmistuksen ajan.

» Sulata voi kattilassa ja lisaa oljy.
Sekoita jauhot vispilalla joukkoon.
Lisaa maito kahdessa erassa koko ajan
sekoittaen. Keita sekoittaen pari
minuuttia. Siirrd pois levylta ja mausta
suolalla. Anna jasdhtya.

» Levitd puolet kesakurpitsasta noin
20 x 30 cm:n kokoiseen uunivuokaan.
Kaada puolet jauhelihakastikkeesta ja
ripottele puolet juustoraasteesta
paalle. Levitd loput kesakurpitsat ja
jauhelihakastike vuokaan.

» Vatkaa munat valkokastikkeeseen.
Levita kastike vuokaan ja loppu juusto-
raaste pinnalle. Paista 200-asteisessa
uunissa noin 50 minuuttia. Peita tarvit-
taessa foliolla paistamisen loppupuo-
lella. Anna vetaytya 10 minuuttia en-
nen tarjoamista.

SATOKAUSI-
KASVIS

KESA-
KURPITSA




LIHATAITURI

GRILLATUT PORSAAN LEHTIPIHVIT
JA LUUMUCHUTNEY

Mehevat lehtipihvit tehdaan
porsaan ulkofileesta. Tarjoa ohuenohuet
pihvit mausteisen chutneyn kanssa.

6 ANNOSTA | G | M | MU |
30 min + chutney 3-4 t

12 kg (1 pkt) porsaan
ulkofileeta

2 rkl rypsioljya

1tl suolaa

1 tl mustapippuria
rouhittuna
LUUMUCHUTNEY (8 DL)
1rs (700 g) luumuja

2 omenaa

1 pieni punasipuli

2 cm:n pala inkivaaria
2 dl omenaviinietikkaa
1dl sokeria

1, tl kanelia

3. tl suolaa

SATOKAUSI-
KASVIS

» Tee ensin chutney. Huuh-
tele hedelmat, poista kivet
ja siemenkodat, paloittele
hedelmat kattilaan. Kuori ja
hienonna sipuli ja inkivaari
kattilaan. Lisaa loput ainek-
set. Kuumenna koko ajan
sekoittaen, ja keita alhaisel-
la Iammolla 20-30 minuuttia
valilla sekoittaen, kunnes
hedelmat ovat napakan
pehmeita. Puhdista ja kuu-
menna tiiviskantiset lasipur-
kit (vetoisuus yhteensa 8 dl)
ja purkita chutney kuuma-
na. Sulje kannet, jaahdyta ja
sailyta jaakaapissa. Anna
makujen tasaantua vahin-
taan 3-4 tuntia.

» Ota liha huoneenlampéon:
% tunniksi. Poista kalvo
teravalla veitsella fileen
pituussuunnassa viiltaen.
Leikkaa filee noin 12 cm:n
paksuisiksi pihveiksi (12 kpl).
Laita pihvi kahden leivin-
paperiarkin valiin, aloita
nuijiminen keskelta ja siirry
kohti reunoja. Nuiji pihvi
tasaiseksi ja noin Y2 cm:n
paksuiseksi. Paperi estaa
pihvia repeamasta.

» Sivele pihvit kevyesti
oljylla ja paista kuumassa
grillissa, parilalla tai pannul-
la 1-1 Y2 minuuttia kummal-
takin puolelta. Kun ylapinta
alkaa tihkua nestetta ja
paistopinta on ruskistunut,
kaanna pihvit. Ala kypsenna
liikaa, ettei liha kuivu.

» Mausta suolalla ja pippu-
rilla. Peita pihvit foliolla ja

& anna vetaytya lampimassa

muutama minuutti.

VINKKI

Chutney sailyy
avaamattomana
kylmassa kuukausia.
Kayta myds kana-
ruokien lisukkeena.



VIHDOINKIN PERJANTAI

HELPPO JAUHELIHAPANNARI

Paista iltaruoaksi hauska pizzapannari. Jauhelihalla ja juustolla
tiaydennetty pannukakku sopii myos sunnuntaiaamun herkuksi.

12 PALAA
1tunti

4 kananmunaa

6 dl maitoa

1 tl suolaa

1 rkl rypsioljya

2 dl vehn&jauhoja
TAYTE

1sipuli

1 valkosipulinkynsi

» Vatkaa munien rakenne
rikki kulhossa. Lisa3 puolet
maidosta, suola ja rypsioljy.
Sekoita jauhot taikinaan.
Vatkaa loppu maito jouk-
koon. Anna taikinan turvota
taytteen valmistamisen
ajan.

» Kuori ja hienonna sipuli ja
valkosipuli. Huuhtele papri-
kat. Poista kanta ja sieme-

Ruskista jauheliha pannulla.
Lisaa loppuvaiheessa sipu-
lit, paprika ja mausteet.
Kaantele hetki.

» Sekoita pannaritaikina
tasaiseksi ja kaada leivin-
paperilla vuoratulle korkea-
reunaiselle vunipellille.
Ripottele jauhelihaseos ja
juustoraaste pinnalle. Paista
225-asteisessa uunissa noin

2-3 (200 g) suippo- net ja kuutioi paprikat. 25 minuuttia.

paprikaa

1 pkt (400 g) jauhelihaa —

2 rkl tomaattipyreeta ( ( -
HYVASTI

1rkl oreganoa tai basilikaa \k '/ HAVIKKI

1tl paprikajauhetta , - i

Kayta pannariin

1, tl suolaa 7 jaskaapista 8ytyvia
1ps (170 g) juustoraastetta kasviksia. Porkkana-
\ raaste ja kaalisuika-
leetkin sopivat hyvin

taytteeseen.

SATOKAUSI-
KASVIS

SUIPPO-
PAPRIKA




JAUHOPEUKALO

GLUTEENITON OMENAPIIRAKKA

Kaurajauhoilla leivottu ja rapealla kauratoscalla kruunattu omenapiirakka
sopii myos vehnaa valttaville. Mehevan pohjan salaisuus on kermaviili.

9 PALAA | G | 1. Pese omenat, poista sie-

1tunti menkodat ja leikkaa omenat
lohkoiksi.

2-5 (500 g) omenaa 2. Pehmitd pohjaan tuleva voi

POHJA tai margariini tarvittaessa

100 g voita tai margariinia varovasti mikrossa. Vaahdota

12 dl sokeria rasva ja sokeri sahkdvatkai-

1 kananmuna mella. Vatkaa muna joukkoon.

1 prk (200 g) kermaviilia Lisda kermaviili tai jogurtti.

tai jogurttia Yhdist3 kuivat aineet keske-

4 dl kaurajauhoja naan ja lisaa taikinaan.

(gluteenittomia) 3. Voitele halkaisijaltaan

1% tl leivinjauhetta 27 cm:n tai 20 x 30 cm:n

1tl kardemummaa kokoinen vuoka. Levita taiki-

KAURATOSCA na vuokaan ja omenat paalle.

50 g voita tai margariinia Sulata kauratoscan rasva

1% dl kaurahiutaleita kattilassa. Sekoita hiutaleet,

(gluteenittomia) sokeri ja kaneli joukkoon.

1 dl sokeria Ripottele toscakuorrutus

1tl kanelia piirakalle. Paista piirakkaa

LISAKSI 200-asteisessa uunissa noin

voita ja margariinia 45 minuuttia.

MEHEVA OMENAPIIRAKKA EI VAADI LISUKKEITA. TARJOA
HALUTESSASI VANILJAKASTIKKEEN TAI JAATELON KANSSA.
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SATOKAUSI-
KASVIS

OMENA
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MENU

e NOPEAT JUUSTOISET
JAUHELIHAPIHVIT

MUHAMMARA-
PAPRIKATAHNA

PAISTETUT
VARSIPARSAKAALIT

MARJAINEN
TALKKUNAHYVE

4 ANNOSTA | G |
30 min

1 pkt (700 g) naudan
jauhelihaa

tuorejuustoa

1sipuli

1tl mustapippuria
rouhittuna

Y tl suolaa
MUHAMMARA-
PAPRIKATAHNA

4-6 (400 g) suippo-
') - paprikaa

o 1v2 dl (60 g) saksan-
pahkinoita

1 valkosipulinkynsi
1-2 rkl oliividljya

1 rkl sitruunanmehvua
Y. tl suolaa

MUHAMMARA-PAPRIKATAH

Naihin meheviin pihveihin tarvitset
vain kolme ainesta ja mausteet. Myos
pahkindinen muhammara on helppo tehda.

1rs (200 g) ruohosipuli-

» Tee ensin muhammara.
Huuhtele paprikat, halkaise,
poista kannat ja siemenet.
Paahda paprikoita leivin-
paperilla pellilla 200-astei-
sessa uunissa noin 20 mi-
nuuttia, kunnes ne ovat
pehmeita ja saaneet varia.
» Paahda pahkinat pannulla
ilman rasvaa. Kuori
valkosipuli. Soseuta kaikki
muhammaran ainekset
sauvasekoittimella tahnaksi.
» Laita jauheliha ja tuore-
juusto kulhoon. Kuori ja
hienonna sipuli. Lisaa sipuli
ja mausteet jauhelihan
joukkoon. Vaivaa taikina
kasin tasaiseksi.

» Muotoile jauhelihapihvit
kostutetuin kasin ja paista
grillin parilatasolla kypsiksi,
muutama minuutti molem-
min puolin pihvien paksuu-
desta riippuen. Voit paistaa
pihvit myds 200-asteisesa
uunissa 15 minuuttia. Tarjoa
pihvit muhammaran kanssa.



PAISTETUT
VARSIPARSA-
KAALIT

Pikapaista varsiparsa-
kaaleista vihrea lisuke
jauhelihapihveille.
Viimeistele sitruunalla ja
rouskuvilla siemenilla.

4 ANNOSTA | M | MU | K | VE |
10 min

2 ps (a 150 g) varsi-
parsakaalia

2 valkosipulinkyntta

1-2 rkl rypsioljya

1 rkl sitruunanmehva

1tl soijakastiketta

1, dl auringonkukansiemenia

» Huuhtele varsiparsakaalit ja
leikkaa 2-3 osaan. Kuori ja
hienonna valkosipulit.

» Kuumenna 6ljy paistin-
pannulla tai muurikassa. Lisaa
kaalit ja valkosipuli. Paista
kahdella lastalla nostellen
muutama minuutti.

» Mausta paistos sitruunan-
mehulla ja soijakastikkeella.
Ripottele auringonkukan-
siemenet pinnalle.

Perinteinen suomalainen talkkuna yhdistaa i
paahdettuja viljoja ja usein myds herneita tai

MARJAINEN
TALKKUNAHYVE

papuja. Kinuskikermasta ja marjoista teet
talkkunan kanssa kuitupitoisen makean herkun.

4 ANNOSTA | MU | K |

15 MIN

1rs (250 g) puna- tai
mustaherukoita
1 prk (250 ml) kinuski-

kermaa

2 dl paksua jogurttia
1dl talkkunajauhoja

1 rkl sokeria

» Perkaa herukat. Sa3sta

Y, dl koristelua varten ja
survo loput haarukalla

kulhossa.

» Vaahdota kerma.
» Sekoita jogurtti, talkku-

najauhot ja sokeri marja-

survokseen.

» Kaantele kermavaahto

raidoiksi talkkunaseok-
seen. Jaa hyve kulhoihin ja
koristele marjoilla.

SATOKAUSI-
KASVIS

MUSTA-

VINKKI
Kokeile talkkunajau-
hoja lettutaikinassa.

Jo pari lusikallista
syventaa lettujen



VIIMEINEN SILAUS

a

VANILAAINEN
HERUKKAVISPIPUURO

Lisaa vispipuuroon kuituja kayttamalla
tummia mannasuurimoita. Pehmenna

e e herukoiden kirpeytta vaniljalla.

PUNA-
HERUKKA 8 ANNOSTA | MU K | VE |

1% TUNTIA
\ 1rs (250 g) punaherukoita
11 vetta
1dl sokeria
Y tl suolaa
1Y, dl tummia mannasuurimoita
2 tl vaniljasokeria

» Perkaa herukat. Mittaa herukat, vesi,
sokeri ja suola kattilaan. Kuumenna
kiehuvaksi. Vispaa suurimot joukkoon.
Alenna lieden teho puoleen ja keita
valilla sekoittaen 10 minuuttia.

» Anna puuron jaahtya huoneen-
lampéoiseksi.

» Sekoita vaniljasokeri puuroon.
Vatkaa kahdessa erassa sahko-
vatkaimella kuohkeaksi.
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