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Maisla s

esonki!

Olemme uudistaneet kasissasi olevan ruokaleh-
den. Annoimme sille nimeksi Sesonki, silla erilaiset
ruoat ja raaka-aineet ovat parhaimmillaan vuoden-

kierron mukaan.

Talvipaivina maistuu lammolla haudutettu ruoka.
Kokeile mausteista bataattivuokaa, mureaa liha-
pataa tai sitruksien mehustamaa lohta. Samoilla
lammoilla valmistuvat suussasulavat runebergin
pullat. Anna lopuksi uunin [ammon tulvahtaa tuok-

suineen keittioon.

Koska oman maan antimet eivat ole helmikuus-
sa rikkaimmillaan, sy6 roppakaupalla varikkaita
hedelmia. Kokeile vaikkapa eksoottisen raikasta
pitaijaa - siita saat energiaa kielelle ja mielelle!
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* LAMPIMAN
MAUSTEINEN
BATAATTIVUOKA

Valmista makeasta bataatti-
muusista koko perheen uusi
lempiruoka. Valitse taytteeseen
mielesi mukaan jauhelihaa,
Mifu- tai kaurajauhista.

_‘fVAIHTOEHDOT
JAUHELIHALLE

. 2 pkt (3 250 g)

" maitoproteiinista
valmistettua
Mifu jauhista

TAI

2 ps (3 225 g)
Elovena Muru

-kaurajauhista

4 ANNOSTA

BATAATTIMUUSI "

1(600 g) bataatti

2 (200 g) perunaa

1 rkl margariinia

1tl suolaa

1 kananmuna

TAYTE

1sipuli

3 valkosipulinkyntta

12 rkl rypsioljya

1 pkt (400 g) jauhelihaa*
1Y tl juustokuminaa

1 tl jauhettua korianteria
Y4 tl kanelia :
Y tl rouhittua mustapippuria
1tl oreganoa :

* 1tl suolaa

3 rkl tomaattisosetta

1tl siirappia

1dl vetta

12 ps (100 g) pakasteherneita

» Kuori ja paloittele bataatti ja
perunat. Keitd ne vahassa vedessa

: kypséksi; valuta ja soseuta sahko-

vatkaimella. Lisda margariini ja suola.
Jaahdyta haaleaksi ja sekoita

" kananmuna joukkoon.

» S3ada uuni 200 asteeseen.

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipuli.
Ruskista jauheliha tai jauhis 6ljyssa
paistinpannulla. Lisaa sipulit ja maus-
teet paistamisen loppupuolella ja
paista vield hetki sekoitellen. Sekoita
tomaattisose, siirappi ja vesi paistok-
seen. Kuumenna 3 minuuttia. Lisaa
herneet.

» Levitd tayte noin 2 litran vetoisen
uunivuoan tai neljan annosvuoan
pohjalle. Lusikoi bataattisose
paalle ja tasoita pinta. Paista uunin
keskitasolla 25-35 minuuttia.

Tarjoa salaatin kanssa.



f' YLMKSAVULoHi'-;‘ U
< PINATTIKEITTO

> Taman napparammin

b .',' ‘el soppa voi syntya! Kiireisinkin

kotlkokk’l valmistaa mako&jsan vy
Idhlkelton vaivatta'= kiitos '

pakastewhannesten.

' 100 g kylmasavulohta
4 dl vetta
'3 maustepippuria
* 1 kalaliemikuutio
12 ps (75 g) pakaste-
pinaattia
“1'ps (250 g) pakaste-
kasvissuikaleita
1 prk (2 dl) ruokakermaa
1 rkl vehn3jauhoja
" 3 tl suolaa
ripaus rouhittua
mustapippuria
1 ruukkua tillia

‘a‘tuorepastaa arki
!uu sut]akasu ja

» Suikaloi kylmasavulohi.
Kuumenna vesi, mauste-
pippurit ja kalaliemi katti-
lassa. Lisaa jainen pinaatti
ja kasvissuikaleet. Kuu-
menna kiehuvaksi.

» Sekoita vehndjauhot

kermaan. Kaada seos kat-+ '

tilaan ja keita valilla sekoi-
tellen noin 5 minuuttia.

» Lisaa lohisuikaleet ja
mausta keitto suolalla ja
pippurilla. Peita kattila
kannella ja anna;makujen
tekeytya pari minuuttia.

i, AC

-~ Silppua tilli keiton paalle.




PIKANA LAUTASELLE

SITRUUNAINEN
BROILERIPASTA

Sekoita superhelppo ateria broilerisuikaleista,
tuorejuustosta ja pinaattipastasta.

3-4 ANNOSTA

1rs (250 g) pinaatti-
fettuccine-tuorepastaa

» Kuumenna pastan keitin-

vesi. Paista broilerisuikaleet
6ljyssa paistinpannulla kyp-
saksi. Mausta suolalla ja pip-

VARTISSA
VALMIS

VINKKI
Lisaa kastikkeen
joukkoon rasialli-
nen kirsikka-

tomaatteja tai
Y2 ps (75 g) sula-
tettua pakaste-
pinaattia.

KASTIKE

1 pkt (300 g)
broilerisuikaleita

5 ruukkua basilikaa

purilla. Lisaa tuorejuustoseos
ja kuumenna.

» Keitd pasta pakkauksen
ohjeen mukaan. Ota %2 dl

1sitruuna keitinvetta ja sekoita se kastik-
1 pkt (200 g) maustamatonta keeseen. Valuta pasta ja kaan-
tuorejuustoa tele kastikkeen sekaan. Maista

1 rkl kanafondia

1rkl rypsioljya

1tl suolaa

1tl rouhittua
mustapippuria

1, dl pastan keitinvetta

ja lisda sitruunamehua makusi
mukaan.

» Silppua basilika. Pese sit-
ruuna, raasta kuori ja purista
mehu. Sekoita kulhossa tuore-
juusto, basilika, sitruunankuo-
ri, puolet sitruunamehusta ja
fondi.




’Syo tanaan puolet falafelien ja hernetahnan ka a.
Valmlsta huomenna lopuista keitto.

i
i VINKKI
Val‘ta havikkia ja
kdyta ruoassa
Jaakaappun unohtu-
neet kasvikset,
kuten paprika,
kesakurpltsa IE]
kukkakaall Puolita
uunikasvisten maa-
ra, jos teet vain
toisen ruoan.

e
i S R O



PAAHDETUT KASVIKSET,
FALAFELIT JA HERNETAHNA

Tomaatit ja Valimeren mausteet piristavat
arkipaivallisen. Uunipellilla kasvikset valmistuvat

nopeasti kahden paivan tarpeeseen.

4 ANNOSTA | M | MU | VE |

8-10 (800 g) perunaa

5 (400 g) porkkanaa

1(600 g) bataatti

100 g juuriselleria

4 sipulia

4 tomaattia

3 rkl oliivicljya

2 valkosipulinkyntta

12 tl suolaa

2 tl provencale-yrttimaustetta
1 tl rouhittua mustapippuria
LISAKSI

1 ps (450 g) falafelpyorykoita
(pakaste)

HERNETAHNA

1ps (200 g)

pakasteherneita

1 rkl oliivioljya

1 rkl sitruunamehua

2 tl piparjuuritahnaa

Y. tl suolaa

Y. tl rouhittua mustapippuria

UUNIKASVIS-
LEIPAJUUSTOKEITTO

Paahdetut kasvikset ja tilkka balsamicoa tekevat
kasvissosekeitosta tavallista paremman.

4 ANNOSTA | G | MU | K |

12 annosta paahdettuja kasviksia

(katso edellinen ohje)
3 dl vetta

1 kasvisliemikuutio (gluteeniton)

1 prk (2 dl) ruokakermaa
1rkl balsamicoa

200 g leipdjuustoa
(persiljaa)

» Valmista hernetahna. Sulata her-

neet. Soseuta kaikki tahnan ainekset i .
sauvasekoittimella. Siirra jéékaaBpiin 1
maustumaan.

» Saada uuni 200 asteeseen. Kuori
juurekset ja sipulit. Leikkaa perunat ja
sipulit lohkoiksi, porkkanat ja selleri
tangoiksi, bataatti kiekoiksi. Puolita
tomaatit. Puserra valkosipuli oljyyn,
sekoita muut mausteet joukkoon.
» Levita kasvikset uunipellille.
Valuta maustedljy paalle ja kaantele
kasviksia niin, ettd ne 6ljyyntyvat
kauttaaltaan. Kypsenna uunissa:
noin 35 minuuttia.
» Kuumenna falafelit paistinp:
pakkauksen ohjeen mukaa
puolet kasviksista erilleen:
paivan keittoa varten. Tarj
falafelien ja'hernetahnan k

» Laita kasvikset, vesi ja liemikuutio
kattilaan. Kuumenna kiehuvaksi ja
soseuta sauvasekoittimella. Lisaa
kerma ja balsamico. Anna keiton kie-
hua hiljalleen pari minuuttia. Mausta
tarvittaessa ripauksella suolaa.

» Paloittele leip3juusto ja lisaa se
keittoon. Viimeistele halutessasi
persiljalla.



8 ANNOSTA | G | M| MU |

1 kg naudanpaistia
2 sipulia

4 valkosipulinkyntta
3 rkl rypsioljya

1 prk (140 g)
tomaattisosetta .
1tl suolaa 5
1tl rouhittua
mustapippuria

1 tl chilirouhetta
7-8 dl vetta

2 lihaliemikuutiota
(gluteenitonta)

1 prk (340 g) maapahkina-
voita (sokeritonta)

1 (600 g) bataatti

> Leikkaa liha noin 2 cm:n
kuutioiksi. Kuori ja hienon-
na sipulit ja valkosipulin-
kynnet.

> Ruskista lihat kolmessa
erassa oljyssa paistin-

* . pannulla. Siirra lihat pataan

niistd nyt ensimmaise
Yayan mehevidn ja !

tai jsoon kattilaan. Huuhdo
pannu ruskistusten valilla
vedelld ja kaada huuhde-
vesi lihojen paalle.

» Lisaa sipuli, valkosipuli,
tomaattisose ja mausteet
seka sen verran vetta, etta
lihat juuri ja juuri peittyvat.
Murenna liemikuutiot
pataan ja sekoita maapah-
kindvoi joukkoon.

» Anna padan hautua
hiljalleen 122 tuntia silloin
tall6in sekoitellen. Kuori ja
leikkaa bataatti 3 cm:n

YAYAN PAREMPI
ARKIPATA
Lappeenrantalaisen Yaya
Njien perheessa kokataan
usein maapahkinavoin
mehevoittamaa lihapataa.
Yayan synnyinmaassa
Gambiassa perinneruokaa
kutsutaan domodaksi ja se
syodaan riisin tai kuskusin
kera. Yaya on opettanut
reseptin vaimolleen, ja
domodasta onkin tullut
koko viisihenkisen per-

heen lempiruoka.

ks e VINKKI !
paloiksi ja liséa ne pataan. - | oo HhaBata Onko sinulla oma
» Keita hiljalleen noin broilainie k. arjen suosikkiresepti?
30 minuuttia tai kunnes Coaictileikiai Lghetd se osoitteeseen

minunreseptini@

bataatti on kypsaa ja liha sanoma.com

mureaa. Tarjoa pata keite-
tyn riisin kanssa.

ta. Broilerille
riittaa tunnin
+ haudutus.




PERJANTAIHERKKU

LAMPPARIPELTI

Peittele vieri viereen ladotut leipapalat chilin puraisemalla
punaisella pestolla, broilerilla ja mehevalla juustokuorrutteella.

4 ANNOSTA

8 taysjyvaruis- tai
kaurapalaa

1% dl punaista pestoa
(arrabbiata) /8
1pkt (200 g) kypsaa //
kanafileets (Vuolu) /
tai kypsaa broileria /
1ps (175 g) juustora
2 kananmunaa '
"1tl oreganoa
LISAKSI
1avokado

Y5 kurkkua

» Saada uuni 225 as
seen. Sivele leipapala
pestolla ja laita ne tiivi
vierekkain leivinpaperil
pellille. Kuutioi tai riivi .
broilerija jaa se leiville. %
Riko munien rakenne kul- \. ‘
hossa ja sekoita juustoraas-  ~%_
te joukkoon. Lusikoi seos
leiville.

» Paista leipia uunin keski-
tasolla 8-10 minuuttia,
kunnes kuorrute on saanut
hieman varia. Ripottele
oregano pinnalle.

» Halkaise avokado ja
poista kivi. Kaapaise he-
delmaéliha kuoresta lusikal-
la. Kuutioi avokado ja kurk-
ku. Lisaa kuutiot leiville.
Irrota leipapalat veitsella
tai pizzapyoralla.

Iso satsi lampimia voileipia
on varma tapa saada koko perhe
vhteisen poyddn ddreen.

VINKKI ' //
Sama idea, eri maku: /
Vaihda peston varia ja
riivi taytteeksi
kinkkua tai salamia.
P|Iko.p|.nna.|le "
tomaattia ja sipulia.
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HYVAA
LAPSILLE

VINKKI

Kokeile chilikastikkeen
sijaan valkosipuli- tai
sinappisalaatinkastiketta.

KOULUN JALKEEN

PIKAINEN

4 ANNOSTA [MU|

2 ps (a 55 g)
pikanuudeleita

7 dl vetta

12 kurkkua

1 suippopaprika

1 prk (200/150 g)
tonnikalaa oljyssa

1 prk (200 g) raejuustoa
Y, tl rouhittua
mustapippuria

LISAKSI

makeaa chilikastiketta

TONNIKALA-NUUDELISALAATTI

Jos koulun jalkeen on kiire harrastuksiin, nopea salaatti taltuttaa
akkinalan. Kulhollisesta riittaa jaettavaksi kavereillekin.

keittim€ssa tai kattilassa liedella.
Taita nuudelilevyt kdsin neljaan
osaan ja laita ne kulhoon. Tyhjenn3
nuudelipakkausten mausteet pus-
seista nuudeleiden paalle. Kaada
kuuma vesi nuudelikulhoon, peita
lautasella ja anna nuudeleiden
kypsya 3 minuuttia.

» Valuta nuudelit siivilassa
tiskialtaan paalla. Anna jaahtya.

» Huuhtele kurkku ja paprika.
Leikkaa kurkku 2 cm:n paloiksi.
Halkaise paprika pituussuunnassa
ja leikkaa viipaleiksi.

» Sekoita kurkut, paprikat,
tonnikala ja raejuusto jadhtyneiden
nuudeleiden joukkoon. Jaa nuudeli-
salaatti lautasille ja valuta
chilikastiketta paalle.




VINKKI

Naista aineksista val-
mistuu myds smoothie.
Soseuta kaikki ainekset

sauvasekoittimella
juomaksi.

HEDELMALAUTANEN
JA KAURADIPPI

Dippaa hedelmat hunajalla
ja kanelilla maustettuun
kastikkeeseen.

2 ANNOSTA | M | MU | K |

1dl kotimaisia vadelmia (pakaste)

2 puoliveriappelsiinia tai appelsiinia
2 omenaa

1 banaani

KAURADIPPI

2 dl kauravalmistetta ("jogurttia")
2 rkl kaurahiutaleita

1 rkl hunajaa

Y tl kanelia

p» Ota vadelmat pakastimesta huo-
neenlampoon. Kuori appelsiinit ja
omenat. Irrota appelsiinit kasin loh-
koiksi tai leikkaa veitsella suupaloiksi.
Laita omenat leikkuulaudalle, leikkaa
lohkoiksi siemenkodan ymparilta ja
paloittele suupaloiksi. Kuori ja paloit-
tele banaani. Laita hedelmat ja va-
delmat lautasille.

» Kaada kauravalmiste kulhoon.
Lisaa kaurahiutaleet, hunaja ja kaneli.
Sekoita tasaiseksi. Dippaa hedelmia
kastikkeeseen.

2NN
APPELSINI
SUL%
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JAUHOPEUKALO

RUNEBERGIN LASKIAISPULLAT

Jos et osaa paattaa, leipoisitko runebergintorttuja vai laskiais-
pullia, tee molemmat yhdella kertaa! Naissa pullissa yhdistyvat
kahden klassikkoleivonnaisen parhaat puolet.

Hyvin vaivattu ja kiinted taikina pyorii
kammenessa pullaksi ilman jauhoja.

15 PULLAA

2 2 dl maitoa

12 dl fariinisokeria

Y2 dl kaakaojauhetta

Y tl suolaa

2 tl kardemummaa

3 tl kanelia

1kananmuna

2 pkt (25 g) hiivaa

100 g margariinia tai voita
noin 7 dl vehn3djauhoja
LISAKSI

1 kananmuna voiteluun
1rs (230 g) paistonkestavaa
vadelmamarmeladia

1 prk (2 dl) vispikermaa

1 rkl sokeria

1tl vaniljasokeria

1. Lammita maito kddenlampdiseksi.
Mittaa fariinisokeri, kaakaojauhe ja
mausteet isoon kulhoon. Lisda muna
ja vatkaa sekaisin. Lisda maito ja
murenna joukkoon hiiva. Sekoita.

2. Pehmenna rasva mikrossa. Lisda
jauhot vahitellen hyvin vaivaten.
Lisaa rasva vaivaamisen loppupuo-
lella. Peita taikina ja anna kohota
vedottomassa paikassa kaksinkertai-
seksi noin 30 minuuttia.

3. Kumoa taikina poydalle. Vaivaa
ilmakuplat pois ja muotoile taikina
potkoksi. Leikkaa potkosta 15 palaa
ja pyorittele palat pulliksi. Siirra
pullat leivinpaperille pellille. Anna
kohota liinan alla 15-20 minuuttia.

4, S3ada uuni 225 asteeseen. Voitele
pullat munalla. Paina pulliin juoma-
lasin pohjalla kuopat ja lisaa niihin
1Y teelusikallista marmeladia. Paista
uunin keskitasolla 8-10 minuuttia.
Vaahdota kerma ja sokerit. Lusikoi
vaahto paksuun muovipussiin. Leik-
kaa pussin kulma auki. Pursota ker-
ma hillosilmien ymparille.



VINKKI
Kaunista pullat
paiston jalkeen lisaa-

malla niiden paalle
nokare marmeladia.



PAREMPAA POYTAAN

Viikonloppuna istutaan
vhdessa hedelmien varittamaan
ruokapoytadn.

INKIVAARILLA PIRISTETTY
KASVIS-PITAIJASALAATTI

Mustapilkkuinen pitaija, raikkaat kasvissuikaleet
ja rapeat suolapahkinat yhdistyvat taydellisesti
aasialaistyylisessa salaatissa.

50 g suolapahkingita
1 ps salaattia

Y2 ruukkua korianteria
KASTIKE

2 rkl valkoviinietikkaa
2 rkl rypsioljya

1, rkl soijakastiketta
uteenitonta)

rkl sokeria
tl raastettua inkivaaria
/2 tl suolaa

Y. tl rouhittua
 mustapippuria

» Kuori ja kuutioi pitaija.
Kuori porkkanat. Vuole
kurkusta ja porkkanoista
pitkia suikaleita esimerkiksi
juustohoylalla.

» Rouhi suolapahkinat
veitsella karkeaksi. Pane
salaatinlehdet tarjoiluvadil-
le. Asettele pitaijakuutiot,
kurkku- ja porkkanasuika-
leet, suolapahkinat ja
korianteri salaatin paalle.

» Sekoita kastikeainekset.
Viimeistele salaatti kastik-
keella ennen tarjoamista.

14



“SITRUSLOHI JA
YRTTIKVINOA

Tarjoa sitrushedelmilla
maustettu uunilohi
pahkinaisen kvinoan kera.

4 ANNOSTA | G | M | MU |

noin 800 g kirjolohifileeta
2 limea

2 sitruunaa

2 rkl soijakastiketta
(gluteenitonta)

2 rkl hunajaa

1 rkl rypsioljya

1tl suolaa

YRTTIKVINOA

2 dl kvinoaa

1dl (50 g) cashewpahkinoita
1> ruukkua korianteria

12 ruukkua ruohosipulia

» Nypi kalasta ruodot. Siirra
kala leivinpaperille pellille.

» Purista yhden limen mehu.
Pese toinen lime ja sitruunat.
Leikkaa ne ohuiksi viipaleiksi.
Sekoita kulhossa limen mehu,
soijakastike, hunaja ja oljy.
Sivele liemi kalan pintaan ja
mausta kala suolalla.

» S3asta muutama sitrusviipale
koristeluun ja levita loput
kalan paalle. Anna maustua

15 minuuttia. Saada uvuni

200 asteeseen.

» Paahda pahkinat kuivalla
pannulla ja siirrd jaahtymaan.
p Paista kalaa uunissa noin

12 minuuttia (pienet fileet) tai
noin 20 minuuttia (iso filee).
» Valmista kvinoa pakkauksen
ohjeen mukaan. Rouhi pahkinat
ja silppua yrtit. Sekoita ne
kvinoan joukkoon. Tarjoa
sitruslohen kanssa.

VINKKI
Tarjoa kastikkeena
mustapippurilla
maustettua
paksua jogurttia.

A
\/ER\APPELS\\N\
=i

VALKOSUKLAA-
VERIAPPELSIINIMOUSSE

Veriappelsiini taydentaa paahdetun
valkosuklaan kinuskimaista makua.

4 ANNOSTA | G | K |

2 pkt (a 100 g) valkosuklaata
1 liivatelehti

2 veriappelsiinia

1dl maitoa

1 prk (2 dl) vispikermaa

1 rkl sokeria

» Kuumenna uuni 175 astee-
seen. Rouhi suklaa. Levita
rouhe tasaiseksi kerrokseksi
leivinpaperille pellille. Paah-
da uunissa kullanruskeaksi
5-7 minuuttia. Tarkkaile,
ettei suklaa pala. Ota ¥
suklaasta erilleen koristelua
varten.

» Laita liivate 5 minuutiksi
kylmaan veteen likoamaan.

Pese veriappelsiini huolelli-
sesti. Raasta 1 tl kuorta.

» Kuumenna maito kiehumis-
pisteeseen. Purista liivate ja
lisaa se ja paahdettu suklaa
maitoon. Sekoita sauvase-
koittimella siledksi. Anna
jaahtya.

» Vaahdota kerma ja sokeri.
Kaantele jaahtynyt suklaa-
seos ja appelsiininkuoriraaste
kermavaahtoon. Jaa mousse
annoskulhoihin. Peita kelmul-
la ja anna hyytya jadkaapissa
vahintaan 5 tuntia.

» Kuori ja paloittele veri-
appelsiinit. Viimeistele mous-
seannokset veriappelsiini-
paloilla ja paahdetulla
valkosuklaalla.

15



VINKKI

Voit koota {
mangomisun &
myGs annos-
maljoihin.

i

T

VIIMqlNEN SILAUS

e

8 ANNOSTA | K |

2-3 (900 g) mangoa

2 prk (a2dl) '
vispikermaa .

Y, dl sokeria

2 tl vaniljasokeria

2 pkt (2 200.g)
appelsiinituorejuustoa |
1 appelsiini ' i
1rkl sokeria i
150 g kavuralastuja

tai -kekseja =

1, dl kaakaojauhetta

» Leikkaa mangot littean
kiven vieresta puolikkaiksi.

mangoista noin1cm:n -
kuutioiksi. Soseuta loput
sauvasekoittimella. .
» Mittaa kerman joukkoon
/> dl sokeria ja vaniljasoke- -
ri. Vatkaa vaahdoksi: Sekoi-:
ta tuorejuusto vaahtoon. . .

Kuori palat. Leikkaa puolet

1 Kauralastuista, appelsii,nitubi*erusto.sta ja
tuoreesta mangosta valmistettu mangomisu
on uusi versio italialaisesta tiramisusta.

» Purista appelsiinista
-mehu ja mausta se 1 rkl:lla.
sokeria. Kostuta keksit
mehussa ja laita vuoan
(15 ¢m x 20 cm) pohjalle. '
» Levitd mangosose ja
. -palat keksien paille. Lisaa
| sitten ¥s'tuorejuustoseok-
sesta. Lusikoi loppu seos
pursotin- tai muovipussiin
ja leikkaa pussin kulma
auki. Pursota palleroiksi
mangomisun pinnalle:
» Peita vuoka kelmulla ja
anna tekeytya jadkaapissa
véhintdan 3 tuntia tai seu-

l,"ra;avaa‘n]. paivaan. Siiviloi
:‘kaakaojauhe pinnalle juuri
' ehnen tarjoamista.




