Arjen helpot ja nopeat

Nyt kokataan konstailemattomia kasvis- ja kala-arkiruokia.
Ateriat on suunniteltu yhteistydssd Apetitin kanssa, ja ne
tarjoavat oivalluksen hetkid, innostusta ja helppoja ratkaisuja
arkeen. Erityisesti pakasteosaston aarteet nousevat tdlld
kurssilla arvoon arvaamattomaan.
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Kdydaan yhteiseen poytddn

Yhdessi syéminen edistdd tutkitusti koko perheen hyvinvointia. Siksi
yhteisisté ruokahetkistd kannattaa tehdd arjen tapa. Poyddn ddreen
kokoontuminen tuo meiddt yhteen, tarjoaa hetken kiireettomdille ldsnéololle
ja antaa mahdollisuuden tulla kuulluksi.

Kun ruoanlaitto on sujuu mutkattomasti, jaa enemman aikaa itse ruokailu-hetkelle ja
lasndololle. Tasta syysta Marttojen ja Apetitin  yhteistydssa syntyneessa
reseptivinkossa keskitytaan helppoihin kasvis- ja kalaruokiin, jotka on suunniteltu
tavalliseen arkeen.

Ohjeissa kasviksia sujautetaan lempeasti tuttuihin suosikkeihin ja annetaan niiden
loistaa my0ds uusissa rooleissa. Mukana on kaytannon vinkkeja ja pienia oivalluksia,
joiden avulla ruoanlaitto helpottuu ja yhteiseen pdytaan on helpompi kokoontua
myos kiireen keskella.

Ruokaohjeet rohkaisevat kayttamaan kasviksia monipuolisesti ja iloitsemaan
varikkaasta ruoasta ympari vuoden. Erityisesti sydantalvella pakastekasvikset tuovat
erityista iloa: ne tarjoavat vaivattomia ja edullisia ratkaisuja kasvisten kayttoon
silloinkin, kun tuorevalikoima on niukempi. Ja mika parasta, pakastekasvikset
odottavat aina valmiina ja tuoreena pakastimessa ja ovat ndin osa toimivaa
kotivaraa.

Ohjeet on tehty neljalle hengelle, mutta ne on tarvittaessa helppo tuplata!
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Tomaattinen tacokeitto

Tdmd meksikolaishenkinen keitto on tdynnd makua joka paranee vain uudelleen
lémmitettdessd. Jos Idhikaupan pakastealtaasta ei I6ydy Pomodoro Rosso -sekoitusta, voit

korvata sen helposti lisddmdillé keittoon purkin tomaattimurskaa sekd kaksi raastettua

porkkanaa.

6-7 annosta

4 valkosipulinkyntta

1 punainen chili

1 rkl Apetit rypsi-rapsioljya

1 pss (200 g) Apetit pakastesipulikuutiota
2 pss (a 300 g) Apetit Pomodoro Rosso
tomaatti-kasvissekoitusta (tai 2 raastettua
porkkanaa ja 400 g tomaattimurskaa)
1 tlk (400 g) tomaattimurskaa

8 dl vetta

1 kasvisliemikuutio

1,5 rkl sokeria

%-1tl suolaa

ripaus mustapippuria

1 tlk (400 g) kypsia mustapapuja

1 pss (200 g) Apetit pakastemaissia

% limen mehu

Tarjoiluun:

1 pss (200 g) Apetit pakastemaissia

1 pss ruisnachoja

1 prk kaurafraichea

1 ruukku korianteria

1.Kuori ja hienonna valkosipulinkynnet.
Hienonna punainen chili. Kuullota
valkosipulia, chilid ja sipulikuutioita hetki
Oljyssa kattilassa.

2.Lisda joukkoon tomaatti-kasvissekoitus ja
jatka kuullottamista hetki.

3. Lisda tomaattimurska, vesi, kasvisliemikuutio,
sokeri, suola ja mustapippuri. Kuumenna
kiehuvaksi ja keitda miedolla [dammoélla noin 10-
15 minuuttia, kunnes kasvikset ovat kypsia.
Voit halutessasi hieman soseuttaa
keittopohjaa sauvasekoittimella.

4.Valuta ja huuhtele mustapavut siivilassa. Lisaa
mustapavut ja pakastemaissi keiton
joukkoon. Keita vield 4 minuuttia. Lisaa limen
mehu.

5.Hienonna korianteri ja kuumenna tarjoiluun
tulevat maissit pakkauksen ohjeen mukaan.

6.Tarjoa keitto ruisnachojen, kaurafraichen,
hienonnetun korianterin ja maissin kanssa.

Pitadko pakastekasvikset keittaa?

« Pakastekasviksia ei ole pakko keittaa, mutta ne tulee kuumentaa pakkauksen

ohjeiden mukaisesti aina ennen kayttoa.

« Kuumentaminen takaa pakastevihannesten turvallisuuden, silla se tappaa mikrobeja.

« Kuumennus tehdaan aina, vaikka pakastekasvikset kaytettaisiin myohemmin kylmana.

« Kuumennukseen sopii nopea hoyrytys kattilassa tai mikrossa.

« Hoyryttamalla kasvikset sailyttavat vesiliukoiset vitamiinit paremmin kuin keittamalla.

 Vesiliukoiset vitamiiniit, kuten B- ja C-vitamiini, liukenevat osittain keitinveteen.

« Keittaminen on kuitenkin hyva tapa silloin, kun valmistat keittoa ja hyddynnat myos

keitinveden osana ruokaa.
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Pakastajan sosekeitto ja paahdetut linssit

Sosekeitto valmistuu vaivattomasti pakastekasviksista. Kun pilkkominen jéié pois,

ruoanlaitto nopeutuu. Liséiksi kasviksia on helppo vaihdella ja monipuolistaa valitsemalla

keittoon erilaisia juuressekoituksia kulloisenkin maun ja fiiliksen mukaan.

2 rkl Apetit rypsi-rapsioljya

2 tl currya

2 tl paprikamaustetta

% tl mustapippuria

1 pss (200 g) Apetit sipulikuutioita
1 pss (500 g) Apetit juureskuutioita
2 kasvisliemikuutiota

11 vetts

2 dl kaurakermaa

Paahdetut linssit

1 tlk ( 380/230 g) punaisia linsseja
2 rkl Apetit rypsi-rapsioljya

1 tl paprikajauhetta

1tlcurrya

% tl suolaa

1.Kuumenna 0ljy kattilassa. Lisda mausteet ja
sipulikuutiot kattilaan ja kuullota niita hetki
Oljyssa, kunnes mausteet tuoksuvat.

2.Lisaa juureskuutiot kattilaan ja jatka
kuullottamista muutama minuutti.

3. Lisaa kasvisliemikuutiot ja vesi. Kuumenna
kiehuvaksi ja keitd 10 minuuttia tai kunnes
kasvikset ovat pehmeita.

4.Siirra keitto pois liedelta ja soseuta keitto
sauvasekoittimella tasaiseksi.

5.Lisda kaurakerma, kuumenna keitto viela
kerran ja tarkista maku.

6.Valmista paahdetut linssit. Huuhtele ja
valuta linssit huolellisesti.

7.Kuumenna 6ljy pannulla. Lisaa linssit ja
mausteet pannulle ja paista keskilammolla,
kunnet linssit ovat rapeita. Pidd pannun
paalla osittain kantta, jotta linssit eivat
raisky.

8.Tarjoa paahdetut linssit keiton kanssa.

Sdilyttdadko pakastekasvikset ravintoarvonsa?

Kylla, joskus jopa tuoreita kasviksia paremmin.

Pakastekasvikset pakastetaan, kun sato on parhaimmillaan.

Nopean pakastusprosessin avulla satokauden tuoreet kasvikset sailyttavat hyvin

niiden maun, varin, rakenteen, seka vitamiinipitoisuudet.

Suurin ravintoainehavikki ei useinkaan synny pakastuksessa, vaan varastoinnin

aikana seka sulatuksen ja kuumennuksen yhteydessa, joten naihin vaiheisiin

kannattaa kiinnittaa huomiota.

Tehokas kotipakastimen kierto seka nopea sulatus ja kuumennus auttavat

kasviksia sailyttamaan ravintoarvot.
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Pesto-pastasalaatti

Hyvid pesto on pesto-pastasalaatin sydédn. Poimi kaupasta oma suosikkisi tai innostu
kokeilemaan erilaisia, esimerkiksi luonnonyrteillé maustettuja pestoja. Tdysjyvd ja

palkokasvit tuovat annokseen proteiinia ja kuitua, jotka pitévdit kylldisend pitkdiéin.

250 g taysjyvamakaronia tai muuta
pienikokoista pastaa

suolaa keitinveteen

1 pss (200 g) Apetit vihreitd papuja paloina
1 pss (200 g) Apetit pakasteherneita
1 pss (n. 65 g) tuoretta babypinaattia
1-2 vartta (n. 50 g) keviétsipulia
pestokastike:

1% dl valmista pestoa

% dl Apetit rypsi-rapsioljya

% sitruunan mehu

1.Keita taysjyvdamakaroni suolalla
maustetussa vedessa pakkauksen ohjeen
mukaan. Valuta ja huuhtele kylmalla
vedella.

2.Kiehauta pieni maara vetta kattilassa. Lisaa
vihreédt pavut ja keitd 3 minuuttia. Lisaa
herneet ja keita vield 1 minuutti. Valuta ja
huuhtele kylmalla vedella.

3.Anna pastan, papujen ja herneiden valua
lavikossa kastikkeen teon ajan.

4.Hienonna kevatsipulin varret.

5.Sekoita pesto, sitruunan mehu ja 6ljy
keskenadan.

6.Sekoita kastike pastan, papujen ja
herneiden joukkoon. Kaantele lopuksi
mukaan pinaatti ja kevatsipuli.

7.Anna maustua hetki ennen tarjoilua.

napakkuuden.

rusehtavaksi.

« Kuumennusohjeet |6ytyvat pakkauksesta.

Miten valmistaa napakoita ja kirkkaan varisia pakastekasviksia?
« Kuumenna kasvikset nopeasti, riped kuumennus sdilyttaa parhaiten rakenteen ja
« Pitkd kuumennus pehmentaa kasvikset ja erityisesti vihrea vari voi muuttua

« Kuumennuksen jalkeen vihreat kasvikset voi jaahdyttaa nopeasti esimerkiksi
vesihauteessa. Jaahdytys auttaa sailyttamaan varin kirkkaana.
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Pakasteiden sdilyvyystaulukko

« Ruoka-aineen rasvapitoisuus vaikuttaa eniten sdilyvyysaikaan.

« Pitka aika pakastimessa voi heikentaa elintarvikkeen makua ja ravintoaineita.

kotiruoka 1-3kk
marjat 10-12 kk
kasvikset 10-12 kk
yrttimausteet 4 -6 kk
juuresraaste 3-4kk
naudanliha 8 — 10 kk
lampaanliha 8 — 10 kk
sianliha 3-6kk
siipikarja 3-6kk
jauheliha 1-2kk
kala 1-3kk
dyridiset 3-6kk
leivonnaiset 1 -9 kk
tuorehiiva 12 kk
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Pinaatti-fetapiirakka

Klassinen pinaatti-fetapiirakka saa tdssd versiossa kuitupitoisen ja mehevdn pohjan

tdysjyvdjauhoista ja kaurasta. Pakastepinaatti ja -purjo tekevdit téytteestd vaivattoman

valmistaa. Tdmd piirakka maistuu yhtd hyvin arkena kuin brunssipéyddssdékin.

Pohja:

250 g maitorahkaa

250 g pehmeda margariinia tai voita
1 dl kaurahiutaleita

3 dl taysjyvavehnajauhoja

1 tl leivinjauhetta

Tayte:

1 rkl Apetit rypsi-rapsioljya

1 pss (150 g) Apetit pakastepurjoa

1 pss (150 g) Apetit pakastepinaattia
4 dl kaurajuomaa

2 dl kaurakermaa

4 kananmunaa

100 g juustoraastetta

% tl jauhettua muskottipahkinaa

1 tl suolaa

ripaus mustapippuria

200 g fetajuustoa

1.Sekoita kulhossa maitorahka ja pehmea
rasva tasaiseksi. Lisda joukkoon
kaurahiutaleet, jauhot ja leivinjauhe.
Sekoita nopeasti tasaiseksi taikinaksi. Valta
turhaa sekoittamista.

2.Painele jauhoitetuin kasin taikina tasaisesti
leivinpaperilla vuoratun uunipellin pohjalle
ja reunoille.

3.Kuumenna 6ljy pannulla ja kuullota purjoa
hetki, kunnes se pehmenee. Lisda
pakastepinaatti ja jatka paistamista, kunnes
kaikki neste on haihtunut.

4.Sekoita kulhossa kuullotettu purjo-
pinaattiseos, kaurajuoma, kaurakerma,
kananmunat, juustoraaste ja mausteet
tasaiseksi taytteeksi. Kaada tayte pohjan
paalle. Kaada tayte pohjan paalle.

5.Murenna fetajuusto taytteen pinnalle.

6. Paista piirakkaa uunin alaosassa 200 °C
noin 40 minuuttia, kunnes pinta on kauniin
kullanruskea ja tayte hyytynyt.

7.Anna piirakan jaahtya hetki ennen tarjoilua.
Tarjoa sellaisenaan tai esimerkiksi
vihersalaatin kanssa.

Vinkki! Saat leikattua piirakasta sarmia paloja,
kun annat sen vetaytya jadkaapissa yon yli.
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Maustetut parsakaalit ja purkkikastike

Mautettujen parsakaalien kastike on niin koukuttavan hyvdid, ettd siitd kannattaa tehdd
suosiolla tupla-annos. Suljetussa purkissa jéicikaapissa se sdilyy mainiosti viikon ja tuo
ihanaa makua myés muille aterioille.

2 pss (a 200 g) Apetit pakaste parsakaalia 1.Keita parsakaaleja pienessa maaradssa vetta
1 pss (100 g) kuorellisia kokonaisia manteleita noin 4 minuuttia. Valuta ja nosta kulhoon.
Purkkikastike: 2.Paahda kokonaisia manteleita halutessasi
1 valkosipulinkynsi ensin kuivalla paistinpannulla hetki.

% dl Apetit rypsi-rapsioljya Hienonna manteleita hieman veitsella.

1 rkl valkoviinietikkaa 3.Kuori ja raasta valkosipulinkynsi.

% tl suolaa 4. Mittaa kaikki salaatinkastikkeen ainekset
ripaus mustapippuria kannelliseen purkkiin ja ravista sekaisin.

Kaada kastike parsakaalien paalle.

Tiesitko tamadn pakastuksesta?

Teollisesti pakastettavat kasvikset pestaan, pilkotaan ja kuumennetaan ennen

pakastamista.

Kuumentamisen jalkeen tuotteet jaahdytetaan kylmaksi, jonka jalkeen ne
pakastetaan.

Teollisessa leijupakastuksessa yksittaisen kasvispalan pakastuminen vie aikaa vain
muutamia minuutteja.

Nopean pakastuksen avulla kasvisolujen reaktiot saadaan pysaytettya ja kasvikset
pitavat hyvin niiden maun, rakenteen ja ravintoarvot.
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Piilotettujen kasvisten pasta

Paahdetuista kasviksista soseutettu pastakastike on téyteldinen ja huomaamaton tapa

liséité kasviksia arkeen. Kun pakastekasvikset saavat uunipellillé seuraa tuoreista

tomaateista ja paprikasta, syntyy paahteinen ja maukas kastike pastan kaveriksi.

250 g kirsikkatomaatteja

1 punainen paprika

1 punainen chili

1 kokonainen valkosipuli

1 pss (200 g) Apetit keittojuureksia
1 pss (200 g) Apetit sipulikuutioita
3 rkl Apetit rypsi-rapsioljya

2 tl sokeria

1 tl suolaa

1 tl mustapippuria

200 g pehmeaa raejuustoa

400 g taysjyvaspagettia

% ruukkua basilikaa

(parmesania tarjoiluun)

1.Pese ja halkaise kirsikkatomaatit, paprika ja
chili. Poista paprikan ja chilin siemenet.
Leikkaa kokonaisesta valkosipulista hattu
pois siten, ettd valkosipulin kynnet nakyvat.

2. Levita kaikki kasvikset uunipellille. Lisaa
joukkoon pakastekeittojuurekset ja
sipulikuutiot. Pirskottele 6ljya ja mausteet
kasvisten paille.

3.Paahda kasviksia 225 °C uunissa noin 30
minuuttia.

4.Keita pasta runsaassa suolatussa vedessa.
Ota talteen noin 2 dl keitinvetta ja valuta
pasta.

5.Purista valkosipulin kynnet kuorista.
Soseuta kaikki paahdetut kasvikset
sauvasekoittimella tai tehosekoittimella
siledksi kastikkeeksi. Lisda joukkoon
pehmea raejuusto ja keitinvesi.

6.Sekoita kastike kuuman pastan joukkoon.

7.Viimeistele tuoreella basilikalla ja
halutessasi parmesanilla.

noin 5-9 annosta.

marjoista ja hedelmista.

tai yksi keskikokoinen hedelma.
o Kayta kasviksia vaihdellen seka raakana etta kypsennettyna ja osana erilaisia ruokia.

Kuinka paljon kasviksia tulisi sy6dad pdivassa?
o Kasviksia, marjoja ja hedelmia suositellaan kaytettavan 500-800 g pdivassa. Maara vastaa

» Tasta maaradstad noin puolet suositellaan koostuvan vihanneksista ja juureksista, ja loput

» Yksi annos on esimerkiksi 1,5 dl salaattia, raastetta tai hoyrytettyja kasviksia, 1 dl marjoja

o Kasvis- ja marjapakasteet ovat ravitsemuksellisesti hyvia ja kdytannollisia vaihtoehtoja.
o Aikuisille pieni maara tdysmehua (noin 1 dl) voi kuulua osaksi marja- ja hedelmasuositusta.
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Kirjolohikiusaus

Klassikkoruoka muuttuu hetkessd virikkédédmmdiksi, kun osa kirjolohikiusauksen
perunoista vaihdetaan maukkaisiin wok-kasviksiin. Kylmdsavukirjolohi antaa annokseen
tdyteldistd makua, jota sitruuna ja tilli raikastavat.

1 rkl Apetit rypsioljya 1.Voitele uunivuoka rypsioljylla.

1 pss (450 g) Apetit kotimaisia pakaste wok- 2. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

vihanneksia 3. Levita wok-vihannekset, vuoan pohjalle ja

% ruukkua tillia laita esikypsymaan kuumenevaan uuniin

% sitruunan mehu noin 30 minuutiksi.

100 g kylmasavukirjolohta 4.Hienonna silla valin tilli, purista sitruunan

1 pss (500 g) Apetit pakaste mehu, suikaloi kylméasavukirjolohi.

perunasipulisekoitusta 5.Sekoita uunivuokaan kaikki kiusaukset

250 g kirjolohifileesuikaletta ainekset.

1 tl suolaa 6.Jatka kypsennysta 45 min ajan. Peita

% tl rouhittua mustapippuria kiusaus tarvittaessa foliolla, jos pinta

4 dl kaura- tai ruokakermaa tummuu liikaa.

tilkka vetta purkin huuhteluun 7.Anna kiusauksen vetdytya hetki ennen
tarjoilua. Koristele tillilla.

Miten lisdata kasviksia arkiruokaan?

Lisaa kasviksia paivan jokaiselle aterialle edes pieni maara.
Valitse resepteja, joissa kasviksia on jo valmiiksi runsaasti.

Tee kasvisruokapaivasta viikoittainen tapa.

Pakastekasvikset ovat helppoja ja nopeita.

Pilko kasviksia naposteltavaksi.

Ole luova: sujauta lempi laatikko- tai kastikeruokaan kasviksia, vaikka pakasteiden
muodossa.
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Kasvispihvit ja
paprikakastike

Mehevidit ja helpot kasvispihvit
syntyvdt juuressuiRaleista ja
maustuvat tayteldisiksi juustolla ja
soijakastikkeella.

Pihvit, noin 10 kpl:

2 pss (a 180 g) Apetit juuressuikaleita
1 kananmuna

1 dl korppujauhoja

1 dl juustoraastetta

% dl vetta

1% rkl soijakastiketta

% tl mustapippuria
Kastike:

1 prk (200 g) kermaviilia
1 rkl sitruunan mehu

1 tl paprikajauhetta

Y% tl savupaprikajauhetta
% tl mustapippuria
ripaus suola

1.Sulata kasvissuikaleet kulhossa mikrossa
pakkauksen ohjeen mukaan.

2.Lisaa loput pihviainekset kulhoon, ja
sekoita tasaiseksi massaksi. Anna turvota
noin 10 minuuttia.

3. Nostele pihvitaikinasta noin 0,5 dl
kokoisia kekoja kuumalle paistinpannulle
tai lettupannulle. Paista molemmin
puolin kullanruskeiksi ja kypsiksi.

4.Valmista kastike sekoittamalla kaikki
ainekset kulhossa tasaiseksi. Tarkista
maku ja jata jadkaappiin vetaytymaan
hetkeksi.

www.martat.fi/tapahtumat

Herneperunasose

Herneperunasose on yksinkertainen tapa
liséitd palkokasveja arkeen.
Lopputuloskin on yksinkertaisen hyvdd!

800 g jauhoisia perunoita

1 pss (200 g) Apetit pakasteherneita
2 dl maitoa

2 rkl voita

1 tl suolaa

1.Kuori perunat ja keitad ne suolatussa
vedessa kypsiksi.

2.Kuumenna herneet mikrossa pakkauksen
ohjeen mukaan.

3.Kaada perunoista keitinvesi pois. Muusaa
perunat ja puolet herneista tasaiseksi
soseeksi.

4.Lammita maito mikrossa tai kattilassa.

5.Lisda soseeseen voi, ldmmin maito ja
suola. Sekoita tasaiseksi.

6.Kaantele joukkoon loput herneet ja
tarkista maku.




Uunitacot ja hemape-salsa
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Uunitacot ja hemapa-salsa

Uunitacot tuovat kivaa vaihtelua tuttuihin tortilloihin. Tdytetyt tacot kypsyvit uunissa

kullanrapeiksi. Uunitacojen kaveriksi sopiva salsa syntyy klassikkopakasteesta,

maustetaan limelld, tomaatilla ja tuoreilla yrteilld.

Uunitacot

2 rkl Apetit rypsi-rapsioljya

1 pss (200 g) Apetit Sipulikuutioita

1 pss (300 g) Apetit Pomodoro Rosso
tomaatti-kasvissekoitusta (tai 70 g
tomaattipyrettd, 2 raastettua porkkanaa ja
valkosipulinkynsi)

6 dl Hernis-kasviproteiinia

2 dl vetta

2 rkl soijakastiketta

% pss tacomaustetta

1 prk (200 g) ranskankermaa

100 g juustoraastetta

4 keskikokoista tortillalettua

Lime

1.Kuumenna 6ljy pannulla.
2. Kuullota sipulikuutiot ja tomaatti—
kasvissekoitus pannulla.

3.Lisaa Hernis ja jatka kuullottamista hetki.

Lisda vesi ja soijakastike.

4. Mausta tacomausteella ja anna taytteen
hautua hetki, jotta maut tasaantuvat.
Sekoita joukkoon ranskankerma ja lisaa
tarvittaessa hieman vetta.

5.Levita nelja keskikokoista tortillalettua
uunipellille.

6.Jaa tayte lettujen toiselle puolelle
puolikuun muotoon ja ripottele paalle
puolet juustoraasteesta. Taita letut
taytteen paille.

7.Valele uunitacot kevyesti 6ljylla ja
ripottele paalle loput juustoraasteesta..

8.Paista 200 °C uunissa noin 10-15
minuuttia, kunnes pinta on kullanruskea
ja rapea.

9.Tarjoile hemape-salsan ja limesiivujen
kanssa.

Hemapa-salsa

1 pss (200 g) herne-maissi-paprika pakastetta
2 tomaattia

1 pieni punasipuli

1 valkosipuli

% ruukku korianteria

% limen mehu

1 rkl Apetit rypsi-rapsioljya

suolaa

pippuri

1.Kuumenna herne-maissi-paprika pakaste
pakkauksen ohjeen mukaan. Jaahdyta
nopeasti.

2.Pilko tomaatit pieniksi kuutioiksi ja
hienonna punasipuli seka valkosipuli.
Silppua korianteri.

3.Sekoita kasvikset kulhossa, purista
joukkoon limen mehu ja lisda rypsioljy.

4.Mausta suolalla ja pippurilla.

5.Sekoita ja anna salsan maustua hetki ennen
tarjoilua.

Vinkki!

Hyodynnad ylimddrdiset tortillat
tekemalld niista nachoja: leikkaa
letut kahdeksaan osaan, voitele
kevyesti rypsioljylla ja ripottele
pinnalle hieman suolaa. Paista 200
asteessa noin 4 minuuttia, kunnes
rapeita.
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Perunapelti

Tdmd keséinmakuinen perunapelti, on léipi vuoden sesongissa! Uunissa rapeaksi paahdetut

perunaviipaleet saavat seurakseen esilaisia lisukkeita: sokeriherneitd, jdrvikalaa, salaattia ja
jogurttipohjaisen kastikkeen. Makujen yhdistelmd tuo raikkaan tuulahduksen lautaselle.

2 pss (a 500 g) Apetit pakasteperunaviipaleita
2 rkl Apetit rypsi-rapsio6ljya

1 tl valkosipulijauhetta

1 tl suolaa

ripaus mustapippuria

2 prk luonnonkalasailyketta

1 pss (300 g) Apetit pakaste sokeriherneita
paiston jalkeen:

1 punasipuli

1 rapea pikkusalaatti

% ruukkua tillia

jugurttikastike:

% ruukkua tillia

2 dl maustamatonta jugurttia esim.
turkkilaista jugurttia tai soijajugurttia

2 rkl sitruunamehua

% -1 tl sinappia

1 tl juoksevaa hunajaa

ripaus suolaa

ripaus mustapippuria

Paljonko palkokasveja?

1.Sekoita kulhossa perunaviipaleet, 6ljy ja
mausteet. Levitd maustetut perunaviipaleet
leivinpaperilla vuoratulle uunipellille.

2.Paahda 225 °C uunissa noin 30 minuuttia,
kunnes perunat ovat kypsia ja kauniin
kullanruskeita.

3.Valuta luonnonkalasailyke. Lisaa
perunoiden paalle kalapalat ja jaiset
sokeriherneet. Paahda uunissa vield noin 5
minuuttia, kunnes herneet ovat sulaneet ja
lammenneet.

4.Valmista jugurttikastike: hienonna tilli ja
sekoita kaikki kastikeainekset kulhossa
tasaiseksi.

5.Suikaloi punasipuli ja salaatinlehdet,
hienonna tilli. Lisaa tuoreet taytteet
perunapellin paalle juuri ennen tarjoilua.

« Nauti torstaisin hernekeittoa.

vetta.

hummusta.

« Suositus on, etta kypsia palkokasveja kaytettaisiin paivittdin 50-100 grammaa.
« Soseuta linsseja tai kikherneita sosekeittojen sekaan.

« Lisaa tolkillinen papuja tai pussillinen pakasteherneita arkiruokiin.
« Puolita jauhelihapaketti ja lisdaa pannulle 1-2 dl herne -tai soijarouhetta ja 1 dl

« Kokeile leivalle levitteen sijaan pavuista tai herneista tehtyja tahnoja, kuten
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Totta vai tarua rasvoista

Rypsi, rapsi, kookos vai voi. Rasva- tai levitehyllyllé ei tarvitse témdén tietopaketin jélkeen olla péd

pyoriilld.

Kaikki kasvirasvat eivdt ole pehmeitd
eli hyvid rasvoja.

Totta.

Kaikki kasvirasvat eivat ole pehmeita
rasvoja, silla esimerkiksi kookos-, palmu- ja
sheadljy sisaltavat runsaasti kovaa,
tyydyttynytta rasvaa, vaikka ne ovatkin
kasviperaisia.

Pehmeita eli tyydyttymattémia rasvoja
loytyy useimmista kasvioljyistd, kuten
rypsi-, rapsi ja oliivioljysta.

Kova rasva lisdd riskid sairastua sydan-
ja verisuonisairauksiin.

Totta.

Kova eli tyydyttynyt rasva lisaa
merkittavasti sydan- ja verisuonisairauksien
riskid, koska se nostaa haitallisen LDL-
kolesterolin pitoisuutta veressa.

Kun kovaa rasvaa korvaa pehmeallg,
tyydyttymattomalla rasvalla, esimerkiksi
sepelvaltimotaudin riski pienenee.
Kasvioljyjen kdyttd suojaa myos muilta
sydan- ja verisuonitaudeilta seka tyypin 2
diabetekselta.

Vihdirasvainen on usein parempi
valinta sydidmelle.

Tarua.
Vaharasvainen ei ole yksiselitteisesti paras
valinta sydamelle.

Oleellista on rasvan laatu: pehmeiden,
tyydyttymattdmien rasvojen suosiminen ja
kovien, tyydyttyneiden rasvojen rajoittaminen.

Elimisto tarvitsee rasvaa moniin elimiston
perustoimintoihin. Eikd rasvan maaran
vahentdminen ole aina tarpeen, jos ruokavalio
sisaltdaa padosin hyvaa pehmeaa rasvaa.

Paljonko rasvaa ruokavaliosta?

Tasapainoisessa ruokavaliossa noin
kolmannes paivan energiasta
saadaan rasvasta.

Vahintaan kaksi kolmasosaa
kokonaisrasvasta tulee olla pehmeaa
eli tyydyttymatonta rasvaa.
Ravintorasvat ovat keskeisia
valttamattémien rasvahappojen
(linolihappo ja alfalinoleenihappo)
seka rasvaliukoisten vitamiinien
lahteita.

Tarvittavan paivittaisen maaran
valttamattémia rasvahappoja saa jo
kahdesta ruokalusikallisesta rypsi-
rapsioljya.

Voin ja trooppisten 6ljyjen kayttoa

tulee rajoittaa, ja suosia

kasvidljypohjaisia levitteita, jotka
sisadltavat vahintaan 60 % rasvaa ja
runsaasti tyydyttymattomia
rasvahappoja.
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Kukkakaalirieskat ja pinaattilevite

Kasvikset sopivat myés leivontaan! Kukkakaali tuo rieskataikinaan pehmeyttd ja makua.

itse tehty levite on hauska lisé esimerkiksi illanistujaisiin.

Kukkakaalirieskat 12 kpl

2 pss (a 250 g) Apetit pakastekukkakaalia
1 kananmuna

noin 6 dl hiivaleipajauhoja

1 dl kaurahiutaleita

% dl Apetit rypsi-rapsioljya

1 tl suolaa

1.Keita kukkakaalit kattilassa kypsiksi
pakkauksen ohjeen mukaan. Valuta hyvin
ja soseuta. Anna soseen jaahtya hetki.

2.Lisaa kukkakaalisoseen joukkoon loput
raaka-aineet. Sekoita nopeasti tasaiseksi
taikinaksi, valta turhaa sekoittamista.
Taikina saa jaada tahmeaksi.

3. Nosta taikinasta lusikalla kekoja
leivinpaperilla vuoratulle uunipellille.
Ripottele pinnalle hieman jauhoja ja
taputtele keot kasin litteiksi rieskoiksi.
Pistele haarukalla.

4.Paista 225 °C uunissa noin 15 minuuttia,
kunnes rieskat ovat kypsia ja saaneet
kauniin kullanruskean varin. Tarjoa
[ampimana.

Vinkki! Yhdista rieskojen valmistus uuniruoan
tekoon.

Pinaattilevite

50 g (n. % dl) Apetit pakastepinaattia
% luomusitruunan kuori

2 rkl sitruunanmehua

1 dl Apetit rypsi-rapsioljya

50 g pehmeaa voita

% tl suolaa

1.Sulata ja kuumenna pakastepinaatti
pakkauksen ohjeen mukaan. Viilenna
vesihauteessa.

2.Pese sitruuna ja raasta kuori talteen.
Purista mehu.

3. Mittaa kaikki ainekset korkeareunaiseen
astiaan.

4.Sekoita sauvasekoittimella tai
sdahkovatkaimella tasaiseksi levitteeksi.

5.Siirra levite rasiaan ja anna jahmettya
jaakaapissa noin 2 tuntia.

6.Tarjoa levite kukkakaalirieskojen kanssa.

Vinkki! Kuumenna ja jadhdyta pinaatti
nopeasti, jotta vari sdilyy kauniin kirkkaana.

Tiesitko tamadn 6ljyjen ravitsemuksesta?

Kasvidljyissa on elimistdlle valttamattomia omega-6 ja omega-3 rasvahappoja.

Pehmea, eli tyydyttymaton rasva on valttamatdon normaaleille elintoiminnoille.

Valttamattomilla rasvahapoilla on tarkea rooli ihon, hermoston ja silmien

toiminnassa seka elimiston toimintojen saatelyssa.

Oljyissa on myos terveydelle edullisia E- ja K-vitamiinia seka kasvisteroleja.
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Pinaattitayteleipa

Pehmed pinaattitéyteleipd tuo leivontaan vdirid ja makua. Pinaattitdyte tekee rullista
mehevid. Tdmd leipd on tédydellinen evddksi tai piknikille, sillé tdytteen ansiosta leipd ei

kaipaa erillistd levitettd.

Juuri:

2 % dlvettd

25 g hiivaa tai % pss kuivahiivaa

2 % dl vehnéjauhoja

1 dl sampylajauhoja

2 dl kaurahiutaleita

Lisaksi:

n. 5 dl vehna- tai sampyldjauhoja

% dl 6ljya

Tayte:

1 pss (150 g) Apetit Pakastepinaattia
50 g juustoraastetta (esim. parmesan)
2 kpl valkosipulinkyntta

ripaus suolaa

1.Valmista juuri sekoittamalla ainekset
keskendan. Jata lampimaan paikkaan
kunnes juuri kuplii.

2.Lisaa taikinan loput aineet ja vaivaa
kimmaoisaksi.

3.Valmista tayte. Sulata ja valuta
pakastepinaatti. Mittaa kaikki ainekset
korkeaan kulhoon ja soseuta
sauvasekoittimella.

4.Kauli taikina levyksi. Levita tayte paalle ja
rullaa napakaksi rullaksi. Leikkaa neljaan
osaan ja nosta vuokaan kierteet yl6spdin.

5. Peita leivinliinalla ja kohota noin 30
minuuttia.

6.Paista 200 °C noin 30 minuuttia. Anna
jaahtya hetki ja tarjoile suoraan vuoasta.

kemiallisia liuottimia.

ruoanlaittoon.

Miten rypsi- ja rapsioljya valmistetaan?

« Kasvioljyjen valmistus Suomessa perustuu mekaaniseen puristukseen, ilman

« Ensin kovat siemenet puhdistetaan ja murskataan.

« Oljy erotellaan siemenistd mekaanisella limp&puristuksella

« Eroteltu 6ljy puhdistetaan vesihdyrylld. Oljysta poistetaan viri- ja makuaineita,
jotta o6ljyn sailyvyys paranee ja saadaan mieto 6ljy, mika sopii monenlaiseen
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Piimd-banaanipannukakut

Meheviit piimd-banaanipannukakut sopivat aamupalaksi, jéilkiruoaksi tai vaikka
brunssille. Tarjoile marjojen ja hunajan kanssa. Uutta piristystd perinteisiin
pannarilisukkeisiin saat tarjoamalla pannarit silputtuja basilikan lehtien kanssa!

15-18 kpl 1. Mittaa kaikki pannukakkujen raaka-aineet
2 dl piimaa korkeaan kulhoon. Soseuta

2 rusehtavaa banaania sauvasekoittimella tasaiseksi taikinaksi.

3 kananmunaa 2.Paista taikinasta keskilammolla rypsidljyssa
1 dl kaurahiutaleita pannukakkuja. Pida pannukakut lampimina
1 dl vehnéajauhoja folion alla.

1 rkl sokeria 3.Tarjoa pannukakut juoksevan hunajan ja

1 tl leivinjauhetta marjojen kanssa. Halutessasi koristele

% tl jauhettua kardemummaa basilikan silputuilla lehdilla.

ripaus suolaa

Paistamiseen:

n. % dl Apetit rypsi-rapsioljya

Tarjoiluun:

200 g pensasmustikoita tai muita tuoreita
marjoja

juoksevaa hunajaa

(% dl basilikaa)

Miten sdilytan 6ljyja oikein?

Paivittaisessa kaytdssa oleva oljyn, kuten rypsi-rapsioljyn, voi sailyttaa
huoneenlammadssa helposti saatavilla.
Sailyta oljyt valolta suojattuna, tiivisti suljettuina.

Oikea paikka ei ole hellan vieressa tai ikkunalla, jossa [ampétila nousee, vaan kuiva-

ainekaapissa.
Herkimmat oljyt kuten kylmapuristetut ja pellavansiemendljy kannattaa sailyttaa
jaakaapissa avaamisen jalkeen.
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Pddryndpiirakka

Mehevidi pddryndpiirakka on helppo valmistaa, silléi ainekset vain sekoitetaan keskenddn.
Piirakka saa upeaa makua pinnalle ripoteltavasta fariinisokerista sekd taikinassa olevasta
kardemummasta.

2 % dl vehndjauhoja 1.Voitele tai vuoraa leivinpaperilla

1% tl leivinjauhetta irtopohjavuoka (26-28 cm). Pienempi vuoka

1 dl sokeria tekee piirakasta korkeamman.

% tl kardemummaa 2.Sekoita kulhossa vehnajauhot, leivinjauhe,

200 g jogurttia sokeri ja kardemumma.

1 dl Apetit rypsi-rapsioljya 3. Lisaa joukkoon jogurtti, 6ljy ja kananmuna.

1 kananmuna Sekoita tasaiseksi taikinaksi.

4 paarynaa 4.Kaada taikina vuokaan ja tasoita pinta.

1 rkl fariinisokeria 5.Pese ja viipaloi paarynat. Asettele viipaleet
taikinan paalle ja ripottele pinnalle
fariinisokeri.

6. Paista uunin keskitasolla 200 °C 25-30 min.
Kokeile kypsyys puutikulla. Piirakka on
valmis, kun tikkuun ei tartu taikinaa.

Voiko voin vaihtaa leivonnassa oljyyn?

« Oljy tekee leivonnaisista mehevii, kosteita ja rakenteesta tiiviimman.

« % dl 6ljya vastaa 100 g voita tai margariinia sulatettuna.

« Oljya voit kayttaa voin sijaan resepteissa, joissa voi sulatetaan tai sitd kiytetdin
juoksevana.

« Al3 korvaa 6ljyll3 voita, jos se vaahdotetaan reseptissa. Talldin voit voin sijaan
kayttaa leivontaan sopivia rasiamargariineja.

Rypsi-rapsioljy on neutraalin makuinen ja sopii hyvin leivontaan.
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