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SATOKAUDEN
HERRUTTELUA

Satokauden kasviksia ovat muun muassa
kesiakurpitsa, pavut, fenkoli, varsiselleri,
luumu, omena ja viinirypileet.

Pavusta syntyy helppo ja maukas
lisdke lihalle ja kalalle. Voit
kdyttdd myos pakastepapuja
tuoreiden sijaan.

x PAHKINAISET PAVUT x

250¢g vihreitd papuja

2tl seesamioljya

2tl rypsioljya

1 valkosipulinkynsi

ripaus rouhittua mustapippuria
1dl suolapahkinoita

Huuhtele pavut ja poista kannat.
Kiehauta paistinpannulla noin

11/2 dl vetti jalisdd pavut. Anna pa-
pujen kypsya kannen alla hoyryssa

4 minuuttia. Poista kansi ja anna
veden hoyrystya pois. Lisd4 pannul-
le 6ljyt ja paista kunnes pavut saavat
hieman véria. Siirrd pannu syrjédén,
mausta hienonnetulla valkosipulilla
ja pippurilla. Rouhi suolapéhkinit ja
ripottele papujen joukkoon.

yhteishyvi.fi

stu satokauden kasviksiin




x JUUSTOINEN
FENKOLIKEITTO x

[ 4ANNOSTA |
1kg fenkolia
1 sipuli
1rkl rypsioljya
7dl vetta
2 kasvisliemikuutiota
1prk (250 g) ruokasulatejuustoa
(Koskenlaskija)

Halkaise fenkoli, poista kova kanta
jatarvittaessa uloin kerros. Leikkaa
ohuiksi suikaleiksi. Kuori ja hienon-
na sipuli. Kuullota kasviksia 6ljyssa
kattilassa 4-5 minuuttia. Liséé vesi ja
liemikuutiot. Keitd 5 minuuttia. Lisd4
sulatejuusto. Soseuta sauvasekoitti-
mella ja kuumenna.

i hko
nkolin makeahk '
‘:temku vivahtaa anikseen

Kypsentéessa maku

mietonee. Fequh )
i alaatteml!!t :aihin
“Lkeisiin, keittointi

astikkeis!in, ihi

gratiineihm ja patoihin.

x OMENA-
PIIRAKKA x

12 ANNOSTA

150g  voita tai margariinia
1dl sokeria

1 kananmuna

3dl vehn#jauhoja

1ps (80 g) mantelijauhetta

1tl leivinjauhetta
TAYTE

1kg omenia
112dl hillosokeria
2rkl vehn#jauhoja
LISAKSI

15dl  aprikoosihilloa

Vaahdota rasva ja sokeri. Lisd4 muna
hyvin sekoittaen. Yhdisté kuivat
aineet ja sekoita taikinaan. Siirré
taikina kylmé&én. Viipaloi omenat.
Yhdistd omenat, sokeri ja jauhot.
Aseta irtopohjavuoan (halk. 24 cm)
pohjalle leivinpaperi. Kauli 2/3 taiki-
nasta levyksi ja nosta vuoan pohjalle
jareunoille. Levit hillo taikinalle.
Kaada piille omenatiyte. Kauli loppu
taikina levyksi ja nosta paille. Nipis-
tele reunat kiinni. Paista 200-asteisen
uunin alaosassa noin 35 minuuttia tai
kunnes piirakka on kypsa.
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x KESA-
KURPITSACURD x

500g kesdkurpitsaa
2rkl vetta

1 sitruuna
112dl sokeria

758 voita

2 kananmunaa

Pese ja pilko kesédkurpitsat pieniksi.
Keitéd vedessid 5 minuuttia kunnes
pehmenevit. Lisdi pestyn sitruunan
raastettu kuori ja mehu. Soseuta
ainekset sauvasekoittimella. Lisdi so-
keri ja voi kattilaan, kuumenna kun-
nes voi sulaa. Nosta kattila liedeltd ja
vatkaa munat yksitellen joukkoon.
Siirrd kattila takaisin liedelle ja keita
noin 5 minuuttia koko ajan sekoit-
taen kunnes seos sakenee. Purkita
kuuma tahna puhtaisiin, kunumennet-
tuihin purkkeihin ja sulje kannet heti.
Anna jadhty4 ja sdilo kylmaéssa.

Vinkki!
Curd sopii paahtoleivan pinnalle.
Kokeile myos kakkujen taytteeksi.



x RYPALE-
BROILERIVARTAAT x

n. 500 g broilerin fileepihveja
200g halloumia
200g viinirypaleitda

15 tl suolaa

MARINADI

15dl  oliividljya

1/ dl sitruunamehua

%) sitruunan raastettu kuori
1 valkosipulinkynsi

5 tl broilerimaustetta

Paloittele broilerit. Sekoita marina-
din aineet. Sddstéd puolet marinadista.
Kaada loput tukevaan pakastepussiin
jalisdd joukkoon broilerit. Sulje pussi
jaanna maustua viiledssd muutaman
tunnin. Paloittele halloumi. Huuhtele
jairrotarypileet tertuista. Pujota
broilerit, halloumi ja rypileet liotet-
tuihin puisiin grillitikkuihin. Grillaa
noin 8 minuuttia tai kunnes liha on
kypsda. Kidntele vartaita kypsen-
nyksen aikana. Sivele loppuvaiheessa
pintoihin loppu marinadi.

Italialainen leipdsalaatti
panzanella valmistetaan
perinteisesti tihdeleivistd.

Viinirypdleet antavat
grillivartaisiin mehevyyt

FOODIEFI

Oman myymalasi hinta- ja valikoimatiedot
loydat Foodie.fi-palvelusta. Sielld ndet myos
tuotetiedot ja voit tehda ostoslistan.

x SELLERI-
PANZANELLASALAATTI x

8 tomaattia

1rkl punaviinietikkaa

14 tl suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
% vaaleaa leipda

4 rkl oliivioljya

5 varsisellerin vartta

1 punasipuli

1% ruukkua basilikaa

Pilko tomaatit. Sekoita joukkoon
etikka ja mausteet. Kuutioi leipa

ja paista 6ljyssé rapeaksi. Lisaa
leipdkuutiot tomaattien joukkoon.
Paloittele sellerit ja sipuli, hienonna
basilika ja lisd4 salaattiin.

xKESAKURPITSALEIVAT x

1 (250 g) esipaistettu
ciabattaleipa

200g kesidkurpitsaa

1 paprika

200g halloumia

1 ruukku rucolaa

KESAKURPITSAPESTO

100g  kesidkurpitsaa

10-12 isoa basilikanlehted

4kl pinjansiemenii

1 pieni valkosipulinkynsi

1rkl oliividljya

1 tl suolaa

Paista leipa pakkauksen ohjeen mukaan. Leikkaa

kesikurpitsa viipaleiksi pitkittéin. Pal

vihreimmait osat pestoon. Soseuta kaikki peston
ainekset. Halkaise paprika, poista kanta ja
siemenet, leikkaa neljaiin osaan. Leikkaa leipa
neljadn osaan ja halkaise palat. Paahda paprikat
jaleivit grillissi. Viipaloi halloumi. Grillaa juus-
to- ja kesidkurpitsaviipaleet. Tayt4 leivit pestolla,

rucolalla, kasviksilla ja halloumilla.

Kesdkurpitsapesto
valmistuu nopeasti sauva-
tai tehosekoittimella.

RESEPTIEN
RAVINTOSISALLOT
YHTEISHYVA.FI

oittele
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Luumuista valmistettu
mausteinen salsa on grillatun
lthan oiva kumppani.

xLAMMIN
LUUMUSALSAx

250g luumuja

pala inkivaaria

11kl oliivioljy&a

15 tl juustokuminaa

1/ punaista chilia
2 rkl ruokokidesokeria
2tl punaviinietikkaa

ripaus suolaa
ripaus rouhittua mustapippuria

Huuhtele ja halkaise luumut. Pois-
takivet jalohko luumut. Kuori ja
raasta inkivaari. Paista luumuja 61-
jyssd inkivairin ja juustokuminan
kanssa muutama minuutti. Lisda
hienonnettu chili, sokeri, etikka ja
mausteet. Paista vield hetki.

G = gluteeniton x M = maidoton




Porkkanasta saa maukkaan
hillokkeen. Tarjoa sita
leipajuuston kanssa.

PORKKANAHILLOKE

50LIGIMI

500g  porkkanoita

2dl vetta

1 kanelitanko
Ota leipgjyy 2dl hillosokeria
nosta 2 sitruunaa

Muotilla Sormisygtsvis

Levita palie hifjon . )
’ Kuori ja paloittele porkkanat

pieniksi. Siirré kattilaan veden ja
kanelitangon kanssa. Keit hil-
jalleen 15 minuuttia tai kunnes
porkkanat ovat tiysin pehmeita.
Poista kanelitanko ja soseuta
porkkanat. Lis&4 hillosokeri ja

pestyn sitruunan raastettu kuori.
Keitd 5 minuuttia valilla sekoit-
taen. Mausta sitruunan mehulla.

Kaada kuuma hillo kuumennet-
tuihin puhtaisiin lasipurkkei-

Suomalaiset tapakset eli sapakset sopivat Hrappte .
. RV . oL in ja sulje kannet heti. Anna
alkupaloiksi, pikkusyotavaksi tai illanistujaisiin. jishty4. Sailytd viilesissi.

Kurkkaa
inspiraatiota
ruokapoytdan
Yhteishyvasta.

TAYTETYT
PERUNAT JA MUNAT

12 ANNOSTA G |

4 keitettya perunaa
6 keitettya kananmunaa
TAYTE

25¢g ohuita (kylmasavu)
paistiviipaleita

1prk (125 g) piparjuurituorejuustoa

2rkl majoneesia

LISAKSI
ohuita (kylmasavu)
paistiviipaleita
ruohosipulia

Viipaloi perunat kuorineen. Kuori ja
halkaise munat. Hakkaa kylmésavupais-
tiviipaleet hienoksi muruksi. Sekoita
juuston ja majoneesin kanssa tahnaksi.

.. RO Voit keittda perunat ja
Pursota seos perunaviipaleille ja mu- munat jo edelliseni paivina

nanpuolikkaille. Koristele paistiviipa- ennen ruokailua.
leilla ja ruohosipulilla.

6 YHTEISHYVA RUOKA



RESEPTIEN. | | |
RAVINTOSISALLOT

Omena antaa mehevyytta ja raikkautta lohileivalle.

GRAAVILOHILEIVAT

6 ANNOSTA

12 viipaletta saaristolaisleipaa Hienonna graavilohi ja kuorittu
muna. Kuori ja raasta omena
TAYTE karkeaksi. Kuori ja hienonna

200g  graavilohta sipuli. Sekoita tdytteen ainekset

1 keitetty kananmuna keskeniin. Leikkaa leivit
1 omena pieniksi kolmioiksi ja nostele
2 punasipulia padlle taytetti.

1prk (150 g) ranskankermaa

2 rkl hienonnettua tillia
ripaus suolaa

ripaus  rouhittua mustapippuria

YHTEISHYVA RUOKA 7

PINAATTI-

PERUNAMUNAKAS
12 ANNOSTA |6 |

1ps (80 g) babypinaattia

3 keitettya perunaa

8 kananmunaa

508 parmesaaniraastetta
2dl kermaa

1dl maitoa

ripaus suolaa
ripaus  rouhittua valkopippuria

Huuhtele ja kuivaa pinaatti. Kuori
javiipaloi perunat. Riko munat
jasekoita joukkoon parmesaani-
raaste, kerma, maito ja mausteet.
Kastele leivinpaperiarkki ja vuoraa
paperilla kakkuvuoka (halk. 20 cm).
Leikkaa vuoan yli menevi paperi
pois. Levitd vuoan pohjalle puolet
pinaatinlehdista. Lisaa paille
perunaviipaleet ja loput pinaatit.
Kaada paille munaseos. Kypsenné
munakasta 175-asteisessa uunissa
noin 30 minuuttia tai kunnes seos
on hyytynyt. Ruskista pinta nopeas-
ti uunissa kuumien grillivastusten
alla. Leikkaa annospaloiksi.

Uunissa kypsennettyyn
munakkaaseen saa upotettua
tahdeperunat.



x JAUHOPEUKALO x
4 Il

N &

i iivatelehtia
Liota liivatelentid
runsaassa kylmassa
vedessa.

Piilossa!l

Kauden leivonnaisiin kitketiain
kasviksia, sienii ja marjoja.

Mustikka-

kookoskéiiretorttu
16 PALAA
5 kananmunaa

114dl sokeria

4 rkl perunajauhoja
4 rkl vehnijauhoja
1tl leivinjauhetta

PINNALLE
1/ dl kookoshiutaleita

TAYTE

200g (1 prk) maustamatonta
tuorejuustoa

200g (3dl) pakastemustikoita

1dl sokeria

2dl kookoshiutaleita

1 liivatelehti

1rkl vetti

Vaahdota munat ja sokeri. Yhdista
kuivat aineet ja sekoita vaahtoon.
Levita taikina leivinpaperoidulle
pellille ja paista 225-asteisen uunin
keskitasolla noin 8 minuuttia. Kumoa
pohja leivinpaperille ja irrota pohjapa-
peri. Ripottele toiselle leivinpaperille
kookoshiutaleita. Kdinné pohja pais-
topinta ylospéin hiutaleiden paille.
Painele kevyesti, jotta hiutaleet tarttu-
vat kiinni. Liota liivatelehted kylméssa
vedessd 5 minuuttia. Notkista tuore- .
juusto. Sekoita joukkoon mustikat, -,

sokeri ja kookoshiutaleet. Kiehauta \\{ .,,_-"'

vesi. Purista liivatelehdestd vesi pois N 4
jaliuota se kiehuvaan vesitilkkaan. *q - HOOKUEE I <ttty Kitre

. . sgee g e H_ -
Sekoita S0 taytt"e“es.een. Lev-lta tayte &% e Y torttupohja kidnnetiin kumoamisen
torttupohjalle. Kééri rullalle jaanna jalkeen uudelleen ympari, jolloin se
vetdyty4 jadkaapissa muutama tunti. saa vaalean pinnan.

8 YHTEISHYVA RUOKA



Pasteijoiden taikina on kevyt.
Voit valmistaa tdytteen myos
metsasienista.

Texmex-
sienipasteijat
12 KPL

4dl vehnijauhoja
15 tl suolaa

112dl vettd

4rkl rypsioljya

TAYTE

1rs (200 g) herkkusienii
2dl (pakaste)sipulikuutioita
1rkl rypsioljya

2 valkosipulinkyntti

1dl oliiviviipaleita

100g taco-tuorejuustoa

Yhdistd kuivat aineet. Sekoita jouk-
koon vesi ja 0ljy. Liséi tarvittaessa
oljyé. Kéari taikina kelmuun. Hienon-
na sienet. Paista sienié ja sipuleita
Oljyssé. Siirrd pannu syrjian ja lisda
oliivit. Anna jadhty4 ja sekoita jouk-
koon juusto. Kauli taikina suorakai-
teen muotoiseksi levyksi. Leikkaa se
12 nelioksi. Aseta tiytettd nelidille ja
kadnna kolmioiksi. Paina haarukalla
saumat kiinni. Nosta pasteijat leivin-
paperoidulle pellille. Paista 225-astei-
sessa uunissa 15-18 minuuttia.

Raakakakun valmistuksessa ei tarvita
uunia. Raakaravinto on ruokaa, jota
ei kuumenneta yli 40 asteeseen.

Herukkainen
raakakakku

10 ANNOSTA |G | M |

2ps (270 @) pekaanipédhkingita

8 kuivattua, kivetonta
taatelia

ripaus sormisuolaa

TAYTE

300g cashewpihkinéita
200g pakastemustaherukoita
114dl  kookosdljya

1dl hunajaa

3rkl sitruunamehua

Laita tiytteen cashewpihkinit
likoamaan kylmé&én veteen va-
hintéin tunniksi tai yon yli. Siirra
pekaanipéhkinét, taatelit ja ripaus
suolaa monitoimikoneeseen, jossa on
leikkuuteri. Aja tasaiseksi, kun-

nes seos on tahmeaa. Painele seos
leivinpaperilla vuoratun irtopohja-
vuoan (halk. 20 cm) pohjalle. Valuta
cashewpihkindisti vesi pois. Sulata
kookosoéljy vesihauteessa miedolla
ldmmoll4 juoksevaksi. Pese moni-
toimikoneen kulho ja aja tdytteen
ainekset tasaiseksi seokseksi. Levitd
tayte pahkindpohjan piille. Pakasta
kakkua vihintédén tunti. Ota huoneen-
ldmp6on hetki ennen tarjoilua.

YHTEISHYVA RUOKA 9

Kesakurpitsa antaa mehevyytta
muffineille. Voit paistaa muffinit myos
normaalikokoisissa muffinivuoissa.

Kesikurpitsa-

fetamufTinit
24 KPL

125g  voita tai margariinia
1dl ruisjauhoja

1dl vehn#jauhoja

stl leivinjauhetta

5 prk (125 g) maitorahkaa

TAYTE
200g kesikurpitsaa
5 prk (125 g) maitorahkaa

1 kananmuna

1dl juustoraastetta

2 valkosipulinkynttéa
2-3rkl hienonnettua minttua
1dl salaattijuustokuutioita

Nypirasva ja kuivat aineet sekaisin.
Lisédé rahka ja sekoita taikinaksi. K&ari
taikina kelmuun ja nosta jadkaappiin.
Raasta kesikurpitsa karkeaksi. Yhdista
loppu rahka, muna ja juustoraaste.
Mausta raastetulla valkosipulilla ja min-
tulla. Kauli taikina. Ota levysti lasilla
kiekkoja (halk. 5 cm). Painele kiekot
minimuffinivuokien pohjalle ja reu-
noille. Nostele syvennyksiin muutama
juustokuutio ja nokare kesékurpitsa-
raastetta. Lusikoi péille rahkaseos.
Paista 225-asteisen uunin alatasolla
12-15 minuuttia tai kunnes ovat kypsia.
Anna jadhty3 jairrota vuoasta.



1. TUMMA JA VAALEA SOIJAROUHE
valmistetaan soijapavuista kylméapurista-
malla 6ljy ja vesi pois, jonka jilkeen mas-
sa kuivataan. Tumma soijaproteiinirouhe
on virjitty sokerikul6orilld. Soijarou-
heella voi korvata lihan jauheliharuoissa.
Proteiinia noin 19 g/100 g. -

LIHAN KAYTTOA SUOSITELLAAN
viahennettéavéaksi. Lihan liséksi tai tilalle
kannattaa valita monipuolisesti kasvik-
sia, jotka sisdltévit runsaasti proteiinia.
Niilld on hyva vaikutus veren rasva-ar-
voihin. Proteiinipitoisia kasviksia ovat
mm. palkokasvit, tdysjyvaviljatuotteet,
soija, siemenet ja pahkinit. Kasvi-
proteiinit imeytyvét eldinproteiineja
huonommin, joten aterioilla on tirkeaa
yhdistellé eri kasviksia. Proteiinipitoista
ruokaa tarvitaan solujen uusiutumiseen
jaentsyymien seki vasta-aineiden muo-
dostukseen.

PAPUJA JA LINSSEJA ei sy6da raa-
kana, vaan ne on aina kypsennettavéa.
Kuivattujen papujen liotusvesi tiytyy
heittia pois.

PROTEIINIPITOISUUS on ilmoitettu
kypsennetyisti tuotteista.

x MITA EROA? x

2. RUISROUHE on valmistettu jyvian
uloimmasta kuorikerroksesta. Run-.
saskuituinen rouhe sopii leivontaan,
leivittimiseen, murekemassoihin ja
puuroihin. Siitd valmistuu my6s hyva
tuorepuuro. Proteiinia noin 4 g/100 g.

-

3. PUNAISET LINSSIT ovat kuorittuja
jahalkaistuja. Ne hajoavat keitettédessé,
joten ne myds saostavat ruokia.

VIHREAT LINSSIT ovat kookkaam-
pia. Keitetyt linssit sopivat lisikkeeksi,
salaatteihin, keittoihin ja patoihin. Lins-
sejd ei tarvitse liottaa, huuhtelu riittaa.
Punaisten linssien keittoaika on 10-20
minuuttia ja vihreiden 20-30 minuuttia.
Proteiinia noin 7,5 g/100 g.

TUNNETKO
NYHTOKAURAN - )
YHTEISHYVA.FI
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5. KIKHERNEEN maku on péhkinii-
T - nen. Kikherneisté tehdéén Léhi-idédn
: . ruokakulttuurista tutut hummus ja

- falafelpydrykiit. Esikeitetyt séilykekik-
~ herneet sopivat pataruokiin, pihveihin,
. levitteeksi, keittoihin ja salaatteihin.
- Proteiinia noin 8,5 g/100 g.

—
4. KVINOA ei ole viljakasvi, vaikka sitd kutsutaan super-
viljaksi. Siemenié kiytetéén riisin tavoin lisikkeeksi tai
puuroihin, leivonnaisiin, salaatteihin ja patoihin. Sieme-
net on huuhdeltava hyvin ennen keittamisté. Keittoaika
onnoin 10 minuuttia. Proteiinia noin 6 g/100 g.

6. RUSKEAT PAVUT ovat miedon
makuisia ja rakenteeltaan jauhomaisia.
Suolaliemeen sdilotyt kiyttovalmiit
pavut sopivat patoihin, keittoihin ja
salaatteihin tai lisdkkeeksi sellaisinaan.
Proteiinia noin 6 g/100 g. '

M/ QUORN-TEXMEX-
v PYORYKQIDEN OHJE

7. QUORNROUHE on vihédrasvainen
sieniproteiinivalmiste, joka myydéén pa-
kasteena. Se sopii kéytettiviksi jauheli-
han tapaan makaronilaatikkoon, pizzaan
tai pastaruokiin. Vegaanille quorn ei sovi,
silla se sisdltad kananmunan valkuaista.
Proteiinia noin 14 g/100 g.

8. KIDNEYPAVUT ovat miedon ma-
kuisia, munuaisen muotoisia ja raken-
teeltaan jauhomaisia. Ne soveltuvat
voimakkaasti maustettuihin meksiko-
laistyyppisiin ruokiin. Kayttovalmiilla
sdilykepavuilla voi rikastaa pihveja, pa-
toja, muhennoksia, keittoja ja salaatteja.
Proteiinia noin 8,5 g/100 g.



x HELPPO HOMMA x

Kokkaa kiireessa salaattia,
vokkia tai pihveja ja muusia.

Lohifileen voit
kypsentdd myads
uunissa 200 asteessa
noin 20 minuuttia.

12 YHTEISHYVA RUOKA

Ruoqot VOi poistaa
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x LOHI-
LINSSISALAATTI x

4 ANNOSTA |G | M |

3dl vihreita linsseja
4 rkl aurinkokuivattuja tomaatteja
kuutioina 6ljyssa
400g lohifileeta
1rkl soijakastiketta
1%tl  cajunmaustetta (suolaton)
1tl suolaa
250g  kirsikkatomaatteja
ke kurkkua
1 punasipuli
1 ruukku rucolaa
. KASTIKE
' gt limetin mehu
© 1%rkl aurinkokuivattujen tomaattien
6ljya tai oliivioljya
. ripaus suolaa
ripaus  rouhittua mustapippuria

Huuhtele ja keiti linssit pakkauksen
ohjeen mukaan. Huuhtele ja valuta. Se-
koita kastikkeen ainekset ja kaada lins-
sien joukkoon. Lisi4 aurinkokuivatut
tomaatit. Poista lohesta ruodot. Nosta
lohifilee nahkapuoli alaspéin 6ljytylle
parilalle tai grillialustalla kuumaan
grilliin. Anna paahtua hyvin. Kddnna
javiahennd ldmpoa4. Paista juuri ja juuri
kypséksi. Mausta pinta soijakastikkeel-
la, cajunmausteella ja suolalla. Pilko
tomaatit, kurkku ja kuorittu sipuli, se-
koita linssien joukkoon rucolan kanssa.
Paloittele ja lisda lohi.



Vokkiin sopii lihasuikaleiden
tilalle myés jauheliha.

NUUDELIVOKKI x

Mozzarella, basilika ja tomaatti
kruunaavat jauhelihapihvin.

x ITALIALAISET
PANNUPIHVIT x
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x KUKKAKAALI-

4 ANNOSTA [M | 6 ANNOSTA 6 ANNOSTA | G |
1pkt (400 g) porsaanlihasuikaleita 1 sipuli 700g  kukkakaalia
1rkl rypsioljya 1rkl oljya 400g jauhoisia perunoita
2 porkkanaa 1dl vettad 2 rkl voita
250¢g  kiinankaalia 3rkl korppujauhoja ripaus suolaa
1 paprika 1 kananmuna
1ps (200 g) vihreita pakastepapuja 7 dl aurinkokuivattuja tomaatteja Paloittele kukkakaali varsineen.
2 valkosipulinkyntta kuutioina oljyssa Kuori ja paloittele perunat. Keité
25g tuoretta inkivaaria 1% rkl provencale-yrttiseosta kukkakaalit ja perunat suolalla
1tl suolaa 1tl suolaa maustetussa vedessé kypsiksi. Valu-
ripaus  rouhittua mustapippuria 700g  jauhelihaa ta kasvikset ja liséd joukkoon nokare
KASTIKE PINNALLE voita ja ripaus suolaa. Soseuta tasai-
3 rkl vetta 1 (125 g) mozzarella seksi muusiksi.
1% rkl soijakastiketta 1 iso tomaatti
1rkl tomaattisosetta 6 isoa basilikanlehtea
1rkl ruokokidesokeria
1tl maissitarkkelysjauhoja Kuori ja hienonna sipuli, kuullota
LISAKSI 0ljyssa. Sekoita vesi, korppujauhot ja
250g  nuudeleita muna. Lisdi sipulit, aurinkokuivatut

Kuori ja pilko porkkanat. Suikaloi

tomaatit ja mausteet. Sekoita jouk-
koon jauheliha. Muotoile taikinasta

kiinankaali ja paloittele paprika. Paista
papuja ja porkkanoita pannulla kunnes
ne saavat hieman varié. Lisda puolet
Oljysté, kiinankaali ja paprika. Paista
hetki. Siirré kasvikset odottamaan.
Lis#dé pannulle loppu 6ljy ja ruskista
lihasuikaleet. Lisad raastetut valkosipu-
linkynnet, inkiviéri ja mausteet. Sekoita
kastikkeen ainekset ja lisda pannulle.
Pehmitd nuudelit kiehuvassa vedessa.
Valuta nuudelit ja lisda kasvisten kanssa
vokkiin. Kuumenna.

kostutetuilla késilld 6-8 pihvid ja
nosta ne uunivuokaan. Kypsenni
200-asteisessa uunissa 10 minuuttia.
Ota pihvit uunista. Viipaloi mozza-
rella ja tomaatti. Aseta viipaleet ja
basilikat pihville. Paista grillivastus-
ten alla kunnes juusto sulaa ja pihvit
ovat kypsia.

RESEPTIEN
RAVINTOSISALLOT
YHTEISHYVAFI

G = gluteeniton x M = maidoton
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x TOIVERESEPTI x

Katosiko tarkea resepti tai etsitko apua arjen tai juhlan ruokapulmaan? Haastattelemme lukijoita ja
teemme toiveiden mukaisia resepteja. Tule mukaan! Ota yhteytta: yhteishyva.toimitus@sok.fi

POTKUA
LINSSEISTA JA
PAVUISTA

Linssi-
papukastike

4 ANNOSTA | M |

1 sipuli

1 porkkana

1rkl rypsioljya

2dl punaisia linsseji

1prk  (400/240 g) esikeitettyja
kidneypapuja

1prk (400 g) tomaattimurskaa

n.3dl vettd

1 kasvisliemikuutio

2 valkosipulinkyntti

1rkl fariinisokeria

1tl savustettua paprikajauhetta

1tl juustokuminaa

s tl cayennenpippuria
s tl suolaa
ripaus rouhittua musta-

pippuria q
1 paprika < !

Kuori sipuli ja porkkana, kuutioi
pieniksi. Kuullota kasviksia pannulla

Oljyssé reilut 5 minuuttia. Huuhtele j
valuta linssit ja pavut, lisdéd pannulle
tomaattimurskan kanssa. Huuhtele
tomaattimurskapurkki vedelld ja lisda

vesi, liemikuutio, murskatut valko-
sipulinkynnet, sokeri ja mausteet
pannulle. Keitd miedollalammolla
noin 15 minuuttia. Pilko paprika ja
liséd kastikkeeseen. Kuumenna ja lisdéa
tarvittaessa vetta.

Sailykepavut ovat heti valmiita
kayttoon, kuivatut pavut taytyy
liottaa ja keittaa.

14 YHTEISHYVA RUOKA




Perheenam h
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Kkun perhe

aniru uokaa.

Kireseptia

x TEKSTI JENNI SAARILAHTI x

arianna Soini, 47, on

helsinkildinen puutar-

ha-agronomi ja toimitta-

ja. Perheessi on puoliso ja
kaksi teini-ikéista.

- Harrastan puutarhanhoitoa, luke-
mista jalaulamista.

Marianna sanoo olleensa ruoan-
laitonkin harrastaja, mutta kokee nyt
itsensd totuttelijaksi. Perheen ruokailu-
tottumukset ovat muuttuneet suuresti.

Mutta puhutaan ensin ruokamuis-
toista.

- Hyvid muistoja on monenlaisia:
onnistuneista arkisapuskoista kiireessa
ja pieteetilld valmistetuista usean ruo-
kalajin péivéllisistd, teemajuhlien tar-
joiluista, yksinkertaisista makuelamyk-
sistd, kuten uudet perunat ja ahvenfileet
Turun saaristossa tai pistaasijaitel
Roomassa, Marianna muistelee.

Hén kertoo ruokatottumustensa laa-
jentuneen vihitellen.

- Olen ldhes kaikkiruokainen se-
kasy6jd. Lempiruokia on vaikka kuinka
jainhokkeja en oikein keksi. Lapsuu-
denkodissani Tampereella oli tavallista

{fyhteishyvi
innostaa ruoan-
laittoon somessa

Jaa kuvasi ja osallistu
#yhteishyvi

o Seuraa Facebookissa
@ Seuraa Pinterestissi
@ Seuraa Instagramissa

arkiruokaa mustallamakkaralla vahvis-
tettuna. Kun tutustuin mieheni suvun
herkkusuihin, opin syéméan lampaan-
paistia, graavilohta, rapuja, etanoita...

Perheen ostoskorissa on monen-
laista.

- Peruskérryllisessi on kasapéin
kaikkia kasviksia, leipid, piimaa ja
maitoa, pari kauramaitoa, jogurttia, eri-
laisia kasvimaitotuotteita, myslig, rae-
juustoa ja kypsytettyd juustoa, maido-
tonta margariinia, tofua ja hirkdpapua,
lohifilee, pastaa ja pastakastiketta.

- Arvostan ja suosin kotimaisia raa-
ka-aineita my0s tyoni ja taustani takia.
Kasviksia on aina kéytetty meilla run-
saasti. Hapanmaitotuotteet ovat myos
kuuluneet ehki kaikkiin piiviini, ja
olen suuri juustojen ystéva. Hapanmai-
totuotteista ja juustoista luopuminen
voisi olla vaikeinta, jos ryhtyisin vegaa-
niksi.

Marianna Soini ei ole ryhtyméssi
vegaaniksi, mutta opettelee vegaaniruo-
kien tekoa.

- Kun esikoinen alkoi vegaaniksi ja
kuopus jitti lihan ja maidon, pdddyin

piparirotta

2-avokadomousse

P
Sukﬁaamousse nyhtetshyva korkk haii
fsu d #banana #avocado Otonate
#rawfoo! focacc,

Yhteish
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tnss:k itto + fOCacc
SVISru fa

tekeméén vegaanista ruokaa koko per-
heelle. Ajoittain muut kuin vegaani
syovit kalaa.

- Kyseessi on suuri arjen muutos ja
henkinen myllerrys, vaikka vegaaniruo-
kavalio on kéytinnossé helppo: tavalli-
sesta ruokakaupasta saa lahes kaiken.
Perheenjisenen veganismi haastaa kui-
tenkin sekasydjénkin arvioimaan ruo-
kailuaan. Olen my6s huomannut, miten
helposti nuori omaksuu uuden ruokava-
lion. Teini tuntee saavansa uutta, van-
hempi luopuvansa vanhasta.

Muutokset ovat saaneet miettiméin
ruoan alkuperii uudesta nikokulmasta.

- Minun on vaikeaa ostaa ulkomaista
soijarouhetta tai papuja, vaikka vegaa-
nilla on heti argumentit niiden puo-
lesta. Kotimaisen kasviproteiinin nousu
on ollut innostavaa seurattavaa!

Vaikka perheen ruokailu on muut-
tunut ja Marianna kertoo etsivinsa ruo-
kaan uusia ideoita, arkena ruokaa pitai
saada pdytédén aika nopeasti.

Marianna toivoikin vegaanisen arki-
ruoan ohjetta: jotain helppoa, ravitsevaa
jatietenkin hyvia.

Keitd llsakkeek5|
kookosrusm

2 dlriisia,
' 5 dl kookosmaitod

ja2 dlvetta.

kakaa\\p\ 773 -
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x KOONNUT Sanna Autio x

Grillikesi jatkuu

Saarioisten juusto-grilliwurst
on saksalaistyyppinen
sianlihasta valmistettu
raakamakkara, jolle juusto
antaa pehmeytta ja chili
tulisuutta. Makkara on
gluteeniton.

HK:n Kabanossi Smoky bacon
& cheese -makkarassa maistuu
juuston ja savuisen pekonin
yhdistelma. Rio picantea
maustavat savupaprika ja
valkosipuli. Pakkauksissa on
nelja makkaraa.

HK:n Krakovan Wojtek

on puolalaistyyppinen,
valkosipulilla ja
mustapippurilla maustettu
kasityona valmistettu
porsaanlihamakkara.
Lihapitoisuus on 85 prosenttia.

Atrian Wilhelm 88 -paahdettu
chiliwurstin lihapitoisuus on
lahes 90 prosenttia. Kolmen
makkaran pakkauksessa on
tulisia ja ohuita grillattavia.

Valion grillijuusto paistuu
rapeaksi ja venymattomaksi
seka grillissa etta pannulla.
Kokeile salaatin kylkeen tai
hampurilaisen valiin. Juusto on
laktoositon.

Atrian rapeassa Vinaigrette-
kaalisalaatissa on lisaksi
paprikaa. Salaattia maustaa
vinaigrette-oljykastike. Salaatti
sisaltda rasvaa 12 prosenttia.

Vihemmaén

suolaa

Valion Valsa -merkityt tuotteet
sisaltavat entista vdhemman
suolaa. Valsa on maidon
mineraaleista valmistettu,
vahan natriumia sisaltava
suola. Esimerkiksi Polar 15 %
vahemman suolaa -viipaleet
sisaltavat puolet vahemman
suolaa kuin alkuperdinen
juusto.

SMARKET

SISALTOPAALLIKKO Sanna Autio, SOK Media, sanna.autio@sok.fi x RESEPTIT JA KUVAUSJARJESTELYT Katri Schroder x KUVAT Laura Riiheld x KUVAUSTARVIKKEET Prisma ja Sokos

Meksikolaista

Knorrin Mexican enchiladas
sisaltaa meksikolaisten
tortillojen ainekset: tortillat,
tomaattikastikkeen, marinadin
ja dippimausteen. Lisaksi
tarvitset vain paistisuikaleita,
jauhelihaa tai broilerisuikaleita.
Tarjoa kasvisten, esim. salaatin,
tomaatin ja avokadon seka
ranskankerman kanssa.

APRISMA Sale 4lpa £ EE

Rainbow-
uutuudet

Luomusmoothiet sopivat yli 6
kuukauden ikaisille lapsille va-
lipalaksi tai jalkiruoaksi. Soseet
eivat sisalla lisattya sokeria,
vaan maku tulee luontaisesti
hedelmista ja marjoista. Kierre-
korkilliset annospussit sdilyvat
huoneenlammossa. Makuja
ovat paaryna-banaani-mansik-
ka ja omena-banaani-mango.
Valmistusmaa Espanja.

Kahvinmakuinen proteiini-
juoma sopii nautittavaksi
esimerkiksi harjoitusten jalkeen
tai valipalana. Proteiinijuoma
on laktoositon ja sisdltdd 20 g
proteiinia. Valmistus- ja maidon
alkuperamaa Suomi.

Jogurtti-mansikkamuromysli
sisaltad kaura- ja vehna-
hiutaleita, jogurttipaallys-
teisid maissihiutaleita seka
pakastekuivattua mansikkaa ja
hieman kookosta. Banaani-jo-
gurtti-suklaamuromyslissa on
kaakaonmakuista rapeaa viljaa,
paahdettuja banaanipaloja,
hapokkaita jogurttinappeja
seka paloja maito- ja tummaa
suklaata. Rusinainen muro-
mysli on rapeaa ja maukasta
viljaa, jolle rusina, kookosjauho
ja hunaja antavat makeutta.
Muromyslien valmistusmaa on
Saksa.

Helpot viilipalat

HK:n Chicken & mango
burritossa pehmean

tortillan sisdlla on kanaa
mangokastikkeella. Pussissa
on 2 kanarullaa, jotka voi ottaa
mukaan evaaksi ja nauttia
sellaisenaan tai l@dmmitettyna.

Skyrin Créme briilée- ja hunaja-
vanilja-rahkavalipalojen makua
on pehmennetty kermatilkalla.
Valipalat sisdltavdt 2 prosenttia
rasvaa ja ovat gluteenittomia.
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