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Ruoanlaitto on hauskaa ja rentoa, kun sita ei ota lilan vakavasti. Kokeile ja yhdistele rohkeasti erilaisia kokonaisuuksia ja nauti ruuasta
seka erilaisista raaka-aineista. Pyri sydomaan myos perheen kanssa yhdessa mahdollisimman usein, nain ruokailu on mukavampaa ja
siitd muotoutuu yhteinen sosiaalinen tapahtuma.

Tahan vihkoseen on koottu kolmen viikon jokaiselle paivalle seka lounas- ettd paivallisreseptit kahden aikuisen ja kahden lapsen
talouteen. Lisaksi 16ydat tasta valipalavinkkeja malliresepteineen seka vinkkeja iltapalan ja paivan tarkeimman aterian eli aamupalan
koostamiseen. Resepteissa on huomioitu edullisuus, helppous, EU-ruokakassin sisalté ja maistuva suomalainen ruoka. Olemme
toteuttaneet myds ViaDian asiakkaiden toiveita resepteja valitessamme.

Ruokalistaan on merkitty noin hinta jokaiselle reseptille, budjetti viikkotasolla seka koko kolmen viikon
osalta. Myds aamu- vali- ja iltapalojen arvioitu budjetti on nakyvilla.

Vihkosen tekijéind on kolme aivan kohta valmistuvaa kotitalousopettajaa Ita-Suomen yliopistosta.
Toimeksiantajana on toiminut ViaDia Joensuu ry. Toteutamme taman reseptivihon teille osana viimeista
harjoitteluamme. Oli ilo paasta tutustumaan ViaDiaan ja toteuttamaan ndin laaja projekti, josta toivomme
olevan kovasti iloa ja apua myads teille.

Toivomme, etta tasta on teille hydtya tai ainakin hieman helpotusta ja vahemman paadnvaivaa arkeen.
Muista, etta voit muokata resepteja itsellesi sopivimmiksi mieltymysten ja taloutesi ruokailijoiden maaran

mukaan.
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VINKKEJA

%% Tee muutamana padivana isompi annos ruokaa niin saat syotavaa useammalle paivalle. Nain vahennat ruuanlaittoon
kayttamaasi aikaa.

&

Hyodynna edellisen paivan jamia seuraavana paivana. Esimerkiksi munakkaan sekaan voit hyvin laittaa edellisen
paivan kasvikset tai kastikkeiden loput. Vain mielikuvitus on rajanasi!
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Voit valmistaa resepteja jarjestyksessa, mutta mikaan ei esta valikoimasta vain lemppareitasi.
Muokkaa resepteja mieleiseksesi maustaen ja lisaten tai vahentaen raaka-aineita.

Pakasta ruokaa! Helpotat arkea, kun pakastat ruokaa annoksina
ja sulatat sen kiireisena hetkena.

& @G

Ota lapset mukaan ruuanvalmistukseen. Osallista lapsia heidan ikatasonsa huomioiden
ja tehkaa ruuanvalmistuksesta mukava yhteinen hetki.

Panosta kattaukseen ja luo ruokailutilanteesta viihtyisa.
Voit esimerkiksi kerata luonnonkukkia maljakkoon tai kayttaa kivan varista poytaliinaa.
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AAMIAISEN KOKOAMINEN

Aamiainen on padivan tarkein ateria! Runsas ja monipuolinen aamiainen pitaa sinut virkeana ja
keskittyneend, auttaa nalanhallinnassa ja ehkaisee iltanapostelua.

Aamiaiselle sopivat erilaiset munakkaat ja tuorepuurot.

Voit pilkkoa illalla jadkaappiin valmiiksi kasvistikkuja, jotta aamulla niita on helppo
popsia aamiaisella!
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Kasviksia, hedelmia ja  Taysjyvaleipaa, puuroa, Rahkaa, raejuustoa, Hyvia rasvanlahteita,
marjoja sokeroimatonta myslig, jogurttia, kananmunaa, kuten 60 % margariinia,
kaurahiutaleita, leseita kalaa, juustoa, maitoa, 0ljya, avokadoa, siemenia,

soijajuomaa manteleita ja pahkindita



RUOKALISTA

VIIKKO 1
48,35 €

VIIKKO 2
50,40 €

VIIKKO 3
51,75 €

maanantai

LOUNAS:
Porkkanasosekei
tto + krutongit
1,50€

PAIVALLINEN:
Jauhelihakastike
ja makaroni
2,45€

LOUNAS:
Pyttipannu
2,90€

PAIVALLINEN:
Kalakeitto
4,40€

LOUNAS:
Linssikeitto
2,60€

PAIVALLINEN:
Lihapullat ja
muusi 4,15€

tiistai

LOUNAS:
Porkkanaletut
1,70€

PAIVALLINEN:
Makaronilaatikko
3,40€

LOUNAS:
Uuniriisipuuro
0,90€

PAIVALLINEN:
Makkarakastike ja
makaroni

1,70€

LOUNAS:
Kanakeitto 3,90€

PAIVALLINEN:
Jauhelihaperunasose-
laatikko 3,40€

keskiviikko

LOUNAS:
Perunavelli ja
keitetty kananmuna
3,16€

PAIVALLINEN:
Lihapullajuurespelti
4,80€

LOUNAS:
Jauhelihakeitto
4,50€

PAIVALLINEN:
Kaalilaatikko
4,90€

LOUNAS:

PAIVALLINEN:
Uunimunakas ja
vihrea salaatti
4,50€

Wokki 5,50€@

torstai

LOUNAS:
Kanakastike ja
riisi

3,30€

PAIVALLINEN:
Kattilalasagne
4,75€

LOUNAS:
Pinaattikeitto
1,00€

PAIVALLINEN:
Lohkoperunat
ja kalapuikot
2,30€

LOUNAS:
Soijarouhekastike ja
perunat 2,00€

PAIVALLINEN:
Makkarakeitto 1,60€

perjantai

LOUNAS: %
Hernekeitt %Z

1,35€

PAIVALLINEN:
Kinkkukiusaus
3,10€

Lounas: ( iy, )
Pinaattiletu 5

2,00€

PAIVALLINEN:
Broilerinkoivet
riisipedilla
5,00€

LOUNAS:
Seitikiusaus
6,50€

PAIVALLINEN:
Burgerit 4,70€

lauantai

LOUNAS:
Italianpata
4,15€

PAIVALLINEN:
Lampparit
3,30€

LOUNAS:
Palapaisti ja
keitetyt perunat
7,90€

PAIVALLINEN:
Pitsapannari 5,40€

LOUNAS:
Soijamakaronilaatik
ko 2,60€

PAIVALLINEN:
Kasvissosekeitto ja
krutongit 2,65€

sunnuntai

LOUNAS:
Karjalanpaisti ja
keitetyt perunat
9,15€

PAIVALLINEN:
Nakkaripitsa
2,25€

LOUNAS:
Kukkakaaligratiini ja
lihamureke 6,20€

PAIVALLINEN:
Ohrauunipuuro 1,30€

LOUNAS:
Linssibolognese
3,55€

PAIVALLINEN:
Tonnikalapasta
4,10€

Kolmea viikkoa yhteensa 150,50 €



BUDJETOINTI

Esimerkki yhden viikon aamu-, vali-, ja iltapaloista

Aamupala: Puuroa ja marjoa, keitetty kananmuna,

porkkanatikkuja

Valipala: 2 leipaviipaletta (pienet lapset 1), levite,

juusto, tomaattia, hedelma

lltapala: 2 leipaviipaletta (pienet lapset 1). levite,
juusto, tomaattia, jogurttia, marjoja

Ostoslista 4 hlo/ 1 vko

Tomaatti 7 kpl
Kurkku 2 kpl
Porkkana 1 kg
Banaani 8 kpl
Omena 8 kpl
Mandariini 8 kpl
Paahtoleipaa 2 pss
Juusto 1 kg

Jogurtti 2 |
Kananmuna 2 kennoa
Margariini 1 rasia
Pakastemarjoja 1 kg
Suodatinkahvi 1 pkt
Kaurahiutale 1 kg

Kolmen viikon aamu-, vali- ja iltapalat

yhteensa

3,00 €
2,40 €
1,30 €
2,10 €
3,00 €
2,40 €
2,10 €
4,80 €
2,80 €
3,00 €
1,50 €
9,00 €
4,70 €
0,80 €
42,90 €

128,70 €

Edellisen sivun kolmen viikon ruokalistaan ei
ole laskettu mukaan kasviksia, joita tulisi syoda
puoli kiloa paivassa.

Tassa esimerkkeja kasvisten hinnoista, joita
neljan hengen perheessa tulisi sydda siis
viikon aikana yhteensa 14 kg.

Kerakaalin. 17,00 €/ 14 kg
Porkkana n. 18,00 €/ 14 kg
Punajuurin. 22,00 €/ 14 kg
Lanttu n. 23,00 € / 14kg
Keltasipulin. 23,00 €/ 14 kg
Kukkakaali-parsakaali-porkkana -sekoitus
(pakaste) n. 24,00 €/ kg
Punasipuli n. 28,00 €/ 14 kg
Kesakurpitsa n. 39,00 € / 14 kg
Kukkakaalin. 42,00 €/ 14 kg
Myskikurpitsa n. 42,00 €/ 14 kg
Kurkku n. 46,00 € / 14 kg
Paprika n. 49,00 €/ 14 kg
Tomaatti n. 55,00 €/ 14 kg
Parsakaalin. 70,00 €/ 14 kg
Tankoparsa n. 98,00 €/ 14 kg
Jaasalaattin. 167,00 €/ 14 kg

Tarkoitus ei suinkaan ole sydda vain yhta sorttia 14 kiloa, vaan
kehotamme valitsemaan kasviksia monipuolisesti tuon 14 kilon
verran. Talloin hinta pysyy kohtuullisena ja samalla saatte riittavan
maaran kasviksia paivassa.

Kolmen viikon kasvikset yhteensa n. 150,00 €




150,50€

128,70€
Kasuikset, 150,00€
Uhteensé 429,20€




JA KRUTONGIT

6-7 porkkanaa

1-2 perunaa

1 sipuli

¥ | vetta

1 kasvisliemikuutio

1tl mustapippuria

1 dl ruokakermaa halutessasi

Valmistus

1) Ota tarvittavat ainekset ja valineet esille.
2) Laita vesi kiehumaan, lisda joukkoon liemikuutio kun vesi
kiehuu.

3) Pese, kuori ja paloittele porkkanat, perunat ja sipuli. Lisaa
kattilaan. Keita n. 20min tai kunnes kasvikset ovat pehmeita.
4) Nosta kattila pois liedelta ja kaada keitinvesi talteen.:
Soseuta kasvikset sauvasekoittimella, tehosekoittimella tai
survimella. Lisaa keitinvetta sen verran, kuinka loysaa keitosta
haluat.

5) Lisda joukkoon pippuri ja halutessasi kerma. Tarjoile
krutonkien tai leivan kera.

Krutongit (valmistuvat katevasti kasvisten kypsyessa)

2-3 palaa kotoa l6ytyvaa leipaa

2rkl dljya

1 valkosipulinkynsi hienonnettuna

Mausteita halutessasi

1) Kuutioi leivat ja levita kuumalle paistinpannulle tai pellille.

2) Ripottele paalle 6lya, valkosipulisilppu ja mausteet.

3) Paista pannulla tai uunissa 225° C 5-10min kunnes saaneet varia.

JAUHELIHAKASTIKE JA
MAKARON!I

400g jauhelihaa

1 sipuli

3rkl vehndjauhoa

1tl  suolaa

1tl  pippuria

1tl  grillimaustetta tai muuta haluamaasi maustetta
7dl  vettd

Valmistus

1)  Kuori ja silppua sipuli

2) Ruskista jauheliha ja sipuli pannulla. Siirra erilliselle
astialle odottamaan.

3) Lisaa pannulle voi. Kun voi kiehuu liséa vehnajauhot,
ruskista jauhot hammentden.

4) Kun jauhot ovat ruskistuneet lisda pannulle vetta koko
ajan sekoittaen. Anna kastikkeen kiehua hiljalleen ja lisaa
jauheliha, sipulit ja mausteet joukkoon. Hauduta hetki.

5) Tarjoile keitettyjen makaronien kera.

Vinkki!

Voit korvata jauhelihan
myos kasvisproteiinilla
kuten harkiksella tai
jauhiksella.




PORKKANALETUT MAKARONILAATIKKO

2L vetta

5d1/400g makaronia
4 pork"kanaa n. 1-2tl suolaa Vinkki!
? 34| i Vni:iatojauhetta Saat ruoasta maido.ttoman
: e olauhe” JAL.JHE.LIHASEOS korvaamalla maidon
o vehmainuhols 1 S|pgll . kasvimaidolla ja kasvisversion
o ksl 4OOgJaL'|he.I|haa korvaamalla jauhelihan
1 2tl paprikajauhetta soijarouheella.
¥ tl suolaa 1tl mustapippuria
Ruokadljya paistamiseen 1tl suolaa
Puolukkahilloa tarjoiluun

MUNAMAITO
VALMISTUS i 7dl maitoa tai maitojauhemaitoa (1,5dI maitojauhetta + 7d|
1) Kuori ja raasta porkkanat hienoksi raasteeksi. = vetta)

2) Sekoita porkkanaraaste, vesi, maitojauhe, kananmun :‘St,
vehndjauhot, i :
ruokaéljy ja suola keskenaan. Anna taikinan turvota 20 L——""

2 kananmunaa
Haluamiasi mausteita 1-2tl (pippuri, paprikajauhe, yrtit

' ' tms.)
minuuttia. Valmistus
Sekoita viela ennen paistoa. 1) Laita uuni kuumenemaan 200°C ja ota esille tarvittavat ainekset ja tyévalineet.
3) Paista kuumalla pannulla pienessa maarassa ruokadljyssa 2) Laita vesi kiehumaan kattilaan.
noin 1 dl taikinaa kerrallaan. 3) Voitele uunivuoka voilla tai margariinilla silla aikaa, kun vesi kiehahtaa.
4) Tarjoile puolukkahillon kanssa. 4) Kun vesi kiehuu lisaa suola ja makaronit

Jauhelihaseoksen valmistus

Vinkkil 5) Kuori ja hienonna sipuli pieneksi.
Voit kayttaa lettuihin loput 6) Kut:minna paistinpannu ja ruskista jauheliha ja lisda joukkoon sipulit ja
mausteet.

porkkanasosekeitosta tai
helpottaa arkea ostamalla
kaupasta valmiit letut!

7) Valuta makaronit ja sekoita jauheliha-sipuliseos makaronien joukkoon
8) Kaada voideltuun vuokaan

Munamaidon valmistus
9) Mittaa munamaidon ainekset kulhoon ja sekoita. Kaada seos vuokaan tasaisesti. 7
10) Kypsenna uunin alatasolla n. 40-50 minuuttia, kunnes munamaito on hyytynyt.




PERUNAVELLI JA
KEITETTY
KANANMUNA

muusi tai kayta valmiita)

6 perunaa

3 porkkanaa

1 tuore parsakaali tai 1ps pakasteparsakaaleja

1kg jauhoisia perunoita (punainen pussi) 1 sipuli o )

11 vetts 2 valkosipulinkyntta Vinkki!

2,5 dl maitojauhetta Rypsidljya Nopeuta ruoan valmistumista

1t suolaa 2tl suolaa . ' hyc‘?dyptémé!lé vaImiinhapg!Iia.

25g voita tai margarinia 2t mustaplppgna . Talldin lisaa lihapullat uuniin

4 kananmunaa 2tl haluamaasi yrttimaustetta vasta viimeiseksi 10:ksi

minuutiksi.

Valmistus

1) Laita vetta kiehumaan kahteen kattilaan.
2) Kuori ja paloittele perunat. Keita kypsaksi toisessa kattilassa
noin 10 minuuttia. /
3) Keita toisessa kattilassa kananmunia noin 8 minuuttia. Kaadd§
vesi pois. '
4) Kaada vesi pois kypsista perunoista ja soseuta
sahkoévatkaimella.

5) Lammita litra vetta ja sekoita joukkoon maitojauhe. Lisaa
perunoiden joukkoon pikkuhiljaa, kunnes koostumus on
vellimainen.

6) Lisaa voi ja suola.

7) Anna kiehahtaa varovasti, varo ettei velli pala pohjaan.

) Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen.
2) Pese, kuori ja pilko kasvikset. Kuori ja lohko sipuli ja hienonna
valkosipulit
3) Levita kasvikset pellille ja pirskottele 6ljya niiden paalle. Lisaa
myOs mausteet.
4) Paista uunissa n. 15min.
5) Valmista talla aikaa lihapullat.
6) Ota pelti uunista ja lisaa lihapullat pellille ja jatka paistamista viela
345 minuuttia tai kunnes kasvikset ja lihapullat ovat kypsia. Jos kaytat
‘ n““almislihapullia laita ne pellille vasta viimeiseksi kymmeneksi

minuutiksi. Ehdotus!

Valmista nopea ja edullinen
kermaviilikastike lisaksi. Sekoita
purkilliseen kermaviilida nokare sinappia,
sitruunamehua ja haluamiasi mausteita.

Saat makua ja makeutta lisdamalla
hieman sokeria tai siirappia. 8




KANAKASTIKE
JARIISI

1 rasia (450g) broilerisuikaleita

1 sipuli

2 rkl rypsioljya

2 tl curryjauhetta
%t suolaa

1 tlk (2 dI) ruokakermaa

1) Nosta broilerisuikaleet huoneenlampdon.
2) Kuori ja hienonna sipuli.

3) Ruskista broilerisuikaleet 6ljyssa kuumalla pannulla.
4) Lisaa hienonnettu sipuli, curryjauhe ja suola. Paista

kunnes sipuli pehmenee.

5) Lisaa ruokakerma ja kiehauta nopeasti. Jata
hautumaan pienelle lammodlle.

6) Keita riisi pakkauksen ohjeen mukaan.

Vinkki!
Kokeile raikastaa kastiketta
pilkkomalla kypsennyksen
loppuvaiheessa joukkoon yksi |
mandariini.

KATTILALASAGNE

400g jauhelihaa

1 sipuli

1 valkosipulinkynsi

tilkka oljya

6dl vetta

300-400g tomaattimurskaa tai pastakastiketta
1 liemikuutio

1tl mieleistasi kuivattua yrttimaustetta
1/2tl suolaa

1/2tl mustapippuria

n. 12 lasagnelevya

1dl juustoraastetta

Valmistus

1) Ota esille ainekset ja tarvittavat valineet.

2) Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynsi.

3) Kuumenna kattila ja lisaa tilkka 6ljya. Kuullota 6ljyssa sipuli ja
valkosipuli. Lisaa jauheliha ja paista se kypsaksi.

4) Lisaa kattilaan vesi, tomaattikastike, hienonnettu liemikuutio,
kuivattu yrttimauste, suola ja mustapippuri.

5) Murra lasagnelevyt pienemmiksi paloiksi ja lisaa ne kattilaan.
Sekoita levyja lisaamisen valissg, jotta levyt eivat tartu toisiinsa.
6) Kuumenna ja anna kiehua hiljalleen miedolla Idammalla,
kunnes lasagnepalat ovat pehmenneet n. 25 minuuttia.
Sekoittele silloin talloin.

7) Lisaa lopuksi juustoraaste. Anna sulaa hetken ajan ja nosta
tarjolle.



NOPEA
PURKKIHERNARI

2prk hernekeittoa
Vetta

1 sipuli

Sinappia halutessasi

Valmistus

1) Noudata purkin kyljessa olevaa ohjetta.

2) Voit tuunata keittoa lisaamalla siihen
porkkanaraastetta, sipulia tai vaikka sailykelihaa
lisdproteiiniksi.

3) Nauti sipulisilpun ja sinapin kera.

KINKKUKIUSAUS

1 kg peruna-sipulisekoitusta

% tl suolaa

% tl mustapippuria

n. 200g kinkkusuikaleita

1prk ruokakermaa

1dl maitoa

Halutessasi persiljaa tuoreena tai kuivattuna

Valmistus

1) Ota esille ainekset ja iso uunivuoka.

2) Laita uuni kuumenemaan 225° C:seen ja voitele vuoka.

3) Kaada peruna-sipulisekoitus ja kinkkusuikaleet vuokaan.
Lisda mausteet ja sekoita kaikki ainekset sekaisin.

4) Kaada seoksen paalle ruokakerma ja maito, sekoita
hieman.

5) Kypsenna uunin keskitasolla n. 45min.

6) Anna hetki vetaytya uunista tulon jalkeen ja nauti salaatin
kera.
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ITALIANPATA

1 ps Italianpata-aineksia
1 rs (400g) jauhelihaa
vetta

(1 ps herne-maissi-paprika

pakastekasviksia)

1) Ruskista jauheliha isolla pannulla.

2) Lisaa pakkauksen ohjeen mukainen maara vetta ja
kuumenna.

3) Sekoita pata-ainekset joukkoon ja kypsenna
pussissa kerrottu aika.

4) Halutessasi voit lisata kypsennyksen
loppuvaiheessa pussillisen herne-maissi-paprika -
sekoitusta tuomaan ruokaan lisaa kasviksia!

Vinkki!
Kasvisversion saat korvaamalla jauhelihan
edullisilla ja tayttavilla linsseilla tai
soijarouheella!

LAMPPARIT

8 viipaletta (paahto)leipaa

6 rki ketsuppia

1tk lihasailyketta

1 paprika

1 tomaatti

2 tl pizzamaustetta
4dl juustoraastetta

1) Laita uuni lampenemaan 250°C.

2 )Huuhtele tomaatti ja paprika. Viipaloi ne.

3) Siivuta lihasailyke.

4) Laita leivinpaperi pellille ja leivat sen paalle.

5) Levita leiville ketsuppia.

6) Lisaa paalle lihasailyketta, paprikasiivuja ja
tomaattisiivuja.

Ripottele paalle juustoraastetta ja pizzamaustetta

Vinkki!
Voit kayttaa taytteeksi myos esimerkiksi
leikkeletta, kinkkusuikaleita tai torstain
kanakastiketta, mikali sita on jaanyt yli!
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KARJALANPAISTI JA
KEITETYT PERUNAT

1 rs (800g) karjalanpaistilihapaloja

2 sipulia

3 porkkanaa

2rkl ruokadljya

1t suolaa

10 kpl kokonaista maustepippuria
vetta

8-10 perunaa

Tarjoiluun suolakurkkuja ja puolukkahilloa.

1) Laita uuni kuumenemaan 175°C.

2) Kuori sipulit. Pilko ne suuriksi lohkoiksi.

3) Kuori porkkanat ja pilko suuriksi paloiksi.

4)Voitele uunipata ruokaoéljylla.

5) Lisaa pataan lihat, sipulit, porkkanat, suola ja pippurit.
6) Kaada paalle vetta sen verran, etta lihat juuri ja juuri
peittyvat.

7) Kypsenna 2-3 tuntia. Lisaa vettd, jos se lihat tulevat
sen ylapuolelle. Jos pinta alkaa ruskistua, voit peittaa
padan kannella.

8) Anna paistin vetaytya perunoiden keittamisen ajan.
9)Keita perunat kattilassa, perunoiden koosta riippuen
noin 10-20 minuuttia. Perunat ovat kypsia, kun haarukka

uppoaa niihin kevyesti.
Vinkki!

Keita perunoita tuplamaara ja
laita puolet jaakaappiin, niin
nopeutat pyttipannun
valmistamista!

NAKKARIPITSA

Ainekset neljaan nakkaripizzaan

4 nakkileipaa

4rkl tomaattikastiketta (pyree, ketsuppi tai murska)
2dl juustoraastetta

4 viipale leikkeletta tai 2d| kinkkusuikaleita

1prk ananaspaloja

Pizzamaustetta

Mustapippuria

Valmistus

1) Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen.

2) Lado nakkileivat pellille leivinpaperin paalle.

3) Levita nakkileipien paalle tomaattikastike ja lisaa muut
taytteet.

4) Ripottele paalle juustoraastetta ja mausteet.

5) Paista nakkareita uunissa 8-10min.

Vinkki!

Vaihtele taytteita maun
mukaan ja lisaa leipia syojien
maaran mukaisesti.
Nakkileivan tilalta voit testata
myo6s hapankorppua.

12



PYTTIPANNNU

2 sipulia

1 valkosipulin kynsi
8-10 keitettya perunaa
400g lenkkimakkaraa
2 rkl rypsioljya

Ya tl suolaa

Y tl mustapippuria

1) Kuori ja hienonna sipulit.
2) Kuori ja kuutio makkarat.
3) Kuumenna 6ljya paistinpannulla. Lisaa sipulit,
makkarat ja perunat. Paista kunnes saavat varia. Lisaa
suola ja pippuri.

Vinkki!
Ylimaaraisen makkaran voit saastaa
seuraavan paivan makkarakastiketta
varten!

KALAKEITTO

7 kpl perunaa

1 kpl sipuli Maitojauheen voit korvata
2 kpl porkkanaa 2dl:l1a ruokakermaa. Talloin
1rkl rypsioljya vahenna veden maara
1,21 vettd litraan.

1 kpl liemikuutio

6 kpl maustepippuria

400g pakasteseitia kuutioina
1tl  sitruunapippuria

1 dl maitojauhetta

1-2 rkl kuivattua tillila

1) Kuori ja kuutioi perunat ja porkkanat.

2) Kuori sipuli ja hienonna se.

3) Laita ruokadljy ja sipuli kattilaan ja kuullota hetki.

4) Lisaa kattilaan vesi ja liemikuutio. Kuumenna kiehuvaksi.
Lisda maustepippurit ja juurekset. Anna kiehua miedolla
lammalla 10 minuuttia.

5) Lisaa seitikuutiot ja sitruunapippuri. An-na keiton kiehua,
kunnes juurekset ovat kypsia.

6) Lisaa maitojauhe ja kuivattu tilli.

Tarjoile esimerkiksi ruisleivan kanssa.
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UUNIRIISIPUURO

1,5 rki ruokadljya

11 vetta

2,5dl maitojauhetta
2 dl puuroriisia
Yt suolaa

1) Laita uuni lampenemaan 175°C.

2) Voitele uunivuoka rypsioljylla.

3) Sekoita vuoassa vesi ja maitojauhe.

4) Lisaa riisit ja suola.

5) Kypsenna noin 1,5 tuntia. Sekoita
kypsennyksen aikana muutaman kerran.

6) Anna vetaytya 10 minuuttia ennen tarjoilua.

Vinkki!

Uuniriisipuuro on helppo ja maistuva ruoka
my0s joulunajan ulkopuolella. Tarjoa lisana
esimerkiksi marjakiisselia tai hilloa!
Maitojauheen ja veden voit korvata myos
litralla maitoa.

MAKKARAKASTIKE JA
MAKARON!I

% pakettia (n. 200-300g) uuni- tai lenkkimakkaraa.
1 sipuli

1rkl voita tai margariinia

3rkl vehnajauhoja

2rkl tomaattipyreeta tai ketsuppia

2dl kylmaa vetta

1 lihaliemikuutio

Valmistus

== 1) Ota esille tarvittavat ainekset ja tyovalineet

72) Kuori ja pilko makkarat. Hienonna sipuli.

3) Kuullota sipuleita pannulla voissa tai margariinissa. Lisaa sekaan

makkarat ja ruskista hetki.

4) Ripottele jauhot tasaisesti joukkoon ja anna niiden ruskista.

5) Lisaa vesi ja sekoita hyvin, niin ettei jauhot paakkuunnu. Téman

jalkeen lisaa sekaan tomaattipyree ja lihaliemikuutio ja anna
kiehahtaa. Tarkista maku.

- 6) Tarjoile makaronin tai keitettyjen perunoiden kanssa.
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KAALILAATIKKO

n. 1kg kerakaalia

JAUHELIHAKEITTO

2 poranas ?cill\éiltiauolaa
pala palsternakkaa 1 sipul
ala selleria
pa|a lanttua 400g nauta-sikajauhelihaa
?L vetta 2tl meiramia

1-2 laakerinlehte3 1,5tl mustapippurirouhetta

: : 3rkl siirappia
>10 maustepippuria 1/2dl puErporiisié
5 perunaa
1 sipuli '
400 g jauhelihaa Valmistus
1-2tl suolaa 1) Ota tarvittavat ainekset ja valineet esille. Laita uuni

1tl mustapippuria kuumenemaan 200° C:seen.

2) Silppua kaali ja sipuli. Kannan kovimman osan voi jattaa

valmistus kaalista pois. Kuumenna vesi kattilassa ja lisaa kaalit, sipuli ja
1) Ota esille tarvittavat valineet. ) '
selleri. 3) Ruskista silla aikaa jauheliha pannulla, mausta suolalla.

3) Kiehauta vesi isossa kattilassa ja laita kasvikset,
laakerinlehdet ja maustepippurit kattilaan. Keita n. 10min.
4) Pese, kuori ja leikkaa silla aikaa perunat ja sipuli ja lisaa
kattilaan. Keita viela n.15min kunnes kaikki ovat lahes
kypsia.

5) Talla aikaa ruskista pannulla jauheliha ja mausta suolalla 4) Kypsenna kaalilaatikko 200 asteessa alimmalla tasolla n. 50
ja pippurilla. Lisaa keiton sekaan.

6) Tarkista kasvisten kypsyys ja keiton maku. Tarjoile
leipapalan kera.

—Sekoita jauheliha, meirami, mustapippuri ja siirappi kaali-
iglliseoksen joukkoon. Voitele iso uunivuoka. Ripottele
_— vuoan pohjalle riisit ja kaada kaaliseos liemineen vuokaan.

Pane vuoan pinnalle muutama margariininokare.

___Mminuuttia. Tarjoa lisana puolukkahilloa halutessasi.
Jf\/”///% 72
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PINAATTIKEITTO

50 g margariinia

4 rkl vehnajauhoja

1 I maitoa

150-200g pakastepinaattia
1 tl suolaa

ripaus valkopippuria

Valmistus

1) Ota esille tarvittavat valineet ja ainekset. Laita
kananmunat kiehumaan. (1-2 munaa/ruokailija)

2) Kaada maito ja vehnajauhot omaan kattilaan ja
sekoita hyvin.

3) Kuumenna koko ajan sekoittaen, kunnes seos
sakenee.

4) Lisaa sekaan pinaatit, anna sulaa. Mausta suolalla ja
valkopippurilla. Hauduta hetki pienelld dammolla ja
tarkista maku.

5) Tarjoile keitetyn kananmunan kanssa.

Vinkki!

Voit myds oikaista ja hyddyntaa
kaupan valmista
pakastepinaattikeittoa
sulattamalla sen kattilassa.

LOHKOPERUNAT JA
KALAPUIKOT

8-10 perunaa

2rkl rypsioljya

2tl suolaa

1tl mustapippuria
1tl grillimaustetta

1tl paprikamaustetta
1pkt kalapuikkoja

Valmistus

1) Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen.

2) Pese ja lohko perunat neljaan osaan, isot kuuteen
osaan.

3) Laita lohkot kulhoon ja kaada paalle 2rkl 6ljya ja
mausteet. Sekoita niin, ettd mausteet levittyvat
tasaisesti.

4) Levita lohkot pellille ja paista uunissa 20min.

5) Ota pelti uunista ja lisaa jaiset kalapuikot pellille. Jatka
paistamista vield 15min.

6) Tarjoile salaatin kera.
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BROILERINKOIVET
RIISIPEDILLA

PINAATTILETUT

1 ps (150g) pakastepinaattia

Y vetta
1%d maitojauhetta 1 rs (n.1,2kg) marinoituja broilerin koipireisia
3dl vehndjauhoja 1 sipull
2 kananmunaa 1 punainen paprika
[ suolaa 1 pieni kesakurpitsa
11t sokeria 6 dl vetts
i dl ruokaoljya 1 kanaliemikuutiota
Ruokadljya paistamiseen 1 rki ruokadljya
Tarjoiluun puolukkahilloa 3dl riisia
Yt mustapippuria

1) Sulata pinaatti mikrossa.

2) Sekoita kierrevatkaimella vesi, maitojauhe,
vehndjauhot, kananmunat, suola ja sokeri.

3) Lisaa ruokadljy ja pinaatti. Sekoita kevyesti.
4) Anna turvota 15 minuuttia.

5) Paista lettuja kuumalla pannulla ruokadljyssa.
Tarjoile puolukkahillon kanssa.

1) Laita uuni lampenemaan 200°C.
2) Huuhtele paprika ja kesakurpitsa.
3) Kuori sipuli.
4 )Pilko kasvikset suuriksi paloiksi.
5) Kiehauta vesi kattilassa ja sekoita sinne
kanaliemiliemikuutio.
6) Levita laakeaan uunivuokaan ruokadljy. Lisaa riisi ja
paloitellut vihannekset. Lisda mustapippuri.
7) Kaada paalle kanaliemi. Laita broilerin koipireidet
vuuan paalle.
8) Paista 50-60 minuuttia. Vinkki!
Voit helpottaa arkea

korvaamalla tuoreet kasvikset
esimerkiksi pakaste kukkakaali-

porkkanasekoituksella.

Vinkki!

Voit lisata ylijaaneen
pinaattikeiton taikinaan tai
helpottaa arkea ostamalla

valmiita pinaattilettuja!
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PALAPAISTIJA
KEITETYT PERUNAT ~

600 g naudan palapaistipaloja
2 sipulia

2 porkkanaa

2 rkl ruokadljya

6dI vetta

1 lihaliemikuutio
2 laakerinlehted
1t suolaa

0,5 tl mustapippuria
1 prk (2dl) ruokakermaa
1,5 rki vehndjauhoja

8 perunaa

1) Ota liha huoneenlampddn 30 min ennen paistamista.
2) Kuori sipulit ja porkkanat. Leikkaa suuriksi paloiksi.
3) Ruskista lihat ruokadljysséa muutamassa erassa kuumalla pannulla.
Siirra ruskistetut palat kattilaan.

4) Lihojen jalkeen paista kasviksia hetki pannulla. Lisaa 2 dl vetta ja
kaada kasvikset ja vesi kattilaan lihojen paalle.

5) Kuumenna kattila kiehuvaksi. Lisaa 4 dl vetta ja lihaliemikuutio,
laakerinlehdet ja mustapippuri.

6) Peitd kannella ja anna kypsya miedolla lammélla noin 2 tuntia,
kunnes liha on mureaa. Voit tarvittaessa lisata vahan vetta.

7) Kypsennyksen lopussa sekoita ruokakerma ja vehnajauhot
keskenaan. Sekoita pataan. Ota [amp6 pois liedelta ja anna hautua viela
perunoiden kypsymisen ajan.

8) Keita vesi kiehuvaksi. Lisaa perunat. Keita 10-20 minuuttia
perunoiden koosta riippuen.

PITSAPANNARI

Vinkki!

Hyodynna taytteessa edellisen paivan
broileria tai muuta kaapista |0ytyvaa.
Mielikuvitus on tdman taytteiden
rajana! Ohjeesta tulee pellillinen. Voit

Pannaritaikina:

6 dl vetta

1dl maitojauhetta
3dl vehnajauhoja
3 kananmunaa

1 tl suolaa herkutella loput seuraavana paivana
1/2 dl 6ljya vaikkapa valipalana.
Valmistus

1) Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen.

2) Mittaa vesi kulhoon. Sekoita siihen maitojauhe, vehnajauhot ja suola. Lisaa
sitten kananmunat yksitellen joukkoon ja lopuksi 6ljy, sekoita tasaiseksi. Anna
taikinan turvota sen aikaa, kun valmistat taytteen.

Tayte:

400 g jauhelihaa/pari purkkia tonnikalaa/150-200 g tai kinkkua suikaleina
tai n. 200g kasviproteiinia

1/2tl suolaa

1tl pippuria

1 sipuli

2-3 dl mieleisiasi kasviksia, (esim. paprika, porkkana, kurpitsa, sienet)

2-3 tomaattia

1-2 dl juustoraastetta

2 tl jotain yrttimaustetta (pizzamauste, basilika, oregano, rosmariini yms.)

Valmistus

1) Jos kaytat jauhelihaa tai kasviproteiinia ruskista se sipulin kanssa pannulla
ja mausta suolalla ja pippurilla. Kinkun ja tonnikalan kanssa ei tarvitse lisata
suolaa taytteeseen.

2) Pese ja pilko kayttamasi kasvikset pieneksi. Viipaloi tomaatit.

3) Kaada taikina leivinpaperilla vuoratulle pellille ja ripottele taikinan paalle
tayte, kasvikset, tomaatit ja juustoraaste. Lisaa pinnalle haluamaasi
yrttimaustetta.

4) Paista uunin keskitasolla n. 35-40min. Tarjoile salaatin kanssa. /I 8



KUKKAKAALIGRATIINI

JA LIHAMUREKE

1 iso kukkakaali

2dl

OHRAUUNIPUURO

kokonaisia ohrasuurimoita

1 tl suolaa
¥t suolaa 1,51 vetta
¥t mustapippuria 33dl maitojauhetta
1 prk (2 tai 2,5dl) juustoista ruokakermaa 4 rki voita tai margariinia
1t margariinia

1) Laita uuni lampenemaan 175°C.

2) Voitele vahintaan 2 litran kokoinen uunivuoka voilla tai
margariinilla.

3) Lisaa vesi, suola ja maitojauhe, sekoita.

4) Lisaa ohrasuurimot.

. 5) Kypsenna noin 2 tuntia ja sekoita muutaman kerran

‘ Mpaiston aikana. Anna puuron vetaytya 10 minuuttia ennen

1) Laita uuni lampiamaan 200°C.
2) Huuhtele ja kuivaa kukkakaali. Paloittele kukinnot erikseen ja kuutioi kanta.
3) Voitele uunivuoka margariinilla. Lisaa pilkottu kukkakaali.
4) Sirottele suola ja mustapippuri.

5) Kaada ruokakerma paalle.

6) Kypsenna uunissa noin 40 minuuttia.

tarjoilua
400g jauhelihaa
1dl vetta
Y dl maitojauhetta
Y dl korppujauhoja tai 1 pala vaaleaa leipaa murustettuna
1 sipuli
1 rkl ruokadljya Vinkkil
! kananmuna Jos keitettyja perunoita on
1 suolaa jaanyt yli eiliselta, voit pilkkoa ne
Tl oreganpa siivuiksi ja laittaa gratiinin
%t paprikajauhetta joukkoon.
Y tl mustapippuria

1) Sekoita maitojauhe, vesi ja korppujauhot kulhossa.

2) Kuori ja hienonna sipuli. Kuullosta ruokadljyssa paistinpannulla.

3) Lisaa korppujauhoseokseen hieman jaahtynyt sipuli, jauheliha, muna ja mausteet. Sekoita tasaiseksi.

4) Laita leivinpaperi pellin paalle. Muotoile massa murekkeeksi ja paista 30 minuuttia 200°C. 1 9



LINSSIKEITTO LIHAPULLAT JA MUUSI

|| Ainekset lihapulliin

2 rkl ruokadljya ' .
1 sipuli 400 g jauhelihaa
R : 1 kananmuna
1 valkosipulin kynsi iy ol R -
5dl vetta (1),5. I'orppUJau oja (voit hyddyntaa kuivahtaneita leipia)
2dl kuivattuja punaisia linsseja 1 SI'Iou II
400g tomaattimurskaa tlsuo aa .
1tl mustapippuria
T i 1 tl valkopi [
1,51l suolaa tl valkopippuria

Kastikkeen ainekset

1 purkki (2dl) ruokakermaa
1 rkl ketsuppia

ripaus suolaa ja pippuria

1 prk (400g) kookosmaitoa
(chilirouhetta tai jauhetta)

1) Kuori ja pilko sipulit pieneksi.

2) Laita ruokadljy kattilaan, lisaa sipulit ja kuumenna. Kuullota
hetki.

3) Lisaa vesi ja kuumenna.

4) Huuhtele linssit juoksevan veden alla. Lisaa kattilaan.

5) Lisaa tomaattimurska, curry ja suola seka halutessasi
chilirouhe- tai jauhe. Kuumenna kiehuvaksi. Anna kiehua 15
minuuttia matalalla Idammalla valilla sekoittaen.

6) Lisaa kookosmaito ja kuumenna.

Valmistus

1) Kuori ja raasta tai silppua sipuli pieneksi.

2) Sekoita kaikki lihapullien ainekset sekaisin kulhossa.

3) Pyorittele massasta tasakokoisia pullia ja paista pannulla 6ljyssa
tai uunissa. (225°C, n. 15min)

4) Kun pullat ovat kypsia ja pinta on saanut kauniin varin lisaa
pannulle kerma, ketsuppi ja ripaus suolaa ja pippuria. Lisaa tassa
vaiheessa myos uunissa paistetut pullat pannulle. Hdmmentele

hetki ja anna hautua viitisen minuuttia.
5) Tarjoile muussin kanssa.
Vinkki! Muussi
Linssikeitto paranee vanhetessaan, Voit hyédyntdd muussijauhetta tai valmistaa muussin itse seuraavalla ohjeella
joten voit hyvin tehda keiton 8-10 jauhoista perunaa Valmistus
kaksin- tai kolminkertaisena ja n. 1dl maitoa 1) Laita vesi kiehumaan.
syoda keittoa useampana paivana nokare margariinia 2) Pese, kuori ja pilko perunat ja laita kiehuvaan veteen.
perakkain! 1tl suolaa Keitd n. 20-30 min kunnes perunat ovat pehmeita.
! 3) Nosta kattila liedelta ja kaada vesi talteen. Survo
‘ perunat survimella tai sahkdvatkaimella. Lisaa maitoa

tai keitinvetta sen verran, ettd muussi on mieleistasi. 2 O
Mausta suolalla ja nokareella margariinia.



KANAKEITTO JAUHELIHA-

3 perunaa PERUNASOSELAATIKKO
2 porkkanaa
11 vetta 2 pussia pussimuusia paketin ohjeen mukaisesti

1 (200g) herne-maissi-paprika-pakastepussi valmistettuna

300g broilerinsuikaleita 1 sipuli
1l currya 400g jauhelihaa
1tl paprikajauhetta 1tl suolaa
1/2 tl suolaa ‘ ‘
1tl pippuria 1tl pippuria

1 muna
Valmistus

Mausteita oman maun mukaan (esim. paprika, chili, eri
pippurit, valkosipulijauhe)

(N. 1dl maitoa)

1) Ota esille tarvittavat ainekset ja valineet. Laita vesi
kiehumaan.

2) Pese kuori ja suikaloi porkkanat, perunat ja sipuli. Lisaa i
kattilaan, anna kiehua n. 20min. Valmistus

3) Paista broilerisuikaleet pannulla ja mausta currylla, suolalla, 1) Laita uuni kuumenemaan 200° C ja ota tarvittavat
paprikajauheella ja pippurilla. ainekset ja valineet esille.

4) Lisaa herne-maissi-paprikapussi seka broilerisuikaleet .2} 2)Valmista perunamuussi pakkauksen ohjeen mukaan.
keiton sekaan ja keit4 vield viitisen minuuttia ja tarkista maku - S 3) Kuori ja pilko sipuli. Ruskista jauhelihan kanssa pannulla.
seka kasvisten kypsyys. Mausta suolalla, pippurilla ja muilla haluamillasi mausteilla.
4) Sekoita muussi ja jauhelihasipuliseos vuoassa keskenaan
ja sekoita joukkoon kananmuna. Lisaa halutessasi maitoa,
saadaksesi ruoasta l6ysempaa.
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WOKKI

1rs (400g) broilerin suikaleita
1 ps (450g) wokvihanneksia (pakaste)

2 rki oljya

1 mieto chili

1 rkl hunajaa

2 rkl soijakastiketta

1 rki limen tai sitruunan mehua
4 dl riisia

1) Laita riisi kiehumaan pakkauksen ohjeen mukaan.
2) Huuhtele ja pilko chili pieniksi paloiksi.

3) Kuumenna 6ljy paistinpannulla ja liséa broileri, ruskista.

Siirra broileri odottamaan lautaselle.

4) Ruskista wokvihannekset samalla pannulla. Lisaa broileri

takaisin pannulle. Paista kunnes ovat kypsia.

5) Lisaa chili, hunaja ja soijakastike. Sekoita. Purista paalle

limen tai sitruunan mehu.
6) Tarjoile riisin kanssa.

Vinkki!
Voit kayttaa riisin sijasta nuudeleita.
Nuudelit kypsyvat riisia nopeammin,

pakkauksen ohjeen mukaan.

joten valmista nuudelit vasta aivan lopussa

UUNIMUNAKAS JA
VIHREA SALAATTI

Vinkki!

Munakkaan joukkoon sopii lahes
mika vain. Laita sekaan vaikka
ylijdaneita kasviksia tai muuta

kaapeista l16ytyvaa. Myds
maustamisessa voit kayttaa
mielikuvitusta.

6 - 8 kpl munia

1 dl maitoa

1/2 tl suolaa

1/2 tl mustapippuria

50 g (1 dl) lihasailyketta/
kinkkusuikala

1 tomaatti

50 g (1 dl) juustoa raastettuna
halutessasi

Valmistus

1) Ota tarvittavat ainekset ja valineet esille.

2) Laita uuni kuumenemaan 200°C ja vuoraa uunivuoka
leivinpaperilla.

3) Rikko munat yksitellen kulhoon ja sekoita niiden rakenne rikki.
Lisaa joukkoon maito, mausteet ja lihasailyke. Kaada seos vuokaan.
4) Lisaa pinnalle tomaattisiivut ja juustoraaste. Paista uunin
keskitasolla n. 25-30min.

Vihrea salaatti

Salaattia
¥ Kurkku
1 Omena

1) Huuhtele ja revi salaatti kulhoon.
2) Pese ja pilko kurkku ja omena ja lisaa
salaatin sekaan. Nauti munakkaan kanssa. 22




MAKKARAKEITTO

2 porkkanaa
pala palsternakkaa

SOIJAROUHEKASTIKE
JA PERUNAT

pala selleria Voit korvata kasvikset myos
1L vett3 peruna ja keittojuurekset -
2 dl tummaa soijarouhetta pakasteella nopeuttaaksesi

1-2 laakerinlehtea

2 rkl rypsioljya £.10 copi _ valmistusta.
-10 maustepippuria
1,5 tl suolaa
1tl mustapippuria 1 liha- tai kasvisliemikuutio
2 dl vetta > p.eru'naa
: , 1 sipuli
2 rkl tomaattipyreeta/murskaa .
1 porkkana pala purjoa

1-2 dl ruokakermaa % pakettia lenkki- tai uunimakkaraa

Valmistus

1) Ota esille tarvittavat valineet.

2) Pese, kuori ja kuutioi porkkana, palsternakka ja selleri.
3) Kiehauta vesi isossa kattilassa ja laita kasvikset,
laakerinlehdet, maustepippurit ja liemikuutio kattilaan.
Keita n. 10min.

4) Pese, kuori ja leikkaa silla aikaa perunat, sipuli ja purjo,
lisaa kattilaan. Keitd vield n.15min kunnes kaikki ovat
kypsia.

5) Talla aikaa kuori ja kuutioi makkara ja ruskista
halutessasi hieman pannulla. Lisaa keiton sekaan.

6) Tarkista kasvisten kypsyys ja keiton maku. Tarjoile
leipapalan kera.

Valmistus

1) Laita pastat tai makaronit kiehumaan.

2) Kuori ja raasta tai suikaloi porkkana.

3) Kuumenna 6ljy pannulla. Lisaa soijarouhe ja paista pari
minuuttia. Mausta suolalla ja pippurilla.

4) Lisaa vesi pienissa erissa niin, etta edellinen vesitilkka
ennattaa aina imeytya soijarouheeseen.

5) Lisaa tomaattipyree ja porkkanaraaste kastikkeen
joukkoon ja sekoita.

6) Lisaa lopuksi kerma ja kuumenna hetki. Tarkista maku ja
lisad mausteita tarvittaessa.

7) Tarjoa kastike keitettyjen perunoiden kanssa.

ity

v
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SEITIKIUSAUS BURGERIT

400 g jauhelihaa

1 pala vaaleaa leipaa tai 3 dl korppujauhoja
1 rki ruokadlyja 1dl vetta
1 kg perunasipulisekoitusta (pakaste) 1 sipuli Vinkkil
40|0 g seit:kuutioita (pakaste) 1 kananmuna Voit kayttaa myés kaupan
1t suolaa
o4 aialh vatl suolaa valmiita jauhelihapihveja
t paprikajaunetta %2 1l paprikajauhetta tai tehda kerralla tupla-annoksen
Tt sitruunapippuria Y tl mustapippuria ja pakastaa puolet
200g maustekurkkuviipaleita 4 sampylaa seuraavaan kertaan
1 prk smetanaa 4t ketsuppia
3dl vetta 8 maustekurkkuviipaletta
% dI maitojauhetta 1 tomaatti

4 salaatinlehtea

1) Laita uuni kuumenemaan 200°C. 4 rkl hampurilaiskastiketta tai majoneesia

2) Voitele uunivuoka (koko noin 20 x 30cm tai @
28cm) ruokadljylla.

3) Kaada puolet perunasipulisekoituksesta
uunivuokaan.

4) Lisaa seitikuutiot perunasipulisekoituksen paalle.
5) Ripottele kalojen paalle suola, paprikajauhe ja
sitruunapippuri. Sekoita.

6) Pilko maustekurkut pieniksi paloiksi ja lisaa
vuokaan.

7) Lisaa loput perunasipulisekoituksesta.

8) Sekoita smetana, vesi ja maitojauhe keskenaan.
Kaada kiusauksen paalle.

9) Paista 95 minuuttia. Ota valmis kiusaus pois
uunista ja anna vetaytya huoneenldmmaossa 15
minuuttia.

1) Laita uuni ldampenemaan 225°C. Laita leivinpaperi uunipellin paalle.
2) Sekoita suuressa kulhossa murustettu vaalea leipa tai korppujauhot
javesi.

3) Kuori ja hienonna sipuli.

4) Lisaa kulhoon hienonnettu sipuli, jauhelija, kananmuna, suola ja
paprikajauhe. Sekoita.

5) Taputtele pihveja kostutetuin kasin ja laita leivinpaperin paalle
pellille.

6) Paista 12-15 minuuttia.

7) Huuhtele tomaatti ja salaatti. Viipaloi tomaatti.

8) Lammita sampylat leivanpaahtimessa tai uunissa.

9) Levita alimmaiselle sampylalle teelusikallinen ketsuppia,
salaatinlehti, jauhelihapihvi, tomaattisiivu, 2 suolakurkkuviipaletta ja
ruokalusikallinen hampurilaiskastiketta tai majoneesia.
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KASVISSOSEKEITTO
JA KRUTONGIT

SOlJAMAKARONILAATIKKO

B

1 iso sipuli
2 valkosipulin kyntta
p - 4 2-3 porkkanaa
4 rkl rypsioljya
. pala palsternakkaa
2dl soijarouhetta
. . . 2 perunaa
Noin 4 dl vettd soijarouheen turvottamiseen
L . 1/2 lanttu
1 kasvisliemikuutio .
1 sipuli
0,5l suolaa -
, . 1L vetta
0,5 tl mustapippuria o .
oo 1 kasvisliemikuutio
1t paprikajauhetta
. : 1tl suolaa
4dl tummia makaroneja 1t mustabiobUria
3dl vaaleita makaroneja PIPP
2,5dl maitojauhetta ,
- Valmistus
11 vetta . : s .
1) Ota esille tarvittavat valineet ja ainekset.
2 kananmunaa

2) Pese, kuori ja pilko pieniksi paloiksi kasvikset.

3) Kiehauta vesi isossa kattilassa ja lisaa kiehuvaan veteen
kasvispalat. Lisaa joukkoon kasvisliemikuutio. Anna kiehua
kunnes kasvikset taysin kypsia ja pehmeita.

4) Nosta kattila pois liedelta ja kaada keitinvesi talteen.
Soseuta kasvikset sauvasekoittimella, tehosekoittimella tai
survimella.

5) Lisda mausteet ja keitinlienta tai maitoa sen verran kunnes
keitto on mielestasi sopivan sakeaa. Tarkista maku ja
kiehauta tarvittaessa vield kuumaksi. Varo pohjaan
palamista.

1) Laita uuni lampenemaan 200°C.

2) Kuori ja pilko sipuli ja valkosipuli.

3) Laita rypsidljy pannulle ja lisaa sipulit, kuullota.

4) Lisaa soijarouhe ja paista nopeasti. Lisaa noin 4 dl vetta
soijasouheen turvottamiseksi. Sekoita joukkoon
kasvisliemikuutio, suola ja mustapippuri.

5) Voitele uunivuoka rypsioljylla. Lisaa vesi, maitojauhe ja
kananmunat. Sekoita keskenaan. Lisaa keittamattomat
makaronit ja paistettu soijarouhe. Sekoita.

Paista noin 1 tunti ja sekoita alkuvaiheessa muutaman
kerran
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LINSSIBOLOGNESE

TONNIKALAPASTAVUOKA

1 sipuli

2 valkosipulin kyntta
2 pork.kanaa. Y2 rkl ruokadljya
2 v§r5|§eller|n vartta 1 prk (200g) tonnikalapaloja 6ljyssa
! sipuli N . 1 tlk (400g) tomaattimurskaa
3 valkosipulinkyntta 154l vetts
1 prk (400g) tomaattimurskaa 21| pitsamaustetta
4d vettg o ' 1 suolaa
1 kasvisliemikuutio .= mustapippuria
2 dl kuivattuja punaisia linsseja 100g tummaa makaronia
1k ruokadljya 150g vaaleaa makaronia
Y%t suolaa 2 dl vetts
% mustapippuria Ya dl maitojauhetta
1t kuivattua oreganoa (tai pizzamaustetta) 2 dl juustoraastetta
2 tl kuivattua basilikaa (tai pizzamaustetta)

400g makaronia, joista puolet vaaleaa ja puolet tummaa

1) Kuori porkkanat ja leikkaa pieniksi paloiksi.
2) Huuhtele varsiselleri ja leikkaa pieniksi paloiksi.
3) Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulit.

4) Laita ruokadljy ja kasvikset paistinpannulle ja kuullota hetki. =

Lisaa tomaattimurska, vesi ja liemikuutio.
5) Huuhtele linssit juoksevan veden alla ja lisaa pannulle. Keita
noin 20 minuuttia miedolla Iammalla.

6) Lisaa suola, mustapippuri, oregano ja basilika tai
pizzamauste.

Keita makaronit pakkauksen ohjeen mukaan.

Valmistus

1) Laita uuni ldampenemaan 175°C.

—.2) Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulin kynnet.

E °43) Laita ruokadljy paistinpannulle ja kuullota sipulit siina.
4) Lisaa pannulle tonnikala ja tomaattimurska. Huuhdo
tomaattimurskatolkki 1,5 dl vetta ja lisaa huuhdontaliemi
pannulle.

5) Mausta suolalla ja mustapippurilla.

6) Kaada keittamattémat makaronit uunivuokaan, jonka
tilavuus on noin 2 litraa. Sekoita joukkoon kastike
paistinpannulta. Sekoita maitojauhe ja vesi keskenaan.
Kaada vuokaan ja sekoita.

7) Ripottele juustoraaste pinnalle ja paista noin 45
minuuttia. Anna vetaytya 10 minuuttia enne tarjoamista.
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ldeoita aamu-, vali- ja iltapaloihin

Valipala ja iltapala ovat tarkea osa saannéllisen ateriarytmin yllapidossa. Saannaéllinen
ateriarytmi auttaa pitdmaan energiatasot tasaisina seka keskittymiskyvyn ja vireystilan hyvana.

Hyva valipala ja iltapala koostetaan samalla tavalla kuin aamupala, mutta annoksen ei tarvitse ‘\\\
olla yhta suuri kuin aamulla. W u}/v\</
| //‘ |}

//“HN I
L

¢ l‘

Muista siis valipalallakin sy6da jotain tuoretta, jotain viljaa ja jotain
proteiinipitoista. Seuraavilla sivuilla on esitelty joitain ideoita, joita voit hyddyntaa
suunnitellessasi aamu-, vali- ja iltapalojasi.
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KOYHAT RITARIT

(n. 1,30 €/ resepti)

1 kananmuna
2 % rkl maitojauhetta ja 2 dl vetta
1t vaniljasokeria

8-10 viipaletta vaaleaa leipaa
PAISTAMISEEN

Voita tai margariinia
TARJOILUUN

Haluamaasi hilloa

1) Vatkaa munan rakenne rikki.

2) Sekoita maitojauhe veteen ja lisaa se ja vaniljasokeri
vatkatun munan sekaan.

3) Kasta leipaviipaleet munamaidossa.

4) Ruskista voi tai margariini pannulla vaaleanruskeaksi.
5) Paista leipaviipaleet kauniin ruskeiksi kummaltakin
puolelta.

Tarjoa hillon kanssa.

PANNUKAKKU

4 dl vehnajauhoja T
1 di sokeria Pellillinen

1 tl leivinjauhetta (n.1,00 €/ resepti)
1 tl suolaa

1 tl vaniljasokeria

1 % dl maitojauhetta

8 dl vettd

2 kananmunaa

100 g sulatettua margariinia

Valmistus

1) Sulata margariini mikrossa

2)Sekoita vehnajauho, sokeri, leivinjauhe, suola ja
vaniljasokeri keskenaan

3) Lisaa maitojauhe, vesi, munat seka sulatettu, jadhtynyt
margariini

4) Sekoita kierrevatkaimella kunnes seos on tasaista.

5) Kaada taikina leivinpaperille uunipellille ja paista 200-225
asteessa uunin keskitasossa n. % tuntia.

VINKKI

Tasta taikinasta tulee pellillinen
pannukakkua. Voit myds tehda
kaksinkertaisen taikinan!
Pannukakku maistuu niin
suolaisten kuin makeidenkin
taytteiden kanssa.
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PERUNARIESKAT
10kpl

(n. 0,7 €/ resepti)

TUOREPUURO

4 dl kaurahiutaleita Ne'Ja”e

3dl valmista perunasosetta
1t suolaa

1 kananmuna

n.3 dl Sampylajauhoja

5 rkl maitojauhetta

4 dl suosikkijogurttiasi

2 rkl hunajaa

Haluamiasi marjoja tai hedelmia

1) Sekoita ainekset nopeasti taikinaksi.

2) Nosta taikinasta nokareita uunipellille leivinpaperin
paalle.

3) Taputtele nokareet mataliksi jauhotetuin kasin.

4) Pistele haarukalla reikia rieskoihin ja paista 250-

1) Sekoita kaikki ainekset keskenaan kannellisessa rasiassa.
2) Sulje kansi ja anna tekeytya yon yli jaakaapissa.
3) Nauti aamupalalla.

4 dl vetta (n. 1,00 €/ resepti)

asteisen uunin keskitasolla n. 15 min.

Vinkki!
Tuorepuuro on helppo rakentaa
kunhan muistaa, etta

VINKKEJA! kaurahiutaleita, nestetts ja
Voit tehda perunamuusin myds valmiista massaa tulee yhta paljon.
perunasosejauheesta.

Kaikki rieskat eivat valttamatta mahdu
taputeltuina samalle uunipellille, voit
taputella rieskat pelkan leivinpaperin
paalla ja siirtdd ne mydhemmin
uunipellille.

Vinkki!
Tuorepuuroon voi laittaa makua
antamaan myos pahkingita,
siemenia tai kaakaojauhetta
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KAURAPUURO SMOOTHIET

Neljalle BANAANISMOOTHIE Neljdlle
) (n. 1,00 €/ resepti) 3 banaania (n. 1,40 €/ resepti)
1 vetd e ~ 4dl vetrs
(1-2dl maltOJa'uhett.a,Jos haluat tayteldisempaa puuroa) 5rkl maitojauhetta
4dl  kaurahiutaleita ( / 4 dl maustamatonta jogurttia

1

v suolaa (2tl  vaniljasokeria)

1) Kiehauta vesi ja suola kattilassa.

2) Sekoita joukkoon kaurahiutaleet. Keita 5-10min.  n.
(Jos haluat taytelaisyytta, lisda maitojauhe tassa vaiheessa) ‘

3) Nosta kattila sivuun ja anna vetaytya 5 min. VINKK]!

- 1) Sekoita kaikki ainekset tehosekoittimessa tasaiseksi
juomaksi.

Voit sekoittaa smoothien myos
sauvasekoittimella korkeassa
lasissa tai kannussa

Tarjoa voisilman, sokeriripauksen ja/tai maidon kanssa.

MARJASMOOTHIE (n. 2,00 €/ resepti)
1dl kaurahiutaleita
4dl jogurttia
4 dl haluamiasi marjoja esim. mustikka-puolukka
Sokeria maun mukaan
vetta tai maitoa halutessasi

VINKKI!

Kaurapuuron sekaan voi laittaa myos
hedelmia, marjoja tai vaikka
raejuustoa. Hurjimmat vispaavat
kaurapuuroon raa'an kananmunan.
Kylla lahtee nalka!

1) Sekoita kaikki ainekset tehosekoittimessa tasaiseksi
juomaksi. Jos smoothie tuntuu liian paksulta, voit
ohentaa sita nesteella.
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RAHKAT

Neljalle

(n. 3,30 €/ resepti)
MUSTIKKARAHKA

2dl  kuohu- tai vispikermaa
1 prk rahkaa ( n. 250g)

1tl  vaniljasokeria

200g mustikoita

(sokeria maun mukaan)

1) Vaahdota kerma.
2) Lisaa rahka ja mustikat, mausta ja sekoita hyvin.
3) Anna maustua hetken jaakaapissa.

VINKKI!

Voit korvata mustikat milla tahansa
tuoreilla tai pakastemarjoilla, hedelmilla
tai hedelmasoseella. Myds lasten
hedelma- ja marjapiltit toimivat
mainioisti!

TEELEIVAT

3dl vehnéajauhoja Nelja”e

2 dl kaurahiutaleita (n. 0,40 € / resepti)
2tl leivinjauhetta

% tl suolaa

2dl vetta

% dl rypsidljya

1) Sekoita vehndjauho, kaurahiutaleet, leivinjauhe ja suola
kulhossa.

2) Lisaa vesi ja rypsioljy.

3) Taputtele taikinasta leivinpaperin paalle pellille matalia
ja pyoreita teeleipasia.

4) Paista 225-asteisessa uunissa noin 15 minuuttia.

Teeleivat ovat parhaimmillaan heti tarjottuina.

VINKKI!
Lisaa teeleipataikinaan
1 dl porkkanaraastetta tai
juustoraastetta.
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KOLMIOLEIVAT

Neljalle

e .140€/ ti
8 palaa paahtoleipaa (n resepty

4 rkl levitettavaa sulatejuustoa
4 viipaletta leikkeletta
1 tomaatti

jaasalaattia

1) Pese tomaatti ja salaatti. Viipaloi tomaatti ohueksi.

2) Voitele paahtoleivat sulatejuustolla.

3) Laita neljan paahtoleivan paalle leikkele, salaatti ja
tomaattisiivuja.

4) Laita loput paahtoleivat kansiksi taytteiden paalle.

5) Leikkaa voileivat vastakkaisista kulmista kolmioleiviksi.

VINKKI!
Sulatejuuston voi myds korvata milla
tahansa muulla juustolla

Jos et pida paahtoleivan reunoista, voit
paistaa ne paistinpannulla tilkassa 6ljya
maukkaiksi snackseiksi tai kasvissosekeiton
kaveriksi. Mausta valkosipulilla ja
mustapippurilla.

HEDELMASALAATTI

1 tlk hedelmacocktail Ne'Ja”e
1 banaani (n.3,00 €/ resepti)
2 omenaa

Viinirypaleita

1 rkl hunajaa

1) Kuori banaani ja omenat. Leikkaa banaani, omenat ja

. Viinirypaleet sopivan kokoisiksi paloiksi.

2) Valuta hedelmacocktailista neste talteen.

3) Sekoita tuoreet hedelmat ja hedelmacocktail
keskenaan.

4) Sekoita toisessa kulhossa hunaja ja 3-4 rki
hedelmacocktailin mehua.

5) Sekoita kastike hedelmasalaatin sekaan.

VINKKI!
Hedelmasalaatin kastikkeeseen
voi lisata hieman kanelia
antamaan makua.

Hedelmasalaattiin sopivat
mitka vain hedelmat
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HERKKUVALIPALA

Neljalle
4dl vehnajauhoja (1. 2,90 €/ resept \ (n.1,20 €/ resepti)
2tl  leivinjauhetta

%t paprikajauhetta

%t suolaa

100 g kinkkua, kalkkunaleikettd, savukalaa tms.

100 g kasviksia esim. paprika

250g maitorahkaa
1dl  hilloa
150g kekseja

1) Ota esille nelja lapinakyvaa juomalasia.

1 .

ZOdOI & {/l;l:ts;oraastetta rZT:lL\il)t\J/ir;lljz;:Seaksit minigrip -pussissa tai pienessa

2 %2 rkl maitojauhett i ini i : L o L
2 Fkimaitojainetta SUO|alse't ’T"“ff'f"t..ova.t kuin 3) Kasaa juomalaseihin kerroksittain rahkaa, hilloa ja

2 munaa munakas: Taytteissa rajana on K 3 kekseia

Y%dl  6ljya vain mielikuvitus! murskattuja kekseja.

LISAKSI TARVITSET

muffinivuokia 10-15 kpl

1) Sekoita vehndjauho, leivinjauhe, suola ja paprikajauhe
keskenaan.

2) Pese ja pilko kasvikset pieniksi kuutioiksi.

3) Pilko liha/kala pieniksi kuutioiksi.

4) Lisaa muut aineet jauhojen sekaan.

5) Nostele taikina kahden lusikan avulla muffinivuokiin.
6) Tayta muffinivuoista vain puolet.

7) Paista 225-asteisen uunin keskitasolla 15-20 min. - Herkkuvalipalan voi koristella marjoilla
- tai nomparelleilla.

VINKKI!
\Voit lisata maitorahkan sekaan myds 1 dl
vispattua kuohukermaa antamaan
tayteldisyytta

33



KISSELIT

Kuudelle

MARJAKIISSELI 0. 2:80 €/ resept)

11 laimennettua sokeroitua meth
4rkl perunajauhoja
n. 3 dl pakastettuja marjoja

pintaan ripaus sokeria

1) Mittaa mehu ja perunajauhot kattilaan.

2) Kuumenna kokoajan sekoittaen kunnes liemi
sakenee ja alkaa kuplia.

3) Lisaa jaiset pakastemarjat, sekoita.

4) Kaada kiisseli jalkiruokakulhoihin ja ripottele
pintaan sokeria, jotta kiisselin paalle ei muodostu
kuorta.

OMENA-KANELIKISSELI (n.1,20 €/ resepti) i
7 dl omenataysmehua

2dl vetta

% dl perunajauhoja

% dl sokeria

1t kanelia

2 omenaa

1) Sekoita kattilassa mehu, vesi, perunajauhot ja
sokeri.

2) Kuumenna koko ajan sekoittaen, kunnes
kiehahtaa.

3) Kuutio omenat.

4) Lisaa kuutioitu tai raastettu omena ja kaneli.
5) Kaada kiisseli jalkiruokakulhoihin ja ripottele
pintaan sokeria, jotta kiisselin paalle ei muodostu
kuorta.

SUKLAAKIISSELI (n. 1,30 €/ resepti)
11 maitoa

0,75 dl perunajauhoja

1dl  sokeria

2rkl  kaakaojauhetta

2 tl vaniljasokeria

1) Sekoita ainesosat kattilassa.

2) Kuumenna seosta tasaisesti koko ajan sekoittaen. Kun seos
alkaa saeta, katkaise virta liedelta.

3) Kaada kiisseli jalkiruokakulhoihin ja anna jaahtya

Vinkki!

Saat suklaakiisselista
maitokiisselia, kun jatat
ohjeesta kaakaojauheen

pois.

Vinkki!

Tee tuplakiisselit! Marjaisat ja
hedelmaiset kiisselit sopivat
yhteen maitokiisselin kanssa. Jos
teet kerroskiisselia, laita
maitokiisseli aina pohjalle.



https://www.valio.fi/tuotteet/mehut-ja-marjakeitot/valio-omenataysmehu/

MUNAKAS

Kolmelle

(n. 1,70 €/ resepti)

4 kananmunaa
4rkl  vetta

1/2tl  suolaa

ripaus mustapippuria

TAYTTEEKSI
300 g lempitaytteitasi esim. kasviksia tai leikkeletta

PAISTAMISEEN
Oljya

1) Kuumenna 6ljy paistinpannussa. Kuullota tai paista
lempitaytteitasi, kunnes ne ovat mielestasi sopivia.
2) Siirra taytteet hetkeksi toiselle lautaselle
odottamaan.

3) Riko munien rakenne kulhossa voimaakkaasti
haarukalla sekoittaen. Lisaa vesi, suola ja pippuri.
4) Kuumenna rasva paistinpannussa ja kaada
munakasseos kuumaan pannuun. Laske lampoa.
5) Veda munakasmassaa lastalla pohjaa pitkin
reunoilta keskelle, kunnes munakas on lahes
hyytynyt. Pinta saa jaada kosteaksi.

6) Kaada taytteet munakkaan toiselle puolelle.

7) Kadnna munakkaan toinen puoli kanneksi
taytteiden paalle.

8) Tarjoa heti!

Vinkki!
Munakkaaseen sopii taytteeksi mika
vain. Vahenna havikkia upottamalla

munakkaaseen edellisen pdivan
jamaruokia.

Vinkki!

Voit tarjoilla munakkaan
myoOs pannupizzana! Kippaa
munakas lautaselle ja
kaada taytteet munakkaan
paalle.

Vinkki!

Jos haluat nopeamman
munakkaan, paista vain
munakaspohja ja tayta se
tuoreilla kasviksilla esim.
salaatilla, tomaatilla ja paprikalla.
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