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Lr 835

Kesakurpitsapiirakka
8 palaa | 1t

Pohja

150 g voita tai leivonta-
margariinia

3 dl vehnéjauhoja

1dl (50 g) voimakasta
juustoraastetta

1rkl kylmaa vetta

Tdyte

1(350 g) kesakurpitsa

2 rs (2 200 g) valkosipuli &
yrtit -tuorejuustoa

2 dl (100 g) voimakasta
juustoraastetta

1kananmuna

1 tl mustapippuria rouhittuna

Pihkind-pekonimuru
1 pkt (140 g) pekonia
1dl (50 g) saksanpahkinoita

Lisciksi
1 rkl rypsioljya voiteluun
(basilikaa)

— KAUDEN SUPERTAHTI~

Sataa,

@ Levita pekoni leivinpaperille
pellille ja paahda 200-asteises-
sa uunissa noin 15 minuuttia.
Valuta talouspaperin paalla.

® Nypi pehmea rasva, jauhot ja
juusto murumaiseksi seokseksi.
Lisa3 vesi ja sekoita nopeasti
tasaiseksi. Oljya reunallinen
vuoka (noin 24 x 32 cm). Paine-
le taikina vuoan pohjalle ja pari
senttia reunoille. Pistele pohja
haarukalla ja esipaista 200
asteessa noin 10 minuuttia.

® Huuhtele kesakurpitsa ja
poista kanta. Viipaloi kurpitsa
juustohoylalla.

@ Sekoita juustot, muna ja
pippuri kulhossa.

@ Levita puolet kurpitsasta
piirakkapohjalle. Lusikoi tayte
tasaisesti paalle. Lisaa loput
kurpitsat. Paista piirakkaa
uunissa noin 25 minuuttia.

@ Rouhi pahkinat. Murenna
pekoni joukkoon. Viimeistele
piirakka seoksella ja halutessasi
basilikalla.

sataa
satoa!

Upota kesdkurpitsat sesongin
parhaaseen piirakkaan.

Vinkki!

Tarjoa pekoni-
pahkindmuru
erikseen.




sesonki...

Ruoan hinta

Aterian kustannuksiin vaikuttaa muukin kuin ainesten hinta. Koti-
keittidissamme syntyy luvattoman paljon ruokahavikkia. Aterian
tahteet ja puolikkaat purkit jadkaapissa harmittavat, etenkin jos
ne lentavat roskiin. Kokkauksen jaljilta iso tiskivuorikin maksaa.
Energiaa ja vetta kuluu raivaamiseen. Uunia on turha |[ammittaa
parille pullalle, tee suurempi satsi samoilla ammailla ja pakasta
osa. Aikakin maksaa, siksi suunnittelimme tahan lehteen uusia
vartissa valmistuvia ruokia. Piddmme reseptien raaka-ainelistat
lyhyina ja kdytamme tuorepakkaukset kokonaan. Panostamme
my®os hyvaan ravitsemukseen, silla myos terveys on arvokasta.

Ps. suosimme kotimaisia tuotteita.
Tuetaan yhdessa omavaraisuuttamme
ja tuottajiamme. Katso omat valintasi
S-mobiilin kotimaisuuslaskurista.

SANNA AUTIO
Ruoan sisaltopaallikkd, Yhteishyva, SOK Media

Sisaltopaallikkd Ruokatoimittaja Art Director
Sanna Autio Taina Salovaara Eeva Varto
Yhteishyva, SOK Reseptit Kuvat
Media S-kokeilukeittid Tuomas
Tuottaja Anne Ponkkonen Kolehmainen
Niina Malkia Hanne Penttinen Kuvausjarjestelyt
Kuvatuottaja Anni Kulju Henna Siponen
Eeva Kylén Oona Heikkinen Paino

Mette Mehtaldinen PunaMusta Oy 2022

KATSO JA TILAA TUOTTEET OMASTA KAUPASTA: (TN A7)

Yhteishyviin reseptilupaus o

gluteeniton
Yhteishyvan resepteilla onnistut! Yhteis-
hyvan reseptit suunnitellaan S-kokeilu- o
keittidssa. Uudet, testatut ja fiksut re- maidoton
septit sisaltavat runsaasti sesongin
kasviksia ja kotimaisia raaka-aineita.
Arkiruokareseptit ovat mukana Valtion munaton
ravitsemusneuvottelukunnan ravitse- °
mussitoumuksessa. Ainekset resepteihin 4
|6ydat Prismasta ja S-marketista. kasvis
vegginen
KAIKKI RESEPTIT, VINKIT JA IDEAT e
I _ -F\I == l? planetaarinen
yhteishyva.hi .
. Reseptien
#YHTEISHYVARESEPTIT ravintosisallot:

yhteishyva.fi



= PARASTA JUURI NYT ~

Piilota pasta-
kastikkeeseen
kesakurpitsaa ja
vudista kasviskeitto

savutofulla ja
fenkolilla.

Lempeédn
makuinen kana-
stroganoff on
lasten mieleen.

Ohje, s. 6.

Nokkelat & vikkel:t

Loppukesdn ldmpimait illat kutsuvat ulos lenkille ja
leikkimdicin. Kokkaa nopeaa, oivaltavaa arkiruokaa,
niin aikaa jid myos kivoille iltamenoille.




Vegaanisessa keitossa yllittavit
kalasopan parhaat maut.

Savutofukeitto
4 annosta |30 min

00000 ., T
8 dl vetta _ T
1 kasvisliemikuutio (gluteeniton)
6 maustepippuria

2 laakerinlehtea

5-6 (500 g) kiinteaa perunaa
2-3 porkkanaa

1 fenkoli

1 pkt (300 g) kylmasavutofua (Jalotofu)
v rkl rypsioljya
Y ruukkua tillia
Y. tl suolaa

® Kuumenna kattilassa vesi, liemikuutio,
pippurit ja laakerinlehdet.

® Pese ja kuori perunat ja porkkanat.
Paloittele perunat. Halkaise porkkanat
ja viipaloi puolikkaat. Huuhtele fenkoli.
Halkaise se, poista kova kanta ja

leikkaa fenkoli ohuiksi viipaleiksi.

@ Lisaa kasvikset kattilaan ja keita
kypsiksi, 10-15 minuuttia.

® Kuivaa tofu talouspaperilla. Kuutioi se
ja paista 6ljyssa pannulla kullanruskeaksi.
® Hienonna tilli. Sekoita tilli, tofu ja suola
keittoon. Tarjoa esimerkiksi ruisleivan
kanssa.



Kanastroganoff

4 annosta | 30 min

1 pkt (300 g) maustamattomia
broilerin fileesuikaleita

1sipuli

1-2 valkosipulinkyntta

1-2 (1 dl) mauste- tai suolakurkkua
v rkl rypsioljya

2 rkl vehnijauhoja

4 dl vetta

1tlk (70 g) tomaattipyreeta

1 kana-annosfondi

1rkl sinappia

1prk (120 g) smetanaa

Y2 ruukkua persiljaa

® Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipuli.
Kuutioi maustekurkut.
@ Ruskista broileri 6ljyssa pannulla.

Lisaa makua
paahtamalla

“— PARASTA JUURI NYT ~

Lisaa sipulit ja paista muutama minuutti.
Ripottele jauhot pannulle ja paista hetki
sekoitellen. Lisda vesi, tomaattipyree,
fondi ja sinappi, kuumenna kiehuvaksi.
Sekoita smetana kastikkeeseen. Lisda
kurkut. Anna hautua 5 minuuttia.

@ Viimeistele hienonnetulla persiljalla.
Tarjoa keitettyjen perunoiden ja salaatin
kanssa.

Tomaattinen
kesikurpitsapasta

4 annosta | 30 min

@O

1 kesdkurpitsa

1rkl rypsioljya

1tlk (390 g) yrttimaustettua
tomaattimurskaa

1tlk (70 g) tomaattipyreeta

1, tl suolaa

1, tl sokeria

1rs (125 g) tuorejuustoa (mustapippuri)

Liscksi
300 g kierrepastaa
(basilikaa)

@ Huuhtele kesdkurpitsa, poista kanta ja
leikkaa kesakurpitsa kuutioiksi. Ruskista
kuutioita 6ljyssa pannulla muutama
minuutti. Lisda tomaattimurska, -pyree
ja mausteet. Hauduta kannen alla noin
10 minuuttia.

@ Keita pasta miedosti suolatussa ve-
dessa (V2 tl suolaa/2 | vettd) pakkauksen
keittoajan mukaan.

@ Soseuta kastike. Kaada se takaisin
pannulle ja lis34 juusto nokareina kastik-
keeseen. Kuumenna, mutta 313 enaa
keita.

@ Sekoita valutettu pasta kastikkeeseen.
Viimeistele annokset halutessasi basili-
kalla.

Liha-perunasosepelti

4 annosta |30 min

(]

1ps (600 g) perunamuusia (pakaste)
2 dl maitoa

1pkt (400 g) naudan jauhelihaa 17 %
1 porkkana

12 ps (100 g) sipulikuutioita (pakaste)
1tl paprikajauhetta

12 tl mustapippuria rouhittuna

Y2 tl suolaa

Pinnalle
1dI (50 g) juustoraastetta
(yrtteja)

® Valmista muusi maidon kanssa
mikrossa pussin ohjeen mukaan.

® Ruskista jauheliha pannulla. Pese,
kuori ja raasta porkkana. Lisaa raaste ja
sipulit pannulle ja kuullota. Sekoita
mausteet joukkoon.

@ Levita jauhelihaseos leivinpaperille
pellille, jata muutama sentti reunoilta
tyhjaksi. Levitd muusi jauhelihan paalle.
Ripottele juusto pinnalle. Paista
200-asteisessa uunissa 15-20 minuuttia.
Viimeistele halutessasi yrteilla.
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4, £

Muhkeita

makuja

Viritd nopeat lounaat uudelle
_ tacyuudelle kauden parhailla

- kasviksilla.

- Chilimajoneesi -

— PIKANA LAUTASELLE ~

Okonomiyakit eli
japanilaiset
kaaliletut

4 kpl | 30 min

300 g valkokaalia

2 kevatsipulia varsineen
3 kananmunaa

1dl vetta

2 dl vehn3jauhoja

1tl soijakastiketta

1 tl suolaa

1/ dl majoneesia :
s rkl srlrachakastlketta :

Lisdiksi ..
2 rkl rypsioljya palstamlseen
(1 rkl seesaminsiemenia)

® Huuhtele kaali ja leikkaa
ohuiksi suikaleiksi. Huuhtele
ja hienonna sipuli. Saasta
vihre3 osa koristeluun.

@ Vatkaa munien rakenne
kulhossa. Lisaa vesi, jauhot,
soija ja suola. Sekoita tasai-
seksi. Kaantele kaali ja sipuli
taikinaan.

® Kuumenna Y% rkl 6ljya
paistinpannulla ja annostele
sille noin 122 dl tatkmaa i
Saada liesi keskllammolle
Paista letut rapeiksi, noin. .
3 minuuttia molemmilta
puolilta. ‘

@ Sekoita majoneesija.
sriracha kulhossa. :
@ Tarjoa kaaliletut kuumin:
Viimeistele majoneesiraid
la ja kevatsipulilla, Koristele
halutessasi seesaminsieme-
nilla.




Paahdettu kukkakaalipasta

3 annosta | 15 min

1 (500 g) kukkakaali

1rkl rypsioljya

Y. tl suolaa

Y. tl mustapippuria rouhittuna
1 prk (250 g) juustokastiketta
(Koskenlaskija)

2 rkl sitruunanmehua

1 rkl sinappia

Lisciksi

1 ps (300 g) fettuccine-tuorepastaa
13 ruukkua lehtipersiljaa

(22 tl chilihivtaleita)

® Huuhtele kukkakaali. Leikkaa kukinnot
suupaloiksi. Laita ne leivinpaperille
pellille. Sekoita dljy, suola ja pippuri
kaaleihin ja paahda 250-asteisessa
uunissa 5-7 minuuttia, kunnes kaali saa
varia ja sisus pehmenee.

® Sekoita juustokastike, mehu ja sinappi
kulhossa.

@ Keita pasta pakkauksen ohjeen mu-
kaan. Saasta 1dl keitinvetta. Kaada
valutettu pasta takaisin kattilaan. Sekoi-
ta kastike ja keitinvesi pastaan, lammita
hetki.

@ Hienonna persilja. Lisaa kukkakaalit ja
persilja pastaan. Viimeistele annokset
halutessasi chilihiutaleilla.

_ Satokauden herkullisin pasta-
~annos on vartissa valmis.
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Eilen keitetyisti
_perunoista syntyy

ruokaisa salaatti

Lohi-perunasalaatti

4 annosta | 20 min

0000

1 kg perunoita keitettyna
(esim. siikli)

1 ps (250 g) pensaspapuja
1 pkt (300 g) kirjolohisuika-
leita (miedosti suolattuja)

Kastike

1dl (50 g) saksanpahkinoita
2 rkl sitruunanmehua

2 rkl rypsioljya

1tl dijoninsinappia

1tl sokeria

1, tl suolaa

12 tl mustapippuria
rouhittuna

Liscksi
1 rkl rypsioljya paistamiseen

@ Aloita kastikkeesta. Rouhi
pahkinat. Sekoita mehu, 6ljy,
sinappi ja mausteet keske-
naan. Lisaa pahkinat.

® Paloittele keitetyt ja kuori-
tut perunat kulhoon ja sekoi-
ta kastike joukkoon. Laita
jaakaappiin.

@ Huuhtele pavut. Poista
kannat ja leikkaa pavut noin
3 cm:n paloiksi. Paista lohta
ja papuja 6ljyssa pannulla
5-7 minuuttia valilla kaannel-
len, kunnes ne ovat kypsia.
@ Yhdista«kaikki ainekset ja
tarjoa heti.

— PIKANA LAUTASELLE ~




Jos chorizotaytetta
jaayli, ripottele se
lampimien voileipien
tai pizzan taytteeksi.

Késiikurbitsa-

veneet chorizolla

4 annosta | 30 min

(]

2 (n. 700 g) kesakurpitsaa

Chorizotdiyte
1 pkt (130 g) chorizoa

1dl (50 g) sipulikuutioita

(pakaste)

1prk (390 g) yrttimaustet-

tua tomaattimurskaa
1, tl mustapippuria
rouhittuna

(¥2 tl chilihiutaleita)

Pinnalle

2 dl (100 g) juustoraastetta

1dl pankojauhoja

(¥2 ruukkua oreganoa, basilikaa tai
lehtipersiljaa)

@ Huuhtele ja halkaise kesakurpitsat.
Koverra sisukset lusikalla ja leikkaa ne
pieniksi kuutioiksi.

® Kuutioi chorizo. Paista makkaraa ja
sipulia pannulla muutama minuutti.

Lisaa kurpitsa, tomaattimurska, pippuri

ja halutessasi chili. Keita seosta kasaan
5-10 minuuttia valilla sekoittaen.

@ Nosta kurpitsaveneet leivinpaperille
pellille ja jaa tayte tasaisesti niille.

Sekoita juusto ja pankojauhot. Ripotte-

le seos veneiden pinnalle. Paista venei-

ta 225-asteisessa uunissa noin 15 mi-
nuuttia.

@ Viimeistele kesakurpitsaveneet
halutessasi yrteilla ja tarjoa esimerkiksi: _." ¥
salaatin tai ruokakauran kanssa. i




— TAIKINATERAPIAA ~

Puutarhurin leivontapaiva

Omenakakun

mausteinen
yllitys on
korvapuustista
lainatut maut.

12

Kruunaa pehmoinen rahkakakku isolla omenaruusulla

ja raikkaat marjamuffinssit kauratoscalla.

4 (n. 600 g) omenaa
(kotimaista)

2 rkl sitruunanmehvua
100 g voita tai leivonta-
margariinia

4 kananmunaa

2 > dl sokeria

5 dl vehn3jauhoja

1rkl leivinjauhetta

2 tl kardemummaa

2 tl kanelia

1 prk (200 g) vaniljarahkaa

Pinnalle
tomusokeria

@ Pese omenat. Halkaise kaksi

omenaa ja poista siemenko-
dat. Leikkaa omenat noin

2 mm:n viipaleiksi. Kuori ja
kuutioi loput omenat. Laita
viipaleet ja kuutiot eri kul-
hoihin ja kdaantele mehu ome-
noihin.

® Sulata rasva ja anna jaahtya.
Vaahdota munat ja sokeri.
Yhdista jauhot, leivinjauhe ja
mausteet keskenaan. Siiviloi
jauhoseos ja lisaa se muna-
sokerivaahtoon vuorotellen
rasvan ja rahkan kanssa. Sekoi-
ta tasaiseksi. Kaantele omena-
kuutiot taikinaan. Ala sekoita
taikinaa liikaa, ettei se sitkisty.

® Aseta leivinpaperi irtopoh-
javuoan (@ 24 cm) pohjalle ja
reunoille. Kaada taikina vuo-
kaan. Asettele omenaviipa-
leet hieman limittain kakun
pinnalle. Aloita asettelu
ulkokehasta.

@ Paista kakkua 175-asteisen
uunin alatasolla 50-60 mi-
nuuttia. Tarkista kypsyys
tikulla.

® Siiviloi tomusokeria jadhty-
neen kakun pinnalle. Kakku
sailyy jadkapissa muutaman
paivan.

® Tarjoa kakun kanssa halu-
tessasi vaniljakastiketta tai
-jaateloa.




Marjamuffinssit
kauratoscalla
9 kpl | 45 min

Kauratosca

2 rkl juoksevaa rapsioljy-
valmistetta

2 rkl sokeria

% dl kaurahiutaleita

Taikina

2 Y2 dl vehnajauhoja

1% dl sokeria

1dl kaurahiutaleita

2 tl leivinjauhetta

1 prk (150 g) vaniljajogurttia
1dl juoksevaa rapsioljy-
valmistetta

2 kananmunaa

2 dl marjoja (esim. puna-
tai mustaherukoita)

Lisciksi
9 Amerikan muffinivuokaa

@ Sekoita kauratoscan rasva,
sokeri ja hiutaleet murumai-
seksi seokseksi. Laita tosca
jaakaappiin.

® Yhdista kulhossa taikinan
kuivat aineet. Sekoita toises-
sa kulhossa jogurtti, rasva ja
munat. Lisaa seos jauhoihin
ja sekoita tasaiseksi. Ald
sekoita liikaa, ettei taikina
sitkisty.

@ Kaantele marjat taikinaan.
@ Levita muffinivuoat pellille.
Annostele taikina vuokiin,
tayta % vuoista. Ripottele
tosca pinnalle.

@® Paista muffinsseja
200-asteisessa uunissa 15-20
minuuttia, kunnes ne ovat
kypsia.

13



— ASTETTA PAREMPAA ~

Ahvenfileet ja
salviavoipotut

4 annosta | 30 min

Salviavoipotut
1kg perunoita

100 g voita
1 ruukku salviaa

_Maus:te-ahvénet paahdetulla sitruunalla
Jja kanansiivet sinihomejuustolla.

s

Sitruunaiset ahvenfileet
ahtaa sitruunat

2 sitruunaa R ElEGE
600 g ahvenfileita (nahatto- : p % IR s inpannulla
mia ja ruodottomia) . B L R  tai grillin parilalevyll3.

1, tl suolaa i S ; 5 . N -
Y4 tl mustapippuria rouhit- s} S . " : .
tuna

1 rkl rypsioljya
1rkl voita

@ Pese ja harjaa perunat.
Keita ne kypsiksi suolalla
maustetussa vedessa.

® Perunoiden kiehuessa
kuumenna voita pannulla
keskilammoalla, kunnes se
kuohuu ja vari alkaa tummua.
Lisaa salvianlehdet ja jatka
kuumennusta, kunnes voi on
kullanruskeaa. Ole tarkkana,
ettei voi karahda. Sekoita
kastike perunoiden jouk-
koon.

@ Pese ja halkaise sitruunat.
Paahda ne muurikassa leik-
kuupinta alaspain, kunnes
pinta saa varia.

® Mausta fileet suolalla ja
pippurilla. Kuumenna dljy ja
voi muurikassa. Paista fileitad
1-2 minuuttia molemmilta
puolilta, kunnes kala on
kypsaa. Purista sitruunaa
kaloille tai tarjoa sitruunat
erikseen.
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Pienet siivet on helppo grillata
vartaisiin tikutettuina.

Grillatut wingsit,
sinifhomejuustodippi
ja kukkakaalisalaatti

4 annosta | 45 min

1 pkt (700 g) hunaja-
marinoituja siipia

Sinihomejuustodippi
1 pkt (125 g) sinihomejuustoa
1 prk (200 g) kermaviilia

Kukkakaalisalaatti
1(600 g) kukkakaali
2 (200 g) kurkkua
1ps (125 g) retiiseja
1 punainen chili

2 valkosipulinkyntta
2 dl rypsioljya

2 rkl valkoviinietikkaa
1tl sokeria

Y. tl suolaa

Y. tl mustapippuria
rouhittuna

Lisciksi
4-8 grillitikkua

@ Jos kaytat puisia grillitik-
kuja, laita ne kylmaan ve-
teen likoamaan.

® Murusta juusto haarukalla
kulhossa. Sekoita kermaviili
joukkoon ja laita dippi
jaakaappiin.

@ Huuhtele kasvikset. Leik-
kaa kukkakaalin kukinnot ja
kanta ohuiksi viipaleiksi.
Halkaise kurkku ja kaavi
siemenet lusikalla. Viipaloi
kurkku ja retiisit. Halkaise
chili, poista siemenet ja
hienonna chili. Kuori ja
hienonna valkosipuli. Sekoi-
ta valkosipuli, 6ljy, etikka,
sokeri, suola ja pippuri
isossa kulhossa. Lisaa kas-
vikset ja sekoita hyvin. Anna
salaatin tekeytya viiledssa.
® Pujota siivet poikittain
grillitikkuihin. Saat vartaista
tukevammat, kun kaytat
kaksi tikkua varrasta koh-
den. Grillaa vartaita noin 20
minuuttia valilla kaannellen
tai kypsenna niitd 225-astei-
sessa uunissa noin 25
minuuttia.

@ Tarjoa siivet dipin ja
salaatin kanssa.



. Trendikkddssd 'Voilglybsséi' on kafikkl:;t
kuitua, proteiinia, vitamiineja ja.
~ pdljon hyvid makuja.

1l
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Hummusvoikkari

Maidoton ja lihaton herkkupala!
Peittele taysjyvaleipaviipale reilusti
hummuksella eli kikhernetahnalla.
Kasaa leivalle sitten keko kasviksia:
kurkkupuikkoja, porkkanasuikaleita
ja retiisia. Kruunaa vegaaninen
voikkari lempiyrteillasi.

Omenavoileipa

Herkuttele hedelmaleivalla! Sipaise
kaurapuikulalle hieman rasvaa ja
taittele paalle pari viipaletta emmen-
taljuustoa. Leikkaa sitten pestysta
kotimaisesta omenasta lohkoja
juuston lomaan ja valuta pinnalle
tilkka hunajaa. Lopun ompun voit
rouskutella sellaisenaan.

Kalkkuna-salaattileipa

Kokoa valipala ruokaisalle ruisleivalle.
Levit3 leipaviipaleelle esimerkiksi
aurinkokuivatuilla tomaateilla maus-
tettua tuorejuustoa. Asettele paalle
kevytta kalkkunaleiketta ja viimeistele
leipa tuoreella luumulla tai vaikka
viinirypaleilla. Koristele basilikalla.

APRISMA Smarcer Sale e alepa //////
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