Parasta perunasta
arkeen (@ juhlaan

Kattilallinen uas’cake&eftqjd perunotta, sillia,
ru.lslelpéid ja pumad. Stiné suomalainen perinteinen
ateria parhaimmillaan.
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4 QAlkupalat

Pienia peruna-
lettuja & savuwsiitkaa

5 dl pehmeaa perunamuusia
2 dl uehndjauhoja
3 kananmunaa
2-3 dl maitea
0,5-1 tl suolaa
rouhittua mustapippuria

X Sekoita perunamuusin joukkoon vehnéajauhot
ja kananmunat. Lisdd maito hyvin sekoittaen niin,
ettd saat I6ysahkon taikinan.

X Mausta taikina suolalla ja mustapippurilla.
Anna taikinan turvota hetki.

X Paista taikinasta lettupannulla pienia lettuja.
Tarjoa lampimana savu- tai graavisiian kanssa.

Savuwsitkamousse

300 g savuwsiitkaa
120 g smetanaa
1 pieni punasipuli
2 rkl hienonnettua ruchosipulia
rouhittua mustapippuria

X Poista siiasta nahka, ruodot ja ylimaarainen rasva.
Hienonna siika haarukalla kulhossa. Lisaa smetana,
silputtu punasipuli ja ruohosipuli. Mausta mustapippu-
rilla. Jos mousse on liian kiinteaa, lisaa joukkoon tilkka
maitoa. Tarkista maku. Nosta mousse jaakaappiin
maustumaan. Tarjoile esimerkiksi perunalettujen kera.




6 Alkupalat

“Ualkepapuperunasosekeitto
& stenthoystoéa

Keitto

2 rkl sljya
2 lehtisellerin vartta
1 sipult
3 valkesipulinkyntta
noin 10 keskikokoista perunaa
(noin 1 kqg)
n. 1 | kasvislienta
170 g kypsia valkeisia papuja
0,5 tl suolaa
rouhittua mustapippuria
0,5-1 sitruunan mehu

X Paloittele lehtisellerin varret.

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet.
Kuori ja paloittele perunat. Kuumenna &ljy kat-
tilassa ja kuullota sellerig, sipulia ja valkosipulia

miedolla ldmmalla n. 10 minuuttia.

X Lisda perunat ja kaada sekaan
kasvisliemi. Keitd 15-20 minuuttia
perunoiden koon mukaan.

X Lisda pavut ja keitd vield viitisen minuuttia.
Soseuta keitto. Mausta suolalla, mustapippurilla
ja sitruunamehulla. Ripottele keiton péalle sie-
nihoystoa tai tarjoa sienet erillisesta astiasta.

glenihéqsté
soplt hqu'm myds
ewén paalle.

Sienthsysts

1 rasia (tummia) herkkusienia
1 rasia sittakesienia
tai noin 0,5 | kantarelleja
2 valkepulinkyntta
1 rkl sljya
1-2 rkl valkoista balsamiceoa
0,5 tl suolaa
rouhittua mustapippuria
silputtua persiljaa

X Paloittele puhdistetut sienet.
Pienikokoisia sienia ei tarvitse pilkkoa, isot
voi leikata suikaleiksi. Hienonna valkosipu-
linkynnet. Kuumenna 6ljy paistinpannulla.

Kuullota sienid ja valkosipulia muutama
minuutti.
X Mausta sienet balsamicolla, suolalla j
pippurilla. Ripottele paalle persiljaa. Tarjoa
valkopapu-perunakeiton kanssa.




(Peru.naq nocchit &

tdq’celc’iinen fomaattikastike

Gnocchlt

800 g jauhoisia perunotita,
esimerkiksi Rosamundaa
1 tl mertsuolaa
tai n. 5 dl perunamuusia
1 kananmuna
1 tl suolaa
2,5-3 dl (durum)uehndjauhoja
yrttimaustetta, esimerkiksi kuivat-
tua resmartinia

X Laita perunat kuorineen kattilaan ja kaada
paalle vetta niin, etta perunat peittyvat. Lisaa
suola ja keitd perunat kypsiksi. Kuori hieman
jaahtyneet perunat. Soseuta perunat sose-
myllylla tai survimella. Lisaa perunasurvokseen
muna, suola, jauhot ja yrttimaustetta. Sekoita
taikina kasin tasaiseksi.

X Ripota leivinpdydalle jauhoja. Kaada taikina
poydalle ja vaivaa, kunnes taikina tuntuu napa-
kalta. Leivo taikinasta peukalon paksuisia tan-
koja. Leikkaa tangot paloiksi (noin 1 cm) ja pyo-
rittele ne palloiksi. Tee peukalolla keskelle kolo,
ettd gnocchit saavat tyypillisen muotonsa.

X Keita suolalla maustetussa vedessa muutama
minuutti, kunnes gnocchit nousevat pintaan.
Tarjoa gnocchit esimerkiksi tomaattikastikkeen
tai peston kanssa. Kypsennetyt gnocchit saily-
vat jadkaapissa pari paivaa.

Mascarpone-tomaattikastike

1 rkl sljya
2 valkesipulinkyntta

400 g tomaattimurskaa
100 g mascarponejuustoa
(tai muuta tuorejuustoa)
200 g tuoretta pinaattia

1 tl suolaa

1 tl sokeria

mustapippuria

Jarjoiluun:

tuoretta basilikaa
parmesaanijuustoa

X Kuumenna 6ljy pannulla ja lisaa hienonnettu

valkosipuli. Kuullota valkosipulia miedolla 1&dm-

molld ja lisaa tomaattimurska. Anna kiehua hil-
jalleen n. 10 minuuttia.

X Lisda mascarponejuusto ja huuhdeltu, hie-
nonnettu pinaatti ja anna kiehua vield 5 minuut-
tia. Mausta suolalla, sokerilla ja pippurilla.

X Sekoita gnocchit kastikkeen joukkoon.

X Ripottele annosten paalle tuoretta basilikaa
ja raastettua parmesaania.
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Kesdinen

perunasalaatti
(kuvassa Siiklia)

800 g varhaisperunoita
140 g pekenia
1 prk kermaviilia (200 q)
2 rkl valkoviinietikkaa
1,5 rkl (Dijon)sinappia
2 rkl kapriksia
1 valkesipulinkynsi
1 chili
1-2 rkl hienonnettua ruchoesipulia
suolaa ja mustapippuria

X Pese perunat hyvin ja laita kattilaan kiehu-
maan noin 10 minuutiksi tai kunnes ovat kypsia.
Pilko silla aikaa pekoni pieniksi palasiksi ja paista

pannulla ilman rasvaa rapeaksi. Siirrd pekonit

talouspaperin paalle jaahtymaan.

X Valmista kastike. Sekoita keskenaan kerma-
viili, viinietikka, sinappi, hienonnetut kaprikset,
murskattu valkosipulinkynsi ja silputtu chili.
Mausta kastike suolalla ja pippurilla.

X Halkaise kypsat perunat ja laita isoon kul-
hoon. Kaada kermaviiliseos perunoiden paélle ja
sekoita hyvin. Asettele tarjoiluvadille perunat
ja pekoni, ripottele paalle silputtu ruohosipuli.
Tarjoile heti.




Perunaa ruocakst

Keité otkein

X Laita perunat kylmaan veteen.
Nain kuori ei hajoa, kun sisus on
kypsa. Kun vesi kiehuu, voit lisdta
veteen ripauksen suolaa, jos haluat.
Poikkeus: Varhaisperunat laitetaan
kiehuvaan veteen, jossa on ripaus
suolaa. Nain perunasta tulee par-
haan makuinen. Kypsat perunat
nousevat pintaan.

Yos lisaat keitinveteen
hieman etikkaa,
perunan kuort et halkea
keitettaessé.

Perunaruckiin
sopivia makuja

X tilli, persilja, ruohosipuli, timjami,
sitruunatimjami, basilika, minttu,
rosmariini
X voi tai oljy +
raastettu sitruunankuori
X sitruuna-, valkosipuli- tai yrttioljy
X juurekset: bataatti, porkkana,
palsternakka, selleri
X kiehautettu pinaatti ja nokkonen
X viinietikka + Oljy + kuullotettua
sipulia tai purjoa
X paistettu sipuli
X paistetut sienet

#perunajamina

Hyvaa keitetyista

Jaiko aterialta keitettyja perunoita
tahteeksi? Kaytd ne vaikka nain:
Kuumenna sellaisenaan mikroaaltouu-
nissa tai lihaliemessa. ¥ Lisaa munak-
kaaseen, kasvispihveihin, pyttipannuun.
X Kuutioi ja paista nopeasti kuumalla
pannulla. X Kayta perunasalaattiin.
X Pujota grillivartaisiin ja grillaa.

X Viipaloi voileivan paalle. X Kayta
leipa- ja sampylataikinaan tai peru-
na-voitaikinaan.

Perunasose sopii myss

kasvissosekeittoon X kasvis- ja liha-
pyorykaihin ja murekkeisiin ¥ peruna-
rieskoihin X kasvislettuihin X piirak-
kataikinaan X leivan levitteeksi yrteilla
maustettuna.

NResaperunoita talvella

X Voit herkutella ohutkuorisilla varhais-
perunoilla vaikka jouluaterialla, kun teet
esivalmistelut kesalla: Pese perunat
juuresharijalla. Laita perunat kiehuvaan
veteen. Odota, etta vesi alkaa kie-
hua uudelleen ja keita 2-3 minuuttia.
Jaahdyta perunat juoksevalla kylmalla
vedelld ja anna kuivahtaa hetki. Pakkaa
perunat muovipusseihin ja pakasta. Kun
otat perunat syotavaksi, laita ne kiehu-
vaan veteen ja keita kypsiksi.

Helmikuu

Maaliskuu

Huhtikuu

TJoukokuu

NResakuu

Heinakuu

Clokuu

Syyskuu

BOI(G.I(U.U.

Marraskuu

Joulukuu

Tammikuu

N

~_ ovat mm. Jussi, Timo, Siikli,
N Solist ja Carrera.

'uleemd kesén
enstimmaéisiél
potaatteja kutsu-
taan uusikst
perunoiksi

Oikea nimitys on kuiten-
kin varhaisperuna.

" Varhaisperuna

on kesan ensimmadinen
peruna. Se nostetaan
maasta keskenkasvuisena,
usein ennen juhannusta
tai juhannuksen jalkeisella
viikolla. Varhaisperuna
valmistetaan ruuaksi mah-
dollisimman nopeasti nos-
tamisen jalkeen. Perunat
pestaan ja harjataan hyvin,
keitetaan ja syodaan kuo-
rineen. Varhaisperunoita

\
\

Kesdperuna
MyShemmin kesalla
myytavia perunoita
kutsutaan kesdperu-

noiksi.

Uusi peruna tarkoit-
taa syyskuun jalkeen
myytavia perunoita.
Uudet perunat ovat
perunoita, joilla kellarit
taytetaan edellisen
satokauden jalkeen.




14 Paarucat

(JDQI'U.I'I.G.C urry

600 g kiinteita perunoita
1 sipult
4 valkosipulinkyntta
1 vihrea chili
3 rkl rypsisljya
1,5 rkl mietoa currytahnaa
1 tl sokeria
3 dl vetta
0,5 kasvisliemikuutiota
1 dl kermaa tai keokesmaitoa
1 rkl sitruunamehua
0,5 tl suoclaa
1/4 tl rouhittua mustapippuria
0,5 dl tucretta, hienonnettua
korianteria

X Kuori perunat ja leikkaa ne parin sentin kokoi-
siksi kuutioiksi. Hienonna sipulit ja chili.

X Kuumenna Oljy paistokasarissa. Kuullota
sipuleita ja chilid hetki. Lisdd perunakuutiot j
kuumenna sekoitellen noin 5 minuuttia. Lisaa

currytahna ja sokeri ja kuumenna.

X Lisaa kasariin vesi ja murenna kasvisliemikuu-
tio joukkoon. Keita hiljalleen, kunnes perunat
ovat pehmenneet ja keitinliemi haihtunut vahiin.
Lisaa kerma tai kookosmaito ja sitruunamehu.
Jatka keittdmista, kunnes liemi sakenee.

X Mausta perunacurry suolalla ja pippurilla.
Lisaa pinnalle hienonnettua korianteria.




16 Pasrucat

Lammas-
patmenen patustos

1 kg perunamuusia
2 keltuaista

Kastike:

2 porkkanaa
1 sipuli
2 valkesipulinkyntta
300 g lampaanjo.ljmelihaa
2 rkl sljya
3 rkl tomaattipyreeta
2 rkl tuoretta, hienonnettua
timjamia
1 rkl tuoretta, hienonnettua
rosmariinia
2 tl worcestershire-kastiketta
1 lthaliemikuutio
4 dl vetta
1/4 tl suolaa
1/4 tl mustapippuria

Pinnalle:

1 dl raastettua parmesaania

X Sekoita keltuaiset perunamuusin joukkoon.
X Valmista kastike. Kuori ja raasta
porkkanat. Kuori ja silppua sipulit. Paista
jauheliha Oljyssa pannulla. Laske [8mp&aé ja
lisdd joukkoon porkkana ja sipulit. Paista pari
minuuttia. Lisdd tomaattipyree, mausteet,
liemikuutio ja vesi. Anna porista pari minuuttia.
Mausta suolalla ja pippurilla.

X Kaada seos voideltuun uunivuokaan. Lusikoi
paalle perunamuusi. Ripottele pinnalle juus-
toraaste. Paista 225-asteisen uunin alatasolla
noin 20 minuuttia, tai kunnes pinta on saanut
kauniisti varia.
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- ' matstuu
sellaisenaan
tai salaatin tat
keuqen keiton

(Peru.n.api.gga R O n G T USSR . TN ;
(p'lfsza'ta‘tklna: ' : 1 e T .' ; ) | ot . . anssa.

2 dl vetta
20 g hitvaa
0,5 tl suclaa
3 rkl 8ljya
noin 5 dl vehndjauhoja

Jayte:

6 keskikokoista perunaa
suolaa
1 punasipuli
1-2 Ualkoslpuﬁnkqnﬁd
1 dl smetanaa tai ranskankermaa
noin 1 dl juustoraastetta (50 g)
1 rkl tuoretta rosmariinia
rouhittua mustapippuria
1 rkl juoksevaa hunajaa

X Valmista ensin pizzataikina. Liuota hiiva ka-
denldmpoiseen veteen. Sekoita joukkoon suola,
Oljy ja jauhot. Alusta taikina kimmoisaksi. Anna
kohota liinan alla noin puoli tuntia.

X Kauli tai taputtele kasin taikinasta leivin-

paperin paalle ohut, uunipellin kokoinen
levy tai 2-3 pyoreéaa tai pitkanomaista pitsaa.
Anna levyn kohota pellilla liinan alla n. 20 min.
Valmista silla aikaa tayte.

X Kuori ja viipaloi perunat hyvin ohuiksi viipa-
leiksi, jotta ne kypsyvat uunissa. Kuori ja viipaloi
myos punasipuli ja hienonna valkosipuli.

X Levita pohjan paalle ohut kerros smetanaa ja
juustoraastetta. Asettele pddlle perunaviipaleet,
ripottele paalle hiukan suolaa. Levita perunoi-
den paalle punasipulirenkaat ja valkosipulisilppu.
Ripottele paélle rosmariinia ja mustapippuria.
Valuta péélle hunajaa. Paista pizzaa 225-astei-
sessa uunissa noin 15 minuuttia.




20 Pasruoat

Peruna-kesakurpitsarsstit &
jogurttikastike

Rostit

3 Gsoa kiintead perunaa
1 pieni kesakurpitsa
2 munaa
1 valkesipulinkynsi
1 tl kuivattuja yrtteja
0,5 tl suclaa
rouhittua mustapippuria

Paistamiseen:

sljya

X Raasta perunat ja kesdkurpitsa kar-
keaksi raasteeksi. Jos raaste on kovin
vetistd, valuta sita siivilassa.

X Sekoita raasteen joukkoon munat,
hienonnettu valkosipuli ja mausteet.
Sekoita taikina tasaiseksi.

X Paista rostit pannulla keskilammaolla
n. 3 minuuttia/puoli, kunnes peruna on
kypsaa. Painele rostejd kevyesti paista-

misen aikana, jotta ne hiukan tiivistyvat.

X Tarjoa raikkaan jogurttikastikkeen
kera.

Joqurttikastike

2 dl turkkilaista tat
kreikkalaista jogurttia
0,5 dl hienennettua tuoretta
minttua tat muita yrtteja
0,5 sitruunan mehu
0,5 tl suclaa
rouhittua mustapippuria

X Hienonna yrtit ja
purista sitruunasta mehu.
X Sekoita ainekset kulhossa sekaisin ja
anna maustua hetki kylmassa.

RKattilallinen Uastakelte{‘tqjd
perunotita, sillia, ruisleipdd ja
plimad. Siiné suomalainen perinteinen
ateria parhaimmillaan.




Perunalajikkeista

Yarhaisia lajikkeita

Annabelle on yksi viime vuosien
suosituimmista uusista perunalajikkeis-
ta Suomessa. Pitkulaisen, joskus myos
kdyran perunan suosio perustuu ennen
kaikkea sen kermaisen pehmedan ma-
kuun. Malto on vahvan keltainen. Kiin-
ted Annabella on monikdyttdinen peru-

na, mutta hyvaa muusia siita ei saa.
Carrera on nopeakasvuinen yleisperu-
na, joka sailyttdd makunsa varastoinnis-
sa pitkalle kevaaseen. Keittotyypiltdan
se on melko kiintea lajike.
Colomba tuottaa nopeasti kauniin
keltaiset, siledkuoriset, tasakokoiset,
pyoredt mukulat. Peruna pysyy hyvin
koossa keitettdessa, mutta sopii myos
muusiperunaksi. Colombassa yhdisty-
vat kiintedn ja yleisperunan ruoanlait-
to-ominaisuudet.

Jussi on uusin kotimainen varhais-
peruna. Se on jalostettu Timosta j
Gloriasta. Jussi on soikea, tasakokoinen
pinnaltaan tasainen, malloltaan kel-
tainen, hieman jauhoinen. Se voidaan
istuttaa varhain kevaalla kylmaan maa-
han, ja se kasvaa nopeasti ja tuottaa
paljon mukuloita. Jussia voi tuottaa
myos syksyyn asti.

Siikli on suosituin varhaisperuna.
Pitkulainen mukula on kiintea, kelta-
maltoinen, herkullinen. Ohutkuorinen
peruna vaatii hellavaraista kasittelya.
Siikli sopii keitettavaksi, pannulla pais-
tettavaksi ja esimerkiksi salaattiin.
Timo on Suomen suosituin

varhaisperunalajike.

)

NResa- ja syyslajikkeita

Bellarosa on punakuorinen, isokokoi-
nen, pyorea peruna, jonka maku on
pehmean maukas. Yleisperunana sopii
seka keitin- ettd uuniperunaksi, myos
ranskanperunoihin.
Challenger on jauhoinen,
yleiskdyttdinen peruna.
Melody on pydred, matalasilméainen
peruna. Sen malto on kiintea tai
lievasti jauhoinen ja keltainen. Melody
on mainio keitinperuna, silld se ei tum-
mu lainkaan keitettdessa. Sopii salaat-
teihin ja keittoihin.

Musica on muodoltaan kauniin soikea
ja pinnaltaan silea. Malto on kiinteda
ja keltaista. Musica on hyvanmakuinen
keitin- ja keittoperuna, joka sopii myos
laatikkoruokiin.

Puikula on vanha pohjoissuomalainen
maatiaisperunalajike. Pitkulaisen ja kay-
ran perunan malto on keltainen. Maussa
on aavistus mantelimaisuutta. Puikula
hajoaa helposti keitettaessa ja se onkin
hyva muusiperuna. Uunissa paahdetut
puikulat ovat verraton herkku.
Rosamunda on uuniperunoiden
parhaimmistoa, joka soveltuu myos
muuhun kdyttoon. Keskimyohdinen
talviperuna on jauhoinen ja hyvanma-
kuinen. Mukulat ovat punakuoriset,
soikeat ja isokokoiset.

Velox on ollut yksi suosituimmista
kesaperunalajikkeistamme. Velox
on alkukesasta kiintedhko, mutta muut-
tuu tuleentumisen edetessa hieman
jauhoiseksi.

Utihrea-keltainen-punainen
X Perunalajikkeen laatu vaikuttaa olen-
naisesti ruoanvalmistuksen lopputu-
lokseen. Suomessa vahittaiskauppaan
tarkoitettu ruokaperuna pakataan varilli-
siin pusseihin. Varikoodi kertoo perunan
keittotyypin ja soveltuvuuden eri kaytto-
tarkoituksiin.

Punaisella merkityt perunat ovat
jauhoisimpia ja saattavat hajota keitin-
veteen. Ne sopivat parhaiten uuni-
perunaksi, soseisiin ja leivontaan.
Puikula, Rosamunda

Keltainen: Hyva, monikdyttoinen
yleislajike keitinperunaksi, keittoihin,
uuni- ja pataruokiin.
Bellarosa, Challenger, Melody

Vihrea: Perunat pysyvat keitettaessa
kiinteina. Sopivat keittoihin, laatikoihin,
salaatteihin ja rostiperunaksi. Nailla pe-
runoilla on vahaisin tarkkelyspitoisuus.

Annabelle, Colomba, Musica, Siikli

Sama lajike -
ertvdrinen pakkc_us?

X Joskus samaa lajiketta voi |0ytaa
kaupoista erivarisissa pakkauksissa.
Vaikka suurin merkitys keittotyypin
muodostumisessa on lajikkeella,
myos kasvuolosuhteet, viljelytekniikka
ja perima ohjaavat perunan tarkkelys-
pitoisuutta ja keittotyyppia.

X Tarkkelyspitoisuus ja solujen valiset
sidokset maaraavat sen, kayttaytyvatko
perunat ruoanvalmistuksessa kiinteasti

vai jauhoisesti. Korkea tarkkelyspitoisuus
ja ldyhat solujen vdliset sidokset lisdavat
jauhoisuutta. Matala tarkkelyspitoisuus
ja tiiviit solujen valiset sidokset taas joh-
tavat kiintedan keittotyyppiin.

X Perunaerien jauhoisuus maaritetdan
keittokokeiden avulla. Keittokoe paljas-
taa, onko nayte ja ndytteen edustama
perunaerd kiinteaa, hieman jauhoista vai

jauhoista perunaa.

X Perunandyte voi olla myos vetinen.
Vetisyys kertoo liian alhaisesta tarkke-

lyspitoisuudesta ja yleensa heikentaa

perunan makua.




24 Lisukkeet juhlqcm

Perunaruusut

10 perunaa
(noin 1 kg, kiintea lajike)
1-3 valkesipulinkyntta
5-6 rkl 5ljya tai sulatettua voi-
ta
6 rkl parmesaanijuustoraastetta
4 rkl tuoretta, Llenonne‘l—tua
timjamia
1 tl suolaa
rouhittua mustapippuria

VYoiteluun:
volta

X Kuori perunat ja leikkaa ne hyvin
ohuiksi (1,5 mm:n) viipaleiksi mandoliinilla
tai juustohoylalla. Huuhtaise viipaleet
kylmalla vedelld siivildssa ja siirré hyvin
valutettuina kulhoon.

X Kuori ja hienonna valkosipulinkynnet.
K&antele perunaviipaleiden joukkoon
valkosipuli, rasva, parmesaanija timjami.
Mausta suolalla ja pippurilla.

X Asetelle perunaviipaleet riviin limittain
leikkuulaudan paalle. Rullaa viipalerivi
ruusuksi ja aseta voideltuun muffinivuo-
kaan. Paista perunaruusuja 200-asteises-
sa uunissa noin tunti, ensin puolet ajasta
uunin keskitasolla ja loput ajasta alatasol-
la. Voit koristella ruusut parmesaaniraas-
teella ja timjamilla.

Sttruuna-
peruna-
mutfinsstt

500 g perunaa

40 g voita
1 sitruunan kuort
1 dl kermaa
2 munaa
1 tl suolaa
+ suolaa perunciden

keitinveteen

X Kuori ja keitd perunat suolalla maus-
tetussa vedessa. Laita voi kattilaan ja
lisdd joukkoon raastettu sitruunan kuori.
Hauduta noin 5 minuuttia.

X Soseuta perunat ja lisaa joukkoon voi-
seos. Lisda lopuksi kerma, munat ja suola.
Sekoita tasaiseksi. Jaa taikina muffinivuo-
kiin. Paista 175-asteisessa uunissa 12-15
minuuttia. Anna hetki vetaytya ja kumoa.

Sitruuna-
erunamuffinssien
Eamsa vot tarjota
estm. paustettuja sienid.
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Murskatut

perunat eli
maiskypotut

noin 800 g perunoita
2 rkl olitvisljya
0,51 tl suolaa
rouhittua mustapippuria
tuoreita tai kuivattuja yrtteja,
kuten timjamia tai resmariinia

X Pese ja harjaa perunat puhtaiksi. Paista pe-
runoita 175-asteisessa uunissa noin 25-30
minuuttia perunoiden koon mukaan. Voit myds
keittaa perunat vedessa kypsiksi.

X Ota perunat uunista ja anna jadhtya hetki.
Riko perunat painamalla niita reilun kokoisella
lasin, pullon tai kulhon pohjalla.

X Sivele perunoiden pintaan oliividljyd. Rouhi
paélle suolaa ja mustapippuria. Paista 225-as-
teisessa uunissa 10-15 minuuttia tai kunnes
perunoiden pinta on rapea.

Uoit kayttaa myss ylijaa-
neitd keitettyja perunoita.




Peruna on terveellisté

Peruna on terveellista

X Perunassa on B-vitamiineja, mag-
nesiumia, sinkkia, kaliumia, kuparia
ja rautaa. Magnesiumia se sisaltaa
12 kertaa enemman kuin valkoinen

pasta. C-vitamiinia on etenkin uusissa

perunoissa, pitkan varastoinnin aikana
vitamiinin maara vahenee. Sadassa
grammassa kuorineen keitettya peru-
naa on 8,5 milligrammaa C-vitamiinia,
mika tekee siitd varteenotettavan
C-vitamiinin ldhteen. B-vitamiineista
perunassa on paljon etenkin B3-
vitamiinia eli niasiinia, mutta myds
B1- ja B2-vitamiinia eli tiamiinia ja
riboflaviinia. Peruna on kolesteroliton,
laktoositon ja gluteeniton.

X Perunan sisdltama kalium vaikuttaa
verenpainetta alentavasti. Lihasten
rakentumisessa ja munuaisten toimin-
nassa tarvittavaa kaliumia perunassa
on kaksikymmenkertaisesti pastaan
verrattuna. Yhdessa perunassa on
yhta paljon kaliumia kuin kolmessa
banaanissa. Perunan saanndllinen
syominen voi alentaa verenpainetta |
pienentdd sydansairauksien riskia.

X Ravintoaineet sdily-
vat parhaiten, kun
perunat hoyryttaa
tai laittaa kiehuvaan
veteen ja kypsentaa

kuorineen.

Peruna, ritsi val pas’ca?

X Peruna kilpailee lautastilasta usein

riisin ja pastan kanssa. Pasta, riisi, nuu-
delit ja muut viljalisukkeet, kuten kvi-
noa ja kuskus, ovat monessa suoma-
laiskeittiossa syrjayttaneet perunan.
Peruna on kuitenkin usein kevyempi

vaihtoehto, silld perunaa tulee syotya

vahemman kuin pastaa tai riisia.

X Sadassa grammassa perunaa on 30
prosenttia vahemman energiaa kuin
vastaavassa maarassa valkoista pastaa.
Peruna sisdltaa hiilihydraattia yli puolet
vahemman kuin riisi, ja neljdnneksen
vahemman kuin pasta. Ravintoaineista
peruna sisaltaa kaliumia, magnesiumia
ja folaattia seka K- ja C-vitamiineja
selvasti enemman kuin riisi ja pasta.

X Sopiva maara perunaa on yhdes-
ta neljdan perunaa aterialla, sydjan
koosta, idstd ja energiankulutuksesta
riippuen. Iso, liikuntaa harrastava
mies syo helposti neljakin perunaa.
Pienikokoiselle, vahan liikkuvalle nai-
selle riittaa yksikin peruna.

g{el’ce’ctq peruna
sisaltasa energlaa
55 kcal/100 g,
pasta
99 keal/100 g
ja riust
137 |<cc.|./’|00 qg.

Ymparitstietouselle

X Peruna on ympariston ystavan valin-
ta. Kun lisdtdan kasvikunnan tuotteiden,

kuten perunan, osuutta ruokavalios-
sa, vahennetaan ilmastokuormitusta.

Perunan ymparistovaikutus on pienem-
pi kuin viljan. Jalostusprosessi on lyhyt,
silld peruna on heti maasta nostamisen

jalkeen kayttovalmis. Peruna tarvitsee

kasvuun murto-osan vetta verrattuna

riisiin. Riisin hiilijalanjalki on kuusinker-
tainen perunaan verrattuna.

Monipuolinen

X Peruna on monipuolinen raaka-aine.
Siitd tehdaan arkisia keittoja ja laatikoita

seka juhlavia paistoksia ja gratiineja.
Perunaa voi keittaa, paistaa ja soseut-
taa. Perunaruokia voi tarjota kylmina
tai lampimina. Tahteita voi hyodyntaa
ruoanlaitossa ja leivonnassa.

(Ruokctrajoi'tteiolen
keskella on hyva muis-
taa, etté ant harva on

perunalle allerqlnen.

Cdullista suomalaista

X Suomalainen syo keskimaarin
52 kiloa perunaa vuodessa, eli noin
kaksi keskikokoista perunaa paivassa
(140 g@). Siita suurin osa on kotimaas-
sa viljeltya. Perunan kilohinta on niin
edullinen, ettd koko vuoden perunat

saa noin 50 eurolla.

X Perunaa voi viljellda oman
perheen tarpeisiin kasvimaalla.
Juhannusperunat kasvavat vaikka
amparissa parvekkeella.

X Eksoottiset uutuudet tarjoavat
kiinnostavia makueldamyksia, mutta
perunaa ei kannata vaheksya. Se on
pitdnyt hengissa kokonaisia kansa-
kuntia, ja sille on tilaus nykyaankin.
Ennen peruna oli merkittava energian
lahde ja korvaamaton C-vitamiinin
lahde, kun tuoreita kasviksia, marjoja
ja hedelmia ei ollut saatavilla ympari
vuoden.

100 grammaa perunaa
sisaltaa keskimaarin

55 keal
13,2 g hiilihydraattia
1,6 g proteiinia
0,2 g rasvaa
425 mg kaliumia
20,4 mg magnesiumia
S mg kalsiumia
48,3 mg fosforia
8,5 mg C-vitamiinia
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(.PQI'U.RG.-S U..I<.|.O.C1.-
kakku

200 g jauhoisia perunoita
200 g tummaa suklaata
2,5 dl sokeria
200 g voita tat margariinia
4 keltuaista
3 rkl appelsitnimehua
60 g mantelijauhetta
5 dl vehnajauhoja
1 tl kanelia
1 tl kardemummaa
1 tl jauhettua inkivaaria
0,5 dl kahuiju_omaa
4 valkuaista

X Kuori ja keitd perunat kypsiksi ja survo ne.
Sulata suklaa vesihauteessa tai mikroaaltouunis-
sa ja anna jaahtya hetken.

X Vatkaa voi ja sokeri kuohkeaksi vaahdoksi.
Lisaa keltuaiset yksitellen joukkoon. Sekoita
joukkoon perunasurvos, sulatettu suklaa, appel-
siinimehu, keskenaan sekoitetut kuivat aineet ja
kahvi. Sekoita tasaiseksi.

X Vatkaa valkuaiset kovaksi vaahdoksi ja lisaa
varovasti kdannellen taikinaan. Kaada taikina
voideltuun ja korppujauhotettuun irtopohja-
vuokaan ja kypsenna 175-asteisessa uunissa
noin 40 minuuttia, kunnes kakku on kypsa,
mutta viela meheva sisalta.

. e ™

- Jos haluat kuorruttaa NRuorrute: ’
kakun, valmista kuorrute s
paistamisen aikana. 50 g voita

1 tl appelsiininkuorta
0,5 tl kanelia
ripaus suolaa

0,5 dl kaakaojauhe'l‘ta

3,5 dl tomuwsokeria
0,5 dl maitoa
X Vatkaa voi, appelsiininkuori, kaneli,
suola ja kaakaojauhe keskenaan. Lisaa
~ tomusokeria ja maitoa vuorotellen,
ines kuorrute on sopivan paksuista.
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Raparperi-

letvokset

Perunavoitaikina:

1,5 dl perunahiu‘halel‘ta
1,5 dl vetta
200 g margariinia
4 dl vehnajauhoja

X Mittaa perunahiutaleet kulhoon.
Lisaa kylma vesi ja anna imeytya. Lisaa
margariini ja jauhot. Nypi tasaiseksi taikinaksi.
Anna taikinan kovettua hetki viileassa

Jayte:

200 g raparperia (n. 5 dl)
2 dl sokeria
1 dl mantelijauhoa

Uoiteluun:

1 kananmuna
Pinnalle:

1 dl mantelilastuja

X Kuori ja paloittele raparperi pieniksi paloiksi.
Sekoita kulhossa raparperipalojen joukkoon
sokeri ja mantelijauho.

X Kaulitse perunavoitaikina jauhotulla poydalla.
Leikkaa levysta nelidita (n. 10 x 10 cm) tai ota
pyoredlla muotilla kakkuja. Aseta lusikallinen
taytettd jokaiselle nelidlle ja taita tortut kolmion
tai puolikuun muotoon. Voitele tortut kanan-
munalla ja ripottele paalle mantelilastuja.

X Paista 200-asteisessa uunissa noin
15 minuuttia.




Sailyta oikein

Pimedssd & viiledssa

X Peruna on tuore elintarvike, joka
tulee sdilyttaa pimedssa ja viiledssa,
mieluiten +5 asteessa. Jos lampo-
tila laskee alle +3 asteen, peruna
vetistyy ja imeltyy helposti. Yli +10
asteessa sailytetty peruna nahistuu
ja itda.

X Valoisassa sailytetyt perunat
vihertyvat ja saavat kitkeran sivu-
maun. Valon vaikutuksesta mukulan
pintaan muodostuu solaniinia.
Solaniini on glykoalkaloidi, jota pe-
runassa on luontaisesti. Solaniin on
myrkyllista. Sitd ei voi kuoria pois,
ja vaikka osa siita liukeneekin kei-
tinveteen, vihertyneitd perunoita ei
pida kayttaa.

X Muovipussi on huono kaare
perunoille, silla se ei hengita eika
suojaa valolta. Paras pakkaus on
paperipussi. Jos ostat muoviin pa-
kattuja perunoita, siirré ne kotona
paperipakkaukseen.

Miksi peruna vihertyy?

X Valon vaikutuksesta perunat viher-
tyvat herkasti. lImion aiheuttavat gly-
koalkaloidit, erityisesti solaniini, jotka
toimivat perunan suojamekanismina
tauteja ja tuholaisia vastaan. Suurina
annoksina glykoalkaloidit aiheuttavat
kitkeran sivurmaun. Vihertyneiden
perunoiden syomisesta voi seurata
vatsa- tai suolistokipua, ripulia, ok-
sentelua ja hermosto-oireita.

X Varhaisperunassa on enemman
glykoalkaloideja kuin syysperunassa.
Etenkin pienissa mukuloissa ja vi-
hertyneissa perunoissa pitoisuudet
ovat suurimmat. Siksi pienikokoisia
varhaisperunoita ei suositella annet-
tavaksi alle vuoden ikaisille.

X Suurin glykoalkaloidipitoisuus on
perunan kuorikerroksessa. Perunan
kuoriminen vahentaa glykoalkaloi-
dipitoisuutta noin 60 prosenttia.
Keittdminen ei tuhoa glykoalkaloideja.
X Myos perunan iduissa on korkea
solaniinipitoisuus. [taminen lisaa
myos itujen lahelld olevien solukkojen
solaniinipitoisuutta.
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