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Joulu on
makujenjuhlaa

Aasialainen makumaailma tuo virkistysta
kalapoytaan. Laatikoiden sijaan voi
tehda uunijuureksia ja kinkun asemesta
viikunapossua tai selleripaistia. Yhden
paivan ateriaksi vinkkaamme jaahtyvassa
liemessa kypsyvaa lohta matiperunoiden
kanssa. Nauti rennoista paivista, ja kokoa
superhelppo jalkkari kakuksi kulhoon.

Kaikki jouluruokien ohjeet:
yhteishyva.fi/joulu

Reséptit =

hteéishyva.fi =T

Yhte:shyvan reseptilupaus

Yhteishyvan resepteilla onmstut' Yhteishyvan reseptit suunnltellaan
S-kokeilukeittidssa. Uudet, testatut ja fiksut reseptit sisaltavat
runsaasti sesongin kasviksia ja kotimaisia raaka-aineita. Reseptit
tarjoavat ideoita, inspiraatiota ja uusia makuja niin arkeen kuin
juhlaan. Ainekset resepteihin I6ydat Prismasta ja S-marketista.
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Reseptit tissia numerossa

Persimon-mozzarellasalaatti
Luumu-vaniljapitko
Klementiinitrifle
Vegaaninen Biscoff-juustokakku
Suolainen jouluhalko

Helppo porkkanalaatikko
Lohipastrami aasialaisittain
Pippurinen viikunapossu
Vegaaninen sienisalaatti
Uunijuurekset ja appelsiini-
rosmariinisiirappi
Linssisalaatti ja vegaaninen
fetavaahto

Vegaaninen selleripaisti ja
miso-timjamimajoneesi
Vegaaninen bataattilaatikko
Punajuuricarpaccio

Lohi jadhtyvassa liemessa ja
piparjuurismetana
Mati-uuniperunat

Helpot blinit kolmella taytteella
Helpot lohilampparit

Lue myos nama

Ostoskori
Jaksaa, jaksaa

13

14

15
16
17

18
19
20
23

24
26

gluteeniton

maidoton

vegaaninen

planetaarinen

Reseptien
ravintosisallot:
yhteishyva.fi

RESEPTIT
S-kokeilukeittio
Anne Ponkkonen
Hanne Penttinen

Anni Kulju

Mette Mehtéldinen
Anni Salminen
Maria Ruutuoksa
Elisa Vihti&la

Stylisti
Sanna Kekaldinen
Kuvat
Reetta Pasanen
Kuvauskokki
lita Niskanen
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KAUDEN SUPERTAHTI '

Monikayttéinen persimon

Makeaja
mehukas

PERSIMON ON SYONTIKYPSA, kun se on véihin
pehmed. Hedelman kypsyessd kuoren oranssiin
variin tulee ruskeita pilkkuja. Mitd enemman
persimonissa on ruskeaa, sitd makeampi se on.
Ruskeat pilkut ovat siis syotavid. Persimonia ei
tarvitse kuoria, mutta se kannattaa pesta.
Lempedn makuista persimonia voi syoda sel-
laisenaan tai sitd voi sekoittaa hedelmasalaattiin,
rahkaan tai jogurttiin. Persimon sopii hyvin
ruokasalaatteihin tomaatin sijaan. Sitd voi kdyttda
myds pddruoissa ja leivonnaisissa. Erityisen
hyvaltd se maistuu juustojen kanssa, joten lisda
persimonlohkoja juustotarjottimelle.
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Persimon-mozzarellasalaatti

6 annosta | 30 min

2 persimonia

1 ps (180 g) salaattisekoitusta
2 ps (4 125 g) mozzarellaa

1 granaattiomena

1 ps (150 g) suolattuja pistaasi-
pahkinoita

Vinegretti

2 rkl oliivi- tai rypsioljya
1 rkl valkoviinietikkaa

1 rkl vaahterasiirappia tai
hunajaa

® Pese ja viipaloi persimonit. Tarvittaes-
sa huuhtele ja kuivaa salaatti. Valuta ja
revi mozzarella suupaloiksi. Halkaise
granaattiomena ja irrota siemenet isos-
sa kulhossa koputtelemalla hedelman
kuorta kauhalla. Kuori pistaasipahkinat
ja rouhi veitsella kevyesti.

@ Asettele salaatti, persimonit ja juusto
vadille. Ripottele granaattiomenan
siemenet ja pahkinat pinnalle.

@ Sekoita vinegretin ainekset kulhossa.
Viimeistele salaatti vinegretilla juuri
ennen tarjoamista.

Salaatti

viimeistellcicin
suolaisilla
pistaasipdhkinoilld
jahapokkaalla
vinegretilld.
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Hemmottel

herkuilla

PERINTEISISTA LEIVONNAISISTA syntyy
uusia tuunaamalla. Pullapitkoon piilotetaan
luumumarmeladia ja tuorejuustoa, karamellilta
ja kanelilta maistuva juustokakku leivotaan

vegaaniseksi. Trifle eli helppo ja nopea
taytekakku kootaan kulhoon valmiista tiike-
rikakusta, tuorejuustovaahdosta ja raikkaista
klementiineistd. Tand vuonna jouluhalko onkin
suolainen, sitruunainen kylmasavulohitdyte
saaristolaisleivalta maistuvassa rullassa on

tdydellinen makueldamys.

e

Vinkki!

Voit leipoa pitkot
etukateen pakas-
timeen, mutta jata
sokerikristallointi

tarjoilupaivaan.

Luumu-vaniljapitko
2 kappaletta | 2 t

2 Y dl maitoa

2 pkt (25 g) tuorehiivaa

1 kananmuna

1 dl sokeria

Y2 rkl kardemummaa

1 tl suolaa

6-7 dl vehnajauhoja

75 g voita tai leivontamarga-
riinia

Tdyte
1rs (200 g) vaniljatuorejuustoa
1 prk (300 g) luumumarmeladia

Pinnalle

50 g voita tai leivontamarga-
riinia

1 dl sokeria (erikoishienoa)

1 rkl vaniljasokeria

ullapitkon taytteena on luumumarmeladia
ja vaniljatuorejuustoa. Pitko muotoillaan
~ saksilla ja viimeistellaan voisulalla ja sokerilla.

- @ Livota hiiva kadenlampdiseen

maitoon. Lisda muna, sokeri, karde-
mumma ja suola. Alusta jauhot
taikinaan vahitellen. Vaivaa, kunnes
taikina irtoaa kulhon reunoista.
Lisad pehmea rasva. Peita ja kohota
kaksinkertaiseksi, noin 30 minuuttia.
® Kumoa taikina jauhotetulle alus-
talle, vaivaa hetki ja jaa 2 osaan.
Kauli taikinat levyiksi (35 x 35 cm)
ja levita niille tuorejuusto seka
marmeladi. Kaari levyt napakoiksi
rulliksi ja nosta leivinpaperille
pellille saumapuoli alaspain.

® Saksi pitkoihin viiltoja ylhaalta
pain, 1,5 cm:n vélein siten, etta
viipaleet jaavat pohjasta kiinni
toisiinsa. K&anna viipaleet vuorotel-
len vasemmalle ja oikealle. Kohota
peitettyna kaksinkertaiseksi. Paista
200-asteisessa uunissa noin

25 minuuttia.

® Sulata pinnalle tuleva rasva.
Mausta sokeri vaniljasokerilla.
Voitele jaadhtyneet pitkot ja siiviloi
sokeriseos pinnalle.



Kerroskakussa klementiinit,
‘ mascarponevaahto, tiikerikakku ja
suklaa kootaan vuorotellen isoon

lasikulhoon (kuva kannessa).

Klementiinitrifle

12 annosta | 30 min +
tekeytyminen 1t

10 (800 g) klementiinia

1 pkt (350 g) tiikerikakkua
(esim. Coop)

12 pkt (50 g) tummaa suklaata

Mascarponevaahto

3 prk (3 2 dl) vispikermaa
1 prk (250 g) mascarpone-
juustoa

Y, dl sokeria

2 tl vaniljasokeria

2 rkl klementiininmehua

® Pese klementiinit ja leikkaa
ne kuorettomiksi. Viipaloi noin
nelja klementiinia reunojen
koristelua varten. Leikkaa loput «
klementiineista pieniksi paloiksi.

Purista klementiinin kuorista

2 rkl mehua ja laita sivuun

vaahtoa varten.

® Leikkaa kakku suupaloiksi.

Rouhi suklaa.

® Vaahdota kerma. Vatkaa

joukkoon mascarpone, sokerit

ja mehu.

@ Levita vaahtoa ohuelti lasikul-

hon pohjalle. Ripottele paalle

Vinkki!

Voit koota triflen puolet kakkupaloista, suklaasta
myds laseihin. ja klementiinipaloista. Asettele
Kayta talldin kermaa kulhon reunaan klementiiniviipa-
vaahtoon vain | i3 adl | h

2 prk. eet. Levita paalle puolet vaah-

dosta. Ripottele paalle loput
kakkupalat, suklaat ja klementii-
h nit. Pursota halutessasi pinnalle
g - tuleva vaahto. Anna tekeytya
1 kylmassa noin tunti.
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LEIVONTAPAIVA

Taikinaterapiaa jauhopeukaloille

Vinkki!

Vaahdota ylijaava N

kauravispi ja pursota

ruusukkeiksi kakun
pinnalle.

Vegaaninen Biscoff-juustokakku
10 palaa | 30 min + hyytyminen 4 t

000

Pohja Pinnalle

1 pkt (250 g) karamellisoituja n. 1dl (150 g) karamellisoitua
kekseja (Lotus Biscoff) keksilevitetta (Lotus Biscoff)
100 g vegaanista margariinia keksimuruja, piparkakkuja, viiku-
(Eleplant) noita ja rosmariinia

Tayte ® Pingota irtopohjavuoan

2 dl (250 g) karamellisoitua (halkaisija noin 20 cm) pohjalle
keksilevitetta (Lotus Biscoff) leivinpaperi. Vuoraa vuoan reunat
2 rs (2 200 g) vegaanista tuore-  leivinpaperisuikaleilla.

juustoa (Violife) ® Hienonna keksit muovipussissa
1, dl kauravispia (Fazer Aito) kaulimella tai monitoimikonees-

sa. Saasta 6 keksia koristeluun.
Sulata rasva ja sekoita keksimurun
joukkoon. Painele seos kevyesti
irtopohjavuoan pohjalle ja nosta
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Juustokakku saa kanelisen ja piparkakkumaisen makunsa
karamellisoiduista kekseista ja keksilevitteesta.
Kakku syntyy helposti ilman liivatetta.

jaakaappiin odottamaan.
® Vatkaa keksilevite ja tuorejuus-
to kulhossa. Lisaa vispi ja vatkaa
kuohkeaksi. Kaada tayte vuokaan
ja tasoita pinta. Nosta kakku pei-
tettyna jadkaappiin ja anna hyytya
vahintaan 3 tuntia.

® Pehmenna pinnalle tulevaa
keksilevitetta mikrossa muutama
sekunti. Valuta levite kakun paalle.
Anna kuorrutteen kovettua noin
tunti jaadkaapissa.

® Irrota kakku vuoasta ja nosta
tarjoilulautaselle. Koristele halu-
tessasi keksimuruilla, piparkakuilla,
viikunalohkoilla ja rosmariinilla.



12 palaa | 1t 30 min

Pohja

3 kananmunaa

5 dl piimaa

1%, dl vehnajauhoja
Y2 dl ruisjauhoja

1dl kaljamaltaita

2 rkl tummaa siirappia
1 rkl rypsidljya

1tl suolaa

Tayte

2 pkt (2 100 g) kylmasavulohta
Y, ruukkua tillia

1 pieni punasipuli

1rs (200 g) maustamatonta
tuorejuustoa

1 prk (150 g) ranskankermaa

Suolainen jouluhalko

LEIPURIN KLASSIKKO

Tuttu juttu uudella tavalla

2 rkl sitruunanmehua
Y. tl mustapippuria rouhittuna

Kuorrute

1rs (200 g) maustamatonta
tuorejuustoa

1 tl maitoa

Koristeluun

matia

tillia

raastettua sitruunankuorta

@ Vatkaa munien rakenne rikki
kulhossa. Lisaa puolet piimasta,
jauhot, maltaat, siirappi, oljy ja
suola. Sekoita loppu piima taiki-
naan. Anna turvota huoneenlam-
mossa 30 minuuttia.

Jouluhalko on perinteinen ranskalainen, puuhalon
muotoon koristeltu makea leivonnainen. Tama
halko onkin suolainen, jossa saaristolaisleivan

makuisen tortun tayttaa sitruunainen lohitahna.

@ Levita taikina leivinpaperille
pellille. Paista 200-asteisessa
uunissa noin 30 minuuttia. Jaah-
dyta ennen tayttamista.

@ Hienonna taytteen lohi ja tilli.
Kuori ja hienonna sipuli. Sekoita
taytteen ainekset.

@ Levita tayte pohjalle. Kaari

levy pidemmalta sivulta tiukalle
rullalle leivinpaperin avulla, jata
saumapuoli alle. Siirra halko tarjoi-
luvadille ja leikkaa paadysta pala
oksaksi halon reunalle.

@ Sekoita kuorrutteen tuorejuusto
ja maito tasaiseksi. Levita seos
halon pinnalle. Halutessasi veda
haarukalla kuvioita pintaan. Ko-
ristele madilla, tillilla ja sitruunan-
kuoriraasteella.
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PARASTA JUURINYT

Raikkaat ideat joulupdytaan

Uudistetaan’
perinteitd

. #
Mausta alkupalalohi aasialaisittain, savyta = . [
helppo porkkanalaatikko appelsiinilla tai ' =
korvaa laatikot maukkailla vunijuureksilla §

ja kinkku hedelmaisella possunfileella. ?

Hellar)o
porkkanalaatikko

8 annosta | 1t 30 min

1 ps (1 kg) porkkanasosetta
1 prk (300 g) riisipuuroa

1 kananmuna

2 rkl siirappia

1tl suolaa

1 appelsiini (luvomu)

Pinnalle
2 rkl korppujauhoja
1 rkl voita

Vuoan voiteluun
1 rkl voita

@ Sekoita sose, puuro, muna, siirappi
ja suola kulhossa. Pese ja raasta
appelsiinin kuori (1-2 tl). Sekoita
kuoriraaste seokseen.

@ Kaada seos voideltuun uuni-
vuokaan (vetoisuus noin 2 I). Kuvioi
pinta lusikan karjella ja ripottele
pinnalle korppujauhot. Lisaa paalle
voi pienina kuutioina.

@ Paista porkkanalaatikkoa 175-astei-
sessa uunissa noin 1,5 tuntia.

Helppo joululaat\?kko syntyy
valmiista porkkanasoseesta i
ja riisipuurosta. Virkistavaa '
makua tulee appelsiinista. ‘j
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% 600 g lohifileeta (keskiosaa)
" & cmen pala inkivaaria -
3%, dl soijakastiketta (gluteeniton)
2 rkl sitruunanmehua
1 rkl paahdettua seesamioljya
1 tl sokeria
3 rkl seesaminsiemenia

Wasabimajoneesi
1 dl majoneesia
1 tl wasabitahnaa

Omenasalsa B
1vihred omena

* 15 ruukkua korianteria
" 1lime ; 2.
- 1,1 punaista chilia
"1, tl sokeria

e eraus suolaa '

"..ﬁnr ol i
=
-

Lisciksi " g
1 ps (200 g) sydansalaattla
® Poista lohifileests nahka ja ruodot.
Leikkaa filee pitkittain 4 tangoksi.
@ Kuori ja raasta inkivaari. Sekoita
marinadia varten soija, sitruunan—__ =

Lohipastrami aasialaisittain

10 annosta | 30 min + tekeytyminen 3t

hg 0 Pese ja kuivaa salaatti. Irrota salaa-

Vinkki!

Voit tarjota lohi- o
: viipaleet myds -
b W, A ruisleivan paalla.

'4‘;

mehu, seesamioljy, inkivaari ja sokeri.
Laita marinadi ja lohitangot pussiin tai
syvaan kulhoon niin, etta lohet peitty-
vat marinadiin ja nosta ne jaakaappiin
marinoitumaan vahintdan 2 tunniksi. :
@ Sekoita majoneesi ja wasabi kulhossa.
@ Pese ja kuutioi omena. H|enonna |
korianteri. Pese lime ja purlsta meh
Huuhtele ja halkaise chili. Poista sieme-
net ja hienonna. Sekoita omena-sa?san s |
ainekset kulhossa. Sy L
@ Kuivaa marinadi Iohltangmsta Paah i
da yksi lohitanko kerrallaan kuivalla \‘ |
paistinpannulla noin 1 minuutti samélla
kaannellen, kunnes pmta saa varla' 3
Pyorittele palstetut tangot seesaml,n s
siemenissa. Anna fileiden jaahtya _hetkiﬂ‘
huoneenlamméssa ja laita ne peitet-
tyna jaskaappiin noin tunniksi. Leikkaa
tangot teravalla veltseila noin 2 cm:n 1o
viipaleiksi.

b

«
L
.

.‘_‘

tinlehdet kannasta. Levits jokaisen
salaatinlehden paalle wasabimajonee-

& . ke e e . . Y
sia. Lusikoi paalle noin ruokalusikalli- -
nen omenasalsaa ja nosta paalle 1-2 ﬁ}f-
lohipastramipalaa. .

i "h‘, ! “.
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PARASTA JUURINYT

Raikkaat ideat juhlapdytaan

Pippurinen viikunapossu

8 annosta | 1t 30 min

0@ % ; “\

2 pkt (4 500 g) porsaan sisafileita

2 punasipulia /
3 valkosipulinkyntta
Maustedljy

2 rkl oliividljya

2 rkl tummaa siirappia

1 rkl suolaa

1 rkl mustapippuria rouhittuna

Kastike

paistoliemi uunivuoasta

sipulit uunivuoasta

2 dl vetta

1dl glogia

12 dl soijakastiketta

12 dl tummaa siirappia

2 rkl balsamiviinietikkaa

1> tl mustapippuria rouhittuna

1 pkt (250 g) kuivattuja viikunoita

Lisciksi
pistaasipahkingita rouhittuna

@ Poista fileista kalvot. Yhdistd maus-
tedljyn ainekset kulhossa ja hiero dljy
fileiden pintaan. Anna maustua uuni-
vuoassa huoneenlammassa noin tunti.
@ Kuori ja lohko sipulit seka valkosipulit.
1 i 1 1175 Siirra sipulit vuokaan. Kypsenna 125-as-
o Pa’StOI’emeSta tehtava teisessa uunissa noin tunatitai kunnes
4 S liha on kypsaa (sisalampotila 72 astetta).
kaStIke Sadmakua @ Siirra vuokaan kertynyt liemi ja sipulit
e o0 . : kattilaan. Lisaa vesi, glogi, soija; siirappi,
gIOgIStdjd VIII(LanIStCl. : etikka ja pippuri. Kiehauta seos ja keitd’
noin 10 minuuttia. Paloittele viikunat ja
lisaa kattilaan. Jatka keittamista viela 5
minuuttia.
@ Viipaloi liha tarjoiluvadille, kaada kas-
tike paalle ja ripottele pinnalle pistaasi-
rouhetta. ;




. T

Vegaaninen sienisalaatti. =

B 6 annosta | 30 min P
- " X
- - “u— - o ‘
5 P 00000
_' 2 prk (a2 315/160 g) sienikuutioita

miedossa suolaliemessa (Sauvo)
o 1 pieni punasipuli
=+ 1prk (200 g) kaurafraichea
1dl vegaanista majoneesia
2 tl valkoviinietikkaa
1 tl suolaa
ripaus mustapippuria rouhittuna

. (Koristeluun
" ruohosipulia)
~

» @ Valuta sienet. Hienonna sienet tar-
vittaessa. Kuori ja hienonna sipuli.
Y ivdisté kaikki salaatin ainekset.
Anna makujen tasaantua jadkaapissa
ahintaan 15 minuuttia. Koristele ha-
§§q§1 hienonnetulla ruohosipulilla.

Vinkki!

Voit kdyttaa salaattin = . @ - = : = AT
liotettuja ja valutettuja > ] =
suolasienia (5 dl).
Testaa sopiva suolaisuus
maistamalla.

K

~ 1ps (500 g) porkkanaa .
2 palsternakkaa 4
X 1 bataatti
2 rkl rypsioljya
Y, tl suolaa £
" Y tl mustapippuria rouhittuna

Appelsiini-rosmariinisiirappi
1-2 appelsiinia (luomu)

2 oksaa rosmariinia ‘~ ; "

3% dl sokeria

Li.?dksi ? 5 -
1 pkt (150 g) fetajuustoa 6 ( 4

rosmariininoksia

® Pese juurekset. Paloittele porkka- .
~ nat ja palsternakat pituussuunnassa.
Kuori ja lohko bataatti. Laita juurek-
set kulhoon. Sekoita joukkoon Sljy
. ja mausteet. Levita juurekset valjasti
leivinpaperille pellille. Paista 200-as-
teisessa uunissa noin 30 minuuttia.
® Valmista siirappi. Pese appelsiinit.
~ Raasta kuorta 2 tl ja purista mehua
" 1,5 dl kattilaan. Lis&3 rosmariini ja
" sokeri. Keita 5-10 minuuttia, kunnes
. siirappi sakenee. "._’?‘31
® Siirrd juurekset tarjoiluastialle.
Murustele feta pinnalle ja viimeistele
rosmariinilla. Tarjoa siirapin kanssa.
,4';, 1* %.'!(‘
g A 3
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UUDET VEGEHERKUT

Alkuruokia ja lisukkeita

Uudet ikisuosikit

Kaikille maistuvat

vegaaniset ruoat sopivat
joulupoytaan sellaisenaan
tai lisaksi perinteisten

ruokien kanssa.

Linssisalaatti ja

vegaaninen fetavaahto

4 annosta | 15 min

0000

1 pkt (380/230 g) punaisia
linsseja suolaliemessa

1 sitruuna

1 granaattiomena

1 ruukku minttua

2 rkl oliivioljya

1 rkl vaahterasiirappia

1 tl juustokuminaa

1 tl savupaprikajauhetta
1, tl suolaa
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Vegaaninen fetavaahto

1 prk (200 g) vegaanisia
salaattijuustokuutioita

1 valkosipulinkynsi

1dl kaurafraichea

1 rkl sitruunanmehua

Y. tl mustapippuria rouhittuna

® Valuta ja huuhtele linssit.
Pese sitruuna, raasta kuori
(%2 rkl) ja purista mehu (% dl).

Saasta 1 rkl sitruunanmehua
fetavaahtoon. Hienonna mint-
tu. Jatd muutama kokonainen
lehti koristeluun. Halkaise
granaattiomena ja irrota sie-
menet kulhoon koputtelemal-
la hedelman kuorta kauhalla.
Sekoita siementen joukkoon
muut salaatin ainekset. Jata
maustumaan fetavaahdon
valmistamisen ajaksi.

® Valuta salaattikuutiot ja
murenna kulhoon. Kuori ja hie-
nonna valkosipuli. Lisda muut
vaahdon ainekset. Sekoita
sauvasekoittimella tasaiseksi ja
kuohkeaksi vaahdoksi.

® Levita fetavaahto laakealle
lautaselle ja lusikoi linssisalaatti
paalle. Koristele mintun-
lehdilla.



Selleripaisti ja miso-timjamimajoneesi

4 annosta | 1t 30 min

0000

1 (noin 800 g) juuriselleri
2 rkl rypsioljya

1, tl suolaa

1, tl mustapippuria
rouhittuna

Miso-timjamimajoneesi

1 dl vegaanista majoneesia

2 rkl timjamia hienonnettuna
1 rkl misotahnaa (Miyata)

1 tl riisiviinietikkaa (Miyata)
1tl vaahterasiirappia

Péhkindrouhe
1 dl saksanpahkinoita
1 tl suolaa

Koristeluun
timjaminoksia

Voit halutessasi
kuoria sellerin. Silloin
sita ei tarvitse liottaa

® Liota juuriselleria vedes-
sa noin 10 minuuttia. Pese
selleri hyvin. Puolita selleri
ja leikkaa puolikkaat Y2 cm:n
paksuisiksi viipaleiksi. Nosta
viipaleet kulhoon. Sekoita
joukkoon 6ljy ja mausteet.
Aseta viipaleet uunivuokaan
limitt&in riviin. Paista 200-as-
teisessa uunissa noin tunti,
kunnes selleri on kypsaa.

vedessa.

@ Sekoita majoneesin
ainekset kulhossa ja nosta
jaakaappiin maustumaan.

@ Paahda pahkinoita kuivalla
pannulla 1-2 minuuttia. Anna
pahkindiden hieman jaahtya.
Rouhi pahkinat ja mausta
suolalla.

@ Viimeistele selleri pahki-
narouheella ja timjamilla.
Tarjoa majoneesin kanssa.
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UUDET VEGEHERKUT

Alkuruokia ja lisukkeita

Vegaaninen
bataattilaatikko

6 annosta | 1t 15 min

00000

1 kg bataattia

1 prk (2 dl) kaurakasvisrasva-
sekoitetta

Y2 dl korppujauhoja

3 rkl siirappia

1tl suolaa

12 tl muskottipahkinaa

Y. tl valkopippuria

Pinnalle

2 rkl korppujauhoja

2 rkl vegaanista margariinia
(Eleplant)

Vuoan voiteluun
1 rkl vegaanista margariinia
I (Eleplant)

{ @ Kuori ja paloittele bataatit.
Keita bataatteja vedessa noin
15 minuuttia tai kunnes ne ovat
pehmeita. Valuta vesi pois. So-
seuta bataatit sahkovatkaimella.
@ Lisaa kasvirasvasekoite,
korppujauhot, siirappi ja maus-
teet seokseen. Vatkaa kuoh-
keaksi sahkovatkaimella.
® Kaada seos voideltuun laa-
keaan uunivuokaan (vetoisuus
noin 3 I). Kuvioi pinta lusikan
karjella ja ripottele pinnalle
korppujauhot. Lisda paalle mar-
gariini pienina kuutioina. Paista
175-asteisessa uunissa noin 45
minuuttia.

| aakeassa vuoassa
bataattilaatikko
valmistuu nopeasti.
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Punajuuricarpaccio

6 annosta | 1t 30 min

00000

4 (500 g) isoa punajuurta
Vegaaninen fetavaahto, ohjes. 14

Sitrusvinegretti

2 rkl oliivioljya

1 rkl sitruunanmehua

2 tl agavesiirappia

ripaus suolaa

ripaus mustapippuria rouhittuna

Punajuuricarpaccio
on nopea valmistaa,
kun kypsennat :
punajuuret edellisena /-
paivana valmiiksi
jadkaappiin.

Koristeluun

sormisuolaa

raastettua sitruunankuorta
saksanpahkingita tai paahdettu-
ja pinjansiemenia

tuoretta timjamia

® Pese punajuuret. Paahda puna-
juuria kuorineen 200-asteisessa
uunissa tai keita kattilassa ve-
dessa kypsiksi noin 45 minuuttia.
Jaahdyta punajuuret.

@ Valmista fetavaahto s. 14 oh-
jeen mukaan.

@ Sekoita vinegretin ainekset
kulhossa.

@ Kuori ja leikkaa punajuuret
ohuiksi viipaleiksi veitsella tai
mandoliinilla. Kokoa annokset lau-
tasille. Asettele punajuuriviipaleet
lautaselle hieman limittain.

® Valuta vinegretti punajuurien
paalle ja nostele vaahtoa nokarei-
na pinnalle. Viimeistele ripauksella
sormisuolaa, sitruunankuoriraas-
teella, pahkinarouheella tai sieme-
nilla seka timjaminlehdilla.

\
\
\

Carpaccio punajuurestaon
ihana alkuruoka tai lisuke.
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T
- jaluks

Lohi jadhtyvassa liemessa ja piparjuurismetana

1aistuvat
inskankermalla .
uuniperunat. - @

dellinen joululohi
us-uuniperunat

4 annosta | 15 min + vetaytyminen 1t 30 min

000

500 g lohifileeta (ruodotonta,
nahatonta)

Mausteliemi

11 vettd

12 dl valkoviinietikkaa

3 rkl sokeria

2 rkl suolaa

5 maustepippuria

3 laakerinlehtea

Y ruukkua tillia (varret)

18 | yhteishyvi.fi

Piparjuurismetana

2 rkl piparjuurta raastettuna
1 prk (120 g) smetanaa

1tl sinappia

1 tl sitruunanmehua

Y, tl sokeria

Y. tl suolaa

Koristeluun
granaattiomenan siemenia
1/, ruukkua tillia (lehdet)

@ Leikkaa lohi annospaloiksi ja laita
vuokaan (noin 19 x 24 cm).

ASTETTA PAREMPAA

Vapaapaivan ihanaan ruokahetkee

&

Vinkki!

Voit tarjota lohen

myds lampimana.
Lohi on kypsaa 15-20
minuutissa kuuman

liemen lisdamisesta.

@ Valmista mausteliemi. Kiehauta
vesi. Lisda joukkoon etikka, maus-
teet ja tillin varret, sdasta lehdet
koristeluun.

@ Kaada kuuma liemi lohen paalle
vuokaan niin, ettd kalat peittyvat.
Peit3 vuoka foliolla ja anna jadhtya
huoneenlammaossa 30 minuuttia.
Siirra vuoka jadkaappiin tunniksi.

@ Kuori ja raasta piparjuuri. Sekoita
piparjuurismetanan ainekset.

® Nosta kalat tarjoilulautaselle.
Koristele tillilla ja granaattiomenan
siemenilla. Tarjoa kala piparjuuri-
smetanan kanssa.




Madillikruunatut |
perunatsopivat /|
sekd alkupalaksi/!
ettdlisukkeeksi.

i

Mati-uuniperunat

24 kpl | 45 min
+ jaahtyminen 30 min

o0

12 (noin 600 g) puikulaperunaa
2 rkl rypsi -tai oliividljya

Y. tl suolaa

1 pieni punasipuli

Y2 ruukkua ruohosipulia

1 prk (150 g) ranskankermaa

1 prk (100 g) kirjolohen matia
Y t| mustapippuria rouhittuna
Y. tl suolaa

® Pese ja kuivaa perunat. Halkaise
perunat pitkittain puoliksi.
® Levitd perunat leivinpaperille
pellille leikkauspinta yl6spain.
Hiero dljy ja suola perunoihin.
Paista 225-asteisessa uunissa noin
30 minuuttia, kunnes perunat ovat
HYVﬁSti : !(}J“Ilanr"uskeita. Anna perunoiden
T Jaahtyaf.' . o
havikki! ® Kuori ja hienonna punasipuli.
Dippaile ylijaanyt Hienonna ruohosipuli. Sekoita
tayte sipsien : sipuli, osa ruohosipulista (2 rkl),
kaverina. R T
ranskankerma, puolet madista ja
mausteet. Tayta perunat. Koristele
lopulla ruohosipulilla ja madilla.
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TOSIHELPPO

Kolme ideaa blineihin

Helpot blinit
kolmella
tdaytteelld

Valmiista pakasteblineista saa
nopeasti herkut alkupalapoytaan
tai illanviettoon. Pyorayta niille
yksi tai useampi tayte.

8 annosta ® Sulata blinit pakkauksen ohjeen \\
mukaan. Valmista haluamasi tayte. \
Blinit Paista blinit pannulla voissa rapeiksi
2 pkt (8 kpl) blineja noin 2 minuuttia molemmilta
(Herkku, pakaste) puolilta, tai sivele blinit voisulalla ja
voita paistamiseen paista 250-asteisessa uunissa noin
5 minuuttia.

® Tarjoa valitsemasi taytteen kanssa.

Punajuuri- fetatayte

i ‘Kuutioi 450 grammaa esnke:tetty'a b
. punajuuria. Murenna 200 grammaa'

. fetaa ja saasts siita neljasosa vii-
meistelyyn. Sekoita punajuuret, feta,
purkillinen (120 g) smetanaa, 2 ruoka- |
lusikallista hienonnettua'tfilmjamiaja :
1% ruokalusikallista hunajaa kulhossa. ':- :
Mausta suolalla ja pippurilla. Viimeis-'
tele blinit fetalla, p|njan5|emenlllaja bl
t|mJammok5|IIa

Skagenroratayte

Sekoita 400 grammaa sulatettu;a
pakastekatkarapwa 1 pieni punasipuli
_hienonnettuna, desi tillia hlenonnet-
tuna ja purkllhnen (150 g) ranskan-:
kermaa kulhgssa Sek0|tajoukkoo_n_ :
desi majoneesia ja 1 ruokalusikallinen
sitruunanmehua. Mausta suolallaja
pippurilla. Viimeistele bl|n|t hlenonne—
tulla tillilla. ' i i

Savuporotayte

Sekoita kulhossa 80 grammaa
hienonnettua poron kylmasavupaistia,
1 pieni punasipuli hienonnettuna; desi
persiljaa hienonnettuna, rasiallinen =
(200 g) savuporotuorejuustoa ja
purkillinen (120 g) smetanaa. Mausta
pippurilla. Viimeistele'blinit persiljalla.
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MAINOS

TOSIHELPPO

TARKAT RESEPTIT
YHTEISHY VA FI

Helppo
jauhelihabolognese

Helppoon ja herkulliseen bolog-
neseen tarvitaan vain muutama
aines. Kuori ja hienonna sipuli ja 2
valkosipulinkyntta. Ruskista 400 g
naudanjauhelihaa pannulla omassa
rasvassaan. Lisaa hienonnettu sipuli
ja valkosipulinkynnet ja kuullota ne
pehmeiksi. Lisaa tomaattimurska,
Knorr Fond "du Chef" naudanliha

Huuhtele tomaattimurskatolkki 2 de-
sillé vetta ja kaada pannulle. Sekoita
ja hauduta kastiketta miedolla Iam-
molla 10 minuuttia. Tarjoa spagetin
ja parmesaanijuustoraasteen kanssa.
Viimeistele tuoreella basilikalla.

-annosfondi ja 1 tl kuivattua basilikaa.

Herkullisempaa arkea

Mutkattomasti
maukasta

Knorr Fond "du Chef" -annosfondeilla saat
ruokaan helposti hyvan ja syvan maun.
Nama kolme bolognesea tekevat arjestasi parempaa.

Katkarapubolognese

Lempead, valkoviinin ja tillin
maustama tomaattinen katkarapu-
kastike valmistuu pastan keittami-
sen aikana. Keita tagliatelle-pasta
pakkauksen ohjeen mukaan. Kuullota
pannulla oliividljyssa 1 dl pakaste-
sipulikuutioita. Sekoita joukkoon 70 g
tomaattipyreeta. Kuumenna hetki
ja kaada pannulle paketti (390 g)
tomaattimurskaa ja desi viinia. Lisaa
1 pussi (180 g) pakastekatkarapuja,
Knorr Fond "du Chef" kasvis -annos-
fondi ja %2-1 tl chilihiutaleita seka
ruukullinen silputtua tillia. Kiehauta
kastike. Tarjoa pastan ja parmesaa-
nijuustoraasteen
kanssa.

Sienibolognese

Vegaaninen bolognese valmistuu
sienista. Huuhtele sellerinvarsi ja 200 g
tuoreita herkkusienia. Kuori porkkana,
sipuli ja 2 valkosipulinkyntta. Kuutioi
ainekset pieniksi. Kuumenna 6ljytilkka
kasarissa. Paista kasviskuutioita keski-
lammalla, kunnes sienista haihtuu neste,
5-10 minuuttia. Nosta 1ampoa ja ruskista
sekoitellen 7-10 minuuttia. Kaada jouk-
koon 2 rkl punaviinietikkaa, kiehauta.
Lisaa 2 rkl tomaattipyreetd, 3 v2 dl vet-
ta, Knorr Fond "du Chef" sieni -annos-
fondi, 1tl sokeria, ¥2 tl mustapippuria
ja laakerinlehti. Anna kiehua hiljalleen
8-10 minuuttia. Lis3a 100 g vegaanista
tuorejuustoa, kuumenna. Tarjoa pastan
ja vegaanisen juustoraasteen kanssa.




OSTOSKORI

Palstalla tehdaan loyt6ja ruokakaupasta

Lemppari-
limppdrit

Kypsilla kirjolohisuikaleilla taytetyt
lampimat voileivat ovat oivaa
pikaruokaa. Paista niita lounaaksi
salaatin kanssa tai syo iltapalaksi.

kuva Reetta Pasanen

teksti SANNA AUTIO

Lampimit lohivoileivit

4 annosta | 15 min

4 viipaletta Kotimaista-graham-
paahtoleipaa

4 rkl Kotimaista-kurkkumajoneesia
1 pkt (180 g) Kotimaista-
nyhtdkirjolohisuikaleita

Y, ruukkua Kotimaista-tillia

1 Kotimaista-kananmuna

1 ps (150 g) Kotimaista-
pizzajuustoraastetta

@ Voitele leivat majoneesilla. Jaa kirjo-

lohisuikaleet leiville. Silppua tillia paalle.

Erottele kananmunasta keltuainen ja Helppokayttsinen
valkuainen. Sekoita keltuainen juustoraas- kyps3 nyhtd-
teeseen. Vatkaa valkuainen vaahdoksi. kirjolohi sopii
Nostele valkuaisvaahto juustoseokseen. wokkiin, pastaan,
Lusikoi juustoraaste leiville. Paista leipia lasagneen, kiu-
leivinpaperoidulla pellilla 250-asteisessa saukseen, keittoon
uunissa tai airfryerissa noin 10 minuuttia. tai salaattiin.
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OSTOSKORI

Nopea apu ndlkddn

Valmisruoka auttaa kiireessa
ja puolivalmiit tuotteet .
SAARIOISTEN halloumiruu-

DR. OETKERIN Rustica helpottavat ruoanlaittoa. kussa juuston kavereina on
bacon & nduja on iso riisia ja grillattua paprikaa

perhepizza, jossa on seka adzukipapuja. )
taytteena mausteista Makua antaa mausteinen

pekonia, punaista tomaatticurrykastike.
'

paprikaa, hapankerma-

tomaattikastiketta

ja juustoa.

KITCHEN JOY
Butter chicken
thaikuutiot vievat
makumatkalle
Intiaan. Annokses-
sa on jasmiiniriisia
ja kanaa maus-
teisessa kookos-
kastikkeessa.

FELIXIN Italian style
penne mozzarella
-pakasteateriassa
on kirsikkatomaa-
tilla ja pinaatilla
hoystettya pastaa ja
mozzarellajuustoa.

HK:N lastut kanan- SNELLMANIN maatiais-

pojan filee kebab possun nopeille ja

tehddan mureasta rapeille fileelastuille

broilerinfileesta. voi valita Shanghai APETITIN vegaanisia
Kokeile lastuja leivan sizzle- tai Teriyaki twist falafel-pydryksita

ja pizzan paille, tai -kastiketta. Paista maustaa harissa, joka on
pyorayta salaatin ja rapeaksi pannulla, Pohjois-Afrikan ja Lahi-idan
pastan joukkoon. uunissa tai airfryerissa. keittidista peraisin oleva,

chilinen maustetahna.

Kuvat valmistajat

Kuumat jdidtelotrendit
P

o2 MAGNUM Bonbon
Ay -rasioissa on Gold
T Caramel Billionaire,
White Chocolate &
Cookies ja Salted
Caramel -jaatel6paloja.

BEN & JERRY'S -pussissa on
kuorrutettuja jaitel6paloja:
Salted Caramel Brownie
-jaatelon taytteena on
suklaata brownie-kastikkeel-
la, ja Cookie Dough -maku
yllattaa keksitaikinalla.

AINO-jaateloa
maustavat pipar- —~
kakun makuinen
karamellikastike
ja piparipalat.

3

TUPLAN makumaailma
I6ytyy vanilja- ja
suklaajaateldista.
Mausteena on
kaakaonougatia ja
manteleita, pinnalla
suklaata ja manteleita.

3 KAVERIN
Piparkakku on

ja taikinaista pipar-
kakkukastiketta.
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OSTOSKORI

Vahva
maustaja

Voimakkaan makuinen rosma-
riini sopii etenkin taytelaisten
liharuokien mausteeksi. Kou-
kuttavan maun se antaa myds
kasvisruoille ja marinadeille.
Rosmariinin oksassa on puu-
mainen varsi, joka kannattaa
kayttaa maustamisessa, mut-
ta sitd ei syoda. Havunoksaa
muistuttavalla yrtilla koriste-
let jouluisiksi ruoat, kakut ja
drinkit.

Ihanat hillot juustotarjottimelle

Valitse tarjottimelle erilaisia juustoja: pehmeita tuo-
rejuustoja ja kovia, kypsytettyja juustoja sekd home-
juustoja. Lisaa viereen rypaleita, pensasmustikoita ja
persimonlohkoja seka piparkakkuja ja suolakekseja.
Viimeisen silauksen herkutteluun tuo suolaisten juus-

KATSO RESEPTI - tojen paras makupari, makea hillo. Kokeile Coopin
Uunijuurekset ja appelsiini- S (] kirsikka- ja vilkuna-omenahilloja. Mika parasta, purkit
rosmariinisiirappi s. 13 SANNA ovat sopivan pienid, joten niista ei jaa havikkia.

SUOSITTELEE Katso ohje: yhteishyva.fi -> juustotarjotin

Juoma joulupoytiin

Espiritu de Chile 8 % on keski- Kevyen juoman kanssa maistu-

taytelainen punaviini (alkoholi vat pastaruoat, kana ja kalkkuna
poistettu osittain), jossa on seka pizza.

hedelmaisyytta ja marjaisuut- Kokeile pirteaa ja mehukasta
ta sekd pehmeat tanniinit. juomaa joulupdydan ruokien
Juoma on valmistettu Shiraz- ja seuraan tai pippurisen viikuna-
Cabernet Sauvignon -rypaleistd.  possun (s. 12) kanssa.

kuvat Reetta Pasanen ja valmistajat
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RAVITSEMUS

Syo fiksusti, jaksa paremmin

Jaksaa, jaksaa!

Paata sarkee, vasyttaa ja ajatukset tuntuvat tahmeilta.
Jos virta ei riita ja jaksaminen on pitkin paivaa huonoa,
syy siihen saattaa loytya ruokatottumuksista.

teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuvat REETTA PASANEN

dik6 aamupala taas syomatta tai korvautuiko

lounas parilla voileivalld? Saatat ennen

pitkdd huomata sen vireystilan notkahdukse-

na. Etenkin pitkdksi vendhtavat ruokailuvalit

ja kokonaan viliin jadvat ateriat verottavat
jaksamista.

”Jos jaksamisen kanssa on jatkuvasti haasteita,
ihan ensimmaiseksi kannattaa tarkistaa ruokaryt-
mi”, neuvoo laillistettu ravitsemusterapeutti Eija
Orreveteldinen.

Vireyttd ja jaksamista tukee parhaiten sadannol-
linen ruokarytmi, jossa ateria tai valipala syodaan
noin 3-5 tunnin vélein. Kun syo tasaisesti pitkin
pdivaa, virtaa riittdd aamusta iltaan asti eikd nalka
ehdi missddn vaiheessa péivada kasvaa hallitsematto-
man suureksi.

Orreveteldisen mukaan hyvin iltapainotteinen
syominen on yleinen haaste suomalaisten ruoka-
tottumuksissa. Se on usein seurausta siitd, etta

saannollisesta ja riittdvastd sydmisestd on tingitty

pdivan aikana. Liian niukka sydminen vasyttda ja
heikentda vireystilaa.

”Jos on toistd ldhtiessa aina vasynyt ja nuutunut
olo, kannattaa kiinnittda huomiota siihen, miten
pdivdn syomiset ovat sujuneet sithen mennessa.
Onko sydty aamupala ja riittavan kokoinen lounas?
Auttaisiko iltapdivén valipala? Kannustan rytmitta-
maan ruokailuja niin, ettd ne painottuvat aamuun ja
paivdan.”

Vahakvuituinen ateria kutsuu nukkumatin

S6itko hetki sitten ison lautasellisen pastaa, ja nyt
tuntuu, ettd voisit milloin tahansa nukahtaa? Virey-
den ja jaksamisen kannalta on paljonkin valid silld,
millaisia aineksia lautaselle laitetaan.

“Etenkin hiilihydraattien maéaralld ja laadulla on
merkitystd”, Orreveteldinen kertoo.
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ﬁahan kuitua sisaltavat hullhydraatlt nos-
* tavat verensokeria nopeasti ja jyrkasti, joten
niiden runsas maara aterialla voi aiheuttaa

ruokailun jdlkeen vasymysta. Verensokerin
ikilliset vaihtelut heikentévit vireystilaa.

Runsas pasta-ateria vasyttdd, silla tavalli-
nen pasta ja riisi sisaltavat vain vahan veren-
sokerin nousua tasoittavaa kuitua. Niiden
sijaan kannattaakin suosia taysjyvaisid, run-
saammin kuitua sisaltavid vaihtoehtoja.

”Samasta syysta paivan jokaisella ate-
rialla ja vilipalalla on hyva sy6da kasviksia,
hedelmia tai marjoja. Niistdkin saa kuitua,
joka hidastaa aterianjélkeista verensokerin
nousua.”

Jos valipalaksi pistelee poskeen pussillisen
karkkia, voi olla varma, ettd pian alkaa
vasyttdd. Runsaasti sokeria sisaltavat ruoat ja
juomat heilauttavat verensokeritasoa erityi-
sen jyrkasti.

”Jos herkkuhetken haluaa pitdd, se kannat-
taa yhdistad johonkin pdivéan ateriaan. Pienen
madran herkkuja voi sy6da vaikka aterian
jalkiruokana”, Orreveteldinen opastaa.

Lisaa virtaa vitamiineista

Monilla vitamiineilla ja kivenndisaineilla on
tarked rooli vireyden ja jaksamisen sadte-
lyssd. Esimerkiksi B12-vitamiini, folaatti ja
C-vitamiini auttavat vdhentdamaan vasymysta
ja uupumusta. Kivenndisaineisiin kuuluvan
raudan puutteen yksi tyypillinen oire on
vasymys. C-vitamiini on tarked ravintoaine
my0s raudan saannin kannalta, silld se tehos-
taa raudan imeytymista ruoasta.

Kasvikset, marjat, hedelmat ja kuitupi-
toiset viljatuotteet ovat monien vireyteen
ja jaksamiseen vaikuttavien vitamiinien ja
kivenndisaineiden hyvia lahteitd. B12-vita-
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miinia saa luontaisesti vain eldinperdisista
elintarvikkeista eli lihasta, kalasta, maidosta
ja kananmunista.

”Mitd monipuolisemmin syd, sitd varmem-
min saa kaikenlaisia jaksamiselle tarkeita
ravintoaineita.”

Joskus ruokavalion tueksi voidaan tarvita
my0s ravintolisid. Monivitamiinivalmiste on
monessa tilanteessa turvallinen valinta, silla
se sisaltdd sopivassa suhteessa kohtuullisia
madrid eri vitamiineja ja kivenndisaineita.

D-vitamiinilisd on syksylla ja talvella
tarpeellinen ldhes jokaiselle. Rautalisaa saa
kdyttdd ainoastaan todettuun raudanpuut-
teeseen.

”Mitddn ravintolisaa ei ole hyvaksi ottaa
megasuuria annoksia. Ravintolisalld voi
tdydentda ruokatottumuksia, mutta se ei
yksinomaan riita ratkaisuksi. Tarkeintd on
selvittad, mitka ovat ruokavalion kompastus-
kivet ja laittaa ne mahdollisimman hyvaan
kuntoon.”

Riittava juominen pitaa vireessa
Eija Orreveteldinen muistuttaa lisaksi riitta-
vastd juomisesta, silld lievdkin nestehukka
voi aiheuttaa nuutunutta oloa. Sen tavallisia
oireita ovat padsarky ja vasymys. Aikuinen
tarvitsee juotavaa 1-1,5 litraa paivassa.

“Juomisesta kannattaa rakentaa helppo
rutiini. Muistamista voi helpottaa vaikkapa
se, ettd pitad vesipulloa tai -kannua nakosalla
poydalla.”

Jos saannollinen syéminen ja juominen
tahtoo helposti jadda paivan kiireiden jalkoi-
hin, muistuttelijana voi halutessaan hyddyn-
tad myos kannykkaan ajastettua halytysta.

”Se voi toimia hyvdna herattelijang, etta
on ruoka- ja juomatauon paikka.” B

Vlnklt
vireyteen

1

Tee monipuolisia ruoka-
valintoja, niin saat monen-
laisia vireydelle valttamatto-
mia ravintoaineita.

o

Virtaa riittdd varmemmin,
kun syt aterian tai valipa-
lan 3-5 tunnin valein.

3

Sy paivan jokaisella
ruokailukerralla kuitupitoisia
kasviksia, hedelmia tai
marjoja.

4

Huolehdi siit3, etta juot vet-
ta 1-1,5 litraa paivan aikana.

S

Kayta vain kohtuudella
runsassokerisia ruokia ja juo-
mia, jotta valtyt vasyttavilta

verensokerin vaihteluilta.



