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Tirisevit grilliherkut
salaatin kevo 4
Laita grilliin lihaa tai kanaa ja

sekoita lisakkeeksi ruokaisa
salaatti.
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Rucola-perunasalaatti
6 annosta

n.1kg Kkiinteita perunoita

1 sitruunan raastettu kuori
11/2 rkl kapriksia

259 rucolaa

2rkl oliividljya

1rkl sitruunamehua

ripaus suolaa ja rouhittua musta-

pippuria

Keiti perunat kuorineen edelliseni
péivini. Kuori ja paloittele perunat.
Raasta joukkoon pestyn sitruunan
raastettu kuori. Lis## kaprikset, hie-
nonnettu rucola, 6ljy ja sitruunamehu.
Mausta suolalla ja pippurilla.
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Italialaiset broilerin-

leikkeet

6 annosta

800g broilerinleikkeita

2l vdlimeren yrttiseosta
11/2tl  suolaa

2 pkt (3140 g) pekonia
n.4dl kanalienta

Leikkaa broilerinleikkeet pitkittdin
kahteen tai kolmeen osaan. Mausta
yrttiseoksella ja suolalla. Kéiri suika-
leiden ympirille pekoniviipale. Grillaa
grillissi tai paista pannulla molem-
min puolin kauniin ruskeiksi. Siirrd
leikkeet uunivuokaan ja valuta péille
kanaliemi. Peit foliolla ja anna hau-
tua kypsiksi joko ylaritildlld grillissd
tai uunissa.

Lankkupihvit

4 annosta

800g porsaan ulkofileeta

2kl rypsioljya

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Glaseerauskastike

1dl colajuomaa

1/2dl ketsuppia

1/2dl  fariinisokeria

11/2rkl makeaa soijakastiketta

2 raastettua valkosipulin-
kyntta

1/2tl sambal oelek -chilitahnaa

Leikkaa filee pituussuunnassa
kolmeen osaan. Sivele lihan pinnalle
6ljya. Mittaa glaseerauskastikkeen
ainekset kattilaan ja kiehauta ne.
Grillaa lihat kypsiksi 3-4 minuuttia
molemmilta puolilta. Sivele glasee-
rauskastiketta pinnoille. Nosta lihat
uunivuokaan ja anna vetiyty4 folion
alla hetki ja leikkaa viipaleiksi.

Mango-avokadosalaatti

4 annosta

1 kypsa mango

1 kypsa avokado

1/2 keraa jaavuorisalaattia

2 rkl murskattuja suolapahkindita
2rkl hienonnettua basilikaa
Kastike

1 limetin mehu

1rkl hunajaa

1rkl (avokado)oljya

ripaus rouhittua mustapippuria

Halkaise mango molemmin puo-
lin kived ja irrota puolikkaat. Leikkaa
kiveen jadnyt loppu hedelmiliha irti.
Ruuduta hedelmilihat kuoressaan ja
kddnni kuoret kuperaksi. Irrota kuu-
tiot kuoresta pienelld veitselld suoraan
kulhoon. Kuutioi loput hedelmilihat.
Halkaise avokado ja poista kivi. Lusi-
koi hedelmailiha leikkuulaudalle ja
kuutioi. Revi salaatti pieniksi paloiksi.
Siirrd salaatin ainekset kulhoon.
Sekoita kastikkeen ainekset ja valuta
salaatin joukkoon.

\Vinpxi
Katso videolta mangon kasittely.

www.yhteishyva.fi>Yhteishyva
Live>ruoka
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Tomaattien aikaan

~ -

Mehevista, punaposkisista
tomaateista syntyy
herkkuja piirakoista
salaattiin ja pastaan.

Tomaattipiiras
8 annosta

759 margariinia i
100 g suolakekseja L
1dl vehndjauhoja f
Tiyte iy
1rs (200 g) maustamatonta -

tuorejuustoa 1
2dl parmesaaniraastetta 1

1 kananmuna

1 valkosipulinkynsi
/2t timjamia

3 isoa tomaattia

2rkl  oliividljya
ripaus rouhittua
mustapippuria

Sulata rasva. Jauha suola-
keksit ja jauhot leikkuuteralld
monitoimikoneessa. Lisdd jouk- : - : i
koon rasva ja aja tasaiseksi. Pai- At e f 5 g . Yok vy /
nele keksiseos leivinpaperilla f = \ '
vuoratun irtopohjavuoan (halk.
n. 24 cm) pohjalle ja hieman
reunoille. Notkista tuorejuusto
ja sekoita joukkoon parmesaa-
niraaste, kananmuna, raastettu
valkosipulinkynsi ja timjami.
Nostele juustoseos pieniksi ka-
soiksi keksipohjalle. Leviti seos
kostutetun lusikan avulla tasai-
seksi. Leikkaa tomaatit ohuiksi
viipaleiksi ja levitd piirakan
péille. Valuta pinnalle oliiviol-
jy4d ja mausta kevyesti pippurilla.
Paista 175-asteisen uunin keski-
tasolla noin 30 minuuttia. Anna
jadhtyd ennen leikkaamista.
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Kreikkalaiset uuni-

tomaatit

4 annosta

4 isoa tomaattia

Tayte

3rkl pinjansiemenia

2 valkosipulinkyntta

3 anjovisfileeta

1dl murskattuja leivanmuruja
3rkl hienonnettua persiljaa

3rkl salaattijuustokuutioita
1tl oreganoa

Halkaise tomaatit ja koverra sisuk-
set kulhoon. Voit kiyttdd ne esim.
pastakastikkeessa. Paahda pinjan-
siemenet kuivalla pannulla kauniin
ruskeiksi. Kuori ja hienonna valkosi-
pulinkynnet. Hienonna anjovisfileet.
Siirrd kaikki tdytteen ainekset kul-
hoon ja sekoita tasaiseksi. Murskaa
hieman téytettd sitovia juustokuuti-
oita. Nostele téytettd tomaateille. Kyp-
senni 200-asteisen uunin keskitasolla
tai miedossa grillin [immdssé noin 20
minuuttia. Tarjoile alkuruokana tai
padruoan lisikkeenA.

Valimeren salaatti

4 annosta
1 pieni kesakurpitsa
1 pkt (n. 200 @) halloumia

1rs (250 g) kirsikkatomaatteja
1 ruukku rucolasalaattia

nippu  hienonnettua tuoretta
basilikaa

3rkl oliivioljya

1rkl punaviinietikkaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Huubhtele kesdkurpitsa ja leikkaa
vinottain ohuiksi viipaleiksi. Huuh-
tele halloumi kylmaélld vedelld ja kui-
vaa. Viipaloi annospaloiksi. Grillaa
kesdkurpitsat ja haloumiviipaleet
kuumassa grillissi molemmin puolin.
Halkaise kirsikkatomaatit. Siirré salaa-
tin ainekset tarjoiluvadille. Sekoita
oOljystd, viinietikasta ja pippurista kas-
tike. Pirskota salaatin pinnalle.

Tomaatti-basilikapasta
4 annosta

1rs (250 g) kirsikkatomaatteja

4 rkl oliiviéljya
3rkl tomaattisosetta
1 valkosipulinkynsi
2t balsamiviinietikkaa
ripaus chilirouhetta
ripaus sormisuolaa ja rouhittua
mustapippuria
Lisaksi
pastaa, esim. fusilli
nippu  tuoretta basilikaa

Keitd pasta pakkauksen ohjeen
mukaan. Halkaise tomaatit. Kuu-
menna 6ljy kattilassa ja lisdd joukkoon
tomaatit, tomaattisose ja kauhallinen
pastan keitinvettd. Raasta joukkoon
valkosipulinkynsi. Lisd4 kattilaan vii-
nietikka ja mausteet. Valuta pasta ja
lis#d kastikekattilaan hienonnetun
basilikan kanssa. Kiintele ainekset
sekaisin ja tarjoa heti.

Tervetuloa suomalaisen ruokakeskustelun areenalle saamaan tietoa ja
vaikuttamaan. Tekstien takana ovat S-ryhman ruokakaupan asiantuntijat
seka vierailevat kynailijat ruokamaailman muilta alueilta.
www.patarumpu.fi

§ Patarumpu

SUOMALAISTA
RUOKAKESKUSTELUA

YHTEISHYVA RUOKA ELOKUU 2014 5



Kesakurpitsasalaatti Lammin kesdkurpitsalisake

Texmex-kesdkurpitsaveneet Kesakurpitsarelissi &
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Kesidkurpitsaa lautaselle

Kesakurpitsaa voi kayttaa tuoreena kurkun tavoin ja
kypsennettyna tai sailottyna relissina ruokien lisakkeena.

Kesakurpitsasalaatti
4 annosta

2 kesakurpitsaa

3rkl pinjansiemenia
Kastike

2kl oliiviéljya

1rkl sitruunamehua

1tl hunajaa

ripaus suolaa ja rouhittua musta-

pippuria

Pese kesikurpitsat ja siivuta ne
juustohoylélld ohuiksi pitkiksi las-
tuiksi. Paahda pinjansiemenet kuivalla
pannulla. Sekoita kastikkeen ainekset.
Valuta kastike salaatin paille. Ripot-
tele péille pinjansiemenet.

Texmex-kesakurpitsasveneet

2—4 annosta

2 kesakurpitsaa

ripaus suolaa

Tayte

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

1rki oliiviéljya

250g jauhelihaa

3rkl taco-mausteseosta

2rkl tomaattisosetta

1prk (100 g) tacomaustettua
tuorejuustoa

1dl juustoraastetta

Halkaise kesdkurpitsat ja koverra
niistd pehmed sisus pois. Ripottele
leikkuupinnoille hieman suolaa. Hie-
nonna sisukset. Kuori ja hienonna
sipuli ja valkosipulinkynnet. Ruskista
jauheliha ja sipulit 6ljyssi pannulla.
Lisdd taco-mausteseos, kesidkurpit-
san sisukset ja tomaattisose. Kiéntele
hetki. Nosta pannu syrjéén ja anna
jadhtyd. Kuivaa kesékurpitsoiden
pinnat talouspaperilla. Sekoita jau-
helihaseoksen joukkoon tuorejuusto
ja juustoraaste. Tdytéd kesidkurpitsat
seoksella ja kypsenni 225-asteisen
uunin keskitasolla noin 15 minuuttia.

Lammin kesakurpitsa-
lisake

2 annosta

1 kesakurpitsa

1rkl oliiviéljya

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

1/2 tl rakuunaa

2rkl parmesaaniraastetta

nokare ranskankermaa

1rkl hienonnettua persiljaa

Halkaise kesdkurpitsa pitkittdin
ja leikkaa puolikkaat kahteen osaan.
Poista veitselld pehmein sisus. Paloit-
tele kesdkurpitsat. Paahda paloja pan-
nulla, kunnes ne saavat hieman virii.
Sekoita joukkoon 6ljy ja mausteet.
Lisdd pannulle parmesaaniraaste ja
ranskankerma. Kiehauta ja mausta
persiljalla.

Kesakurpitsarelissi

2 (n. 600 g) kesakurpitsaa
1 sipuli

3rkl hienonnettua tillia
Mausteliemi

11/2dl  vettad

1dl vakiviinaetikkaa

2kl sokeria

1rkl suolaa

1tl sinapinsiemenia

Huubhtele kesdkurpitsat ja raasta
karkeaksi. Kuori ja hienonna sipuli.
Kiehauta liemen ainekset kattilassa
ja lisdd joukkoon kesikurpitsaraaste
ja sipulit. Nosta seos syrjdin ja lisdd
joukkoon hienonnettu tilli. Purkita
seos puhtaisiin lasipurkkeihin ja sulje
heti kansilla. Anna jadhtyé. Siilyt4 vii-
ledssa.

YHTEISHYVA RUOKA ELOKUU 2014 7



Jauhelihaa
wokam jo Yattilaoan,

Jauhelihasta syntyy arkiaterialle laatikko ja keitto.




Pastitsio eli kreikkalainen makaronilaatikko
6 annosta

Jauhelihakastike

1 pkt (400 g) jauhelihaa

1 sipuli

3 valkosipulinkyntta

1prk (500 g) paseerattua
tomaattia

1dl vetta

1 lihaliemikuutio

2kl soijakastiketta

3rkl tomaattisosetta

1tl paprikajauhetta ja oreganoa

1/2tl kanelia

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Maitokastike

509 margariinia

4 rki vehndjauhoja

5dl maitoa

1/2tl suolaa

1dl juustoraastetta

1 kananmuna

Lisaksi

7dl pennepastaa

2 kananmunaa

1dl juustoraastetta

Pinnalle

1-2dl  juustoraastetta

Paahda jauheliha pannulla. Lisdd
joukkoon hienonnettu sipuli ja valko-
sipulinkynnet. Kéintele hetki. Lisd4
paseerattu tomaatti ja purkin huuhte-
luvesi. Murskaa joukkoon lihaliemi-
kuutio ja mausta kastike. Keitd pasta
pakkauksen ohjeen mukaan. Valmista
maitokastike. Sulata margariini, lisdd
jauhot ja kiehauta sekoittaen. Lisad
maito vihitellen sekoittaen. Keiti
muutama minuutti ja mausta suo-
lalla. Nosta kattila syrjadn. Sekoita
joukkoon juustoraaste ja kanan-
muna. Valuta pasta ja sekoita jouk-
koon kananmunat ja juustoraaste.
Valuta voidellun uunivuoan pohjalle
pastaseos. Kaada péille jauheliha-
kastike. Levitd pinnalle maitokastike.
Ripottele péille juustoraaste. Kyp-
senni 175-asteisen uunin alatasolla

45 minuuttia.
of .

Jauheliha-nuudelikeitto
4 annosta

1 pkt (400 g) jauhelihaa

pala purjoa

2 porkkanaa

1rkl oljya

1tl paprikajauhetta

1tl sambal oelek -chilitahnaa

11/21 vetta

2 lihaliemikuutiota

2rkl tomaattisosetta

1ps (80 @) nuudeleita

1/4 kiinankaalia

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Halkaise purjo ja huuhtele hyvin.
Viipaloi purjo. Kuori ja paloittele
porkkanat. Kuumenna 6ljy pinnoi-
tetussa kattilassa ja paista jauheliha.
Lisdi joukkoon mausteet ja kasvik-
set. Kiintele hetki. Lisdi vesi, liemi-
kuutiot ja tomaattisose. Keiti, kunnes
porkkanat ovat kypsid. Murenna jouk-
koon nuudelit. Lisdd hienonnettu
kiinakaali. Mausta ja keitd muutama
minuutti.
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VALMISTA VIKKELASTI

Potkua proteiinista

Proteiinipitoiset valipalat auttavat
jaksamaan lounaalta paivalliselle.

E————
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—
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Suklaa-banaanijuoma
4 annosta

2 banaania
5dl suklaanmakuista
soijajuomaa

Kuori banaanit ja siirrd tehosekoit-
timeen soijajuoman kanssa. Aja tasai-
seksi juomaksi.

Raejuusto-hedelmaleivat
4 annosta

4 ruisleipaviipaletta
1dl raejuustoa

1 banaani

1 paaryna

2kl hunajaa

Jaa raejuusto leiville. Kuori ja vii-
paloi banaani ja pdédryni. Asettele ne
leiville ja valuta pinnalle hunajaa.

Marjainen proteiinijuoma
4 annosta

250g pakastemansikoita

1prk (250 g) maitorahkaa

3dl mustikkakeittoa

2rkl vaahterasiirappia tai
hunajaa

Sulata mansikat puolikohmeisiksi.
Mittaa ainekset tehosekoittimeen ja
aja tasaiseksi juomaksi.

Raejuustovanukkaat

4 annosta

2 kananmunaa

3rkl sokeria

1prk (200 @) raejuustoa

2dl kermaa

2kl vehnadjauhoja

1/2 sitruunan raastettu kuori

Vuokien voiteluun
nokare margariinia
Lisaksi

tuoreita marjoja

Sekoita munat ja sokeri. Lis#i rae-
juusto, kerma, jauhot ja sitruunan-
kuoriraaste. Voitele uuninkestivét
annosvuoat ja jaa seos niihin. Kyp-
sennd 175-asteisessa uunissa noin 30
minuuttia. Anna jadhtyi. Tarjoile mar-
jojen kanssa.
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PIKKURAHALLA

Hyvin olon
kauraherkut

Kotimainen kaura on varsinainen
voimavilja, joka hellii vatsaa ja
sydanta.
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Kaurakeksit

50 kpl

100g margariinia
3dl kaurahiutaleita
1 kananmuna
11/2dl  sokeria

2kl vehndjauhoja
1t leivinjauhetta
1/2tl kanelia

Sulata margariini. Lis&4 kaurahiu-
taleet. Vaahdota kulhossa muna ja
sokeri. Lisd4 joukkoon vehnéjauho-
leivinjauhe-kaurahiutaleseos. Nostele
taikinasta teelusikalla nokareita leivin-
paperoidulle uunipellille. Jiti levii-
misvaraa. Paista 175-asteisessa uunissa
8-10 minuuttia. Anna keksien jadhty4.

Vimpxi
Levita keksien valiin tuorejuustoa ja
hilloa, niin saat pikaleivoksia.

Kaurarieskat

8 kpl

3dl kaurahiutaleita

1dl hiivaleipavehnajauhoja
3/4tl suolaa

1prk (200 g) kermaviilia

1 kananmuna

Sekoita kuivat ainekset kulhossa.
Lisdd joukkoon kermaviili ja kanan-

muna ja kdéntele tasaiseksi taikinaksi.

Jaa taikina kahdeksaan osaan leivin-
paperoidun uunipellin piille. Painele
jauhoisilla késilli littanoiksi leiviksi.
Paista 250-asteisen uunin
keskitasolla noin 2

12 minuuttia.

Banaani-murupaistos
4 annosta

4 banaania
Muruseos

5049 margariinia

1dl fariinisokeria
2dl kaurahiutaleita
1dl vehnajauhoja
3rkl kookoshiutaleita
1tl kanelia

Viipaloi banaanit pieniin annos-
uunivuokiin tai yhteen isoon vuokaan.
Nypi margariini ja kuivat ainekset
murumaiseksi seokseksi. Ripottele
banaanien piélle muruseosta. Kyp-
sennd 200-asteisessa uunissa 15-20
minuuttia.
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Perinteiset mustikkapullat ovat maidon
kanssa pari vailla vertaa.

A,
/ * \;‘ Pullan + I:vvmyﬁkkm =
" "mustikkapullaa
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Mussfivkapudiot :

20 kpl

21/2dl maitoa

6" i ") FOODIEFI

1dl sokeria

21l kardemummaa Oman myymalasi hinta- ja
1/2tl suolaa valikoimatiedot I6ydat

1 kananmuna Foodie fi -palvelusta, jossa

100g margariinia
n.8dl vehndjauhoja

ndet myds tuotetiedot ja
lisdksi siella voit tehda

Voiteluun ostoslistan.
1 kananmuna

Tayte

5di mustikoita

2kl perunajauhoja

3rkl sokeria

Liuota hiiva kadenlampdiseen maitoon. Sekoita joukkoon osa jauhoista ja Vaivaa taikina jauhotetulla pdydalla kiinte-
Lisaa sokeri, mausteet ja muna. pehmea rasva. Lisaa loput jauhot ja alusta aksi ja muotoile tangoksi. Jaa 20 palaan.

taikinaksi. Kohota peitettyna lampimassa
paikassa kaksinkertaiseksi.

Pyérita palat pulliksi ja kohota peitettyna Paina pulliin syvennykset jauhotetulla Sekoita mustikat ja perunajauhot ja jaa
leivinpaperoidulla uunipellilla. lasilla. Voitele pullien reunat vatkatulla syvennyksiin. Paista pullat 225-asteisen
munalla. uunin keskitasolla 10-12 minuuttia. Ripot-

tele lampimien pullien paalle sokeria.
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Sailo kesén sato

Sailonta onnistuu parhaiten, kun raaka-aineet
ovat tuoreet ja valineet puhtaat.

Mehustaminen

Mehua voidaan valmistaa mar-
joista keittdmaélld, hoyryttamélla tai
tekemilld tuoremehua. Yhdesti mar-
jakilosta syntyy noin litra mehua.
Marjakiloa kohden kiytetddn soke-
ria 300-400 g. Sokeriton mehu siilo-
tdén pakastimeen. Hoyrymehu syntyy
mehustimella eli mehumaijalla, jossa
héyryévi vesi kuumentaa marjat ja
irrottaa niistd mehun mehukattilaan.
Keittdmaélld syntyy mehua hoyrytysti
nopeammin. Tuoremehu on 100 pro-
senttisesti mehua, jota ei ole kuumen-
nettu. Tuoremehua saa mehulingolla
tai survomalla marjat tai hedelmiit.

Nain onnistut

® Raaka-aineiden tulee olla puhtaita
ja tuoreita. Yksikin pilaantunut
marja voi pilata koko sailykkeen.

@ Tolkit, pullot, korkit ja kannet lio-
tetaan ja pestaan hyvin, mieluiten
koneessa.

® Ennen tayttoa pulloja ja tolkkeja
kuumennetaan vahintaan 15
minuuttia 100-asteiseesa uunissa,
jotta kuuma sailyke tai mehu ei riko
niita. Kannet ja korkit kuumenne-
taan kiehuvassa vedessa. Astiat voi
ottaa kaytté6n myos heti kone-
pesun jalkeen, kun ne ovat viela
kuumia.

@ Poista hilloja keitettdaessa muodos-
tunut vaahto. Tayta pullot ja purkit
piripintaan ja sulje heti kuumina.

Etikkasaildbminen

Etikkaliemeen s#il6tdin kasviksia,
kuten kurkkua, tomaattia, sienii ja

® Merkitse nimi ja valmistuspdiva sai-  sipuleita. Siiléntiaineeksi soveltuu

|6ntdastioihin ja varastoi viiledssa.

Hilloaminen

Hilloamiseen tarvitaan sokeria, joka
sdiloo luonnollisesti ja parantaa makua,
mutta my6s auttaa marjojen ja hedel-
mien C-vitamiinin sdilymisessi. Hillo-
sokerin avulla hilloaminen on helppoa.
Sitd tarvitaan vihemmaén kuin tavallista
sokeria. Hillon lisiksi voidaan valmis-
taa hilloketta, jossa marjat ovat koko-
naisia ja sokeripitoisuus on vihdisempi. =
Hillo-marmeladisokerilla valmistuu
kiinteampéi hilloa tai marmeladia.
Hyytelo6n taas tarvitaan runsaasti
sokeria hyytelditymisen aikaansaami-
seksi. Raaka-aineiksi sopivat parhai-
ten juuri kypsyneet happamat marjat,
kuten puolukat ja karpalot, jotka sisil-
tévit runsaasti hyydyttivad pektiinii.

'|i —
3
;
T
@w

parhaiten vékiviinaetikka. Sokeri lisdd
myos sdilyvyyttd. Kaytd etikkasailyk-
keiden valmistamiseen teriskattilaa,
joka kestid etikan happamuuden.

Pakastaminen

Ulkon#kd, maku, rakenne ja ravin-
toarvot sdilyvit parhaiten pakasta-
malla ilman s#ilontdaineita. Puhdista
vihannekset, kuori ne tarvittaessa ja
paloittele kéyttotarkoituksen mukaan.
Useimmat kasvikset vaativat esikie-
hautuksen ennen pakastamista entsyy-
mitoiminnan lopettamiseksi. Pakasta
vihannekset kiytossa kiteviin kerta-
annoksiin, pakastuspusseihin tai -rasi-
oihin. Lisdd marjoille sokeria, silld se
parantaa virin, aromin ja C-vitamii-
nipitoisuuden sdilyvyytti. Riittivi
sokerimééréd on 1/2-1 dl marjalitraa
kohden.

Mustikkahillo

n. 8dl

21 mustikoita
3rki vetta

6dl hillosokeria
atl vaniljasokeria)

Mittaa peratut marjat ja vesi katti-
laan ja kuumenna, kunnes muodostuu
hoéyryi. Lisdd sokeri sekoittaen. Keiti
hiljalleen noin 15 minuuttia. Anna
jadhtyi puolisen tuntia. Poista pinnalle
muodostunut vaahto. Purkita hillo
puhtaisiin, kuumiin purkkeihin piri
pintaan. Sulje kannet heti ja anna jdih-
tyd. Sdilytd viiledssa.

Kun tykkidt
hyviistd ruoasta

facebook.com/s-market
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Tuottaja Sanna Autio, SOK

Teksti ja kuvausjarjestelyt Katri Schréder Kuvat Laura Riihelda

Kuvaustarvikkeet Prismat ja Sokokset



