


Tuhti ruoka lammittaa

Taytelaiset keitot, laatikot ja pataruoat antavat energiaa
talviaikana ja ovat parasta arkiruokaa.
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Juustoinen jauheliha-
keitto

6 annosta

400g jauhelihaa

1 sipuli

1 porkkana

5 perunaa

pala lanttua

1rki oljya

11/21 vetta

2 kasvisliemikuutiota
3rki tomaattisosetta

1rs (200 g) sulatejuustoa
Pinnalle

persiljaa

Kuori ja hienonna sipuli. Pese, kuori
ja paloittele juurekset. Ruskista jau-
heliha pannulla. Lisii sipulit ja anna
pehmentyi. Kiehauta kattilassa vesi
ja liemikuutiot. Lisd4 joukkoon juu-
rekset, jauhelihaseos ja tomaattisose.
Keitd 10 minuuttia. Lusikoi joukkoon
sulatejuusto ja anna kiehua, kunnes se
sulaa. Lis#i hienonnettu persilja.

Punajuuri-lihapata

4 annosta

600g Kkarjalanpaistilihaa
1rkl oljya

1 sipuli

3 punajuurta

1 porkkana

pala lanttua

1tl suolaa

1/4 tl rouhittua mustapippuria
1tl rosmariinia

2kl hunajaa

kiehuvaa vetta

Ruskista lihat kahdessa erdssé pan-
nulla ja siirrd ne pataan. Kuori ja
paloittele sipuli, punajuuret, porkkana
ja lanttu. Lisd4 ne pataan maustei-
den kanssa. Sekoita ainekset. Kaada
péille kiehuvaa vettd niin, ettd ainek-
set peittyvit. Kypsenné 150-asteisessa
uunissa 1 1/2-2 tunnin ajan.

Helppo sipulikeitto

4 annosta

4 isoa sipulia

1 valkosipulinkynsi

2rkl oljya

11/21 kasvislienta

1tl timjamia

1/2tl suolaa

1/2tl rouhittua mustapippuria

Kuori, halkaise ja leikkaa sipulit
ohuiksi viipaleiksi. Kuumenna 6ljy
kattilassa ja kuullota sipulia miedolla
lammolld 15 minuuttia. Lisd4 hienon-
nettu valkosipulinkynsi ja kasvisliemi.
Anna keiton hautua noin 45 minuuttia.
Lisd4 mausteet.

Lohi-piparjuurilaatikko

6 annosta

1,2kg  perunoita

400g lohifileeta

1/2tl suolaa

1 sipuli

1rkl Oljya

1509 kylmasavulohiviipaleita
1dl tuoretta tillia
Munamaito

1 muna

2dl kermaa

1dl maitoa

1tl suolaa

3rkl piparjuuritahnaa

Pese, kuori ja viipaloi perunat.
Poista lohifileestd nahka ja ruodot.
Viipaloi lohifilee ja mausta kevyesti
suolalla. Kuori ja hienonna sipuli.
Kuullota se 6ljyssi. Voitele uuni-
vuoka ja lado puolet perunaviipa-
leista pohjalle, aseta pé#élle lohi- ja
kylmésavulohiviipaleet, kuullotettu
sipuli ja hienonnettu tilli. Lis&4 loput
perunaviipaleet. Sekoita muna-
maidon ainekset ja kaada vuokaan.
Kypsenni laatikkoa 175-asteisessa
uunissa ensin tunti. Nosta lamp6
225-asteeseen ja jatka kypsentdmistd
vield 10-15 minuuttia. Anna vetdytyi
hetki folion alla ennen tarjoilua.

Kaikki kuukauden reseptit ja ruoan-
valmistusta auttavia videoita l6ydat
Yhteishyva Live -palvelusta.
yhteishyva.fi
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Kotikeittion vorschmack
4 annosta

600 g sika-nautajauhelihaa

1 sipuli

4 valkosipulinkyntta

1dl kermaa

1/2tl suolaa

1/2 1l rouhittua mustapippuria

1rs (100/ 65 g) anjovisfileeta
Pinnalle
voita

Paahda jauheliha isossa kasarissa.
Paloittele sipulit ja lisdd jauhelihaan.
Lisdd kerma ja hauduta 5 minuuttia.
Ota kasari liedelti. Lisdd mausteet ja
anjovisfileet. Soseuta sauvasekoitti-
mella jéttden lihaan hieman karkeutta.
Kaada seos voideltuun uunivuo-
kaan. Lisdi pinnalle rasvanokareita.
Paista 200-asteisessa uunissa noin 45
minuuttia. Tarjoile uuniperunoiden,
suolakurkkujen ja smetanan kanssa.

Sinihomejuusto-broileri-
kastike

4 annosta

n. 400 g broilerinsuikaleita

1rki oljya

1 sipuli

1/4 1l kurkumaa

1/4 1l currya

1dl vetta

1/2 kanaliemikuutiota

1prk (200 g) ranskankermaa
100g sinihomejuustoa

1/2dl vaaleaa hilloa, esim.

tropiikin- tai omenahillo

Ruskista broilerinsuikaleet 6ljyssd
kasarissa.Lis## joukkoon hienon-
nettu sipuli, kurkuma ja curry. Kéén-
tele hetki, kunnes sipulit pehmeneviit.
Lis#d vesi, liemikuutio ja ranskan-
kerma. Murustele joukkoon sinihome-
juusto ja mausta kastike hillolla. Keitd
noin 5 minuuttia. Tarjoa esim. tiysjy-
viriisin ja kasvisten kanssa.

Spelttiblinit

6 annosta

4dl maustamatonta jogurttia
1/3 pala hiivaa

1dl spelttijauhoja

1t sokeria

2dl vehnadjauhoja

1t suolaa

2 munaa

1dl ldamminta maitoa

259 sulatettua margariinia

Paistamiseen
margariinia

Kaada jogurtti kulhoon ja limmit4
mikrossa kidenldmpdoiseksi. Liu-
ota hiiva jogurttiin. Sekoita joukkoon
spelttijauhot ja sokeri. Peiti kulho lii-
nalla ja anna taikinan kohota ldmpi-
miéssé paikassa tunti. Sekoita kuplivaan
taikinaan vehnijauhot ja suola. Anna
seistd vield noin tunti. Erottele valku-
aiset ja keltuaiset toisistaan. Vatkaa
valkuaiset vaahdoksi. Sekoita keltuai-
set, maito ja rasva taikinaan. Nostele
valkuaisvaahto taikinaan. Paista blini-
tai ohukaispannulla rasvassa paksuh-
koja blineji. Tarjoile esim. graavilohen,
punasipulin ja smetanan kanssa.

Taytetty porsaanfilee

4 annosta

700g porsaan sisafileeta
1tl suolaa

1/2tl rouhittua mustapippuria
Tayte
2dl kuivattuja aprikooseja
1tl raastettua sitruunan kuorta
1tl rosmariinia
ripaus chilimaustetta
Paistamiseen

oljya
Sitomiseen

kutistumatonta lankaa tai
cocktailtikkuja

Poista fileesti kalvot ja rasva. Leik-
kaa fileeseen viilto pitkittdin lihan
puoliviliin asti. Leikkaa filee auki
yhtenéiseksi levyksi aloittaen fileen
reunasta. Nuiji liha kevyesti. Mausta
suolalla ja pippurilla. Silppua apri-
koosit ja mausta ne. Leviti tiyte
fileelle. Kédiri rullalle ja sulje kutis-
tumattomalla langalla tai cocktail-
tikuilla. Kuumenna 6ljy pannulla ja
ruskista fileen pinta. Mausta kevyesti
suolalla ja pippurilla. Tyénni paisto-
mittari kddron paksuimpaan kohtaan.
Kypsenni 125-asteisessa uunissa,
kunnes sisdldmpdtila on n. 80 astetta.
Paketoi filee folioon hetkeksi vetiyty-
maéin. Leikkaa filee viipaleiksi.
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Perunasta on moneksi

Perunasta voi virittaa monenlaista maistuvaa.

Perunatortilla

4 annosta

200g Kiinteita perunoita

1 sipuli

1rki oljya

6 munaa

4 rkl vetta

1tl suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Kuori ja suikaloi perunat. Kuori
ja hienonna sipuli. Kuumenna 6ljy
paistinpannulla, jossa on uunin
kestévi kahva, esim. valurauta-
pannulla. Lisdd perunat. Paista n. 5
minuuttia miedolla 1ammollE vililla
kddnnellen. Lisai sipulit ja kdintele
hetki. Vatkaa munat, vesi ja suola
sekaisin. Kaada seos pannulle. Vedi
massaa lastalla reunoilta keskus-
taan péin, kunnes se hieman hyytyy
ja vetdytyy laidoilta. Levitd perunat
tasaisesti. Mausta kevyesti pippu-
rilla. Siirrd pannu uuniin kuumien
grillivastusten alle. Anna paahtua,
kunnes pinta on kullanruskea. Ota
tortilla uunista ja anna hieman

jadhty4.

Valimeren rostit
4 annosta

800 g jauhoisia perunoita

1/2dl aurinkokuivattuja tomaatin-
paloja

1/2dl paahdettua sipulirouhetta

2rkl hienonnettua persiljaa

1/2 sitruunan raastettu kuori

1t suolaa
ripaus rouhittua mustapippuria
Paistamiseen

oljya

Kuori ja leikkaa perunat reiluiksi
paloiksi. Keitd suolalla maustetussa
vedessi n. 12 minuuttia puolikyp-
siksi. Valuta ja anna jadhtyd. Raasta
perunat karkeaksi raasteeksi. Sekoita
joukkoon tomaatinpalat, sipulirouhe
ja persilja. Mausta sitruunan kuo-
rella, suolalla ja pippurilla. Muotoile
massasta kostutetuilla késilld pihveja.
Paista pannulla 6ljyssi kohtalaisella
lammolla molemmin puolin kauniin
ruskeiksi pihveiksi.

Peruna-tonnikalapannari
6 annosta

8dl maitoa

4 munaa

4dl vehnadjauhoja

1 kalaliemikuutio

1tl pitsamaustetta

1/2tl suolaa

2 kiinteda perunaa

2dl juustoraastetta

1prk (185/ 140 g) tonnikalapaloja
3rkl hienonnettua ruohosipulia

Sekoita maito, munat ja jauhot.
Lisdd hienoksi murennettu kala-
liemikuutio, pitsamauste ja suola.
Anna taikinan turvota puolisen tun-
tia. Kaada taikina leivinpaperoidulle
korkealaitaiselle uunipellille. Kuori
ja raasta perunat. Levitd peruna- ja
juustoraaste taikinan péille. Valuta
tonnikalasta neste ja levitéd palat hie-
nonnetun ruohosipulin kanssa pin-
nalle. Paista 225-asteisessa uunissa
noin 25 minuuttia.

Valitse sopiva lajike
Perunapakkauksissa on varitun-
nisteet, jotka auttavat sopivan
lajikkeen valinnassa.

keltaiset = yleisperunat
keitetyt perunat, kaikki ruoat
@ vihred =kiinteamaltoiset
keitot, salaatit, laatikot,
keitetyt perunat
) punaiset = jauhoiset
muusi, uuniperuna, leivonnaiset

Peruna-omenakiusaus
n. 5 annosta

1kg perunoita

1 omena

2 valkosipulinkyntta

2-3 maustekurkkua

2kl paahdettua sipulirouhetta
2dl juustoraastetta

2kl hunajaa

2dl kasvislienta

Kuori ja suikaloi perunat. Kuori ja
suikaloi omena. Kuori ja hienonna
valkosipulinkynnet. Pilko maustekur-
kut. Sekoita kulhossa perunat, omenat,
valkosipuli, maustekurkut, sipulirouhe
ja juustoraaste. Kaada seos voideltuun
uunivuokaan. Valuta piélle hunaja ja
kasvisliemi. Kypsenni 200-asteisen
uunin keskitasolla noin tunnin ajan.
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Laskiaisen kookospullat

12 kpl

Taikina

1prk (400 g) kookosmaitoa
5049 hiivaa

2dl sokeria

1t suolaa

11-12dl vehndjauhoja

100g margariinia

Voiteluun

1 muna

Tayte

n.2dl tropiikin hilloa
Kookoskermavaahto

3-4dl vispikermaa

2kl sokeria

2-3rkl  kookoshiutaleita
(Pinnalle

1 pkt (250 g) valkoista sokeri-

massaa)

Limmitd kookosmaito kidenldm-
poiseksi. Sekoita siihen hiiva, sokeri
ja suola. Lisdd 3 dl jauhoista ja vatkaa
muutama minuutti. Alusta joukkoon
pehmed rasva ja loput jauhot. Anna
kohota kaksinkertaiseksi. Leivo taiki-
nasta jauhotulla p6ydélld suurehkoja

pullia. Siirrd pullat leivinpaperoidulle
uunipellille ja kohota 15 minuuttia.
Voitele pullat rikotulla munalla ja
paista 225-asteisessa uunissa noin 12
minuuttia. Leikkaa jadhtyneistd pul-
lista lakit irti. Vaahdota kerma, mausta
sokerilla ja kookoshiutaleilla. Taytd
pullat hillolla ja kermavaahdolla. Aseta
lakit p#ille. Kauli halutessasi sokeri-
massasta tomusokerin avulla vajaan
sentin paksuinen levy. Ota syddnmuo-
tilla koristeet pullien pinnalle.

Suklaaleivokset
n. 12 palaa

1759 margariinia
21/2dl sokeria

4 munaa

21/2dl vehndjauhoja
4 rkl kaakaojauhetta
21l leivinjauhetta
1dl vetta

Maitosuklaakreemi

200g maitosuklaata

1prk (250 g) mascarponejuustoa
5049 margariinia

2kl tomusokeria

Kuorrutus

100g tummaa suklaata
3/4dl  kuohukermaa
1rkl margariinia

Vaahdota margariini ja sokeri. Lisdd
munat yksitellen vatkaten. Yhdisti
kaakaojauhe ja leivinjauhe vehnijau-
hoihin, siiviloi ja sekoita vuorotellen
veden kanssa taikinaan. Vuoraa lei-
vinpaperilla noin 18 x 26 cm:n uuni-
vuoka. Kaada taikina vuokaan. Paista
175-asteisen uunin alatasolla noin 60
minuuttia tai kunnes tikulla pistetti-
essd siihen ei tartu taikinaa. Leikkaa
jadhtynyt kakkupohja kahteen osaan.
Sulata paloiteltu suklaa mikrossa
tai vesihauteessa. Vaahdota mascar-
ponejuusto, margariini ja tomuso-
keri. Sekoita joukkoon suklaa. Levitd
kreemi kakkupohjalle. Nosta paille
toinen kakkulevy. Valmista kuorru-
tus. Paloittele tumma suklaa. Kiehauta
kerma kattilassa ja siirrd syrjdin.
Sekoita joukkoon suklaapalat ja mar-
gariini. Valuta kuorrutus kakun péille.
Anna tekeyty# vihintdén tunti jadkaa-
pissa. Leikkaa annospaloiksi.

YHTEISHYVA RUOKA HELMIKUU 2014 9



. . . . e . B . R . . . . B AR B O B B O B I O B O W W

:5::f\iAi.i\ﬁfS'TKVH{:K'EEEAST.I.....::::::::f::i ________

dd it I I I T T T T I T T T T T T T I M T M T T YT YT YT Y YT Y Y Y

S Rukiiset evaat

: 3 :Kﬁﬁumtcﬁsastd fuisleivasta valmistuu niin hyva boosses o b e
* . » evasleipa kuin vali- tai iltapala. s B SLEEEEEe

EAEEN S AR
Illll-I-.iiiI-I r > - [
EEEENEEEEEEEERN . 2
S S AR AEsEEREEE)
SERaEssESEaFEEAE
EASEES S ESEEEnE
SN EFEEEEAEEES
EEESESNEEEN
EEEeEaEN/

---------

-------

.......

FEAsEa@ND
SN sEEEREEN
ErEeEEED
SR FEEEEREY
E RS RRERREREDR
SEENAAETEEER
AsFEasSaSuUNEN
SN EESSaons
FEFEeAUEEEN
B RN NN N ERNN]
SN EFaENEDR

A N N NN N NN N ]

E NN NN NNNN
E AN NN ENN N
i S A asEmES
L ERNRER RN
S8R PARN
S easBEmED
LE N NN N N

EEREwE )

EEEEm ‘

AEEEES .,

aEaEET

‘TR NN Bl

'SR R b LB R

pPRe s (o i::ll'.'lm

b o MsEessesan

g 7 TIi 22

Py jEesnssasune

YR I PEsETEIEAEESD

as SEssseEBaEd

. fEEEEEERRERREL

ana fETEEEREREENI

y e EEEEaAEEEEN

el A AR EEEBARS

Fasen T TEEREEERRE N

LR N ARRERREEEEES
ERtEaEEaEaAnm

| |

S LSRR
ABEEssEREEBAE
ABBEREnsReEEEN]

SEEEEEENEEDEI
‘#{tlll!lllillll
" B0 AREERREEANRES

i::i-...-ll-ll-ltii
. MBS mssEsssnwans®
A AR R NN RN RERENE RN N R B B i SAEEBEEEESNEROERE
Ssssge S aANEEeERRREDN : SEEsEERrEEEEEEDEE
] ¥ AU BEBEARERVNEERGTEDT
PO SR GLh Y Sk $ 8080808008008 88



Lampimat savulohi-

munakasleivat

4 annosta

100g savulohta

2 munaa

1dl juustoraastetta

ripaus suolaa

ripaus rouhittua valkopippuria
1/2dl hienonnettua tillia
Lisdksi

4 ruisleipaviipaletta

Paloittele savulohi. Sekoita munien
rakenne rikki kulhossa. Lis#d juus-
toraaste, mausteet ja tilli. Sekoita
joukkoon lohipalat. Siirri ruisleivit
uunipellille ja lusikoi lohi-munaseos
pdélle. Kypsenni 200-asteisen uunin
keskitasolla noin 15 minuuttia.

4 annosta

4 palaa halkaistavaa pyéreaa

ruisleipaa
1 pkt (240 g) pakastekasvis-
pihveja
n.1dl voileipapikkelssia
nippu  salaatinlehtia
2 tomaattia

Leviti leipien pohjaosat ty6lau-
dalle. Paista kasvispihvit pakkauksen
ohjeen mukaan. Leviti leiville voilei-
papikkelssid. Aseta padlle muutamia
salaatinlehtii ja viipaloitua tomaattia.
Nosta péille limpimét kasvispihvit.
Aseta leivdn kannet péille ja tarjoile
ldmpimina.

Rukiinen kinkkupitsa
4 annosta

4 palaa halkaistavaa ruisleipaa

100g tomaattista tuorejuustoa,
esim. Toscana

150 g kinkkusuikaleita

3 tomaattia

1t pizzamaustetta

2dl juustoraastetta

Halkaise leivit ja leviti leiville tuo-
rejuusto ja kinkkusuikaleet. Viipaloi
péaille tomaattia. Ripottele pinnalle
pizzamaustetta ja juustoraastetta.
Kuorruta leivit uunissa kuumien gril-
livastusten alla 4-5 minuuttia tai kun-
nes juusto sulaa.

4 annosta

8 tummaa taysjyvaleipa-
viipaletta, esim. Real

Tayte

1 iso porkkana

100g valkokaalia

1rkl sitruunamehua

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

3rkl majoneesia

2rkl hienonnettua persiljaa

Kuori ja raasta porkkana. Raasta tai
suikaloi kaali. Siirrd raasteet esim. kat-
tilaan ja survo hetki perunasurvimella,
kunnes niisti irtoaa hieman nestetta.
Mausta seos sitruunamehulla, suolalla
ja pippurilla. Sekoita joukkoon majo-
neesi ja hienonnettu persilja. Levitid
raasteseosta puolelle leivisti ja aseta
loput leivisti péille. Paina hieman,
jotta ainekset tarttuvat leipiin. Voit
vield halkaista leiviit pituussuunnassa
kapeammiksi tiyteleiviksi.
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PIKKURAHALLA

Ruokaa el
pakastekasviksista

Kayttovalmiit pakastekasvikset saastavat
ruoanvalmistuksessa aikaa. Kokeile niita keittoon,
pannuun tai salaattiin.




Lammin papusalaatti

6 annosta

2ps (a 200 g) vihreita papuja
paloina

2 rkl oljya

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

1t rakuunaa

1rkl sitruunamehua

Lisdksi

1 ruukku rucolasalaattia

3rkl

siemensekoitusta

Paahda jiisid papuja pannulla, kun-
nes niistd haihtuu neste ja ne saavat
hieman virid. Sekoita joukkoon &ljy
ja mausteet. Siirrd limmin papuseos
kulhoon. Paahda siemenseos kevyesti
kuivalla pannulla. Sekoita siemenet ja
rucola papuseokseen.

Nopea hernesosekeitto

3 annosta

1ps (450 g) pakasteherneita
8dl vetta

2 kasvisliemikuutiota

1dl ranskankermaa

1 limetin mehu

6-8 tippaa Tabascoa

Kiehauta kattilassa vesi ja liemikuu-
tiot. Lis#4 joukkoon herneet. Anna
kiehua 5 minuuttia. Lis#i ranskan-
kerma. Soseuta sauvasekoittimella
kuohkeaksi. Mausta limettimehulla ja
Tabascolla. Kuumenna.

Texmex-kasvispannu
6 annosta

1rs (200 g) herkkusienia
1ps (500 g) pakastekasviksia,
esim. uuni- ja grillikasvisseos

2kl oljya
1rki taco-mausteseosta
Pinnalle

hienonnettua persiljaa

Puhdista ja viipaloi sienet. Siirrd
sienet kuivalle teflonpannulle ja
paista, kunnes niistd haihtuu neste ja
ne saavat virid. Siirrd sienet syrjaén.
Puhdista pannu. Paahda jiisié pakas-
tekasviksia pannulla, kunnes niistd
haihtuu neste ja ne saavat hieman
vérid. Lisdd joukkoon loraus 6ljyé ja
mausteseos. Nosta pannu syrjédén ja
lisd4 sienet. Py6riyti ainekset sekaisin
ja tarjoile ldimpiména.

A4 FOODIEFM

Oman myymalasi hinta- ja valikoima-
tiedot 16ydat Foodie.fm -palvelusta,
jossa naet myos tuotetiedot ja lisdksi
siella voit tehda ostoslistan.
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aromikkailla tortuilla.




Renebergin fortnt

12 kpl

200g margariinia

2dl sokeria

2 munaa

2dl vehnadjauhoja

5 (n. 60 g) piparkakkua

1ps (80 g) mantelijauhetta

11/2tl  leivinjauhetta
11/2tl kardemummaa
1/2dl kermaa tai maitoa
Pinnalle
vadelmahilloa
valmista sokerikuorrutetta

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

SUOMALAISTA
RUOKAKESKUSTELUA

§ Patarumpu

Vaahdota pehmea rasva ja sokeri.

Lisda munat yksitellen voimakkaasti
vatkaten.

Murskaa piparkakut kaulimella jauheeksi
ja sekoita kuivat aineet keskenaan.

Sekoita jauhoseos vuorotellen kerman tai

maidon kanssa taikinaan.

Voitele ja korppujauhota muffinivuoat.

Annostele taikina vuokiin. Paista 200-astei-

sen uunin alatasolla noin 25 minuuttia.

Kumoa tortut jadahtyneina ja koristele
hillolla. Pursota sokerikuorrutetta hillon
ymparille.
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Tunnetko
sharonin?

Sharon on tomaattia muistuttava
hedelmé. Sharonin véri vaihtelee
oranssista tumman punaiseen, raa-
kana se on keltainen. Kuori on ohut
ja siled. Oranssi hedelmiliha on kyp-
sind erittdin pehmed, hyyteloméinen
ja siemenet6n. Maultaan se on makea
muistuttaen hieman aprikoosia, luu-
mua ja persikkaa. Sharonista puuttuu
kokonaan parkkihappo ja se on raaka-
nakin makea. Silloin télloin hedelmén
pinnassa on ruskeita tiplid, jotka ker-
tovat sen sisiltdmien hiilihydraattien
muuttumisesta sokeriksi. Ruskeatép-
ldisend hedelmi on makeimmillaan.

Lihes samanlaisia hedelmii kuin
sharon kutsutaan kasvumaan tai

lajikkeen mukaan kakiksi tai persi-
moniksi. Iti-Aasiasta perdisin oleva
kaki on eebenpuukasveihin kuulu-
van kakiluumun marjahedelmi. Sha-
ron on kakin pidemmidille kehittynyt
muoto, jota viljelldén Israelissa. Sha-
ronin kaltaisen, mutta Eteld-Euroo-
pasta tuotavan kakin kauppanimi on
persimoni.

Hedelmi sisiltédd runsaasti A-vita-
miinin esiastetta betakaroteenia, kui-
tua ja mineraaleja, kuten kalsiumia
ja rautaa. Ravintosisélto on 77 kcal/
100 g.

w7

Sharon nautitaan yleensi kylména
ja halkaistuna, sisus syoddén lusi-
kalla tai paloiteltuna joko kuorineen
tai kuorittuna. Kovahkona sharonin
voi viipaloida makeisiin hedelmi-
salaatteihin ja ruokaisiin suolaisiin
salaatteihin. Se on loistava makupari
porsaanlihan ja dyridisten kanssa. Se
kiy myos kevyesti paistettuna juus-
tojen seuraan, grillivartaisiin ja lei-
vonnaisiin. Kypsempéni hedelmén
voi soseuttaa ja kiyttdd leivonnaisten
tiytteeksi, jilkiruokiin, jilkiruokien
kastikkeeksi tai keitt#a siitd chutneytd
tai hilloa.

Sdilytd sharonit kylméssé, mielelldén
jopa +1-+2 asteessa.

Sharonia ja mozzarellaa
2 annosta

2 sharon-hedelmaa

1ps (130 g) mozzarellajuustoa
n.10 isoa basilikanlehtea

1rkl oliiviéljya

ripaus suolaa

Lisaksi

liotettuja varrastikkuja

Huuhtele sharonit. Leikkaa hedel-
mit ja juusto ohuiksi viipaleiksi. Lado
vedessd liotettuihin tikkuihin vuoro-
tellen hedelmé4, juustoa ja basilikaa.
Ripottele vileihin kevyesti suolaa.
Pirskota paélle oliiviéljyd. Limmiti
225-asteisessa uunissa 6-8 minuut-
tia tai kunnes juusto hieman sulaa.
Tarjoile alkupaloina.

Kun tykkidt
hyviistd ruoasta

facebook.com/s-market

Tuottaja Sanna Autio, SOK
Teksti ja kuvausjarjestelyt Katri Schréder Kuvat Laura Riihela
Kuvaustarvikkeet Prismat ja Sokokset
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