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martatvinkkaa

KAIKKI KIRJAN
RUGKAKUVAT ON
KUVATTU RUGKA-
KLUBEILLA.,
KUVAAJINA GVAT
TOIMINEET KOKKAA-
VAT NUGRET.

Makeat kiitokset kaikille teille, jotka osallistuitte tdman
reseptivihon tekemiseen: nuoret ja vanhemmat, martta-
piirien kotitalousasiantuntijat, valokuvausta opettaneet
kuvaajat, Marttaliiton hankekoordinaattorit ja graafikko,
Yhden Vanhemman Perheiden Liiton jasenyhdistykset,
VeNyvdn hanketydntekijat ja kaikki yhteistydkumppanit,
jotka olette olleet mukana suunnittelemassa ruokaklube-
ja ja tiedottaneet niistal

marttailu marttaliitte

www.yvpl.fi

Kemmentt;

Toimiva resepti. Ruoat
olivat nameja, seura
huippua ja bonuksena
syntyi tdmd reseptivihko.
Oli kivaa, opin paljon
ruoanlaitosta ja sain
myds uusia kavereita,
joilla olivéhan saman-
laisia perhe- ja muita
kokemuksia kuin mulla.
Kannattaa kokeilla.
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martattv

4-6 YHDEN VANHEMMAN PERHEEN NUORTA

1MARTTA

TVIIHTYISA KEITTIO

1 KAMERA

HYPPYSELLINENYHTEISIA KOKEMUKSIA

KAUHALLINEN KAVERUUTTA

AMPARILLINEN INNOSTUSTA

HALUTESSAAN RUOKAKLUBIN VOI MAUSTAA 4-6 VANHEMMALLA

»Etsikdd nuoret ja vatkatkaa heidat Martan kanssa keittigssa.

»Heitelkda innostusta ympari ampari ja ryhtykda hommiin.

»Sekoittakaa yhdessa kaverinkin Keitoksia.

»Kuvatkaa kokkauksia ja niiden tekemista eri vaiheissa.

»Kattakaa poytd kauniisti ja istukaa sen ympdrille.

»Ripotelkaa ruokien paalle kokemuksia. Nauttikaa ruoasta ja yhteisestd hetkesta.
»Jos haluatte tuunata perusreseptid, sekoittakaa varovasti vanhemmat joukkoon.
»Lahtekas iloisesti jutellen kotiin.

Terhi Rapeli
paallikkd, VeNyva-hanke
Yhden vanhemman perheiden Liitto ry

venyvahanke venyva






MAKEA MAANANTAI

POR

LGHIPIHVIT

KKANA-

PORKKANA-LOHIPIHVIT

A

400 G KIRJOLOHIFILEETA
1PORKKANA

2 RKLTILLISILPPUA

2 TLSUOLAA
1RKLVEHNAJAUHOJA
1KANANMUNA

1RKL SITRUUNAMEHUA

»Poista kalafileestd nahka: Laita
lohifilee leikkuulaudalle nahkapuoli
alaspain. Pida haarukalla lujasti kiinni
fileen kapeasta pdasta. Ota toiseen
kateen iso, terdva leikkuu- tai fileoin-
tiveitsi. Laita veitsi fileen kapeassa
paassa kalan ja nahan valiin. Tyénna
veistad leveda paata kohti, niin etta
nahka irtoaa. Leikkaa nahaton lohifilee
pieniksi, noin %2 cm:n kokoisiksi kuu-
tioiksi.

»Kuori porkkana ja raasta se karkeaksi
raasteeksi. Hienonna tilli.

»Laita kulhoon lohikuutiot, porkkana-

raaste, tillisilppu, suola ja vehndjauhot.

Sekoita. Riko kananmuna juomalasiin
jakaada se seoksen joukkoon. Purista
sekaan sitruunamehua. Sekoita hyvin.
»Laita leivinpaperi uunipellille. Tee
lohimassasta 8 kekoa leivinpaperin
paalle. Muotoile niistd noin 2 cm:n
paksuisia pihveja.

»Kypsenna pihveja 200-asteisen uu-
nin keskitasolla noin 15 minuuttia.

TACO-
SALAATTI
VEGENA

> KERA AMERIKANSALAATTIA
PUOLIKAS KURKKU

1PORKKANA

TRASIA (NOIN 200 G) MINITOMAAT-
TEJA

100 G (PAKASTE) HERNEITA
PERSILJAA

Kastike:

2 DLKAURAJOGURTTIA

2 RKLSITRUUNAMEHUA
RIPAUS SUOLAA

> TLSOKERIA

PIPPURIA MAUN MUKAAN

Lisaksi:
6-8 KPLTACOVENETTA

»Huuhtele ja valuta salaatti ja leik-
kaa se ohuiksi suikaleiksi. Huuhtele

ja kuutioi kurkku. Huuhtele ja kuori
porkkana ja leikkaa kuorimaveitsella
ohuiksi lastuiksi. Huuhtele ja halkaise
tomaatit. Silppua persilja.

»Laita kaikki salaattiainekset kulhoon
ja sekoita kevyesti.

»Valmista kastike: kaada kaurajogurtti
pieneen kulhoon ja sekoita sitruuna-
mehu ja mausteet joukkoon.

»Taytd tacoveneet salaatilla ja kaada
kastiketta paalle.

Jos kaytdt tuoreita herneitd, avaa
palot ja riivi herneet ruokaan.

TACO-SALAATTI VEGENA

KARAMELLISCIDUT OMENAT

KARAMEI-
LISCIDUT
CMENAT

Karamelliseos:

2 DLSOKERIA

1% DLVETTA
1DLVAALEAA SIIRAPPIA

Lisaksi:
6 OMENAA
6 PUUTIKKUA

»Pese ja kuivaa omenat. Tydnna puu-
tikku jokaiseen omenaan.

»Valmista karamelliseos: Mittaa kat-
tilaan sokeri, vesi ja siirappi. Kuumen-
na seosta ja sekoita koko ajan. Kun
seos alkaa kiehua, lopeta sekoittami-
nen. Keita hiljalleen noin 20 minuuttia.
»Kokeile, onko seos valmista, seuraa-
vasti: Tipauta pisara seosta kylméaan
veteen. Jos pisara hyytyy kiintedksi,
karamelliseos on valmista.

»Kasta omenat karamelliseoksessa
janosta leivinpaperin paalle jadhty-
maan. Jos seos jahmettyy ennen kas-
tamista, |lmmita sita liedella hetki.



Viisailla ruokavalin-
noilla voidaan vihen-
tdd ruoantuotannon
ilmasto- ja rehevéit-
tdmisvaikutuksia.
Kasvisten kdytén
lisdéminen sekd lihan
kulutuksen ja ruoka-
hdvikin vahentiminen
pienentdvdt ruoan
ympdristékuormi-
tusta.

TAYTTAVA TIISTAI

MUNAKASRULLA

e

LINSSI-
PCGRKKANA
KEITTG

2 DL PUNAISIA LINSSEJA
2 SIPULIA

4 PORKKANAA
TLVETTA

2 KASVISLIEMIKUUTIOTA
1TLK TOMAATTIMURSKAA
3 RKLOLJYA

1—2 TLJEERAA
1TLKORIANTERIA
TTLCHILIJAUHETTA

3 RKLFARIINISOKERIA

3 DL KOOKOSMAITOA
SUOLAA

»Laita linssit siivildan ja huuhtele
kylman, jucksevan veden alla hyvin.
»Kuori ja paloittele sipulit ja porkka-
nat.

»Kuumenna vesi kattilassa ja murenna
joukkoon liemikuutiot.

»Lisda kattilaan linssit, sipulit, pork-
kanat ja tomaattimurska. Anna kypsya
miedolla 18mmolla kannen alla noin
puoli tuntia.

»Kuumenna 6ljy pannulla tai kattilas-
sa, lisda siihen jeera, korianteri ja chili.
»Anna hautua muutama minuutti.
»Soseuta keitto. Lisaa joukkoon
mausteseos, fariinisokeri ja suola.
»Sekoita ja kuumenna 10 minuuttia.
Lisaa lopuksi kookosmaito keittoon.

MUNAKAS-
RULLA

6 KANANMUNAA

5 DLKAURAMAITOA TAI MUUTA MAITOA
1% DLVEHNAJAUHOJA

2 TLSUOLAA

2 TLMUSTAPIPPURIA

tayte:

400 G JAUHELIHAA

Ya TLCHILIA
SAVUPAPRIKAJAUHETTA
MUSTAPIPPURIA

%2 SUIPPOPAPRIKA

PALA PURJOA TAITPIENI SIPULI
200 G MAUSTAMATONTA
TUOREJUUSTOA

1% DLJUUSTORAASTETTA

»Vatkaa munien rakenne rikki ja lisda
niiden joukkoon kauramaito, vehndjauhot,
suola ja mustapippuri.

»Vuoraa uunipelti leivinpaperilla. Kaada
munakastaikina pellille. Paista 225-astei-
sessa uunissa noin 15 minuuttia. Kumoa
kypsa munakas toiselle leivinpaperille ja
anna jaahtya.

»Ruskista jauheliha pannulla ja mausta.
Lisaa joukkoon kuutioitu paprika seka
hienonnettu purjo.

»Sekoita joukkoon tuorejuusto.

»Levitd tdyte munakaslevyn pinnalle.
Ripottele paalle puolet juustoraasteesta.
»Kaari levy rullalle ja ripottele loput juus-
toraasteesta rullan paalle.

»Laita rulla vield 225-asteiseen uuniin
noin 10 minuutiksi.




KGKATAAN

WGOKATAAN KESKIVIIKKGNA

SAMETTINEN
KASVIS-
SGSEKEITTS

8 annosta

600 G BATAATTIA

3 PORKKANAA (200 G)

3 PALSTERNAKKAA (400 G)

2 SIPULIA (200 G)

6 RKL CURRYTAHNAA
TKASVISLIEMIKUUTIO

VETTA

100 G MAUSTAMATONTA TUORE-
JUUSTOA

100 G MASCARPONE-JUUSTOA
MUSTAPIPPURIROUHETTA

Viimeistelyyn:
RUCOLAA JA OLIIVIOLYA

»Kuori ja pilko kasvikset ja laita ne
kattilaan. Lisda currytahna ja liemi-
kuutio joukkoon ja lisda vetta, niin
ettd kasvikset juuri peittyvat. Keitd
kypsaksi.

»Soseuta kypsat kasvikset, lisda juus-
tot ja mustapippuri joukkoon ja sekoi-
ta siledksi. Lisaa kiehuvaa vettd, niin
ettd saat sopivan sakeuden keittoon.
Tarkista maku ja lisaa tarvittaessa
mustapippuria ja currytahnaa.
»Viimeistele keittoannokset rucolalla
ja oliividljylla.

Avomaalla kasvatetut
kasvikset ovat
ympdristdystavdallisid.

p—\

KAURALEIPASET

KAURA-
LEIPASET

3% DLKAURAHIUTALEITA
1% DLVEHNAJAUHOA

2 TLLEIVINJAUHETTA
1TLSUOLAA
1RKLFARIINISOKERIA

Y2 DLRYPSIOLJYA

2 DLPIIMAA

»Sekoita kuivat aineet keskenaan.
Lisaa oljy ja piima. Sekoita taikina
tasaiseksi.

»Laita leivinpaperi pellille.Jaa taikina
leivinpaperin paalle nokareiksi ja ta-

puttele ne jauhotetuin kasin leipasiksi.

»Paista 225-asteisessa uunissa 15-20
minuuttia.

MAUSTEINEN
NUUDELI-
BRGILERI-
WGKKI

350 G BROILERISUIKALEITA
1 PORKKANA

PALA PURJOA

150 G KIINANKAALIA

2 RKLOLJYA

1TL CURRYTAHNAA

Vs TL CHILIJAUHETTA
1TLRAASTETTUA INKIVAARIA
1VALKOSIPULINKYNSI

2 RKLSOIJAKASTIKETTA

2 RKLPUNAVIINIETIKKAA

2 DLKANALIENTA
(SUGLAA)

»Kuori ja suikaloi porkkana.
»Suikaloi purjo ja kiinankaali.
»Kuumenna o6ljy laakeassa pannussa.
Laita pannulle broilerisuikaleet, curry,
chili, inkivaari ja hienonnettu valkosi-
puli. Paista muutama minuutti.
»Lisdd suikaloidut kasvikset ja kyp-
sennd, kunnes liha ja vihannekset
ovat saaneet varid. Sekoita mukaan
soijakastike, viinietikka ja kanaliemi.
Kiehauta ja tarkista suola.

»Tarjoa keitettyjen nuudelien kanssa.

Vinkki. Halkaise purjo pituussuun-
nassa ja huuhdo huolellisesti mullat
ja hiekat pois lehtien valeista ennen
ruoaksi valmistamista.

FAMILYN VARIKAS SALAATTI

FAMILYN
VARIKAS
SALAATTI

ERILAISIA SALAATTEJA ESIM.
JAASALAATTIA, LOLLO ROSSOA,
RUCOLAA
KIRSIKKATOMAATTEJA
CANTALOUPEMELONI
MANDARIINI TAI APPELSIINI (TA
SAILYKEMANDARIINEJA)

»Huuhtele salaatit ja revi tarvittaes-
sa pienemmiksi suupaloiksi. Pese ja
halkaise kirsikkatomaatit. Paloittele
cantaloupemeloni.

»Kuori ja lohko mandariini tai ap-
pelsiini, poista kalvot lohkoista (tai
kayta sailykemandariineja). Sekoita
kaikki ainekset keskenaan.

MARIARAITA

6—8 annosta

Vaniljavaahto:

1 PRK VAAHTOUTUVAA VANILJAKAS-
TIKETTA (2% DL)

250 G MAITORAHKAA

> DLSOKERIA

NOIN 1% DLKAURALESEITA

Marjasose:
6—7 DLPAKASTEMANSIKOITA JA
MUSTAHERUKOITA SURVOTTUNA

Koristeluun:
KAURALESEITA JA MARJOJA

»Vatkaa vaniljakastike vaahdoksi.
Lisaa rahka ja sekoita. Lisdad seokseen
sokeri ja kauraleseet, sekoita kevyesti.
»Survo kohmeiset marjat toisessa
kulhossa. Jaa tai pursota vaahto ja
marjasose kerroksittain jalkiruoka-as-
tioihin tai laseihin. Koristele leseilla ja
marjoilla.

Voit vihentdd ympdristévaikutuksia
esimerkiksi valmistamalla ruokaa
reilusti kerralla ja ldmmittamalla
annokset mikroaaltouunissa.

MARJARAITA
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PAPUKEITTG

1150 SIPULI
3 VALKOSIPULIKYNTTA

3 RKLOLJYA :

500 G TOMAATTIMURSKAA
5 DL VETTA

1 KASVISLIEMIKUUTIO

1 PAPRIKA

400 G ERILAISIA PAPUJA SUOLALIE-
MESSA

1 TLMUSTAPIPPURIA

1TLTIMJAMIA

2 RKLMAKEAA CHILIKASTIKETTA
1TLSUOLAA

]

»Kuari ja hienonna sipuli ja valkosi-
pulinkynnet. Kuullota sipuleita 6ljyssa
kattilan pohjalla. Lisaa kattilaan
tomaattimurska, vesi ja kasvisliemi-

* kuutio.

»Kuutioi paprika ja lisda kuutiot keit-
toon. Hauduta noin15 minuuttia. Lisaa
pavut ja kiehauta. Mausta ja tarkista
suola.
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PAPUKEITTO
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TORTILLARULLAT

TGRTILLA-

RULLAT
r\d i

“TORTILLOJA

- MAUSTETTUA TUOREJUUSTOA

RUCOLAA
LEIKKELETTA, TONNIKALAA TAI
NYHTOKAURAA

YRTTEJA

»\/oitele tortillat tuorejuustolla.
»Lisaa paalle makuaineita ja yrt-
teja mielesi mukaan.

»Kadri tortilla rullalle. Voit paloi-
tella rullan suupaloiksi, leikata
puoliksi tai tarjoa kokonaisena.

Palkokasveista saat hyvaa proteiinia.
Palkokasvien viljely parantaa maaperdn
EETIER

RAPARPERI-
MANSIKKA-
KIISSELIA
VGHVELILLA

1LRAPARPERIPALOJA

8 DL VETTA TAI VAALEAA MEHUA
2 DLSOKERIA

72 LMANSIKOITA VIIPALEINA

Suurustamiseen:
1DLKYLMAA VETTA .
4 RKL PERUNAJAUHOJA

»Kaada raparperipalat kiehuvaan
veteent Keitd, kuhnes raparperi alkaa
hajota. Lisda sokeri.

»Sekoita perunajauhot kylmaan ve-
teen. Kaada neste ohuena nauhana
raparperiseoksen joukkoon. Sekoita
samalla koko ajan hitaasti, kattilan
pohjaa mydten. Kuumenna, kunnes
keitos sakenee ja pulpahtaa. Nosta
kattila levylta. Lisaa mansikkaviipa-
leet kattilaan.

»Kaadakiisseli tarjoilukulhoon, ripot-
tele padlle sokeria. Jadhdyta ja tarjoa
vohvelin javaniljajaateldn kanssa.

L

RAPARPERI-MANSIKKA-
KIISSELIA VOHVELILLA
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VOIMASMOOTHIE

RIANTAI

PITSAP

VGIMASMG

2 annosta

5 DLBABYPINAATIN LEHTIA
PUOLIKAS KURKKU

3 DL OMENAMEHUA

1 LIMEN MEHU

2 RKLVAAHTERASIIRAPPIA
TAI RUOKOSOKERIA

GTHIE

»Huuhtele pinaatinlehdet siivildssa
kylmalla vedella. Huuhtele kurkku
kylmalla vedella ja leikkaa kuutioiksi.
Leikkaa lime puoliksi ja purista puolik-
kaista mehu.

»Laita pinaatit, kurkut sekd omena- ja
limemehut tehosekoittimen kulhoon.
Lisaa siirappi tai sokeri.

»Sulje tehosekoittimen kansi huolelli-
sesti. Pida kantta toisella kadella pai-
kallaan ja soseuta ainekset tasaiseksi
juomaksi.

LANKKUPITSA . coorispeiinen

Pohja:

2 DLVETTA

1PUSSI KUIVAHIIVAA (11 G)
TTLSUOLAA

3RKLOLYA

5 DL VEHNAJAUHOJA

»Sekoita kuivahiiva osaan jauhoista.
Mittaa noin 42-asteinen vesi kulhoon.
Sekoita jauho-hiivaseos veteen. Lisaa
joukkoon suola ja 6ljy. Lisaa loput jau-
hot taikinaan pikkuhiljaa sekoittaen.
Vaivaa taikina kdsin kimmoisaksi.
»Anna taikinan kohota liinan alla
vdhintaan puoli tuntia.

LANKKUPITSA

Tomaattikastike:

1TLK TOMAATTIMURSKAA (250 G)
2-3 RKL TOMAATTISOSETTA

2-3 VALKOSIPULINKYNTTA

TRKL OLJYA

YaTL SUOLAA

RIPAUS SOKERIA JA MUSTAPIPPU-
RIROUHETTA

3 TL OREGANOA TAI PITSAMAUS-
TETTA

»Lorauta kattilaan 6ljyd, kuumenna.

Pehmita hienonnettua valkosipulia
6ljyssa hetki ja lisaa sitten tomaat-
timurska ja -sose mukaan. Keita
seosta 15 minuuttia. Lisda suola,
sokeri, mustapippurirouhe seka
oregano tai pitsamauste.

Taytteeksi esimerkiksi:

NOIN 3 DL KINKKUKUUTIOITA TAI
NAKKIPALOJA
PAKASTEKASVIKSIA

2-4 TOMAATTIA VIIPALEINA
PUNASIPULIA VIIPALEINA

Pinnalle

NOIN 150 G JUUSTORAASTETTA
(OSA VOI OLLA ESIM. AURAJUUS-
TOA)

»Kauli taikina leivinpaperin paalle
ohueksi levyksi. Levita paalle to-
maattikastike, valitsemasi taytteet
ja lopuksi juustoraaste.
»Kypsennd 225-asteisessa uunissa
15-25 minuuttia.

haluad; eriyi
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Valitsemalla MSC-ser-
tifioidun tonnikalan
tuet vastuullista kalan-
pyyntia eika kalakanta
vaarannu.

SUSHIRIISI

4-DLPUURCRIISIA
6 DLVETTA

2. BLRHSIVIINIETIKKAA
2 RKL SOKERIA
1TLSUOLAA

»Huutele riisid, kunnes vesi on kirkas-
ta. Valuta hyvin. Mittaa riisit ja kylma
vesi kattilaan.

»Kun vesi alkaa kiehua, pienenna lam-
poa ja laita kansi padlle. Anna riisin
kypsya 15 minuuttia. Al3 avaa kantta
kypsentamisen aikana. Nosta sitten
kattila levylta ja annariisin vetaytya
vield 10 minuuttia.

»Mittaa riisiviinietikka, sokeri ja suola
toiseen kattilaan ja kiehauta niin, etta
sokeri sulaa etikkaan.

»Nostele riisi laakeaan kulhoon tai
vadille'ja kaantele sitd varovasti puu-
lastalla. Pirskottele samalla etikkaa
pikkuhiljaa riisin joukkoon. Kaantele
riisia, ala sekoita. Perinteeseen kuuluu,
ettd riisid samalla vield |dyhytelladn
viuhkalla, jotta se jaahtyisi nopeam-
min ja siihen muodostuisi kiiltoa.
Sushiriisi on valmista kayttddn kaden-
[dmpoisena:

KALANIGIRIT

> ANNOSTA SUSHIRIISIA

150 G GRAAVILOHTA TAL-SIIKAA
LISAKSI:

MATIA TAI

WASABIA

SOIJAKASTIKETTA

»Kokoa sushit. Kostuta kadetvedella
tai viinietikalla. Ota ruokalusikallinen
huoneenldmpdista sushiriisia kateen
ja muotoile soikeaksi palloiksi. Leikkaa
paalle ohut suorakaiteen muotoinen
pala kalaa. Koristele madilla tai wa-
ECIER

-»Tarjoa lisana vahdsuolaista soija-

kastiketta, johon susheja dipataan

- kevyesti.

TONNI-
KALA-_
SUSHIT

Tonnikalamassa:

5 ARKKIA MERILEVAA

2 PRK OLJYYN SAILOTTYA TONNI-
KALAA PALOINA
1DLMAJONEESIA

1OMENA

Lisgksi:
INKIVAARILASTUJA
SOlAKASTIKETTA

»Valuta tonnikala hyvin ja ku-
moa kulhoon. Lisdd majoneesi ja
sekoita tasaiseksi, paksuhkoksi
tahnaksi. Kuori ja suikaloi omena
tulitikkumaisiksi suikaleiksi.
»Levitd merilevaarkille sushiriisia.
Pane paalle tonnikalamassaa ja
omenasuikaleita. Kaari bambu-
maton avulla rullalle. Leikkaa
viipaleiksi.

»Tarjoa inkivadrilastujen ja soija-
kastikkeen kanssa.




MEKSIKGLAINEN
TACGSALAATTI ..ovce.

MEKSIKCLAINEN
TACCSALAATTI

Valmista ruokaa vain sen
verran, ettei sitd tarvitse
heittdad roskiin.

400 G JAUHELIHAA
1RKLRYPSIOLYA

2 RKLTACOMAUSTESEQSTA

2 LIMEN MEHU

(v« TLSUOLAA)

2 VIIPALETTA RUISLEIPAA

Y2 KERAA JAASALAATTIA
1PORKKANA

1SUIPPOPAPRIKA

TRASIA KIRSIKKATOMAATTEJA (250
G)

% RUUKKU KORIANTERIA

Kermaviilikastike

1 PRK KERMAVIILIA (200 G)
%> LIMEN MEHU
TTLCHILIKASTIKETTA
T1TLSOKERIA

2 TLSUOLAA

»Paista jauheliha &ljyssa kypsaksi ja
mausta tacomausteella ja limeme-
hulla.

»Paahda leivat ja leikkaa ne kuutioiksi.
»Huuhtele ja suikaloi salaatti.

» Huuhtele ja kuori porkkana ja leikkaa
kuorimaveitselld ohuiksi lastuksi.
»Huuhtele paprika ja tomaatit. Leikkaa
paprika ohuiksi viipaleiksi ja puolita
tomaatit.

»Leikkaa korianteri silpuksi.

»Yhdista kaikki salaattiainekset tar-
joiluvadille.

»Laita kermaviili pieneen kulhoon.
Purista limemehu joukkoon. Lis3a
chilikastike, sokeri ja suola, sekoita.
Tarjoa kastike salaatin kanssa.

»

SHERIFFIN
BROILERI-
GRTILLAT

6-8 kappaletta

1 PKT VEHNATORTILLOJA (6 TA
8 KPL)

1RASIA KIRSIKKATOMAATTEJ A
(250 G)

1PSS JAASALAATTIA

s PKT TUOREJUUSTOA ESIM.
AURINKOKUIVATTU TOMAATTI
(100 G)

Jauhelihatayte

1RKLRYPSIOLJYA

1PKT BROILERIJAUHELIHAA (400
G) TAINYHTOKAURAA (240 G)

2 RKLTOMAATTIPYREETA

1% BLMAISSIA (PAKASTE)
1TLPITSAMAUSTETTA
1TLSUOLAA

»Tee tdyte: Ruskista broilerijau-
heliha tai kuumenna nyhtgkaura.
Lisaa tomaattipyree, maissit,
pitsamauste ja suola joukkoon ja
paista vield hetki.

»Huuhtele kirsikkatomaatit ja
leikkaa viipaleiksi. Huuhtele salaa-
tinlehdet.

»Taytad tortillat: Levitd tuorejuus-
toa lusikalla tortillan keskelle.
Lisaa paalle salaattia, jauheliha-
tai nyhtdkauraseosta ja tomaatti-
viipaleita. Taita tortillan alareuna
taytteen paalle ja kaanna sitten
sivut keskelle.

SHERIFFIN
BROILERITORTILLAT

MINTUNRAIKAS
HEDELMASALAATTI

MINTUN-
RAIKAS ..

HEDELMA-
SALAATTI

4 annosta

T APPELSIINI

TBANAANI

2 DLTUMMIA VIINIRYPALEITA
2 PIENTA OMENAA

1DL CASHEWPAHKINOITA

Mausteliemi:

1DLAPPELSIINIMEHUA

1LIMEN MEHU

Y2 DLSILPUTTUA TUORETTA MINTTUA
2 RKLJUOKSEVAA HUNAJAA

Lisdksi: 2 DLVANILJAJOGURTTIA

»Tee mausteliemi: Purista appelsii-
nista mehu ja mittaa siitd 1dl isoon
kulhoon. Purista myds limen mehu ja
lisaa appelsiinimehun joukkoon. Leik-
kaa minttu silpuksi ja lisdd mehuun.
Lisaa lopuksi hunaja ja sekoita.
»Pilko hedelmat: Leikkaa appelsiinin
molemmista pdista "hattu” pois.
Kaanna appelsiini pystyyn leikkuu-
laudalle. Leikkaa kuoret tarkkaan pois
veitselld, niin ettd hedelmaan ei jaa
yhtaan valkoista kuorta. Leikkaa ap-
pelsiini paloiksi.

»Kuori ja viipaloi banaani. Huuhtele
viinirypaleet ja leikkaa puoliksi. Kuori
omenat ja leikkaa kuutioiksi.
»Sekoita kaikki hedelmdt maustelie-
meen. Laita kulho jadkaappiin noin
puoleksi tunniksi. Nauti hedelmasa-
laatti vaniljajogurtin kanssa.

»



VARIKAS TUNISIA

JAGUIA

50 G HASSELPAHKINOITA
50 G PISTAASIPAHKINGITA
150 G MANTELEITA

50 G PINJANSIEMENIA
TRKLOLJYA (KAULIMEN

JA TYOTASON OLJYAMISEEN)

Sokeriliemi:
1DLVETTA

2% DLTOMUSOKERIA
Y2 SITRUUNAN MEHU
2 TLVANILJASOKERIA

Koristeluun:
NOIN 25 G PISTAASIPAHKINOITA
NOIN 25 G PINJANSIEMENIA

»Paahda pahkinditd, manteleita ja
siemenid noin 150-asteisessa uunissa
20-30 minuuttia ja pienenna karkeaksi
rouheeksi kaulimella.

»Valmista sokeriliemi: Kuumenna vesi
ja tomusokeri kattilassa kiehuvaksi ja
lisdd sitruunamehu seka vaniljasokeri.
Tarkista, onko sokeriliemi valmista,
seuraavasti: Tipauta pisara sokerilienta
kylmaan veteen. Jos pisara hyytyy pal-
loksi, jota voit muotoilla, on sokeriliemi
valmista.Jos pisara ei hyydy, keitd soke-
rilientd hiljalleen vield vahan aikaa.
»Kaada valmis sokeriliemi rouhittujen
pahkindiden paalle ja sekoita hyvin.
»Voitele tydtaso ja kaulin 6ljylla. Voit
my0s kayttaa tydtason paalla leivinpa-
peria. Levitd pahkindseos tydtasolle ja
kaulitse kevyesti noin 1,5 cm paksuisek-
si levyksi. Leikkaa levy noin 1,5 x 1,5 cm:n
suupaloiksi. Kasta palat pistaasi- ja
pinjansiemenrouheeseen ja laita tarjoi-
luvadille. Laita vield pdalle pinjansieme-

Tama ruoka on Tunisiassa
perhetapaamisten perin-
neherkku. Ruoassa kdyte-
tadn riisinjyvin muotois-
ta pastaa, joka tunnetaan
Tunisiassa nimelld
chorba. Suomessa pastaa
sanotaan jyvdpastaksi tai
linnunkielipastaksi.

var

beli.

CHGRBAA &
LAMMASTA

1,2 KG LAMPAAN LAPAA

¥ DLOLJYA

2 RKLTOMAATTIPYREETA
1TLHARISSAA TAI VAHVAA TO-
MAATTISOSETTA

1SIPULI

VETTA

¥ TLJAUHETTUA MAUSTEPIPPURIA
1TLJAUHETTUA MUSTAPIPPURIA
1TLSUOLAA

2 PORKKANAA

2 PERUNAA

2 VIHREAA PAPRIKAA

% KG CHORBAA TAI MUUTA PASTAA

»Leikkaa liha 3-4 sentin kokoisiksi
paloiksi. Laita kattilaan &ljy, tomaat-
tipyree, harissa ja suikaloitu sipuli.
Kuumenna koko ajan sekoittaen. Lisaa
joukkaoon lihapalat ja kypsenna hetki.
Lisaa kattilaan kiehuvaa vettd sen ver-
ran, ettd lihat juuri peittyvat. Mausta
suolalla ja pippureilla. Hauduta hiljal-
leen noin 30 minuuttia.

»Lisaa kuoritut ja isoiksi paloiksi
leikatut porkkanat ja perunat kattilaan.
Jatka kypsentdmista noin 15 minuuttia
ja lisda lopuksi viipaloidut paprikat.
»Keitd pasta pakkauksen ohjeen mu-
kaan. Laita kypsa pasta tarjoiluastiaan
jakaada paalle kuuma lihapata. Peitd
astia ja anna ruoan tekeytyad hetki
ennen tarjoilua.

Nykyddn jaouiaa

nia koristeeksi. tarjotaan hddjuhlissa.




R IJ G K /x_ %\ MERKITSE ELAMAN-

TARINANI i i

Voit miettid elamasi
ruokatarinaa seuraavi-
en kysymysten avulla:

JANASI VARRELLE:

»Kenen kanssa olit ja mita soitte? Mika teki naista
hetkista erityisen?

Kenen kanssa teet tai sydt ruckaa mieluiten? # Mika on suosikkiruokasi?
# Mikd on all6ruokasi? Oletko oppinut sydmdan myéhemmin jotain, mita
olet aiemmin inhonnut? # Herdttdako jokin ruoka tunteet? Liittyvatko
jotkut ruoat tiettyihin tunteisiin? # Liittyykd sinulla eri paikkoihin, maihin
tai kaupunkeihin erilaisia ruokamuistoja? # Onko tapahtunut jotakin,
mika on muuttanut suhdettasi ruokaan? # Millaisia toiveita sinulla on
ruokailuun liittyen tulevaisuudessa? Milld tavalla ruokatarinasi jatkuu?

MIETTIKAA PERHEEN
KANSSA:

»Mitka ovat teiddn perheenne mie-
leenpainuvimmat ruokamuistot?
»Keitd silloin oli paikalla ja mité sdit-
te? Mika teki ndista hetkista erityisia?

PERHEENI
RUGKATARINA

Kokoa perheesi ruokatarinan dérelle. Voitte
uttaa vaikka ensin kertoa toisillenne jokaisen oman
oka ruokatarinan. Jutelkaa yhdesséa perheenne ruoka-
en muistosta ja merkitkaa janan varrelle:

Miten seura
siihen, milt3
maistuu? Mi

on ruokailukoke
ihmisten kans

Onko perheelldnne ruoka-
perinteitd, joita haluat itse

Voitte miettis yhdess jatkaa tulevaisuudessa?

perheenne ruokatari-
naa omenassa olevien

kysymysten avulla: heessa. Miten |






L{ETHUAE

LETUT

1-2 KANANMUNAA

5 DL MAITOA

2-2%: DLVEHNAJAUHOJA
Y% TLSUOLAA

% DLOLJYA

Paistamiseen:
OLJYA

—_—
=z
.F
—
|
—
—

[ ] »Vatkaa kananmunien rakenne rikki.
— Lisdd joukkoon puolet maidosta ja
- , : o . "

j jauhot. Sekoita taikina tasaiseksi.
— Lisaa loppu maito, suola ja 6ljy. Anna

taikinan seista noin 30 minuuttia.

4 ».Kuumenna lettupannu. Laita pan-
\ nulle hiukan &ljya ja paista chukaiset

i kauniin ruskeiksi molemmilta puolilta.
—

|
—
Wi
1Ll

Letuista saat ruokaisia lisédmdalld
niihin porkkana- tai kesékurpitsa-
raastetta. Voit korvata osan vehndjau-
hoista ohra- tai ruisjauhoilla.

MARJAPIIRAKKA

MARJA-
PIIRAKKA

4 DLPIIMAA

1DLSULATETTUA MARGARIINIA
3 DL SOKERIA

2 DLVEHNAJAUHOJA

1% TLLEIVINJAUHETTA
1TLSOODAA

Pinnalle
8 DL MUSTIKQOITA TAI MUITA MARJOJA
(HIUKAN SOKERIA)

»Sekoita kaikki taikinan ainekset kes-
kendan. Levitd taikina leivinpaperilla
vuoratulle uunipellille. Laita marjat
taikinan pdalle ja ripottele halutessasi
pinnalle hiukan sokeria.

»Paista marjapiirakkaa 225-asteisessa
uunissa nain 20 minuuttia.

Voit korvata piimdn kauramaidolla.

FONDUE

1LEVY TUMM

200 G)
(ZDL KUOHUKERMAA

»Kaada kerma paksupoh]aa\—
een kattilaan- Kuumer‘mt =
Kiehuvaksi valilla s.eko.\t“:i 3
»Paloittele suklaa Ja hsaasu\(_
kermaan.Sekoita,kunnes‘ ’
|aa sulaa ja s€0° on ‘tasa\s a.
ila levylta.

Nosta kattila i :

»lLaita suk\aadlpp\'kas‘tlke n

tarjolle huuhdeltujen ]ar;;:\]en L

ien,ma
\tujen hedelmien,
tseekélvaahtokarkklen kanssa-




KESALLA JUHLITAAN

TGNNIKALA-PESTG-
KGLMIGLEIVAT ...

15 GRAHAMPAAHTOLEIPA-
VIIPALETTA

1PRK TONNIKALAA

200 G MAUSTETTUA
TUOREJUUSTOA MAUN MUKAAN
(ESIM. AURINKOKUIVATTU TO-
MAATTI)

3 RKLHIENONNETTUA
RUOHOSIPULIA
MUSTAPIPPURIA

Pesto:

2 NIPPUA TUORETTA BASILIKAA
2 RKLPAAHDETTUJA
PINJANSIEMENIA
1DLRAASTETTUA
PARMESAANIA
TVALKOSIPULINKYNSI
TDLNEITSYTOLIVIOL YA
HIENOA MERISUOLAA
MUSTAPIPPURIA

TONNIKALA-PESTO-
KOLMIGLEIVAT

»Valmista pesto tehosekoittimessa
tai morttelissa.Jos kdytat morttelia,
hienonna ensin valkosipuli pieniksi
paloiksi.

»Lisad tehosekoittimeen tai mortte-
liin kaikki muut ainekset paitsi &ljy,
suola ja pippuri. Hienonna ainekset
keskendan lisaamalla 6ljya pikkuhiljaa
joukkoon.

»Mausta pesto suolalla ja pippurilla
makusi mukaan.

»Valmista tonnikalatdyte: Valuta ka-
lasta 6ljy ja sekoita kala ja tuorejuusto
keskenaan. Lisaa joukkoon ruchosipuli
ja mausta pippurilla.

»Levitd paahtoleivdn paalle pak-

sulti tonnikalatahnaa ja laita toinen
paahtoleipdviipale paalle. Levita sen
pinnalle pestoa ja laita paalle kolmas
leipdviipale. Leikkaa taytetyt leivat
kulmittain kahdeksi kolmioksi.
»Vinkki: Kolmioleipien valiin voit
laitaa myds tuoreita kasviksia, kuten
jadsalaattia ja paprikaa.

Tuoreista raaka-aineista syntyy hel-
posti maukas pesto, joka maistuu
kaupan pestoja raikkaammalta.
Basilikan lisdksivoit laittaa muitakin
tuoreyrttejé pestoon oman makusi
mukaan. Kannattaa kokeilla!

AR-SALAATTI

CAESAR-SALAATTI

3 VIIPALETTA KUIVAHTANUTTA
VAALEAA LEIPAA

2 RKLOLJYA

1VALKOSIPULINKYNSI

1KERA ROOMANSALAATTIA

TAI 2 KERASALAATTIA

TKANANMUNA
TRKLVALKOVIINIETIKKAA
TTLVAALEAA SINAPPIA

3 ANJOVISFILEETA

RIPAUS SUOLAA JA MUSTAPIPPURIA

Y PURISTETTUA VALKOSIPULINKYNTTA
NOIN10LOLJYA

2-4 RKLPARMESAANIJUUSTORAASTETTA

Lisaksi: PARMESAANIRAASTETTA TA
-LASTUJA

»Leikkaa leipa pieniksi kuutioiksi. Paista ne
rapeiksi 6ljyssa ja purista paalle valkosipu-
lia. Nosta kuutiot kulhoon odottamaan.
»Huuhtele salaatinlehdet, kuivaa ne ja revi
paloiksi.

»Valmista kastike: Keita aluksi kananmu-
naa kaksi minuuttia ja huuhtele nopeasti
kylmalla vedella. Ota pehme& muna kuores-
ta kulhoon teelusikalla ja hienonna. Lisaa
joukkoon viinietikka, sinappi, hienonnetut
anjovikset, suola, pippuri ja valkosipuli. Va-
luta 6ljy ohuena nauhana joukkoon, sekoita
samalla voimakkaasti (kdyta monitoimiko-
netta tai sekoita késin). Sekoita joukkoon
parmesaani.

»Laita salaatinlehdet kulhoon ja kaada
kastike paalle. Ripottele pinnalle ohuita
parmesaanilastuja tai -raastetta ja lisaa
lopuksi paahdetut leipakrutongit paalle.
Tarjoa salaatti heti.



YNTTARIBILEET

5

Ald heitd ruokaa ros-
kiin. Opettele valmis-
tamaan.sen kokoisia
annoksia, ettd kaikki
tulee kaytettyé.

JAUHIS-
VUGKA

500 G PERUNA-SIPULISEKOITUSTA
400 G JAUHELIHAA, KALAA TAI
BROILERIA T

Y2 TLMUSTAPIPPURIA s

Vs TLVALKOPIPPURIA

1TL PAPRIKAJAUHETTA

2 TLSUOLAA
1DLJUUSTORAASTETTA
2MUNAA

4 DLMAITOA

2 TLSUOLAA

»Voitele uunivuoka. Kaada peru-
na-sipulisekoitus vuokaan:
»Ruskista jauheliha, kala tai broileri,
mausta ja.lisad peruna—sipuliseok-'
sen joukkoan.Riko munat kulhoon
ja sekoita joukkoon maito ja suola.
Kaada munamaito vuokaan. Paista
200-asteisessa uunissa noin tunti.

JAUHISVUOKA

GMENA-
KAURA-
PAISTGS

4-6 annosta

5-6 ISOA OMENAA
TRKLSOKERIA
1 TLKANELIA

Muruseos:

100 G VOITA TAI MARGARIINIA
3 DLKAURAHIUTALEITA
1DLFARIINISOKERIA

%2 TEVANILJASOKERIA

»Kuori omenat ja poista siemenkota.

. Lohko omenat ja laita ne reunalliseen

uunivuokaan. Ripottele pinnalle sokeri
jakaneli.

»Sulata rasva ja lisaa siihen kaurahiu-
taleet ja sokerit.

»Ripottele seos omenoiden paalle ja
paista 225-asteisessa uunissa alim-
malla ritilatasolla 15-20 minuuttia, tai
kunnes pinta on saanut kauniin varin.
»Tarjoa vaniljajaateldn tai vaniljakas-
tikkeen kanssa.

Sy6 paljon vihanneksia ja marjoja.
Ne tekevdt hyvdd terveydelle ja ovat
ilmastoystdvdllistd ruokaa. Suosi
kotimaista!

MUTAKAKKU

OMENA-KAURAPAISTOS

MUTAKAKKU

8 annosta

150 G VOITA

1DLKAAKAOJAUHETTA (TUMMAA, .
MAUSTAMATONTA) L
3 KANANMUNAA

2 DL SOKERIA

375 DL VEHNAJAUHOJA

Y TLLEIVINJAUHETTA

Lisaksi:

VANILJAJAATELOA

»Sulata voi kattilassa ja sekoitakaa-
kaojauhe voihin.

»Vatkaa munat ja sokeri kuohkeaksi
vaahdoksi. Sekoita voi-kaakaoseos
muna-sokerivaahtoon.
»Sekoitajauhot ja.leivinjauhe keske-
naan ja lisda ne varovasti taikinaan.
»Kaada taikina voideltuun vuokaan.
»Paista mutakakkua 200-asteisessa
uunissa noin 15 minuuttia, kunnes
kakun pinta hayttaa kiintealta.
»Anna kakun jaahtya ja tarjoile vanil-
jajaateldn kanssa.

Saat mutakakulle juhlavan ilmeen, kun
koristelet sen pinnan tomusokerilla,
sabluunan-avulfa: Tee sabluuna esi-
merkiksivoipaperista.




EIDEN KANSSA

|
\

AVEF

GLUTEENITGN PITSA
& TOMAATTIKASTIKE

Pitsapohja:

2 DLKADENLAMPOISTA VETTA

Ya PALA HIIVAA

RIPAUS SUOLAA

(RIPAUS SIPULIJAUHETTA)

4 DL GLUTEENITONTA JAUHOSEQSTA
> DLRUOKAQLJ YA

Tomaattikastike:

1SIPULI
1VALKOSIPULINKYNSI

1—2 RKL OLIIVIOL)YA

400 G TOMAATTIMURSKAA
1TLSOKERIA

2 TLSUOLAA
TMAUSTEMITTA MUSTAPIPPURIA
TLAAKERINLEHTI

> TLBASILIKAA

> TLOREGANOA

2 TLTIMJAMIA

2—3 RKLTOMAATTISOSETTA

»Valmista ensin tomaattikastike: Kuo-
ri ja hienonna sipuli seka valkosipulin-
kynsi. Lorauta 6ljya kattilaan, kuumen-
na &ljy ja kuullota sipulit pehmedksi.
Sekoita joukkoon tomaattimurska.
Lisaa sokeri, suola, mustapippuri ja
laakerinlehti. Keitd kastiketta hiljal-
leen ilman kantta noin puoli tuntia.
»Mausta kastike basilikalla, oreganol-
laja timjamilla. Lisdd tomaattisosetta
pari ruokalusikallista maun mukaan ja
jatka keittamista niin kauan, etta kas-
tike on kiinteda. Ota laakerinlehti pois
ja anna seoksen jadhtya.

»Valmista pitsapohja: Liuota
hiiva kadenldmpdiseen veteen.
Lisaa suola, halutessasi sipulijau-
he, jauhot ja sekoita. Lisaa lopuksi
oljy ja sekoita taikina tasaiseksi.
»Kumoa taikina leivinpaperille,
ripottele jauhoja paalle. Taputtele
taikina ohueksi pohjaksi ja anna
kohota. Levitd tomaattikastike
pohjalle. Lisdd haluamasi taytteet
jaripottele paallimmaiseksi juus-
toraaste.

»Paista 225-asteisessa uunissa,
kunnes pizza on saanut kauniin
varin.

Taytevaihtoehtoja:
PUNASIPULISUIKALEITA
PAPRIKASUIKALEITA
ANANASPALOJA
TONNIKALAPALOJA
HARKISROUHETTA
KINKKUSUIKALEITA
KEBABLASTUJA
OLIIVEJA
HERKKUSIENIVIIPALEITA

Pinnalle:
JUUSTORAASTETTA

FAMILYN
KELTAINEN

BGGLIIUGMA

1 LTAYSMEHUA, ESIMERKIKSI
HEDELMATARHA TROPIIKKI
1% LSPRITEA

Y5 LKIVENNAISVETTA

Halutessasi:
JAAPALOJA
HEDELMACOCTAILSAILYKETTA

»Sekoita mehu, sprite ja kivenndisvesi
boolimaljaan.

Jos haluat, lisda joukkoon jadpaloja ja

koristeeksi hedelmacoctailsdilyketta.

MUSTIKKA-
MUFFINIT <.

100 G MARGARIINIA

1 DLSOKERIA

2 KANANMUNAA

2% DLVEHNAJAUHOJA
TTLLEIVINJAUHETTA
TDLKERMAVIILIA

2 BLMUSTIKOITA

Vatkaa margariini ja sokeri vaah-
doksi. Lisdd munat yksitellen voi-
makkaasti vatkaten.

»Sekoita leivinjauhe vehndjauhoi-
hin ja lisdd taikinaan. Lisaa sitten
kermaviili ja mustikat varovasti
joukkoon.

»Jaa taikina muffinivuokiin ja pais-
ta 200-asteisessa uunissa noin 15
minuuttia.

MUSTIKKAMUFFINIT



GULU TULEE

LUMI-
HIUTALE-

TGRTTU

TORTTUTAIKINALEVYJA
LUUMUMARMELADIA (TAI MUUTA
PAISTONKESTAVAA MARMELADIA)
KANANMUNAA VOITELUUN
TOMUSOKERIA KORISTEEKSI

»Leikkaa taikinalevyt nelidiksi. Aseta
nelion keskelle lusikallinen luumumar-
meladia. Tee nelidsta nyytti yhdista-
malla kaikki kulmat ja reunat tiiviisti
kiinni. Kdanna torttunyytti leivinpa-
perin paalle siten, etta siled puoli
tulee yldspain. Painele ja muotoile
taikinanyyttid, jotta siita tulee hiukan
littedmpi ja tasaisen pyorea. Leikkaa
nyytin pintaan kahdeksan viiltoa,
jokaiseen ilmansuuntaan yksi, mutta
siten, ettd viillot eivat ulotu keski-
osaan asti. Syntyy kahdeksan sakaraa,
joiden paita voit litistdd muotoonsa
varovasti painaen.

»Voitele tortut munalla ja paista niita
225-asteisessa uunissa noin 13 mi-
nuuttia.

»Sihtaa jadhtyneiden torttujen pinnal-
le tomusokeria ennen tarjoilua.

will ioufurseisl

Kaikkia herkkuja ei tarvitse
joulupdytddn.

PIPARI-
SMGOTHIE

1BANAANI
1DLMAITOA

6 PIPARKAKKUA

2 DLTURKKILAISTA JOGURTTIA
RIPAUS INKIVAARIA

¥ TLKANELIA

5JAAKUUTIOTA

(SOKERIA)

»Laita tehosekoittimeen kuorittu ja
paloiteltu banaani, maito, murskatut
piparit, jogurtti, mausteet ja jadkuu-
tiot. Soseuta smoothie.)os se on liian
paksua, chenna maidolla. Tarkista
maku ja lis3a tarvittaessa sokeria.
Nauti heti

Jos haluat paksumman smoothien,
laita banaanit pakastimeen ja lisdd ne
tehosekoittimeen jdisind.

PIPARISMCGTHIE




ITAIKINARUUSUT ...y

SUGLAISET
VOITAIKINARUUSUT

1PKT VOITAIKINALEVYJA (500 G,
5 LEVYA)

tayte:

5 TUORETTA LUUMUA

150 G POROSALAMIA (MAKKARAN
HALKAISIJA NOIN 4 CM)

100 G PIPARJUURI-TAI PIPPURITUO-
REJUUSTOA

(100 G MUSTALEIMA EMMENTAL
-JUUSTORAASTETTA)

paistamiseen:
MUFFINIVUOKIA, HALKAISIJA NOIN
7CM

»0ta taikinalevyt sulamaan. Leikkaa
luumut pitkittdin kahtia ja poista kivet.
Leikkaa luumun puolikkaat poikittain
ohuiksi siivuiksi. Leikkaa salamipdtkd
pitkittain kahtia ja viipaloi ohuiksi
siivuiksi kuten luumut.

»Kauli jokainen taikinalevy puolet
alkuperdista pidemmaksi, pida kuiten-
kin leveys samana. Sivele levyille ohut
kerros tuorejuustoa. Jos haluat, ripot-
tele paalle juustoraastetta.

»Leikkaa levyt pituussuunnassa kah-
tia. Levita jokaisen levyn pitkalle sivul-
le luumu- ja makkaraviipaleita vuoro-
tellen, noin 2 cm:n padhan alareunasta.
Viipaleet tulevat lomittain hieman
toistensa paalle, pydredt reunat jadvat
vdhan taikinan ulkopuolelle. Kddnna
taikinan alareuna tiiviisti luumu-mak-
karakerroksen paalle.Kierra taytetty
taikinap6tkd tiukalle rullalle ja laita
rulla muffinivuokaan.Yl6spéin tulee se
puoli, josta nakyy taytetta.

»Paista 225-asteisen uunin alimmalla
tasolla noin 20 minuuttia, tai kunnes
leivonnaiset ovat kauniin varisia.

Kekeite &wm i
el oyt
pateina. Pehmila sipulia

aﬁt&mhmmb&rom

GLUTEE-
NITGN
NAKKILEIPA

2 DLMAISSIJAUHOJA

% DL AURINGONKUKANSIEMENIA
¥, DL PELLAVANSIEMENIA

V2 DL SEESAMINSIEMENIA

% DLKURPITSANSIEMENIA

2 DLKIEHUVAA VETTA

% DL OLJYA

SORMISUOLAA

»Sekoita kaikki kuivat aineet kul-
hossa. Kaada kiehuva vesi ja éljy
kulhoon ja sekoita tasaiseksi mas-
saksi. Kaada massa uunipellille
leivinpaperin paalle. Tasoita tai-
kina ohueksi silikonisen nuolijan
avulla. Sirottele vield sormisuolaa
taikinan paalle. Voit taputella
suolan kiinni taikinaan kadell3 tai
lusikalla. Leikkaa levy tasakokoi-
siksi paloiksi.

»Paista 150-asteisessa uunissa
(kiertoilma) noin tunti.

KINDERPIIRAKKA -.iiier

KINDERPIIRAKKA

6 DLSOKERIA

5 DLVEHNAJAUHOJA

2 TLVANILJASOKERIA

4 TLLEIVINJAUHETTA

6 RKLTUMMAA KAAKAOJAUHETTA
3 DLKIEHUVAA VETTA

300 G SULATETTUA VOITA

4 MUNAA

Voikreemi:

150 G VOITA

5 DLTOMUSOKERIA

4 TLVANILJASOKERIA

Kuorrutus:
300 G MAITOSUKLAATA
25 G VALKOSUKLAATA

»Sekoita sokeri, jauhot, vaniljasokeri,
leivinjauhe ja kaakaojauhe keskendan.
Kiehauta vesi ja sulata voi mikrossa.
Sekoita vesi ja sulatettu voi puuhaa-
rukalla kuivien aineiden joukkoon.
Lisaa kananmunat yksitellen taikinaan
puuhaarukalla sekoittaen. Kaada tai-
kina leivinpaperilla vuoratulle pellille.
Paista 200-asteisessa uunissa 30-35
minuuttia.)dahdyta piirakkapohja
hyvin

»Valmista kreemi: Vatkaa pehmeda
voita ja sokeria vaahdoksi sahkd-
vatkaimella 7 minuutin ajan. Lisaa
joukkoon vaniljasokeri. Levita notkea
kreemi jadhtyneen pohjan paalle.
»Sulata molemmat suklaat erikseen
mikrossa. Kayta vain mikronkestavia
astioita. Levita sulanut maitosuklaa
kovettuneen kreemin paalle. Valuta
valkosuklaasta raitoja piirakan paalle.
Marmorikuvioita saat vetamalla esi-
merkiksi hammastikulla raitoja val-
kosuklaaraitoihin ndhden poikittain.

Voit laittaa mikroaaltouuniin vain sel-
laisen muoviastian, jossa on merkintd
mikroaaltouunin kestdvyydestd.



GULU TULEE

LAPIN UKGN
PGRGKEITTG

700 G PORONKARISTYSLIHAA
1TLSUOLAA

2 PIENTA TAIYKSI 1SQ SIPULI

7> DLVETTA

TLIHALIEMIKUUTIO

500 G PERUNOITA SUIKALEINA
500 G KASVISSUIKALEITA

250 G VIHERPIPPURISULATEJUUSTOA
2> DLKERMAA

1DLPERSILJA-, RUOHOSIPULI- JA
RAKUUNASILPPUA

Pinnalle: LEIPAJUUSTOKUUTIOITA

»Ruskista poronkaristyslihat pannulla
ja kuullota hienonnettu sipuli. Lisaa
suola.Kaada lihat ja sipuli kattilaan ja
lisad joukkoon vesi, liemikuutio, peru-
nat sekd kasvissuikaleet. Anna kiehua
hiljalleen.

»Sulata juusto kerman kanssa ja lisaa
kattilaan. Hauduta. Kun perunat ja
juurekset ovat kypsid, sekoita jouk-
koon persilja, ruohosipuli ja rakuuna.
Ripottele keiton pinnalle leip&juusto-
kuutioita. Koristele keitto persiljalla.

PELLILLINEN
LEIPAA

5DLVETTA

1TLSUOLAA

2 RKLSIIRAPPIA

1PSS KUIVAHIIVAA (11 G)

10 DL SAMPYLAJAUHOJA

% DLJUOKSEVAA MARGARIINIA

»Lammita vesi hieman kadenlam-
p6a lampimammaksi. Lisda suola ja
siirappi. Sekoita kuivahiiva pieneen
maardan jauhoja ja lisda veteen. Lisaa
loput jauhot vahitellen taikinavat-
kaimella, ja rasva sitten, kun melkein
kaikki jauhot on lisatty.

»Levitd taikina pellille leivinpaperin
paalle. Taputtele se jauhon kanssa
tasaiseksi. Leikkaa taikinapydralla tai
pitsaleikkurilla taikinan pinta ruuduik-
si. Peitd leivinliinalla ja anna kohota
[&mpimdssd noin 30 minuuttia.
»Paista leipda 225-asteisessa uunissa
noin 15 minuuttia.

»Anna leivan jadhtya hetki liinan alla
ja taita sitten ruudut irti toisistaan.

D

Leivén kypsyyden voit

tarkistaa koputtamal-

la pohjaa. Jos pohja

tuntuu kovalta, leipd
onvalmis.




KIVAT LAHJAIDEAT

KAURAKEKSI-
AINEKSET
PURKISSA

2 DLVEHNAJAUHOJA
TTLLEIVINJAUHETTA

1DL SOKERIA

1DLRUOKOSOKERIA
1DLKAURAHIUTALEITA

2%> BL SUKLAAHIPPUJA TAI -ROUHETTA

Lisaksi
50 G VOITA
1KANANMUNA

»0ta sopivan kokoinen suljettava lasipurkki.

Keksiainekset mitataan siihen kerroksittain.
»Laita ainekset purkkiin seuraavassa jar-
jestyksessa: vehndjauho, leivinjauhe, sokeri,
ruokosokeri, kaurahiutaleet ja suklaahiput
tai -rouhe.

»Kayta apuna suppiloa, jotta saat ainekset
siististi purkkiin. Tasoita jokaisen kerroksen
pinta, ennen kuin lisdat uuden kerroksen.
»Kirjoita purkin mukaan kayttdohje: Kaada
purkin sisaltd kulhoon ja mittaa joukkoon
5o g huoneenldmpdista voita ja yksi ka-
nanmuna. Sekoita taikina huolellisesti.
Pydrittele taikinasta leivinpaperin paalle
10-12 palloa ja painele hiitd hieman littedm-
maksi. Paista 175-asteisessa uunissa 12-15
minuuttia.

Kaurakeksiainekset purkissa on kiva lahja
sellaiselle, jolla on jo kaikkea. Tee purkkiin
kaunis etiketti ja kiinnitd se nauhalla purkin
ympdirille.

AURA-
JUUSTG-

SINAPPI

1% DLSINAPPIJAUHETTA

1% DL SOKERIA

72 RKLPERUNAJAUHOJA

1PSS SINIHOMEJUUSTOA MURUINA
(ESIMERKIKSI AURA)

1MUNA

2 DLRUOKAKERMAA

Y2 DL OMENATAYSMEHUA
1TLVALKOVIINI- TAI BALSAMI-
ETIKKAA

»Sekoita kuivat aineet hyvin keske-
naan, lisda juustomuru, muna, kerma
ja omenamehu.

»Kuumenna seosta vesihauteessa ole-
vassa kulhossa koko ajan sekaittaen,
kunnes seos sakenee. Jadhdyta. Lisaa
tarvittaessa omenamehua ja mausta
etikalla.

Laita purkkiin ja sdilyta kylmdssa.




GHIEITA

Wi

1VALITSE IDEA
JA TUNNELMA

»Kokoa ruokakuvan elementit - tausta, astiat

ja rekvisiitta - tunnelman mukaisesti. Haluatko,
ettd kuvasta valittyy rauhallinen aamu, kesdinen
grilli-ilta tai esimerkiksi juhlava sukupdivallinen?
Esimerkiksi grilli-iltaan sopivat kertakayttdlauta-
set, sdankuluttama puualusta ja luonnonkasuvit.
Aamiaisen rekvisiitaksi puolestaan kdy vaalea ja
raikas tausta.

»Pida elementit, etenkin tausta ja astiat, yksin-
kertaisina ja eleettdmina, silla kuvan pddosassa
on ruoka. Mieti varimaailmaa: valitsetko |ahisa-
vyjd vai vastavdreja? Isokuvioinen pdytaliina voi
varastaa huomion ruoalta.

\33\’ INk, 1)
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2 SCMMITTELE

»Harjoittele! Aloita mahdollisimman yksinkertai-
sesta kuvasta. Kuvaa ensin vain yhta annosta.
»Sijoittuuko annos kuvan keskelle vai reunaan,
nakyykd paljon ymparistda? Tarkista, ettei taus-
talla ole hdiritsevid elementteja tai valonldhteita.
»Mitd muuta kuvassa nakyy? Kaiken ruoan ei
tarvitse nakya kokonaan kuvassa.

»Tarvitsetko pystysuoran vai vaakasuoran kuvan?
Jos lautanen on laakea, vaakakuva laajentaa lau-
tasta viela enemman. Riko linjoja.

3 VALAISTUS

»Al3 kuvaa my6téavaloon. Myétavalo hivit-
taa varjot, jolloin kuvasta tulee lattea. Mista
tahansa muusta suunnasta tuleva valo on
parempi.

»Valaise luonnonvalolla, mutta ala kuvaa
kovassa, suorassa auringonvalossa. Voit
pehmentaa suoraan paistavan auringon valoa
leivinpaperilla tai harsolla: teippaa leivinpa-
peri esim. ikkunaruutuun.

»Al3 kayta kamerassa tai puhelimessa va-
kiona olevaa salamaa. Salama valaisee ruoan
raikedsti ja mydtavaloon.

»Voit antaa ruoalle lisdvaloa

ison valkean pahvin tai kartongin avulla:
pyyda itsellesi avustaja, joka nostaa pahvin
ilmaan annoksen sille puolelle, missa valoa
tarvitaan. Pahvi heijastaa valoa ruokaan.

»Jos sinulla on jarjestelmakamera, voit sa&taa kame-
ran asetuksia siten, ettd valotusaika pitenee, talldin
kuvaus onnistuu hamarissakin olosuhteissa. Kiinnita
kamera jalustaan tai tue kameraa, etta kuvasta tulee
tarkka. Muista tuki myds, kun kuvaat kannykalla!

Syvdteravyysalue

Ruokakuvia voi tehostaa saatamalla syvaterdvyys-
aluetta. Mita isompi aukko (eli pienempi f-arvo) on
kaytossa, sita pienempi alue syvyyssuunnassa on
terdvaa. Suurta aukkoa voidaan kayttaa, kun halutaan
erottaa kuvan kohde selkeasti taustasta.



4 VAIHDA
KUVAKULMAA

»Kuvassa pitdisi nakya annoksen padraa-
ka-aineet, siispa ruoka monesti sanelee
kuvakulman. Jos kuvaat muhkeaa hampu-
rilaista, se on paras kuvata sivusta, jotta

kaikki taytteet nakyisivat. Pizza taas nayttaa L %
hyvaltd myods suoraan ylhaaltd kuvattuna. ,
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ALLA LISTATUT
SOVELLUKSET OVAT
HYVIA, 1GS KUVAAT
KANNYKALLA:

1 Kuvaussovellukset:
Android-puhelimet: Manual Camera /
laajat saadot takaava kuvaussovellus.
IPhone-puhelimiin: Pro Camera /laajat
saadot takaava kuvaussovellus.

2 Kuvankasittelyohjelmat:
Android- ja IPhone-puhelimiin:

» Adobe Photoshop Express

» Snapspeed, myds raw-kuville.

» Adobe Premiere Clip

/helppo videoiden editointi.

» PhotoScan /kateva reproamisohjel-
ma, mm. poistaa kiillot.

IPhone-puhelimiin:
» IMovie /helppo videoiden
editointiohjelma.



RESEPTIT

MAKEA MAANANTAI

6  Porkkana-lohipihvit

7  Tacosalaatti vegend

7 Karamellisoidut omenat

TAYTTAVA TIISTAI
8  Linssiporkkanakeitto
8 Munakasrulla

KOKATAAN WOKATAAN

KESKIVIIKKONA

10  Samettinen kasvissosekeitto

10 Kauraleipdset

11 Mausteinen
nuudelibroileriwokki

11 Familynvarikas salaatti

11 Marjaraita

TORTILLATORSTAI

12 Papukeitto

12 Tortillarullat

13 Raparperi-mansikkakiisselia
vohvelilla

PITSAPERJANTAI
14 Voimasmoothie
15 Lankkupitsa

SUSHIBUFFET

18  Sushiriisi

19 Kalanigirit

19 Tonnikalasushit

TACO TACO

20 Meksikolainen tacosalaatti

21 Sheriffin broileritortillat

21 Mintunraikas hedelmasalaatti

VARIKAS TUNISIA
22 Chorbaajalammasta
22 Jaouia

KESALLA JUHLITAAN

28 Letut

28 Marjapiirakka

28 Suklaafondue

30 Tonnikala-pestokolmioleivat
31 Caesar-salaatti

SYNTTARIBILEET

32 Jauhisvuoka

32 Omenakaurapaistos
33 Mutakakku

KAVEREIDEN KANSSA
34 Gluteeniton pitsa
& tomaattikastike
35 Familyn keltainen boolijuoma
35 Mustikkamuffinit

JOULU TULEE

36 Lumihiutaletorttu

36 Piparismoothie

38 Suolaiset voitaikinaruusut
39 Gluteeniton nakkileipa

39 Kinderpiirakka

40 Lapin ukon porokeitto

40 Pellillinen leipaa

KIVAT LAHJAIDEAT
42 Kaurakeksi-ainekset purkissa
42 Aurajuustosinappi










