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Kesan ihanin kattaus

Runsaat ja mehevat mansikka- ja
marenkikakut kruunaavat kauden
juhlapoydan. Suven parhaimmat
grilliherkut saavat seuraksi uuden-
laisia perunasalaatteja, aprikoosi-viher-
salaattia ja italialaisen nduja-tahnan
mavustamaa maissia. Pikkusuolaiset,
tacot ja dipit maistuvat erityisen
hyvilta ystavien seurassa.
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KAUDEN SUPERTAHTI

Kesan makein marja

Marjojen
kuningatar

MANSIKKA on suomalaisen kesdruoan
kruununjalokivi. Tuhlaa tuoreita
marjoja leivonnaisiin ja syo sellaisenaan.
Mansikoiden suloista makua sdestavat
minttu, basilika, sitruunamelissa, lime
ja sitruuna.

MINTTUINEN MANSIKKALEVYKAKKU
on oiva juhannustuliainen. Raikas kakku
saa makunsa mojito-drinkin aineksista:
limestd, mintusta ja ruokosokerista.
Leivo kakun pohja ja tee tdytteet kotona,
ja kokoa mokilld ennen tarjoilua.



Mansikka-mojitokakku

12 palaa | 45 min + 2 tuntia

Kakkupohja

4 kananmunaa

1Y dl sokeria

1 Y2 dl vehn3jauhoja
Y2 dl perunajauhoja
1tl leivinjauhetta

Mojito-mansikat

1rs (2 400 g) mansikoita
Y2 ruukkua minttua (1dl)
1 lime (luvomu)

1 rkl ruokosokeria

Tayte

2 prk (3 2 dI) vispikermaa
1 prk (250 g) maitorahkaa
Y2 dl ruokosokeria

1 tl vaniljasokeria
1 lime (luvomu)

Koristeluun

1rs (a2 250 g) mansikoita
mintunlehtia

limea

@ Vatkaa munat ja sokeri kuohkeaksi
vaahdoksi. Sekoita kuivat aineet kes-
kenaan ja siiviloi vaahtoon. Kaantele
tasaiseksi. Levita taikina leivinpaperin
paélle pellille. Paista 225-asteisessa
uunissa noin 8 minuuttia. Nosta pohja
pois pellilta ja jaahdyta.

@ Huuhtele, perkaa ja viipaloi
mansikat. Hienonna minttu. Pese

Vinkki!

Vuokakakku kulkee
mokkimatkan
katevasti kylma-
laukussa.

lime, raasta kuori (1tl) ja purista
mehu (2 rkl). Sekoita mansikat,
minttu, mehu, kuoriraaste ja sokeri
kulhossa.

@ Vaahdota kerma. Vatkaa joukkoon
rahka ja sokerit. Pese lime, raas-

ta kuori ja purista mehu. Sekoita
kuoriraaste (1tl) ja limenmehu (1 rkl)
vaahtoon.

@ Puolita kakkupohja. Laita puolikas
vuokaan (20 cm x 30 cm). Levita
pohjalle mansikat ja puolet tayt-
teesta. Nosta paalle toinen pohjan
puolikas. Levita loput taytteesta
pinnalle. Siirra kakku jadkaappiin
vahintdan 2 tunniksi. Koristele man-
sikoilla, mintulla ja limella.
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LEIVONTAPAIVA

Taikinaterapiaa jauhopeukaloille

Kokeile jilkiruoassa valmiiksi
maustettua mansikka- tai kinuski-
kermaa. Jdtd tdlloin sokerit lisddmdittd.
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Murea marenki

TAVALLINEN ELI RANSKALAINEN marenki val-
mistetaan sokerista ja kananmunan valkuaisista
vatkaamalla ne kovaksi vaahdoksi. Tarkeda on,
ettd vatkain ja kulho ovat puhtaita ja kuivia en-
nen aloittamista. Varmista myos, ettd valkuaisen
joukossa ei ole yhtdan keltuaista. Parhaiten
vatkautuvat huoneenlampéiset munat.
Marenki pursotetaan tai lusikoidaan uuni-
pellille leivinpaperin paalle ja kypsennetddn LS
uunissa rapeaksi ja kuivaksi alhaisessa, <.
100-asteisessa tai alemmassa lampdtilassa. -
Vegaaninen marenki valmistetaan valkuais-
ten sijaan sdilykekikherneiden liemesta eli
aquafabasta.

Englantilainen kerrosjalkiruoka
Eton mess on helppo
ja herkullinen klassikko.

Eton mess

4 annosta | 15 min

1 prk (2 dl) vispikermaa

1 rkl sokeria

1 tl vaniljasokeria

1rs (400 g) mansikoita

3 kiivia

1 ps (50 g) pienia marenkeja

@ Vaahdota kerma ja mausta se
sokereilla.

@ Huuhtele, perkaa ja paloittele
mansikat. Soseuta puolet mansikoista
haarukalla. Kuori ja pilko kiivit.

@ Murenna marengit kasin, saasta
muutama koristeluun. Sekoita ma-
renkimuru kermaan. Kokoa jalkiruoka
laseihin lisaamalla kerroksittain kerma-
vaahtoa, mansikkasosetta, mansikoita
ja kiiveja. Viimeistele marengeilla.



Suolatut ja paahdetut pistaasit tuovat makeaan marenkiin

ihanasti makua, rapeita sattumia ja hempean vihrean varin.
Kakku on helppo tehda isollekin porukalle.

Pistaasi-britakakku

12 annosta | 1t

150 g voita tai leivonta-
margariinia

1% dl sokeria

4 keltuaista

2 dl vehnajauhoja

2 tl leivinjauhetta

1%, dl maitoa

Pistaasimarenki

1 ps (150 g) suolattuja
pistaaseja

4 valkuaista

2 dl sokeria

Tdyte

1rs (400 g) mansikoita

1 sitruuna

1 rkl sokeria

1 prk (2 dl) vispikermaa

1rs (200 g) vaniljatuorejuustoa

Koristeluun
1 ruukku sitruunamelissaa
syotavia kukkia

@ Vaahdota huoneenlampoi-
nen rasva ja sokeri sahko-
vatkaimella. Erottele munien
valkuaiset ja keltuaiset. Lisaa
keltuaiset yksitellen rasva-
sokerivaahtoon samalla
vatkaten. Yhdista jauhot ja

leivinjauhe. Lisaa jauhoseos ja
maito vaahtoon, sekoita tasai-
seksi. Levita taikina leivin-
paperin paalle pellille.

® Kuori ja jauha pistaasit esi-
merkiksi tehosekoittimessa tai
silppurissa. Hienonna pistaasit
|ahes kokonaan jauheeksi,
mutta jata sekaan jonkin ver-
ran rouhetta.

® Vaahdota valkuaiset. Lisda
sokeri vahitellen vatkaamisen
aikana. Vatkaa kunnes vaahto
on jamakkaa ja kiiltavaa. Kaan-
tele pistaasit sekaan. Levita
marenki taikinan paalle.

® Paista pohjaa 175-asteisen
vunin alimmalla tasolla 30-35

Vinkki!

Leivo gluteeniton brita
vaihtamalla vehnajau-
hot gluteenittomaan
jauhoseokseen.

minuuttia. Anna pohjan jaah-
tya huoneenlampdiseksi.

@ Huuhtele mansikat. Jata
muutama mansikka koristelua
varten. Perkaa ja kuutioi loput
mansikat. Purista sitruunan
mehu. Kaantele mansikat ja
sokeri mehuun.

@ Vaahdota kerma ja sekoita
tuorejuusto kermavaahtoon.
Valuta mansikat. Leikkaa
kakkupohja neljaan osaan.
Nosta ensimmainen pohja
tarjoiluastialle. Levita paalle
Y5 vaahdosta ja mansikoista.
Toista, kunnes kakku on koot-
tu. Koristele kakku mansikoil-
la, sitruunamelissalla ja kukilla.
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LEIVONTAPAIVA

Taikinaterapiaa jauhopeukaloille

Vegaaninen marenki tehdaan sailykekikherneiden liemesta. Tayta pinnalta rapea ja
sisalta sitkeanpehmea kakku nektariinivaahdolla ja koristele kookoskinuskiraidoilla.

Vegaaninen pavliova

8 annosta | 45 min+ 4t

00000

1 dl sadlykekikhernepurkin
lienta

1% dl sokeria

1 tl sitruunanmehua

1 rkl maissitarkkelysta

Kookoskinuski

1 prk (200 ml) kookoskermaa
1 dl fariinisokeria

1, dl sokeria

Nektariinivaahto

3-4 nektariinia

1 prk (250 ml) kauravispia
1 tl vaniljasokeria

Lisciksi
1tl dljya leivinpaperin voiteluun
2-3 nektariinia

® Vaahdota kikherneliemi kuoh-
keaksi ja valkoiseksi vaahdoksi
(noin 2 minuuttia). Lisaa sokeri ja
mehu. Jatka vatkaamista, kunnes
vaahto on kovaa ja kiiltavaa
(noin 3 minuuttia). Vaahto on
valmista, kun huiput sailytta-

vat muotonsa ja vaahto pysyy
kulhossa, kun kaannat kulhon
ylosalaisin. Siiviloi maissitarkkelys
vaahtoon ja sekoita tasaiseksi.

@ Piirra leivinpaperille ympyra
(halkaisija noin 20 cm). Kaanna
paperi uunipellille nurinpain,

niin kynan jalki ei tartu maren-
kiin. Sivele pohjaympyra oljylla.
Levitd marenkiseos lusikalla
ympyran sisalle. Muotoile reunat
korkeammiksi ja jata keskus
matalammaksi taytetta varten.

® Paista 125-asteisessa uunissa
noin 2 tuntia, kunnes marenki
on paalta rapeaa ja oljenvaris-
ta. Katkaise virta uunista ja jata

Sdilytd jddhtynyt marenkipohja tiiviissd rasiassa,

uuninluukku raolleen esimerkiksi
puukauhan avulla. Anna pohjan
kuivua uunissa vahintaan 2 tuntia.
® Tee kinuski. Mittaa kookosker-
ma ja sokerit kattilaan. Kuumenna
seos kiehuvaksi ja keita hiljalleen
noin 15 minuuttia tai kunnes kasti-
ke on sakeutunut.

@ Huuhtele ja halkaise nektariinit.
Poista kivet ja leikkaa puolikkaat
lohkoiksi. Tee samoin koristeeksi
tuleville nektariineille. Vaahdota
kauravispi ja sokeri. Kaantele
nektariinit vaahtoon.

® Levita nektariinivaahto marenki-
pohjalle. Koristele nektariineilla.
Valuta kinuski raidoiksi pinnalle
tai tarjoa erikseen. Tarjoa pavlova
heti tayttamisen jalkeen. -
5

jos jatkat pavlovan valmistamista seuraavana pdivdnd.
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Vinkki!

Varmista pakkauksesta,
etta kikherneet on s3ilotty
liemeen. Voit pakastaa
ylijaaneet kikherneet.



Kasvisvoileipakakku katkee sisdansa
herkullista tomaatti-paputaytetta
ja pirteaa feta-oliivitahnaa.

Vilimeren
voileipikakku

10 annosta | 45 min + 2 t

o] <

15 palaa (500 g)
taysjyvapaahtoleipaa
1dl maitoa

Tomaattitiyte

1dl aurinkokuivattuja tomaatteja
1 prk (380/230 g) esikeitettyja
valkoisia papuja

1 pieni valkosipulinkynsi

1 rkl sitruunanmehua

1 rkl tomaattisosetta

Y5 tl paprikajauhetta

Y, tl suolaa

Feta-oliivitdyte
1 pkt (200 g) fetajuustoa
1dl vihreita kivettomia oliiveja

LEIPURIN KLASSIKKO

Tuttu juttu uudella tavalla

4,

1 rkl sitruunanmehua
1 maustekurkku
1tl Valimeren yrttisekoitusta

Kuorrutus

1rs (200 g) maustamatonta
tuorejuustoa

1dl paksua jogurttia

Koristeeksi

Y2 kurkkua

Y sitruunaa

minttua

aurinkokuivattuja tomaatteja
vihreita kivettémia oliiveja

@ Valmista tomaattitayte. Va-
luta tomaattisailykkeesta oljy.
Huuhtele ja valuta pavut. Kuori
valkosipuli. Soseuta taytteen
ainekset tehosekoittimessa
rouheaksi tahnaksi.

® Valmista feta-oliivitayte.
Murenna feta tehosekoittimen
kulhoon. Valuta oliivit. Lisda
oliivit ja sitruunanmehu kul-
hoon. Soseuta rouheaksi tah-
naksi. Hienonna maustekurkku.
Sekoita kurkku ja yrttimauste
tahnaan.

@ Leikkaa paahtoleivista reunat
ohuelti pois. Aseta reilu pala
tuorekelmua tyolaudalle. Pane
kolme leipaviipaletta tiiviisti
vierekkain kelmun keskelle.
Kostuta leivat kevyesti mai-
dolla. Levita puolet tomaatti-
taytteesta leiville. Asettele
taytteen paalle leipakerros,
kostuta ja levitd puolet feta-
oliivitaytteesta. Tee samoin
kaksi seuraavaa kerrosta. Lisaa
viimeinen leipakerros ja kostu-
ta. Kaari voileipakakku tiiviisti

Vinkki!

Kakun rakenne ja
mavut paranevat,
kun valmistat kakun
edellisena paivana.

kelmuun ja siirrad jadkaappiin.
Voit laittaa kakun paalle
kevyen painon. Anna tekeytya
vahintaan 2 tuntia tai yon yli.
@ Notkista tuorejuusto kulhossa
ja sekoita jogurtti juustoon.
Nosta voileipakakku tarjoilu-
vadille. Levita kuorrutus
pinnalle ja reunoille. Pese
sitruuna ja huuhtele kurkku.
Koristele kakku sitruunalohkoilla
tai -raasteella, kurkkuviipaleilla,
mintunlehdilld, aurinkokuivatuil-
la tomaateilla ja oliiveilla.
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Grillattu halloumi-
perunasalaatti

6 annosta | 30 min

700 g keitettyja varhaisperunoita

3 varhaispunasipulia

2 rkl oliivioljya

Y, tl suolaa

Y2 tl mustapippuria rouhittuna

1 nippu (300 g) vihreda tankoparsaa
1 pkt (200 g) halloumia

Chili-balsamicokastike

1 punainen chili

2 rkl balsamiviinietikkaa
2 rki oliividljya

1 rkl juoksevaa hunajaa

Pinnalle
1 ruukku basilikaa

@ Lohko tai puolita perunat. Huuhtele
ja lohko sipulit. Siirra perunat ja sipulit
kulhoon. Kaantele 6ljy, suola ja pippu-
ri kasviksiin. Grillaa noin 10 minuuttia

parilalla tai grillausalustalla.

@ Huuhtele chili ja poista siemenet.
Hienonna chili. Sekoita kastikkeen
ainekset isossa kulhossa.

@ Huuhtele parsat ja poista niista
puumaiset kannat. Viipaloi halloumi.
Grillaa parsoihin ja halloumiviipaleisiin
raidat.

@ Kaantele kuumat perunat ja sipulit
kastikkeeseen. Kumoa tarjoiluastiaan.
Paloittele parsat ja halloumiviipaleet
perunoiden paalle. Viimeistele salaatti
hienonnetulla basilikalla.

Vinkki: Saat salaatista vegaanisen,
kun korvaat halloumin grillatulla
tofullaja hunajan agavesiirapilla.

yhteishyva.fi | 1



Grillilohi ja varhais-
perunasalaatti

6 annosta | 1t

000

800 g lohi- tai kirjolohifileeta
1, tl suolaa
Y, tl mustapippuria rouhittuna

Varhaisperunasalaatti
600 g varhaisperunoita

2 varhaissipulia varsineen
Y, ruukkua lehtipersiljaa
2 rkl kapriksia (pienia)

3 rkl rypsioljya

Y, tl suolaa

Sour cream & onion -kastike

1 prk (180 g) ranskankermaa (12 %)
1 varhaissipuli varsineen

Y2 ruukkua lehtipersiljaa

Vs tl sipulijauhetta

Y tl suolaa

Vs tl sokeria

ripaus mustapippuria rouhittuna

Lisciksi
alumiinifoliota

@ Repaise foliosta kaksi reilusti
lohifileetd suurempaa palaa ja aseta
ne paallekkain. Nosta filee foliolle
nahkapuoli alaspain. Mausta suolalla
ja pippurilla. Taita folion reunat

ylospain. Grillaa lohta 15-20 mi-
nuuttia kalan paksuudesta riippuen.
Sopiva grillauslampatila on 170-180
astetta.

® Pese perunat ja puolita isoimmat.
Keita ne kypsiksi suolalla maustetus-
sa vedessa.

@ Valmista kastike. Huuhtele sipuli.
Hienonna sipuli ja persilja. Sekoita
kastikkeen ainekset kulhossa. Jata
maustumaan.

@ Huuhtele salaattiin tulevat sipulit.
Hienonna sipulit, persilja ja kaprikset.
Valuta vesi perunoista. Lisda kaikki
salaatin ainekset kattilaan ja kdantele
sekaisin. Lusikoi lammin salaatti kalan
paalle. Tarjoa kastikkeen kanssa.

Kaada kokonaisen lohifileen pdidlle limmin
perunasalaatti. Tarjoa kastike erikseen.
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Maissiribsit nduja-voilla

6 annosta | 20 min

(<)

3 pkt (6 kpl) esikeitettyja maissintahkia
2 rkl rypsioljya

Y tl suolaa

Y2 tl valkosipulijauhetta

Y, tl savupaprikajauhetta

\_.
st

R mfﬂ

ST B ]

TS AR ‘ul

Nduja-voi Vinkki!
75 g voita Nduja-tahnojen maustei-
3-4 rkl nduja- suudessa on eroja, joten

lisda tahnaa vahitellen ja
tarkista maku. Lihattoman
version saat, kun kaytat

salamitahnaa
1 rkl sitruunanmehua

il

Tapasvartaat ja aioli

6 annosta | 30 min

1 pkt (240 g) braatvurstia

1 pkt (240 g) chili-cheddar-
raakamakkaraa

1 ps (200 g) grillipaprikoita (Padrén)
1 rkl rypsioljya

Helppo aioli

1 kananmuna

2 valkosipulinkyntta

1 tl dijoninsinappia

1 tl sitruunanmehua tai valkoviini-
etikkaa

1% dl rypsidljya

s tl suolaa

Y, tl mustapippuria rouhittuna

Lisciksi
12 kpl puisia grillivarrastikkuja
sormisuolaa

BRI

g

NAiin onnistut

Liota puisia varrastikkuja
kylmassa vedessa noin
tunnin ajan ennen
grillausta. Tall6in tikut
eivat karahda grillissa.

@ Valmista aioli huoneenlampdisista
aineksista. Riko muna sauvasekoit-
timen kulhoon. Kuori ja hienonna
valkosipulit. Lisda valkosipuli, sinappi
ja sitruunanmehu tai etikka. Pane sau-
vasekoitin kulhoon niin, etta keltuai-
nen jaa terakuvun alle. Kaada 6ljy kul-
hoon. Kaynnista sauvasekoitin, nosta
se hyvin hitaasti ylos. Mausta suolalla
ja pippurilla, sekoita tasaiseksi.

@ Leikkaa makkarat kolmeen osaan.
Huuhtele ja kuivaa paprikat. Sipaise
paprikoiden pintaan oljya. Pujota
makkarat ja paprikat vuorotellen poi-
kittain kahden varrastikun valiin.

@ Grillaa vartaita valilla kdannellen
noin 15 minuuttia, kunnes makkarat
ovat kypsia.

@ Mausta paprikat ripauksella sormi-
suolaa. Tarjoa vartaat aiolin kanssa.

salamitahnan
@ Sekoita pehme3 voi, tilalla chilitahnaa.
nduja ja mehu.
® Taputtele maissintah-
kat kuiviksi talouspaperilla.
Leikkaa maissit isolla, teravalla veitsella
varovasti pitkittain neljaan osaan. Sekoita
mausteet Sljyyn. Sivele maissit dljylla ja
grillaa niitd kuumalla grilliritilalla tai pa-
rilalla valilla kaannellen noin 5 minuuttia,
kunnes tahkat saavat varia.
® Sivele maissit nduja-voilla.

Aprikoosi-kurkkusalaatti
ja fetavaahto

6 annosta | 15 min

000

1rs (500 g) aprikooseja
Y2 kurkkua

1 pieni punasipuli

1 ruukku basilikaa

Kastike

2 rkl rypsidljya

1 rkl omenaviinietikkaa
1tl hunajaa

ripaus suolaa

Fetavaahto
1 pkt (200 g) fetajuustoa
1Y, dl paksua jogurttia

Lisciksi
1 ruukku villirucolaa

® Huuhtele ja halkaise aprikoosit. Poista
kivet ja viipaloi puolikkaat. Huuhtele, hal-
kaise ja viipaloi kurkku. Kuori ja hienonna
sipuli. Hienonna basilika. Sekoita ainekset
keskenaan kulhossa.

® Sekoita kastikkeen ainekset ja kaantele
salaattiin.

® Murenna feta kulhoon. Vatkaa feta ja
jogurtti sahkovatkaimella vaahdoksi.

® Levita fetavaahto tarjoilulautasen
pohjalle. Lisaa paalle huuhdeltu rucola ja
aprikoosisalaatti.
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PIKANA LAUTASELLE

Nopeita arkiruokia

Kesikiireeseen

Kun ruoka on saatava poytaan nopeasti, vokkaa kanaa,

kiehauta keitto tai pyorayta salaatti.

ceeey

Vegaanisen

version sadt,
kun korvaat
broilerin

tofulla.

Hoisin-kanawokki

4 annosta | 15 min

00

3 dl basmatiriisia

1 pkt (300 g) parsakaalia

1 valkosipulinkynsi

1rs (300 g) kanan fileesuikaleita
Y2 rkl rypsidljya

1 dl hoisinkastiketta

2 rkl soijakastiketta (vdhemman
suolaa)

1 rkl riisiviinietikkaa

1tl srirachaa

Halutessasi
2-1 punaista chilia
1tl seesaminsiemenia

14 | yhteishyva.fi

@ Keita riisi pakkauksen ohjeen
mukaan.

@ Huuhtele parsakaali. Paloit-
tele kukinnot ja kuutioi varsi.
Kuori ja hienonna sipuli.

@ Kuumenna 6ljy paistokasaris-
sa. Lisaa fileesuikaleet ja paista
pari minuuttia sekoitellen.
Lisaa kasvikset ja paista hetki.
Sekoita joukkoon hoisin- ja
soijakastike, etikka ja sriracha.
Kuumenna kastike. Viimeistele
halutessasi chiliviipaleilla ja
seesaminsiemenilla.

@ Tarjoa riisin kanssa.



Bruschetta-pasta-
salaatti

8 annosta | 30 min

o0

4 tomaattia

1rs (200 g) helmitomaatteja

1 valkosipulinkynsi

1 ruukku basilikaa

2 rkl sitruunatimjamia

Y, dl oliividljya

2 rkl punaviinietikkaa

Y, tl suolaa

Y. tl mustapippuria rouhittuna

Krutongit
4 viipaletta vaaleaa
hapanjuurileipaa

1 valkosipulinkynsi

1 rkl sitruunatimjamia
2 rkl oliividljya

ripaus suolaa

Liscksi

250 g (¥2 ps) gnocchi-
kuviopastaa

2 ps (4 125 g) mozzarella-
juustoa

oliividljya

ripaus suolaa

ripaus mustapippuria
rouhittuna

@ Huuhtele ja leikkaa isot
tomaatit pieniksi kuutioiksi.
Leikkaa helmitomaatit neljaan
osaan. Kuori ja hienonna
valkosipuli. Hienonna basilika
ja timjamin lehdet. Yhdista
tomaattisalaatin ainekset ja
jata maustumaan.

@ Kuutioi leipaviipaleet. Kuori
ja hienonna valkosipuli. Hie-
nonna timjamin lehdet. Lam-
mita oljy pannussa. Sekoita

joukkoon valkosipuli ja timjami.

Lisaa leipakuutiot. Paista

rapeiksi samalla kéénnei‘[en.

Mausta suolalla. Mo itk

@ Keitad pasta miedosti suo- j_‘_'

latussa vedessa (2 | vetta, 1th*

suolaa) pakkauksen keittoajan

mukaan. Sekoita valutettu pas-

ta lampiméana tomaattisalaatin

joukkoon. ?

@ Lajta salaatti tarjoiluastiaan.

Revi mozzarella paalle. Valuta

pinnalle dljya ja mausta suo-

lalla seka pippurilla. Viimeis-

tele salaatti krutongeilla juuri ;
ennen tarjoilua. ‘



Juustoraaste.

Kasvisminestrone
6 annostal 30 min

@O

1 kesakurpitsa

1 pkt (300 g) suippopaprikaa
pala (200 g) varhaiskaalia

1 porkkana

2 valkosipulinkyntta

2 varhaissipulia

2 rkl rypsioljya

5 dl vetta

1 pkt (390 g) basilika-oregano
-tomaattimurskaa

1 kasvisannosfondi

Keitd varhaiskasviksista
makuja pursuava
minestronekeitto, jonka
viimeistelee aromikas

1 pkt (380/220 g) papu-
sekoitusta

1 ruukku timjamia

1 tl sokeria

Y, tl suolaa

Y. tl mustapippuria rouhittuna

Liscksi
(voimakasta juustoraastetta)

‘@ Huuhtele kasvikset. Kuutioi
kurpitsa. Poista paprikoista
kanta ja siemenet. Suikaloi

sipulit. Hienonna sipulit.

@ Kuullota sipuleita oljyssa
kattilassa muutama minuutti.
Lisaa loput kasvikset ja jatka
kuullottamista 5 minuuttia
valilla sekoittaen.

@ Lisaa vesi, tomaattimurska ja
fondi. Kiehauta. Lisaa pasta ja
keita 6 minuuttia.

® Valuta pavut. Poista timja-
mista paksut varret. Hienonna
lehdet. Lisaa pavut, timjami ja

mausteet keittoon. Kuumenna

Vinkki!

Voit sujauttaa keittoon
mita vain kotoa

16ytyvia kasviksia.

2 dI (100 g) minipastaa paprikat ja kaali. Pese, kuorija  kiehuvaksi. Tarjoa keitto juusto- o
(esim. tricolori-simpukkapasta) = viipaloi porkkana. Kuori valko- raasteen ja leivan kanssa. %k
3 .
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ASSAKOKKI

Pikkukokkien suosikkiresepti

Rouskuva nuudelisalaatti

4 annosta | 30 min

00000

1 pkt (250 g) taysjyvanuudeleita @ Keitd nuudelit pakkauksen @ Huuhtele kurkku ja tomaatit.

2 porkkanaa ohjeen mukaan. Kuutioi kurkku ja puolita tomaa-

1 pkt (225 g) kaurajauhista (Harkis) ® Valmista kastike kulhossa. tit. Sekoita kasvikset, jauhis ja

1 rkl rypsidljya Purista limen mehu ja sekoita porkkanat nuudeleihin.

Y, kurkkua joukkoon muut ainekset. Valuta ® Sekoita seesami-chilimajonee-

1rs (200 g) helmitomaatteja nuudelit lavikossa ja yhdista sin ainekset kulhossa. Ripottele
kastikkeeseen. salaatin pinnalle suolapahkinita

Kastike ® Pese, kuori ja leikkaa porkka- ja halutessasi seesaminsieme-

1lime nat tikuiksi. Paista kaurajauhis nia. Valuta majoneesi raidoiksi

2 rkl makeaa chilikastiketta rapeaksi 6ljyssa paistinpannulla salaatin pinnalle tai tarjoa se

1 rkl seesamidljya 3 minuuttia. Lisaa porkkanat ja erikseen.

1 rkl soijakastiketta jatka paistamista 1-2 minuuttia,

kunnes ne hieman pehmenevat.

Seesami-chilimajoneesi

1dl vegaanista majoneesia
2 rkl makeaa chilikastiketta
1 rkl seesamidljya

Liscksi
1 dl suolapahkinoita
(2 rkl seesaminsiemenia)

Kaurajauhiksella
tuunattu salaatti
valmistuu nopeasti
ja pitdd ndldn
loitolla pitkdidn.

Assikokki-reseptit
sopivat erityisesti kokkaus-
hetkiin lasten kanssa.
Kaikki Assdkokki-reseptit
18ytyvat osoitteesta
yhteishyva.fi/assakokki.
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Itse tehdyt tortilla-
letut taytetaan
rapealla kanalla,
maukkailla kastikkeilla
ja raikkailla kasviksilla.

TTA PAREMPAA

Trendikkaat herkut illanviettoon

—
‘Z‘\ .

“‘{,‘“

Kuumat kisaevait

Pikkupurtavat sopivat rentoon yhdessaoloon.

Vinkki!
Oikaise
kayttamalla
valmiita tortilla-
lettuja.

Valmista tarjoilut latkdkatsomoon tai kesan peli-iltoihin.

Shanghai-tacot

8 kappaletta | 1t

Tortillaletut

5 dl vehnajauhoja
1, tl leivinjauhetta
s tl suolaa

1% dl vetta

Y dl rypsioljya

Paneroitu kana

1 pkt (410 g) kanan sis&fileita
1 kananmuna

2 dl pankojauhoja

s tl suolaa

1, tl cayennepippuria

s tl paprikajauhetta

20 | yhteishyvi.fi

Hoisin-jogurttikastike
1 dl maustamatonta jogurttia
3 rkl hoisinkastiketta

Lisciksi

1 ps (80 g) salaattisekoitusta
Y kurkkua

1 punainen chili

1lime

1dl paahdettua sipulia

15 ruukkua korianteria

1dI chilimajoneesia

@ Sekoita tortillalettujen kuivat
aineet kulhossa. Lisaa vesi ja
oljy. Vaivaa muutama minuutti.
Jaa taikina 8 osaan ja pyorittele

palloiksi. Laita taikinapallot
liinan alle.

® Paneroi kananfileet. Riko
muna syvalle lautaselle, ja
sekoita munan rakenne rikki.
Sekoita pankojauhot ja maus-
teet toisella lautasella. Pyo-
rittele fileet munassa ja sitten
jauhoissa. Levita fileet leivinpa-
perin paalle vunipellille. Paista
225-asteisessa uunissa noin 20

minuuttia. Viipaloi kypsat fileet.

® Sekoita jogurtti hoisin-
kastikkeeseen.

@ Huuhtele salaatti. Huuhtele
ja suikaloi kurkku. Huuhtele ja
halkaise chili. Poista siemenet

ja viipaloi chili. Pese lime ja
leikkaa kahdeksaan lohkoon.
@ Kauli taikinapallot tortilla-
letuiksi (halkaisija n. 15cm).
Paista kuivalla pannulla

1-1,5 minuuttia molemmil-

ta puolilta, kunnes lettujen
pintaan tulee ruskeita pilkkuja.
Laita tortillat keittiopyyhkeen
sisélle muovipussiin, jotta ne
pysyvat pehmeina.

@ Levita tortillan pohjalle
jogurttikastiketta ja kanaa.
Tayta salaatilla, kurkulla,
chililla, sipulilla, korianterilla
ja majoneesilla. Tarjoa lime-
lohkojen kanssa.



Rapea valkosipuli-chilidippi

1annos | 60 min

e@e @ Kuori ja hienonna sipulit

pieniksi kuutioiksi.

Rapea valkosipuli-chilioljy ® Kuumenna Sljy paistinpannus-

4 valkosipulinkyntta sa. Lisaa sipulit ja chilihiutaleet.

1 pieni sipuli Hauduta miedolla Iammalla valilla

Y, dl rypsioljya sekoitellen noin 30 minuuttia,

1-1 % rkl chilihiutaleita kunnes sipulit ovat rapeita.

1 rkl paahdettua seesamioljya Varo, ettei oljy kuumene liikaa

2 tl ruokosokeria ja polta sipuleita.

1tl soijakastiketta @ Siirrd pannu pois levylta ja lisaa

s tl suolaa seesamioljy, sokeri, soijakastike
ja suola. Jata chilioljy jaahtymaan.

Lisciksi @ Sekoita jaghtynyt chilidljy

1 prk (300 g) maustamatonta jogurttiin, jata osa Oljysta pinnal-

turkkilaista jogurttia le sattumiksi. Viimeistele dippi

lehtipersiljaa hienonnetulla persiljalla.

Tarjoa dipin kanssa raikkaita kasviksia, esimerkiksi porkkanaa
jaretiisid. Kourallinen sipsejd tekee herkusta vastustamattoman.

yhteishyvi.fi | 21
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TOSIHELPPO

Leivokset murotaikinasta

Yksi leivos - kolme makua

Tee valmiista murotaikinasta suklaa-
kinuskileivoksia, joissa yhdistyvat rapea
keksipohja, kinuskikreemi ja maitosuklaa.

I

» Sihakk3i salmiakki

Pippurinen salmiakki-

3

Pikantti

0 ‘ rouhe ja suussa sulava
» maitosuklaa yllattavat

‘ herkuttelijan.

sormisuola

Koukuttava suolai-
sen ja makean liitto
toimii aina!

Rapea pihkina
Hurmaavan makea kinuski
ja lempean paahteinen
pahkinarouhe vievat kielen.

Miljondarin leivokset

@ Sulata murotaikina kohmeisek-
si ja kauli taikina leivinpaperin

poiseksi, siirra jaakaappiin ja
anna kreemin jahmettya noin

400 g murotaikinaa
2 prk (& 200 g) kinuski-

Valitse suosikkisi

s 4 Sutp s g e L L Bt hitkarttavista
Ml DRSINORRS,  koristeluista
gﬁﬁgﬂl turkin- Elg:issktg(.r;gg:si\i/il;a uunissa :;e:)”r?s.tgleja anr?ajéhrpettyé t(li I(Okeile Vdil(kd
D R L s soia hionealails . Leldon PRSI kaikkia!
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RUOKAA
OMASTA
MAASTA

KUUSAMON

JyuSTo

Periksiantamattomalla asenteella kohti parempaa.

Kuusamon Juuston uudet Parempi-juustoviipaleet edustavat konkreettisia
tekoja, joita Kuusamon Juusto tekee ilmastopaastdjen pienentamiseksi
yhdessa tuottajien kanssa. Periksiantamattomalla asenteella pohjoista
maidontuotantoa voidaan kehittaa ilmaston kannalta vastuullisemmaksi.

Lue lisaa Parempi-tuoteperheesta: kuusamonjuusto.fi/Parempi
Valikoima vaihtelee myymaloittain.

RUOKAA

WUS!
N
~ ¥
N 7 KUUSAMON ; \ KUUSAMON
LE & B! OME & OMASTA
sy MR : ST 111° 10 ,,
CH4 % 3 CH4 3

JLM

PAREMPI  PAREMPY
| JUUSTO

Viipaleet IZOg Laktoositon
| Viipaleet 1209 Laktoositon

y I § N §
¥ :y

*Innovatiivinen ruokinta vahentaa 15% lehmien metaanipaastoja.



Munasalaatin voi
tehda tarjoilua
edellisena paivana
valmiiksi. Sailyta se
suljetussa astiassa

jaakaapissa.

Savukala-munasalaatti

6 annosta | 15 min

6 Kotimaista-kananmunaa Keita munia vedessa
2 prk (a 150 g) Kotimaista- 10 minuuttia, ja3hdy-

leppasavukalaa ta kylmassa vedessa.
1 dl Kotimaista-kurkku- Kuori ja kuutioi munat.
majoneesia Hienonna yrtit. Avaa
1 ruukku Kotimaista- sailykepurkit ja valuta S il
ruohosipulia enin neste pois. Mu- ! 1ot IREDRASLAVR ¢
1 ruukku Kotimaista-tillia renna kalat haarukalla S 1o 8 0
1 tl suolaa purkissa. Yhdista kalat, ?

munat, majoneesi ja KOKKAA KOTIMAISTA
Lisciksi yrtit seka suola. Tarjoa Kotimaista-kurkkumajoneesi pyoristad
Kotimaista- leivan paalla tai varhais- savukalasalaatin mehevaksi.
varrasleipapaloja perunoiden kanssa. Tarjoa salaatti varrasleivan paalla.

OSTOSKORI

Palstalla tehdaan loyt6ja ruokakaupasta

Kesiinen huikopala

Savukalalla hoystetty munasalaatti valmistetaan gubbroran
eli sillikaviaarin tapaan. Tarjoa salaattia varrasleivan tai
karjalanpiirakoiden paalla tai majstele uusien perunoiden kanssa.

teksti SANNA AUTIO
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Kuvat Getty Images ja valmistajat

FINNFORELOY

TACOSUIKALE
sttt

o

)

SITRUUNA-

Saimaan Tuoreen
kirjolohta saa nyt
maustettuina suika-
leina. Ruohosipuli-
sitruuna-suikaleet
taipuvat nopeaan ja
helppoon pastaan,
ja taco-suikaleilla
taytat tacot.

Harkis Kaurajauhis
on valmistettu
kotimaisesta glutee-
nittomasta kaurasta
ja herneproteiinista,
harkapapuproteiinis-
ta sekd mausteista.
Kayta jauhelihan
tapaan.

OSTOSKORI

Vikkelasti poytian

Valmisruokauutuudet lampiavat hetkessa
mikrossa. Lohisuikaleista, jauhiksesta tai

»
4

makkarasta valmistuu pika-ateria.

HK:n Sininen lenkki

tayttaa 60 vuotta. Sen

uusin versio on maus-
tettu Aura-juustolla.

Rosson punajuuri-vuo-
henjuustorisottoa
maustaa paahdettu
vuohenjuusto.
Kananpoika-pekoni-
rigatonin mehevyyden
takaa kermainen
tomaattikastike.

Rosson kylmasavulohi-
jokirapu pappardellepas-
taa ja jattilihapullapastaa
hoystaa tomaattikastike.

Jaitivimmait uutuudet
Kesan vetavimmissa jatskeissa maistuu karkki.

Daim Mint Fazerin Suffeli- 3 kaverin lakritsi-
hurmaa minttu- tuutissa on tuutissa taytelai-
jaateloll3, vanilja- ja sen lakujaatelon

toffeejaateloa
seka suklaa- ja
SUFFE! toffeekastiketta
vohvelimuruilla.
Rapeutta tuovat
\ suklaakeksimurot.

jossa rouskuu
Daim-rakeita.
Pinnan kuorrut-
taa Maraboun
suklaa.

hoystaa paksu
lakritsikastike ja
lohkeava kuor-
rute. Tuutti on
gluteeniton.

Magnum Double
Sunlover on
kookosjaateloa,
jota virkistaa
mangokastike ja
valkosuklaa. Tuutin
kruunaa valko-
suklaakuorrutus
kookoshiutaleilla.
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ROUSKIS, KOULUNAKIST]
TULI SIPSI.

1009, 1avsivvaruisTa*

09, vAHEMMAN suoLAA*

' POPCORNIN <~
& MAKUNENRUSSIPSI =

SOURCREAMEONION * - SRS &
~MAKUINEN RUISSIPS| N V k!

*Ruissipsin viljasta 100% taysjyvéruista.
**40% vahemman suolaa verrattuna vastaaviin ruis- ja kaurasnackseihin.



OSTOSKORI

Grillipaprika
Padron

Pikkupaprikat voi paistaa
pannulla naposteltaviksi tai
grillata ruokien lisukkeeksi.
Espanjan tapasbaareissa gril-
latut pikkupaprikat tunnetaan
nimelld Pimientos de Padrén.

Kesan kuumin sampyla

VAASAN Street Food the Dog briossi -hodari-
sampylat ovat vegaanisia, pumpulinpehmeita
ja maultaan miedon makeita. Tayta sampylat
Poppamiehen sokeroimattomalla BBQ-kastik-
Grillaa n.a.postglupa.prika.t keella marinoidulla tofulla ja raikkaan rapsa-
nopeasti ja tarjoa pikantin koilla pikkeldidyilla kasviksilla.
kastikkeen kanssa. SUOSITTELEE Katso resepti yhteishyva.fi/bbg-tofuhodarit
Ohje: Yhteishyva.fi > Tapaspaprikat
ja sitruuna-anjoviskastike

KATSO RESEPTI

Raikasta ruukussa

Sitruunamelissa raikastaa kalaruoat, maustaa yllattavasti
keitetyn parsan ja herneet seka koristaa jalkkarit ja kakut.
Kokeile silputtua sitruunamelissaa mansikoiden maustajana.
Valmista hellejuoma kaatamalla kiehuvaa vetta sitruunamelis-
sasilpun paalle ja anna jaahtya, lisda joukkoon jaapaloja.

kuvat Reetta Pasanen, Getty Images ja Yhteishyva
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asviksia suositellaan syotdvaksi
pdivittdin vahintaan puoli
kiloa. Kasvikset, marjat ja
hedelmdt muodostavat hyvan
perustan terveyttd edistaville
ruokatottumuksille. Ne tuovat pdivan
aterioille terveellisid tehoaineita, varid ja
vaihtelua.

Mutta mitd puolen kilon suosituksella
tarkalleen ottaen tarkoitetaan ja millai-
sia kasviksia lautaselle kannattaa valita?

Ravitsemusterapian professori Ur-
sula Schwab Itd-Suomen yliopistosta

30 | yhteishyvi.fi

RAVITSEMUS

Heviosaston hyvikset

Kasviskiintig
kuntoon

Puolen kilon tavoite on helppo saavuttaa,
kun syot kourallisen kasviksia, marjoja tai hedelmia
paivan jokaisella aterialla ja vlipalalla.

teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN

kuva REETTA PASANEN kuvausjarjestelyt SANNA KEKALAINEN

kertoo, ettd puolen kilon kayttésuositus
perustuu suomalaisiin ravitsemussuosi-
tuksiin, joissa on huomioitu tieteellinen
tutkimusndytto terveytta edistdvista
ruokatottumuksista.

Puolen kilon suositukseen lasketaan
mukaan vihannekset, juurekset, marjat,
hedelmat ja sienet. Noin puolet suosi-
tellusta maarasta olisi hyva syoda vi-
hanneksina ja juureksina ja noin puolet
marjoina ja hedelmina.

”Kaytdnnossa puoli kiloa tarkoittaa
viittd oman kourallisen kokoista an-

¢

N\

A

nosta. Kasviksia, hedelmid tai marjoja
on hyva olla mukana péivan jokaisella
aterialla ja vélipalalla.”

Tédysmehut, hillot ja marmeladit
eivat kuulu puolen kilon suositukseen
eikd siihen lasketa mukaan mydskadn
perunaa. Sen sijaan peruna kuuluu

lautasmallissa samaan lohkoon aterian

hiilihydraattipitoisten viljalisukkeiden
kanssa.

”Perunalla on aterialla hieman
erilainen rooli kuin muilla kasviksilla”,
Schwab sanoo.




Monipuolisuus on hyva tavoite

Vain harva suomalainen sy6 kasviksia,

. marjoja ja hedelmia pdivittdin puoli
‘kiloa. Naisista 22 prosenttia ja miehistd
14 prosenttia yltda tavoitteeseen.

. Kdyton lisddminen on periaatteessa
helppoa, silld kourallisia voi kerryttaa
“monella tapaa. Kasviksia voi sy6da ate-
rioilla sellaisenaan, salaatteina ja raastei-
na tai vaikkapa leivan paalle viipaloituna.
Yhta hyvid valintoja ovat kypsennetyt
kasvikset esimerkiksi uunijuureksina

tai samettiseksi keitoksi soseutettuna.
Arkista ruoanlaittoa voi helpottaa myos
pakastekasvisten avulla.

Hedelmid ja marjojakin kannattaa
hyodyntda seka sellaisenaan ettd eri-
laisten ruokien joukossa. Esimerkiksi
smoothieen niitd saa helposti sekoitettua
jopa pari kourallista.

”Kasvisten, marjojen ja hedelmien
kdytossa on hyva pyrkid monipuoli-
suuteen, mutta aina on arvokasta, ettd
kdyttad niistd edes jotakin”, Schwab
kannustaa.

Syo tuoreena ja kypsennettyna

Kasvikset, marjat ja hedelmat sisdltavat
monipuolisen kattauksen terveydelle
tarpeellisia ravintoaineita. Ne ovat
muun muassa kuidun, C- ja K-vitamiinin,
B-vitamiineihin kuuluvan folaatin seka
monien kivenndisaineiden ldhteita.
) Terveyshyo6tyjd tuovat myds kasvikunnan

tuotteiden sisaltamat polyfenolit, jotka

ERE A voivat toimia elimistossa antioksidant-
J teina.

Kasvisten ravintoaineista erityisesti
C-vitamiini ja folaatti tuhoutuvat
herkdsti erilaisten kasittelyjen seurauk-
sena. Kasvikset kannattaakin kasitella

mahdollisimman nopeasti ruoanvalmis-
tuksen aikana. Kun kasviksia kayttaa
sekd tuoreena ettd kypsennettynd, saa
parhaan tehon niiden terveyshyodyista.
Ruoanvalmistus tehostaa esimerkiksi
porkkanan beetakaroteenin ja tomaatin
lykopeenin imeytymistd. Tuoreiden
porkkanoiden ja tomaattien lisaksi voi
syoda vaikkapa porkkanasosekeittoa ja
tomaattikastiketta.

”Kasviksia on hyva syoda itselle mais-
tuvassa muodossa, jotta viisi kourallista
tulisi pdivan mittaan tdyteen”, Schwab
$anoo.

Lisaa marjoja ja palkokasveja
Schwab huomauttaa, ettd puoli kiloa péi-
vdssd on kasvisten kdyton minimitavoite.
Kasvikset tuovat ruokavalioon esimer-
kiksi kuitua ja folaattia, joiden saanti on
monilla suomalaisilla liian niukkaa.

”Toivon, ettd suomalaiset kdyttdisivat
enemman erityisesti kotimaisia marjoja.
Jos ne poimii itse, saa samalla liikuntaa
luonnossa. My6s ostetut marjat ja pakas-
temarjat ovat hyvia vaihtoehtoja.”

Lisdksi Schwab kannustaa palkokas-
vien kdyton lisddmiseen. Palkokasvit eli
pavut, herneet ja linssit ovat runsaasti
proteiinia sisaltavia kasviksia, jotka
sopivat korvaamaan lihaa, makkaraa ja
muita eldinperdisen proteiinin lahteita
aterialla.

”Palkokasveista saa proteiinin lisdksi
myds kuitua. Rasvaa niissa on vain vahan
ja sekin on laadultaan pehmedd.”

{

5 vinkkii
kasvisten

kiyttoon

1

Kippaa aamupalalla
kourallinen suosikki-
marjoja puuron, jogurtin
tai smoothien sekaan.

2

Tayta lounaalla puolet
lautasesta salaatilla,
raasteella tai kypsenne-

tyilla kasviksilla. ¢

Haukkaa valipalaksi

sesongin hedelma.

Se on helppo ottaa
evaaksi mukaan myos
tyopaikalle tai kouluun.

4

Valmista paivalliseksi
juuressosekeittoa, kasvis-
pihveja tai -kiusausta.
Saat hyodynnettya jaa-
kaapista nekin kasvikset,
jotka voisivat paatya
havikkiin.

S

Nauti iltapalan kaverina
kulhollinen dippikasviksia
tai kasaa voileivan paalle
reilusti kurkkua, paprikaa

tai tomaattia.
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Henrik Bardy viljelee
rypsia Siuntiossa.
"Kun ostan kaupasta
rypsioljya, on hauska
ajatella, etta pullossa
voi olla meidankin
tojen satoa."
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Paula Nykanen tutkii
rypsinsiementen laatua.
"Siemenia |6ytyy usein
vaatteista ja jopa
kannykan valista."

iuntiolainen rypsipelto hehkuu sinistd
taivasta vasten niin voimakkaan
keltaisena, ettd moni ohikulkija ohjaa
auton vaistomaisesti tien laitaan ja
ikuistaa ndyn kdnnykkakameralla.

Pavalsin tilan Henrik Bardy saa nauttia kukka-
merestd ldhes joka kesd, mutta kuvien ottamiseen
ei ole aikaa. Kun hennon hunajaiselta tuoksuvan
rypsin kukinta alkaa kesd-heindkuussa, Bardy
saapastelee pellollaan pdivittdin havaitakseen kuo-
riaiset ja muut mahdolliset tuholaiset ajoissa.

Rypsi ei ole helpoin viljelykasvi, ja sen vuoksi kel-
taisia peltoja ndkyy Suomessa nykydan harvemmin.
Oleellinen ero perinteisiin viljoihin verrattuna on
se, ettd rypsid voi viljelld samalla peltolohkolla vain
viiden vuoden vélein. Kierrolla pyritddn valttamaan
mohdjuurta, joka on 6ljykasveille tuhoisa tauti.

»Térkeintd on huolehtia maan kasvukunnosta ja
kasvuston kylvosta. Sda saisi olla sopivasti sateinen
ja aurinkoinen ihan kuten muillakin viljelykasveilla”,
Bardy tuumaa.

Rypsin viljelyn hin kertoo oppineensa didiltaan.
Pavalsin tila on ollut suvun hallussa yhté taukoa
lukuun ottamatta 1500-luvulta asti. Viimeiset 17
vuotta tilaa on luotsannut Henrik, joka viljelee
82 hehtaarin peltoalueella my6s ohraa, ruista,
vehndi ja hernetta.

Rypsilld on hdnen syddmessaan kuitenkin erityi-
nen paikka.

”Rypsin viljelylld on térked rooli Suomen ruo-
katuotannon ja huoltovarmuuden ndkékulmasta.
Elintarviketeollisuus tarvitsee rypsioljya ja rehuteol-
lisuus puolestaan rypsipuristetta.”

Rypsin keltaista loistoa katselisi pidemp&ankin,
mutta kukat kuihtuvat ja pellon vdri muuttuu
vihredn kautta harmaaksi muutamassa viikossa. Sen
jalkeen rypsin tarkein osa, tummanruskeiksi kyp-
syneet siemenet, piileskelevdt hetken pitkulaisten
palkojen uumenissa, kunnes Bardy istahtaa puimu-
rin kyytiin ja kerda 34 000 kilon sadon talteen.

Roskatkin hyotykayttoon

Kun rekka valuttaa rapisevaa lastia alas lavalta,
kdy ensin mielessd, ettd sehan on kuin sepelid.
Tummanruskeat rypsinsiemenet katoavat lattia-
ritilan 1api alas kuljetinlinjastolle, josta ne jatkavat
matkaansa seulontaan. Kirkkonummen Kantvikissa
sijaitsevaan Apetitin 6ljypuristamoon paatyvat myos
Henrik Bardyn puimat siemenet.

Téanaan tehtaalle saapuu tosin rekkalastillisia
kauempaakin, Baltiasta saakka.

”Haluaisimme kayttda pelkdstaan kotimaista
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sa vuonna 1950 Lansi-
S Sokeriteht . &
———— 130000 TONNIA RYPSIN
kasvis- i kapak .

<ol Sykamituotiotta, JARAPSINSIEMENIA.
Se on Suomen suurin
rypsioljyn valmistaja.

TYONTEKIOITA konser-
nissa on 288, ja tuotan-
tolaitoksia on Kirkko-
nummella, Sakylassa ja
Pudasjarvella.

APETITIN tavoitteena
on saada suomalaiset
oljykasvien viljelysta.
Se tutkii ja kouluttaa
seka jakaa tietoa
viljelijoille RapsiApp-
sovelluksen kautta.

rypsid ja rapsia, mutta talla hetkelld sita ei ole saa-
tavilla niin paljon kuin tarvitsemme. Siksi ostamme
siemenid my6s muualta, pddasiassa Baltian maista”,
tuotantopaillikko Riku Holopainen kertoo.

Kantvikissa sijaitseva Apetitin tehdas on Suomen
suurin kasvidljypuristamo. Sielld valmistetaan myds
S-ryhmaén Kotimaista-oljya. Tuotantolaitoksen
lapi kulkee vuosittain 130 000 tonnia rypsin- ja
rapsinsiemenid. Tontilla seisoo muun muassa bio-
energialaitos, jonka ansiosta kasvioljypuristamon
hiilijalanjalki on pienentynyt yli 90 prosentilla.

“Poltettavaksi menevat siementen joukosta
eroteltavat roskatkin eli seulontajakeet. Niita kdy-
tetddn hoyryn tuotannon raaka-aineena yhdessa
puuhakkeen kanssa. Bioenergialaitoksen tuottama
hoyry taas kéytetddn kasvioljypuristamossa”, Holo-
painen sanoo.

Vaikka oljypuristamo ndyttaa massiiviselta
laitokselta, henkilokuntaa toimipisteessa on vain
viisikymmenta. Isoimman urakan hoitavat koneet.

Tosin kaikkeen eivdt nekdan pysty.

Siemenet suurennuslasin alla

Laborantti Paula Nykdnen tutkii tummia siemenia
suurennuslasin 1dpi. Valilla han heilauttaa kddessdan
olevaa astiaa kuin kullanhuuhtoja vaskoolia.

“Aika paljon roskaa ja raakoja siemenid”, Nykanen
arvioi ja puhdista? astiassa oleyan eran. . Sl on crojal

Tehtaalle tulevien siemenerien laadun tarkista- HarjaantUnutkaan silm3
minen on tarkeda, silld se maarittdd raaka-aineen ei usein erota rypsia ja
lopullisen hinnan. — rapsia toisistaas

Oljykasvien siementen




Jokainen rypsi-
oljyera tutkitaan
tarkoin Apetitin
laboratoriossa.
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”Jos oljykasvien ei anneta kypsya tarpeeksi pit-
kadn, se ndkyy vleensa tdalla padassa. Saatilatkin vai-
kuttavat. Jos on ollut kuivaa, siemenet ovat yleensa
pienid ja joukossa on enemman rikkakasveja.”

Mutta miten ihmeessa rypsin ja rapsin siemenet
erottaa toisistaan? Kasvien vilille on vaikeaa tehda
eroa. Niiden kukatkin ovat hyvin samankaltaisia.

”Rapsin siemen on melkein musta ja yleensa
hiukan isompi. Rypsi taas ruskeampi ja pienikokoi-
sempi”, Nykdnen opastaa.

Rypsissd ja rapsissa ei ole juurikaan eroa, ja siksi
niitd kdytetdan usein sekaisin. Lopullista kotimaista
tuotetta kutsutaan rypsioljyksi.

Rypsidljyn sadilyvyys on hyva

Reilun viiden metrin pituinen rypsidljypuristin
ndyttaa jattildismaiselta sylinterilta, jossa on korkki-
ruuvikierteitd. Kone ahmaisee sisddnsa 17 000 kiloa
siemenid tunnissa ja tiristdd niistd oljyn vain lampoa

PUOLEN LITRAN
RYPSIOLJYPULLOON
TARVITAAN NOIN

1,5 KILOA SIEMENIA.

Kotimaista-rypsioljya
valmistetaan Suomen
suurimmassa kasvi-
oljypuristamossa
Kantvikissa.

ja puristusvoimaa apuna kayttden. Puolen litran
rypsiéljypulloon tarvitaan noin 1,5 kiloa siemenia.

Kun 6ljy tulee puristimesta, se on tumman varistd
ja aika voimakkaan makuista. Lopullisen kullankel-
taisen sdvynsd ja miedon makunsa rypsioljy saa,
kun se raffinoidaan eli tislataan alipaineen avulla.
Kdsittelyn ansiosta rypsidljyn sdilyvyys paranee ja
se kestaa kotikeittiossa helposti vuoden.

Ennen pakkaamoon ldhtemistd rypsioljystd
analysoidaan laboratoriossa kosteus, vapaiden
rasvahappojen pitoisuus, vari, fosfori sekd maku
erdkohtaisesti. Rypsioljyssa riittdad hyvid ainesosia,
vaikka se tahtoo imagoltaan havitd Eteld-Euroopan
eliksiirille, oliividljylle.

”Rypsidljyssa on vdhemman kovaa rasvaa ja
enemman terveellisid omega-3- ja omega-6-rasva-
happoja seka e-vitamiinia kuin oliiviljyssa. Rypsi-
6ljy sopii taydellisesti ruoanlaittoon ja leivontaan”,
liiketoiminnan kehityspaallikko Jenny Tallberg
kehaisee.

Kysyntd onkin kovaa. Kantvikin puristamolta
rypsioljya ldhtee ravintoloihin ja elintarviketeol-
lisuuteen isoissa kanistereissa ja tuhannen litran
konteissa. Kuluttajamyyntiin menevat 6ljyt pullo-
tetaan erikseen.

Tuolta 16ytyy vdhédn isompikin pakkaus”, Tall-
berg sanoo ja viittiloi pihalle, jossa 6ljya tankataan
parhaillaan sdilidautoon. Sdilioén mahtuu 40 000
litraa. W

Kuva Johanna Levomaki
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TUC Bake Rolls on suositun
TUC-suolakeksiperheen uusin tulokas.

Nautiskele TUC Bake Rolls -leipalastut sellaisenaan tai
osana juusto- ja dippailulautasta. Lisaa rapeita leipalastuja

lounaskeiton paalle ja salaattiin suolaisiksi sattumiksi tai
ripottele rapeaksi suutuntumaksi erilaisten ruokien paalle tai
kerrosvoileipien valiin. TUC Bake Rolls -leipalastut sopivat

myo&s ruokien koristeluun.

Kaiken muun hyvan lisdksi TUC Bake Rolls -pussi (150 g) on
helppo ottaa mukaan ulkoiluretkille, picnic-koriin ja matkoille




Ostosdata: S-ryhman myynnit. Kuvitus Katja Nirkkonen.

NAIN SUOMI SYO

Data kertoo ostoskorin voittajat

Vanilja on jiiteloaltaan ykkonen

Suosituin jaatelomaku kotipakkauksissa on vanilja.

SUKLAA %

b LAKRITSI / SALMIAKKI
O :
1S %
())
10 %

TOFFEE / KINUSKI
G 3] (y

® S-ryhman
marketeista ostetaan @ Kesakuukausina yksittais-
noin 25 miljoonaa pakattuja annosjaateloita
litraa jaatel6a ostetaan noin 7,5 kertaa
vuodessa. enemman kuin talvikuukausina.
@ Eniten jé'ét'elé'é 0 @ Mehujaiden suosio on lahes
f)stavat Iapsmterheet / kolminkertaistunut viimeisen
Jja 35-64-vuotiaat. 0 10 vuoden aikana. Koko jaiteld-

PAHKINA n'lyynnlsta nu‘den Osuus on noin
@ Eteld- ja Lansi-Suomessa Viisi prosenttia.

ostetaan suhteessa hieman
enemman jaateloa kuin Ita-
ja Pohjois-Suomessa.

Kuvituksen prosenttiluvut koskevat isompia, jaettavaksi tarkoitettuja pakkauksia, joista tyypillisin koko
on yksi litra. Mukaan ei lasketa annosjaateldiden (puikot, tuutit ja mehujaat) monipakkauksia.
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Kuuman Kesin janonsammuttajat —
luonnollisesti Varskalta! :

O
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./fv N ] U Y varska ©
vasks (¢ Naturaal
‘\v, s M~—"""" Raikas luontainen
kivennaisvesi, luonnon
omilla mineraaleilla. ()

(c)(M)(k) @  Virska Originaal

@ Elimistolle tarkeita mineraaleja sisaltava vahva
luontainen kivennaisvesi. Kolme eri makua:

P maustamaton, Lemon ja Granate.
- ENEEVEN
) - : 660 mg
@) )

o ru @ Varska Naturaal Plus Tutustu

/ \ AN ‘ HYVINVOINTIVEDET . ihi

ff WY Ll Tuoteperhe, jossa vetena on luontainen myos. I’QUI in
kivennaisvesi Varska Naturaal. tuotteisiimme:

7 \ | I\/.Iiner?alipit.oiskgen ve:t.eer.] or.1t lis.étttlz \m/m \\II/

-~ E 1 vitamiineja ja kivennaisaineita, jotka
W VARSKA : ?VMM % \@ ¢ muun muJasta tukevat elimist6r11 VICHY/ VARSKA
% wﬁ q @d | B, immuunijarjestelman toimintaa, seka byVARSKA SPORT

/—' \ /fmw' ‘ ovat hyadyllisia iholle ja luustolle.

Alhainen
sokeri-
pitoisuus

Kevyesti
hiilihapo-
tettu

Lisaa Varskasta ja E ]
Varska tuotteista osoitteessa —myi:
varskaoriginaalsuomi.fi P
0 @ Varska Originaal Suomi E
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