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Nauti suklaan ja kirsikan liitosta £F Ny

taytekakussa, yllaty vegaanisen 4 ; 3
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tosi helppo jouluhalko. Kalat ja ’ [,

kasvislisukkeet ovat monien ¥ 2
/

ykkossuosikkeja. Tuo joulupoytaasi
uusia makuja.

Myds rakkaita perinteitd on hyva
pitaa ylla. Kaikki joulureseptimme
loytyvat verkkosivultamme:
yhteishyva.fi/joulu.

Yhteishyvin reseptilupaus

Reseptlt Yhteishyvan resepteilld onnistut! Yhteishyvin reseptit suunnitellaan S-kokeilukeittiossa. ' '
ht H h H Uudet, testatut ja fiksut reseptit sisaltavat runsaasti sesongin kasviksia ja kotimaisia
yhteishyva.fi 55 :
raaka-aineita. Reseptit tarjoavat ideoita, inspiraatiota ja uusia makuja niin arkeen kuin
juhlaan. Ainekset resepteihin 16ydat Prismasta ja S-marketista. /‘
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Reseptit tissia numerossa

Suolainen juustokakku ja
granaattiomenasalsa
Valkosuklaa-kinuskijouluhalko
Suklaa-kirsikkakakku
Vegaaninen suklaatorttu
Englantilainen hedelmakakku
tuorejuustokuorrutteella
Appelsiinigraavattu lohi
Vegaaninen skagen ja leipatikut
Ranskalainen sipulisilli
Valkosipuli-chiliravut
PikkelGidyt raitajuuret

Bataattilaatikko feta-pistaasikuorrutteella
Paahdetut punajuuret piparjuurikastikkeella

Puikulamuusi ja ruskistettu salviavoi
Paaryna-juustosalaatti

Kalkkunarulla ja rosmariini-punaviinikastike

Vegaaninen Wellington

L “.Keksilevite-kirsikkajasteld, rommirusina-

jaatelo ja piparkakku-puolukkajaatelo

Lue myés ndmd
Lindstromin lihapullat
Ostoskori
Valovoimaiset vitamiinit
Rakastettu rasia

Nain Suomi sy6
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12
13
14
15
16
17
18
19
19
21
21

23

Reseptit Stylisti
S-kokeilukeittio Sanna Kekalainen
Anne Ponkkonen Kuvat

Hanne Penttinen Reetta Pasanen
Mette Mehtalainen Kuvauskokki
Maria Ruutuoksa lita Niskanen

Anni Salminen

planetaarinen

ravintosisallot:
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KAUDEN SUPERTAHTI

Granaattiomena

Juhlava hedelmi

GRANAATTIOMENAN KOVAN KUOREN sisilta
paljastuu kymmenittdin mehukkaita siemenia.

Granaattiomenan kasittelyssa kannattaa olla
huolellinen, koska hedelmdn mehu varjaa herkasti
keittion pinnat ja tekstiilit. Halkaise hedelma isolla
teravalla veitselld. Jos hedelma on tdysin kypsa,
siemenet lahtevat koputtelemalla kauhalla kuorta.
Voit my6s kaivaa siemenet irti lusikalla kalvojen
ympardimista lohkoista. Tee siemenien irrottami-
nen mahdollisimman isossa kulhossa, jotta mehu ei
roisku ympdrille.

Granaattiomenan vari piristad paa- ja jalkiruo-
kia. Ripottele siemenia salaattien koristeeksi ja
viimeistele niilld leivonnaiset. Tee luksusaamiainen
koristelemalla jogurtti, smoothie, hedelmasalaatti
tai tuorepuuro granaattiomenalla. Joulupdydan
salaattiin, tuorejuustoon tai loheen saa varid punai-
silla siemenilla.




Suolaisen, kolmen juuston
kakun kruunaa raikas ja
rouskuva granaattiomenasalsa.

Suolainen juustokakku ja granaattiomenasalsa

10 palaa | 1t 30 min

Pohja

10 viipaletta makeaa tummaa
limppua (esim. Maalahden)
50 g voita

4 timjaminoksaa

Tdyte

100 g gruyérejuustoa

1rs (200 g) maustamatonta
tuorejuustoa

1rs (140 g) levitettavaa vuo-
henmaitojuustoa

1 prk (2 dl) kuohukermaa

2 kananmunaa

2 rkl maissitarkkelysta

1 rkl sitruunanmehua

Y tl mustapippuria rouhittuna

Granaattiomenasalsa
1 granaattiomena

1 pieni punasipuli

2 timjaminoksaa

1 rkl sitruunanmehua
2 tl hunajaa

Lisciksi
hunajaa
timjaminoksia

@ Pingota irtopohjavuoan
(halkaisija 22 cm) pohjalle

leivinpaperi. Asettele reunoille
leivinpaperisuikaleet.

® Hienonna leipa monitoimi-
koneella tai veitselld pieniksi
muruiksi. Sulata voi, hienon-
na timjamin lehdet ohuine
varsineen ja sekoita leipamu-
run joukkoon. Painele seos
irtopohjavuoan pohjalle.

® Raasta gruyére. Vatkaa
tuorejuusto, vuohenjuusto ja
kerma kulhossa. Lisaa munat
ja sekoita. Sekoita taytteeseen
gruyere, maissitarkkelys, sit-
ruunanmehu ja pippuri. Levita
tayte pohjan paaille. Paista

Vinkki!

Granaattiomenasalsa

sopii myds juustotarjot-

timelle lisukkeeksi.

kakkua 175-asteisen uunin
alatasolla noin 50 minuuttia.
Jadhdyta huoneenlampdiseksi.
@ Valmista granaattiomenasal-
sa. Halkaise granaattiomena
ja irrota siemenet kulhoon ko-
puttelemalla hedelman kuorta
kauhalla. Kuori ja hienonna
sipuli. Hienonna timjamin leh-
det ohuine varsineen. Sekoita
salsan ainekset kulhossa.

@ Valuta hunajaa kakun pinnal-
le. Lusikoi granaattiomenasalsa
kakun reunoille juuri ennen
tarjoilua. Viimeistele timjamin-
oksilla.

yhteishyvifi | 5



LEIVONTAPAIVA

Taikinaterapiaa jauhopeukaloille

Suklaan taikaa

SUKLAASTA VALMISTUVAT joulun ma-
keat herkut. Sulatuksen onnistumiseen
on kaksi sadntda: varaa malttia ja varo

vesihoyrya, silld liikka kuumennus ja vesi

paakkuunnuttavat suklaan.

Perinteisesti suklaa sulatetaan vesi-
hauteessa niin, ettd suklaa paloitellaan
teraskulhoon, joka nostetaan kiehuvan
vesikattilan paalle. Sekoita suklaata koko
ajan, dla paastd vesihoyrya joukkoon.

Taikinaan tulevan suklaan voi myos
helposti sulattaa kattilassa rasvan kanssa.
Anna suklaasulan hieman jadhtya ennen
sen lisddmista taikinaan tai tdytteeseen.

Suklaan voi sulattaa myos mikrossa:
paloittele levy kulhoon ja sulata pienella
teholla ilman kupua. Kuumenna puoli
minuuttia kerrallaan ja sekoita valilla.

Helpon ja nopean gluteenittoman
joululeivonnaisen salaisuus on
paahteinen valkosuklaa-kinuskitayte.

Valkosuklaa-kinuskijouluhalko

10 palaa | 45 min

Pohja

4 kananmunaa

1 Y2 dl sokeria

1 dl perunajauhoja

3 rkl tummaa kaakaojauhetta
1 tl leivinjauhetta

Kinuski

1 prk (2 dl) kuohukermaa
1Y, dl fariinisokeria

1tl voita

Valkosuklaatdyte
70 g valkosuklaata
1 prk (2 dl) kuohukermaa
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Liscksi

2 rkl tomusokeria leivin-
paperille

30 g valkosuklaata koristeluun
(pakastepuolukoita)

® Vatkaa huoneenlampoiset
munat ja sokeri kuohkeaksi
vaahdoksi. Sekoita kuivat
aineet keskenaan ja siivildi
vaahtoon. Sekoita tasaiseksi
varovasti kdannellen. Levita
taikina leivinpaperin paalle
pellille. Paista 225-asteisessa

uunissa noin 8 minuuttia. Siiviloi

tomusokeri puhtaan leivinpape-
rin paalle. Kumoa kypsa pohja
tomusokeroidulle leivinpape-
rille ja irrota paallimmainen
leivinpaperi. Anna jaahtya.

® Valmista kinuski. Mittaa kerma
ja sokeri paksupohjaiseen katti-
laan. Keita noin 15 minuuttia va-
lilla sekoitellen, kunnes kastike
sakenee. Sekoita voi kastikkee-
seen. Anna kinuskin jaahtya.

® Valmista tayte. Sulata val-
kosuklaa varovasti mikrossa tai
vesihauteessa. Anna jasdhtya
hetki. Vaahdota kerma ja vatkaa

hieman jaahtynyt valkosuklaa
vaahtoon.

@ Levita tayte jaahtyneen
pohjan paalle tasaisesti. Valuta
2/5 kinuskista raidoiksi taytteen
paalle. Saasta loput kinuskista
koristeluun. K&ari levy tiiviiksi
rullaksi leivinpaperin avulla ja
jata saumapuoli alle.

@ Sulata koristeluun tuleva val-
kosuklaa varovasti mikrossa tai
vesihauteessa. Raidoita halko
suklaalla ja lopulla kinuskilla.
Koristele halutessasi jaisilla
puolukoilla.



12 palaa |3t

Pohja

150 g tummaa suklaata
200 g voita

3 dl vehn3jauhoja

12 dl kaakaojauhetta
1tl leivinjauhetta

Y tl suolaa

4 kananmunaa

2 Y, dl sokeria

2 tl vaniljasokeria

Y2 prk (1 dl) kuohukermaa

Kirsikka-mascarponevaahto
1 prk (680/350 g) kivettomia
hapankirsikoita

1 prk (2 dl) kuohukermaa

2 rs (4 250 g) mascarpone-
juustoa

1 dl kirsikkahilloa

1 rkl sokeria

1 tl vaniljasokeria

Kostutus
1 dl hapankirsikoiden lienta
1 rkl sokeria

Suklaa-kirsikkakakku

Suklaakuorrutus

150 g tummaa suklaata
Y2 prk (1 dl) kuohukermaa
2 rkl voita

Lisciksi

1dl kirsikkahilloa kakkulevyjen
valiin

cocktailkirsikoita tai tuoreita
marjoja koristeluun

@ Pingota irtopohjavuoan
(halkaisija 20 cm) pohjalle
leivinpaperi. Asettele reunoille
leivinpaperisuikaleet.

@ Valmista kakkupohja.
Paloittele suklaa. Sulata voi
kattilassa miedolla lammolla.
Lisaa suklaa ja sekoita kunnes
suklaa sulaa. Yhdista vehna-
jauhot, kaakao, leivinjauhe ja
suola. Vatkaa toisessa kulhossa
munat ja sokerit vaaleaksi
vaahdoksi. Siiviloi jauhoseos
munavaahtoon vuorotellen
suklaaseoksen ja kerman kans-
sa. Sekoita varovasti tasaiseksi.

Tassa kakussa suklaan ja kirsikan
liitto on herkullisimmillaan.

Kaada taikina vuokaan. Paista
175-asteisen uunin alatasolla
60-70 minuuttia. Tarkista kyp-
syys tikulla. Kakku on kypsa,
kun taikina ei enaa tartu tik-
kuun. Kumoa jaahtyneena.

@ Valmista tayte. Valuta kirsi-
kat. Saasta 1 desilitra kirsikka-
lienta kostutukseen. Soseuta
kirsikat karkeasti sauva- tai
tehosekoittimella ja painele
soseesta siivilassa ylimaa-
rainen neste pois. Vaahdota
kerma. Sekoita mascarpone,
hillo, sokerit ja kirsikkasose
vaahtoon.

@ Leikkaa kakkupohja kolmeksi
kerrokseksi. Sekoita kostutus-
liemi ja kostuta pohjalevyt.
Aseta kakkupohjan paallim-
mainen kerros irtopohjavuoan
pohjalle leikkauspinta yl&s-
pain. Levita puolet taytehillos-
ta (¥2 dl) ja neljannes tayte-
vaahdosta (noin 3 dI) levylle.
Aseta keskimmainen kakku-
pohja taytteen paalle, levita

Vinkki!

Kakkupohja kannattaa
tehda tayttamista
edeltavana paivana.

loput hillosta ja toinen neljan-
nes taytteesta levylle. Nosta
alin kakkupohja paallimmaisek-
si leikkauspinta alaspain. Nosta
kakku ja loppu tayte kylmaan
vahintaan tunniksi.

@ Irrota kakku vuoasta ja nosta
tarjoiluvadille. Levita loppu
tayte kakun paalle ja reunoille.
Saasta halutessasi osa vaah-
dosta pursotettavaksi. Siirra
kakku kylmaan kuorrutteen
valmistuksen ajaksi.

@ Paloittele suklaa pieneen
kattilaan. Lisaa kerma. Kuu-
menna pienelld teholla koko
ajan sekoittaen, kunnes suklaa
sulaa. Sekoita voi suklaa-
seokseen. Nostele hieman
jaahtynytta suklaakuorrutusta
lusikalla kakun reunoille ja anna
sen valua reunoja pitkin. Levita
loppu kuorrutus kakun pinnal-
le. Anna kuorrutuksen jahmet-
tya kylmassa ja koristele kakku
halutessasi vaahtopursotuksilla
ja kirsikoilla tai marjoilla.
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LEIVONTAPAIVA

Taikinaterapiaa jauhopeukaloille

Pehmean tumman suklaan tayttama, rapeapohjainen torttu maistuu
monelle, silla se on vegaaninen. Kannattaa kokeilla!

Vegaaninen
suklaatorttu

10 palaa | 3t

000

Pohja

1 ps (200 g) hasselpahkinoita

1 ps (200 g) (pehmeita) kuivattu-
ja taateleita

1 ps (80 g) mantelijauhetta

1, dl agave- tai vaahterasiirappia

Tayte
2 levya (290 g) vegaanista
tummaa suklaata (esim. Panda)
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1 prk (2 dl) kaurakasvirasva-
sekoitetta

2 rkl sokeria

1 tl vaniljasokeria

ripaus suolaa

Koristeluun
pensasmustikoita
viikunoita

® Rouhi pahkinat monitoimi-
koneessa. Ota 2 rkl rouhetta
talteen koristelua varten.
Lisaa taatelit, mantelijauhe ja
siirappi. Hienonna karkeaksi
seokseksi. Painele seos pii-
rakkavuoan (halkaisija 26 cm)
pohjalle ja reunoille.

® Paista pohjaa 200-asteisen
uunin alatasolla noin 10 mi-
nuuttia. Anna pohjan jaahtya
huoneenlampaiseksi.

® Valmista tayte. Rouhi suklaa
veitsella. Kuumenna kau-
rasekoite lahes kiehuvaksi pie-
nessa kattilassa. Siirra kattila
pois levylta. Lisaa suklaa ja so-
keri kattilaan. Sekoita, kunnes
suklaa on sulanut kokonaan.
Mausta vaniljasokerilla ja suo-
lalla, sekoita tasaiseksi.

® Kaada hieman jaahtynyt
tayte pohjan paalle. Tasoita
pinta ja siirra torttu jadkaap-
piin. Anna tekeytya vahintaan
kaksi tuntia tai yon yli.

® Ota suklaatorttu huoneen-
|lampoon noin 15 minuuttia
ennen tarjoilua. Koristele
torttu pensasmustikoilla, vii-
kunoilla ja pahkinarouheella.

Vinkki!

Tarjoa suklaatortun

kanssa vegaanista

vaniljakastiketta tai
-jaateloa.
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Maista vaalein
paahtomme koskaan.

Uusi Delicada vaalea paahto on herkka, elegantti kahvi, jossa on marjaisa,
tasapainoisen pehmea maku. Kehitetty maailman parhaille kahvinjuoijille.
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LEIPURIN KLASSIKKO

Tuttu juttu uudella tavalla

¥
o

F i E i

Tuunaa perinteinen englantilainen
/ kakku kandeeratuilla appelsiineilla ja
piparkakun makuisella tuorejuustokuorrutteella.
Katso kandeerattujen appelsiinien ohje: yhteishyva.fi.

' 4 ry

Englantilainen hedelmikakku tuorejuustokuorrutteella

12 palaa | 1t 30 min

200 g voita tai leivonta-
margariinia

12 dl sokeria

3 kananmunaa

3 dl vehnajauhoja

2 tl vaniljasokeria

2 tl leivinjauhetta

1Y% tl kanelia

1rs (100 g) kandeerattuja
appelsiininkuoria

1dl rusinoita

1dl mantelirouhetta

3, dl kuohukermaa

Kostutus
Y dl appelsiinimehua tai
konjakkia

Kuorrute

1rs (200 g) piparkakku-
tuorejuustoa

1 Y4 dl kuohukermaa

%, dl tomusokeria

Koristeluun

esimerkiksi kandeerattuja ap-
pelsiineja, piparkakkuja, tah-
tianiksia ja rosmariinin oksia

Lisciksi
voita tai leivontamargariinia
korppujauhoja

® Pingota irtopohjavuoan
(halkaisija 20 cm) pohjalle

leivinpaperi. Voitele ja korppu-
jauhota vuoan reuna.

® Vaahdota huoneenlampdinen
rasva ja sokeri. Lisdd munat yk-
sitellen voimakkaasti vatkaten.
Sekoita kuivat aineet, appelsii-
ninkuoret, rusinat ja manteli-
rouhe keskendan. Saasta osa
appelsiininkuorista kakun
koristeluun. Lisaa jauhoseos
vuorotellen kerman kanssa
taikinaan ja sekoita tasaiseksi
varovasti kdannellen. Kaada
taikina vuokaan ja tasoita pinta.
@ Paista 175-asteisen uunin
alatasolla 50-60 minuuttia.

1

Vinkki!

Hedelmakakku on
parhaimmillaan
muutaman paivan
kuluttua
leipomisesta.

Tarkista kypsyys tikulla. Peita
kakku tarvittaessa leivinpape-
rilla, jos pinta tummuu liikaa.
Kumoa hieman jadhtyneena.

® Kostuta jaahtynyt kakku
appelsiinimehulla tai konjakilla.
Vaahdota tuorejuusto, kerma ja
tomusokeri yhta aikaa samassa
kulhossa. Levita tai pursota
kuorrute kakun pinnalle. Koris-
tele kandeeratuilla appelsiineil-
la ja muilla jouluisilla koristeilla
juuri ennen tarjoilua.
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Helpotja herl(ulhseft

Raikkaat
kalaisat
alkupalat

Mausta lohi appelsiinilla,
katkaravut aasialaisittain .

ja silli makean hapokkaalla
sipulilla. Kokeile myos
vegaanista merilevadippia.

Appelsiinigraavattu lohi

8 annosta | 20 min + graavautuminen 10't

000

600 g lohifileeta

1 appelsiini (luvomu)

4 cm:n pala inkivaaria

2 rkl karkeaa merisuolaa
2 tl sokeria

Liscksi
appelsiininmehua, appelsiini- -
viipaleitaja tuoreita yrtteji

@ Poista lohesta ruodot ja ylimaarainen
rasva.

@ Pese appelsiini. Raasta kuori (2 rkl)

ja purista mehu (2 rkl). Kuori ja raasta
inkivaari (1 rkl).

@ Ripottele lohen pinnalle suola sokerl i
seka appelsiininkuori- ja |nk|vaanraaste
Valuta paalle appelsiininmehu. Kaari

kala voipaperiin ja kelmuun. Laita paélle:
kevyt paino, kuten leikkuulauta. Anna
tekeytya jadkaapissa vahintaan 10 tuntia.. .
@ Pyyhi mausteet kalan pinnasta ja'leik-
kaa lohi ohuiksi viipaleiksi. Purista appel-
siininmehva paalle. Koristele halutessasi
appelsiiniviipaleilla ja yrteilla.
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Vegaaninen skagendippi
tdydentdd kalapoyddn.

Vegaaninen skagen ja leipatikut

8 annosta | 15 min
0000

1 prk (195 g) savustettua
porkkanavalmistetta
(Kalavale savu & suola)

1 pieni punasipuli

Y2 ruukkua ruohosipulia
1 prk (2 dl) kaurafraichea
2 rkl merilevavalmistetta
(Cavi-art)

1tl sinappia

1 tl sitruunanmehua

1 tl sokeria

Y tl suolaa

Leipdtikut

8 viipaletta makeaa tummaa
limppua (esim. Maalahden)
1 rkl rypsioljya paistamiseen

Koristeluun

Y rkl merilevavalmistetta
(Cavi-art)

ruohosipulia

® Valuta porkkanavalmisteen
oljy. Hienonna porkkanaval-
miste. Kuori sipuli. Hienonna
sipuli ja ruohosipuli (1 dI).
Sekoita kaikki dipin ainekset
kulhossa. Nosta maustu-
maan jaakaappiin.

® Leikkaa leipaviipaleet
tikuiksi. Paista tikut rapeiksi
oOljyssa pannulla.

@ Koristele dippi merileva-
valmisteella ja ruohosipulilla.

Tarjoa dippi
leipatikkujen
kanssa tai
leivan paalla.

Vinkki!

Merilevavalmiste
sailyy avattuna
jaakaapissa
kuukauden ajan.
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JOULUN KALAPOYTA
Helpot ja herkulliset

Ranskalainen sipulisilli

8 annosta | 15 min + marinoituminen 1 vrk

000

4 2 pkt (a4 150 g) sillifileita @ Kuori ja hienonna sipulit. Mittaa
M ' sokeri, viinietikka, vesi ja maus-
Sipuliliemi teet pieneen kattilaan. Kuumen-
> 2 punasipulia na kiehuvaksi ja sekoita, kunnes
1dl sokeria sokeri sulaa. Lisaa sipulit ja oljy.
%, dl punaviinietikkaa Jaahdyta liemi.
Y, dl vetta @ Huuhtele fileet kylmalla vedella
1, tl suolaa ja kuivaa talouspaperilla. Viipaloi
2 laakerinlehtea fileet.
8 kokonaista maustepippuria ® Lado sillit lasipurkkiin. Kaada

liemi sillien paalle. Anna maustua

1rkl rypsicliya LSl o) :
jaakaapissa vahintaan vuorokausi.

| Vinkki!
Silli sailyy
jaakaapissa
noin viikon.

It

Ranskalaisen sipulisillin
makeahko ja hieman
hapokas maku on
perdiisin marinoidusta

 punasipulista.
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kk korlanterla tai

ipersilja

noin 30 minuutiksi. Valuta
ravut.

@ Siirra ravut kulhoon ja
kaantele valkosipuli-chilidljy
sekaan. Hienonna korianterin
tai persiljan lehdet, jata muu-
tama lehti koristeluun. Purista
limen mehu. Kaantele kaikki
ainekset kulhossa ja anna
rapujen marinoitua vahintaan

30 minuuttia. Kasntele rapuja i

kerran marinoitumisen aikana.
@ Laita ranskankerma ja majo-
neesi kulhoon. Pese lime, raas-
ta kuori (1 /) ja purista mehu.
Kuori ja raasta valkosipuli. -
Sekoita kastikkeen alneksst
keskenaan.

@ Koristele ravut halutessaéi
yrtin lehdilla ja chilirenkailla,
Tarjoa valkosipuli-chiliravut "
limeaiolin kanssa.

Vinkki!

Valmista katkaravut
pannulla. Kuumenna
valkosipuli ja chili -6ljy.
Lisaa sulatetut katkaravut
ja paista miedolla
lammolla noin minuutti.

Ma stelsessa kas _lk
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PARASTA JUURINYT

Lisukkeet joulupoytaan

Jouluruoan uudet kaverit

Korvaa perinteinen rosolli paahdetuilla tai pikkeloidyilla
juureksilla. Enta maistuisiko joululaatikon sijaan
pahkinainen muusi tai bataattilaatikko fetalla?

Pikkelbidyt raitajuuret

8 annosta | 45 min + marinoituminen yon yli

000000

500 g raitajuuria

Mausteliemi

3 dl vetta

1 dl valkoviinietikkaa

1 dl sokeria

1 tl sinapinsiemenia

5 kokonaista maustepippuria
2 laakerinlehtea

1 kanelitanko

Y. tl suolaa

@ Pese raitajuuret ja keita kuori-
neen napakan kypsiksi, koosta
riippuen 15-25 minuuttia. Kuori
jaahtyneet raitajuuret ja leikkaa

ne mandoliinilla, teravalla veitsella
tai raastinraudan yksittaisen teran
avulla mahdollisimman ohuiksi vii-
paleiksi. Laita viipaleet lasipurkkiin.
@ Mittaa vesi, etikka, sokeri ja
mausteet kattilaan. Kiehauta liemi
ja kaada se raitajuurien paalle.
Jadhdyta ja anna maustua jaa-
kaapissa yon yli. Heiluttele valilla
purkkia, jotta raitajuuret maustuvat
tasaisesti.

Samalla reseptilld voit pikkeloidd myos porkkanaa tai
juuripersiliaa raakoina tai napakoiksi kypsennettyind.
Pikapikkeloidyt kasvikset sdilyviit jcdkaapissa vihintdcn viikon.
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Vegaanisen laatikon saat, kun korvaat kerman ja munan paksulla
kaurafraichella ja fetan vegaanisella salaattijuustolla.

Bataattilaatikko
feta-pistaasikuorrutteella

8 annosta | 1t 15 min

1 kg bataattia

1 prk (2 dl) ruokakermaa
1 kananmuna

Y2 dl korppujauhoja

3 rkl siirappia

% tl suolaa

Y2 tl muskottipahkinaa

Pinnalle

1 pkt (150 g) fetajuustoa

Y, dl suolattuja pistaasipahkingita
2 rkl korppujauhoja

Lisciksi
1 rkl voita vuoan voiteluun

® Kuori ja paloittele bataatit. Keita
bataatteja vedessa noin 15 minuuttia
tai kunnes ne ovat pehmeita. Valuta
vesi pois. Soseuta bataatit sahkdvat-
kaimella.

® Lisda kerma, muna, korppujauhot,
siirappi, suola ja muskotti seokseen.
Vatkaa kuohkeaksi sahkovatkaimella.
@ Kaada seos voideltuun laakeaan
uunivuokaan (vetoisuus noin 3 |). Paista
175-asteisessa uunissa 30 minuuttia.

® Murustele feta. Kuori ja rouhi pistaa-
sit. Ripottele laatikon pinnalle korppu-
jauhot, feta ja pistaasit. Paista noin 15
minuuttia, kunnes pinta saa varia.
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PARASTA JUURINYT

Lisukkeet joulupoytaan

Paahdetut punajuuret
piparjuurikastikkeella

8 annosta | 1t

0000

2 kg punajuuria
3 rkl rypsioljya
2 rkl hunajaa
1tl suolaa

Piparjuurikastike

3 rkl piparjuurta raastettuna

1 prk (150 g) ranskankermaa

1 tl sitruunanmehua

Y5 tl sokeria

Y. tl suolaa

Y. tl mustapippuria rouhittuna

Lisciksi

1dl (40 g) saksanpahkingita
1 rkl hunajaa

2 rkl piparjuurta raastettuna
(timjamia koristeluun)

@ Pese, kuori ja lohko punajuuret.
Levita punajuuret leivinpaperin
paalle pellille. Valuta dljy ja hunaja
punajuurille, mausta suolalla. Paah-

da 200-asteisessa uunissa noin 45 Vinkki!
MINUUIHAEE i Raasta koristeeksi tuleva
@ Valmista piparjuurikastike. Kuori ja piparjuuri juuri ennen
raasta piparjuuri. Sekoita kastikkeen tarjoilua, silld aromi

ainekset keskendan ja laita maustu- haihtuu nopeasti.

maan jaakaappiin.

® Paahda pahkinoita kuivalla pannul-
la 1-2 minuuttia. Kokoa punajuuret
tarjoiluastialle ja lusikoi piparjuuri-
kastike paalle. Viimeistele hunajalla,
pahkindilla ja piparjuuriraasteella
seka halutessasi timjamilla.

Salvialla
maustetun
ruskistetun voin
pahkindinen
maku vie
muusin uusiin
ulottuvuuksiin.
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Puikulamuusi ja ruskistettu salviavoi

4 annosta | 45 min

000

1 kg puikulaperunoita
3 dl kevytmaitoa

25 g voita (huoneen-
lampoista)

Y, tl suolaa

Ruskistettu salviavoi
75 g voita

1 ruukku salviaa

(n. 20 salvian lehte3)

@ Kuori perunat ja keita

ne kypsiksi suolalla (V2 tl)
maustetussa vedessa. Kaada
vesi pois perunoista. Soseuta
perunat sosemyllylla tai
perunasurvimella. Kuumenna
maito. Lisaa huoneenlam-
poinen voi ja maitoa sen
verran, kunnes saat haluama-
si paksuisen soseen. Mausta

suolalla ja sekoita tasaiseksi.
@ Valmista salviavoi pe-
runoiden kypsyessa.

Sulata voi pannussa ja

lisaa salvianlehdet. Ruskista
voita keskilammalla noin 10
minuuttia. Seuraa, kun voi
alkaa vaahtoutua. Voi on
ruskistunut, kun sen vari on
muuttunut kullanruskeaksi ja
tuoksu pahkinaiseksi. Poimi
salvianlehdet lautaselle. Anna
voin tasaantua hetken ajan,
ja kaada se sitten toiseen as-
tiaan niin, ettd pohjalla olevat
hiput jaavat pannulle.

@ Levitd puikulamuusi
laakeaan vuokaan ja valuta
ruskistettu voi raidoiksi
pinnalle. Viimeistele rapeilla
salvianlehdilla.

Pairyna-juustosalaatti

8 annosta | 15 min

000

1 paaryna

1 ps (80 g) salaattisekoitusta
(Red & green)

1 pkt (125 g) sinihomejuustoa

Granaattiomenakastike
1 granaattiomena

1 sitruuna

Y2 dl sokeria

Y2 dl vetta

® Huuhtele, kuori ja pilko paa-

ryna. Huuhtele ja kuivaa salaat-

Pdcdrynd-juusto-

tisekoitus tarvittaessa. Asettele
salaattisekoitus tarjoiluastialle.
Ripottele paarynat ja muruste-
le juusto salaatin paalle.

@ Valmista kastike. Halkaise
granaattiomena. Koputtele sie-
menet kattilaan kauhan avulla.
Purista sitruunan mehu. Lisaa
mehu, sokeri ja vesi kattilaan.
Keitd noin 5 minuuttia valilla
sekoitellen. Anna kastikkeen
jaahtya. Tarjoa salaatti kastik-
keen kanssa.

salaatin kruunaa makea
granaattiomenakastike.

yhteishyvi.fi | 19



ASTETTA PAREMPAA

aterian paaruoat

' ~Tee pienelle porukalle helppo ja rapea kalkkunarulla tai
P vegaaneillekin maistuva Wellington, jonka taikinakuoren sisalta
L loytyy kasvistayte. Tarjoa ruoat punaviinikastikkeen kanssa.

Punaviinikastikkeesta
saavegaanisen, kun
kéytdt kasvisfondia,

maidotonta margariinia ja

vegaanista punaviinid.
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Kalkkunarulla ja rosmariini-punaviinikastike

4 annosta | 2 t 30 min

1 kg kalkkunan fileerulla

Marinadi

1 rkl rypsioljya

1 rkl sinappia

1 rkl sitruunanmehua

1 rkl valkosipulista yrttimaus-
tetta

2 tl paprikajauhetta

Pinnalle
1 rkl sinappia
Y dl pankojauhoja

Rosmariini-punaviinikastike
2 salottisipulia

1 valkosipulinkynsi

3 rkl oliivioljya

2 rosmariinin oksaa

1 dl balsamiviinietikkaa
1 pl (0,375 I) punaviinia
4 dl vetta

1 liha-annosfondi

2 rkl voita

1 tl sokeria

@ Ota kalkkunarulla huo-
neenlampodn 30 minuuttia
ennen paistamista. Poista
suojamuovi, mutta jata verkko

paikalleen. Sekoita marinadin
ainekset kulhossa ja levita seos
rullan pintaan.

@ Paista rullaa 150-asteisessa
uunissa noin 2 tuntia, kunnes
paistovahdin keskiosa pon-
nahtaa esiin (kypsan paistin
sisalampotila on 75 °C). Anna
rullan jadhtya noin 10 minuut-
tia ja poista verkko. Nosta
uunin lampo 250 asteeseen.
Levita sinappi rullan pintaan ja
ripottele paalle pankojauhot.
Ruskista uunissa, kunnes kuor-
rute rapeutuu ja saa kauniin
varin.

® Valmista kastike kalkku-

Rosmariini-punaviinikastike sopii tarjottavaksi §
sekd kalkkunarullan ettd Wellingtonin kanssa. S~

Vegaaninen Wellington

8 annosta | 2t

00000

1 pkt (600 g) isoja lehti-
taikinalevyja

Tdyte

2 rs (4 200 g) ruskeita
herkkusienia

1 ps (100 g) saksanpahkinoita
2 isoa sipulia

2 valkosipulinkyntta

Y, ruukkua timjamia

1 rkl rypsioljya

1 rkl balsamiviinietikkaa

1 tl kuivattua rosmariinia

1 tl savupaprikajauhetta

1tl suolaa

1 tl mustapippuria rouhittuna
1 tl sokeria

Liscksi

1 rkl dijoninsinappia
1 rkl kaurajuomaa
(timjaminoksia)

® Ota lehtitaikina sulamaan
huoneenlampd6n tunti ennen
valmistusta.

® Huuhtele ja pilko sienet.
Hienonna pahkinat. Kuori, hal-
kaise ja lohko sipulit. Kuori ja
hienonna valkosipuli. Hienonna
timjami varsineen.

® Kuullota sipulit 6ljyssa pan-
nulla miedolla lammolla noin
20 minuuttia valilla sekoitel-
len. Lisaa pannulle viinietikka,
sienet, valkosipuli, pahkinat,

timjami ja mausteet. Paista,
kunnes neste on irronnut
sienista.

@ Kauli taikina noin 30 cm x 40
cm:n kokoiseksi levyksi. Leik-
kaa levy puoliksi. Levita sinap-
pi taikinalevyjen paalle, jata
noin 2 cm reunasta tyhjaksi.
Lusikoi sienitayte toisen levyn
keskelle ja painele tayte tiiviisti
pitkulaiseen muotoon. Nosta
toinen taikinalevy paalle,
painele reunat kiinni ja leikkaa
tarvittaessa ylimaaraista tai-
kinareunaa pois. Tee teravalla
veitsella koristeviillot taikinan
pinnalle. Voitele kaurajuomal-
la. Paista 200-asteisen uunin

nan paiston aikana. Kuori ja
hienonna sipulit. Kuullota

ne 6ljyssa pannulla. Lisaa
rosmariinin oksat ja etikka.
Keitd, kunnes neste on lahes
haihtunut. Lisaa viini ja keita,
kunnes nestetta on jaljella noin
desilitra. Lisaa vesi ja fondi.
Keita, kunnes kastiketta on
jaljella noin 3 desilitraa. Siiviloi
kastike. Lisaa voi ja sokeri,
sekoita tasaiseksi.

® Nosta kalkkunarulla tarjoilu-
vadille ja koristele rosmariinil-
la. Tarjoa rosmariini-punavii-
nikastikkeen ja puikulamuusin
kanssa.

alatasolla noin'30 minuuttia.

® Anna tekeytya 15 minuuttia
ennen tarjoilua, jotta tayte jah-
mettyy ja pysyy kasassa leika-
tessa. Leikkaa paloja teravalla
veitsella. Tarjoa halutessasi
vegaanisen punaviinikastik-
keen kanssa.
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Vegaaninen
jaatelopohja

2 prk (3 2,5 dl) kasvipohjaista
vispia

1tlk (320 g) kondensoitua
kookosmaitoa

@ Vaahdota vispi sahkovatkai-
mella. Lisda kondensoitu maito
ja vatkaa tasaiseksi. Sekoita
vaahtoon valitsemasi makuai-
neet. Kaada seos pakastuksen
kestavaan astiaan (vetoisuus 2
litraa). Pakasta noin 8 tuntia tai
|ampo6n noin 15 minuuttia
ennen tarjoamista.

TOSIHELPPO

Itse tehty vegaaninen jaatelo

Kolme koukuttavaa
jaateloa
Valmista helppo vegaaninen jaatelo

muutamasta aineksesta. Valitse
mausteeksi suosikkisi makupareista.

Keksilevite-
kirsikkajiaatelo

Sekoita jaateldpohjaan 2 dl
kirsikkahilloa. Pehmenna

2 dl keksilevitetta mikrossa
muutama sekunti. Kaada
jaateloseos pakastusastiaan
kolmeen kerrokseen keksi-
levitteen kanssa, jata paalle
keksilevitetta. Veda jaatelo-
massaan veitsella pyorteita.

Rommirusina-
jaatelo
Mittaa 3 dl rusinoita ja
1dl tummaa rommia katti-
laan. Kiehauta seos ja nosta
kattila liedelta. Anna maustua
15 minuuttia. Mausta jaate-
|dmassa vaniljasokerilla (2 tl)
ja sekoita rusinat liemineen
joukkoon.
Vinkki! Rommin voi korvata
1dl vettéa ja 1tl rommiaromia.

3 Piparkakku-
puolukkajiitelo

Soseuta 400 grammaa puolu-
koita ja rouhi 150 grammaa
vegaanisia piparkakkuja
(Annas) karkeaksi rouheek-

si. Sekoita puolukkasurvos
jaatelomassaan. Kaantele
piparirouhe joukkoon.
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Katso, miten
pullonkorkit
muuttuvat ensi
vuonna

saatko avata

Coca-Gola

Korkin risahdus, sihahdus ja sitten: - p u I I o “
o -

kummastus... ”Mita on tapahtunut
Cokis-pullolle?”, saattavat monet kohta
ihmetella. Korkki ei enaa irtoakaan
pullosta! Mista on kyse?

Ei huolta. Kyse ei ole tuotantovirheesté
vaan uudenlaisesta saranakorkista. A ¥,
Sen on tarkoituskin pysya kiinni ; ? -
pullonkaulassa. Muutoksen taustalla . . Annie ja Sayed x
on vuonna 2024 voimaan tuleva EU- 4mé korkkihan liittyy siihen Ei timé juodessa haittaa, eikd osu %"~
direkt-iiVi' jonk-a-taVOi-?tee[]e-l on teh-OSta:d muowrns;a;. l:!iogg mun mielestd ZZISIl;ggg,' mfaeﬁﬁffﬁkfe%%k"""f ]
korkkien takaisinkerdysté ja kierratysta. haittaa juomista. Pitid vaan vahan maahan ja likaantuu. Ei likaista korkkia
Saranakorkkipullomme tunnistat korkkiin Katsoa, mihin suuntaan korkin laitiad, halua enéé kéyttad ja juoma on sitten
painetusta tekstista: "Uusi korkki, palauta attei se osu NaZ, S Toppl o ppun

pullossa kiinni”.

Suomessa juomapakkauksien kierrétys toimii
hyvin ja pantillisista muovipulloista 90 %
palautuu kiertoon. Jotta korkit eivat paatyisi
roskaksi vaan kierratettavaksi pullojen
mukana, edellyttéd EU niiden pysyvén
jatkossa kiinni pullonkaulassa.

Taméhén avautui helposti. Eritt
Nain saranakorkki toimii %Z"’kﬁ‘r’iif’éﬁiﬁ‘ﬁﬁ”"ﬂ”"* "
Monia saattaa askarruttaa, miten uusi pysyy hyvin tallessa. Ja sitten ne ei
korkki toimii. Ja toimiihan se! Korkki on e cadalnutalieianele)
kiinni pullon kaularenkaassa eraanlaisella -
pienellda muovisaranalla. Korkki kierretdan
auki tuttuun tapaan. Avaamisen jalkeen “Uudet saranakorkit auttavat vahentamasn
korkki ei irtoa pullosta vaan se naksautetaan pakkausjatetta ja pitdmaan koko juoma-
saranamaisesti sivuun. Nyt pullosta voi joko pakkauksen kierrossa”, kertoo Théa Natri
juoda suoraan tai kaataa juoman lasiin. Suomen Coca-Colalta. Korkkiuudistus tukee
Korkki kierretaan kéyton jalkeen kiinni. Coca-Cola-yhtion tavoitetta kerita vuoteen

2030 mennessé maailmanlaajuisesti takaisin

Aqellf o1 : vahintaan yhden juomapakkauksen jokaista

Jainnittavaa! Néyttad paallisin Ry - { myyty4 kohden. N&in haluamme varmistaa,

puolin ihan ,tmrT:;ok;(kselta. etteivét pullot ja tolkit paédy roskaksi vaan ne v
Tamad on kétevd, koska kierratetaan.” e
Korkki ei enéé putoa

johonkin. Ihan hyva . Uusi korkki, monta etua

uudistus. Roskaaminen  Vaivaton: helppo kierrattdé pullon mukana

varmasti vihenee. e Vahemman roskaa: korkit eivat putoa

luontoon
* Hygieeninen: korkki ei putoa likaisiin
paikkoihin
e Kaytanndllinen: vapauttaa toisen
kaden korkin pitelemisesta
* Huoleton: korkki ei katoa
kovassakaan menossa

Minne kiannét korkin, kun |uq
Coca-Colaa? o

Tunnistatko itsesi naista
=t

kuvauksista? at |
Oikeanpuoleinen korkkaaja on loogi- /&

nen ja rationaalinen. H&n pohtii asioita
ennen kuin ryhtyy toimeen ja nauttii siita.
Hanella on korkeat vaatimukset itselleen
ja ostamilleen tuotteille.

Nenanhinkkaaja on jamakka paatok- Leuanraaputtaja on introvertti, jonka voi

Vasemmanpuoleinen nautiskelija on sentekija erityisesti ympéristdasioissa. olla vaikeaa hyvaksyé uudistuksia. Han - o
ennemminkin intuitiivinen ja tunnepe- Héan on individualisti ja tekee mielellddn  haluaa pitéa korkin poissa ndkdkentastaan, W
rainen. Vasemmalle kdannetty korkki omia juttujaan, vaikka néin erottuisi jou-  aivan kuten ennen vanhaan, kun sen sai irti.

tarkoittaa huolenpitoa I1&himmaisisté ja kosta — edes nenan paalla oleva korkki .
ympéristosta. Talle ihmistyypille térkeitd  ei hanta hairitse. Mutta tyyli on tietenkin vapaa, kunhan Suomi
ovat harmonia ja nautinto. herkullinen juoma ei valu ohi suun!



kuva Reetta Pasanen

OSTOSKORI

Palstalla tehdaén oyt6ja ruokakaupasta

Punaiset pallerot

Lindstrominpihvit voi valmistaa
pyorykoiksikin. Tee lihapullat
kasvispitoisimmiksi jatkamalla
jauhelihaa punajuurella.

@

teksti SANNA AUTIO

Lindstromin lihap

4 annosta | 30 min

400 g Kotimaista-naudan- Raasta punajuuret(
jauhelihaa 3 dl) isoon kulhoon. Sé

1 dl Kotimaista-korppujauhoja koita joukkoon jauheliha,
1 dl Kotimaista-sipulikuutioita  korppujauhot, sipulikuutiot, (1K Kotimaista-pu-
2 Kotimaista-kananmunaa kananmunat ja mausteet. o { e Ny =L najuuret mauste-
1tl suolaa Oljya kadet ja pyorittele | d Ti liemessa sopivat
1/ tl mustapippuria rouhittuna  massasta lihapullia leivin- = : | hyvin jauhelihan
5 kpl (200 g) Kotimaista- paperoidulle pellille. Paista > p— o jatkeeksi.
punajuuria mausteliemessa 225-asteisessa uunissa noin et R Kotimaista-

25 minuuttia. Voit paistaa ; [ ) !(orppujauhot
Lisciksi pullat myos 6ljytylla pan- . ja -kananmunat
Kotimaista-rypsidljya nulla keskilammaolla, noin pitavat pullat

koossa.

20 minuuttia.
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MAINOS

TOSI HELPPO

Vadelma-
kanelivinegretti

Vadelmainen, lempeasti hapokas
salaatinkastike taydentaa hienosti
juustoa sisaltavien joulusalaattien
makumaailmaa. Mittaa pieneen
kattilaan desi pakastevadelmia ja
puoli desia vetta. Keita niita kaksi
minuuttia, jata sitten jadhtymaan.
Sekoita joukkoon ruokalusikallinen
Rajamaen Punaviinietikkaa, puoli
desia rypsioljya, puolitoista tee-
lusikallista sokeria ja noin kolmas-
osa teelusikallista kanelia. Mausta
viela suolalla. Lusikoi vinegrettia
salaatille vasta juuri ennen tarjoilua.

Viinietikan pirted puraisu

Joulusalaatin juju

Viinietikka tuo salaatinkastikkeeseen
sarmaa. Valitse kolmesta vinegretista

joulupoytaasi sopivin.

Sinappi-

vinegretti
Kokojyvasinappi antaa klassi-
selle sinappivinegretille pienta
terdvyytta. Mittaa kulhoon tai
pieneen purkkiin ruokalusikallinen
Rajamaen Omenaviinietikkaa,
vajaa desi 0ljya, teelusikallinen
kokojyvasinappia ja dijoninsinap-
pia seka puolitoista teelusikallista
hunajaa. Sekoita tasaiseksi kasi-
vispilalla tai sulje purkki ja ravista.

Mausta suolalla ja mustapippurilla.

Tarjoa joulupdydassa viher-
salaatin kanssa tai kinkkuvoileivan
maustajana.

TARKAT RESEPTIT
YHTEISHYVA.FI

Appelsiini-
neilikkavinegretti

Mausteinen appelsiinivinegretti
sopii paahdettujen juuresten
kaveriksi. Pese appelsiini ja raasta
kuorta kaksi teelusikallista. Sekoita
tasaiseksi kastikkeeksi ruokalusikal-
linen Rajamaen Valkoviinietikkaa,
vajaa desi 6ljya, appelsiininkuori-
raaste, teelusikallinen hunajaa,
ripaus jauhettua neilikkaa ja inki-
vaaria. Mausta suolalla. Asettele
vadille salaattipohja ja juurekset,
viimeistele vinegretilla.




Kuvat valmistajat

OSTOSKORI

Joulukahvin
kaverit

Uutuuksissa loytyy valinnanvaraa.

Truben Joulubostonin sisilta
paljastuu luumua, lempeaa
rahkaa ja mantelia.

Truben Banoffeepitko saa
overin herkkutwistin banaani-
toffeepiirakan mausta.

Fazerin lllan Hehku
-pipari-kinuskikakkurulla on
yhdistelma piparia, kanelia,
kinuskia ja mantelia.

Fazerin Luumu-unelman voi-
taikinakuori katkee sisdansa
makeaa luumuhilloa. Sokeri-
kuorrutus viimeistelee pitkon.

Elosen Moussekakun
piparimurupohjan
paalla on kerma-pipari-
tuorejuustomoussea ja

luumu-kermamoussea.

maistuu rahka.

Riitan Herkun
Suklaa-va-
delmamous-
sekakussa on va-
delmabhillosydan.
Pinnan raikas
vadelmakiille
ihastuttaa.

Riitan Herkun
Talvikakku
on paketoitu
sokerimassa-
kuorrutteella.
Taytteena on
laktoositonta
karpalo-
moussea.

Fazerin Gluteeniton Tdh-
titorttu on voilla leivottu.

Kotimaista-appelsiini-
mutakakku ja -minttu-

mustaherukkataytetta. mutakakku -pakasteet
Oululaisen Pullava sulavat huoneenlammadssa

Elosen Kerma-luumukranssi Uuniomenapitkon parissa tunnissa. Perin-

-pullan sisdlta I16ytyy kanelista taytteessa teistd mutakakkua saa

myds gluteenittomana.

Kuumaa!

Kahveissa trendikasta on tuotan-
toketjun vastuullisuus, esimerkiksi
valmistusmaan toimet ilmaston-
muutoksen hillitsemiseksi ja ihmis-
ten oikeudet. Vastuullisuudesta
kertoo esimerkiksi pakkauksessa

oleva Rainforest Alliance -merk-
ki. Yha useampi haluaa nauttia
kahvinsa kofeiinittomana. Nyt
saadaan ilouutisia iltakahveista
unensa menettaville.

Tummapaahtoiset
Juhla Mokka llta ja
Café Los Angeles
ovat kofeiinittomia,
pehmeita ja
aromikkaita kahveja.

Pehmeilta
maistuvan, vaalea-
paahtoisen Delicadan
Arabica-pavut ovat
Rainforest Alliance
-sertifioituja.

Segafredo Dolcen
pavut tulevat Rainfo-
rest Alliance -sertifioi-
duilta tiloilta. Italia-
laistyyppinen kahvi
on tummapaahtoista.

Lofbergs Nordic
Winter on keskipaah-
dettu kahvi, jonka Ara-
bica-pavut viljellaan
Rainforest Alliance
-sertifioiduilla tiloilla.
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OSTOSKORI

Savayttiva
maustaja

Salvian voimakas ja karvas
maku sopii mausteeksi
liharuokiin. Italialaista
klassikkoa, Saltimbocca alla
romana -leikettd, maustaa
salvia. Pastaruoissa se toi-
mii loistavasti voin kanssa.
Perunamuusiinkin salvia
antaa uvudenlaisen kiehto-
van savayksen.

KATSO RESEPTI
Puikulamuusi ja ruskistettu
salviavoi sivu 17

kuvat Reetta Pasanen, valmistajat ja Getty Images

Vaivaton kalapoyti

- Kokoa helpot alkupalat valmiista Herkku-
tuotteista. Valikoimasta Ioytyy kylmasavukala-
salaattia, savukalasalaattia, katkarapusalaattia,
matisalaattia, Hot Aioli -ravunpyrstdja, jatti-
katkarapuja ja viipyillen savustettua lammin-
tai kylméasavulohta.
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teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuva REETTA PASANEN

-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini,

joka toimii elimistossd antioksidanttina

eli liiallista hapettumista estdvana

aineena. Silld on térked tehtdavd myos

ravinnon raudan imeytymisen tehostaja-
na ja kollageenin muodostamisessa. Kollageenit ovat
proteiineja, joita tarvitaan muun muassa ihon, luun
ja verisuonien rakenteissa.

”Vesiliukoisena vitamiinina C-vitamiini ei varas-
toidu elimistd6n, vaan sitd on hyva saada péaivittdin
ravinnosta. Parhaita ldhteita ovat kasvikset, hedel-
mat ja marjat”, kertoo laillistettu ravitsemustera-
peutti Reijo Laatikainen.

Uusien pohjoismaisten ravitsemussuositusten
mukaan naiset tarvitsevat 95 ja miehet 110 milli-
grammaa C-vitamiinia pdivdssa. Suomalaisia ravit-
semussuosituksia uudistetaan parhaillaan, mutta
toistaiseksi C-vitamiinin saantisuositus on
75 milligrammaa vuorokaudessa.

Kun ruokavalio on riittdva ja monipuolinen,
C-vitamiinia ei ole tarpeen ottaa ravintolisdna.
Tavallista ruokaa sydmalld C-vitamiinia ei yleensa
voi saada liikaa.

”Tavallinen ruoka on aina pillerid parempi vaih-
toehto, silld runsaasti C-vitamiinia sisaltavat ruoat
ovat terveydellemme muutenkin hyvid. Niistd saa

Valovoimaijset
vitamiinit

C- ja D-vitamiinin saantiin on hyva kiinnittaa
erityista huomiota talven tullen. Molempia tarvitaan
muun muassa vastustuskyvyn yllapitoon.

muun muassa kuitua, kaliumia ja folaattia”, Laatikai-
nen perustelee.

Sitrushedelma on varma valinta

Viipaloi aamupalaleipien pdille kourallinen paprikaa
ja syo vilipalaksi iso klementiini. Esimerkiksi ndin
saat helposti taytettya pdivittdisen C-vitamiinitar-
peen.

”Ei ole ihan pomminvarmaa, etta riittavasti C-vi-
tamiinia saa syomalld kasviksia, marjoja ja hedelmia
suositellut puoli kiloa pdivissa. Jos valitsee esimer-
kiksi banaania, mustikkaa, puolukkaa, tomaattia,
kurkkua ja salaattia, niin C-vitamiinin saanti voi
jaada alakanttiin.”

Laatikainen kannustaa pitdmaan huolta siit3,
ettd joka pdiva tulisi sydtya ainakin yhtd runsaasti
C-vitamiinia sisaltdvaa kasvista, hedelma3 tai
marjaa. Talvikaudella erityisen hyvid valintoja ovat
sitrushedelmat.

”Yksi iso mandariini pelastaa pdivan C-vitamiinin
saannin”, Laatikainen sanoo.

Muita hyvia lahteitd ovat esimerkiksi kiivi, papri-
ka, parsa- ja ruusukaali sekd mustaherukka, tyrni ja
lakka. Mansikoista ja vadelmistakin saa melko hyvin
C-vitamiinia. Talvikaudella valikoimaa voi hyvin
tdydentda pakasteilla.



Vahenna vitamiinihavikkia

Puolen vuoden pakastuksen jalkeen kasvik-
sissa ja marjoissa on jaljelld noin 90 prosent-
tia tuoreiden C-vitamiinista. Vitamiinihdvikin
ehkaisemiseksi pakasteet on tarkedd sy6da

mahdollisimman nopeasti sulatuksen jalkeen.

C-vitamiini tuhoutuu herkasti ruoan-
valmistuksen aikana lammén ja valon
vaikutuksesta. Mitd nopeammin kasvikset saa
kypsennettyd, sitd vdhemman syntyy vitamii-
nihévikkid. Hyvid kypsennyksen tapoja ovat
hoyrytys ja nopea kuullottaminen pannulla.

”Huono tapa on keittdd kasvikset runsaas-
sa vedessd ja kaataa keitinvesi pois. Silloin
voi havittda jopa puolet C-vitamiinista”,
Laatikainen huomauttaa.

D-vitamiinia tarvitaan talvella

Toinen talvikauden téarkeistd vitamiineista
on D-vitamiini, jota kesdaikaan syntyy iholla
auringonvalon vaikutuksesta. Sen sijaan
loka-maaliskuussa D-vitamiinin saanti pitaa
turvata ruokatottumuksilla. Usein tarvitaan
lisaksi D-vitamiinivalmistetta.

D-vitamiini tunnetaan erityisesti
luustovitamiinina, mutta se osallistuu
elimistossa lukuisiin muihinkin tehtéviin,
kuten vastustuskyvyn ylldpitoon ja solujen
rakentamiseen. Vitamiinin saantisuositus on
10 mikrogrammaa ja 75 vuotta tayttaneille
20 mikrogrammaa pdivassa.

”1dkkailla on luunmurtumien riski, joten
heiddn on erityisen tarkeda pitaa huoli
D-vitamiinin saannista”, Laatikainen sanoo.

Kannattaa syoda kalaa

Kala ja vitaminoidut maitovalmisteet ovat
D-vitamiinin parhaita ldhteita. Myos kanan-

munasta ja vitaminoiduista ravintorasvoista
saa D-vitamiinia.

”D-vitamiinia on vaikea saada riittavasti,
jos ei sy0 lainkaan kalaa ja maitovalmisteita
tai vastaavia kasviperdisid valmisteita, joita
on tdydennetty D-vitamiinilla. Kanamuna ei
yksinomaan riitd D-vitamiinin ldhteeksi.”

Rasvaliukoisena vitamiinina D-vitamiini
varastoituu elimistdon, erityisesti rasva-
kudokseen, lihaksiin ja maksaan. Sitd on
hyva saada ravinnosta saannollisesti, mutta
pdivittdinen saanti ei ole valttamatonta.

“Esimerkiksi lohiateriasta saa kerralla
noin puolen viikon D-vitamiinit. Kalaa suosi-
tellaankin syotavaksi 2-3 kertaa viikossa.”

D-vitamiinia purkista

Lapsille ja nuorille, raskaana oleville ja
imettaville naisille seka yli 75-vuotiaille
suositellaan D-vitamiinivalmisteen kayttod
ympadrivuotisesti. Muillekin voi olla hyotya
valmisteesta talvikuukausina etenkin, jos
ruokavaliossa on vdhdn runsaasti D-vitamii-
nia sisaltavid ruokia.

”Kymmenen mikrogramman annos
D-vitamiinivalmistetta on kenelle tahansa
talvella ihan ok. Yli 75-vuotias tarvitsee
D-vitamiinivalmistetta 20 mikrogrammaa
vuorokaudessa. Jattiannoksia D-vitamiini-
valmistetta ei sen sijaan ole yleensd syyta
ottaa. Osa ihmisistd voi tarvita D-vitamiinia
isompia annoksia, mutta asiasta olisi hyva
varmistua terveydenhuollossa”, Laatikainen
$anoo.

D-vitamiinin turvallisen saannin yléraja
on 100 mikrogrammaa vuorokaudessa.
Monipuolisesti syomalld on epatodenndkais-
td saada ruoasta liikaa D-vitamiinia. B

Kiintio
kuntoon

1

Syo kourallinen kasviksia

kaikilla aterioilla. Sesongin

sitrushedelmat ovat talvella
varma valinta.

2

Huomioi helppoina C-vita-
miinin lahteind myds pakaste-
kasvikset ja -marjat.

3

Valitse kalaa 2-3 kertaa vii-
kossa. Erityisesti siika, silakka,
muikku, ahven ja lohi sisalta-

vat paljon D-vitamiinia.

4

Kayta paivittain maitoval-
misteita tai vastaavia kasvi-
peréisia valmisteita, joihin on
lisatty D-vitamiinia.

5

Tankkaa tarvittaessa talvisin
D-vitamiinia myos
valmisteena.




TUOTTEEN TAKANA

Tutun elintarvikkeen tarina

_,-t.l

Rakastettu
rasia.

Pandan tehtaalla Vaajakoskella jouluun on
valmistauduttu toukokuusta alkaen. Tarkein tuote
on Juhlapoydin Konvehteja -suklaarasia,
jota myydaan yaosittain yli kolme miljoonaakappaletta.

teksti KATJA BACKSBACKA kuvat JOHANNA LEVOMAKI ja ANTON SINELNIKOV
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Tuotekehittaja
Heli Kosunen
vastaa Pandan
suklaatuotteista.
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ehdashallissa kolisee, suhisee ja jys-
kyttdd. Adnimaailma, suuret kiilta-
vt tankit ja sinne tanne risteilevat
putkistot ovat samantyyppisid kuin
monessa muussakin elintarvikkeita valmistavassa
tuotantolaitoksessa, mutta nyt tuoksu on uniikki.
Kaikkialla leijailee herkullinen suklaan aromi.

Paraikaa Pandan tehtaalla Vaajakoskella on
meneillddn vuoden kiireisin aika: joulusuklaiden
valmistus. Se tietdd vauhtia my6s konvehtirobotille.

Suklaarasian sisuksista tutut ruskeat muovialus-
tat etenevat pitkin linjastoa, jossa on kahdeksan
risteystd. Risteyskohdissa linjastolle lipuu satoja
konvehteja. Linjaston robottikddet nappaavat yhden
konvehdeista, tutkailevat sitd silméanrapayksen ajan,
kdantdvat sen oikeaan asentoon ja asettavat siististi
muovialustaan omaan koloonsa. Rasian matka
jatkuu keskeytyksettd eteenpdin.

Nédky on vierailijalle hypnoottista seurattavaa,
mutta linjastolla ty6skenteleville tuttuakin tutum-
paa: tanddn, eilen, toissa paivéna ja jo kuukausien
ajan Pandan tehtaalla on eletty joulusesonkia. Pai-
vassa linjaston lapi kulkee 10 000 kiloa suklaata.

Kun joulusuklaat on saatu paketteihin, linjasto
hiljenee toviksi.

Tehtaan linjastojen lapi kulkee
joulusesonkina tuhansia
kiloja suklaata joka paiva.

”Tehtaalla joulu kdynnistyi toukokuussa ja jatkuu
itsendisyyspdivan tienoille. Sitten on padsidissuk-
laiden vuoro. Niihin ei titd robottia tarvita”, kertoo
tuotekehittdja Heli Kosunen, joka vastaa Pandan
suklaatuotteista.

Muutokset eivat saa maistua

Pandan tdrkein tuote on Juhlapdydan Konvehteja
-rasia, jota voinee jo kutsua ikoniseksi herkuksi.
Beigenvdrinen, 300-grammainen kaksikerrosrasia
on ddnestetty lehtien kyselyissd monet kerrat Suo-
men suosituimmaksi suklaarasiaksi. Myyntiluvutkin
ovat hurjat: kuluttajat ostavat vuosittain yli kolme
miljoonaa Juhlapdyddn Konvehteja -rasiaa.

Suosion ytimena Kosunen pitda pysyvyytta.
Tuotteen 56-vuotisen historian aikana sen makua
ja pakkauksen ulkondkéd on muutettu vain hyvin
hienovaraisesti.

”Kun kuluttaja ostaa Juhlapdyddn Konvehteja
-rasian, hdn tietdd, mitd saa”, Kosunen toteaa.

”Joulussa on paljon perinteitd, ja voi olla, etta
tdma rasia on yksi niistd. Se tuo mieleen muistot
lapsuuden jouluista: tutut maut - ja kiistat niista
sisarusten kanssa”, lisdd tehtaanjohtaja Saku
Nevanpera.

Rakastettu suklaarasia kehitettiin vuonna 1967
silloisella SOK:n makeistehtaalla, ja aluksi rasiaa
myytiin isoissa tavarataloissa sekd SOK:n kaupoissa
ympadri maata. Nykyisen pakkauksen yhdeksdsta
konvehtimausta pehmei toffee, minttu, suklaatryf-
feli sekd zabaglione ovat olleet mukana valikoimassa
alusta asti.

Ja tulevat pysymadankin sielld, vahvistaa Kosunen.



KULUTTAJAT OSTAVAT VUOSITTAIN YLIKOLME
MILJOONAA JUHLAPOYDAN KONVEHTEJA -RASIAA.

”Rasian sisaltéon ei oikeastaan voi koskea, silla
siitd tulee heti sanomista. Kun vuoden 2009 jouluk-
si zabaglione poistettiin valikoimasta, kritiikkia tuli
niin paljon, ettd seuraavaksi jouluksi se oli palautet-
tava rasiaan.”

Vaikka tuotekehittdjdn ideoimia uusia makuyh-
distelmia ei rasiaan voikaan tuoda, Kosusen ammat-
titaitoa tarvitaan sadnnollisesti myos Juhlapoydan
Konvehdeissa.

”Kun esimerkiksi ananassoseen toimittaja yllat-
tden vaihtui, piti uusista aineksista kehitelld nopeas-
ti tdsmalleen saman makuinen tdyte kuin ennenkin.
Moneen konvehtiin on siis jouduttu tekemaan
muutoksia, mutta ne pitda tehda aina niin, etta
kuluttaja ei maista tai nde sitd”, Kosunen paljastaa.

Erityisen pitkdn ajan kehitysty6ta vaati palmudl-
jyn poistaminen konvehdeista. Palmuéljyn tuotan-
toon ja kdyttoon liittyy pulmia, mutta 6ljyn tekniset
ominaisuudet sopivat hyvin esimerkiksi konvehtien
taytteisiin.

”Sen korvaaminen oli vaikeaa. Vuonna 2021

padsimme tilanteeseen, jossa missddn Pandan
tuotteessa ei kdytetd endd palmuoljya.”

Kosusen mukaan se, ettd palmudljya ei kdytetd,
on kuluttajille vuosi vuodelta tarkedmpi asia.

”My6s vastuullisuus suklaatuotteissa kiinnostaa
etenkin kotimaisuuden nidkokulmasta. Kuluttajat
arvostavat sitd, ettd tuotteet valmistetaan Suomessa
ja ettd raaka-aineet ovat kotimaisia. Kaakao ja
hasselpdhkina tulevat tietysti muualta, ja niilld on
sertifikaatit. Sokeria ostetaan Suomesta niin paljon
kuin saadaan, ja maito on suomalaista.”

Seitsemantena paivana maistelemaan

Vaajakoskella konvehteihin tyostetaan alusta asti
paitsi suklaamassa myos kaikki tdytteet.

”Se on melko poikkeuksellista suklaiden valmis-
tuksessa. Esimerkiksi toffeetdytteen kondensoitu
maitokin on itse tehtya”, Heli Kosunen huomauttaa.

Téytteiden keittely on yksi suklaarasian valmis-
tuksen kymmenistd tyovaiheista, joita tehtaalla
tehddan lomittain ja kolmessa vuorossa. —
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PANDA

MAKEISTUOTANTO alkoi SOK:n
Vaajakosken tehtailla vuonna 1920.
Tuotanto keskittyi koviin
karamelleihin ja marmeladeihin.

1920-LUVUN lopussa valmistui uusi,

tilavampi tehdasrakennus, jossa alkoi

suklaatuotteiden ja vahan myohem-
min myds lakritsin valmistus.

VUONNA 1988 yhtio irtautui SOK:sta
itsenaiseksi yritykseksi. Nykyisin
tehtaan omistaa Orkla Suomi, joka
kuuluu norjalaiseen Orkla-konserniin.

PANDA-NIMI on peréisin 1950-luvulta
Panda Pop -suklaalevysta, jonka
kaaretta koristi pandakarhu.
Pandasta tuli koko tehtaan

symboli, ja tehtaan viralliseen

nimeen se liitettiin vuonna 1961.

PANDALLA on vakituisena noin
150 tyontekijaa. Sesonkiaikoina
tyontekijamaara on noin 200.
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"RASIAN SISALTOON

El OIKEASTAAN VOI
KOSKEA, SILLA SIITA
TULEE HETISANOMISTA.

Kaikki alkaa raaka-aineiden sekoittamisesta:
suklaan kuivat aineet eli kaakaomassa, sokeri ja
mahdollinen maitojauhe yhdistetdan sekoittimessa
kaakaovoihin.

Sekoittamisen jdlkeen on valssauksen eli raaka-
ainemassan hienontamisen vuoro. Ty6vaiheen tar-
koituksena on saada suklaan hiukkaskoko sellaisek-
si, ettd valmiissa konvehdissa suklaan koostumus on
aivan tasainen ja suussa sulava. Valssauksen jilkeen
seos on ulkondoltddn kuin suklaista puuteria.

Seuraavaksi suklaamassa konssataan eli sitd
vaivataan suurissa sailidissd tuntikausia niin, ettd
massasta tulee nestemadistd. Sula massa siirtyy
putkia pitkin seuraavaan tydstovaiheeseen.

”Suklaamassan valmistaminen on hyvin automa-
tisoitua, mutta raaka-aineissa voi olla erdkohtaisia
eroja, ja kokeneilla tyontekijoilla onkin iso merkitys
laadun varmistamisessa. Meilld on jokaisessa koh-
dassa asiantuntijat, jotka ndkevdt jo suklaamassan
ulkomuodosta, onko kaikki kunnossa vai ei. Jos ei,
he osaavat lisdtd joukkoon tarvittavat ainekset”,
Heli Kosunen sanoo.

Vaivaamisen jalkeen massa temperoidaan eli
lampokasitellddn, jotta suklaaseen saadaan kiiltava
pinta ja oikeanlainen, napsahtava rakenne.

”Temperoitu suklaa muotoillaan eli valetaan
erilaisiksi konvehdeiksi, ja sitten konvehtikuoret
tdytetadn”, Kosunen kertoo.

Konvehdit jddhdytetdaan, minka jalkeen ne kulke-
vat pakkauslinjastojen ldpi. Viimeiselld niistd beigen
pahvirasian pdille sujautetaan suojakelmu. Lopuksi
pakkaukseen luodaan vield rontgensilmays, jolla
tarkistetaan, ettei pakkauksesta puutu konvehteja
tai joukossa ole vierasesineita.

Tyovaiheet tehtaalla ovat huippuunsa viritettyja,
mutta suklaa on luonteikas raaka-aine: se tarvitsee
myo0s lepoa. Konvehdit ovatkin siksi kuluttajan
maisteltavina vasta noin seitseméntend paivana
tyon aloittamisesta.

Kuuluuko ananas konvehtiin?

Ndita suklaita kuluttajat maistelevat kiihkedsti,
Pandan tehtaalla tiedetaan.

Tunteita herdttdvat ensinnakin konvehtien maut,
esimerkiksi ananas. Kun Panda muutama vuosi
sitten teetti kyselytutkimuksen rasian makuvarian-
teista, tuhannen vastaajan joukosta 43 prosenttia
oli sitd mieltd, ettd ananas ei kuulu konvehtiin. Viela



SAAKO RASIAN ALEMMASTA KERROKSESTA OTTAA
SUOSIKKIMAKUNSA, VAIKKA YLEMMASSAKIN
KERROKSESSA OLISI VIELA SUKLAITA JALJELLA?

voimakkaammin tunsi viidennes (19,6 prosenttia)
vastaajista: he nimesivdt ananaksen inhokikseen
kaikista Juhlapdydan Konvehdeista.

Silti - tai ehka juuri siksi — ananaskonvehdeista
tehtiin muutama vuosi sitten kokonaan oma rasiansa.

”Se otettiin vastaan todella hyvin. Ananaksen
fanikunta on pieni, mutta sitakin intohimoisempi”,
Saku Nevanpera sanoo.

Lempimauiksi kyselytutkimuksessa nousivat
suklaacrisp (19 prosenttia), pehmea toffee (18 pro-
senttia) ja suklaatryffeli (15 prosenttia).

Makuasioista voi kuitenkin kiistelld, ja yli
kolmannes vastaajista kertoi joutuneensa sanahark-
kaan suosikkikonvehdistaan.

My6s se, missd jarjestyksessa konvehdit nau-
titaan, saattaa tuoda herkutteluhetkiin pienta
eripuraa: saako rasian alemmasta kerroksesta ottaa
suosikkimakunsa, vaikka ylemmadssdkin kerroksessa
olisi vield suklaita jaljella?

Siitakin Panda on tehnyt pienen tutkimuksen.

Vastaukset jakautuivat tietysti kahteen leiriin.
Niukan enemmiston mielestd suklaarasian ylempi
kerros tulee sy6déd konvehdeista tyhjéksi ennen
kuin voi siirtyd alempaan kerrokseen.

Miehistd enemmisto (53 prosenttia) arvosti jar-
jestystd. Heiddn mukaansa ylempi kerros on syotava
tyhjaksi konvehdeista ennen alempaan kerrokseen
siirtymistd. Naisista reilu puolet (52 prosenttia) piti
hyvaksyttavana tyhjentda konvehtirasia vapaassa
jarjestyksessa.

Mielipideleirit ovat niin ldhella toisiaan, etta
annetaan tehtaanjohtajan ratkaista asia.

Saako siis alakerroksesta mennd ottamaan suk-
laan, jos ylemmassd kerroksessa on vield herkkuja
jiljells?

”IIman muuta saa, ja pitddkin menna”, naurahtaa
Nevanperd.

”Sieltd otetaan lempimaku, ja sitten lasketaan
vaan siististi ylempi kerros takaisin siihen alemman
paille.”
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SULAVAMMAN
ARJEN PUOLESTA.

Kuusamon Juuston uudet Vitamiini ja Proteiini sulatejuustoviipaleet
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Ostosdata: S-ryhméan myynnit, infografiikka Jukka Fordell

NAIN SUOMI SYO

Data kertoo ostoskorin voittajat

Joulupoydin vakiovieraat

Porkkanaa, lanttua, maksaa vai perunaa?
Valmiit joululaatikot ovat suomalaisten kestosuosikkeja vuodesta toiseen.

KOLME SUOSITUINTA
JOULULAATIKKO-
MAKUA OVAT MAIKSA,
PORKKANA JA LANTTU.

ENITEN VALMISLAATIKOITA
OSTAVAT YLI 55-VUOTIAAT.

SUOSITUIN LAATIKKO-

S-RYHMASSA MYYDAAN
JOULUKUUSSA YLI

MIL.I.
KILOA

VALMIS-
LAATIKOITA.

MAKU MAAKUNNITTAIN:

I
2

1’;

VEGAANISIA VALMISLAATIKOITA MYYDAAN
ENITEN
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Maista viljaisat uutuudet
Maistuisiko mysli hedelmi llrd ja marjoilla - vai pahkinoilla?
Siinapad purtavaa aamuksi, illaksi tai vaikka valipalaksi.

Helppoa, ravitsevaa ja herkullista!

e

MYSLI MYSLI
HEDELMA & MARJA HASSELPAHKINA




