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Suklaacookiet

n. 20 kpl

200g
200g
5dl
2kl
11/21
1/2tl
2dl
1dl

2

sulatettua margariinia
tummaa suklaata
vehndjauhoja
kaakaojauhetta
leivinjauhetta

suolaa

sokeria

fariinisokeria
kananmunaa

[

Rouhi suklaa
svan joukkoon.
in kaakaojauhe,

Sulata margarii
ja sulata siitd 50 g
Sekoita vehnéjauh
leivinjauhe ja suol
jadhtyneeseen mar;

lopun suklaarouheen
tellen taikinaan. Sekoi

leivinpaperoidulle pellill
misvaraa. Paista 200-astei
keskitasolla noin 10 minu



Rocky road -suklaapalat
16-20 kpl

150g tummaa suklaata

150 g margariinia

2dl sokeria

3 kananmunaa

2dl vehndjauhoja

1t leivinjauhetta

30 sienenmuotoista vaahto-
karkkia (irtomakeisia)

1dl suolapahkindéita

Pinnalle

5049 tummaa suklaata

Paloittele suklaa. Sulata marga-
riini. Lisd4 suklaa ja sekoita, kunnes
se on sulanut. Kaada seos kulhoon.
Sekoita joukkoon sokeri, munat ja
jauho-leivinjauheseos. Leviti taikina
leivinpaperilla vuorattuun noin 20 x
30 cm:n uunivuokaan. Paista 175-astei-
sen uunin keskitasolla 25 minuuttia.
Saksi vaahtokarkit puoliksi ja sekoita
suolapihkinéiden kanssa. Ota vuoka
uunista ja ripottele heti pinnalle vaah-
tokarkki-suolapéhkinéseos. Siirrd
takaisin uuniin ja paista 2-3 minuut-
tia, kunnes vaahtokarkit saavat hie-
man vérid. Sulata loppu suklaa ja
valuta raidoiksi kakkulevyn pinnalle.
Anna jidhty4 ja leikkaa paloiksi.

Piparminttukeksit
n. 45 kpl

150 g margariinia

2dl sokeria

31/2dl vehnédjauhoja

1/ 21l leivinjauhetta

11/2dl  piparmintunmakuisia suklaa-

rakeita (Marianne Crush)

Vaahdota margariini ja sokeri.
Sekoita kuivat aineet ja suklaarakeet
vaahtoon. Muotoile taikinasta tanko ja
kiiri se kelmuun. Anna vetiytyi kyl-
missé hetki. Viipaloi tanko veitsella.
Nosta pikkuleivit leivinpaperoidulle
uunipellille. Paista 200-asteisen uunin
keskitasolla noin 12 minuuttia. Anna
keksien jadhtyé.

Mansikka-valkosuklaa-

kaaretorttu

10 annosta

4 kananmunaa

11/2dl  sokeria

1dl vehndjauhoja

1/2dl perunajauhoja

1tl leivinjauhetta

Tayte

11/2dl  mansikkahilloa
100g valkosuklaata

1prk (250 g) mascarponejuustoa
Koristeeksi

1dl ranskalaisia pastilleja

(irtomakeisia)

Vaahdota munat ja sokeri. Yhdisti
kuivat aineet, siivil6i ja sekoita
vaahtoon. Leviti taikina leivinpa-
peroidulle uunipellille ja paista
225-asteisen uunin keskitasolla noin 7
minuuttia. Kumoa pohja sokeroidulle
leivinpaperille. Irrota pohjapaperi
ja anna levyn jddhtyi. Leviti levylle
mansikkahillo. Sulata valkosuklaa
varoen mikrossa. Notkista mascar-
pone ja lisdd joukkoon valkosuklaa.
Lammita seosta hetki mikrossa puo-
lella teholla ja vaahdota tasaiseksi.
Levitd 2/3 téytteestd torttupohjalle.
Kéidiri rullalle ja anna vetéyty4 jddkaa-
pissa peitettynd vihintédin tunti. Pur-
sota loppu valkosuklaakreemi kakun
pinnalle ja koristele karamelleilla.
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lat, joihin voiteipoainiin suolaisia
erkkuja.

Caesarpiirakka ripaus rouhittua mustapippuria
10-12 annosta 3 kananmunaa

3di maitoa tai kerma-maito-

. seosta
rggl: margariinia 15.0 g parmesaaniraastetta
3dl vehnajauhoja Pinnalle N
12t suolaa 1 pkt (140 g) pekoniviipaleita
1 kananmuna 100g jadsalaattia
Tiyte 50¢g parmesaanilastuja
700g maustamattomia broilerin . . L.
fileesuikaleita Nypi pehmei rasva ja jauhot kes-

1 sipuli ken#in. Lisdd suola ja muna, sekoita
2-3 valkosipulinkynttz tasaiseksi. Painele taikina leivinpape-
4 anjovisfileets roidun irtopohjavuoan (halk. 24 ¢cm)
1t suolaa pohjalle ja reunoille. Pistele pohja ja

siirrd jadkaappiin. Paista broilerisui-
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kikapido
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kaleet kypsiksi. Lisidd loppuvaiheessa
pannulle kuoritut ja hienonnetut
sipulit, suola ja anjovisfileet. Kéin-
tele hetki, jotta sipulit pehmeneviit.
Anna jédhty4. Sekoita munat, maito
ja parmesaaniraaste kesken##n. Nos-
tele broileriseos taikinalle ja valuta
paille muna-maitoseos. Paista pii-
rakka 200-asteisen uunin keskitasolla
noin 40 minuuttia. Peitd loppuvai-
heessa tarvittaessa leivinpaperilla.
Pilko pekoniviipaleet ja paahda pan-
nulla rapeiksi. Siirré talouspaperille
valumaan. Revi salaatti. Lisd4 hieman
jadhtyneen piirakan piille salaattia,
pekoniviipaleita ja parmesaanilastuja.



Hyydytetty lohipiiras

12-14 annosta

1 pkt (180 g) kaurakorppuja

100g margariinia

Tayte

4 lilvatelehtea

300g kylmasavulohiviipaleita

1 punasipuli

1 ruukku tillia

2dl kuohukermaa

1prk (200 g) katkaravun makuista
tuorejuustoa

1prk (200 g) kermaviilia

ripaus suolaa ja rouhittua valko-
pippuria

1 sitruunan mehu

Koristeluun

1 pkt (150 g) kylmasavulohi-
viipaleita
tillia

Murskaa korput tehosekoittimessa
jauheeksi. Sekoita joukkoon sulatettu
margariini. Painele seos leivinpape-
rilla vuoratun irtopohjavuoan (halk.
24 cm) pohjalle. Laita liivatelehdet
likoamaan kylmé#én veteen. Silppua
lohiviipaleet. Kuori sipuli ja hienonna
tillin kanssa. Vaahdota kerma. Not-
kista tuorejuusto kermaviilin kanssa.
Sekoita joukkoon sipulit, tilli ja maus-
teet. Nostele joukkoon kermavaahto
ja lohipalat. Liuota liivatelehdet kie-
huvaan sitruunamehuun. Valuta liemi
taytteen joukkoon samalla sekoittaen.
Kaada tiyte vuokaan. Anna hyytyi
peitettyni jddkaapissa seuraavaan péi-
vidn. Koristele kylmisavulohella ja
tillill4.

Jauhelihapeltipiirakka

n.15 annosta

Pohja

21/2dl vetta

259 hiivaa

1t sokeria

1t suolaa

1dl ruisleseita

n.6dl hiivaleipavehndjauhoja
2 rkl oljya

Tayte

1rs (200 g) herkkusienia
400g jauhelihaa

1rkl oljya

2 punasipulia

2 valkosipulinkyntta
1t suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
21l oreganoa

2 paprikaa

1prk (200 g) kermaviilia

2 rkl tomaattisosetta
150g juustoraastetta

Liuota hiiva kidenldmpoiseen veteen
ja lisdi sokeri, suola ja leseet. Vatkaa
joukkoon puolet jauhoista. Lisdi 6ljy ja
loput jauhot. Alusta taikinaksi. Kohota
peitettyni kaksinkertaiseksi. Puhdista
ja viipaloi sienet. Paahda ne pannulla
ja siirrd odottamaan. Kuori ja suikaloi
sipulit ja murskaa valkosipulit. Paista
jauheliha ja sipulit 6ljyssi. Halkaise
paprikat, poista kannat ja siemenko-
dat. Paloittele paprikat ja lisd sien-
ten ja mausteiden kanssa jauhelihaan.
Sekoita kermaviili, tomaattisose ja puo-
let juustoraasteesta. Kauli taikina lei-
vinpaperoidun uunipellin kokoiseksi.
Leviti taikinalle jauhelihaseos ja piille
kermaviili. Ripottele piille loppu juus-
toraaste. Paista 225-asteisen uunin kes-
kitasolla noin 15 minuuttia.

Marja-jogurttipiirakka

n. 15 annosta

200g margariinia

11/2dl  sokeria

2 kananmunaa

2dl kaurahiutaleita

4dl vehndjauhoja

21l leivinjauhetta

Tayte

200g pakastemustaherukoita
200g pakastepuolukoita

2 rkl perunajauhoja

2prk (@150 g) vaniljajogurttia
2 kananmunaa

1dl sokeria

Vaahdota margariini ja sokeri. Lisd&
munat yksitellen vatkaten. Sekoita
joukkoon kaurahiutaleet ja kesken#in
sekoitetut jauhot ja leivinjauhe. Pai-
nele taikina jauhotetuilla kisilla lei-
vinpaperilla vuoratulle uunipellille (n.
30 x 40 cm). Sekoita marjat ja peruna-
jauhot ja levit4 taikinapohjalle. Sekoita
jogurtti, munat ja sokeri, kaada mar-
jojen paiille. Paista 200-asteisen uunin
alatasolla noin 30 minuuttia.

Tervetuloa suomalaisen ruoka-
keskustelun areenalle saa-
maan tietoa ja vaikuttamaan.
Tekstien takana ovat S-ryhman
ruokakaupan asiantuntijat seka
vierailevat kynailijat ruokamaa-
ilman muilta alueilta.
www.patarumpu.fi

§ Patarumpu

SUOMALAISTA
RUOKAKESKUSTELUA
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* Pehmea kasvislevite Kukkakaali-valkosipulikeitto

Kesakurpitsatsatsiki Vaalea juureskiusaus
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Valloita valkosipulilla

Voimakkain sipulikasveista on kynsimaisista pikkusipuleista
muodostunut valkosipuli, jonka aromikas maku antaa potkua ruokaan.

Pehmea kasvislevite

1 munakoiso

1 paprika

1 punasipuli

2 rkl oliiviéljya

1t suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
2 valkosipulinkyntta

2kl tomaattisosetta

1t oreganoa

Pilko kasvikset ja leviti leivinpape-
roidulle uunipellille. Pirskota paille
6ljy, suola ja pippuri. Paahda kasviksia
200-asteisessa uunissa 40 minuuttia.
Purista kasvisten péélle valkosipulit.

Siirrd kasvikset monitoimikoneeseen,
jossa on leikkuuteri. Lisdd joukkoon
tomaattisose ja oregano. Aja tasaiseksi
tahnaksi. Kéyt levitteen4.

Kesakurpitsatsatsiki

4 annosta

1 pieni kesdkurpitsa

1t suolaa

11/2dl turkkilaista jogurttia

1 valkosipulinkynsi

ripaus rouhittua mustapippuria

Kuori ja raasta kesikurpitsa kar-
keaksi raasteeksi siivildén. Ripot-
tele paille suola ja anna maustua 15
minuuttia. Valuta raaste painellen
nestetti pois. Sekoita raaste jogurtin,
raastetun valkosipulinkynnen ja rou-
hitun mustapippurin kanssa. Anna
hetki maustua.

Reseptien ravintosisaltétiedot
16ytyvat www.yhteishyva.fi:sta
reseptien yhteydesta.

Vaalea juureskiusaus
4 annosta

300g palsternakkaa
200g juuriselleria

5 jauhoista perunaa
3 valkosipulinkyntta
1t suolaa

3dl kermaa

Kuori ja leikkaa juurekset
ohuiksi suikaleiksi. Voit my6s kéyt-
td4 monitoimikoneen karkeata
raastinterdd. Kuori ja hienonna
valkosipulinkynnet. Sekoita juu-
ressuikaleet, valkosipulit ja suola
keskeniiin. Leviti seos voideltuun
uunivuokaan. Valuta piélle kerma.
Kypsenné 225-asteisessa uunissa
noin 30 minuuttia. Peité foliolla ja
anna vetédytyd noin 10 minuuttia
ennen tarjoamista.

Kukkakaali-valkosipuli-
keitto

4 annosta

4 valkosipulinkyntta

1 sipuli

2 rkl oljya

1kg kukkakaalia

1 kasvisliemikuutio

6dl vetta

1t timjamia

100g maustamatonta
tuorejuustoa

2dl kuohukermaa

Kuori ja hienonna valkosipulin-
kynnet ja sipuli. Kuullota sipuleita
0Oljyssi kattilassa miedolla lammolld
noin 10 minuuttia. Pese ja paloit-
tele kukkakaali pieniksi kukinnoiksi.
Lisdi kukkakaalit kattilaan veden,
liemikuution ja timjamin kanssa.
Keiti hiljalleen kunnes kukkakaali
on téysin kypséi. Lisdd kattilaan tuo-
rejuusto ja kerma ja keitd muutama
minuutti. Soseuta sauvasekoittimella
kuohkeaksi.
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Tandooribroilerinkoivet

4 annosta

4 broilerin koipi-reisipalaa
4rkl turkkilaista jogurttia

1/2 sitruunan mehu

pala tuoretta inkivaaria

1 valkosipulinkynsi

1rkl garam masala -mausteseosta
1rkl chilimausteseosta

1t suolaa

1tl paprikajauhetta

1t kurkumaa

Sekoita jogurtti, sitruunamehu, raastettu inkivéiri,
murskattu valkosipulinkynsi ja loput mausteet. Nosta
koipi-reisipalat tukevaan pakastuspussiin. Lusikoi
jogurtti-mausteseos pussiin. Painele ilma pois pus-
sista ja sulje. Kiintele pussia, jotta koivet maustuvat
tasaisesti. Anna koipien maustua jaikaapissa vuoro-
kauden ajan. Nosta koivet uunivuokaan. Kypsenné
200-asteisessa uunissa noin 50 minuuttia tai kunnes
luu irtoaa helposti lihasta.

Broileria pestokastikkeessa
4 annosta

40049 broilerinfileita

1tl suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
2rkl vehndjauhoja

1rkl oljya

3rkl punaista pestokastiketta
2dl kermaa

1tl rakuunaa

Mausta broilerinfileet suolalla ja pippurilla. Siivil6i
fileiden péille vehndjauhoja. Ruskista fileet kevyesti
pannulla 6ljyssd molemmin puolin. Lusikoi pestokas-
tike kermapurkkiin ja ravista. Kaada kermaseos pan-
nulle ja vihenni lampo64. Hauduta 10-15 min. kannen
alla. Mausta loppuvaiheessa rakuunalla.

YHTEISHYVA RUOKA LOKAKUU 2014
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VALMISTA VIKKELASTI

Vélipalqja. .
Kasvisjuomista

Kasveista uutetut tai liotetut juomat ovat vaihtoehto lehman
maidolle. Ne sopivat kaikille, mutta erityisesti niille, jotka
eivat voi tai halua kayttaa maitoproteiinia sisaltavia tuotteita.

e
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Mustikka-mantelijuoma
4 annosta

200g pakastemustikoita

3 banaania

5dl mantelijuomaa

4 rki pellavansiemenrouhetta
11/2rkl hunajaa

Pane puolisulaneet mustikat ja pil-
kotut banaanit tehosekoittimeen.
Kaada joukkoon mantelijuoma. Lisdd
pellavansiemenrouhe ja hunaja. Aja
tasaiseksi juomaksi.

Tropiikin hedelmajuoma
4 annosta

1prk (425/ 230 g) mangoviipaleita
sokeriliemessa

2 banaania

2kl kookoshiutaleita

4dl riisijuomaa

Valuta mangoviipaleet liemesti ja
siirrd tehosekoittimeen. Lis#é jouk-
koon banaanit, kookoshiutaleet ja
kylmaé riisijuoma. Aja tasaiseksi juo-
maksi.

Mustaherukkatuorepuuro

4 annosta

3dl kaurahiutaleita

1dl auringonkukansiemenia
1/2tl suolaa

2dl pakastemustaherukoita
5dl kauramaitoa

1-2rkl  hunajaa

Sekoita kulhossa kuivat aineet.
Soseuta mustaherukat sauvasekoitti-

mella tai haarukalla karkeaksi ja lisd&

kauramaidon kanssa puuroainesten

joukkoon. Anna puuron turvota
vihintd4n kolmen tunnin ajan tai yén
yli. Makeuta hunajalla.

Banaani-mansikkahyve
4 annosta

2 banaania

250g pakastemansikoita

10 (gluteenitonta) piparkakkua

1prk (0,25 D) vispautuvaa soija-
valmistetta

21l vaniljasokeria

Kuori ja pilko banaanit. Pilko puoli-
kohmeiset pakastemansikat. Murskaa
piparkakut. Vaahdota soijavalmiste
ja mausta vaniljasokerilla. Nostele
annosmaljoihin kerroksittain banaa-
nia, mansikoita, piparkakkumuruja
ja vaahtoa. Tarjoa vilipalana tai jilki-
ruokana.

£ FOODIE FI

Oman myymalasi hinta- ja valikoi-
matiedot 16ydat Foodie.fi -palvelusta.
Siella ndet myos tuotetiedot ja voit
tehda ostoslistan.
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Texmex-nakkikeitto
4 annosta

400g nakkeja

1 sipuli

1rkl oljya

2 porkkanaa

3 perunaa

1 valkosipulinkynsi

2rkl texmex-mausteseosta

8dl vetta

1 kasvis- tai lihaliemikuutio

2rkl tomaattisosetta

1prk (420/210 g) valkoisia papuja
tomaattikastikkeessa

Thaimakkarakastike

4 annosta

500g lenkkimakkaraa

1 sipuli

3 porkkanaa

1rkl oljya

3rkl punaista currytahnaa

1prk (400 g) kookosmaitoa

2rkl hienonnettua persiljaa

1 vihrea paprika
1ps (200 g) pakastemaissia
2rkl hienonnettua persiljaa

Pilko nakit. Kuori ja hienonna
sipuli. Kuori ja pilko porkkanat ja
perunat. Paahda nakit kattilassa. Siirré
syrjdian. Lisdi kattilaan 6ljy ja sipu-
lit. Lisd4 porkkanat ja perunat. Murs-
kaa joukkoon valkosipulinkynsi. Lisdd
mausteseos, vesi ja liemikuutio. Keitd
hiljalleen, kunnes kasvikset ovat napa-
kan kypsié. Lisdd nakit, tomaattisose,
pavut, pilkottu paprika ja maissit.
Keiti vield muutama minuutti. Koris-
tele persiljalla.

Kuori makkarat ja halkaise pituus-
suunnassa. Leikkaa vinottain viipa-
leiksi. Kuori ja hienonna sipuli. Kuori
ja halkaise porkkanat. Leikkaa vinot-
tain ohuiksi viipaleiksi. Paahda pan-
nulla makkaraviipaleetja siirrd ne
hetkeksi syrjadn. Lisdd pannulle loraus
6ljy4 ja sipulit sekd porkkanat. Kéén-
tele hetki. Liséé pannulle currytahna,
kookosmaito ja makkarat. Keitd muu-
tama minuutti. Ripottele joukkoon
hienonnettu persilja.

Makkaraleivat

4 annosta

250g lenkkimakkaraa

4 pekoniviipaletta

4 halkaistua ruisleipdpalaa
3rkl majoneesia

2l sinappia

4 salaatinlehted

3 tomaattia

1 punasipuli

Kuori ja viipaloi makkarat vinot-
tain pitkiksi viipaleiksi. Paahda
makkaraviipaleet ja pekoniviipa-
leet pannulla. Sekoita majoneesi ja
sinappi ja leviti seos leiville. Nosta
péille salaatinlehdet, tomaatti-, mak-
kara- ja pekoniviipaleet sekd kuorittu
ja viipaloitu punasipuli. Nosta piille
leivin kannet.
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Bouillabaisse
on kalakeittojen aatelia

Alkuperaiseen etelaranskalaiseen
bouillabaisse-kalakeittoon kaytetaan
useita kalalajeja ja ayridisia. Keitto
tarjotaan valkosipulisen majoneesin eli
aiolin ja paahdettujen leipapalojen eli
krutonkien kera. -

e
1
i A
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Bouillabaisse ja aioli

6 annosta

300g lohta

300g kuhaa

1 sitruunan mehu
2kl oliividljya

2 valkosipulinkyntta
1 sipuli

pala purjoa

2 isoa porkkanaa

2 lehtisellerinvartta
0,25g sahramia

8dl kalalienta

2dl valkoviinia

2kl tomaattisosetta
1tl timjamia

1

\ b
1

Valmista aioli. Vatkaa sahkdvatkaimella
hienonnettu valkosipulinkynsi, keltuainen,
sitruunamehu seka mausteet.

1/2tl suolaa

1/2 tl cayennenpippuria

1prk (200/ 120 g) simpukoita
suolaliemessa

Lisdksi paahdettuja patonginpaloja

Aioli eli valkosipulimajoneesi

1 valkosipulinkynsi

1 keltuainen

1rki sitruunanmehua

1/2tl suolaa

ripaus rouhittua valkopippuria
11/2dl oliividljya

'

PN

N
.

2

Lisaa o6ljy aluksi tipoittain hyvin vatkaten.
Kun kastike sakenee, valuta loppu 6ljy
ohuena nauhana.

Paloittele kalat ja mausta ne sitruunanme-
hulla.

Hienonna sipulit, paloittele purjo, porkka-
nat ja sellerit. Kuullota ne 6ljyssa kattilassa.

Lisaa sahrami ja kaantele hetki. Kaada
paalle kalaliemi ja valkoviini. Keita noin 5
minuuttia.

Lisaa kalapalat, tomaattisose ja loput
mausteet. Anna kiehua hiljalleen muutama
minuutti. Lisaa valutetut simpukat. Tarjoile
keitto paahdettujen patonkiviipaleiden ja
aiolin kanssa.
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Avokado on pop

Vili-Amerikasta kotoisin oleva avo-
kado on laakerikasveihin kuuluvan
avokadopuun luumarja. Muodoltaan
padrynidmiisen avokadon kuori on
nahkamainen ja viri vaihtelee lajik-
keen mukaisesti vaaleanvihredsti
lihes mustaan. Kermamaisen hedel-
milihan maku on mieto ja hivenen
pahkindméinen.

Kasittely ja kaytto

Avokado halkaistaan ja keski-
osan suuri siemen poistetaan ennen
kiyttod. Halkaistu avokado voidaan
kuoria ja viipaloida salaatteihin tai
leiville. Pehmei hedelméliha tum-
muu herkisti, joten valele sen pinta
sitruunamehulla kuorimisen jil-
keen. Kuorenpuolikkaista voi kover-
taa hedelmilihan pois ja niissé voi
tarjoilla esim. salaatin. Soseutettuna
avokado sopii kastikkeisiin, kylmiin
keittoihin, juomiin ja levitteisiin sekd
voileipdkakkujen tiytteeksi. Tutuin
kiyttotapa avokadolle on meksikolai-
nen kastike ja lisidke, guacamole, jota
lisdtdéin wrappien tiytteeksi. Avokado
sopii my®&s jélkiruokiin, vaikkapa jda-
telon makuaineeksi. Avokado sointuu
hyvin yhteen sitrushedelmien, ana-
naksen, dyridisten ja broilerin seki
kinkun kanssa.

Mista tunnet kypsyyden?

Kypséin avokadon tuntee, kun tyvi-
puolelta kevyesti painettaessa pinta
antaa hieman periksi. Kypsi avokado
ei sdily kauan. Jos hedelmémalto on
sisdltd tummunut, on se jo ylikypsi.
Kova hedelmi kypsyy huoneenliam-
mossd muovipussissa muutamassa péi-
viassi.

Ravinto-arvo

Avokado sisdltdd muista hedelmistd
poiketen 20-30 prosenttia rasvaa, joka
sisiltidd tyydyttymittomii eli hyvilaa-
tuisia rasvahappoja. Energiapitoinen
avokado siséltdd n. 200 kcal/100 g.
Hedelmaéssi on liséksi runsaasti kui-
tuja, kaliumia, B- ja E-vitamiineja seké
foolihappoa.

Sailytys

Avokado siilytetéidn 10-14 asteessa.
Avokado tuottaa runsaasti etyleenis,
joka huonontaa muiden hedelmien ja

Kermainen avokadopasta
4 annosta

1 sipuli

1rkl oliividljya

2 valkosipulinkyntta
3 avokadoa

2kl sitruunamehua

(150 g) ranskankermaa
suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

n.250 g spagettia

1prk
ripaus

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosi-
pulinkynnet. Kuullota sipulit 6]jyssa.
Halkaise avokadot ja poista kivet.
Irrota hedelmaélihat kuorista ja paloit-
tele. Murskaa yhden avokadon hedel-
mailihat kulhossa haarukalla ja sekoita
joukkoon ranskankerma. Lisii sipu-
leiden joukkoon ranskankermaseos.
Pirskota sitruunamehu loppujen avo-
kadopalojen joukkoon. Kuumenna
kastike sekoittaen. Lisdi kastikkeeseen
paloitellut avokadot ja mausta kastike.
Tarjoile keitetyn pastan kanssa.

vihannesten séilyvyytti. Pidd avokado
erilldéin etyleenille aroista kasviksista,
kuten kiivistd, kurkusta ja salaateista.

Vinkki

Jos kaytat vain puolikkaan avokadon,
saasta kivellinen puolikas. Kivi
hidastaa tummumista.

Katso videolta
avokadon kasittely.

yhteishyvi Zie

Lokakuussa ilmestyy joka viikko
uusi avokadoresepti.
www.yhteishyva.fi
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