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Puuroa

Puuro on taloudellista:

pienesta madrasta suurimoita
syntyy reilu maara ruokaa.

Se sopii aamu-, vali- tai iltapalaksi.
Puuron voi valmistaa keittamalla,
uunissa hauduttamalla tai tuore-
puurona. Perinteisten suomalaisten
viljojen (kauran, rukiin, vehnan

ja ohran) lisdksi puuron voi keittda
riisista, hirssista tai tattarista.
Maidon voit korvata maitojauhe-
seoksella, mutta lisaa se vasta
keittamisen loppuvaiheessa,

ettei puuro pala pohjaan.

Vispipuuro
11 vettd
1,5dl mannasuurimoita

0,25tl suolaa

1,25 dl sokeria

2-3 dl (100-150 g) puolukoita
(1 tl vaniljasokeria)

1. Kiehauta vesi, lisdad marjat, sokeri ja suola.
Keitd noin 5 minuuttia. Siiviléi halutessasi
marjojen kuoret pois.

2. Vatkaa mannasuurimot kiehuvaan liemeen
ja anna kypsya hiljalleen, valilla sekoittaen
5-10 minuuttia.

3. Anna puuron jaahtya ja vatkaa jadhtynyt
puuro kierre- tai sdhkdvatkaimella kuohkeaksi.
Puuron voi sydda myos ilman vatkaamista
ldmpimana tai kylmana.

Kokeiluvinkki!

Puolukoiden sijasta voit kayttdd myds muita

marjoja tai hedelmia (esim. viinimarjoja, vadelmia,

omenaa, raparperia).

Uunipuuro
riisilla tai ohralla

Uunipuuro on helppo tehd3, aineet vain mitataan

uunivuokaan. Voit korvata maitojauhe-vesiseoksen

1,5 litralla maitoa.

2,5dl ohrasuurimoita (esikypsennettyja)
tai puuroriisia

3dl maitojauhetta
1,51 vettd
1t suolaa

1. Voitele uuninkestava vuoka ja mittaa ohra-
suurimot tai riisit vuokaan. Ripottele paalle
suola.

2. Sekoita maitojauhe ja vesi. Kaada suurimoiden

paalle.
3. Kypsennd 200-asteisen uunin alimmalla ritil3-
tasolla 1,5 tuntia.

6 annosta

4. Anna vetdytya hetken uunista ottamisen jalkeen.

Marjaisa vinkki!

Laita uunipuuron sekaan ennen kypsentdmista
marjoja tai hedelmapaloja.

_________________________________________

Vaihteeksi
tuorepuuroa!

1 annos

. 1dl puurohiutaleita,

. 1dl nestetta

i (maito, piiméa, kasvijuoma,

: mehu tai vesi)

. 1dl esim. jogurttia, rahkaa,

: raejuustoa, banaania, marjoja

; (1 rkl kaakaojauhetta, hunajaa,
i pahkindrouhetta)

Sekoita ainekset pienessa kulhossa
ja anna tekeytya yon yli jadkaapissa.

_________________________________________
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Keittoja

Talla perusohjeella

valmistat monenlaiset keitot!
Kayta tuoreita kauden kasviksia
tai pakastekasvissekoituksia.
Hyvia ovat esimerkiksi porkkana,
lanttu, selleri, palsternakka ja
purjo. Keiton sekaan voit

laittaa jauhelihaa, nakkeja,
makkaraa, kalaa tai broileria.
Kypsenna jauheliha ja raaka
broileri pannulla ennen keittoon
lisaamista. Kayta kasvissose-
keittoon reilummin (n. 500 g)
kasviksia. Soseuta keitto
lopuksi.

Keiton perusohje

11 vetta

2 liemikuutiota

5 (n. 500 g) perunaa
n.300g (4 dl pilkottuna) kasviksia

200-400 g jauhelihaa, makkaraa tms

0,5 tl rouhittua mustapippuria
(0,5 tl suolaa)

(0,5-1dl hienonnettua persiljaa, tillia,
ruohosipulia)

. Kuori perunat ja kasvikset ja lohko ne.

. Kuumenna vesi kiehuvaksi kattilassa.
Lisaa liemikuutiot ja kasvikset. Keitd miedolla
[&mmolla kannen alla noin 15 minuuttia.

3. Lisaa jauheliha, broileri tai paloiteltu kala

N —

keittoon. Tai leikkaa makkara tai nakit viipaleiksi

ja lisaa keittoon. Siskonmakkarat on helpointa
leikata saksilla suoraan keittokattilaan.
4. Jatka kypsentédmistd vield noin 10 minuuttia,

kunnes ainekset ovat kypsia. Mausta pippurilla

ja tarvittaessa suolalla ja yrteilla.

Maitovinkki!

Korvaa kalakeitossa osa vedesta kermalla tai

maidolla (jauheesta). Lisdd maitotuote kypsennyksen

loppuvaiheessa, ettei keitto pala pohjaan.

Pyttipannu

Kayta edellisen paivan tahteita pyttipannuun.
Jauheliha- tai makkarakastikkeen loput, ylijadneet
lihapullat tai -pihvit tai muuta kypsaa lihaa tai kalaa.
Jo 2 desilitraa riittda hyvin.

5-7 keitetty3 perunaa

1-2 sipulia

200-300 g makkaraa tai nakkeja
2rkl oljya

0,25 tl rouhittua mustapippuria

(0,5 tl suolaa)
(silputtua persiljaa, ruohosipulia
tai muita yrttejd)

Tarjoiluun: 4 kananmunaa

1.

Kuori perunat ja sipulit.

Silppua sipulit ja kuutioi perunat.

Kuutioi makkara.

Kuumenna 6ljy paistinpannulla ja ruskista
sipulit kevyesti.

Lisaa perunat ja jatka paistamista muutama
minuutti, kunnes nekin saavat varia.

Lisad makkara ja jatka paistamista pari
minuuttia. Mausta pippurilla ja tarvittaessa
suolalla.

Paista kananmunat toisella pannulla tai
lettupannun koloissa. Nosta munat pyttipannun
paélle ja ripottele pinnalle persiljaa.

Tarjoa raastesalaatin ja etikkapunajuurien tai
maustekurkun kanssa.

Kayta
pyttipannuun

edellisen pdivan
tahteet.




Silakkapihvit Tomaattinen kalapata Tonnikalapihvit

1 kg silakoita tai 600 g silakkafileita 400 g (pakaste)kalaa 200 g perunasoseaineksia 1. Valmista sose pakkauksen ohjeen mukaan
1tl suolaa tai edellisen péivéan uunikalaa tai 3 dl valmista sosetta tai kayta edelliselta aterialta ylijaanytta sosetta.
0,25 tl  valko- tai mustapippuria 1 sipuli 2 prk (a 185/140g) tonnikalahiutaleita 2. Valuta tonnikala.
(hienonnettua tillia tai ruohosipulia) 1tlk  (n. 400 g) tomaattimurskaa oljyssa tai vedessa 3. Sekoita kaikki ainekset tasaiseksi massaksi.
Paistamiseen: voita tai margariinia 0,5tl suolaa 0,75 dl korppujauhoja 4. Taputtele massasta kostutetuin késin kuusi
0,25 tl jauhettua valkopippuria 1 kananmuna pihvid ja paista niitd pannulla keskilammolla
1. Perkaa silakat ja poista selkéruodot. 1tl kuivattua timjamia, oreganoa 0,5t suolaa kullanruskeiksi (n. 5 min molemmin puolin).
Huuhtele nopeasti siivilassa, kylmalld vedella. tai basilikaa 0,25 tl jauhettua valkopippuria
2. Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen. 1pss (n. 400 g) pakastekasviksia 1tl paprikajauhetta Tarjoa keitettyjen perunoiden, kermaviili- tai valko-
Lado puolet fileista uunipellille leivinpaperin (esim. parsakaali, kukkakaali tai sekoitus) (0,75 dl makeaa chilikastiketta) kastikkeen ja salaatin kanssa.
paélle. Ripottele mausteet fileille nosta loput 6ljya paistamiseen paistamiseen 6ljya tai voita
fileet paélle, nahkapuoli ylospain.
3. Kypsenné silakkapihvejd uunin keskiosassa 1. Jos et kéyta edellisen paivén kalaa, leikkaa
15-20 minuuttia. Tarjoa perunasoseen ja (kohmeinen) kala annospaloiksi tai kuutioiksi
raastesalaatin kanssa. Tai kypsennéd pihvien ja mausta 1 tl suolaa ja 0,25 tl valkopippurilla.
kanssa uunikasviksia. 2. Kuori ja silppua sipuli. Kuumenna 6ljy paistin-

pannulla ja kuullota sipulia siind pari minuuttia.
3. Kaada péaalle tomaattimurska ja mausta.
Kuumenna kiehuvaksi ja lisda kasvikset.

Uunlkala Anna kypsentya 5 minuuttia.

4. Lisaa seoksen paalle kalapalat. Kypsét kalapalat
Valmista kerralla kaksinkertainen annos ja tee kala- tarvitsevat vain kuumennuksen, mutta raakaa
paloista tomaattista kalapataa seuraavana paivana. kalaa pitaa kypsentaa noin 10 minuuttia.

400 g pakasteseitiad tai muuta kalaa
0,25 tl suolaa

1 kananmuna

1dl korppujauhoja

0,25 tl rouhittua mustapippuria

1t paprikajauhetta tai currya
1dl (40 g) juustoraastetta

Korvaa pakastekasvikset tuoreilla, kuorituilla ja
kuutioiduilla kasviksilla. Niitd pitaa kypsentda noin
15 minuuttia.

1. Ota pakastekala jadkaappiin sulamaan mieluiten Ka l amure ke m i krossa

edellisena paivana, jotta se on helppo kasitella.

2. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

3. Leikkaa kala sopiviksi annospaloiksi ja
ripottele paalle suola.

4. Riko kananmuna syvélle lautaselle ja sekoita
rakenne rikki haarukalla. Sekoita toisella syvalla
lautasellakorppujauhot, mausteet jajuustoraaste.

5. Kaantele kalapalat ensin kananmunassa ja
sitten korppujauhoseoksessa. Nosta palat
laakeaan uunivuokaan. Ripottele loput
korppujauhoseoksesta kalapaloille.

6. Kypsennd uunin keskitasolla noin 15 minuuttia,
kunnes kala on kyps&a eli lohkeaa haarukalla
koitettaessa. Tarjoa esimerkiksi keitettyjen
perunoiden tai perunasoseen kanssa.

400 g kalaa jauhettuna (esim. pakastekalaa)

2 kananmunaa

2dl maitoa (tai kermaa + maitoa)

1rkl  perunajauhoja

1rkl  vehngjauhoja

1t suolaa

0,25 tl jauhettua valkopippuria
hienonnettua tillia

—_

. Sekoita ainekset huolellisesti sekaisin.

2. Voitele mikron kestévé vuoka, jossa on reika
keskella tai lasivuoka, johon laitat ulkopuolelta
voidellun juomalasin nurinpain keskelle.

3. Kaada kalaseos vuokaan. Peitd kelmulla tai
mikrokuvulla.

4. Kuumenna taydella teholla 9-10 minuuttia.
Kypséd mureke tuntuu koskettaessa kiintealta.

Voit valmistaa kalan my6s ilman kananmunaa 5. Tarjoa keitettyjen perunoiden, kananmuna-

kaantelemalla kalan korppujauhoseoksessa. Seos tai kermaviilikastikkeen ja salaatin kanssa.

tarttuu hieman huonommin kalan pintaan, mutta

ripottele loppu korppujauhoseos kalapaloille.




Broilerinkoivet uunissa

1 pkt (4 kpl) broilerin maustamattomia
koipi(reisi)paloja.

0,5dl  &ljya

1 rkl currya

0,25t mustapippuria

1tl suolaa

1. Aseta koipipalat uunivuokaan vieri viereen.
Laita uuni kuumenemaan 175 asteeseen.

2. Sekoita keskenaén oliividljy, curry, suola ja
valele broileripalat &ljyseoksella kauttaaltaan.

4. Nosta vuoka uuniin ja kypsenna broileripaloja
keskitasolla noin tunnin ajan. Liha on kypsaa,
kun se irtoaa helposti luista. Tarjoa broileri
keitetyn ohran, riisin tai uunijuuresten ja
salaatin kanssa.

Helppo broilerivuoka

Ké&yté marinoituja tai marinoimattomia broilerin
koipireisipaloja. Maustamattomat voit maustaa
esimerkiksi edellisen ohjeen mukaan.

1 pkt (4 kpl) broilerin koipireisipaloja
500 g kasviksia (pakaste)

2di kypsentamatonta riisia tai ohraa
1 tlk (n. 400 g) tomaattimurskaa
1 liemikuutio
vetta
1. Pyyhi ylimaardinen marinadi broileripaloista,

jos kaytat valmiiksi maustettuja. Aseta palat
uunivuokaan.

2. Jos kaytat tuoreita kasviksia, kuori ja kuutioi ne.
Hyvia kasviksia ovat porkkana, sipuli, lanttu,
palsternakka, selleri tai kaalit. Levité kasvikset
broilerin ympérille ja ripottele riisi kasviksille.

3. Kaada tomaattimurska vuokaan ja murenna
kana-, liha- tai kasvisliemikuutio sekaan. Lisaa
vettd, jos kasvikset ja riisi eivét ole kokonaan
nesteen peitossa.

4. Kypsenna 175 asteisessa uunissa noin tunti.
Lisaa tarvittaessa vetta, jos riisit tuntuvat
kuivuvan.

Jos et halua kéyttaa tomaattimurskaa,
korvaa se 4 desilitralla vetta.

Liha-perunasoselaatikko

Valmista ruoka tahteeksi jadneestd, maidolla
pehmennetysta perunasoseesta tai keitd
perunasose laatikkoa varten.

PERUNASOSE

15 kpl (1 Y2 kg) perunoita
n.5dl  vetts

0,5tl suolaa
1dl maitojauhetta
1 rkl voita tai margariinia

(0,5 dl silputtua ruohosipulia

JAUHELIHASEOS

400g  jauhelihaa

1-2 sipulia

1 rki éljya

0,5tl suolaa

0,5 tl musta- tai valkopippuria
2t pizzamaustetta

(pinnalle 1dl juustoraastetta)

1. Laita vesi kuumenemaan. Pese, kuori ja
lohko perunat. Lisda ne suolan kanssa veteen.
Vettd tulee olla sen verran, ettd perunanpalat
juuri ja juuri peittyvat.

2. Keitd perunoita 15-20 minuuttia, kunnes ne
ovat pehmeita.

3. Kaada suurin osa keitinvedesta esimerkiksi
kulhoon. Soseuta perunat ja ripottele pinnalle
maitojauhe. Sekoita. Kaada sekaan keitinvetta
koko ajan sekoittaen, kunnes saat pehmeén
soseen. Soseen pitdd olla laatikkoa varten
|6ysempaa kuin lisukkeeksi tulevan. Lisaa voi
ja halutessasi ruohosipulisilppua.

4. Valmista jauhelihaseos. Kuori ja hienonna sipuli.
Kuumenna 6ljy paistinpannussa ja kuullota
sipulia hetki. Liséa jauheliha ja paista noin
5 minuuttia. Mausta.

6. Voitele iso uunivuoka. Kaada vuokaan puolet
perunasoseesta, lusikoi paalle jauhelihaseos
ja levita pinnalle loput perunasoseesta.
Ripottele pinnalle halutessasi juustoraaste.

7. Paista 200 asteessa uunin alimmalla tasolla,
noin 30 minuuttia, kunnes pinta on saanut
varid ja paistos kuumennut. Tarjoa esimerkiksi
porkkanaraasteen kanssa.

Jauhelihan sijasta voit kayttdd myds nakkeja tai
makkaraa, lihasailyketta tai kasviksia.

Lisaa
varia lautaselle

saat porkkanasta ja
tuoreesta ruoho-
sipulista.




1kg kasviksia
2-3rkl oljya

1t suolaa
0,5tl jauhettua mustapippuria
(1 tl kuivattua timjamia)

1. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

2. Pese ja kuori kasvikset tarvittaessa (perunan
voi kayttaa kuorineen). Leikkaa pidemmaén
kypsennysajan vaativat kasvikset (punajuuri,
porkkana, lanttu, selleri, palsternakka)
pienemmiksi palasiksi ja lyhyemman
kypsennyksen vaativat kasvikset (peruna,
bataatti, kesakurpitsa, sipuli, kaalit, paprika
vahan suuremmiksi paloiksi.

3. Levitd kasvikset (leivinpaperoidulle) uunipellille
tai laakeaan vuokaan. Valuta 6ljy kasviksille ja
ripottele mausteet pinnalle.

4. Kypsenna uunin keskitasolla noin 30 minuuttia,
kunnes kasvikset ovat pehmenneet ja saaneet
véaria. Kypsennysaika riippuu kasvispalojen
koosta. Halutessasi voit nostaa lampétilaa
225 asteeseen ja pellin ylemmaksi viimeiseksi
kymmeneksi minuutiksi.

2-3 perunaa

5dl vetta

1 kasvisliemikuutio

1 pss (n. 300 g) pakastekasviksia

1tlk  (n. 400 g) papuja (esim. papumix)

0,25 tl rouhittua pippuria

1tl kuivattua timjamia

(suolaa)
(silputtua korianteria, persiljaa
ja ruohosipulia)

1. Kuori ja kuutioi perunat.

2. Kuumenna vesi ja lisda perunat
seka kasvisliemikuutio. Keitd 5 minuuttia.

3. Lisaa pakastekasvikset ja huuhdellut
sailykepavut. Jos kaytat papuja tomaatti-
liemessa, ne lisatdan liemineen kattilaan.
Mausta ja hauduta kannen alla noin
10 minuuttia, kunnes kasvikset ovat kypsia.

4. Tarkista maku ja liséé tarvittaessa suolaa.

Ripottele pinnalle halutessasi silputtua persiljaa.

Pakastekasviksien sijaan voit kayttaa tuoreita

kas

viksia pieneksi paloiteltuna.

1 sipuli

2 valkosipulin kyntta

2 porkkanaa

2dl kuivattuja punaisia tai vihreita linsseja

2rkl dljya

1rkl tomaattipyreetd

1tl (savu)paprikajauhetta
1tlk  (n. 400 g) tomaattimurskaa

3dl vettd

2tl sokeria

1t suolaa

0,25 tl rouhittua mustapippuria
1tl kuivattua timjamia

1. Kuori sipuli, valkosipuli ja porkkanat.
Hienonna sipulit ja lohko porkkanat.

2. Kuumenna &ljy kattilassa. Liséa sipuli ja
valkosipuli. Kypsenna matalassa lammdssa
noin 5 minuuttia.

3. Lisaa tomaattipyree ja paprikajauhe.
Kypsenna hetki.

4. Huuhtele kuivatut linssit siivildssé juoksevan
veden alla kumoa kattilaan.

5. Lisda tomaattimurska, vesi ja porkkanat.
Anna kastikkeen kiehua kevyesti poristen noin
20-40 minuuttia kannella peitettyna, kunnes
linssit ovat pehmenneet. Punaiset kypsyvat
20 minuutissa, mutta vihreat vaativat
40 minuuttia. Lisaa tarvittaessa vetta.

6. Tarkista maku ja mausta lisé&d esimerkiksi
1 tl pitsamaustetta, 1 tl chilia tai 1 tl paprika-
jauhetta.

Kayta kuivien linssien sijaan 1 tlk (380 g) sailottyja
linsseja. Huuhtele ne ja sekoita ldhes valmiin
seoksen joukkoon.

Kastikkeeseen voi laittaa porkkanan sijaan sailyke-
tai pakastemaissia tai herkkusienia.

Saat tuhdimman padan, kun lisaat 2-3 kuorittua,
lohkottua perunaa porkkanoiden kanssa.
Keiton saat lisaamalla seokseen noin 5 dl vetta.

- -o
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linssikastike
kuivatuista tai
sdilotyisti
linsseista.



2rkl (25g) voita tai margariinia
3rkl vehndjauhoja
4-5dl maitoa
0,5tl suolaa
0,25 tl jauhettua pippuria
(n. 0,5 dI silputtua persiljaa,
tillia tai ruohosipulia)

—_

. Sulata rasva, lisada jauhot ja sekoita sekaisin.

2. Kaada maito vahitellen jauhoseokseen, koko
ajan sekoittaen. Kuumenna kiehuvaksi edelleen
koko ajan pohjaa my&ten sekoittaen, ettei
kastike pala pohjaan.

3. Hauduta kastiketta 5 minuuttia valilla sekoittaen.

Liséa suolaa tarvittaessa.

Valkokastike on hyvéa sellaisenaan yrteilla
maustettuna, mutta siitd saa monenlaisia
lisukekastikkeitakin!

KANANMUNAKASTIKE
Murskaa 3 keitettyd munaa kastikkeen sekaan.
Tarjoa esimerkiksi kalan kanssa.

JUUSTOKASTIKE

Sekoita kastikkeen joukkoon 2-3 dl raastettua
juustoa tai ¥z pkt (125 g) sulatejuustoa.

Kayta vaikka lasagneen.

SIENIKASTIKE

Sekoita valmiin kastikkeen sekaan 2-3 dI
kypsennettyja tai sdilottyja sienia silputtuna.
Kuumenna hetki.

KINKKUKASTIKE
Silppua noin 100 g savukinkkua valmiin kastikkeen
sekaan. Tarjoa keitetyn spagetin kanssa.

KALAKASTIKE
Paloittele noin 100 g savukalaa valmiin kastikkeen
joukkoon. Tarjoa uuniperunoiden kanssa.

PINAATTIKASTIKE
Lisaa ¥2—1 pss (a 150 g) pakastepinaattia
jdisena tai kohmeisena kastikkeen
sekaan maidon lisdé@misen
jalkeen.

Mausta
oman maun

mutkaan!

400 g jauhelihaa

1 sipuli

2rkl  &ljya tai voita

0,5 dl vehnédjauhoja

5dl vettd

1t suolaa

0,5tl musta- tai valkopippuria
2rkl tomaattiketsuppia

1. Kuori ja silppua sipuli.

2. Kuumenna 6ljy pannulla ja paista sipulia pari
minuuttia. Lisda jauheliha ja jatka paistamista,
kunnes jauheliha on saanut hiukan véria.

3. Ripottele jauhot jauhelihalle ja jatka paistamista
keskildmmolld muutama minuutti, koko ajan
sekoittaen, ettd jauhotkin saavat véhan véria.

4. Kun seos on vaalean ruskeaa, lisdé vesi parissa
eréssa valilla hyvin sekoittaen.

5. Kiehauta kastike ja pienenna lampé.

Mausta suolalla, pippurilla ja ketsupilla.

6. Keita kastiketta hiljalleen (kannen alla) noin

10 minuuttia.

Tarjoa kastike keitettyjen perunoiden tai perunaso-
seen ja raastesalaatin kanssa.

Saat nakki- tai makkarakastikkeen samalla ohjeella.
Ruskista makkarapalat pannulla jauhelihan sijaan
ja jatka ohjeen mukaan. Mausta kastike halutessasi
sinapilla ja soijakastikkeella (2 t| kumpaakin).

5-6 keitettya perunaa

1 pieni sipuli tai pala purjoa

1-2 maustekurkkua

1 pieni omena

1. Kuori ja kuutioi keitetyt perunat ja laita kulhoon.

2. Kuori sipuli ja hienonna se. Kuutioi mauste-
kurkut. Kuori omena tarvittaessa, lohko, poista
siemenkota ja silppua omena. Laita ainekset
kulhoon perunoiden paalle.

3. Valmista joko &ljy- tai kermaviilikastike,
kaada salaatille ja nostele ainekset sekaisin.
Anna maustua muutama tunti jdékaapissa
tai tarjoa heti.

Kayta salaattiin kesalld 1-2 varhaissipulia varsineen
ja korvaa maustekurkku 10 cm:n péatkallé tuore-

kurkkua.

Sopii perunasalaatin lisdksi kastikkeeksi lihapullien,
-pihvien, uunikasvisten tai kalapuikkojen kanssa.
Tai dippikastikkeeksi kasviksille!

1 tlk (200 g) kermaviilia
1-2 rkl sinappia
2tl viinietikkaa tai sitruunamehua
0,25tl suolaa
0,25tl  musta- tai valkopippuria
(1 tl sokeria)

Mittaa ainekset suoraan kermaviilin paalle purkkiin
ja sekoita. Tarkista maku ja makeuta tarvittaessa
sokerilla.

Lisaa kastikkeeseen 2-3 rkl ketsuppia tai
1 dl silputtuja yrtteja tai 1-2 murskattua valko-
sipulinkyntta tai 1-2 rkl makeaa chilikastiketta.

Sopii perunasalaatin lisaksi salaatinkastikkeeksi
raasteille tai lehtisalaateille.

0,5dl ¢ljya

1rkl viinietikkaa tai sitruunamehua
2l sinappia

1tl sokeria

0,25 tl suolaa

0,25 tI musta- tai valkopippuria

Sekoita kastikkeen ainekset juomalaisissa sekaisin
tai ravista pienessa kannellisessa purkissa. Tarkista
maku ja lisda tarvittaessa sokeria tai suolaa.

pala (200 g) kaalia

2-3 (200 g) porkkanaa

1dl  maustekurkkuviipaleita
(1 omena)

—

Leikkaa kaali ohuiksi suikaleiksi tai raasta se.

2. Kuori ja raasta porkkanat karkeaksi tai hienoksi
raasteeksi. Leikkaa maustekurkut suikaleiksi.
(Kuori omena tarvittaessa ja raasta se karkealla
teralla varoen siemenkotaa.)

3. Sekoita ainekset kulhossa. Kostukkeeksi

kay appelsiini- tai omenatdysmehu. Tai kayta

jompaakumpaa perunasalaatinkastiketta.

Kayta kaalina valko-, puna-, kyssé tai kiinankaalia.
Myés kukkakaalia tai parsakaalia voi syéda raakana.
Vaihda porkkana lanttuun, kayté nauriita tai puna-,
kelta tai raitajuurikkaita. Vadhan nahistuneet sitrus-
hedelmatkin voi pilkkoa salaatin sekaan.



5dl maitoa (jauheesta)

6 kananmunaa

2di vehnéjauhoja

0,5t suolaa

0,25 tl rouhittua mustapippuria

1. Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen.

2. Vatkaa munien rakenne kevyesti rikki. Lisaa
maito, vehnajauhot, suola ja mustapippuri.

3. Vuoraa uunipelti leivinpaperilla ja kaada
munakastaikina pellille. Paista 225 asteessa
noin 20-25 minuuttia. Kumoa kypsé munakas
toiselle leivinpaperille ja anna jadhtya.

4. Valitse ja valmista tayte.

5. Levitd valitsemasi tdyte munakkaan pohjalle.
Ripottele paalle puolet juustoraasteesta
ja kaari levy rullalle kéaretortun tapaan.
Ripottele pinnalle loput juustoraasteet ja
kuorruta 225-asteisessa uunissa noin 10
minuuttia, kunnes juusto sulaa ja saa hiukan
varia. Tarjoa kurkku- ja tomaattipalojen
seké vihredn salaatin kanssa.

PINAATTINEN RULLA
Anna pussillisen (150 g) pakastepinaattia sulaa
maidon seassa. Valmista kuten munakasrulla.

JAUHOTON MUNAKASRULLA
Valmista kuten edelld, mutta kayta vain
4 dI maitoa ja jata jauhot pois.

JAUHELIHA: Ruskista 400 g jauhelihaa

ja 1 kuorittu, silputtu sipuli pannulla.

Mausta 0,5 tl suolaa, 0,25 tl mustapippuria.
Sekoita joukkoon 0,5 dl ketsuppia ja

1-2 dI pilkottuja tai raastettuja kasviksia.
Kéyté hyvaksesi véhan nahistuneet
juurekset tai pakastekasvispussien loput.
Kuumenna vield hetki ja mausta tarvittaessa
lisda. Levitd munakasrullalle.

KALA: 200-300 g kypsaa kalaa (n. 2-3 dll
perattua, aterialta jaanytta kalaa, savustettua
kalaa, tonnikalaa), 1 dl silputtua purjoa tai
tillia tai kevatsipulia. Jos jadkaapissa on tuore-
tai sulatejuustoa, laita sitd nokareina kalan
sekaan rullan paalle.

KASVIS: Raasta pari kuorittua porkkanaa
karkeaksi raasteeksi ja kuullota pannulla
silputun sipulin kanssa. Sekoita joukkoon

n. 1 dl silputtuja sailttyja sienia.

Mausta suolalla ja pippurilla.

4 kananmunaa

4 rkl  vettd tai maitoa

0,5tl suolaa
ripaus valkopippuria
(ripaus paprikajauhetta)

Paistamiseen: 1 rki 6ljya

1. Riko munat kulhoon ja sekoita haarukalla tai
niiden rakenne rikki. Lisda neste ja mausteet.

2. Kuumenna &ljy paistinpannulle ja kaada
munakasseos siihen. Alenna ldmpda.

3. Veda hyytyvaad munakasmassaa hitaasti lastalla
pohjaa pitkin reunoilta keskelle pain rauhallisin
vedoin.

4. Kun munakas on hyytynyt ja muodostaa kuin
paksun letun, lisdd munakkaalle halutessasi
jotain téytettd ja taita munakas kaksin kerroin.

Taytteeksi sopii esimerkiksi: 1-2 dl juustoraastetta,
suikaloitua kinkkua tai sienia, purkki valutettua
tonnikalaa, kypsid perunoita viipaleina tai 1-2 dl
kuutioitua, paistettua makkaraa tai paloiteltuja
kasviksia.

Tayta
munakas
lihalla, kalalla,

kasviksilla, sienill4
tai juustolla.

munakasrulla
kypsalld kalalla ja
purjosipulilla.




1| vetta
+ 2 dl maitojauhetta

1 litra maitoa

5dlmaitoa = 5dlvettd
+ 1 dl maitojauhetta

2,5 dl maitoa = 2,5dl vetts
+ 0, 5 dI maitojauhetta

1 pss (150 g) pakastepinaattia

051 maitoa (jauheesta)
3dl vehnéjauhoja

2 kananmunaa

1tl suolaa

1-2 tl sokeria
0,25tl  musta- tai valkopippuria
2 rkl oljya

Paistamiseen: 6ljya tai voita

1. Sulata pinaatti.

2. Sekoita keskendan maito, vehnajauhot,
munat, suola, sokeri ja pippuri.

3. Lis&a oljy ja pinaatti.
Anna taikinan turvota hetki.

4. Kuumenna hiukan rasvaa paistinpannulla
tai ohukaispannulla ja paista taikinasta
ohuita lettuja.

Peltileipa on helppo tapa saada tuoretta leipaa.
Pellille levitettavaa taikinaa ei tarvitse juuri vaivata
ja ainesosienkin kanssa voi tarvittaessa olla hiukan
suurpiirteinen.

5dl vettd
1pss (11 g) kuivahiivaa
A 6dl vehnéjauhoja
)\ 4dl kaura- tai muita puurohiutaleita
\ ¢ 1rkl  sokeria
1tl suolaa

0,5dl o&ljya
(Voiteluun: 1 kananmuna, kaurahiutaleita)

1. L&mmita vesi hieman kédenlampda
lampima@mmaksi (noin 42 astetta).

2. Sekoita kuivahiiva jauhojen kanssa.

Kaada sekaan vesi.

3. Lisaa loput aineet ja sekoita hyvin tasaiseksi
taikinaksi.

4. Levita |16ysahko taikina pellille leivinpaperin
paalle.

5. Anna kohota ldmpimassa ja vedottomassa
paikassa noin 40 minuuttia.

6. Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen.
Voitele kohonnut leipa halutessasi kevyesti
vatkatulla munalla ja ripottele kaurahiutaleita
pinnalle. Voit viiltaa leivan pintaan veitsella
tai lastalla ruudukon.

6. Paista uunin keskiosassa noin 20 minuuttia.

n. 10 kpl
3dl perunasosetta
1 kananmuna
3dl vehnédjauhoja
(0,5-1 tl suolaa)

1. Sekoita kaikki aineet kulhossa tasaiseksi
taikinaksi. Tarkista suola ja liséa tarvittaessa.

2. Lusikoi taikinasta noin 10 nokaretta leivin-
paperoidulle pellille. Taputtele nokareet

Korvaa osa vehnajauhoista sampyldjauhoilla,
perunasosejauheella, leseilld, puurohiutaleilla tai
ylijaéneelld puurolla. Sekoita taikinaan porkkana-
raastetta, kasvis- tai perunasosetta.

jauhotetuin kasin littedmmiksi.
3. Pistele rieskat haarukalla ja paista
250 asteessa noin 15 minuuttia.

_______
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' Kokeile
erilaisia
jauhoja.

Korvaa osa vehnégjauhoista [tileins
ohra-, graham- tai K Pelti €ipa-

kaurajauhoilla. taikinaan voit
kayttas vaikka
! eiliset muusin-
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6 annosta

1kg happamia omenoita
1t kanelia

100g

0,5dl

voita tai margariinia
tai 1 dl pullomargariinia
sokeria

3dl kaurahiutaleita

1.

Kuori omenat tarvittaessa ja lohko omenat.
Poista siemenkota ja lado omenalohkot
voideltuun vuokaan.

Ripottele paalle kanelia.

Sulata rasva kattilassa, sekoita joukkoon sokeri
ja kaurahiutaleet. Levitd seos omenalohkoille.
Kypsenna 200-asteisessa uunissa noin

20 minuuttia tai kunnes omenat tuntuvat
pehmeilta.

Korvaa 1 dl kaurahiutaleita myslilla. Omenoiden

sija

an voit kdyttdd muita hedelmia, 5 dl raparperi-

paloja tai kauden marjoja. Jos kéytat pakaste-
marjoja, ripottele marjoille 1 rkl perunajauhoja.

VANILJAKASTIKE

4d
1

| maitoa (jauheesta)
kananmuna

1rkl  perunajauhoja
2rkl sokeria

21l

1.

vaniljasokeria

Sekoita kattilassa maito, muna ja peruna
jauhot. Kuumenna seosta koko ajan
sekoittaen, kunnes se pulpahtaa.

Ota kattila pois levyltd, jdéhdyta ja mausta
sokerilla ja vanilliinisokerilla. Tarjoa kastike
haalean kaura-omenapaistoksen kanssa.

Kokeile
myds kesdistd

kaura-raparperi-
paistosta. :

4

omenaa

25 g voita tai margariinia
1 rkl sokeria

1tl kanelia

1dl kaurahiutaleita

1.

2.

Kuori omenat tarvittaessa, leikkaa
lohkoiksi ja poista siemenkota.

Sulata voi paistinpannulla. Liséa sokeri,
kaneli, kaurahiutaleet ja omenanpalat.
Paista keskilammolla seosta valilla
kaannellen 10-15 minuuttia, kunnes
omenat pehmenevat.

Tarjoa ldmpiméana esimerkiksi jogurtin,
jaateldn tai vaniljakastikkeen kanssa.

1,2
1,2
3d
1,5
0,5
1,5
2tl

Pin

Kaksinkertaisella taikinalla saat pellillisen piirakkaa.

kananmunaa
5dl é&ljya tai pullomargariinia
5dl vettd tai mehua
I vehnéjauhoja
di sokeria
tl suolaa
tl leivinjauhetta

vaniljasokeria

nalle: 3 dl marjoja,
omena- tai raparperipaloja
2-3 rkl sokeria

Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.
Voitele piirakkavuoka (halkaisija noin 26 cm)
Mittaa kaikki taikinan ainekset kulhoon ohjeen
mukaisessa jarjestyksessd ja sekoita nopeasti
tasaiseksi taikinaksi. Ala vatkaa.

Kaada piirakkavuokaan ja levita tasaiseksi.
Ripottele marjat ja sokeri paalle. Paista uunin
keskitasolla noin 20-30 minuuttia, kunnes
piirakka on saanut hieman varia pintaan.

Helppo ja nopea kakku, muunneltavaksi moneen.

150 g voita tai margariinia
2dl jogurttia tai piimaa
2 kananmunaa

4dl  vehnédjauhoja

1,5 dl sokeria

1t leivinjauhetta

1t ruokasoodaa

Vuokaan: voita ja (korppu)jauhoja

1. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.
Voitele ja (korppu)jauhota noin 1,5 litran
vetoinen kakkuvuoka.

2. Sulata rasva mikrossa kulhossa tai
liedella kattilassa.

3. Sekoita leivontakulhossa jogurtti ja voisula.
Lisad munat ja sekoita voimakkaasti puu-
haarukalla.

4. Mittaa jogurttiseoksen paalle kuivat aineet
ja sekoita taikina tasaiseksi.

5. Kaada taikina vuokaan ja kypsenna kakku
uunin alimmalla tasolla noin 35 minuuttia,
kunnes se irtoaa hiukan vuoan reunoilta.

MUUNNELMAT

PORKKANAKAKKU: Sekoita taikinan joukkoon
2 dI porkkanaraastetta (ja 2 cm:n pala raastettua
inkivaaria), 2 tl kanelia ja 1 tl kardemummaa.

RAPARPERI-KEIKAUSKAKKU: Paloittele 2 raparpe-

rin vartta ja levita palat uunivuoan pohjalle.
Ripottele paalle 0,5 dl (fariinin)sokeria ja kaada
taikina vuokaan. Kypsenna. Kumoa vasta
jaahtyneena lautaselle.

Helppo
! kakkutaikina \
muuttuu moneksi.

Sovella ohjetta
\ oman maun
mukaan!
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Pulla

5dl maitoa (jauheesta)

1 pkt (50 g) hiivaa
tai 2 pss (a4 11 g) kuivahiivaa
(1 kananmuna)

25-30 kpl

1,5dl sokeria
1t suolaa
1 rkl kardemummaa

10-12dl  (n. 1 kg) vehn&jauhoja
100-150 g margariinia tai voita

Voiteluun 1 kananmuna, sokeria tai raesokeria

1. Ldmmitd maito kddenlampdiseksi (tai valmista
maitojauhe kddenlampdiseen veteen).

2. Murenna hiiva taikinakulhoon ja lisda maito.
Sekoita ja anna hiivan liueta maitoon. Lisaa
halutessasi kananmuna. Jos kéytat kuivahiivaa,
sekoita se pienen jauhomaéaran kanssa maitoon.

3. Lis&a maitoon sokeri, suola, kardemumma ja
niin paljon jauhoja, etta saat paksun vellin.
Sekoita voimakkaasti muutama minuutti.

4. Vaivaa jauhoja késin vahitellen taikinaan,
kunnes se on sileda ja kimmoisaa.

5. Lisad pehmennyt rasva ja alusta, kunnes
taikina irtoaa kasista ja kulhon reunoista.

6. Peité taikinakulho liinalla ja anna taikinan
kohota ldmpimassa, vedottomassa paikassa
kaksinkertaiseksi.

7. Kaada taikina jauhotetulle leivinpdydalle
ja vaivaa sileéksi. Jaa taikina kahteen osaan
ja leivo palat tangoiksi. Paloittele tangot
ja pyorittele pulliksi.

8. Nosta pullat kahdelle leivinpaperilla peitetylle
pellille ja peité leivinliinalla. Anna kohota
15-20 minuuttia.

9. Voitele kohonneet pullat kananmunalla ja
ripottele pintaan sokeria.

10. Paista uunin toiseksi alimmalla tasolla
225 asteessa 8-10 minuuttia, kunnes pullat
ovat kullanruskeita. Anna jaéhtya leivinliinalla
peitettyna.

TAYTEPULLA: Kauli taikinasta levy ja levita taikina-
levylle ensin pehme&é margariinia tai voita ja sen
jélkeen esimerkiksi sokeria ja kanelia, tai hilloa,
marmeladia, hedelmé&sosetta. Kaari levy rullalle,
leikkaa 3 cm paksuiksi viipaleiksi ja nosta leivin-
paperoidulle pellille.

PELTIPULLAA: Kauli taikinasta pellin kokoinen levy.
Kohota, voitele pinta ja ripottele péélle sokeria.
Paista 200-asteisessa uunissa kullanruskeaksi.

Pikapulla

100 g voita tai margariinia

4dl vehnéjauhoja
1dl sokeria

2tl leivinjauhetta
2tl kardemummaa
1tl vaniljasokeria
0,5tl suolaa

2di maitoa

1 kananmuna

Pinnalle: raesokeria

1. Sulata rasva tai kéyta 1 dl dljya. Laita uuni
kuumenemaan 200 asteeseen. Voitele
halkaisijaltaan noin 20 cm:n uunivuoka.

2. Sekoita kuivat aineet keskenéan kulhossa.
Lisdd muna, maito ja rasva. Sekoita tasaiseksi,
mutta al3 vaivaa.

3. Kaada taikina vuokaan ja ripottele pinnalle
raesokeria.

4. Paista uunin alimmalla tasolla noin 30 minuuttia
tai kunnes pulla on kauniin ruskea ja keskelta
kypsaa. Kypsyyden voit kokeilla esim. hammas-
tikulla tai veitsella.

Voit paistaa taikinasta myos pikkupullia
muffinivuoissa (noin 12 kpl).

Sekoita taikinaan 2 dl rusinoita tai pakastemarjoja.

Pullal
Taytepulla.
Lettipulla. Pitko.

e ————
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Korvapuusti.
\ Tikkupulla.

- -~
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Lisaa
pikapulla-
taikinaan

marjoja.




Pannukakut ja
ohukaiset

Pannukakun tai letut voi tarjota makeina
tai suolaisina taytteesta riippuen. Taikinaan
voi laittaa esimerkiksi hedelmia (kuten
mustuneen banaanin tai omenaraastetta)
tai suikaloitua kinkkua, oliiveja, pinaattia
tai juustoraastetta. Tai tdyta ohukaiset
munakasrullan taytteill3, ripottele pinnalle
juustoraastetta ja kuumenna uunissa.

8di maitoa (jauheesta)
4di vehnéjauhoja

0,25 tl suolaa

0,5dl o&ljya

2-3 kananmunaa

1. Vatkaa maito ja jauhot sekaisin.

Liséa suola ja oljy.
2. Anna taikinan turvota noin 30 minuuttia.
3. Vatkaa sekaan kananmunat.

PANNUKAKKU

Kaada taikina voideltuun tai leivinpaperoituun
uunipannuun ja paista uunissa 225°C:ssa
15-20 minuuttia. Tarjoa vahan jadhtyneend
hillon kanssa.

LETUT
Paista taikinasta lettupannulla pienia lettuja
tai paistinpannulla ohukaisia.

Pinaattipannukakku
/nokkospannukakku

Lisaa pannukakkutaikinaan 1 pss (150 g)
pakastettua, sulatettua ja pinaattia tai

2 dl ryopattya silputtua nokkosta seka
halutessasi 1-2 dl juustoraastetta.

Loihdi

uutta pulla- ja
hillojamista.

Pappilan
hatavara

6 annosta

Hyvé herkku, johon saa upotettua
kuivahtaneen pullan tai kakun ja
hillopurkkien loput.

n. 2dl kekseja
tai kuivahtaneita pullan-
tai kakunpaloja
2dl kuohukermaa
2tl vaniljasokeria
0,5-1dl  sokeria, hilloa tai marmeladia
1 tlk (250 g) maitorahkaa
2-4dl marjoja tai hedelmépaloja

1. Murenna keksit, kakku tai pulla isohkoiksi
paloiksi.
2. Vatkaa kerma vaahdoksi, lisda sokerit
tai hillo ja rahka. Sekoita.
. Kéantele lopuksi sekaan marjat ja pullapalat
ja laita tarjoiluastiaan tai annoskulhoihin.

KEITETYT PERUNAT

PERUNASOSE

KEITETTY RIISI

KYPSA PASTA

KYPSA LIHA, KALA

KUIVAHTANUT LEIPA, PULLA

Munakkaaseen
Pyttipannuun
Kasvispihveihin
Perunasalaattiin

VA EUEHERENVEULE
Lampimiin voileipiin
Piirakkataikinaan
Sampyldtaikinaan

Sosekeittoon
Perunasoselaatikkoon
Peruna-kasvispyorykoihin
Perunarieskoihin
Kasvislettuihin

Piirakka- ja leipataikinaan

Keittoihin
Salaatteihin
Vokkiruokiin
Piiraiden taytteeksi

Keittoihin
Salaatteihin
Makaronilaatikkoon
Pyttipannuun
Munakkaaseen
Piiraiden taytteeksi

Pitsan paalle
Salaattiin
Voileivan paalle
Kastikkeeseen
Munakkaaseen

Korpuiksi
Korppujauheeksi
Krutongeiksi

Pappilan hatdavaraan
Leipa/pullavanukkaaseen
Koyhiksi ritareiksi
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