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SUOLAISET RUUAT

Paahdettu tomaattikeitto

(4 annosta)

5 ylikypsé@d tomaattia

250 g kirsikkatomaatteja

2 valkosipulinkyntté

2 sipulia

1tl suolaa

1tl sokeria

1rkl oreganoa/basilikaa/timjamia
2 rki oliiviéljyé

ripaus mustapippuria

Paahtamisen jéalkeen

1dl vettd/kasvislientd/kermaa

Halutessasi

tuoretta basilikaa, oliividljyd, mozzarellaa, krutonkeja

1. Halkaise isot tomaatit, lohko sipulit, kuori valkosipulinkynnet. Sekoita kaikki ainekset paitsi
neste keskenddn uunipellillé tai laakeassa vuoassa.

2. Paahda uunissa 200 asteessa n. 30 minuuttia.
3. Siirrd kattilaan ja soseuta sauvasekoittimella. Muista ottaa myds kaikki liemi uunipellilté!
4. Lis@d nestettd, kunnes koostumus on hyvd. Maista.

5. Halutessasi viimeistele tuoreella basilikalla, pirskottele oliividljyd ja revi p&dlle mozzarellaa.
Tarjoile esim. Krutonkien/tuoreen leivéin kanssa.
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Gazpacho - kylmé espanjalainen tomaattikeitto

5 ylikyps@d tomaattia

2 viipaletta kuivahtanutta vaaleaa leip&d
Y% kurkku

1sipuli

1 punainen paprika

1 chili

2 valkosipulinkyntté

1dl tomaattimehua tai kylméd vettd
1rkl valkoviinietikkaa

2 rkl ruokaéljyé

1tl suolaa

ripaus mustapippuria

1. Tee tomaatteihin viillot, kaste ne hetkeksi kiechuvaan veteen ja vedd kuoret pois. Paloittele
tomaatit.

2. Poista leipdviipaleista halutessasi kuoret ja paloittele leivét. Paloittele kurkku ja paprika.
Silppua sipulit ja chili.

3. Jauha kasvikset monitoimikoneella tai sauvasekoittimella hienoksi. Liséié leipd, mehu tai vesi,
valkoviinietikka, 6ljy ja mausteet. Soseuta ja tarkista maku.

4. Anna keiton viilentyd jaédkaapissa. Silppua halutessasi kurkkua koristeeksi.
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Tomaatti-bruschetat

4 viipaletta kuivahtanutta vaaleaa leip&d
1rkl ruokadljyé

Tomaattiseos

250 g kirsikkatomaatteja

basilikanlehti&

2 rkl ruokadljyé

ripaus suolaa

ripaus sokeria

ripaus mustapippuria

1. Pilko tomaatit neljééin osaan ja pane ne kulhoon. Liséé joukkoon silputut basilikanlehdet ja
hienonnettu valkosipuli.

2. Mausta kevyesti suolalla ja sokerilla. paista leipaviipaleet 6ljyssé pannulla rapeiksi. Lusikoi
padille tomaattiseos ja ripottele p&dalle mustapippuria.
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Kesdkurpitsapihvit ja jugurttikastike
(noin 12 pihvié)

Jogurttikastike

2 dl maustamatonta jogurttia

2 rkl tuoretta minttua

2 rkl sitruunamehua

2 rkl oliividljy&

1tl hunajaa

1 valkosipulinkynsi

suolaa ja mustapippuria

Pihvit

2 pientd kesdkurpitsaa tai yksi iso
1 peruna

1sipuli

2 tl suolaa

2 kananmunaa

1 valkosipulinkynsi

% tl jauhettua juustokuminaa

3 rkl hienonnettua tuoretta persiljaa
2 rkl hienonnettua tuoretta minttua
mustapippuria

vajaa 1dl vehndjauhoja

% tl leivinjauhetta

Noin 1dI &ljy& paistamiseen

Valkosipulijogurtti

Hienonna valkosipuli ja minttu. Sekoita ainekset ja mausta suolalla ja pippurilla. Laita jéakaappiin
maustumaan.

Pihvit
1. Raasta kesdkurpitsat ja peruna raastimen karkealla osalla. Hienonna sipuli pieneksi.

2. Laita seos isoon siivil&én kulhon pdadille. Liséé 2 tl suolaa. Anna seistd noin 30 minuuttia,
kunnes vihanneksista tuleva neste valuu kulhoon. Sekoita kananmunat, hienonnettu
valkosipuli, kumina ja yrtit kulhossa. Mausta suolalla ja pippurilla.

3. Puristele loppu irtoava vesi vihannesseoksesta ja liséd vihannekset kanamunaseokseen.
Liséid leivinjauhe ja vehndjauho vihannesseoksen pddille. Sekoita varovasti.

4. Lammité oljy paistinpannussa ja paista taikinasta pihvejd. Paista kunnes pihvit ovat
kullanruskeita (noin 3 min. per puoli). Laita pihvit ritilélle tai tarjoiluastiaan.

5. Tarjoile jogurttikastikkeen kanssa.
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Kesdkurpitsapihvit

Ndihin kreikkalaisiin keftedeihin eli pihveihin on helppo upottaa jédkaapin antimista kasviksia,
kuten kesdékurpitsaa, munakoisoa, porkkanaa, perunasoseen loput. Lisciksi taikinassa “limana”
toimii juusto, joka voi olla fetaa, halloumia tai muuta juustoraastetta.

1 kesakurpitsa (n. 400 g)

1kananmuna

1/5 tl suolaa (1 maustemitallinen)

100 g fetaa/halloumia

% tl tai muutama kierros mustapippuria myllysté
3/4 dl hienonnettua lehtipersiljaa/ruohosipulia

3 rkl vehnéjauhoja/glut. jauhoa

oljyé paistamiseen

1. Pese jaraasta kesdkurpitsa karkeaksi raasteeksi. Nosta raaste siiviléan, ripottele pédille
hieman suolaa ja itketd. Painele esim. lusikalla ylimé&drdinen neste pois parhaasi mukaan.

2. Sekoita kaikki aineet kulhossa. Anna taikinan levatd hetki jdakaapissa.

3. Kuumenna 6ljy pannulla. Nosta taikinaa pieniksi keoiksi pannulle ja pienennd Idmpéd. Odota
rauhassa, jotta pinta paistuu kauniin ruskeaksi, muutama minuutti, ja k&énndé pihvit vasta
sitten. Paista toinen puoli samoin ja nosta pihvit talouspaperin padille.

4. Tarjoa pihvit l&impimind tai huoneenlémpdising kylmén kastikkeen kanssa.
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Uunijuurekset ja valkosipulidippi

6 perunaa

2 palsternakkaa
3 punajuurta
oljya

suolaa
chilijauhetta

paprikajauhetta

Kastike

2 valkosipulia

¥% dl 6ljya

1 prk arkifraichea

suolaa

1. Pese perunat huolellisesti. Kuori palsternakat ja punajuuret. Leikkaa juurekset ja perunat
lohkoiksi.

2. Levitd juurekset uunipellille leivinpaperin p&dlle kukin omaan ryhmadnsd. Kaada padille 6ljyd,
ripottele suola jo mausteet. Laita pellille myos kokonaiset kuorimattomat valkosipulit.

3. Kypsennd juureksia 200 asteisessa uunissa noin 30-40 minuuttia. Valkosipulit kypsyvét n. 20-
25 minuutissa. Kuori kypsét valkosipulit. Kuoret irtoavat helposti kypsisté valkosipuleista.
Myds maku on muuttunut miedommaksi jo aromaattisemmaksi.

4. Hienonna kynnet 6ljyn kanssa sauvasekoittimella. Liséd suolaa ja arkifraiche.
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Kukkakaaliwingsit

1 nahistunut kukkakaali

Kuorrute
1dl vehndjauhoja
0,5 dl grahamjauhoja

2 dlvettd

1rkl 8ljyé
0,5 tl suolaa
% tl mustapippuria

1tl savupaprikajauhetta

Lisciksi
2 rkl tulista chilikastiketta (esim. srirachaa)
3 1kl Sljyé

1dl valkosipulimajoneesia tai miké tahansa purkin loppu majoneesia

1. Mittaa kaikki kuorrutteen ainekset kulhoon ja sekoita. Anna turvota 5 minuuttia.

2. Irrottele kukkakaali nupuiksi ja pyérittele ne kuorrutteessa. Levité kukkakaalit
leivinpaperille uunipellille. Kypsennd 225-asteisessa uunissa noin 20 minuuttio.

3. Sekoita sriracha ja 6ljy keskendén ja sivele kukkakaalit kauttaaltaan seoksella. Jatka
paistamista uunin ylatasolla vield noin 10 minuuttia.

4. Tarjoile esimerkiksi majoneesin kanssa. Majoneesiin voit liséité myds purkin loput kermaviilid,
creme fraichea tai esim. téihteeksi j&iéineen sipsien dipin.
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Boxty -perunaletut

Boxty on irlantilainen perunapannukakku. Hyédynné edellisen pdivén keitetyt perunat tai
perunamuusi t&hdén herkkuun. Boxty sopii niin aamiaiselle, pdivalliselle kuin vaikka
cocktailpalaksikin. Edellisen pdivén boxtyt voi hyvin nauttia seuraavana péivénd.

Taikina

200 g jauhoista perunaa keitettynd tai 2,5 dl perunamuusia
3 dl vehndgjauhoa

1tl suolaa

2,5 dl maitoa tai kaurajuomaa

Paistamiseen

rypsioljyé

Tarjoiluun
Vuohenjuustoa

Hilloa tai chutneytd/pqholqisen hilloa

1. Kuorija keitél n. 200 g perunaa, kunnes ne ovat pehmeitd. Survo keitetyt perunat hienoksi
muusiksi. Vaihtoehtoisesti kéyté edellisen pdivén keitetyt perunat tai perunamuusi, tai
kayttdmattd jadnyt pikamuusipussi.

2. Sekoita peruna, vehndjauhot ja suola isossa kulhossa. Lisé& neste ja sekoita hyvin, kunnes
taikina on tasaista. Taikinan tulee olla hieman paksua. Jos taikina on liian jaykk&a, liséé
hieman enemmadn nestettd.

3. Kuumenna rypsidljy paistinpannulla keskildmmallé. Voit kayttad lettupannua tai lusikoida
taikinaa isolle pannulle ja tehd& haluamasi kokoisia lettuja.

4. Paista boxtyja noin 3-4 minuuttia kummaltakin puolelta, kunnes ne ovat kullanruskeita ja
rapeita.

5. Tarjoile boxtyt esimerkiksi juuston ja hillon kera.

Vinkki: Viipaloi yli jééneet boxtyt ja paista niisté kiertoilmakypsentimessa (Airfryer) rapeita boxty -
sipsejd. Syd ranskalaisten tapaan.
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Juuresleipéset
(8 kpl)

3 % dl kaurahiutaleita

1% dl vehn&jauhoja

2 tl leivinjauhetta

1tl suolaa

1rkl fariinisokeria

2 dl juuresraastetta (esim. porkkanaa, lanttua, juuriselleri¢, palsternakkaa)
% dl 6ljyé

2% dl vettd

1. Sekoita kuivat aineet keskenddn. Liséé joukkoon juuresraaste sekd 6ljy ja vesi. Sekoita taikina
tasaiseksi.

2. Jaa taikina leivinpaperille uunipellille nokareiksi. Taputa nokareet jauhotetulla kadellé
leipdsiksi tai laita koko taikina uunipellille ja painele yksi ohut levy.

3. Paista 225 asteessa uunin keskitasolla 15-20 minuuttia.
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Juustoiset kesédkurpitsaskonssit
(8 kpl)

4 dl vehndjauhoja

2 tl leivinjauhetta

% tl suolaa

1dl juustoraastetta

1% dl karkeaksi raastettua kesékurpitsaa
% dl rypsidljya

11kl siirappia

2 dl maustamatonta jugurttia

Pinnalle

Juustoraastetta

1. Raasta kesdkurpitsa. Yhdisté kulhossa jauhot, leivinjauhe ja suola. Liséd juustoraaste ja
kesakurpitsaraaste, 6ljy, siirappi ja jugurtti. Sekoita nopeasti tasaiseksi.

2. Muotoile taikinasta jauhojen avulla litted pétkd ja leikkaa se vinottain veitsellé
kolmionmuotoisiksi paloiksi. Nosta palat leivinpaperoidulle uunipellille. Pistele skonssit
haarukalla ja ripottele p&dlle juustoraaste.

3. Paista 225 asteisessa uunissa noin 15 minuuttia tai kunnes skonssit ovat kypsid.
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Linssi-kasvispata

2 dI punaisia linsseja
1sipuli

2 valkosipulinkyntté

2 perunaa

3 porkkanaa

1 pieni kukkakaali

1 paprika

2 rkl dljyé

2 tl paprikajauhetta

2 tl juustokuminaa

2 tl jauhettua korianteria
3 rkl tomaattipyreetd
500 g tomaattimurskaa tai muutama nahistunut tomaatti kaltattuna.
7 dl vettd

suolaa maun mukaan
Liséiksi fetajuustoa

Padille voi silputa ylimédrdiseksi jddneitd tuoreyrttejd

1. Huuhtele linssit hyvin siivilissé juoksevassa vedessd. Valuta linssit.

2. Hienonna sipuli ja valkosipuli. Huuhtele kasvikset. Kuori ja paloittele perunat parin sentin
paloiksi. Kuori ja viipaloi porkkanat puolikiekoiksi. Paloittele kukkakaali pieniksi nupuiksi. Voit
hyodyntéd myds kukkakaalin hyvékuntoisen varren. Halkaise paprika ja poista siemenet.
Kuutioi paprikan puolikkaat.

3. Kuumenna 6ljy isossa kattilassa, liséid sipulit ja kuullota hetki.
4. Liséd&d muut paloitellut kasvikset ja kuullota miedolla I&mmeélié noin 5 minuuttia.
5. Liséd joukkoon mausteet ja tomaattipyree ja sekoittele hetki.

6. Liséd valutetut linssit, tomaattimurska ja vesi. Anna hautua ilman kantta noin 30 minuuttia,
kunnes perunat ja porkkanat ovat pehmeitd.
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Avokado-pekonipasta

(2 annosta)

1 chili

1/5 dl yrttejé esim. basilikaa, timjamia silputtuna
1avokado

1 pkt (150-170 g) pekonia

Suolaa

Pippuria

hippunen sokeria tai tilkka hunajaa

250 g pastaa

1. Silppua yrtit ja pilko chili, sekd lisé&d avokado. Soseuta sauvasekoittimella ja mausta seos
pippurilla, suolalla ja sokerilla tai hunajalla.

2. Paista pekoni palasina pannulla. Asettele paistetut pekonit kahden talouspaperin vdliin, jotta
ylimé&daréinen rasva irtoaa niistd.

3. Keitd pasta ohjeen mukaan. S&dsté noin 1dl keitinvettd ja valuta pastasta vedet pois.
4. Kaada kastikeseos pastan sekaan. Kaytd tarvittaessa keitinvetté notkistamaan kastiketta.

5. Ripottele pekoni pastan pddile. Tarjoile valittémasti.
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Maukas kasvispiirakka

(piirakkavuoallinen)

Pohja

1,5 dl perunamuusijauhetta tai valmista perunamuusia (jété tallsin vesi pois)
3 dl vehndjauhoja

1tl leivinjauhetta

150 g leivontamargariinia

1,5 dl kylmé&é vettd

(TAI valmis piirakkapohija, sulatus pakkauksen ohjeen mukaan.)
Tayte

1 pieni kesakurpitsa (tai puolikas isosta)

1sipuli

1/2 paprika

1/2 rasia (100-125 g) kirsikkatomaatteja tai suunnilleen vastaava médré mité tahansa kaappiin
jédaneitd kasviksia

2 valkosipulinkyntté

0,5 tl suolaa

200 g fetajuusto kuutioita
2 dl maitoa

2 munaa

50 g (1dlI) juustoraastetta

1. Mittaa kuivat aineet kulhoon ja sekoita. Nypi huoneenlémpodinen, kuutioitu margariini
jauhoseoksen joukkoon murumaiseksi seokseksi. Liséd kylmé vesi ja sekoita nopeasti
tasaiseksi taikinaksi. Nosta jaédkaappiin téytteen teon ajaksi.

2. Kuutioi kesdkurpitsa, sipuli jo paprika pieneksi, halkaise tomaatit ja silppua valkosipuli. Sekoita
kaikki kasvikset kulhossa ja mausta suolalla.

3. Laita puolet fetakuutioista piirakkapohjalle. Levit& pédlle kasvisseos ja loput fetat.
4. Sekoita maito, munat ja juustoraaste keskenddn ja kaada téytteiden padile.

5. Paista piirakkaa 225-asteisen uunin keskitasolla 30-40 minuuttia. Piirakka on valmis, kun téyte
on hyytynyt hyvin ja pinta saanut varid.

6. Ota piirakka uunista jo anna jéahtyé hetki ennen tarjoilua.
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Valkosipuli-ruistangot

150-200 g kuivahtanutta ruislimppua tai muuta ruisleipéé
2 valkosipulinkyntté

3 rkl ruokadljyé

1. Leikkaa ruisleipé n. 10 cm pituisiksi sormen paksuisiksi tangoiksi. Laita leip&palat uunipellille
leivinpaperin pddlle.

2. Kuori ja hienonna valkosipulinkynsi ja ripottele se leipien pédile. Pirskottele éljyé hieman
suolaa pddille.

3. Paista ruistankoja uunissa 225 asteessa muutama minuutti. Tarkkaile, etteivét leivat pédse
palamaan pinnalta.

4. Tarjoile ldmpimind keiton kanssa tai jadhtyneiné pikku naposteluun.
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Juuressipsit

Mit& tahansa juureksia (perunaa, bataattia, porkkanaa, palsternakkaa, punajuurta...)
Oljya

suolaa

1. Pese ja kuori kasvikset. Leikkaa ne ohuen ohuiksi lastuiksi esimerkiksi juustohdylalld,
kuorimaveitselld tai monitoimikoneella.

2. Laita lastut kulhoon ja kaada éljy pédlle. Pyérittele lastuja késin, jotta 6ljy levidé niihin
tasaisesti.

3. Levitd lastut yhdeksi kerrokseksi leivinpaperoiduille pelleille. Paahda niité 175-asteisessa
uunissa, vdlillé kaannellen, kunnes lastut ovat rapeita ja hieman ruskistuneita. Ota rapeiksi
kypsyneet lastut pois pellilté ja jatka pehmeiden lastujen paahtamista. Paahtoaika riippuu
lastujen paksuudesta.

4. Mausta valmiit lastut suolalla ja muilla haluamisilla mausteilla ja tarjoa ne sellaisenaan tai
esimerkiksi yrteillé maustetun kermawviilin tai chilimajoneesin kanssa.
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Paholaisenhillo

800 g tomaatteja + vettd kalttaamiseen TAI 800 g kuorittuja sdilyketomaatteja
1sipuli

2 punaista paprikaa

3 punaista chilié

6 valkosipulinkyntté

1tl suolaa

mustapippuria myllysté

1/2 dl etikkaa

1 pkt (330 g) hillomarmeladisokeria

1. Jos kaytat tuoreita tomaatteja, kalttaa eli kuori tomaatit ensin: Leikkaa tomaattien pintaan
kevyt ristikkdisviilto ja kasta ne runsaassa kiehuvassa vedessd, kunnes kuori alkaa irrota.

2. Nosta tomaatit tydlaudalle, poista kuori ja leikkaa kuutioiksi tai lohkoiksi. Poista samalla
kannat.

3. Silppua sipuli.
4. Poista paprikoista siemenet ja leikkaa pieniksi kuutioiksi.
5. Hienonna chilipaprikat ja valkosipulinkynnet.

6. Laita kattilaan kaltatut/séilyketomaatit, sipuli, paprikakuutiot, hienonnettu chili, valkosipulit,
suola ja mustapippuria.

7. Anna kiehua miedolla I&dmmaolié puolisen tuntia.

8. Lis&d etikka ja hilomarmeladisokeri ja keité& noin viisi minuuttia.

Purkita hieman jaéahtynyt hillo hyvin pestyihin lasipurkkeihin, kullekin kotitaloudelle omansa.
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MAKEAT HERKUT

Avokado-kiivismoothie

(2 annosta)

1 avocado
3 kiivid
2-3 dl omenamehua

2 rkl hunajaa

1. Halkaise avokado ja poista kivi. Lusikoi hedelmdlihat tehosekoittimeen.

2. Kuori kiivit ja siirréd koneeseen. Lisé& mehu ja hunaja. Aja tasaiseksi juomaksi. Ohenna
tarvittaessa mehulla
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Marjakiisseli

(4 annosta)

1l laimennettua mehua
4 rkl perunajauhoja
2-3 dl erilaisia pakastemarjoja tai erilaisten hillojen ja soseiden loppuja

tarvittaessa sokeria

1. Sekoita perunajauhot pieneen maédrdén mehua. Kiehauta loppu mehu ja sen jélkeen kaada
perunajauhoseos ohuena hauhana voimakkaasti sekoittaen mehun joukkoon.

2. Anna seoksen pulpahtaa, mutta élé keité enempdd.
3. Liséd marjat valmiiseen kiisseliin. Liséd tarvittaessa sokeria.

4. Ripottele kiisselin p&dile hiukan sokeria, jos haluat valttéd kuoren syntymisen kiisselin pinnalle.

Vinkki: Kiisseliin voit kéyttéiée marjojen ja hillojen sijasta myds omena-porkkanaraastetta.
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Pappilan hatdavara

Appelsiinia
Viinirypdleit&
Keksinmuruja
Kermavaahtoa

Vaniljarahkaa

1. Vaahdota kerma ja yhdisté se vaniljarahkan kanssa.

2. Laita jélkiruokamaljaan kerroksittain pilkottuja hedelmid, keksinmuruja ja
kermavaahtoseosta.

Vinkki: Voit kayttédd myds tavallista rahkaa ja téthdn voit myds kaapia jaékaappiin jGéneet purkin
loput esim. kermaviilisté, creme fraichesta ja erilaisista jugurteista.

Voit halutessasi kéyttédé myos kuivahtanutta pullaa tai kakkua sekd hedelmien tilalta marjoja tai
hilloa.
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Paratiisipannari
(pellillinen)

3 kananmunaa

6 dl maitoa

Y% dl sokeria

2-3 kpl omenaa

2 banaania

2 rkl rypsioljyé (tai voita)

1dl kookoshiutaleita tai pdhkinérouhetta

3 dI vehndjauhoja, puolet jauhoista voit korvata myés ylijéiéneellé kaurapuurolla

Padlle

Halutessa esim. suklaakastiketta, kinuskikastiketta, hilloa tai jaételdd

1. Vatkaa munien rakenne rikki. Sekoita joukkoon maito ja sokeri.
2. Soseuta banaanit ja raasta omenat ja lisad taikinaan.
3. Sekoita rasva, kookoshiutaleet ja vehndjauhot mukaan.

4. Kaada leivinpaperin pédlle uunipannulle ja 225 asteessa 20-30 minuuttia.
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Yllatyksellinen hedelmaépaistos

(6-8 annosta)

n. 600 g ylikypsi& hedelmid

1% dl sokeria

n.1% dl murennettua kuivahtanutta vaaleaa leip&é
1dl vehndjauhoja

1dl myslié tai kaurahiutaleita

1tl kardemummaa

120 g voita tai margariinia

Voiteluun voita tai margariinia

1. Kuori ja paloittele hedelmat reilun kokoisiksi paloiksi. Sekoita kulhossa hedelmien joukkoon 1dlI
sokeria.

2. Sekoita omassa astiassaan loppu sokeri, leipdmurut, vehndéjauhot, mysli, kardemumma ja
sulatettu voi.

3. Kaada hedelmdépalat voideltuun vuokaan ja ripottele pddlle muruseos.
4. Paista 180 asteisessa uunissa 25-30 minuuttia. Anna jadhtyd hetki.

5. Tarjoa jaateldn tai vaniljokastikkeen kanssa.
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Kylmé mansikka-banaanipuuro

4 dl mansikoita

1dl valmista kaurapuuroa
2 dl maitoa

1banaani

2 rkl sokeria

11l vaniljasokeria

1. Soseuta mansikat sauvasekoittimella. Liséié puuro seké maito ja sekoita hyvin.

2. Leikkaa banaani pieniksi kuutioiksi ja liséié puuron joukkoon. Makeuta sokerilla ja
vaniljasokerilla tarvittaessa.

3. Tarjoa kyiménd& aamu- tai vélipalana

Vinkki: Saat samasta ohjeesta juotavan smoothien, kun lisGét maidon médréad
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Vaniljainen marjapiirakka

Pohja

1dl sokeria

2 % dl vehnd&jauhoja

% dl kauraleseité

1tl leivinjauhetta
Tkananmuna

1dl juoksevaa margariinia

1dl vaniljajugurttia

Pinnalle

n. 3 dl mansikoita, vadelmia tai mustikoita.
2 dl vaniljajugurttia tai marjajugurttia

% dl sokeria

1kananmuna

Vuoan voiteluun voita ja korppujauhoja esim. kuivista leivéinkannikoista

1. Sekoita taikinan kuivat aineet keskenddn. lisé& kananmuna, margariini ja jugurtti. Sekoita
taikina tasaiseksi ja kaada voideltuun ja korppujauhotettuun irtopohjavuokaan. Ripottele
marjat taikinan padille.

2. Sekoita loput pinnalle tulevat ainekset keskenddn ja kaada marjojen pédile.

3. Paista 200 asteessa n. 30 minuuttia.
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Vinkkejé

Keitetyistd perunoista ja muista jéékaapin rippeisté voi valmistaa perunasalaattia, pyttipannua
tai munakasta.

Perunasoseen jamistd saa pienilld lisGhdysteillé esim. pihvejd, pannukakkua, rieskoja ja
laatikkoruokial.

Vihannekset ja juurekset saa kiertoon esim. sosekeitoissa ja pihveissé sekd piirakoissa ja leivissd.
Pehmedt tomaatit soveltuvat pastakastikkeeksi tai tomaattisoseeksi.

Ylimd&dardiset kurkut voi raastaa maustekakkutaikinaan tai lisétd jugurtin jdmadén tsatsikiksi.
Ylij@éneen puuron voi upottaa séimpylétaikinaan tai pannariin.

Ylijddneen kahvin voi pakastaa jéiépalakuutiorasiassa ja kayttéd jédkahvina.

Ripekastikkeet voi upottaa makaronilaatikkoon ja piirakoihin.

Keitetystd pastasta ja riisisté saa pohjan ruokaisaan salaattiin, sinne uppoaa myés ylijédineet
kasvikset ja monet hedelmat.

Munakas yhdist&d monet ripeainekset.
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Raaka-aineen aistinvarainen arviointi

Aistien avulla voit tehd&d monta johtopd&datdsté raaka-aineen nautittavuuden suhteen.

Ihmiset perusaisteja on viisi: nékd, kuulo, maku, haju ja tunto. Joskus jokin aisti voi heikentyd, kuten
esimerkiksi maku- ja hajuaisti flunssan aikana, jolloin voi olla paikallaan turvautua muihin
aisteihin. Téss@& muutama vinkki eri aistien hyédyntémiseen ruoan nautittavuuden arvioinnissa.

NAKO

Raaka-aineen ulkon&dssé voi tapahtua muutoksia esimerkiksi
sen rakenteessa tai varissé. Vanhan kananmunan keltuainen
rikkoontuu herkemmin, avokadon hedelmaéliha tummuu,
avatun tuorejuuston pinnalle muodostuu homekasvustoa, liha
muuttuu harmahtavaksi ollessaan kosketuksissa ilman kanssa
ja maito muuttuu ajan kanssa kokkareiseksi. Muita merkkejé
ovat muun muassa sameus ja nesteen erottuminen.

KUULO

Heti ensimmdisend ei tule mieleen, ett& kuulonkin avulla voi
aistia tuotteen sydmiskelpoisuutta, mutta oletko avannut
lasista hillopurkkia, etké olekaan kuullut tuttua napsahdusta
metallikorkista? Toisaalta poikkeuksellisen voimakas éani
pakkausta avattaessa on merkki kaasun muodostumisesta,
joka voi olla merkki mikrobien aktivoituneesta toiminnasta ja
tuotteen pilaantumisesta.

MAKU

Tiesitko?

Maidon hapattaminen pident&d
sdilyvyysaikaa, silléd useammat
pilaajomikrobit eivat lisGidnny
happamissa olosuhteissa. Siksi
oikeinsdilytettynd jogurtti piimé
ja kermaviili ovat kéayttdkelpoisia
ruoanvalmistukseen tai
leivontaan vield pdivayksenkin
jélkeen muutamia pdivid.
Juustoissa hyvand
nyrkkiséinténé voidaan pitéd
sité mité kovempi juusto sité
pidempi sdilyvyys. Tuorejuusto
sailyy siksi huonosti.

Rohkeimmat uskaltavat maistaa ollessaan epévarmoja ruoan syétévyydestd! Epdtavallinen tai
epamiellyttévé maku, kuten happamuus, karvaus tai madéntynyt maku kertovat tutuimmin siitd,
ettd tuote on tullut tiensd padahdn, eikd sité kannata enéd nauttia. Huom! Viimeinen
kayttopdivimadré-merkintdjé tulee kuitenkin noudattaa turvallisuussyisté - valmisruoilla ja

lihatuotteilla on t&imd& merkintd.

HAJU

Tatd aistia kéytetéidn varmasti eniten arvioimaan tuotetta. Joskus tuotteessa on ominainen haju,
joka voi johtaa harhaan, kuten esimerkiksi leikkelepakkauksissa sdilyvyyttd parantava
suojakaasu. Pilaantuneelle tyypillisté hajua voi olla méddntynyt, hapan, kéynyt tai "kalanhaju’.

TUNTO

Raaka-ainetta tunnustelemallakin voi tietéd, missé vaiheessa
pilaantumista tuote on. Tallaisia merkkejé ovat tuntemus
rakenteessa, kuten pehmentyneet ja itineet perunat, vetinen
tomaatti, limainen pinta lihaleikkeleen p&dlld, kuiva leipd,
valmisruokien tahmea tai rakeinen koostumus. Myés tuntuma
suussa voi olla epdtavallinen, kuten jogurtin kokkareisuus.
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Muistathan, ettd raaka-aineen
tai ruoan sdilymiseen vaikuttaa
sdilytyslampdétilat — Kylmdaketjun
sdilyttdminen onkin térkedd!




Tama reseptivinko on toteutettu yhteistydssé Hameen-Pirkanmaan Marttojen kanssa.
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