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Kuivuneen leivin loppupalat, kippuraiset
juuston kannikat ja nahistuneet kasvik-
set lentévit lilan helposti roskikseen.
Joskus tulee liioiteltua annosmééirissa ja
aterian paitteeksi roskis pursuaa. Koti-
talouksissa syntyy suurin mééra ruoan
havikista. Kankkulan kaivoon putoaa
jatteiden liséksi silkkaa rahaa. Jokaisen
suomalaisen arvioidaan heittdvin pois
20-30 kiloa syomaikelpoista ruokaa vuo-
dessa, yli sadan euron arvosta. Roskiin
meneva ruoka vaikuttaa myo6s ilmastoon
huonolla tavalla.

Jos ei ole heti aikaa kokkaukseen, lihes
kaikkia tdhteitd voi my6s pakastaa. Muis-
tathan, ettd pakkauksen parasta ennen
-piiviys ei ole valttdmitti ohjaus roskik-
seen. Maista ja haista parhaat pdivinsa
nahnytté elintarviketta, usein

se on vield kelpo.

Kokosimme sinulle tdhin lehtiseen resep-
tejd ja vinkkeji, miten voit hyodyntéa tihde-
ruoat uudeksi herkuksi. Kaikki reseptit on
testattu ja julkaistu yhteishyva.fi:ssa.

Sanna Autio

Toimittanut Sanna Autio, SOK Media

Ruokaohjeet Yhteishyva Ruoka: Elina Jyvas, Krista Niiniharju,
Aila Pakarinen, Katri Schroder, Minna Saarni, Taina Salovaara
Kuvat: Laura Riiheld, Timo Viljakainen ja Margareta Nygard
Paino: Punamusta 2017

HAVIKISTA

HERKUKSI

Smoothieen saa
surautettua hedelmien
ja jogurttien tahteet.

Monista aterian rippeista
syntyy ruokaisa salaatti.

Perunamuusi
muuntuu uunissa
uudeksi ruoaksi.

Pakastemarjat makeuttaa
itse tehty kinuski.
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TARJOTTAVAA TAHTEISTA

Leipdja pultte

N

Tuore leipa ei kesta pitkaa sailytysta. Jos epailet leivan menekkla siita kannattaa pakastaa
0sa heti tuoreena. Pakastettu leipa sulaa nopeasti huoneenlammossa. Kuivahtanutta
leipaa voi paistaa kuutioituna oljyssa krutongeiksi ja lisata niita keittoon tai salaattiin.

Edellisen paivan pullasta voi jalostaa jalkiruokia.

TOMAATTI-BRUSCHETTAT

4 annosta b

4 viipaletta edellispaivaisti hnh’

1rkl olJya \ R \
TOMAATTISEOS QA \\
250 g kirsi ilko tomaatlt Ljiawﬁosaan ja
8-10 basili an ehtea . e kuthoon. L aa sekaan silputtu
1 % valkosi asilika ja hienonnettu valkosipulin-
2rkl olii ’6lJya wkynsi. Mausta kevyesti suolalla ja
ripaus suolaa sokerilla. Kadntele sekaan oljy.
ripaus sokeria Paista leipaviipaleet rapeiksi 6ljyssa.
ripaus mustapippuria Lusikoi paalle tomaattiseos ja ripot-

tele pinnalle nustapippuria.
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PANZANELLA-SALAATTI

4 annosta
1/2-1/3 kuivahtanutta vaaleaa leipéi
2rkl oliivi6ljya
4-6 tomaattia
1/2 kurkkua
1 punasipuli
50g mustia oliiveja
1 mozzarellapallo
KASTIKE
4 rkl oliivioljya
2rkl punaviinietikkaa
1 murskattu valkosipulinkynsi
1tl oreganoa
1/2tl suolaa
ripaus mustapippuria
basilikan lehtiia
KUUtiOi kUiVClhtCant lelpa ja paista Leikkaa leipaviipaleet isohkoiksi paloiksi ja paista palat
. . T . rapeiksi 6ljyssa. Sekoita kastike. Leikkaa tomaatit lohkoiksi
kUUUOt PGnnU“CI voissa tai OUVSSG. ja kurkku paloiksi. Suikaloi punasipuli. Revi mozzarella
LISGCI Salaatteihin ja /?elttOIhln paloiksi. Pane salaattiainekset kulhoon. Kaada panzanellan

paalle kastike ja anna maustua jonkin aikaa.

GAZPACHO

4 annosta

5 ylikypséi tomaattia

2 viipaletta kuivahtanutta vaaleaa leipia
1/2 kurkkua

1 sipuli

1 punainen paprika

1 chili

1-2 valkosipulinkyntti

1dl tomaattimehua tai kylméaai vetta
1rkl valkoviinietikkaa

2rkl oliivioljya

1tl suolaa

ripaus mustapippuria

LISAKSI kurkkua

Tee tomaatteihin viillot, kasta ne hetkeksi kiehuvaan
veteen ja veda pois kuoret. Paloittele tomaatit. Poista

Edellisen palvan vaalea leipaviipaleista reunat ja paloittele leivit. Paloittele kurkku
[T . ja paprika. Silppua sipulit ja chili. Jauha kasvikset monitoi-
lelpa SGOStCICI I?@ItOﬂ. mikoneessa hienoksi. Lisaa leipd, mehu, valkoviinietikka,

Oljy ja mausteet. Soseuta ja tarkista maku. Anna keiton
viilentya jadkaapissa. Silppua koristeeksi kurkkua.

LEIPA JA PULLA 2



Piilota ruisleivan
loput jalkkariin.

Kuivahtanut leipa mehevoityy
munamaidolla ja paistamisella.

YLLATTAVA_
YHDISTELMA

OMENA-PUOLUKKAPAISTOS

5 annosta

RUISMURUSEOS

3dl ruisleipiai muruina
1/2dl juoksevaa margariinia
1/2dl sokeria

POHJALLE

4 (n. 650 g) omenaa

2dl puolukoita

Valmista muruseos. Sekoita ruisleipamuruihin juok-
seva margariini ja sokeri. Kuori ja viipaloi omenat.
Voitele uunivuoka ja tayta se omenaviipaleilla ja
puolukoilla. Ripottele ruismuruseos pinnalle. Paista
200 asteessa noin 20 minuuttia. Tarjoile ldmpimana
jaatelon tai vaniljakastikkeen kanssa.

BANAANI-SUOLAPAHKINATOASTIT

4 annosta

8 kuivahtanutta paahtoleipéviipaletta
TAYTE

2 kypsiid banaania

2rkl fariinisokeria

1tl kanelia

1dl suolapahkin6itéa

1 kananmuna

1dl maitoa

Kuori ja soseuta banaanit haarukalla. Sekoita jouk-

koon fariinisokeri ja kaneli. Murskaa suolapahkinat. Jaa
banaaniseos neljalle leivalle ja ripottele paalle pahkinat.
Sekoita muna ja maito. Nosta loput leivat kansiksi. Sekoi-
ta muna ja maito. Kasta leivat molemmin puolin muna-
maidossa. Paahda leivat voileipagrillissa, vohveliraudalla
tai paista voissa pannulla. Leikkaa leivat kolmioiksi.
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Pulla elpyy
paistamalla ritareiksi.

Pullasta hautuu
uunissa jalkiruoka.

KOOKOS-BANAANIRITARIT

4 annosta

8 pullaviipaletta TEE

1 kananmuna YHDESS A
2dl kookosmaitoa LAPSEN
3 I'kl vettia K ANss A
1tl vaniljasokeria

Paistamiseen  voita tai margariinia

LISAKSI

2 banaania

11/2rkl fariinisokeria

1/2tl kanelia

1rkl voita tai margariinia

Anna pullaviipaleiden hieman kuivahtaa tai paahda ne
kevyesti. Sekoita kananmuna, kookosmaito, vesi ja vanilja-
sokeri keskendan. Kasta pullaviipaleet munamaitoon.
Paista rasvassa pannulla ruskeiksi. Kuori ja viipaloi banaa-
nit. Sekoita fariinisokeri ja kaneli keskenaan rasvanokarees-
sa sokeriseoksen kanssa. Paista banaanit rasvanokareessa
kullanruskeiksi. Tarjoile pullaviipaleiden ja jaatelon kanssa.

PULLAVANUKAS

4 annosta

300g kuivahtanutta pullaa tai
ranskanleipié

250g pakastemarjoja

1dl marjahilloa

3dl maitoa

2 kananmunaa

1/2dl sokeria

1tl vaniljasokeria

Viipaloi pulla tai leipa ja lado viipaleet voideltuun uuni-
vuokaan. Sekoita vahan sulaneet marjat hilloon. Lusikoi
pullaviipaleiden valiin hilloa. Vatkaa munat maitoon.
Mausta sokerilla ja vaniljasokerilla. Kaada seos vuokaan.
Anna vetaytya noin 10 minuuttia, jotta pullat imevat kos-
teutta. Paista 175-asteisessa uunissa 30-40 minuuttia.
Tarjoile vaniljajaatelon tai -kastikkeen kanssa.
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TARJOTTAVAA TAHTEISTA

Parhaat paivansa nahneista hedelmista voi hyvin tehda hedelmasalaattia puuron tai
jogurtin seuraksi. Ne uppoavat hyvin myos juomiin. Hillopurkin loput voi katkea piirakan

taytteeksi. Yli jaaneita kasviksia voi hyodyntaa pastaan, keittoon, munakkaaseen,
leivonnaisiin ja erilaisiin tahnoihin.

N\

AVOKADO-
KIIVISMOOTHIE

2 annosta

1 avokado

3 kiivid

2-3dl omenamehua
2rkl hunajaa

" Halkaise avokado ja poista kivi.
Lusikoi hedelmalihat tehose-
koittimeen. Kuori kiivit ja siirra

“koneeseen. Lisaa mehu ja hunaja,
aja tasaiseksi juomaksi. Ohenna
tarvittaessa mehulla

HEDELMAT JA KASVIKSET 5



TOMAATTI-VUOHENJUUSTOKEITTO

2 annosta

500¢g tomaatteja

1 sipuli

2 valkosipulinkyntté
1rkl oliivioljya

2dl kasvislientid

2rkl tomaattisosetta
1rkl fariinisokeria
1/2tl timjamia

2rkl pehmeii vuohenjuustoa
PINNALLE

pehmeiii vuohenjuustoa

B\

Halkaise ja pilko tomaatit ja poista kannat. Kuori ja
hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet. Kuullota sipulit

PehmeiStd tomaateista hautuu oljyssa. Lisaa tomaatit, kasvisliemi ja tomaattisose. Keiti
/? l? . 10 minuuttia. Mausta keitto fariinisokerilla ja timjamilla,
mauras Reitto. lisaa juusto. Soseuta keitto sauvasekoittimella. Tarjoa

lisana vuohenjuustoa.

KERMAINEN AVOKADOPASTA

4 annosta

1 sipuli

11kl oliivioljya PIKAHERKKU
2 valkosipulinkyntti ARKEEN

3 avokadoa

2rkl sitruunamehua

1prk (150 g) ranskankermaa

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

250¢g spagettia

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet. Kuullota
sipulit 6ljyssa. Halkaise avokadot ja poista kivet. Irrota
hedelmalihat kuorista ja paloittele. Murskaa yhden
avokadon hedelmalihat kulhossa haarukalla ja sekoita
joukkoon ranskankerma. Lisda sipuleiden joukkoon rans-
kankermaseos. Kuumenna kastike sekoittaen. Pirskota

Pastan jOUk/?OO” SOinClt hieman sitruunamehu loppujen avokadopalojen joukkoon. Lisa
kastikkeeseen paloitellut avokadot ja mausta kastike.
pehmenneet CIVOI?CIdOt. Tarjoile keitetyn pastan kanssa.
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JUUSTOINEN GUACAMOLE

4 annosta

3 avokadoa

1 limetin mehu

11/2dl parmesaaniraastetta

1 pieni punasipuli

6 kirsikkatomaattia
ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Halkaise avokadot ja poista kivet. Lusikoi hedelma-
lihat monitoimikoneeseen. Lisaa limetinmehu, parme-
saaniraaste, kuorittu ja hienonnettu punasipuli,
kirsikkatomaatit seka mausteet. Anna koneen kayda
hetki, jotta seos jaa karkeaksi. Tarjoile tacolastujen
kanssa, levitteena tai dippikastikkeena.

Pehmeista avokadoista
syntyy dippi.

JUURESSAMPYLAT

15 kpl
5dl vetti
2rkl siirappia
50g hiivaa
2tl suolaa
3dl juuresraastetta
3dl kauraleseiti
10dl hiivaleipivehnijauhoja
3/4dl oljyia
PINNALLE
vetti
3rkl kurpitsansiemenii

Sekoita kadenlampoiseen veteen siirappi ja hiiva. Anna
seistd 10 minuuttia. Lisaa suola, juuresraaste, leseet ja
muutama desi jauhoja. Sekoita muutama minuutti. Lisaa

Kumoa raasteen [O,DUt loput jauhot ja 6ljy. Alusta taikinaksi. Anna kohota l[dm-
. . pimassa noin 45 minuuttia. Leivo taikinasta sampyloita
Sampylatalf?lnaan, ja anna kohota 15 minuuttia. Voitele sampylat vedelld ja

ripottele pinnalle siemenia. Paista 225-asteisen uunin
keskitasolla 10-15 minuuttia.
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Raasta kesakurpitsa ja sekoita
muffinitaikinaan.

Soseuta pehmedt banaanit
kakkutaikinaan.

KESAKURPITSAMUFFINIT

15 kappaletta

21/2dl fariinisokeria

1dl juoksevaa margariinia

2 kananmunaa

1dl kookosmaitoa

4dl vehnijauhoja

1dl pihkindrouhetta

2tl leivinjauhetta

ripaus suolaa

2dl karkeaksi raastettua keséikurpitsaa
KUORRUTUS

200¢g maustamatonta tuorejuustoa
1/2d1 tomusokeria

1tl vaniljasokeria

1/2dl kookoshiutaleita

Paille pihkinirouhetta

Yhdista fariinisokeri, margariini, munat ja kookosmaito. Yhdista
toisessa kulhossa jauhot, pahkinarouhe, leivinjauhe ja suola.
Lisaa kuivat aineet sokeri-munaseokseen. Lisaa kesakurpitsa-
raaste ja sekoita nopeasti tasaiseksi taikinaksi. Jaa taikina muffi-
nivuokiin. Paista 175-asteisen uunin keskitasolla 15-20 minuuttia
tai kunnes ovat kypsia. Notkista tuorejuusto kulhossa ja lisaa
siihen sokerit ja kookoshiutaleet. Levita kuorrutus jaahtyneille
muffineille. Koristele pahkinarouheella.

BANAANIMAUSTEKAKKU

12 palaa
3 kypsiéd banaania
150 g margariinia
2dl fariinisokeria
2 kananmunaa
4dl vehnijauhoja
1dl kaurahiutaleita
2tl leivinjauhetta
1tl kanelia
1/2tl neilikkaa ja inkivéiria
1dl kermaa tai maitoa
VUOAN VOITELUUN
margariinia
korppujauhoja

Kuori banaanit ja soseuta haarukalla. Vaahdota pehmea
rasva ja fariinisokeri. Lisaa munat yksitellen vatkaten.
Sekoita kuivat aineet keskenaan. Lisaa rasvaseokseen
vuorotellen kuivia aineita, banaanisosetta ja kermaa tai
maitoa. Sekoita tasaiseksi. Kaada taikina voideltuun ja
korppujauhotettuun, noin 1,5 litran kakkuvuokaan. Paista
175-asteisessa uunissa noin tunti tai kun taikinaa ei tartu
tikkuun kokeiltaessa.

HEDELMAT JA KASVIKSET 8



TARJOTTAVAA TAHTEISTA

Jiha, kala ja kana

N

Lihan, kalan ja kanan rippeet kannattaa saastaa ja kayttaa seuraavana paivana esim.
voileipien paallysteeksi, uuniperunoiden taytteeksi, salaatteihin tai pyttipannuun. Rippeista
voi valmistaa myos uuden ruoan, esimerkiksi kiusauksen, pastan tai piiraan.

JALKIMARINOITU
PAAHTOPAISTISALAATTI

>
4 annosta oy

~
-

350¢g kypsid naudan
paahtopaistia

marinadin ainekset keske-

MARINADI "~ naanjavalele paistiviipaleet
marinadilla. Anna maustua

2rkl oljya i A
2 vkl  cnamihin tunnin ajan viiledssa. Levita
1okl At vadille rucolasalaatti ja
o4 makeaa soljakastiketta nostele paalle halkaistut
o W rodlitia e tomaatit. Kuori ja viipaloi
=T1p s 3 J punasipuli ja pilko kurkut.
}Tus apippuria i Aseta ainekset paistiviipalei-
2rkl AL R den kanssa salaatin paalle.
LISAKSI\,
100g rucolasalaattia
1rs (200 g) kirsikkatomaatteja

punasipuli

LIHA, KALA JA KANA 9



Tahdepyorykoista jalostuu
nopea Reitto.

Kinkun jamat uppoavat
pilraaseen.

PYORYKKA-KOOKOSKEITTO

4 annosta

n. 15 kpl broileri- tai lihapyorykoiti

1rkl hienonnettua inkivaéria

2 hienonnettua valkosipulinkyntti

1 silputtu chili

1rkl punaista currytahnaa

6dl vetti

1 kanaliemikuutio

1 limetin mehu

2tl sokeria

1 porkkana

1 pieni punasipuli PIKAHERKKU
1/2 punaista paprikaa ARKEEN
1prk (4 dl) kookosmaitoa

1/2tl suolaa

Kuullota silputtu inkivaari, chili, valkosipuli ja curry-
tahna tilkassa 6ljya kattilassa. Lisaa vesi, liemikuutio,
sokeri ja limettimehu. Lisaa porkkanaviipaleet ja keita
pari minuuttia, lisaa sipuli- ja paprikasuikaleet.

Keita pari minuuttia. Pane pyorykat keittoon, lisaa
kookosmaito, mausta keitto suolalla ja kuumenna.

ITAMAINEN KINKKUPIIRAS

8 annosta

1pkt (400 g) pakastepiirakkataikinaa
TAYTE

300¢g (joulu)kinkkua

2 pienté paprikaa

1 sipuli

1rkl oljya

3rkl mietoa currytahnaa

1rkl makeaa thai-chilikastiketta
3 kananmunaa

2dl kookosmaitoa

LISAKSI makeaa thai-chilikastiketta

Sulata taikina pakkauksen ohjeen mukaan. Kuumenna uuni
200 asteeseen. Voitele (suuri) piirakkavuoka ja painele taikina
vuoan pohjalle ja reunoille. Paista pohjaa uunin keskitasolla
10 minuuttia. Hienonna kinkku ja paprikat. Kuori ja hienonna
sipuli. Ruskista kinkkua hetki oljyssa paistinpannulla, lisaa
loppuvaiheessa sipuli ja paprika. Lisaa currytahna ja chili-
kastike, sekoita. Kaada seos esipaistetulle pohjalle. Sekoita
kananmunat ja kookosmaito keskendan. Kaada vuokaan.
Paista uunin keskitasolla noin 35 minuuttia. Tarjoa piirakka
lampimana thai-chilikastikkeen kanssa.

LIHA, KALA JA KANA 10



LOHIPASTA

4 annosta

400g pastaa, esim. penne

LOHIKASTIKE

300¢g kylmi- tai limminsavulohta

pala purjoa

2 valkosipulinkyntté

1rkl oliivioljya

1rkl kapriksia

1pkt (n. 200 g) mascarpone- tai tuorejuustoa

2dl kalalienti

2rkl chilikastiketta

1/2 sitruunan raastettu kuori

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

LISAKSI hienonnettua tillid
Yllmaara/set Sa VU[Ohet Valmista kastike. Pilko savulohi. Halkaise purjo, huuhtele

; hyvin ja silppua se. Kuori ja hienonna valkosipulinkynnet.
maistuvat paStCI n l?a nssa. Kuullota sipulit 6ljyssa. Sekoita joukkoon lohipalat ja

kaprikset. Lisaa juusto ja hieman kalalientd. Mausta. Keita
muutama minuutti. Ohenna tarvittaessa kalaliemella. Keita
pasta pakkauksen ohjeen mukaan ja yhdista se kastikkee-
seen. Ripottele joukkoon tillid. Tarjoa heti.

HERKKU-UUNIPERUNAT

4 annosta

4 isoa uuniperunaa

100 g palvi- tai joulukinkkua
2dl juustoraastetta

1prk (150 g) ranskankermaa
21/2rkl pestokastiketta

ripaus rouhittua mustapippuria
2rkl silputtua persiljaa

Pese perunat ja nosta ne leivinpaperilla vuoratulle uuni-
pellille. Pistele perunat haarukalla. Kypsenna 200-asteisen
uunin keskitasolla noin tunnin ajan, kunnes perunat ovat
kypsia. Anna jadhtya hetki ja leikkaa niistd veitsella "kansi”
pois. Koverra perunoiden sisus lusikalla kulhoon. Koverra
my0s kannet, jotta saat kaiken perunan talteen. Silppua
kinkku ja yhdista se muiden ainesten kanssa perunaan.
Tayta perunankuoret kinkku-perunaseoksella. Tayte saa
nousta perunan reunojen yli. Nosta uunilampo 225 astee-
seen ja kuorruta perunat kauniin varisiksi, 10-15 minuuttia.
Tarjoa salaatin kanssa.

Tayta perunat tahderuoalla.
Kinkun voi korvata jauhelihalla.

LIHA, KALA JA KANA 11



OMENAINEN KINKKUKIUSAUS

4 annosta

1kg perunoita

1 sipuli

250¢g kinkkua (joulu- tai palvikinkkua)

2 omenaa

1rkl oljyi vuoan voiteluun

1 ruukku basilikaa

1tl suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

4dl maustettua ruokakermaa (esim.
Mustapekka tai 3 juustoa)

2 kananmunaa

Kuori ja suikaloi perunat. Kuori ja silppua sipuli. Suikaloi
kinkku. Kuori ja viipaloi omenat, poista siemenkodat. Oljya
uunivuoka. Lado vuokaan vuorotellen perunaa, sipulia, kink-
kua, omenaa ja silputtua basilikaa. Mausta suolalla ja pippu-
rilla. Sekoita kerma ja kananmunat. Kaada seos uunivuokaan.

Joulukinkun tahteet voi pal’gastaa Kypsenni kiusausta 175-asteisessa uunissa noin 60 minuut-
. . e tia. Jos pinta saa liiaksi varid, peita vuoka leivinpaperilla.
ja kayttaa Riusaukseen.

SINIHOME-BROILERIPIIRAKKA

10 annosta

3dl vehnéjauhoja

100 g margariinia

1dl parmesaaniraastetta
2-3rkl vetti

TAYTE

300g broilerisuikaleita

1rkl oljya

pala purjoa

1rkl tacomausteseosta

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
4kl aurinkokuivattuja tomaatinpaloja
4 rkl jalapenoviipaleita

200g kermaviilid

2 kananmunaa

1dl parmesaaniraastetta

1dl sinihomejuustomurua

Nypi jauhot, rasva, parmesaaniraaste ja vesi taikinaksi. Kaari
kelmuun ja siirra jaakaappiin. Ruskista broilerisuikaleet
Oljyssa. Lisdaa hienonnettu purjo ja mausteet. Nosta seos

Broilerisuikaleet voi katkea syrjaan, lisdd tomaatinpalat ja jalapenoviipaleet. Sekoita
.. . . kermaviili, munat ja parmesaaniraaste. Kauli taikina ja
pliraaseen, jon,?a VOl pa/?astaa. painele piirakkavuoan (halk. n. 22 cm) pohjalle ja reunoille.

Pistele pohjaan reikid. Levita pohjalle broileriseos ja home-
juusto. Valuta kermaviiliseos pinnalle. Paista 200-asteisessa
uunissa 25-35 minuuttia, kunnes piirakka on kypsa.
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TARJOTTAVAA TAHTEISTA

Useat meijerituotteet sailyvat avaamattomina riittavan kylmassa sailytettyna useita
paivia viimeisen kayttopaivan jalkeen. Avattuja tuotteita kannattaa haistaa ja
maistaa, jos tuotteessa ei ole vieraita makuja, se on kayttokelpoinen. Tuoreimpien
paiviensa jalkeen niita voi hyodyntaa esimerkiksi leivontaan.

BUDJETTI-
HERKKU'

. PIIMAPANNARIT

12 kpl
5dl piimié
2124 vehnijjauhoja
1 leivinjauhetta
2 kananmunaa
2rkl sokeria
2tl vaniljasoke
1/2tl Q suolaa
2rkl oljya
A ’/ 3

/ vM'ISEE

voita tai 6ljya ’
}k\ } ‘ A
- v - - e -
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taikinan turvota noin puoli
tuntia. Paista lettupan'ﬁvl ) ))
la rasvassa pienia panna-
reita. Tarjoile marjojen tai \

hillon kera. E



Muffinitaikinaan voi kayttaa

kaikenlaisten juustojen loppupalat.

Taytelainen jogurtti
mehevoittaa murekepihvit.

KOLMEN JUUSTON MUFFINIT

12 kappaletta

4dl ve'hfléi:j auhoja VAH ALL A
f ttll leivinjauhetta VAIVALLA

suolaa
1tl yrttiseosta
3 kananmunaa
11/2dl maitoa
100 g tuorejuustoa
1dl parmesaaniraastetta
1dl emmentaljuustoraastetta
3rkl oljya

Sekoita kuivat ainekset keskendan. Vatkaa munien rakenne
rikki kulhossa. Lisaa joukkoon maito ja tuorejuusto. Sekoita
tasaiseksi. Lisaa kuivat ainekset, parmesaaniraaste, osa
emmentalraasteesta ja oljy. Sekoita nopeasti tasaiseksi
taikinaksi. Jaa taikina muffinivuokiin. Ripottele pinnalle
loppu emmentalraaste. Paista muffineja 200-asteisen uunin
keskitasolla noin 20 minuuttia.

MEHEVAT JAUHELIHAPIHVIT

4 annosta

400g jauhelihaa

1dl turkkilaista jogurttia
2rkl tomaattisosetta

3/4dl korppujauhoja

1 kananmuna

1/2tl suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
1tl kuivattua timjamia tai minttua
1tl kuivattua oreganoa

150 g fetajuustoa

Mittaa kulhoon korppujauhot, jogurtti ja tomaattisose.
Sekoita ja anna korppujauhojen turvota 5 minuuttia. Lisaa
muna, jauheliha ja mausteet juustoa lukuun ottamatta.
Sekoita tasaiseksi murekemassaksi. Murenna juusto. Lisaa
se murekemassaan. Pyorittele massasta kostutetuin kasin
pyoreita pihveja (8-10 kpl). Nosta pihvit leivinpaperilla
vuoratulle pellille ja taputtele ne ohuemmiksi. Paista
pihvit 225-asteisen uunin keskitasolla noin 15 minuuttia

tai kunnes ne ovat saaneet kauniin varin.
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Jamajuustot voi raastaa
Jja pakastaa. Anna sulaa hetRi
Jja sekoita taikinaan.

Huuhtele jogurttipurkRi
mehukeitolla. Kayta juomaan.

JUUSTOISET
KESAKURPITSASKONSSIT

8 kpl

2dl vehnéjauhoja

2dl tiaysjyvivehnédjauhoja
2tl leivinjauhetta

1/2tl suolaa

1dl juustoraastetta

11/2dl karkeaksi raastettua kesikurpitsaa
1/2 dl rypsioljya

1rkl siirappia

2dl maustamatonta jogurttia
PINNALLE

1dl juustoraastetta

Yhdista kulhossa jauhot, leivinjauhe ja suola. Lisaa juusto-
ja kesdkurpitsaraaste, 0ljy, siirappi ja jogurtti. Sekoita
nopeasti tasaiseksi. Muotoile taikinasta jauhojen avulla
litted potko ja leikkaa se vinottain veitselld kolmionmuo-
toisiksi paloiksi. Nosta palat leivinpaperoidulle uunipellille.
Pistele skonssit haarukalla ja ripottele paalle juustoraaste.
Paista 225-asteisen uunin keskitasolla noin 15 minuuttia
tai kunnes skonssit ovat kypsia.

JUOTAVA VADELMAPUURO

1 annos

1ps (35 g) pikapuurohiutaleita
1dl maustamatonta jogurttia
11/2dl vadelmamehukeittoa

Mittaa hiutaleet, jogurtti ja mehukeitto tehosekoittimeen.
Sekoita tasaiseksi. Kaada lasiin ja nauti.
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GLOGIMARINOIDUT JUUSTOPALAT

16 palaa

350¢g juustoa palana

8 kpl pehmeiti, kuivattuja viikunoita
11/2dl glogijuomaa

3rkl oliivioljya

2tl roseepippuria

LISAKSI cocktailtikkuja

Leikkaa juusto noin kahden sentin kuutioiksi ja puoli-

ta viikunat. Laita kuutiot kannelliseen astiaan ja kaada
paalle glogi ja oljy. Ripottele joukkoon roseepippurit. Anna
juuston marinoitua jadkaapissa noin nelja tuntia ennen
tarjoilua. Valuta liemi juustopaloista ja viikunoista. Tikuta
paallekkdin juusto- ja viikunapala cocktailtikkuihin.

Pehmenna kuivahtanut
juusto glogissa.

KERMASTA

KINUSKIA KINUSKIKASTIKE

2dl kuohukermaa
2dl fariinisokeria
1tl voita

TARJOILUUN
pakastemarjoja tai hedelmié

Mittaa kerma ja fariinisokeri kattilaan. Keita 5-10
minuuttia valilla sekoitellen, kunnes kastike sakeutuu.
Lisaa voi. Tarjoa lammin kastike marjojen kanssa.

Vinkki! Voit maustaa kastikkeen lisaamalla siihen lopuksi
50 g hienoksi rouhittua suklaata tai ripauksen jauhettua
kardemummaa.

Kerman voi Reittaa RinusRiRsi,
Joka sopii marjojen makeuttajaksi.

MAITO, PIIMA, JOGURTTI JA JUUSTO 16



TARJOTTAVAA TAHTEISTA

Keitetyt perunat voi pakastaa, mutta niiden rakenne saattaa muuttua murenevaksi.
Ne ovat kayttokelpoisia esimerkiksi pyttipannussa ja munakkaassa. Myos muusia voi
pakastaa. Keitetty pasta sailyy jaakaapissa seuraavaan paivaan, mutta se liisteroityy
sisaltamansa tarkkelyksen vuoksi. Uudelleen kuumentaminen ja loraus oljya
piristaa tarjoilua. Pasta ja riisi sopivat hyvin salaatteihin.

APPELSIINI-

4 annosta

4dl keitettyi pastaa Kuori ja leikkaa appelsiinit

2 appelsiinia kalvottomiksi lohkoiksi. Paloit-
3dl vihreité viinirypéleiti tele appelsiinilohkot ja puolita
125¢g puolikovaa juustoa viinirypdleet. Kuutioi juusto.

1 ruukku rucolaa Sekoita kulhossa pasta, rucolan-
1rkl oliivioljya lehdet, appelsiinit, viinirypaleet
2tl makeaa chilikastiketta ja juustokuutiot. Sekoita oliivioljy,
ripaus suolaa chilikastike ja mausteet keske-
ripaus rouhittua mustapippuria ndan ja valuta salaatin paalle.
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JUUSTOINEN PERUNASOSEKEITTO

4 annosta

1 sipuli

6dl vetti

1 kasvisliemikuutio
5dl perunamuusia
1tl currya

100g sinihomejuustoa
ripaus mustapippuria
1-2dl kermaa

Kuori ja hienonna sipuli, kuullota se 0ljyssa kattilan pohjalla.
Lisaa liemen ainekset ja kiehauta se. Sekoita liemeen peruna-
muusi. Lisad curry, murennettu juusto, mustapippuri ja kerma.
Kiehauta ja vatkaa tasaiseksi.

Muusin lopun voi
sekoittaa keittoon.

PERUNAFOCACCIA

25 palaa

5dl vetti

25¢g hiivaa

1tl suolaa

1tl sokeria

1/2dl oliivi6ljya

4dl tiysjyvivehnijauhoja
6dl vehnijauhoja
PAALLE

4 keitettyi perunaa
2rkl oliivioljya

1-2tl kuivattua rosmariinia
1tl suolahiutaleita

Murenna hiiva haaleaan veteen. Lisaa suola, sokeri ja oljy. Alusta
taikinaan jauhot vdhitellen. Vaivaa hetki. Taikina saa jaada melko
loysaksi. Kohota taikina peitettyna vedottomassa paikassa tunnin
ajan. Pirskottele leivinpaperoidulle pellille 6ljya. Painele taikina

Ke[tetyt perunat antavat pellille jauhotetuin kasin. Kohota peitettyna puolisen tuntia. Kuori
.o . ja viipaloi perunat. Paina perunat syvalle taikinaan. Pirskottele
leivalle ruokaisuutta. paalle 6ljya, rosmariinia ja suolahiutaleita. Paista focacciaa

200-asteisen uunin keskitasolla 25-30 minuuttia tai kunnes leipa
on kypsa. Leikkaa nelioiksi.
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Muusi muhii uunissa
uuderksi lisakkeeRsi.

Tahderiisit paistuvat
pannulla ateriaksi.

VAHALLA
VAIVALLA

PERUNASOSELAATIKKO

4 annosta

n.5dl perunamuusia

1dl parmesaani- tai mustaleima-
juustoraastetta

3rkl sulatettua voita tai margariinia

/4t muskottipihkinii)

2tl suolaa

3 kananmunaa

Sekoita perunamuusiin juustoraaste, voi sekd
mausteet. Lisad munat yksitellen hyvin sekoittaen.
Kaada seos voideltuun uunivuokaan. Paista
200-asteisessa uunissa noin 50 minuuttia tai
kunnes paistos saa kauniin varin.

NASI GORENG

4 annosta
1 pieni sipuli
2 valkosipulinkyntti
1-2tl hienonnettua inkiviirii
1/2tl chilirouhetta
300g broilerinsuikaleita
3rkl oljya
4dl keitettyé riisid
1/2 punaista paprikaa
1dl pakasteherneiti
1rkl makeaa soijakastiketta
1tl suolaa

ripaus mustapippuria
3-4 kananmunaa

Silppua sipuli ja valkosipulinkynnet. Kuutioi paprika.
Kuumenna 6ljy vokissa tai isolla pannulla. Paista hetki
sipuleita, inkivaaria ja chilirouhetta. Lisaa broileri-
suikaleet ja paista kypsiksi.Lisaa riisi, paprikakuutiot
ja herneet. Paista, kunnes riisi saa vahan varia. Mausta
soijalla, suolalla ja pippurilla. Riko munat pannuun ja
sekoita, kunnes munat juuri ja juuri kypsyvat.
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TONNIKALA-RIISIPIHVIT

12 kpl
3dl keitettyi riisié (esim. basmati)
1prk (200 g/150 g) 6ljyyn siilottyia
tonnikalaa
1dl sidilykemaissia
1 kananmuna
2rkl sitruunamehua
3rkl vehnijauhoja
1/2tl suolaa
ripaus rouhittua mustapippuria
2rkl silputtua basilikaa
TARJOILUUN
makeaa chilikastiketta

Yhdista kulhossa keitetty riisi, valutettu tonnikala,
maissi, muna ja sitruunamehu. Sekoita tasaiseksi ja

Riisista valmistuu tonnikalan lisaa jauhot, suola, pippuri ja basilika. Nosta massasta
. R kahden lusikan avulla nokareita leivinpaperilla vuora-
kanssa ruokaisat pthlt. tulle uunipellille. Tasoita nokareet hieman ohuemmiksi.

Paista pihvit kauniin varisiksi 225-asteisen uunin
keskitasolla, noin 15 minuuttia. Tarjoa vastapaistettuina
makean chilikastikkeen kanssa.

PIKAHERKKU
ARKEEN!

MAKKARA-OMENAPYTTIPANNU

4 annosta

5 keitettyi perunaa

1 sipuli

2 porkkanaa

250¢g lenkkimakkaraa

1rkl oljya

1 omena

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
ripaus persiljaa

Kuori ja kuutioi perunat ja porkkanat. Kuori ja hienonna
sipuli. Kuori ja paloittele makkara. Ruskista makkaran-
palat pannulla. Siirra makkarat syrjaan. Kuumenna oljy
pannulla. Lisaa sipuli ja porkkanat. Kaantele hetki. Lisaa
perunat. Kuori ja paloittele joukkoon omena. Lisaa
makkarat. Paista hetki. Mausta suolalla ja pippurilla.
Hienonna pinnalle persiljaa.

Tahdeperunat Ruuluvat
pyttipannuun.
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MARTAT JA S-RYHMA i
YHTEISTYO 2017 L

S-ryhma ja Martat tekevat vuonna 201/ yhteistyota edistaakseen suomalaista
ruokakeskustelua ja kestavan kehityksen mukaisia kuluttajavalintoja.

PUHUTAAN RUOASTA! RUOKA-KALEVALA ASSAKOKKIKURSSIT
Martat ja S-ryhma pitavat Ruoka-Kalevala-kirja ilmestyy Lapsissa on myos ruokakult-
Suomen 100-vuotisjuhlavuonna loppusyksylla 2017. Kansi- tuurin tulevaisuus. S-ryhma
ylla positiivista ja tulevaisuuteen en valista loytyy varmasti tukee Marttojen Pikkukokki-
katsovaa ruokakeskustelua. monta tarinaa ruoasta. Iso kurssitoimintaa vuonna
Puhutaan ruoasta ja suomalai- kiitos kaikille ruokamuistonsa 2017. Opetamme kekse-
sesta ruokakulttuurista ylpeydel- jakaneille! liasta, sesonkien mukaista
la, ilolla ja rohkeasti! ja taloudellista ruoanlaittoa
Ruokakokemusten ja -tun- tulevaisuuden tekijoille.
nelmien keruu jatkuu vuoden Ass'aikokkikursse_ja pidetaan
2017. Uutta ja kiinnosta- marttapiireissa eri puolilla
vaakin on tulossa. Tasta lisaa Suomea lahes 20 paikkakun-
myohemmin. #ruokakalevala nalla, yhteensa noin 100.
H#suomiruoka

PUHUTAAN YHDESSA SUOMALAISESTA RUOASTA
ILOLLA, YLPEYDELLA JA ROHKEASTI!

ROHKEAA RUOKAKESKUSTELUA

SuomiAreena kokoaa heinakuussa Poriin paattajat, vaikuttajat ja median. S-ryhma ja Martat ovat mukana
tapahtumassa. Kuinka tuotamme ja kulutamme ruokaa tulevaisuudessa? Miten ruokakulttuurimme muuttuu?
Kuinka paljon vastuullisuus merkitsee tulevissa ruokavalinnoissamme? Naista ja monista muista teemoista
keskustellaan heinakuussa. Keskustelu jarjestetaan 10.7. klo 12 teemalla ruokapolitiikka 2020.

Marttojen ja S-ryhman teltassa on toimintaa pikkukokeille, esimerkiksi kasvismaistiaisia ja terveellisten
valipalojen valmistusvinkkeja. Lisaksi annetaan vinkkeja ruokahavikin vahentamiseen.

§s-RyHmA  Martat ik




Ctaellakin on Taking

SUOMI 100 -JUHLAVUONNA SYODAAN YHDESSA.
NAIDEN YHTEISTEN ATERIOIDEN AARELLA SYNTYY SATOJA
JA TUHANSIA TARINOITA. KERRO SINAKIN OMASI!

Ruoka-Kalevala kokoaa suomalaisten makumuistoja
ja ruokatarinoita. Nama tarinat kuvaavat sitd, mita

me suomalaiset séimme ennen ja mitd me sydmme
nykydan. Mistd me innostumme? Millainen ruoka meita

ODOTETTU yhdistaa? Mika ruoka on jattanyt meihin jalkensa?

RUOKA-KALEVALA-
KIRJA JULKAISTAAN 1 Jaa ruokamuistosi osoitteessa www.ruokakalevala.fi
SYKSYLLA 2017 g E tai Instagramissa #ruokakalevala

L)
WWW.RUOKAKALEVALA.FI

#Wkammga #yubvddvibka 8 s-RYHMA Martat(//(( 100



