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Satokausi-
kasvikset

o broccoliini
e passionhedelma
o kukkakaali e parsa
o ananaskirsikka
#satokausi

Nosta lautaselle hedelmat,
parsa ja muut varikkaat

satokausikasvikset ja nauti
valon vuodenajasta. G = gluteeniton M = maidoton
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Broccoliini-
piiras
8 ANNOSTA

Rapeareunainen kasvispiiras
sopii juhlapdyddn suolapalaksi tai
viikonlopun vegelounaakst.

1iso (600 g) lehtitaikinalevy (pakaste)
200 g broccoliinia

1l vettd + % tl suolaa

1 prk (200 g) kermaviilia

1 ps (150 g) emmentaljuustoraastetta
1 kananmuna

% tl suolaa

Y tUmustapippuria

1. Sulata taikina. Huuhtele broccoliinit,
poista kovat kannat ja paloittele tarvit-
taessa. Keitd broccoliineja suolavedessa
noin 5 minuuttia. Valuta siivildssa.

2. Sddda uuni 200 asteeseen. Ota esille
noin 35 x 25 cm:n vuoka. Kauli taikina
jauhotetun leivinpaperin pailla hieman
vuokaa isommaksi. Nosta taikina pape-
reineen vuokaan.

3. Sekoita kermaviili, juusto, kanan-
muna ja mausteet kulhossa. Levitd
téyte taikinapohjalle ja broccoliinit
péélle. Paista uunissa kauniin ruskeak-
si, noin 40 minuuttia. Vinkki: Voit
tehdé piiraan my6s parsakaalista. Leik-
kaa varsi pitkittdin broccoliinin kaltai-
seksi tai tee piiras kukinnoista.

RESEPTIEN
RAVINTOSISALLGT
YHTEISHYVA.FI
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Passionsalsa ja
grillattu possunfilee

4 ANNOSTA |G | M|

Mehukkaaksi grillattu possun
sisdfilee saa vdrikddn seuralaisen
hedelmdisestd salsasta.

2 porsaan sisafileets (800 g)
2 rkl raastettua inkivaaria

1 dlrypsiéljya

5 rkl soijakastiketta

% tl suolaa

2 valkosipulinkyntta

Y2 sitruunan mehu

SALSA

2 mangoa

1 makea sipuli

1 paprika

1 punainen chili

4 passionhedelmaa

1. Kuori ja raasta inkivééri. Sekoita se,
0ljy, soija ja suola kulhossa. Purista
valkosipuli ja sitruunanmehu jouk-
koon. Kiintele fileet marinadissa ja
jatd lihat huoneenlamp6on puoleksi
tunniksi.

2. Kuori mango ja sipuli. Kuutioi man-
go ja paprika. Hienonna sipuli ja chili.
Jos et halua salsasta tulista, poista
chilisti siemenet. Laita ainekset kul-
hoon. Puolita passionhedelmit ja lusi-
koi siemenet salsaan. Sekoita ja laita
jadkaappiin maustumaan.

3. Grillaa fileitd marinadilla sivellen tai
kypsenni 200-asteisessa uunissa noin
25 minuuttia, kunnes fileen sisalampo
on 70 astetta. Kééri fileet folioon vetéy-
tyméén 10-15 minuutiksi. Viipaloi ja
tarjoa salsan kera.

Kukkakaali-
wingsit
4 PIENTA ANNOSTA | G |

Tahmealla bbg-kastikkeella
kuorrutetut wingsit sopivat kisakatso-
moon tai leffaillan naposteltaviksi.

1(700 g) kukkakaali

BARBECUEKASTIKE

4 valkosipulinkyntta

1 % dl vaahterasiirappia

%2 dl valkoviinietikkaa

3 rkl tomaattipyreeta

1 %2 rkl worcesterkastiketta
1 % tl savupaprikaa

1 tl cayennenpippuria

% tl suolaa

Y. dl vetta

3 tl maissitarkkelysta (maizena)

SINIHOMEJUUSTODIPPI

1 prk (200 g) kermaviilia

1% dL (75 g) sinihomejuustomurua
Y tlrouhittua mustapippuria

1. Tee barbecuekastike. Kuori ja halkai-
se valkosipulit. Mittaa kastikkeen
ainekset vettd ja maizenaa lukuun
ottamatta kattilaan. Sekoita vesi ja
maizena kulhossa. Kiehauta kastike ja
sekoita maizenaseos joukkoon. Keiti

5 minuuttia. Kaada isoon kulhoon.

2. S44dé uuni 200 asteeseen. Irrota
kukkakaalista lehdet ja kanta. Huuhtele
ja kuivaa kukkakaali. Irrota kukinnot
noin 4 cm:n paloiksi. Kaintele palat
barbequekastikkeessa. Siirra ne leivin-
paperin piille pellille ja paahda uunis-
sa noin 20 minuuttia. Kokeile kypsyyt-
td haarukalla. Wingsit saavat jaada
napakoiksi.

3. Yhdist4 dipin ainekset ja tarjoa
wingsien kera.



Parsamunakas
2 ANNOSTA | G |

Kuohkean munakkaan salaisuus on
reipas vatkaus - ja tilkka kermaa.

5 vihreda parsaa

1 Lvettd + 1 tl suolaa

4 kananmunaa

%2 dl kermaa

% tl suolaa

Y tl rouhittua mustapippuria
Y2 rkl rypsioljya tai voita

1. Huuhtele parsat ja poista puumaiset
tyvet. Jiatd nuppuosat 5 cm:n pituisiksi
ja leikkaa varret 2 cm:n paloiksi. Keita
parsoja suolavedessd 5-7 minuuttia.
Parsa on sopivan kypsi, kun se tuntuu
haarukalla pistettdessi napakalta.
Nosta parsat reikikauhalla lautaselle.
2. Riko kananmunat kulhoon, lisda
kerma, suola ja pippuri. Vatkaa kuohke-
aksi. Kuumenna 06ljy tai sulata voi
pannulla. Kun voi kuohuu, laske lieden
lampotilaa ja kaada munakasseos pan-
nulle. Anna hyytya hetki. Tyonna las-
talla koloja munakkaaseen niin, etti
16ysa seos valuu koloihin. Asettele
parsat pehmein munakkaan pinnalle.
Kun munakas on ldhes kokonaan hyy-
tynyt, taita se paistinlastalla. Puolita ja
tarjoa heti.

 J0S HALUAT KEITOSTA
JUHLAVAMMAN, LISAA SIIHEN KOKO PURKKI
(150 ) RANSKANKERMAA.

Marinoitu
hedelmasalaatti
4 ANNOSTA | G |

Passionhedelmdmarinadi ja basilika
antavat klassikkojdlkkdriin uutta twistid.

2 passionhedelmaa
1 ruukku basilikaa
2 rkl hunajaa

% limen mehu
1tlk (227/137 g) ananaspaloja
100 g ananaskirsikoita

2 banaania

2 kiivia

1 appelsiini

1 paaryna

250 g mascarponejuustoa

>

1. Puolita passionhedelmait ja lusikoi
siemenet pieneen astiaan. Hienonna
1 dl basilikaa. Lisdi basilika, hunaja,
limenmehu ja /4 dl sdilykeananaksen
lientd. Sekoita.

NAIN HELPPOA ON PASSION-
HEDELMAN KASITTELY -
KATSO VIDEO: YHTEISHYVAFI =

2. Perkaa, huuhtele ja puolita ananas-
kirsikat. Kuori ja paloittele muut hedel-
mit. Laita hedelmait tarjoiluastiaan ja
kaada marinadi péélle. Sekoita varovasti
nostellen. Tarjoa mascarponen kanssa.
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ja tillioljy

4 ANNOSTA

Valkosipulinen kukkakaalikeitto
saa pehmeyttd ranskankermasta
Ja terdd tilliéljystd.

1(700 g) kukkakaali

1 peruna

4 valkosipulinkyntta

1Y% Lvettd

2 kanaliemikuutiota

2-3 rkl ranskankermaa

% tl suolaa

Y tl jauhettua valkopippuria

TILLIOLJY

1 valkosipulinkynsi

1 ruukku tillia

% dl persiljaa varsineen

1 dL oliividljya

1 rkl pinjansiemenia

Y2 tl suolaa

Y tL rouhittua mustapippuria

1. Tee ensin tilli6ljy. Kuori valkosi-
puli. Soseuta ainekset sauvasekoitti-
mella.

2. Poista kukkakaalin lehdet ja
kanta. Huuhtele kukkakaali. Paloit-
tele kukinnot ja kuutioi varsi. Kuori
ja puolita peruna. Kuori valkosipu-
linkynnet.

3. Keiti kasvikset kanaliemessi
pehmeiksi, noin 30 minuuttia. Siivi-
161 liemi kulhoon. Kaada kasvikset ja
12 1lienté takaisin kattilaan. Lisda
ranskankerma ja soseuta. Mausta
suolalla ja pippurilla. Ohenna tarvit-
taessa kanaliemelld. Anna keiton
hautua alhaisella 1ammol114 kannen
alla 5 minuuttia. Annostele kul-
hoihin ja kiepauta péaélle 1-2 rkl
tillioljya.



Ananaskirsikka-

drinkki

1% LITRAA |G |M |

Pirskahtelevassa kevditjuomassa

maistuvat ratkas minttu ja
happaman kirped
ananaskirsikka.

200 g ananaskirsikoita

1 lime

1 ruukku minttua

% dl sokeria

1 % L kivenndisvettd
sokeria tai minttusokeria
(ks. ohje s. 11)

jaapaloja

1. Perkaa ja huuhtele ananas-
kirsikat. Purista limen mehu.
Hienonna 1 dl minttua. Laita

ananaskirsikat teho- tai sauva-

, » g ‘u -
: } 'y
- |
BROOD|EF|
n
Oman myymalasi hinta- ja ‘e

valikoimatiedot loydat
Foodie.fi-palvelusta. Siella
naet myos tuotetiedot ja
voit tehda ostoslistan.

sekoittimen kulhoon. Liséi 14 dl
sokeria, minttu ja limen mehu.
Soseuta. Siiviloi sose 2 litran
kannuun. Painele sosetta siivilds-
sé lusikalla, jotta kaikki mehu
irtoaa. Sdilytd sose jadkaapissa.
3. Koristele juomalasien reunat.
Kaada (minttu)sokeria lautaselle.
Kostuta lasien reunat limelld ja
kasta sokeriin.

4. Lisaa kivenndiisvesi soseen
joukkoon. Kaada juoma laseihin
ja viimeistele jailla.



Pyhina keittiossa voi hidastaa. Jaisena uuniin
nostettu karitsa jattda aikaa oleilulle,
ja muu ateria valmistuu yhdessa kokkaillen.

L EPPOISAN
PAASIAISE
KA

Pyorayta parsa-
suikaleista ja
kurkkuviipaleista.
rullia salaatin
paalle.

Minttu-parsasalaatti
6 ANNOSTA |G [ M|

250 g vihreda parsaa

6 kananmunaa

% limen mehu

1 rkl oliivioljya

ripaus suolaa

¥ tl rouhittua mustapippuria
1 ps (200 g) pakasteherneita
1 pkt (100 g) salaattisekoitusta
4 kevatsipulin vartta

1 pieni kurkku

%2 ruukkua tuoretta minttua

LISAKSI
yrttioljya (s.11)

1. Keitd kananmunia 7 minuuttia.
Jadhdyt4, kuori ja halkaise munat.
Leikkaa parsoista puumaiset tyvet.
Huuhtele parsat ja suikaloi pitkittain
kuorimaveitsella.

2. Purista limen mehu kulhoon. Lisida
oliivi6ljy, suola, mustapippuri ja parsa-
suikaleet. Sekoita.

3. Sulata pakasteherneet. Huuhtele ja
kuivaa salaatinlehdet. Silppua kevitsi-
puli. Leikkaa kurkku viipaleiksi juusto-
hoyléll. Irrota mintunlehdet varresta.
4. Kokoa salaatti vadille. Nosta paille
kananmunat ja viimeistele yrttioljylla
tai tarjoa 6ljy kastikkeena erikseen.
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Kullankeltainen
risotto saa varia
kurkumasta ja
potkua sitruunasta

Sitruunarisotto
4 ANNOSTA

8 dl vetta

2 kanaliemikuutiota
1sipuli

2 valkosipulinkyntta
1sitruuna

100 g parmesaanijuustoa
2 rkl oliivioljya

Y5 tl kurkumaa

3 dl risottoriisia

2 dl valkoviinia

% tl rouhittua mustapippuria
ripaus suolaa

1. Kiehauta vesi ja liemikuutio. Kuori
ja hienonna sipulit. Pese sitruuna ja
raasta kuori. Purista sitruunasta mehu.
Raasta puolet parmesaanista.

2. Kuumenna 6ljy kattilassa, lisda
kurkuma ja sipulit. Kuullota sipulit,
lis&4 riisi ja kuumenna sekoittaen,
kunnes riisi on lapikuultavaa. Lisda
viini ja keitd sekoitellen, kunnes viini
on haihtunut. Lisdi kuumaa lienta
vihitellen aina, kun neste on ldhes
imeytynyt riisiin. Kypsymisaika on
noin 18 minuuttia. Risotto saa jaada
16yséksi ja riisi napakaksi.

3. Ota liedeltd ja liséé juustoraaste,
sitruunankuoriraaste ja puolet sitruu-
nan mehusta. Mausta mustapippurilla
ja tarkista maku, lisé4 tarvittaessa
sitruunan mehua ja suolaa. Hoylaa
pinnalle parmesaanilastuja. Tarjoa heti.



Viimeistele karitsan-
paisti rapealla H
yrtti-parmesaani-
kuorrutteella.

Routakaritsa
8-10 ANNOSTA | G |

1(2 Y2 kq) karitsan putkiluu-
paisti (pakaste)

¥ dl karkeaa merisuolaa

1 tl rouhittua mustapippuria
4 valkosipulinkyntta

1sipuli

Y ruukkua timjamia

KUORRUTUS

¥ ruukkua timjamia

1 valkosipulinkynsi

50 g parmesaanijuustoa
¥ d\ rypsioljya

LISAKSI
1iso paistopussi

1. Nosta jdinen paisti paistopussiin
pellille. Laita suola paistin alle ja
péélle. Rouhi pintaan pippuria.
Kuori ja lohko sipuli. Paina valkosi-

pulit rikki veitsen lappeella. Laita
sipulit ja timjami pussiin. Sulje pussi
ja leikkaa kulmaan hoyryaukko.

2. Paista 90-asteisessa uunissa 7-9
tuntia halutusta kypsyydesta riip-
puen. 64-asteinen liha on punertava,
72-asteinen kypsi. Aseta paistomit-
tari paistin paksuimpaan kohtaan
muutaman tunnin paiston jélkeen.
Tarkista, ettei se osu luuhun. Ota
kypsi paisti uunista ja valele irron-
neella liemelld. Anna vetéytyé pus-
sissa 1-2 tuntia. Nosta paisti pellille.
Poista rasvakerros paistin pinnalta.
3. Valmista kuorrute. Silppua tim-
jami, viipaloi valkosipuli ja raasta
parmesaani. Lisdi 6ljy ja soseuta
sauvasekoittimella. Levitd kuorrute
paistin pintaan ja paista 225-astei-
sessa uunissa 15-20 minuuttia.
Leikkaa tarjolle.
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KUN LEIKKAAT LIHAN OHUIKS]
VIIPALEIKSI, SE MAISTUU MYGS
KYLMANA LEIKKELEENA.

Pashapirtelo

4 PIENTA ANNOSTA | G |

1 appelsiini
1sitruuna

250 g rahkaa

Y2 Lvaniljajaateloa
n. 1 dl maitoa

%2 dl rusinoita

1 dl mantelilastuja
1 % tl vaniljasokeria

KORISTELUUN
1 dl persikka- tai mangososetta
mantelilastuja

1. Purista appelsiinista ja sitruunasta
mehu. Kaada mehut tehosekoittimen
kulhoon. Lisd4 rahka ja paloiteltu
jédtelo. Lisad loput ainekset ja sekoita
taydella teholla tasaiseksi. Tarkista
paksuus. Ohenna tarvittaessa tilkalla
maitoa, jotta saat pirtelosti juotavaa.
2. Jaa pirtel6 laseihin. Pyorayta hedel-
maisoseesta lusikalla pirtelon pinnalle
ympyroiti. Vedd lusikan varrella viivoja
ympyrin ulkoreunalta sisddnpiin,
jolloin saat pinnalle hauskan kuvion.
Koristele mantelilastuilla.

Surauta pirtelﬁﬁi
pashan maku:




JAUHOPEUKALO

Juhlitaan!

Leivo juhlapoydén keskipisteeksi
jotain erityisti. Naméa kakut on helpompi
tehdi kuin uskotkaan.

Hupsutuskakku

12 PALAA

Korkeassa suklaakakussa on
makea kreemipinta, vdlissd limelld
mehustettuja manstkoita ja pddlld

komea keko herkkuja.

POHJA

6 dl vehndjauhoja

2 dl kaakaojauhetta

2 tl leivinjauhetta

2 tl soodaa

100 g margariinia

3 % dl sokeria

1 % dl fariinisokeria

3 kananmunaa

3 dl piimaa

2 dl kuumaa, vahvaa kahvijuomaa
VAALEA KREEMI

150 g margariinia

2 %> dl tomusokeria

3 rkl kuohukermaa

PINKKI KREEMI

150 g margariinia

2 % dl mansikkatomusokeria
3 rkl kuohukermaa

LISAKSI

50 g suklaata (valkoista

ja/tai tummaa)

500 g mansikoita tai vadelmia
1 limen mehu

pienid paasidismunia tai karamelleja
(tuoretta minttua)

A MALLIA KAK
KORISTELUUN VIDEC

YH YV




1. Tee pohjat. Voitele ja jauhota

2 vuokaa (halkaisija 15 cm). Yhdisti
kuivat aineet. Sulata margariini. Sekoi-
ta se, kananmunat ja piimé jauhoihin.
Lis#d kahvi ja vatkaa tasaiseksi. Jaa
vuokiin ja paista 175-asteisessa uunissa
noin 45 minuuttia. Anna jadhtyi. Ku-
moa ja laita kylméaén.

2. Sulata suklaa, levitid ohuelti leivin-
paperille ja pakasta.

3. Tee kreemit eri astioissa. Vatkaa
huoneenldmpdinen margariini pehme-
#dksi. Lisdd tomusokeri pienissi erissi.
Lisii kerma ja vatkaa. Lusikoi pinkki
kreemi pursottimeen.

4. Siisti marjoja koristeluun, viipaloi
loput ja mausta limell&. Tasoita ja
halkaise kakut. Pursota pohjalle kree-
miympyra. Taytd marjoilla. Kokoa
muut kerrokset samoin. Peitd kakku
ohuelti vaalealla kreemilla. Laita kyl-
méin 20 minuutiksi.

5. Pursota pinkkii kreemié kakun
alaosaan. Tasoita pinta. Kuorruta yléo-
sa vaalealla. Tasoita kuumaan veteen
kastetulla lastalla. Koristele kreemiruu-
sukkeilla, marjoilla, karamelleilla ja
suklaalohkoilla. Jos haluat pienemmén
kakun, valmista ohje puolitettuna.

Passion-mangobrita
8 PALAA |G| M|

Kolmen kerroksen brita sisdltdd
pehmedn kakkupohjan, muhkean
marenkihunnun ja kookoskerman

Ja eksoottisten hedelmien
maustaman tdytteen.

POHJA

150 g laktoositonta leivontamargariinia
1 % dl + 2 dl sokeria

4 kananmunaa

2 dl perunajauhoja

2 tl leivinjauhetta

1 dl soijajuomaa

TAYTE

2 dl kylmaa kookoskermaa

1 prk (150 g) mangonmakuista soijavalmis-
tetta (Alpro Go On)

%2 limen raastettua kuorta

1 kananmunanvalkuainen

2 rkl sokeria

LISAKSI

7 passionhedelmaa

limea lohkoina

1. Tee pohja huoneenlampoéisista
aineksista. Vaahdota margariini ja
115 dl sokeria. Erottele valkuaiset eri
kulhoon ja sekoita keltuaiset sokeri-
vaahtoon. Yhdisté kuivat aineet ja
sekoita ne vuorotellen soijajuoman

kanssa taikinaan. Ald vaivaa. Levita

leivinpaperille pellille. Vaahdota
valkuaiset ja 2 dl sokeria. Lusikoi
marenki taikinan péélle. Paista 175
asteessa noin 25 minuuttia. Anna
jadhtya.

2. Avaa kylma kookoskermapakkaus
pohjasta ja valuta ohut neste pois.
Laita paksu osa kulhoon ja vaahdota
5 minuuttia. Lisd4 mangosoija. Maus-
ta limenkuorella. Vaahdota valkuai-
nen ja sokeri eri kulhossa ja kééntele
tiytteeseen.

3. Leikkaa kakkulevy kolmeen osaan.
Aseta yksi levy vadille. Leviti vajaa
puolet tdytteesti ja kahden passionin
sisus levylle. T4yti samoin toinen
kerros. Nosta kansi paikoilleen.
Koristele téytteelld ja hedelmilla.

Tyrni-appelsiini-
juustokakku

8 PALAA

Jogurtti keventdd rapeapohjaisen
Juustokakun. Keltainen tuo
auringon kahvipoytddn.

POHJA

175 g suklaatdytekekseja

50 g margariinia

TAYTE

6 liivatelehted

2 prk (a 200 g) maustamatonta tuorejuustoa
1 prk (400 g) turkkilaista jogurttia

2 dl tomusokeria

1 appelsiini

KIILLE

2 dl tyrni-appelsiinikeittoa (Riitan Herkku)
2 liivatelehtea

LISAKSI
ananaskirsikoita
mintunlehtia

1. Murskaa keksit. Sulata margariini ja
sekoita kekseihin. Painele leivinpape-
rilla vuorattuun irtopohjavuokaan
(halkaisija 20 cm).

2. Laita 6 liivatetta kylmé#én veteen.
Vatkaa tuorejuusto pehmeiksi. Sekoita
joukkoon jogurtti ja tomusokeri. Pese
appelsiini. Vuole kuori ohuelti kuori-
maveitselld. Laita lastut kylméain ve-
teen ja jadkaappiin. Purista appelsiinin
mehu ja kuumenna se. Purista liivat-
teista vesi ja sekoita mehuun. Kun seos
on kddenlampoistd, kaada se ohuena
nauhana téiytteeseen koko ajan sekoit-
taen. Tayti kakku, peitd kelmulla ja
hyydyti jadkaapissa 2 tuntia.

3. Laita 2 liivatetta kylm#én veteen

19|

5 minuutiksi. Kuumenna mehukeitto.
Purista liivatteista vesi ja sekoita ne
mehukeittoon. Kaada huoneenldmp6i-
nen kiille kakulle ja hyydyti jadkaapis-
sa 4-6 tuntia.

4. Kuivaa ja suikaloi appelsiininkuoret.
Irrota ja koristele kakku.



MITA EROA?

Valitsimme kevaan
hurmaavimmat yrtit ja Kn KI N PA R H AAT
niiden kaverit.
-] 858

ROSMARIINI

Voimapesﬁ ...................... .

Aromikas kuivattu rosmariini sopii
vahvojen raaka-aineiden mausta-
miseen. Mausta silld lammas- ja
riistaruokien lisdksi leipataikina,
paahdetut perunat ja kaikki, missa
on vuohenjuustoa.

Matkaopas ..................... i

- Tdmén yrtin kanssa paa-
set pikamatkalle maail-
man dariin. Viimeistele
tuoreella korianterilla
aasialaistyyliset keitot,
salaatit ja curryt. Korian-
teri rakastaa chilis, valko-
sipulia ja limettia.

L (et
L el LIRSS R
Retroyrtti ......7~ L \ \ zw \s unotyttoé .................

Nyt on tillin paivit! Perin- \i \ \,a Herkkd ja raikas ruoho-

teinen ruoka m on- e sipuli tuo kevain lauta-
R kurkuista tillilihaan on < selle, koristaa tyylikkdan
‘ o suosiossa, mutta kokeile alkuruoan ja viimeiste-

g & tillid my6s vihemmén lee kastikkeen. /
Luottopakki : £ perinte}i,sissﬁ yhdistelmis- -\ | / Silppua ylijaznyt
Voimakastuoksuinen basilika sd. Se sopii hyvin mansikan ,\ ?u0h051pu.11 voin
sopii melkein kaikkeen drin- tai ananaksen kaveriksi. 1 J(_)uk_koonja
keisté leivontaan. Surauta sipaise aamu-

basilikaa mango- tai mansik- palaleiville.

kasmoothleen 3



Pizzamies : Wi s (ALY

Oregano sopii pizzan liséksi kaikkeen,
missd on tomaattia. Piirakkataikinasta
tulee jinnempi, kun ripautat sithen
kuivattua oreganoa. ==

®

" - 4 MINTTUSOKERI

ﬁ L @  Pyorayta tehosekoittimessa kaksi

e desia tuoreita mintunlehtia ja

Y saman verran sokeria. Levita seos
pariksi pdivaksi pellille huoneen-
Llampdon kuivumaan, sekoittele

valilld ja purkita.

YRTTIOLJYYN VOIT
KAYTTAA VARRETKIN

Kasaa kuthoon tuhti ruukul-
linen yrtteja, 1 ¥2 desia
rypsioljyad, valkosipulinkynsi
ja puoli teelusikallista
suolaa. Soseuta
sauvasekoittimella tai
tehosekoittimessa.

|11]

\
N ‘a
{

W

~~~~~~ Klassinen kaunotar

Kaunis ja aromaattinen timjami
\ sopii seké pitkdan haudutukseen
." ettd viime hetkelld ruokaan

: lisattévaksi. Timjami tykkaa
erityisesti punaviinisté seka
juustoista. Yllata itsesi ja mausta
mustikkajugurtti timjamilla.

Hurjimus
Ranskalaisesta keittiosté tutun

rakuunan vahvuus pelottaa monia,

mutta yrtti korostaa hienosti ruoan

omaa makua. Kiyta sitd varovasti
esimerkiksi hunajaisiin uunijuurek-
siin, broileriruokiin ja sinappiseen =
salaatinkastikkeeseen.

lopilleri

Raikas minttu huumaa
tuoksullaan ja virkistaa
maullaan. Mausta mintulla
padsisdislammas, viimeiste-
le keitot, korista jalkiruoat
tai surauta monikayttoisek-
si minttusokeriksi.
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~ PYORYKAT

Pyorayta maukkaat liha-, kala- tai |
kasvispyorykat arkeen ja juhlaan
ndilla helpoilla ja nopeilla resepteillda.

HARKISPYORYKAT

NOIN 16 KPL | G |

Rapeat hdrkispyorykdt saavat makua
fetajuustosta. Ndihin kasvispyorykéihin
sekasy(yakln rakastuu!

1 pkt (250 g) harkapapuvalmlstetta (Harkis)
1 sipuli

3 valkosipulinkyntta

3 rkl + 3 rkl rypsioljya

1 tl paprikajauhetta

% tl suolaa

¥ tL mustapippuria

100 g fetajuustoa

1. Kuori ja hienonna sipulit. Kuullota
sipulia ilman valkosipulia 3 rkl:ssa !
0ljy4, kunnes se saa hieman virié. l
Sekoita valkosipuli joukkoon ja siirra

pannu pois liedelta. ]
2. Kaada Harkis kulhoon. Lisai sipulit |r
Oljyineen ja mausteet. Murenna juusto I ,Q‘
ja sekoita harkisseokseen. Pyorita kasin g
tiiviiksi pyorykoiksi. |
3. Paista pyorykit rapeapintaisiksi

0ljyssd pannua valilld heilutellen. !

VOIT VALMISTAA PYGRYKAT
MY0S ILMAN FETAJUUSTOA.
SILLOIN PYORYKGITA TULEE 14.



KARITSAPULLAT

NOIN 16 KPL | G | M |

Muotoile karitsapullat uusiksi, mutta
mausta perinteitd kunnioittaen.

400 g karitsanjauhelihaa (pakaste)
1 ruukku persiljaa

2 valkosipulinkyntta

1 rkl oliividljya

1 tl suolaa

%2 tl mustapippuria

LISAKSI

3 dl riisid tai pakkauksen ohjeen mukaan
% tl kurkumaa

oliiviéljya paistamiseen

1. Sulata jauheliha. Keita riisi pakkauk-
sen ohjeen mukaan ja mausta kurku-
malla.

2. Hienonna persilja. Kuori ja hienon-
na valkosipulit. Sekoita pyorykkédainek-
set kulhossa taikinaksi. Pyorittele
soikeiksi pulliksi.

3. Kuumenna ohut kerros 6ljyé paistin-
pannulla. Paista pyorykat kypsiksi,
noin 10-15 minuuttia, pannua valilla
heilutellen. Tarjoa kurkumariisin kera.

BROILERIPYORYKKAVARTAAT
JA HELPPO DIPPI

4 ANNOSTA (8 VARRASTA)

Kokoa maailman nopeimmat vartaat
valmiista broileripullista.

2 ps (800 g) broileripullia

2 appelsiinia

1 tlk (227/137 g) ananasrenkaita
1 paprika

DIPPI

1 prk (200 g) kermaviilia
1 valkosipulinkynsi

2 rkl ketsuppia

Y2 tl suolaa

LISAKSI
8 puista varrastikkua

1. Laita varrastikut veteen likoamaan.
Sadd4d uuni 220 asteeseen.

2. Valmista dippi. Purista valkosipuli
kermaviiliin. Lisd4d muut ainekset,
sekoita tasaiseksi ja siirri jadkaappiin
maustumaan.

3. Pese appelsiini ja leikkaa se kuori-
neen ohuiksi viipaleiksi. Paloittele
ananasrenkaat. Pese ja suikaloi papri-
ka. Pujota ainekset vuorotellen vartai-
siin. Aseta vartaat leivinpaperin péélle
pellille ja paista uunissa 20 minuuttia.
Tarjoa dipin kanssa.

[13]

SITRUUNAISET LOHIPULLAT

NOIN 14 KPL | M |

Helpot kalapullat syntyvit vaikka
tdhteekst jddneestd lohesta.

300 g kypsaa lohta (esim. savulohta)
1 sitruuna

1 dl korppujauhoja

1dlvetta

1 kananmuna

Y4 tl valkopippuria

(suolaa)

1. S44d& uuni 220 asteeseen. Riivi lohi
pieneksi ja poista ruodot. Pese sitruuna
ja raasta puolet kuoresta hienoksi
raasteeksi.

2. Mittaa korppujauhot ja vesi kulhoon,
lisdd kananmuna ja sekoita tasaiseksi.
Purista sitruunan mehu ja lisda kuori-
raaste seokseen. Mausta pippurilla. Jos
lohi ei ole kovin suolaista, lisdd hieman
suolaa. Sekoita lohi joukkoon ja anna
tekeytyéd 10 minuuttia.

3. Pyorittele lohipullat késin ja aseta ne
leivinpaperin piille uunipellille. Paista
uunissa 20 minuuttia tai kunnes pullat
ovat kiinteitd ja hieman ruskistuneita.



RUOKA-KALEVALA

TEKSTI LEENA LUKKARI KUVA JUHA TORMALA

KALA ON
UHLAPQYDAN
LUKSUSTA
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itini oli kotoisin
Pohjois-Karjalan
Lieksasta. Mummilan
perusruokaa olivat
perunavelli ja itse ongitut ahve-
net. Juhlissa tarjottiin muikku-
kukkoa.

Lapsen nidkokulmasta juh-
lallisin ruoka oli kiukaalla folio-
kéidreessa paistettu lenkkimak-
kara, jota sai saunan jélkeen.
Vieno-mummi piilotti makkaran
viiltoihin omenalohkoja ja luu-
muja ja valutti paille siirappia.

Isdn perheessd Tampereella
pOydéssa oli pyhani valkoinen
liina ja paremmat astiat. Juh-
laruoaksi tarjottiin uunikalaa ja
keitettyja perunoita. Lisukkeena
oli laatikoita, jotka saattoivat
olla pitopalvelun tekemié.

b

Lapsuudenkodissani juh-
lapdydan kruunasi isdn kengin-
pohjaksi paistama siséfileepihvi
tai didin uunissa hauduttama
talouskyljys. Arkena simme
kotiapulaisen tekemié jauheliha-
ruokia.

Kun muutin omaan kotiin,
luovuin punaisesta lihasta koko-
naan. Tyttireni on omaksunut
saman ruokavalion, joten meilld
ei syoda passidisend lammasta
eiki jouluna kinkkua. Juh-
lapoydéan paaherkku on parvek-
keella savustuslaatikossa valmis-
tettu kala. Juhlakattaukseen
kuuluvat rennosti silitetty liina,
perintoastiasto, kynttilit ja
tuoreet kukat.

Olemme urheileva perhe.
Syomme siis terveellisesti: vél-

Marttaliiton paasihteerin
Marianne Heikkilan
juhlapdydassa parannetaan
maailmaa, herkutellaan
terveellisesti eika nautita
alkoholia.

tdmme valkoista viljaa ja soke-
ria. Jalkiruoat syntyvit rahkasta,
marjoista ja raakasuklaasta.

Olen absolutisti, eikd meilla
tarjota alkoholia edes juhlissa.
Silloin kenenkién ei tarvitse
mietti, tuliko otettua yksi lasi
liikaa lasten ndhden. Kun kdym-
me pOytiddn, luemme ruokaru-
kouksen ja panemme kannykét
pois. Yhteinen ateria on paras
paikka vaihtaa kuulumisia ja
parantaa maailmaa.”

100

Kerro oma ruokamuistosi:
www.ruokakalevala.fi




“Suvussamme syétiin juhlissa suolaisia piiraita.

Olen tuonut ne myés arkeen. Tarjoan piirakoita teinien
ystdaville, kun he tulevat kylddn, ja saatan viedd piiraan
kylddn tuliaisiksi. Tdmd ohje on moderni versio lapsuuden
suolaisista sieni-, juusto-, kala- ja kinkkupiiraista.”

Kylmiéisavulohi-parsakaalipiiras
8 ANNOSTA

POHJA

2 dl ruisjauhoja

1 dl vehndjauhoja

4 rkl 6ljya

1 % dl kylmaa vetta
1 tl suolaa

TAYTE

200 g kylmadsavulohta viipaleina
1 pieni parsakaali

1 dl raejuustoa

% sitruunan mehu

HYYDYKE

1 ruukku tillia

2 kananmunaa

2 rs (400 g) maustamatonta
tuorejuustoa

2 dl ruokakermaa

rouhittua mustapippuria

#Yhteishyvéi
1npostaa ruoan-
laittoon somessa

Jaa kuvasi ja osallistu
#yhteishyva

o Seuraa Facebookissa
@ Seuraa Pinterestissa
@ Seuraa Instagramissa

1. Sd4d4 uuni 175 asteeseen. Sekoi-
ta pohjan ainekset kulhossa taiki-
naksi. Painele taikina pyoredin
piirakkavuokaan (halkaisija noin
25 cm) ja siirra jadkaappiin.

2. Pilko kylmisavulohi noin sentin
kokoisiksi paloiksi. Pese parsakaali,
irrota kukinnot ja halkaise ne pi-
tuussuunnassa pariin osaan. Laita
parsakaalipalat ja kylmésavulohi-
kuutiot kulhoon, lisdi raejuusto ja
purista joukkoon sitruunan mehu.
Sekoita. Valmista hyydyke: silppua
tilli ja sekoita ainekset hyvin sdhko-
vatkaimella.

3. Leviti parsakaali-lohi-raejuusto-
seos piirakkapohjalle. Kaada paille
hyydyke ja painele parsakaalipalat
hyydykkeen alle piiloon. Paista
piirakkaa noin tunti, kunnes pinta
on saanut kauniin ruskean virin.
Piirakka hyytyy loppuun jadhtyes-
sddn.

L

HELLEVL! '
grillattu greipp!
#satokaus!
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MINNAPER
kasvispyérykat
(chickpea & carrot balls)
#vegepiiva

SARKKU_PATJAS
Sukulan taytetty broileri ja
fenkoli-varsisellerisalaatti
#yhteishyvéi
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KOONNUT SANNA AUTIO

Kirpeiit & tiyteléiiset

Valion kermaviili & rahkaa ja ruokakerma &
rahkaa voit kdyttaa tavallisten tuotteiden
tapaan ruoanlaittoon. Rahka tuo makuun
raikkautta, happamuutta ja tayteldisyytta.
Kermaviilissa on rasvaa kolme prosenttia ja
ruokakermassa kymmenen.

OLAN
coRIOLAN

Mausteisia
pyorykoita

HK:n Maakarit-sarjan Pohjolan Niilo -liha-
pyérykdt valmistetaan porsaanlihasta ja
maustetaan muun muassa karpalolla,
katajalla ja rosmariinilla. Pakkaus kestaa
mikron. Kotimaisista kasviksista tehdyt
Samirin falafelit on maustettu pohjoisaf-

rikkalaisittain muun muassa korianterilla.

Kanaa ja
porkkanaa
nakeissa

Atrian Rehti porkkana-
nakki sisaltaa 20 prosenttia koti-
maista porkkanaa. Porkkanahiput
tuovat nakkiin aavistuksen ma-
keutta, mutta suutuntuma on siled. -

Kariniemen Kananpojan Viisikko-nakki
valmistetaan suomalaisesta broilerinlihas-
ta. Kuorettomat nakit sopivat ruoanlaittoon,
ja niiden lihapitoisuus on 76 prosenttia.
Pakkauksessa on viisi nakkia.

Lasten
naksut

Real Snacksin
Junior maissinak-
sut valmistetaan
luomumaissijau-
hoista. Naksut
ovat gluteenitto-
mia, maidottomia
ja suolattomia
eikd niihin ole
lisatty sokeria.

Tiyttéi lihaa moneen
kiyttoon

Atrian Vuolu porsaanfilee ja Vuolu
kanafilee ovat kokolihasta vuoltuja
pienia lihapaloja. Napostele, laita leivan
paalle tai kdytd salaatteihin, pitsoihin,
pastoihin ja munakkaisiin.

Koko perheen
juustot

Kuusamon Juuston Seita on
puolikova maasdamjuusto,
joka maistuu vahan edam-
juustoa voimakkaammalta.
Rasvaa se sisaltdd 28 prosenttia.
Juusto valmistetaan Kuusamossa
padosin ldhialueiden perhetiloilta
saatavasta tuoreesta lehman-
maidosta. i
Kotimaista pehmed sulatejuusto ==
sisdltdd 10 mietoa viipaletta.
Kermajuustosta valmistetut palat ovat
yksittdispakattuja ja laktoosittomia.

Kokeile
kvinoaa

Risellan kvinoa sisaltaa
paljon proteiinia ja maistuu
hivenen pahkindiseltd.
Keitd 8 minuuttia ja kdytd
salaateissa, keitoissa tai
pddruoan lisand. Pakkauk-
sesta riittaa neljalle.

Ranbow-tuotteita

Rainbow cheddar ja vahvempi cheddar-gouda
-juustoraasteet sopivat ruoanlaittoon, gratinointiin,
tacoihin ja pizzaan. Vahalaktoosiset raasteet sisaltd-
vat rasvaa 32 prosenttia. Alkuperdmaa Alankomaat.

Rainbow uomu-kikherneet on sdilotty suolalie-
meen. Kaytd esimerkiksi falafelien ja hummuksen
valmistamiseen tai lisda keittoihin, patoihin ja
salaatteihin. Alkuperd- ja valmistusmaa Italia.

Rainbow vadelma-pikapuuropakkauksen pusseis-
ta valmistat nopeasti marjaisen ja tdysjyvahiutalei-
sen puuron. Alkuperdmaa Suomi.

Pi
Snah|

kapuurnhiutale vadelma :
abbgriitsgryn hallon

SMARKET APRISMA Sale dlepd £) OE=

Sisaltopaallikké Sanna Autio, SOK Media, sanna.autio@sok.fi Reseptit ja kuvausjarjestelyt Tiina Valkonen ja Prisca Leclerc
Kuvat Piia Arould, Mikko Hannula ja Anna Huovinen Kuvaustarvikkeet Prisma ja Sokos
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