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Kkevadl saapuu

keittioon

Paasidisen aikaan keittiossa vihertaa. Mausta kevai-
nen salaatti mintulla, hdysta nopea vunipasta
pinaatilla tai valmista helppo munapannu sato-
kauden broccolinista ja kirjolohesta.

Kokonaisesta, paahdetusta broilerista valmistuu
katevasti parin paivan ruoat ilman havikkia. Kokeile
my®0s kevaan juhlapoytien hittia: rullalle kaaraistya
voileipakairetorttua.

Jos onki ei nappaa, entista parempi kalasaalis
|6ytyy kaupasta. Paista pyhien poytaan vaikkapa
rapsakkaa ruispintaista kuhaa.
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% Suomalaiseen kotiin sopivia - onnistut varmasti

% Fiksuja ja taloudellisia - ei havikkia
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PARASTA NYT

BROCCOLINI-MUNAPANNU

Yhdella pannulla valmistuva kananmuna-
_ruoka sopii seka arki-iltaan etta viikon-
loppubrunssille. Valitse broccolinin
ja munien seuraan kirjolohta

tai kylmasavustettua tofua.

VAT
BROCCOLINI
e C

VINKKI
Kokeile
broccolinin
tilalla varsi-
kukkakaalia.

4 ANNOSTA | M |

300 g kirjolohifileeta
(nahatonta) tai

1 pkt (300 g) kylma-
savustettua tofua

1ps (200 g) broccolinia
2 sipulia

4 kananmunaa

2 rkl rypsioljya

1tl suolaa

1 tl rouhittua musta-
pippuria

(tillia tai timjamia)
LISAKSI

1lime

jalkivunilastuja (merisuola)

» Poista kirjolohesta
ruodot. Leikkaa lohi tai
tofu noin 3 cm:n kuutioiksi.
Mausta lohi % tl:lla suolaa.
» Keitd broccolineja

4 minuuttia, huuhdo
kylmalla vedella ja valuta
siivilassa. Kuori ja suikaloi
sipulit.

» Kuumenna 1rkl oljya
pannulla. Paista lohi- tai
tofupaloja noin 5 minuuttia
ja siirrd ne pois pannulta.
Lisaa 1 rkl oljya. Laita
broccolinit ja sipulit
pannulle. Valuta munat
niiden valeihin. Kypsenna
3-4 minuuttia. Mausta
suolalla ja pippurilla. Lisaa
lohi tai tofu ja kuumenna.
» Ripottele halutessasi
yrtteja pinnalle. Tarjoa
limeviipaleiden ja jalki-
uunilastujen kanssa.

G gluteeniton
M maidoton it
MU munaton [ 4
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N Maustetiu ruoka-
L~ “kerma,tortellonit ja
) nopeasti kypsyvat

4 » Kasvikset ovat kiireisen

uottoapurit.

§7 SAVUIUUSTO-
PARSAKEITTO

Mausta parsakeitto

savujuustokermalla ja "
viimeistele rapealla pekonilla.
Tayteldinen soppa on lautasella
alle puolessa tunnissa. -

4 ANNOSTA | G | MU |

1 nippu (500 g) vihreaa

» Katkaise parsoista pois
kova tyvi ja kuori varret

» Paahda pekoniviipaleet
pannulla rapeiksijalaita”

parsaa
1 sipuli kevyesti nupusta alaspain. talouspaperille kuivumaan.
1 rkl rypsidljys Paloittele parsat. Kuori ja » Soseuta parsat liemi-
8 dl vetta hienonna sipuli. Kuullota neen sauvasekoittimella.
2 kasvisliemikuutiota parsaa ja sipulia 6ljyssa Sekoita maissitarkkelys
(gluteenitonta) kattilassa 1T minuutti. kermaan. Vatkaa seos
1tlk (2 ¥ dI) savujuusto- » Lisaa vesi ja liemikuutiot.  keittoon ja anna kiehua
TN ruokakermaa Keita hiljalleen 5 minuuttia.  hiljalleen 3 minuuttia.
EA PARSA 1 rkl maissitarkkelysta Poimi muutama parsan- Mausta pippurilla ja tarvit-
V\HR 7 1, tl jauhettua nuppu liemesta ja saasta taessa ripauksella suolaa.
valkopippuria koristeeksi. Keita loppuja » Silppua pekoni. Jaa
(ripaus suolaa) parsoja viela noin 10 mi- keitto kulhoihin. Lisaa
LISAKSI nuuttia tai kunnes ne ovat parsannuput ja pekoni
4 viipaletta pekonia pehmeita. keiton pinnalle.
4




JUUSTOINEN
PINAATTI-
TORTELLONIVUOKA

Tee nopea uunipasta
juustotortelloneista
ja kastikkeesta, jonka
sekoitat suitsait pinaatista
ja maitorahkasta.

4 ANNOSTA | K |

2 pkt (a 250 g) juustotiaytteisia

tortelloneja (tuore)

1 ps (150 g) pakastepinaattia
1 prk (250 g) maitorahkaa
1dl maitoa

1 valkosipulinkynsi

1 ps (175 g) mozzarella-
juustoraastetta

1rkl oliivioljya

1tl suolaa

Y tl rouhittua mustapippuria
(basilikaa)

» Keita tortellonit suolalla
maustetussa vedessa
pakkauksen ohjeen mu-
kaan, valuta ja kaada voi-
deltuun vunivuokaan.

» Sulata pinaatti mikrossa.
Yhdista pinaatti, rahka ja
maito. Lisaa murskattu
valkosipuli, juustoraaste,
oljy, suola ja pippuri. Sekoi-
ta ja kaada tortelloneille.
» Kypsenna vuokaa 200-
asteisessa uunissa noin

20 minuuttia. Viimeistele
halutessasi basilikalla.




PAAHDETTU BROILERI
JA UUNIRISOTTO

HILLITSE HAVIKKIA

VINKKI

Raasta jaa-
kaappiin jaaneet
juustonkannikat -

risottoon.

Lempedssd lammossa paistettu broileri ja uuni-
risotto ovat sunnuntai-illan tahtiruokaa.

Maanantaiksi broilerista saastetaan keittolihat.

4 ANNOSTA | MU |

1(n. 1,3 kg) kokonainen
broileri (yrtti-pippuri)
RISOTTO o

1sipuli

2 valkosipulikyntta

2 porkkanaa
1sellerinvarsi

1 sitruunan raastettu kuori
1rkl rypsioljya

9 dl vetta

2 kanafondikuutiota

3 dl risottoriisia

Y. tl suolaa

Y. tl rouhittua
mustapippuria

1ps (70 g) parmesaani-
juustoraastetta

Y2 ruukkua basilikaa

» Laita broileri uunivuokaan.
» Kuumenna uuni 175-astei-

seksi. Laita broileri uuniin
1% tunniksi. Kun aikaa on
jaljelld noin 45 minuuttia,
tee risotto.

_risoton paalle. Saasta loput

» Kuori ja silppua sipuli ja
valkosipulit. Kuutioi porkkanat
ja varsiselleri. Pese ja raasta
sitruunan kuori. Kuullota kas-
viksia ja sitruunankuorta dljys-
sa kattilassa 1 minuutti. Lisaa
vesi ja fondi ja kiehauta.

» Mittaa riisit uunivuokaan,
lisaa liemi ja kasvikset. -
Mausta suolalla ja pippurilla,
sekoita. Peita vuoka foliolla
ja laita vuniin. Kypsenna 20
minuuttia, poista folio, sekoita
ja kypsenna viela 15 minuuttia. =
Lisaa tarvittaessa nestetta.
» Sekoita juusto risottoon.
Silppua basilika pinnalle.

» Viipaloi broilerin rintapalat

lihat huomisen keittoon.



LEMPEAN TULINEN
KANA-PASTAKEITTO

Inkivaarilla ja sitruunalla
raikastettu keitto
valmistuu hetkessa
broilerin koipipaloista ja
valmiiksi pilkotuista
tuorekasviksista.

4 ANNOSTA | M |

1 kypsan broilerin koipi- ja siipipalat
2 cm:n pala inkivaaria

12-1 chili

1rkl rypsioljya

1rs (200 g) kasviswok-
sekoitusta (Tuorekset)

2 valkosipulinkyntta

11 vetta

2 kanafondikuutiota

100 g pastaa (esim. tagliatellea)
Y. tl suolaa

2 rkl sitruunamehva

Y2 ruukkua basilikaa

» Revi tai suikaloi broileri.
» Kuori inkivaari. Silppua
se ja chili. Kuumenna 6ljy
kattilassa, lisda inkivaari,
chili ja kasvikset. Puserra
joukkoon valkosipuli. Kuu-
menna sekoitellen pari
minuuttia.

» Lis3a vesi ja fondi, kuu-
menna kiehuvaksi. Lisaa
pasta ja broilerisuikaleet.
Keitd, kunnes pasta on
kypsaa. Mausta suolalla ja
sitruunamehulla. Silppua
basilikaa pinnalle.

Kokonaisesta broilerista riittaa kahdelle
aterialle. Leikkaa rintapalat risoton paalle
ja revi Koipi- ja siipilihat keittoon.

VINKKI
Kayta keittoon
tuorekasvisten
sijaan vajaat
pakastevihan-
nespussit.




*" VINKKI
Tarjoa salaati

kauravalmisteen
(”joguﬂ_:in") kera.

Pellilla paistettu®
\ « Kasvispihvi
on lukijamme

Tiinan arjen
luottoresepti.

-

-

JéittikasviSpiHvi kypsyy
katevasti vunipellilla ja on
taynna ravitsevia, taytelaisiz

TIINAN

ja rouskuvia makuja.

6 ANNOSTA | M | MU | VE |

1 ps (100 g) cashewpahkingita
1dlvettd

2 dl kvinoaa

1 (300 g) kesakurpitsa

©200 g juuriselleria

1purjo }

1ps (200 g) pakasteherneiti

1 prk (150 g) kaurapohjaista
levitetta (Oatly pAMackan)

- 2 valkosipulinkyntta
2 tl provencale-yrttimaustetta
1tl suolaa o
1/, tl rouhittua mustapippuria
1, dl vehnajauhoja
LISAKSI
2 tl rypsicljya
1 ruukku villirucolaa'

b PV'I"_i'ota pahkinoita vedessa 15 mi-

nuuttia. Huuhdo ja keita kvinoa.pak-

kauksen ohjeen mukaan.

» Huuhdo kesakurpitsa ja kuori selle-
ri. Raasta ne karkealla terélla. Halkai-
se ja huuhdo purjo. Hienonna purjon

- valkoinen osa. Suikaloi vihrea osa.
"> Sadada uuni 200 asteeseen. Sulata
herneet: Soseuta herneet, kauvralevi-,
“te ja pahkinat liotusvesineen sauva- =

sekoittimella. Lisaa hienonnettu
valkosipuli ja mausteet.

» Sekoita herneseos, kasvisraasteet,

purjon valkoinen osa, kvinoa ja veh-
najauhot. Levitd massa leivinpaperil-
le pellille. Leikkaa pihvi 20 palaksi.
Paista uunissa noin 30 minuuttia.

» Kuullota purjon vihrea osa dljyssa

~ pannulla. Viimeistele kasvispihvi

purjolla ja rucolalla. -

Kuva Hanna-Kaisa Hamalainen

HELPOMPI

KASVISPIHVI
Jyvaskylassa asuva
Tiina Linjala arvostaa
helppoa ja nopeaa arki-
kokkausta. Siksi kasvis-
pihvien paistaminen
siirtyi pannulta vunipellil-
le. Pihvit valmistuvat
vahemmalla rasvalla
ilman karya. Kasviksiakin
voi vaihdella kauden ja
jaakaapin sisallon mu-
kaan. Ja mika parasta:
tama kasvisruoka maistuu
my®ds puolisolle ja per-
heen kolmevuotiaalle.
Onko sinulla
oma arkibravuuri?
Ldhetd se osoitteeseen
toimitus@yhteishyva.fi
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PERJANTAIHERKK

TORTILLALASAGNE

. Meheva ja muhkea tortillalasagne on vastaus kovaan
texmex-nalkaan. Paista, paloittele ja pinoa vuokaan. Helppoal!

=

_ 6 ANNOSTA | MU | » Saada uuni 200 asteeseen. Kuori
ja silppua sipuli ja valkosipuli. Paista =

1 pkt (400 g) jauhelihaa jauheliha 6ljyssa pannulla kypsaksi. 3
1sipuli Lisaa paistamisen loppupuolella
2 valkosipulinkyntta sipuli ja valkosipuli. Sekoita taco-
1 rkl rypsioljya mauste ja tomaattipyree seokseen.
1 ps (28 g) tacomausteseosta » Lisaa tomaattimurska ja hauduta
3 rkl tomaattipyreeta 5 minuuttia. Lisa3 tarvittaessa vetta.
1 prk (370 g) chili-tomaattimurskaa Puolita tomaatit. Lado uunivuokaan
1 pkt (8 kpl) vehnatortilloja kerroksittain tortilloja, jauheliha-
1rs (250 g) kirsikkatomaatteja seosta, tomaatteja, maissia ja juus-
1 ps (200 g) pakastemaissia toa. Jata paallimmaiseksi tortilla ja
1 ps (175 g) pizzajuustoraastetta ripottele paalle juustoraastetta.
LISAKSI » Paista uunissa noin 25 minuuttia.
1 prk (2 dl) kermaviilia Tarjoa lisana kermaviilia, salaattia ja
jaavuorisalaattia jalapenoja.

jalapenoja (sailyke)

VINKKI

Piilota kerrost

valiin paprika
kuutioita tai

muita kasviksi

Tortillat, lasagne ja iauhelihakastik‘e
— kaikki suosikit samassa pinossa.




KOULUN JALKEEN

Laksyjen luku sujuu kuin leikki,
kun seurana on lihapullahodareita
tai vino pino banaanilettuja.

LIHAPULLAHODARIT

Lado lihapullat ja kasvikset porkkana-
sampylan valiin ja kaaraise paperiin.
Nappaa valipalaksi tai evaaksi harrastukseen.

6 ANNOSTA

1 pkt (300 g) lihapullia

100 g sulatejuustoa (pehmeaa)
3 rkl kurkkusalaattia

Y3 kurkkva

1 suippopaprika

1 ps (240 g) kaura-porkkana
minileipia (Vaasan Snakki)

» Lammita lihapullia kulhossa
mikrossa taydella teholla

1-2 minuuttia. Halutessasi

voit puolittaa lihapullat.

» Lusikoi sulatejuusto pieneen
kulhoon ja sekoita joukkoon
kurkkusalaatti. Huuhtele ja
viipaloi kurkku ja paprika.

» Avaa leivat ja levita juustose-
os pohjapaloille. Lisaa lihapullat
ja kasvikset. Laita leipien kan-
net paikoilleen.

HYVAA
LAPSILLE

%

BANAANI-
RAEJUUSTOLETUT

Rikasta banaaniletut
raejuustolla ja kaurahiutaleilla.

18KPL | G | K |

2 banaania

2 kananmunaa

1 prk (200 g) raejuustoa

1dl kaurahiutaleita (gluteenittomia)
1 rkl rypsioljya

1 tl suolaa

LISAKSI

oljya tai margariinia

marjoja tai hedelmia

» Kuori ja paloittele banaanit
kulhoon. Riko munat joukkoon.
Soseuta siledksi sauvasekoittimella.
Lisaa joukkoon raejuusto, kaura-
hiutaleet, 6ljy ja suola. Sekoita
puuhaarukalla. Anna taikinan turvota
10 minuuttia.

» Laita lettupannun koloihin noin

Y, tl rasvaa. Kuumenna pannua ensin
taydella teholla hetki, lisaa koloihin
runsas ruokalusikallinen taikinaa ja
laske lieden lampoa. Paista 4-5 mi-
nuuttia, k3anna ja paista 3 minuuttia.
Paista loput letut samoin. Tarjoa
marjojen tai hedelmien kera.

=
BANAANI
S




TAIKINA-
VINKIT

PILKKULETUT
Sekoita taikinaan
puoli desia kuivattuja
karpaloita tai rusinoita.

SUKLAALETUT
Lisaa taikinaan
kaksi ruokalusikallista
kaakaojauhetta.

MAUSTELETUT
Mausta taikina
teelusikallisella
kardemummaa
tai kanelia.



JAUHOPEUKALO

VOILEIPAKAARETORTTU

Kevaan juhlien hitti on kylmasavulohella taytetty
kaaretorttu. Tee torttupohja leipaviipaleista,
tayta, rullaa ja koristele komeaksi.

15 PALAA

12 isoa tai 16 pienta viipaletta
paahtoleipaa

1 dl maitoa

TAYTE

2 rs (2 150 g) piparjuurituorejuustoa
1prk (4 150 g) ranskankermaa

2 rkl limemehva

2 pkt (a2 150 g) kylmasavukirjolohta

1 ruukku tillia
2 kevatsipulia
KUORRUTE

2 prk (a2 150 g) ranskan-
kermaa (28 %)

1rkl limemehua

ripaus suolaa

LISAKSI

1 kurkku

2 limea

2 kevatsipulia

1. Leikkaa leivista reunat pois. Aset-
tele viipaleet vieri viereen tuorekel-
mulle. Painele ne littedksi kaulimella.
Kostuta maidolla.

2. Yhdista tuorejuusto ja ranskanker-
ma, mausta limell3. S34std muutama
viipale lohta koristeeksi. Silppua
loppu lohi ja tilli. Hienonna sipulit.
Levita ainekset kerroksittain leipa-

levylle.

X 3. Kaari levy rullaksi kelmun avulla.
Mehevan tortun Painele saumat napakasti kiinni.
Salaisuus on reilu RN Kaari rulla ensin kelmuun ja sitten

: VS \_\ME folioon. Anna maustua jadkaapissa
Kostutus ja riittavan — vahintaan 4 tuntia.
gy oo e e 4, Vaahdota ranskankerma sahkovat-
pltka maUStumlsalka- kaimella. Mausta limell3 ja suolalla.

Laita torttu tarjoiluvadille, levita
kuorrute paalle. Koristele lohiruusuk-
keilla, kurkkusuikaleilla, limeviipaleil-
la ja kevatsipulilla.



VINKKI
Korvaa kylma-
savulohi haran

kylmasavu-
paistilla.



PAREMPAA POYTAAN

Padivitimme isodidin reseptit |

tahdn padivadn. Sekoitimme
joukkoon hyppysellisen uusia
aineksia ja ripauksen nostalgiaa.

ISOAIDIN KEVATSALAATTI

Varsikukkakaalilla ja ruiskrutongeilla
hoystetty vihersalaatti tarjotaan
vanhanajan tyyliin kananmuna- i
kermaviilikastikkeen kera.

4 ANNOSTA | K |

1rs (160 @)
varsikukkakaalia

1 ps salaattisekoitusta
1 ps kerasalaattia

2 (200 g) kurkkua

1 punasipuli

4 viipaletta ruisleipaa
1 rkl rypsioljya

12 ruukkua minttua
KASTIKE

3 kananmunaa

1 prk (200 g) kermaviilia
2 tl sokeria

2 tl etikkaa

1tl sinappia

1 tl suolaa

Y. tl rouhittua
mustapippuria

%

—

b s/
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» Tee kastike. Keita munia
8 minuuttia. Jaahdyta ne,
kuori ja erottele keltuaiset
ja valkuaiset eri kulhoihin.
Hienonna keltuaiset haaru-
kalla. Lisda muut kastikeai-
nekset ja sekoita tasaisek-
si. Silppua valkuaiset.

» Keitd kukkakaaleja va-
hassa vedessa 3 minuuttia,
huuhdo kylmalla vedella.
» Revi kerdsalaatti. Lisaa
salaattisekoitus. Suikaloi
kurkku ja sipuli.

» Kuutioi leivat ja paista
ne oljyssa rapeiksi.

» Kokoa salaatti vadille.
Lisaa silputut valkuaiset,
leipapalat ja mintunlehdet.
Tarjoa kastikkeen kanssa.

VINKKI

Tarjoa paaruoan
kanssa hoyry-
tettya parsaa.




RUISKUHA, LIMEHOLLANDAISE
JA JUUSTOROSTI

Paista kuhapalat meheviksi, sekoita seuraksi pika-
hollandaise ja kaveriksi kolmen aineksen rostit.

4 ANNOSTA

600 g kuhafileeta (tuore
tai pakaste)

1dl ruisjauhoja

1tl suolaa

Y, tl jauhettua valko-
pippuria

2 rkl voita

JUUSTOROSTIT

1ps (400 g) peruna-
sipulisekoitusta

1ps (170 g) emmental-
juustoraastetta

Y tl suolaa
LIMEHOLLANDAISEKASTIKE
80 g voita

1lime

2 keltuaista

1rkl vetta

1tl suolaa

2 rkl turkkilaista jogurttia

» Tee rostit. Saada vuni
200 asteeseen. Sulata
perunasekoitus kulhossa
mikrossa. Sekoita juusto ja

suola joukkoon. Jaa seos
leivinpaperille pellille

12 keoksi. Painele sentin
paksuisiksi pihveiksi. Paista
uunissa 25 minuuttia.

» Valmista kastike. Kiehau-
ta voi kattilassa. Pese ja
raasta limen kuori. Laita
keltuaiset, vesi ja kuori-
raaste sauvasekoittimen
kulhoon. Laita sauvasekoi-
tin pohjalle ja kdynnista se.
Valuta kirkas voi kulhoon
sekoittimen kaydess3;
lopeta ennen kuin valkoi-
nen sakka valuu kastikkee-
seen. Mausta suolalla ja

2 rkl:lla limen mehua. Se-
koita jogurtti joukkoon.

» Leikkaa sulaneet kuhafi-
leet 2-3 osaan. Mittaa
jauhot lautaselle, mausta
suolalla ja pippurilla. Kaan-
tele kalat jauhoissa. Paista
voissa molemmin puolin.
» Tarjoa kuha kastikkeen ja
rostiperunoiden kanssa.

B
ANANSKIRSIKKA
T

TROPIKIN
KERROSKIISSELI

Perinteinen vaniljakiisseli
saa uuden raikkaan parin
eksoottisista hedelmista.

4 ANNOSTA | G | MU | K |

4 dl maitoa

2 dl kuohukermaa

4 rkl maissitarkkelysta

3 Y2 rkl sokeria

2 tl vaniljasokeria

KASTIKE

1rs (100 g) ananaskirsikoita
4 (150 g) passionhedelmaa
1rkl sokeria

» Mittaa maito, kerma, maissitarkke-
lys ja sokeri pinnoitettuun kattilaan.
Vatkaa sekaisin ja keita koko ajan
sekoittaen 5 minuuttia. Mausta vanil-
jasokerilla. Anna jaahtya valilla se-
koittaen. Jaa kiisseli annoskulhoihin.
» Poista ananaskirsikoista lehdet

ja kannat, huuhdo marjat. Soseuta
2/s marjoista sokerin kanssa sauva-
sekoittimella. Halkaise passion-
hedelmat ja lusikoi hedelmaliha
ananaskirsikkasoseeseen. Lisaa
kastike kiisseleiden paalle. Paloittele
loput ananaskirsikat pinnalle.

15
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SUKLAAMUNABROWNIE

Kun upotat suklaiseen taikinaan paloiteltuja
suklaapatukoita ja koristelet valmiin brownien suklaamunilla,
suklaanystavien suosio on takuuvarma.

12 PALAA

4 (a 21 g) suklaapatukkaa
(Kinder maxi)

1 pkt (200 g) talous-
suklaata

150 g margariinia

3 dl sokeria

4 kananmunaa

2 dl vehnajauvhoja

" 1tl leivinjauhetta

16

1tl vaniljasokeria
LISAKSI

2 suklaapatukkaa
(Kinder maxi)

3 suklaamunaa

» Saada uuni 190 astee-
seen. Vuoraa noin 20 x 30
cm:n kokoinen uunivuoka
leivinpaperilla. Taita suk-
laapatukat paloiksi ja puo-
lita palat.

» Sulata margariini ja ta-
loussuklaa varovasti vahan
kerrallaan, valilla sekoitel-
len mikrossa. Lisaa sokeri
ja sekoita hyvin. Riko mu-
nat joukkoon ja vatkaa
tasaiseksi.

» Yhdista kuivat aineet

keskenaan ja lisaa ne taiki-
naan. Kaantele taikina
tasaiseksi ja kaada vuo-
kaan. Ripota suklaapalat
paalle. Kypsenna kakkua
uunin keskitasolla 18 mi-
nuuttia, tarkista kypsyys
tikulla ja kypsenna tarvitta-
essa vield pari minuuttia.
Kakku saa jaada keskelta
kosteaksi.

» Koristele jadhtynyt
brownie suklaapaloilla ja
rikotuilla suklaamunilla.




