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Arjenjuhlaa

Mika tuo arkeen juhlan tuntua? Sita tuo
ainakin itse leivottu, uunituore leipa. Vaikka
kohotus ottaa aikansa, tekeminen on
helppoa. Taman lehden ruoat ovat saaneet
ideoita Ranskasta ja ovat tdynna kauden
kasviksia. Kiireessa valmistuvat pastojen
ja keittojen uudet versiot. Viela ehtii |
grillaillakin: herkuttele pihvilla ja
kasvislisukkeilla. Jotta sina onnistut,
olemme testanneet reseptit toimiviksi!

yhtelshyva fi

Yhteishyvin reseptilupaus .
Yhteishyvan resepteilla onnistut! Yhteishyvan reseptit suunnitellaan
S-kokeilukeittiossa. 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 16ydat Prismasta ja S-marketista.
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Reseptit tissia numerossa

Lyttykukkakaalit
Karpalo-cashewleipa
Basilikapatongit

Japanilainen maitoleipa
Misokinuskipalat

Lyonin salaatti

Ranskalainen kana-papupata
Ratatouille uunissa
Provencelainen kalakeitto
Ranskalainen omenakakku
Tomaattinen cashew-tofupasta
Burgeripasta
Kesakurpitsapasta
feta-jogurttikastikkeella
Suklaahippublondiet
Pippuripihvi ja maustevoi
Grillatut ja marinoidut kesakurpitsat
Bloody Mary -salaatti
Juustoinen kasvissosekeitto

Nopea tomaattinen siskonmakkarakeitto

Helppo savulohikeitto
Kuohkea juusto-omeletti

Lue myos nima

Ostoskori
Prosessoitu ruoka - hyvis vai pahis?

RESEPTIT Stylisti
S-kokeilukeittid Sanna Kekaldinen
Anne Ponkkonen Kuvat Reetta Pasanen
Hanne Penttinen Kuvauskokki

Anni Kulju Anna Koro

Mette Mehtaldinen
Anni Salminen
Maria Ruutuoksa
Elisa Vihtiala
Mervi Vaisanen

15

16
17
18
19
19
20
20
20
21

gluteeniton

maidoton

vegaaninen

planetaarinen

Reseptien
ravintosisallot:
yhteishyva.fi
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KAUDEN SUPERTAHTI

Kukkakaali

Kukkiva kaali

SATOKAUDEN MAUKKAIN KASVIS, kukkakaali,
sopii moneen ruokaan. Lisukkeeksi se kannattaa
kypsentda kokonaisena tai luonnostaan irtoavina
lohkoina pienessd vesimddrassa keittden. Lisda
veteen ripaus suolaa ja sokeria. Parhaiten ravinto-
aineet sdilyvat, kun laitat kattilan pohjalle vetta
kiehumaan ja pdille siivilddn kukkakaalilohkot.
Hoyryta kannen alla lohkot juuri ja juuri kypsiksi.
Kukkakaalia ymparoivat lehdet voi hyvin syoda.
Kukkakaalista voi tehda sosekeittoa, pihveja
ja gratiinia tai lisukkeeksi sosetta ja riisin sijaan
syotdvaa murua. Sitd voi rouskutella raakanakin,
ja murulla voi korvata jopa jauhot pizzapohjassa.




Vinkki!

Litistd kukkakaalit
mukin tai lasin
pohjalla.

s
T, ;?.
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LEIVONTAPAIVA

Taikinaterapiaa jauhopeukaloille

Kohota
kuohkeaksi

TAIKINAAN TARVITAAN yleensd kohotusaine, jotta
leivonnaisesta tulee pehmed. Tavallisimmin nostetta
antavat hiiva, leivinjauhe tai sooda.

Hiivalla kohotetaan leipid, sampyl6itd ja pullia.
Tuorehiiva liuotetaan kddenldmpoiseen ja kuivahiiva
42-asteiseen nesteeseen. Kuivahiiva sekoitetaan usein
jauhoihin, mutta sen voi lisdtd suoraan taikinan nes-
teeseenkin. Lisda joukkoon ripaus sokeria ravinnoksi

iy .. R . 1t + kohotus 12 t
hiivalle, niin kohoaminen alkaa nopeammin.

00000

4 dl vehnajauhoja

3 dl hiivaleipajauhoja
1tl suolaa

1 tl sokeria

Y, tl kuivahiivaa

3 Y dl vetta

1dl (50 g) kuivattuja
karpaloita

1dl (50 g) cashew-
pahkingita

Lisciksi
tl rypsioljya

Vinkki!

Taikinasta voi tehda myés
sampylGita. Nosta taikinasta
kahdella lusikalla 10 sampylaa
leivinpaperille pellille.
Ripottele jauhoja pinnalle
ja kohota peitettyna 30
minuuttia. Paista
225 asteessa noin
15 minuuttia.

Helpon pataleivan juju on, etta taikinaa ei
tarvitse vaivata. Pitka kohotusaika, marjat
ja pahkinat antavat leivalle hyvan maun.

Karpalo-cashewleipa

® LAmmita vesi reilusti ka-
denlampdiseksi (42 astetta).
Sekoita jauhot, suola, sokeri
ja hiiva kulhossa. Lisaa vesi ja
sekoita tasaiseksi, mutta ala
vaivaa. Sekoita karpalot ja
pahkinat tasaisesti taikinaan.
Peita kulho tuorekelmulla ja
jata taikina huoneenlampoon
kohoamaan 12-18 tunniksi.
Mita pidempi kohotusaika

on, sitd enemman leipa saa
makua.

@ Kaada taikina reilusti jauho-
tetulle alustalle. Muotoile tai-
kina kevyesti palloksi, mutta
ala vaivaa. Ripottele jauhoja
leivan pinnalle ja kohota pei-
tettyna 30 minuuttia.

@ Laita silla aikaa kannelli-
nen valurautapata tai muu
uuninkestava kannellinen astia
uuniin ja kuumenna uuni 225
asteeseen.

@ Ota kuuma pata uunista ja
sivele se kevyesti dljylla. Nos-
ta taikina pataan lastan avulla
ja laita kansi paalle. Paista

30 minuuttia, poista kansi ja
paista viela 15 minuuttia.

@ Kumoa leipa padasta ja
anna jaahtya.



Hyvasti
havikki!
Taytteeseen voi
hyodyntaa eri
yrtteja, myos
nuupahtaneet jamat.

V4 u,
Ai% !

W

Suussa sulava basilikatayte vie
helpot patongit uudelle tasolle.

Basilikapatongit
3kpl|2t

0000

4 dl vetta

12 tl suolaa

2 tl siirappia

1 ps (11 g) kuivahiivaa
n. 9 dl vehnajauhoja
Y2 dl rypsioljya

Basilikatdyte

1 ruukku basilikaa

75 g vegaanista margariinia
(Eleplant)

1 tl maissitarkkelysta (Maizena)

Lisciksi
vetta voiteluun

Pinnalle
sormisuolaa

@ Lammita vesi reilusti kaden-
lampoiseksi (42 astetta). Lisaa
kulhoon vesi, siirappi ja suola.
@ Yhdista kuivahiiva jauhoihin

(4 dI) ja lisaa veteen sekoittaen.

Alusta loput jauhot taikinaan
vahitellen ja lisda oljy loppuvai-
heessa. Vaivaa, kunnes taikina
irtoaa kulhon reunoilta. Kohota
taikina peitettyna kaksinkertai-
seksi, noin 40 minuuttia.

® Valmista tayte. Hienonna ba-
silikan lehdet ohuine varsineen
ja yhdista huoneenlampoisen
margariinin ja maissitarkkelyk-
sen kanssa tahnaksi.

® Kumoa taikina jauhotetulle
alustalle ja jaa 3 osaan. Kauli
taikinat kapeiksi levyiksi (13

x 30 cm) ja levita keskelle basi-
likataytteesta raita.

® Tartu taikinalevyjen mo-
lemmista paista ja muotoile
patongeiksi kiertamalla
vastakkaisiin suuntiin siten,
ettd patonkeihin tulee useita
kierteita. Nosta leivinpaperille
pellille ja kohota peitettyna 30
minuuttia.

® Voitele patongit vedell3,
ripottele pinnalle sormisuolaa
ja paista 250-asteisen uunin
alatasolla 15-20 minuuttia.

yhteishyvifi | 7



LEIVONTAPAIVA

Taikinaterapiaa jauhopeukaloille

Leipdi sivellddn
valkosipuli-
persiliavoilla.

Leivdn pehmean rakenteen salaisuus on jauhoista ja
nesteestd keitetty tahnamainen esitaikina. Taikinasta
leivotaan sampyloita, jotka asetellaan vuokaan. _ 4

Japanilainen maitoleipa

8 palaa |3t
Tangzhong-esitaikina Maustevoi hossa. Lisda jauhoseokseen
1dl kevytmaitoa 25 g voita reilusti kadenlampoinen maito

(42 astetta), muna ja esitaikina.
Vaivaa taikinaa yleiskoneen tai

2 valkosipulinkyntta
Y2 ruukkua lehtipersiljaa

2 rkl vehnajauhoja

Taikina sahkovatkaimen taikinakoukuil-
5 dl vehnijauhoja Lisciksi la 5-10 minuuttia. Lisda huo-
3 rkl sokeria voita neenlampoinen voi kuutioina

taikinaan ja vaivaa viela noin
5 minuuttia. Taikina saa jaada
tahmeaksi. Kohota peitettyna
kaksinkertaiseksi, noin tunti.
@ Pingota leivinpaperi irto-

1 Y2 tl kuivahiivaa
1tl suolaa

1 dl kevytmaitoa
1 kananmuna

® Tee esitaikina. Sekoita
pienessa kattilassa maito ja
jauhot. Kuumenna keskilam-

50 g voita molla kierrevatkaimella sekoit- ] 2
taen, kunnes seos paksuuntuu pohJ.avuoan.(haIkalsua 24 cm)
Voiteluun tahnaksi. Jashdyta kddenlam- pohjalle. Voitele reunat.

@ Kumoa kohonnut taikina

poiseksi.
kevyesti jauhotetulle alustalle

® Sekoita kuivat aineet kul-

1 kananmuna

8 | yhteishyvi.fi

Vinkki!

Maitoleipa on
parhaimmillaan
uunituoreena, mutta
se sailyy pehmeana

usean paivan ajan.

-

~
T

e
ja vaivaa taikinasta ilmakuplat
pois. Jaa taikina 8 osaan ja
pyorittele sampyldiksi. Aseta
1 sampyla vuoan keskelle ja
loput sen ymparille. Koho-
ta peitettyna 45 minuuttia.
Voitele leipa munalla ja paista
200-asteisen uvunin alatasolla
noin 20 minuuttia. Jadhdyta
leipaa muutama minuutti ja
irrota vuoasta.
® Sulata voi. Kuori ja hienonna
valkosipuli. Hienonna persilja.
Sekoita valkosipuli ja persilja
voihin. Sivele lammin leipa
maustevoilla.

™

\



Misokinuskipalat
24 palaa |1t

200 g voita tai leivonta-
margariinia

3 rkl misotahnaa

2 dl vahvaa kahvia

3 kananmunaa

3 dl sokeria

5 dl vehnajauhoja

1 dl tummaa kaakaojauhetta
1 rkl leivinjauhetta

Misokinuskikuorrute
100 g voita tai leivonta-
margariinia

2 dl fariinisokeria

1 dl kuohukermaa

4 dl tomusokeria

2 rkl misotahnaa

Mokkapalojen uusin versio kuorrutetaan kinuskilla,
jossa on trendikasta misotahnaa. Miso valmistetaan
fermentoiduista eli kdyneista soijapavuista.

LEIPURIN KLASSIKKO

Tuttu juttu vudella tavalla

Koristeluun
2 tl seesaminsiemenia
(punaherukoita)

@ Sulata rasva. Sekoita miso-
tahna ja kahvi rasvaan. Jaahdy-
ta seos. Vatkaa munat ja sokeri
vaaleaksi vaahdoksi. Yhdista
kuivat aineet. Sekoita ne rasva-
seoksen kanssa vuorotellen
vaahtoon.

@ Levita taikina leivinpaperille
pellille. Paista 200-asteisessa
uunissa 15-20 minuuttia. Anna
pohjan jaahtya.

@ Mittaa rasva, fariinisokeri ja
kerma kattilaan. Kuumenna,

kunnes sokeri sulaa. Keita
kinuskia miedolla lammaolla
noin 4 minuuttia. Ota kattila
liedelta ja sekoita misotahna
joukkoon. Vatkaa tomusokeri
kinuskiin. Anna kuorrutteen
jaahtya hetki.

® Paahda seesaminsiemenet
kuivalla paistinpannulla ke-
vyesti. Levita kuorrute jashty-
neen pohjan paalle. Koristele
pinta seesaminsiemenilla ja
halutessasi punaherukoilla.
Anna kuorrutteen jahmettya
hetki ennen leikkaamista.



PARASTA JUURINYT

Makumatka Ranskaan

Kokataan
ranskalaisittain

Paremman arjen tai viikonlopun
ruoat ovat taynna kauden
kasviksia. Makumaailma on lainattu
ranskalaisesta keittiosta.

Lyonin salaatti

monien ranskalaisten |
ravintoloiden vak

annos, joka sopii
hyvin:

Pangrattato eli

rapeaksi paiste: :
pankojauho viimeiste==
lee kana-papupadan.
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Lyonin salaatti
4 annosta | 30 min

M

4 kananmunaa

1 ps (200 g) vihreita papuja
(pakaste)

200 g rapeaa salaattia

1rs (250 g) miniluumutomaatteja
1 pkt (170 g) pekonia

Krutongit

4 viipaletta paahtoleipaa
1 valkosipulinkynsi

2 rkl oliividljya

Vinegretti

3 rkl oliivioljya

1 rkl omenaviinietikkaa
2 tl kokojyvasinappia

1 tl hunajaa

@ Valmista krutongit. Kuutioi
leipaviipaleet. Kuori ja hienonna
valkosipuli. Paista leipakuutiot

ja valkosipuli rapeiksi oljyssa
pannulla.

@ Keita munia 7 minuuttia. Kuori ja
halkaise jaghtyneet munat. Kyp-
senna pavut pakkauksen ohjeen
mukaan. Huuhtele ja kuivaa sa-
laatti, revi suupaloiksi. Huuhtele ja
halkaise tomaatit. Paista pekonit
rapeiksi pannulla. Nosta talouspa-
perin paalle. Viipaloi jadhtyneet
pekonit.

® Sekoita vinegretin ainekset
kulhossa.

® Kokoa salaatti tarjoilulautaselle.
Valuta vinegretti paalle.

Ranskalainen kana-papupata

4 annosta | 1t

MU

1 pkt (450 g) kanan paistileikkeita
(maustamaton)

1 pkt (130 g) chorizo-leikkeleita
1 porkkana

1 varsisellerin varsi

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

1 tlk (400 g) tomaattimurskaa
2 dl vetta

1 kana-annosfondi

1 rkl punaviinietikkaa

2 laakerinlehtea

1 tl timjamia

Y2 tl mustapippuria rouhittuna
1tlk (390 g) valkoisia papuja
tomaattikastikkeessa

Pangrattato-leipdmuru
2 dl pankojauhoja

2 rkl rypsidljya

1 ruukkua lehtipersiljaa
ripaus suolaa

Lisciksi
1tl rypsidljya paistamiseen

® Ota paistileikkeet huoneen-
lampo66n 30 minuuttia ennen
valmistusta. Leikkaa leikkeet puo-
liksi. Ruskista leikkeiden pinnat
oljyssa padassa ja siirra lautaselle
odottamaan.

® Kuutioi chorizot. Pese, kuori

ja kuutioi porkkana. Huuhtele ja
kuutioi selleri. Kuori ja hienonna
sipulit.

® Paista chorizoja padassa, kun-
nes rasva irtoaa. Lisaa porkkana,
selleri ja sipulit, paista 5 minuut-
tia. Lisaa leikkeet, tomaattimurs-
ka, vesi, fondi, etikka ja mausteet
kasariin. Hauduta kannen alla 25
minuuttia. Lisda pavut ja hauduta
viela 5 minuuttia.

® Valmista pangrattato. Paista
pankojauhot 6ljyssa pannulla
kullanruskeiksi ja rapeiksi. Hienon-
na persilja ja sekoita jauhoihin.
Mausta suolalla. Viimeistele pata
pangrattatolla.

® Tarjoa pata riisin, perunan tai
vaalean rapeakuorisen leivan
kanssa.

Ratatouille uunissa
4 annosta | 1t 30 min

G MU K

1 (350 g) munakoiso

1 (300 g) kesakurpitsa

2 (200 g) suippopaprikaa
1sipuli

3 valkosipulinkyntta

1tlk (400 g) kuorittuja
kokonaisia tomaatteja

1tlk (140 g) tuplakonsentroitua
tomaattipyreeta

3 rkl ekstra-neitsytoliivioljya

1 rkl punaviinietikkaa

1 rkl kuivattua oreganoa

Vs rkl sokeria

1, tl suolaa

2 tl mustapippuria rouhittuna

Liscksi g 3
1 ps (150 g) mozzarella® -
juustoraastetta

basilikanlehtia

® Huuhtele kasvikset. Poista
munakoisosta kanta. Halkaise
munakoiso pitkittain ja leikkaa
puolikkaat ohuiksi viipaleiksi
(noin 5 mm). Poista kesakurpit-
sasta kanta ja leikkaa ohuiksi
viipaleiksi. Poista paprikoista
kannat ja siemenet. Leikkaa
paprikat ohuiksi viipaleiksi.

® Kuori ja hienonna sipulit. Yh-
dista sipulit, tomaattisailykkeet,
oOljy, etikka ja mausteet kulhoss
sa. Soseuta tomaatit kevyesti
haarukalla ja sekoita ainekset*
keskenaan kastikkeeksi.

® Kaada puolet kastikkeesta: |
ison pyorean (halkaisija 28 cm),
korkeareunaisen uunivuoan
pohjalle. Voit kayttaa myos
suorakaiteen muotoista vuokaa
(25 x 35 cm). Asettele kasvikset
vuokaan limittain. Kaada paalle
loppu kastike. Paista 200-as-
teisen uunin alatasolla 50-60
minuuttia, kunnes kasvikset
ovat pehmeita.

® Ota vuoka pois uunista ja
ripottele juustoraaste pinnalle.
Jatka paistamista noin 10 mi-
nuuttia, kunnes juusto ruskistuu
kauniisti. Viimeistele uunirata-
toville basilikanlehdilla.
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Provencelainen kalakeitto

4 annosta | 40 min

1 ps (150 g) isoja kuorittuja
katkarapuja (pakaste)

1 pkt (300 g) kuhafileita
(ruodotonta, nahatonta)

6-8 (500 g) perunaa (kiintea

lajike)

2 porkkanaa

7 cm:n pala purjoa
1 sipuli

1 fenkoli

2 rkl voita

2 dl valkoviinia

7 dl vetta

6 mustapippuria

2 kalaliemikuutiota
1 laakerinlehti

Y. tl suolaa

1 prk (2 dl) ruokakermaa

Aioli

2 valkosipulinkyntta
1 kananmuna

2 dl rypsioljya

1 tl dijoninsinappia
Y. tl suolaa

ripaus mustapippuria
rouhittuna

Liscksi

lehtipersiljaa
vaaleaa leipaa

12 | yhteishyvi.fi

® Sulata katkaravut pakkauksen
ohjeen mukaan. Paloittele kala
suupaloiksi ja nosta jadkaappiin
odottamaan.

® Pese, kuori ja pilko peru-

nat seka porkkanat. Halkaise,
huuhtele ja suikaloi purjo. Kuori
ja hienonna sipuli. Huuhtele
fenkoli, halkaise ja poista kan-
ta. Suikaloi fenkoli. Kuullota
kasviksia voissa kattilassa noin

5 minuuttia valilla sekoittaen.
Lisaa viini ja kiehauta. Lisaa
vesi ja mausteet. Keita noin 15
minuuttia, kunnes kasvikset ovat
kypsia. Kuori vaahto tarvittaessa.
® Tee aioli. Kuori ja hienonna
valkosipulit. Riko muna sauvase-
koittimen kapeaan, korkeaan kul-
hoon. Lisaa loput aiolin ainekset.
Kaynnista sauvasekoitin kulhon
pohjalla ja nosta se hitaasti ylOs.
Sekoita aioli tasaiseksi ja nosta
kylmaan maustumaan.

® Lisaa kala ja kerma kattilaan.
Keita, kunnes kala on kypsaa. Li-
saa lopuksi valutetut katkaravut
ja kuumenna, mutta ala keita.
Viimeistele keitto hienonnetulla
persiljalla ja tarjoa aiolin seka
leivan kanssa.

PARASTA JUURINYT

Makumatka Ranskaan

Vinkki!

Aioli onnistuu
parhaiten, kun
kaikki ainekset ovat
huoneenlampaisia.




Ranskalainen omenakakku
10 palaa | 1t 30 min

4 omenaa

100 g voita tai leivonta-
margariinia

2 kananmunaa

1% dl sokeria

1 tl vaniljasokeria

2 Y dl vehnajauhoja
1 tl leivinjauhetta

Y. tl suolaa

Y2 dl kevytmaitoa

1 rkl rommiaromia

Pinnalle
1 dl mantelilastuja
(tomusokeria)

Tarjoiluun
1 prk (150 g) ranskankermaa
1 rkl (tomu)sokeria

Liscksi
voita tai leivontamargariinia
vehn3jauhoja

@ Pingota leivinpaperi irto-
pohjavuoan (halkaisija 20 cm)
pohjalle. Voitele ja jauhota
vuoan reuna.

@ Pese ja kuori omenat. Poista
siemenkodat ja kuutioi omenat
pieniksi paloiksi.

@ Sulata ja jaghdyta rasva. Vaah-
dota munat ja sokerit. Yhdista
kuivat aineet. Siiviloi jauhoseos
muna-sokerivaahtoon vuoro-
tellen maidon ja rasvan kanssa.
Kaantele tasaiseksi. Kaantele
omenat ja rommiaromi varovasti
taikinaan.

® Kaada taikina vuokaan ja
ripottele mantelilastut pinnal-
le. Paista 175-asteisen uunin
alatasolla noin 1 tunti. Tarkista
kypsyys tikulla. Peita tarvit-
taessa leivinpaperilla, jos pinta
tummuuiikaa.

@ Halutessasi siiviloi kakun
pinnalle‘tomusokeria. Sekoita
ranskankermaan sokeri ja tarjoa
kakun kanssa.
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Kiljuvaan ndalkddn

Tee vudenlainen pahkinainen pastakastike
tofusta ja tomaateista tai kokkaa annos burgerin
mauvilla. Yllata ja korvaa pasta kesakurpitsalla.

Tomaattin’e"nnc_?a'she\’).\'r-tofdpas

4 annosta | 30 min

00000

3 dl vetta

1 dl cashewpahkinsita

1 sipuli

3 valkosipulinkyntta

2 rs (2 200 g) kirsikkaterttu-
tomaatteja

1 punainen paprika

1 rkl rypsioljya

1 pkt (70 g) tomaattipyreeta
1 rkl punaviinietikkaa

2 tl agavesiirappia

% tl suolaa

Y4 tl mustapippuria rouhittuna

14 | yhteishyvi.fi

Y ruukkua basilikaa
1 pkt (200 g) tofua

Liscksi
300 g pastaa (esim. lumache
rigate)

Pinnalle
Y ruukkua basilikaa
(chilihiutaleita)

® Liota pahkinoita kiehautetus-
sa vedessa (3 dI) vahintaan 15

PIKANA LAUTASELLE

Kolme nopeaa arkiruokaa

minuuttia. Liota niitd vahintaan
15 minuuttia.

@ Kuori ja hienonna sipulit.
Irrota tomaatit tertuista.
Huuhtele ja kuutioi tomaatit ja
paprika.

@ Keita pasta miedosti suola-
tussa vedessa (Y2 tl suolaa/2 |
vettd) pakkauksen keittoajan
mukaan.

@ Kuullota sipuleita oljyssa
kattilassa muutama minuutti.
Lisaa tomaattipyree ja paista

Kastike valmistetaan
soseuttamalla tomaatit,
pdhkindt ja tofu.

minuutti. Lisaa tomaatit ja
paprika. Hauduta pehmeaksi
5-10 minuuttia. Mausta etikalla,
siirapilla, suolalla ja pippurilla.
@ Valuta liotetut pahkinat.
Irrota basilikan lehdet. Lisaa
pahkinat, basilika ja tofu
kasvisten joukkoon. Soseuta
sauvasekoittimella tai tehose-
koittimessa kastikkeeksi.

® Sekoita valutettu pasta
kastikkeeseen. Viimeistele ba-
silikanlehdilla ja chilihiutaleilla.



Vinkki!

Saat vegaanisen
pastan korvaa-
malla jauhelihan
soijarouheella ja

kayttamalla vegaa-

nista majoneesia.

Burgeripasta

4 annosta | 30 min

300 g pastaa (esim. fusilli)

1 sipuli

1 pkt (400 g) naudan jauhe-
lihaa 10 %

3. tl suolaa

1> t| mustapippuria rouhittuna
tlk (70 g) tomaattipyreeta
tomaattia

200 g jaavuorisalaattia

2 maustekurkkua

Lisciksi
ketsuppia
paprikamajoneesia

@ Keita pasta miedosti suola-
tussa vedessa (V2 tl suolaa, 2 |
vetta). Valuta pasta.

@ Kuori ja hienonna sipuli. Rus-
kista jauheliha ja sipuli pannul-
la. Mausta suolalla, pippurilla ja
tomaattipyreella.

@ Huuhtele tomaatit ja salaatti.
Kuutioi tomaatit ja leikkaa
salaatti suupaloiksi. Kuutioi
maustekurkut.

@ Sekoita pasta, jauheliha,
tomaatit, kurkut ja salaatti.
Viimeistele pasta ketsuppi- ja
majoneesiraidoilla.

yhteishyvi.fi | 15




K

f‘i‘ﬁéhnos‘tﬁ | 15 min
0000

2 (500 g) kesakurpitsaa
1 sipuli

Kastike

1 valkosipulinkynsi

1lime

1 pkt (200 g) fetaa

1 Y2 dl turkkilaista jogurttia

Y, ruukkua thaibasilikaa

2 rkl hunajaa

Y. tl mustapippuria rouhittuna

Liscksi

1tl rypsioljya
thaibasilikaa
(hunajaa)

16 | yhteishyvi.fi

PIKANA LAUTASELLE

Kolme nopeaa arkiruokaa

rpitsapasta feta-jogurttikastikkeella

® Huuhtele ja halkaise kesa-
kurpitsat. Koverra siemenosa
lusikan avulla ja saasta kas-
tikkeeseen. Veda kurpitsoista
pituussuunnassa juustohoylalla
mahdollisimman paksuja viipa-
leita. Leikkaa viipaleet ohuiksi,
pitkiksi suikaleiksi. Nosta
suikaleet talouspaperin paalle
kuivumaan. Kuori ja hienonna
sipuli.

® Valmista kastike. Kuori ja
viipaloi valkosipuli. Pese lime.
Raasta kuori (1 tl) ja purista
mehu (2 rkl). Paloittele feta ja
sdasta noin Y fetasta viimeis-
telyyn. Lisaa kastikkeen ainek-

Spagettimaiseen muotoon

Vinkki! - ‘*\;
Saat kastikkeesta o f/? N s ¥
. - « W g
ruokaisamman, - ' A e

kun lisdat siihen Ve
h - 5" 4
- e

paistettua tofua

tai kanaa. e
b
\
&
B
set ja kesakurpitsan koverrettu £ ) \
siemenosa kulhoon. Soseuta . \ ?’i-

tasaiseksi sauvasekoittimella.
@ Kuullota sipuli dljyssa
paistokasarissa. Lisaa kurpit-
sasuikaleet ja paista, kunnes
ne hieman pehmenevat. Lisda
kastike ja kuumenna. Viimeis-
tele murustetulla fetalla ja
basilikalla seka halutessasi
hunajalla.




ASSAKOKKI

Pikkukokkien suosikkiresepti

] Fr

Keksiblondiet ovdt_&
valkosuklaa-brownien
ja suklaahippukeksin
| yhdistelma.

Suklaahippublondiet

15 palaa | 1t

1 pkt (210 g) keksitaikinaa (pakaste,
Bakerika Salted Chocolate Chip)
200 g valkosuklaata

150 g voita tai leivontamargariinia
4 3, dl vehnajauhoja

12 tl leivinjauhetta

3 kananmunaa

1 Y2 dl fariinisokeria

1dl sokeria

2 tl vaniljasokeria

100 g vadelmia (kotimaisia, pakaste)

® Ota keksitaikina sulamaan. Vuoraa
uvunivuoka (n. 22 x 34 cm) leivin-
paperilla.

@ Paloittele puolet valkosuklaasta
(100 g) mikron kestavaan astiaan.
Lisaa rasva paloina suklaan paalle.
Sulata suklaa varovasti mikrossa
(650 W) valilla sekoittaen noin e
3 minuuttia. i
® Rouhi loppu suklaa veitsella. Yhdis-
ta jauhot ja leivinjauhe.

® Vatkaa munat ja sokerit vaaleaksi
vaahdoksi. Sekoita rasva-suklaa-
seos vaahtoon. Kaantele jauhoseos
joukkoon. Lisaa suklaarouhe ja jaiset
vadelmat kevyesti sekoittaen.

® Levita taikina vuokaan. Paista
175-asteisessa uunissa 20 minuuttia.
Ota vuoka uunista. Murustele keksi-
taikina ja ripottele pakkauksessa
oleva sormisuola pinnalle. Jatka pais-
tamista noin 15 minuuttia. Leikkaa
jaahtyneena paloiksi.

Assikokki-reseptit
sopivat erityisesti kokkaus-
hetkiin lasten kanssa.
Kaikki Assakokki-reseptit
Ioytyvat osoitteesta
yhteishyva.fi/assakokki.
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Grillaa pihvi ja pyorayta lisukkeeksi
kesakurpitsaa ja tomaattisalaattia.

Pihvin

parhaat

kaverit

Pippurilla ja suolalla
maustetusta fileelankusta
saa pihvit, kun viipaloit
sen grillauksen jalkeen.

g voita

6-8 kpl aurinkokuivattua

tomaattia

2 tl piparjuuritahnaa

® Valmista maustevoi. Anna

18 | yhteishyvi.fi

ASTETTA PARE

Viikonlopun herkku o

Ve peP‘meta hOoneenI
|t naudan grllllflleltz-i [ __mossa tai pehmita varova
' e 4"(S}!%u}'n)-- et . - Tike mikrossa. Valuta ja hie
. ' "~ aurinkokuivatut toma
] uurl -t lmaustevo: (34 dl). Sekoita kaikki mauste-
- ‘&%ﬂ ”M in ainekset.
@ Lusikoi voi leivinpaperiar-
kin keskelle tangoksi. Taita
paperi kaksin kerroin niin, etta
tanko ja3 taitteeseen. Pida
toisella kadella kiinni paperin

9v0|mesta reunasta Ja tyonna

~ voita lastalla paperin paalta

kohti taitosta niin, ett3 siita
muodostuu tiivis tanko. Kaari

tiiviiksi rullaksi ja sulje paat

vastakkaisiin suuntiin
kaantden. Nosta jadkaappiin.
Viipaloi jahmettyneesta voista
nappeja.
® Ota pihvit huoneenlampdon
15 tuntia ennen paistamis-

Vinkki!
Maustevoita
valmistuu kerralla
10 nappia. Ylijadneet
voi pakastaa.

ta. Oljya grilliritilat ja paista
pihvit kuumassa grillissa noin
3 minuuttia molemmin puolin,
kunnes sisalampo on 53-57
astetta. Kaari pihvit I6yhasti
folioon ja anna vetaytya noin
10 minuuttia.

® Viipaloi pihvit ja aseta
paalle maustevoinapit. Tarjoa
grillattujen kesakurpitsojen ja
Bloody Mary -salaatin kanssa.



Grillatut ja marinoidut kesakurpitsat

4 annosta | 30 min
00000

2 (500 g) kesakurpitsaa

Yrtti-sitruunamarinadi
% dl oliivioljya

12 sitruunan mehu
2 tl hunajaa tai
agavesiirappia

2 tl kuivattua tai Y2
dl tuoretta timjamia
hienonnettuna

Y2 tl suolaa

Y. tl mustapippuria
rouhittuna

Mieto kesakurpitsa -
saa makua grillin.
. ipa Pgﬁastajq_r:i -
—Aepeastayrtti-"
sitruunamarinoinnista.

@ Sekoita marinadin ainek-
set kulhossa.

® Huuhtele kesakurpitsat
ja poista kannat. Leikkaa
kurpitsoista vinottain
soikeita viipaleita.

o Oljya grilliritilat ja
paahda kurpitsat grillissa
kauniin ruskeiksi. Nostele
kuumat kurpitsat mari-
nadiin ja anna maustua
vahintaan 15 minuuttia.

B A

Bloody Mary -salaatti

4 annosta | 15 min
000000

1rs (200 g) oransseja
helmitomaatteja

4-5 tomaattia

2 varsisellerin vartta
1 fenkoli

1 pieni punasipuli

Y4 sitruunan mehu

12 tl sokeria

Kastike

2 rkl oliividljya

1 rkl balsamiviinietikkaa
1 rkl soijakastiketta
(gluteeniton)

1 tl sokeria

12-1 tl tabascoa

Liscksi
vihreita oliiveja
(lehtipersiljaa)

® Huuhtele ja viipaloi tomaatit.
® Huuhtele sellerit ja fenko-

li. Halkaise fenkoli ja poista
kanta. Halkaise ja kuori sipuli.
Leikkaa sellerit, fenkoli ja sipuli
veitsella tai vihannesleikku-
rilla ohuiksi viipaleiksi ja siirra
kulhoon. Sekoita kasvisten
joukkoon sitruunanmehu ja
sokeri.

® Sekoita kastikkeen ainekset
kulhossa.

® Levita fenkolisalaatti ja
tomaatit tarjoilulautaselle.
Valuta kastike salaatin paalle.
Viimeistele vihreilla oliiveilla ja
halutessasi lehtipersiljalla.

Bloody Mary -drinkista
inspiroitunut tomaatti-
salaatti on raikésJ@
grilliruoan kylkeen.
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TOSI HELPPO

Kolme soppaa sukkelasti

Kolme keittoa
pakastekasviksista

Herkullinen arkiruoka syntyy alle puolessa
tunnissa tuunaamalla pakastekasviksia. Kokeile
taytelaisen juustoista kasvissosekeittoa, tomaattista
siskonmakkarakeittoa tai savuista lohikeittoa.

4 annosta | 30 min

Keittopohja
1 ps (750 g) peruna & keitto-
kasviksia (pakaste)
8 dl vetta
2 kasvisliemikuutiota

@ Kiehauta vesi kattilassa. Lisda
kasvikset ja liemikuutiot.
Kuumenna kiehuvaksi ja keita
noin 15 minuuttia. Jatka
valmistusta valitsemasi
keiton mukaan.

¢
v

cn
: ssosckeitto
~Soseuta kasvikset sauvasekoitti-
~ mella kattilassa. Lisaa purkillinen
(250 g) juoksevaa sulatejuustoa ja
' Eipéus mustapippuria. Kiehauta ja
* viimeistele siemensekoituksella.

L

'Nopea tomaattinen
siskonmakkarakeitto

Purista paketillinen siskonmakka-
roita pyorykoiksi paistinpannulle.
Paahda kaannellen, kunnes ne saa-
kvat varia. Lisaa makkarat, pakkaus
(70 g) tomaattipyreets ja ripaus
mustapippuria keittoon. Kiehauta
ja viimeistele keitto persiljalla.

Helppo savulohikeitto

¥ Viipaloi 200 grammaa kylma-
vulohta. Lisaa lohi, purkillinen

|) pippurikermaa ja ruokalusi-
nen sitruunanmehua keittoon.
auta ja viimeistele keitto tillilla.



OSTOSKORI

Palstalla tehdaan loyt6ja ruokakaupasta

c
[
c
@
%]
@
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@
g
)
(9]
(9]
o
I
>
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-~
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MAINOS TOSIHELPPO

Kotikokkaajan luottopelurit

TARKAT RESEPTIT
YHTEISHYVA.FI

Marry me -chicken Tayteldinen
Ruskista 400 g broilerin fileeleik- sienikastike

keitd pannulla ja siirra sivuun. Kuori
ja hienonna kaksi valkosipulinkyntta.
Kaada pannulle 2 rkl aurinkokuivattu-
jen tomaattien oljya, lisaa valkosipuli,
2 tl timjamia seka ripaus chilihiuta-
leita ja mustapippuria. Paista hetki
sekoitellen. Lisda 1 prk Oatly iMatia,
2 dl kanalienta seka 1 dl aurinkokui-
vattuja tomaatteja kuutioina, sekoita.
Ripottele pinnalle 1 rkl vehn&jauhoja,
s.ekoit{a huolellisesti. Kuumenna, nosta  mstapippurilla ja viimeistele kastike
fileeleikkeet mukaan ja anna kypsya

‘ H WML - ? . hienonnetulla ruohosipulilla. Tarjoa
10 minuuttia. Viimeistele basilikalla ja If keitettyjen perunoiden tai peruna-
tarjoa keitetyn riisin kanssa.

muusin kanssa.

Paloittele 400 g esikasiteltyja sienia.
Kuori ja kuutioi sipuli. Paista sipulia ja
sienid pannulla 6ljyssa, kunnes sipuli
pehmenee ja sienista poistuu enin
neste. Lisaa 2 tl soijakastiketta. Kaada
pannulle 1 prk Oatly iMatia ja 2 dl kas-
vislientd, sekoita. Ripottele 1 rkl vehna-
jauhoja pinnalle ja sekoita huolellisesti.
Anna kiehua miedolla lammolla 10
minuuttia valilla sekoitellen. Mausta

THE ORIGINAL

Kotoisat kastikkeet

Kastike ja lisuke kuuluvat arjen ytimeen.
Ruokakerman tavoin kaytettavan, taysin
kasvipohjaisen Oatly iMatin avulla teet
herkullisen taytelaiset kastikkeet helposti.

Maukas tomaattikastike

Kuori ja hienonna kaksi salottisi-
pulia ja yksi valkosipulin kynsi. Huuhte-
le ja puolita 250 g kirsikkatomaatteja.
Kuullota sipuleita pannulla dljyssa 5
minuuttia, lisaa kirsikkatomaatit ja jat-
ka paistamista muutama minuutti. Kaa-
da pannulle 1 prk Oatly iMatia ja 250 g
paseerattua tomaattia, lisaa 1 tl suolaa,
1tl sokeria, 2 tl balsamiviinietikkaa ja
ripaus mustapippuria, sekoita. Keita
hiljalleen 10 minuuttia. Tarkista maku.
Tarjoa keitetyn penne- tai fusillipastan
joukkoon sekoitettuna ja viimeistele
hienonnetulla basilikalla.




OSTOSKORI

Heitd
hiillokselle

Viela ehtii grillata
kesan uutuuksia.

HK:N Kebabpuikko on
jauhelihavarras, joka
maistuu kebabilta.

KARINIEMEN Kananpojan
Vaahterasiirappi-minuuttipihvit
ovat ohuita fileepihveja.

HK:N Grillikombossa on
ruohosipulilla maustettuja
porsaan ulkofileepihveja
ja Livornon Luigi
-artesaanimakkaroita.

KARINIEMEN Kananpojan
Grillikombo-rasiassa on
cajun-maustettuja kananpojan
paistileikkeita ja ananaksen
makuisia sisafileita.

JYVABROILERIN
sitrus-rakuuna-
fileepihvit on
maustettu
tuoreilla yrteilla.

ITRES RAKUING

SNELLMANIN Maatiaispossun FILEEPIKVI

ulkofileepihvi Korean

bbq saa potkua chilista,
inkivaarista, fariinisokerista,
soijakastikkeesta ja limesta.

ATRIAN Greek Style
-possun sisafileevartaita
maustavat Kreikan maut.
Lihapalat on pujotettu
varrastikkuihin.

NAAPURIN MAALAISKANAN

grillipaloissa maistuu ATRIAN Grilliduossa

KOTIMAISTA-chili-cheddar- American bbg. Paloista on Caramel-possun
raakamakkara on gluteeniton voit koota vartaita omien grillipekonia ja Hot honey
ja laktoositon lihaisa makkara. suosikkien kanssa. -kanan paistileikkeita.

Kuvat valmistajat ja Getty Images

Mansikoita,
mustikoita 2
javadelmia

Ly, 5
LT
% v

. FAZERIN gluteeniton ELOSEN vadelma-tuore- BRANDERIN TRUBEN Vaniljaisen
Lop;‘)u.l.(esa.n herkuttelL.J-. Mansikkakakkunen juustoleivoksessa kahden  kaura-mustikka- kuningatartayte-
hetkll!a mals.tuvat maqa" on herkku, joka sopii tumman leivospohjan muffinssit ovat pitkon sisalla on
sat leivonnaiset. Valmiit kaikille. Leivoksissa vilissa on vaniljaista ker-  gluteenittomia ja vaniljaista tuore-
pullat, tortut ja leivokset on mansikkatayte ja ma-tuorejuustomoussea leivottu rapsidljyl-  juuston mehevoit-
on helppo ottaa mukaan reilusti sokerikuor- ja pinnalla kotimaisista 13, joten ne sopivat  tamaa mustikka-
vaikka piknikille. rutetta paalla. vadelmista tehty kiille. valipalaksikin. vadelmataytetta.
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MAINOS TOSIHELPPO

Makaronilaatikon paras kaveri

meir Q

R i [ ]
v KIdSSTkon makua
YHTEISHY VA.FI
Arki maistuu mehevalta makaronilaatikolta. Meiran
kotimaista ketsuppia on toraytelty makaronilaatikon
paalle Suomessa jo 50 vuoden ajan ja se sopiikin
taydellisesti kaikenlaisten makaronilaatikoiden kaveriksi.

Rapea pelti- Yhden vuoan tonnikala- Vegaaninen

makaronilaatikko makaronilaatikko makaronilaatikko
Keita 400 g makaroneja liemikuutioilla Mittaa uunivuokaan 250 g makaro- Keita 400 g makaroneja liemikuutioilla
maustetussa vedessa. Vuoraa syva neja. Huuhtele 7 cm:n pala purjoa ja maustetussa vedessa. Ota 4 dl lienta
pelti leivinpaperilla. Valuta makaronit, silppua pieneksi. Kuori ja hienonna talteen, valuta makaronit. Kuori ja kuutioi
kaada pellille. Kuori ja kuutioi sipuli, valkosipulinkynsi. Valuta kaksi tolkkia kaksi sipulia, kuullota pannulla 6ljyssa.
kuullota pannulla 6ljyssa. Sekoita tonnikalaa. Lisaa purjo, valkosipuli Sekoita joukkoon 2 dl soijarouhetta,
joukkoon 400 g jauhelihaa, ruskista. ja tonnikala vuokaan. Kaada 500 paista hetki. Lisdd mausteet: 1 rkl soija-
Lisaa mausteet: 1tl paprikajauhetta, 1tl g paseerattua tomaattia seka 2 dl kastiketta, 2 tl paprikajauhetta, 2 tl timja-
timjamia, %2 tl suolaa ja %2 tl mustapip- maustettua ruokakermaa vuokaan, mia, 1tl suolaa ja ripaus mustapippuria.
puria. Yhdista jauheliha ja makaronit. huuhtaise purkit ja kaada vesi (noin Kaada pannulle 2 dl keitinlienta, anna
Kaada pellille munamaito, jossaon 5dl 1% dl) mukaan. Lisda mausteet: % tl imeytya. Siirra makaronit ja soijapaistos
maitoa, kaksi munaa seka ripaus suolaa  oreganoa, 1tl suolaa ja ripaus musta- uunivuokaan. Lisaa 5 dl kaurakermaa ja
ja muskottipahkinaa, sekoita. Ripottele  pippuria. Sekoita ainekset. Ripottele loput keitinliemesta. Ripottele paalle 1dl
paalle 75 g juustoa ja Y2 dl korppujau- paalle 150 g juustoraastetta. Kypsen- korppujauhoja ja 150 g vegaanista juus-
hoja. Paista 200 asteessa 30 minuuttia.  na 175 asteessa noin 40 minuuttia. toa. Paista 175 asteessa 40 minuuttia.

Tarjoa Meiran ketsupin kanssa. Tarjoa Meiran ketsupin kanssa. Tarjoa Meiran ketsupin kanssa.




OSTOSKORI

Tuoksuva
maustaja

Basilika sopii moneen
ruokaan ja salaattiin makua
antamaan. Ruukkuyrtin voi
silputa varsineen ruokaan.
Kokeile mozzarellasalaattia
vaihteeksi mansikoiden tai
melonin ja basilikan kanssa.
Kayta basilikaa pasta- ja
kasvisruokiin. Basilikalla
voi maustaa myos mu-
nakkaan. Kokeile helppoa
yrtilla taytettya, vegaanista
patonkia.

Kaure

Kaura on k
Tortillojaki
Oat Wraps
taysjyvaka
Kayta tort
kokeile tac
halloumilla

SANNA
SUOSITTELEE

Katso ohje

KATSO RESEPTI
Basilikapatongit s. 7

Viinipullo ruokaostoskoriin

Anoran Tausendhigel Riesling on puolikuiva ja keskihapokas val-
koviini, jossa on 8 prosenttia alkoholia. Sen sitruksinen maku sopii
salaattien, alkupalojen ja pikkusuolaisten seuraan. Viinin lempea ma-
keus tasapainottaa ruoan tulisuutta, joten se sopii myds mausteisten
ﬁ ruokien pariksi. Kokeile tata viinia Lyonin salaatin (s. 11) kanssa.

kuvat Reetta Pasanen ja valmistajat
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RAVITSEMUS

Ravintosisalto ratkaisee

Prosessoitu ruoka
- hyvis vai pahis?

Prosessoidulla ruoalla on huono maine, vaikka tosiasiassa lahes kaikki
ruoka on jollain lailla prosessoitua. Oleellisempaa on miettia ruoan

ravintosisaltoa, esimerkiksi saako siita riittavasti kuitua ja terveellisia rasvoja.

teksti KRISTA KORPELA-KOSONEN kuvat REETTA PASANEN

nsin kuorin perunat ja laitan ne katti-
laan liedelle kiehumaan. Sitten alustan
sampylataikinan ja odotan, ettd hiiva
saa sen kohoamaan. Ennen lounasta
paistan pannulla vield ahvenfileita ja
pilkon niiden kaveriksi lautaselle varikkaita
kasviksia. Kaikki tama on ruoan prosessointia.
Prosessoidulla ruoalla on huono maine,
silld yhdistimme sen ajatuksissamme usein
jattisuuriin tuotantolaitoksiin, pitkdan listaan
lisdaineita ja heikkoon ravitsemukselliseen laa-
tuun. Mielikuva johtaa harhaan, sillé tosiasiassa

ldhes kaikki syomamme ruoka on jollakin tapaa
prosessoitua.

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan paasih-
teeri Satu Jyvdkorpi selittda, ettd prosessointia
ovat kaikenlaiset kasittelyt, jotka tekevit ruoas-
ta syotdvaksi sopivan.

”Vain harvaa ruokaa voi sy6da sellaisenaan.
Vaatii yleensa jonkinlaista prosessointia, ettd
ylipddtddn pystymme syomadan erilaisia ruoka-
aineita. Esimerkiksi viljan jyvia ei voi poimia
syotavaksi suoraan pellolta, vaan niistd on ensin
tehtdva jauhoja ja hiutaleita”, Jyvakorpi sanoo.

yhteishyvi.fi | 27



Sopivasti suolaa ja kunnolla kuitua

Ruoan terveellisyydesta ei voi tehda paatel-
mid pelkastaan sen perusteella, onko sita
jotenkin prosessoitu vai ei. Prosessoimaton
ruoka ei ole itsestddn selvasti prosessoitua
ruokaa terveellisempi valinta.

Joskus prosessoimaton ruoka voi olla
jopa terveydelle haitallista. Korvasienid ei
voi syoda sellaisenaan, vaan ne taytyy ensin
keittdd runsaassa vedessa vahintdan kahteen
kertaan, jotta haitta-aineet saadaan sienista
poistettua. Myos kuivatut pavut tdytyy ensin
liottaa, huuhdella ja keittad, jotta niiden
syominen on turvallista.

Tuore punainen liha on esimerkki hyvin
vdhan prosessoidusta ruoasta, jonka runsas-
ta syontid ei suositella. Punaisessa lihassa
eli naudan, porsaan ja lampaan lihassa on
paljon terveydelle haitallista kovaa rasvaa.
Ruoan terveysvaikutusten kannalta ratkai-
sevaa on sen ravintosisalto, eikd se, kuinka
paljon tai vdhan sitd on prosessoitu.

”Oleellista on kiinnittdd huomiota siihen,
paljonko ruoassa on kovaa rasvaa, suolaa,
lisattyd sokeria ja kuitua. Hyvin vahén pro-
sessoitu ruokakin voi olla terveyden kannal-
ta sellaista, ettei sitd kannata sy6da usein ja
suuria madrid kerralla”, Jyvakorpi kertoo.

Sattumia vain satunnaisesti

Leipomossa valmistettu tdysjyvaruisleipa
on esimerkki prosessoidusta ruoasta, jonka
saannollinen syonti on suositeltavaa, koska
silld on hyva ravintosisalto. Se sisdltad run-
saasti kuitua ja lisaksi siitd saa monia mui-
takin terveydelle hyddyllisid ravintoaineita,
kuten kasviperdista proteiinia, folaattia,
rautaa ja magnesiumia.
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Margariinit ja muut kasviodljyista valmiste-
tut rasvalevitteet ovat prosessoituja tuottei-
ta, joista saa runsaasti terveellistd pehmeaa
rasvaa. Terveydelle hyodyllisid prosessoituja
ruokia ovat myos erilaiset papuja ja muita
palkokasveja sisdltavat kasviproteiinivalmis-
teet, joilla on helppo korvata punaista lihaa
ruoanvalmistuksessa.

Ravintosisalloltadan heikkolaatuisia pro-
sessoituja ruokia ovat esimerkiksi makeiset,
keksit, virvoitusjuomat, uppopaistetut
pikaruoat, sipsit ja muut suolaiset napos-
teltavat sekd makkarat ja leikkeleet. Syyna
on runsas lisdtyn sokerin, suolan ja kovan
rasvan maara.

”Ravitsemussuosituksissa tdllaiset tuot-
teet on sijoitettu ruokapyramidin huipun
sattumiin, eli niiden kdyttod kannattaa
rajoittaa vain satunnaisiin hetkiin”, Jyva-
korpi mainitsee.

Tuunaa valmisruokaa kasviksilla

Miten tulisi suhtautua valmisruokiin

eli eineksiin? Monen mielessa niillakin

on hieman huono maine, koska ne ovat
elintarviketeollisuudessa valmistettuja
ruokia. Jyvakorven mukaan ratkaisevaa on
jalleen ruoan ravintosisalt6 eikd valmis-
tuspaikka. Valmisruokien ravintosisallossa
on eroja, joten niitd kannattaa kaupassa
vertailla.

”Kun syo lisdksi kasviksia ja tarvittaessa
my0s viipaleen tai pari taysjyvaleipaa,
valmisruoka-ateriasta saa rakennettua
monipuolisen kokonaisuuden. Jos valitsee
kevytta sosekeittoa, sitd kannattaa tuunata
esimerkiksi raejuustolla tai pahkinoilld, jotta
ruoasta saa riittavasti proteiinia.” ll

Hyvan
valinnan
avuksi

1

Selvita tuotteen pakkaus-
merkinndista, paljonko siina
on kovaa rasvaa, suolaa,
kuitua ja sokeria.

2

Suosi tuotteita, joiden
rasvasta korkeintaan
1/3 on tyydyttynytta eli
kovaa rasvaa.

3

Tarkista, etta tuotteen
suolapitoisuus on enintaan
1g/100 g.

4

Valitse leipaa ja muita
viljatuotteita, joissa on
kuitua vahintdan 6 g/100 g.

S

Ota arkikayttoon tuotteita,
joissa on vain vahan lisattya
sokeria. Valitse juomahyllylla

mieluiten sokeroimattomia

vaihtoehtoja.



