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Suuntana syoda
terveellisemmin
Ja ekologisemmin

Suomalaisten ruokailua viitoittavat ravit-
semussuositukset. Naiden taustalla ovat
pohjoismaiset ravitsemussuositukset, jot-
ka julkaistiin kesdakuussa 2023. Ensimmais-
ta kertaa ne sisaltavat ohjeita siita, miten
ruokavalio on yhta lailla terveellinen, etta
ekologinen. Kasviksia ruokavaliossa saisi
olla enemman, kalansyontia voi lisata ja li-
hansyntia vahentaa.

Suositukset perustuvat parhaaseen saa-
tavissa olevaan tutkimustietoon ruoanku-
lutuksesta, terveydestd ja ymparistosta.
Pohjoismaiset ravitsemussuositukset jul-
kaisee Pohjoismaiden ministerineuvosto ja
raportti tarjoaa maille yhteisen perustan,
jonka pohjalta ne kehittavat ravitsemus- ja
ruokasuosituksia kansalaisilleen.
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Uudet Pohjoismaiset suositukset kannus-
tavat lisadmaan ruokavalioon kasviksia,
hedelmia, marjoja, perunaa, palkokasveja
ja taysjyvaviljaa, jolloin kuidun saanti li-
saantyy huomattavasti.

Lisaksi raportti suosittelee runsasta kalan
ja pahkindiden kayttdéa, kohtuullista va-
hdrasvaisten maitovalmisteiden kayttda
(esim. ruokakermat 7% rasvaa, sydanmerk-
Ki- tuotteet), rajoitettua punaisen lihan ja
siipikarjan lihan kayttéa ja mahdollisimman
vahaista lihajalosteiden, alkoholin seka
runsaasti rasvaa, suolaa ja sokeria sisalta-
vien jalostettujen elintarvikkeiden toa.

Seuraavien yhdeksan ravintoaineen saan-
tisuositus tai viitearvo on muuttunut mer-
kittavasti suositusten edelliseen laitokseen
verrattuna: E-vitamiini, B6-vitamiini, folaatti,
B12-vitamiini, C-vitamiini, tiamiini, kalsium,
sinkki ja seleeni.

» Palkokasvit: Kayton lisaaminen
on suositeltavaa ennen kaikkea
ymparistosyista.

» Alkoholi: Suosituksena on, etta
kaikkien tulisi valttaa alkoholin kayttda.
Mahdollisen kaytdn tulisi olla hyvin
vahaista.

» Viljavalmisteet: Taysjyvaviljan kaytdn
lisadmista puoltavat sen vaikutukset
terveyteen ja ymparistdjalanjalkeen.
Taysjyvaviljaa on suositeltavaa kayttaa
vahintaan 90 g paivassa.

»

»

»

Kasvikset, marjat ja hedelmat: Erilaisia
kasviksia, marjoja ja hedelmia on
suositeltavaa kayttaa 500-800 g tai
enemman paivassa.

Kala: Kestavasti hoidetuista kannoista
peraisin olevan kalan kaytdn lisadmista
puoltavat vaikutukset terveyteen

ja ymparistdjalanjalkeen. Kalaa on
suositeltavaa kayttaa 300-450 g
viikossa, mista vahintaan 200 g viikossa
tulisi olla rasvaista kalaa.

Punainen liha: Terveyssyista on
suositeltavaa, etta punaista lihaa ei
kdyteta enempda kuin 350 g viikossa.
Jalostetun punaisen lihan kdyton tulisi
olla mahdollisimman vahaista.



Lahiruokaa lannesta!

Me Lansi-Suomen maa- ja kotitalousnaisissa otimme Pohjoismaiset ravitsemussuositukset
heti tarkasteluun ja kayttéomme seka toteutimme oman ndkemyksemme uusista suosituksista.
Oodina lansisuomalaiselle ruoantuotannolle ja osaamiselle. Pohjoismaiset ravitsemus-
suositukset ovat ohjenuora, jotka antavat suosituksen koko vaestélle. Yksittaiset ruokavaliot
ja erityisyydet tulee huomioida jokaisen omassa ruokavaliossaan.

Lansisuomalaiselle ruoantuotanto on monipuolista ja kansallisesti merkittavaa. Haluamme
korostaa lansisuomalaista ruokaa ja sen tuottajia pitkajanteisesta ja arvokkaasta tydsta taman
vihkosen avulla. llman viljelijéitd, tuottajia tai jatkojalostajia ruokamme ei olisi kotimaista,
vaan tyytyisimme tuonti ruokaan. Suositusten ulkopuolelta ajateltuna esim.
riista on lahiruokanakdkulmasta ihan viisas valinta lautaselle.

Superruokaa Lannesta nostaa parhaat palat lansisuomalaisesta ruoantuotannosta kayttdonne.
Reseptilkkkamme on soveltuvaa erilaisiin keittidihin. Aineisto on tarkoitettu kaikille,
joita kiinnostaa lansisuomalainen ruoka.

Kiitos yhteistydstd ProAgria Lansi-Suomen asiantuntijat, yhdistdmalld osaamisemme saimme aikaan
upean lopputuotoksen. Lisdksi materiaalin ravitsemuksellisen taustan on tarkistanut

ravitsemusterapeutti Viivi Valutie-Luostarinen.

Vinkki!

Jos ohjeessa on desilitra vehndjauhoja, sen tilal-
le sopii 0,75 dI - 1dl gluteenitonta jauhoseosta.
Gluteiinittomassa keittidssa hienot jauhot sopi-
vat leivontaan ja ruoanvalmistukseen, kun taas
karkeat jauhot esimerkiksi sémpyléihin, leipiin,
puuroihin ja leivitykseen. Tattari- ja Teff-jauhoil-
la saa tummaa vdria ja ”rukiista” makua.

Ohjeet kannustavat I6ytdmaan lautaselle
kasviksia, juureksia, perunaa, marjoja ja viljaa
lansisuomalaisilta pelloilta, mutta myos arvos-
tamaan lansissuomalaista ruokaketjua. Tiesitko,
ettd Varsinais-Suomessa on Suomen eniten
viljatiloja, sikoja ja siipikarjaa?

Varsinais-Suomi loistaa my®s avomaan
puutarhatuotannossa ja kasvihuoneissa. Sata-
kunnan elintarviketuotannon vahvuus on sen
monipuolisuus ja viljava maapera. Satakuntaan
sijoittuu useita alan valtakunnallisia karkiyrityk-
sid ja maakunnassa on pitkat perineet sopimus-
tuotannosta, jolla turvataan tuotannon talou-
dellinen, ekologinen ja eettinen kestavyys.

Ruokajuomaksi sopii oivasti puhdas vesi tai
lansisuomalaisilta tiloilta peraisin oleva maito.
Herkkuhetkiin sopivat mehut ja erilaiset limo-
nadit. Alueeltamme I6ytyy myés alkoholittomia
juomia juhlahetkiin.

Huomaa erityisruokavaliot! Keliaakikot tarvitsevat gluteenitonta ruokaa.
Laktoosi-intolerantikot suosivat laktoosittomia maitotuotteita.
Vegaanit eivat syo eldinperaisia raaka-aineita,
vaan korvaavat tuotteet kasvipohjaisilla vaihtoehdoilla.



Aamupalaa,

valipalaa,
litapalaa

Marjakiisseli

* 8 dl laimennettua mehua tai
vetta (sokeria, jos tarvitsee)

* 4 rkil perunajauhoja

¢ 4 dl marjoja tai hedelmia

1. Mittaa marjat, vesi ja perunajauhot
kattilassa haarukkavatkaimella.

2. Kuumenna seos kiehuvaksi ja sekoita
pohjaa pitkin koko ajan. Kun muutama
kupla on noussut, kiisseli sakenee ja
kirkastuu. Nosta kattila pois liedelta.

3. Lisaa marijat kiisseliin varovasti
sekoittaen.

4. Kaada kiisseli tarjoiluastiaan ja ripottele

pinnalle sokeria kuortumisen estamiseksi.

5. Kiisselin voit sy6da sellaisenaan

vadlipalana tai puuron kanssa aamupalalla.

6. Jos kaytat kovakuorisia marjoja:
herukoita ja puolukoita keitd marjoja
muutama minuutti, ennen kuin lisaat
perunajauhot.

Vatkattu
marjapuuro

l. vispipuuro
(puolukka, punaherukka,

mansikka, vadelma)

o 5dl vettd

e 0,75 dl mannasuurimoita
(1 dl karkea riisijauho
gluteenittomaan vatkattuun
marjapuuroon)

e 0,5 dl sokeria

e 0,75 dIl marjasurvosta
(mansikka, mustikka tai
mustaherukka) tai
100 g pakastemarjoja

1. Mittaa vesi kattilaan ja kuumenna
kiehuvaksi.

2. Ripottele mannasuurimot
kierrevatkaimella hyvin sekoittaen
kiehuvaan nesteeseen ja hauduta
5-10 minuuttia. Sekoita valilla.

3. Lisda marjasurvos ja sokeri
valmiiseen puuroon ja maista.

4. Jasdhdyta. Vatkaa jadhtynyt puuro
sahkovatkaimella kuohkeaksi.

5. Jos valmistat puuron kovakuorisista
marjoista (puolukka, punaherukka) keita
niita ensin vedessa n. 5 minuuttia, jonka
jalkeen lisaat mannasuurimot ja haudutat
vield 5-10 minuuttia seka haudutuksen
jalkeen jadhdytat ja vatkaat kuohkeaksi.
Tarjoile puuroa aamu- tai valipalaksi.



Marjakimara

* 4 dI kotimaisia marjoja ja
hedelmia
(esim. 2 dIl mansikoita,
1 dI mustikoita ja 1 dl omena-
kuutioita) paalle tarjoiluun
(kermavaahtoa, jdédteloa,
Jjogurttia, hunajaa tai
kinuskikastiketta)

1. Laita tuoreet tai puolijdiset marjat
tarjoilukulhoon tai annosmaljoihin.

2. Voit tarjota marjoja kermavaahdon,
jaateldn, jogurtin, hunajan tai
kinuskikastikkeen kanssa.

Pehmea
porkkanapuuro

¢ 500-600 g (6-7 kpl) porkkanaa
11 vettd

 1dI mannasuurimoita

* Ripaus suolaa

o (2-3 rki sitruunamehua)

1. Keitd kuoritut ja paloitellut porkkanat
kypsiksi vedessa.

2. Soseuta porkkanat sauvasekoittimella
kattilassa soseeksi.

3. Kuumenna seos kiehuvaksi ja vatkaa
joukkoon mannasuurimot. Keita
seosta miedolla Idmmalia silloin talldin
sekoittaen 5 minuuttia.

4. Mausta puuro sokerilla ja ripauksella
suolaa seka halutessasi sitruuna-
mehulla.

5. Anna puuron jadhtya kylmaksi ja
vatkaa se kuohkeaksi. Voit tarjota
puuroa aamupalaksi tai valipalaksi.

“Marjapuuro”

e 5 dl punaherukkamehua
° 2 omenaa

e 1dI kauraleseita

¢ 0,25 tl suolaa

1. Kuori omenat ja leikkaa ne kuutioiksi.
Lisda omenat ja viinimarjat veden
joukkoon kattilaan.

2. Kun seos kiehuu, sekoita joukkoon
kauraleseet. Anna kiehua miedolla
IAmmolla kannen alla valilla sekoittaen
noin 15 minuuttia.

3. Mausta valmis puuro sokerilla ja suolalla.

4. Tarjoile puuro haaleana tai kylmana
maidon kanssa.

Talkkunajalkiruoka

* 4 dl mustikoita tai muita marjoja

e 4 dl piimaa tai maustamatonta
Jjogurttia tai kasvisjogurttia

e 0,75 dI talkkunajauhoa

* n. 2 rkl sokeria

e ripaus vaniljasokeria

1. Murskaa puolet mustikoista haarukalla
soseeksi. Sekoita mustikkasoseeseen
piima tai jogurtti, talkkuna ja sokeri
seka vaniljasokeri. Maista seosta voit
halutessasi lisdta sokeria hieman.

2. Jaa seos kulhoihin ja koristele

kokonaisilla mustikoilla. Tarjoa
vilipalana tai jélkiruokana.



Jogurttijaatelo

* 4 dI paksua maustamatonta
Jjogurttia

* 4 dl pakastepuolukoita

Halutessasi mausteeksi:

¢ 1rkl hdarkdpapuhippua,
hamppurouhetta tai
marjajauhetta

¢ 1-2 tl vaniljasokeria tai hunajaa

1. Laita jogurtti pari tuntia ennen
valmistusta pakastimeen.

2. Yhdista pakastetut puolukat (ja
halutessasi mausteet) ja kohmeinen
jogurtti tehosekoittimessa. Kdynnista ja
sekoita tehosekoittimen pulssitoiminnolla
kohmeiseksi soseeksi.

3. Hyvia yhdistelmia jogurttijaatel6on:
jogurtti ja vadelma (mausta tuoreella
mintulla) jogurtti ja puolukat jogurtti
ja herukat.

Vihersmoothie

e 3dI kylmaa kasvisten keitinlienta

* Muutama pala pakastettua
kasvissosetta tai pinaattia

e 10 cm pala kurkkua tai

kesdkurpitsaa

Kourallinen jotain vihreda

salaattia

¢ Herneenversoja

o Timjamia, persiljaa, muita yrtteja

 1rkl hamppurouhetta

¢ 1rkl juoksevaa hunajaa

1. Laita kaikki ainekset tehosekoittimeen
ja soseuta juomaksi.

2. Kierrekannelliset lasipurkit sopivat
mukaan otettavaan juomaan. Smoothiet
voi valmistaa kymmenista erilaisista
aineksista, ne voivat olla ruokaisia
annoksia, jadkylmia virkistysjuomia
tai virkistavia vitamiinijuomia.

Puolukka-
talkkunajuoma

e 2dl piimda

¢ 1dl porkkanamehua

o 2 rkl talkkunajauhoa

o 3 rkl sokeria tai hunajaa

e 2 dlI puolukoita tai muita marjoja

1. Sekoita kaikki ainekset joko
sauvasekoittimella tai teho-
sekoittimessa raikkaaksi juomaksi.

Alkoholiton juoma
mustaherukoista

o 1t/ tuorepuristettua
sitruunamehua

o 2 rkl mustaherukka-
mehutiivistetta tai muuta
mehutiivistetta

e 1dI kivenndisvetta

o jaita

Koristeeksi:

* pakastemustaherukkaa tai
muita marjoja, sitruunaa,
rosmariinia

1. Lisaa shakeriin (jJuomanravistukseen
tarkoitettu metallipullo) sitruunamehu,
mehutiiviste seka jaita.

2. Ravista huolella ja siivil6i lasiin
uusien jdiden paalle.

3. Lisaa soodavesi ja koristele pakaste-
mustaherukaoilla, sitruunaviipaleella
ja rosmariininoksalla.



Lounaalle tai

paivalliselle

paaruokia
ja lisakkeita

Punajuuri-
harkapapupihvit

Lanttuloora
uudella tvistilla

e 2/ lantturaastetta (n. 1 kg)

o 1-2sipulia

e 4 dl ruokakermaa tai
kasvikermaa

o 1tl/suolaa

o ripaus valkopippuria

e (1tl rakuunaa tai timjamia)

1. Raasta lantut karkealla teralla

monitoimikoneella raastaminen
kdy nopeasti.

2. Hienonna sipulit ja sekoita ne

lantturaasteen joukkoon.

3. Kaada seos voideltuun laakeaan

vuokaan.

4. Sekoita mausteet kerman joukkoon

ja kaada vuokaan.

5. Peitd pinta foliolla tai kannella, anna

ruoan kypsya 175 asteessa tunti.

6. Sekoita ja jatka kypsennysta vield 1tunti.

Jos haluat ruskean pinnan ruokaan,
poista folio noin 0,5 ennen ruoan
valmistumista. Lisaa tarvittaessa
tilkka maitoa tai kasvimaitoa.

* 1,5 dl harkdpapurouhetta

¢ 3(300 g) raakaa punajuurta
raasteena

¢ 1 hienonnettu sipuli

* 3 valkosipulin kyntta
hienonnettuna

e 1tlsuolaa

¢ 0,5 dI tuoretta persiljaa tai
kuivattuja yrtteja 2 tl

o 2 tl juustokuminaa

o 2-3 rkl vehndjauhoja tai
héarkapapujauhoa

e (tilkkanen vettd)

* (paistamiseen 6ljya)

. Keitd harkdpapurouhe ohjeen mukaan.
. Raasta punajuuri. Kuori ja hienonna seka

sipuli etta valkosipuli.

. Lisda papujen joukkoon hienonnetut

sipuli ja valkosipuli, raastettu punajuuri,
suola, yrtit, juustokumina ja jauhot.
Sekoita massa tasaiseksi. Lisad
tarvittaessa tilkkanen vetta.

. Peitd kulhon muovikelmulla ja jata taikina

tekeytymaan noin puoleksi tunniksi.

. Muovaa taikinasta kdsin pihveja ja laita

uunipellille leivinpaperin paalle.

. Paista 200 asteessa 15-20 min pihvien
koosta riippuen. Kaanna pihveja
paistamisen valilla. Pihvit voi
kypsentaa myos pannulla. Kayta
silloin paistamisessa 6ljya.

. Tarjoa yrttisen jogurttikastikkeen

kera tai puolukkahillon kera.

Peuran
jauhelihapihvit (M)

¢ 300 g peuran jauhelihaa

* 150 g possunjauhelihaa tai sika/
nauta jauhelihaa

e 1t/ kuivattua timjamia

¢ 1t/ kuivattua oreganoa

¢ 1tl kuivattua sitruunamelissaa

¢ 0,5t/ suolaa

¢ 0,5 dl omenamehua tai muuta

nestettd

2 rkl ruislesetta tai kauralesetta

. Sekoita jauhelihan joukkoon muut

ainekset ja muotoile kostein kasin pihveja.

. Paista uunissa 225 asteessa 15 minuuttia.

Voit sydda pihvit esim. uunijuuresten
kanssa.

Juuressoselaatikko

o 1pieni lanttu

e 5 porkkanaa

o 2 palsternakkaa

e 0,5 juuriselleria

o 1dI ruokakermaa (max 7%
rasvaa tai sydanmerkki)

¢ 0,5 dI korppujauhoa tai
gluteenitonta korppujauhoa

e 2 munaa

e 1rkl siirappia

n. 0,25 tl valkopippuria

n. 1t/ suolaa

. Kuori ja paloittele juurekset. Keitd ne

kypsiksi suolalla maustetussa vedessa.

. Soseuta valutetut juurekset

monitoimikoneella tai sauvasekoittimella.

. Lisda kasvissoseen joukkoon kerma,

korppujauho, munat, siirappi ja mausteet.

. Kaada seos voideltuun uunivuokaan.

Kypsenna 200 asteessa reilu tunti.

. Juuressoselaatikko sopii hyvin

lisékeruuaksi ja vaikkapa joulupdyddssa
korvaamaan lanttulaatikon miedomman
makunsa vuoksi.



Burgerit
lahikalapihveista

* 500 ¢ fileoitua haukea (tai
muuta vaaleaa kalaa, kuten
kuhaa, ahventa)

o 2 rkl juoksevaa margariinia

¢ 1dl kevytmaitoa

e 1 kananmuna

e 1dl vaaleita leivinmuruja (1
viipale kaurapaahtoleipda)

e 0,5suolaa

e 0,5 tl rouhittua valkopippuria

¢ 0,5 tl jauhettua

muskottipdhkinaa

2 rki tuoretta yrttisilppua (tillia

Jja/tai sitruunamelissaa)

* juoksevaa margariinia
paistamiseen

Burgereihin:
* 4 sampylaa
* 6 rkil ketsuppia
* 4 rkl marinoitua punasipulia
tai 1 maustekurkku
* 4 rapeaa salaatinlehtea

. Jauha kala monitoimikoneella, lisaa

muut aineet ja sekoita tasaiseksi.

. Muotoile voidellun leivinpaperin padlle

pellille pihveja (16-20 kpl), tiputtele
paalle hiukan juoksevaa margariinia ja
paista 200 asteessa 20-25 minuuttia,
kaanna valilla.

. Kokoa pihveista burgereita, laita ne

halkaistun lammitetyn sémpylan sisaan
ja lisaa tomaattikastiketta seka sipulia tai
maustekurkkua ja salaattia.

. Nauti kylman maidon kanssa

vdlipalana tai pikku ateriana.

Metsanvartijan
hirvipata

¢ 1kg hirven, poron tai naudan
paistia

e 2sipulia

¢ 1t/ suolaa

e 0,75 tl mustapippuria

¢ 5 katajanmarjaa hienonnettuna

* 2 rkl riistafondia (tai 0,5-1
lihaliemikuutiota)

 1tlk (70 g) tomaattisosetta

e 4dlvettd

¢ 2 dl ruokakermaa

o 2 dl sokeroitua
mustaherukkamehua

e 2 tl basilikaa

e 1tl timjamia

2 - 3 rkl vehndjauhoja + vetta

* Paistamiseen voita, ruokadljya
tai margariinia

¢ Padlle tuoretta persiljaa
Jja/tai timjamia

. Kuutioi kalvoista puhdistettu liha reiluiksi

paloiksi. Ruskista lihat pienissa erissa
paistinpannulla rasvassa ja siirra ne
sitd mukaa pataan tai kattilaan (pese
paistinpannu tarvittaessa valilla).

. Paista hienonnettu sipuli ja lisaa lihojen

joukkoon. Mausta suolalla, pippurilla
ja katajanmarijoilla. Lisaa fondi,
tomaattisose ja vesi.

. Anna kiehua hiljalleen kannen alla lihan

mureudesta riippuen 1-2 tuntia kunnes
lihat ovat kypsyneet.

. Lisda ruokakerma, mustaherukkamehu ja

kuivatut yrtit.

. Sekoita vesitilkkaan vehndjauhot. Kaada

seos ohuena nauhana kastikkeeseen
samalla sekoittaen. Anna kiehua 2-3 min.
Tarkista maku.

6. Lisaa tarjoiluastiaan kastikkeen paalle
tuoretta timjamia. Tarjoa esimerkiksi
keitettyjen perunoiden kanssa.

7. Voit hauduttaa ruoan myds uunissa aluksi
200 asteessa 30 min. Alenna ldmpd 150
asteeseen. Hauduta vield 1-1,5 tuntia.

Tyrnisilakkarullat

* 400 g silakkafileita

o 1t/ suolaa

2 tl tillia ja ruohosipulia
1dl tyrnimehua

1 dl porkkanamehua

1dl vettd

o 1rkl hunajaa

e ripaus suolaa

2 rkl voita tai ruokaéljya

1. Levita silakkafileet leivinpaperin
paalle ja mausta ne.

2. Levitd uunivuoan pohjalle kerros
voita tai 6ljya.
3. Kaari fileet rullalle ja laita uunivuokaan.

4. Sekoita juoksevaan hunajaan
muut aineet ja kaada silakoiden paalle.

5. Hauduta uunissa 200 asteessa 20 min.




Sieni-
broilerimakkara

e 250 g siitakesienia tai
metsdsienia

e 150 g broilerin lihaa

e 25 g pekonia

e 1dl lihalientd

o 1sipuli

e 1-2 valkosipulinkyntta

¢ 0,5 dl kermaa

e Tmuna

e persiljaa, basilikaa

e mustapippuria, suolaa

o siansuolia lihakaupasta noin
1,5 m suolta

. Pilko sienet, pekoni ja sipuli. Hauduta
seosta paistinpannulla hetki, lisaa
lihaliemi ja keita seosta hetki kasaan.
Jadhdyta.

. Jauha broilerin liha ja mausta suolalla ja
pippurilla.

. Kaada kerma seokseen ohuena nauhana
koko ajan sekoittaen. Lisaa lopuksi
muna. Sekoita keskenddn jadhtynyt
sieni- ja lihamassa. Mausta pippurilla ja
yritisilpulla.

4. Tayta suolet, pistele makkarat ja

kypsenna uunissa 175-200 asteessa

noin 30-35 min.

Helppo itamainen
possupata

400 g possunsuikaleita
o 1-2 sipulia

e 1rkl 6ljya

* 0,5 dl tomaattipyreetad
o 3dlvettd

e 1tlsuolaa

e ripaus timjamia

e ripaus inkivadarid

* ripaus sokeria

* rouhittua mustapippuria
* 250 g tuoreita kasviksia
suikaleina tai pakaste-
kasvissekoitus

1. Ota lihat huoneenlampdén.
2. Kuori sipuli, halkaise se ja leikkaa

suikaleiksi. Ruskista huoneenlampdiset
lihat pienissa erissa pannulla ja siirrd ne
kattilaan. Kuullota my6s sipulit ja lisda
kattilaan.

3. Sekoita joukkoon tomaattipyree, vesi,

suola ja mausteet. Kypsenna miedolla
IAmmolI&, kannen alla hauduttaen
noin 10 minuuttia. Lisda kasvikset sekd
tarvittaessa vettd. Jatka kypsennysta,
kunnes kasvikset ovat kypsia. Tarkista
maku ja lisaa tarvittaessa suolaa ja
mustapippuria. Tarjoa keitettyjen
perunoiden tai riisin kanssa.

Perinteiset tortillat

¢ 9 dl hienoja vehndjauhoja
o 1tlsuolaa

e 1dl rypsiéljya

o 4dlvettd

1. Sekoita kaikki ainekset ohjeen
jarjestyksessa sekaisin. Vaivaa
kimmoisa taikina.

2. Leivo taikinasta tanko ja jaa se kuuteen
osaan. Kauli taikinapalat pyoreiksi,
ohuiksi levyiksi.

3. Paista tortillat kuumalla pannulla
nopeasti molemmin puolin.

Sukkela
kasvissosekeitto

o 11 paloiteltuja kasviksia

(kurpitsaa, porkkanaa, sipulia,

palsternakkaa, selleria, perunaa,

maa-artisokka)

8 dl vetta

o 1tl/suolaa

(2 dl ruokakermaa)

0,25 tl rouhittua mustapippuria

e 2 tl kuivattua timjamia tai
oreganoa

1. Kuori ja paloittele kasvikset. Tahan
keittoon voit hyvin kdyttaa jadkaapista ne
hieman nahistuneet juurekset ja perunat.
Jos pidat sipulista ja valkosipulista, lisaa
niitakin.

2. Kuumenna vesi kiehuvaksi, lisda suola.
Jos et kaytd kermaa, laita vetta 1 litra.

3. Kumoa kasvikset kattilaan ja keita
miedolla Idmmélla kannen alla 15-20
minuuttia. Mausta pippurilla ja timjamilla.
Soseuta keitto siledksi, liséa kerma,
mausta tarvittaessa ja kuumenna
héyryavaksi. Tarjoa esim. ruislastujen
kanssa.



Salaatteja

Ohrahelmiaj
aahdettuja
asviksia

e 3 dl ohrahelmia

e 2 porkkanaa

¢ 0,5 palsternakka

¢ 100 g herkkusienid

* 6 rkl oliividljya

¢ 1t/ suolaa ja mustapippuria

¢ 0,25 (puna)kaalia

e Tomena

¢ 100 g salaattijuustoa

¢ 1dl auringonkukansiemenia

o 1pss salaattia

Kastike

¢ 0,25 ruukku persiljaa

e 2 rkl sitruunaéljya

e 0,5 dl oliiviéljya

e Mausteeksi

* juustokuminaa, chilid, kuivattua
paprikaa

1. Lammita uuni 200 asteeseen.

2. Valmista ohra, lisda kattilaan ohra, 8 dl
vettd. Keitd pakkauksen ohjeen mukaan.

3. Ohran kiehuessa: pyyhi sienet puhtaaksi
ja halkaise ne. Pese palsternakat ja
porkkanat hyvin (kuori halutessasi) ja
pilko palasiksi. Levitad uunivuokaan tai
leivinpaperille, pirskota paalle 6ljya seka
suolaa. Lisad halutessasi mausteita.
Paahda n. 15-20 minuutin ajan uunissa.

4. Suikaloi kaali hienoksi suikaleiksi, esim.
juustohéylalla.

5. Valmista kastike omassa pienessa

kulhossaan: hienonna persilja, sekoita
2 rkl sitruunamehua ja oliividljya.
Lisda ripaus suolaa. Sekoita kastike
kaaliin ja anna sen maustua seka
pehmentya hieman.

6. Kuutioi omena ja murustele

salaattijuusto. Revi salaatti palasiksi.

7. Kun ohra on valmista seka kasvikset

paahtuneet, sekoita ensin kaali ohraan ja
sen jalkeen lisad muut raaka-aineet. Voit
sekoittaa kaikki raaka-aineet keskendan
tai tarjoilla salaatin ohra-kaalipedilla
ainekset eroteltuina omiksi osioikseen.

8. Lisda mukaan suolaa ja 6ljya, tarjoile

siementen kanssa!

Kaalisalaatti

¢ Pala sipulia

e 1 porkkana

o 1/ohko valkokaalia

* 0,5 varsisellerin vartta
* 0,5 punaista paprikaa
Kastike:

o 2 rkl ranskankermaa

e 2 rkl majoneesia

o 2 tl sokeria

o Kuivattuja yrtteja maun mukaan
0,5 tl sinappia
e ripaus mustapippuria

1. Huuhtele kasvikset. Kuori porkkana ja

sipuli. Poista paprikasta siemenet ja
kanta. Paloittele kasvikset.

2. Suikaloi kasvisten palat

monitoimikoneella tai kasin.

3. Kaada kaalisalaatti kulhoon.
4. Mittaa kastikkeen aineet pieneen kulhoon

ja sekoita.

5. Kaada kastike kaalisalaattiin ja sekoita.

Anna maustua salaatin kylmassa vahan
aikaa.

Siitakesieni-
punajuurisalaatti

¢ 100 g siitakesienid tai
herkkusienia

¢ Rypsibljya sienten paistamiseen

n. 8 (200 g) makeaa

etikkapunajuurta

n. 0,5 dl kasvikermaa

* Ripaus mustapippuria ja suolaa

1. Leikkaa sienet kahtia ja paista niita
pannulla pari minuuttia.

2. Suikaloi tai raasta punajuuret.
Sekoita kaikki ainekset keskenaan.
Sieni-punajuurisalaatti maistuu
parhaimmalle hieman viiledna.
Salaatti sdilyy viiledssa pari paivaa.

Kvinoasalaatti

e 1dl kvinoaa
3dlvettd
* 100 g vihreita papuja
100 g keltaista paprikaa
e 50 g retiiseja
* 2 kpl kevitsipulia
tai 10 cm purjoa
¢ 1ruukku salaattia
o 2 rkl rypsioljya

. Keitd kvinoaa salaattiin 8 min

ja huuhtele se siivilassa.

. Kiehauta pavut ja paloittele

muut kasvikset.

. Kokoa ainekset salaatinlehtien

paalle kauniisti ja ripottele
oOljya pinnalle.
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Kesakurpitsakakku
(kahvikakku)

e 2 kananmunaa

* 3 dl sokeria

e 5dl vehndjauhoa

e 1,5 tI soodaa

¢ 1t/ leivinjauhetta

¢ 1tl jauhettua neilikkaa

e 1t/ kanelia

e (1tl kardemummaa)

o 1tlsuolaa

¢ 1tl vaniljasokeria

e 1, 5dl dljyd

¢ 1,5 dl maitoa/kauramaitoa
* 4 dl raastettua kesdkurpitsaa

1. Vaahdota kananmunat ja sokeri, lisda
kuivat aineet vuorotellen 6ljyn ja nesteen
kanssa, lopuksi lisda kesakurpitsaraaste.

2. Kaada seos voideltuun jauhotettuun
kakkuvuokaan. Paista 175 asteessa
n. tunti.

3. Ohjeesta tulee kaksi pienta kakkuvuokaa
tai yksi iso kakkuvuoka maukasta ja
terveellista kesakurpitsakakkua.

VINKKI! KOKEILE PAISTAA MUFFINI-
VUOISSA TAI KOKEILE KUORRUTUK-
SEN KERA:

5 rkl vahvaa kahvijuomaa
* 5 rkl kasvimargariinia

e 4 dI tomusokeria

¢ 2 tl vaniljasokeria

¢ 1rkl kaakaojauhetta

4. Keitd vahvaa kahvia. Sulata margariini ja
lisaa siihen tomusokeri siivildimalla. Lisaa
vaniljasokeri ja kaakaojauhe.

5. Lisaa lopuksi kahvi vahan kerrallaan.
Tarkkaile seosta: mikali se alkaa vaikuttaa
I6ysalta, ala lisdd enempda kahvia.

6. Levita kuorrutus pohjan paalle ja
koristele halutessasi. Anna jadhtya.

Marjapiirakka

Muruseos:
e 0,5 dI margariinia
¢ 1,5 dl vehndjauhoja
e 1dI sokeria
* ripaus suolaa
Pohja:
* 0,5 dl omenasosetta
e 0,75 dI rypsiodljya
o 2 dIl maustamatonta
kasvipohjaista jogurttia
e 3 dl vehndjauhoja
e 2 dl sokeria
1,5 tl leivinjauhetta
e 2 tl vaniljasokeria
* ripaus suolaa
Lisaksi:
e 4 dI marjoja tai hedelmia;
punaherukkaa, mustikkaa,
e karviaisia, raparperia ym.

1. Laita uuni kuumenemaan 175 asteeseen

ja voitele piirakkavuoka 28 cm:n
kokoinen.

2. Nypi margariini, vehndjauhot, sokeri ja

suola sekaisin muruseokseksi.

3. Sekoita omenasose, 6ljy ja jogurtti

kulhossa.

4. Yhdista kaikki kuivat aineet keskenaan

ja lisdd ne markien aineiden joukkoon.
Sekoita tasaiseksi.

5. Kaada taikina piirakkavuokaan, ripottele

pinnalle marjat ja paallimmaiseksi
MUruseos.

6. Paista uunin keskitasolla 45-50

minuuttia tai kunnes piirakka on
kypsynyt.



Silakkakakko,

perinneruoka Satakunnasta

e 0,5/ maitoa

e pala (50 g) hiivaa

* 10,5t/ suolaa

* 50 g margariinia tai voita

* noin 700 g (noin 10,5 I)
hiivaleipa- tai sampylajauhoja

 16-20 silakkafileitad

e runsas 1 tl karkeaa suolaa (fileet
suolataan edellisena pdivana
ripottelemalla rae sinne tdnne)

¢ 1sipuliviipaleina

* vajaa 100 g sivusilavaa

1. Maito lammitetddn kadenlampdiseksi.
Lisatdan suola, margariini, hiiva ja
jauhot. Vaivataan pehmea taikina, joka
nostatetaan.

2. Nousseesta taikinasta otetaan pala,
joka kaulitaan vajaan sentin vahvuiseksi
levyksi. Siitd leikataan suurehkon lautasen
kokoinen levy, jolle ripotellaan aavistus
jauhoja, jotta kaloista tullut kosteus
imeytyisi.

3. Levylle ladotaan vahan suolattuja
silakkafileita tasainen kerros. Padlle
hieman rouhittua maustepippuria,
sipuliviipaleita sekd muutama suikale
rasvaista sivusilavaa.

4. Kaulitusta taikinasta leikataan vahdan
pienempi ympyra, joka nostetaan
silakoitten pddlle. Alemman levyn
reunat kadnnetaan kannen reunoille
ja painetaan haarukalla kiinni.

5. Kalakakko pistellaan haarukalla ja

kypsennetdan noin 200 asteessa
puolisen tuntia. Uunista ottamisen
jalkeen peitetdan leivinliinalla ja annetaan
hautua, jotta kuori pehmenee.

Varikkaat sampylat
(20 kpl)

* 3-4 (250 g- 300 g) raakaa
punajuurta tai muita juureksia

e 1/vesi

e 25 g hiivaa

 1tlsuolaa

e 2 rki siirappia

1 rkl rouhittua anista

8-10 dI séampylédjauhoja

0,5 dl éljya

1. Kuori punajuuret ja raasta ne. Keita
punajuuriraastetta vedessa 10,5 dl
miedolla Idmmdlla kannen alla
10-15 minuuttia.

2. Lisaa joukkoon 10,5 dl maitoa tai vetta.
Jadhdyta seos kadenlampdiseksi.

3. Liuota joukkoon hiiva, lisda suola,
siirappi ja anis.

4. Alusta taikinaan jauhoja seka lisaa oljy.
Jauhojen tarkkaa maaraa on vaikeaa
kertoa, koska punajuuri ldystyttaa
taikinaa kohoamisen aikana. Taikina saisi
olla mieluummin tiivista kuin 16ysaa.

5. Anna taikinan kohota lampimadssa
paikassa hyvin peitettyna.

6. Jaa taikina paloiksi leivo paloista esim.
soikeita sémpyldita jauhoja apuna
kayttden. Laita sampyla pellille.

7. Anna sampyléiden kohota lampimassa
paikassa hyvin peitettyna.

8. Voit voidella sampylat vedell ja ripotella
niiden paalle esim. seesamin siemenia.

9. Paista sdampylat 225 asteessa uunin
keskitasolla 12-15 minuuttia

10. Vaihtelua sémpylamuotoihin: kierre,
solmu, sisarussampylat (pellillinen)
rieskanmallinen tai vaikka korvapuustin
muotoisiksi sampyloiksi.

Kasvisteeleipa

* 200 g kesdkurpitsaa tai
porkkanaa

e 3 dI hiivaleipdjauhoja tai
gluteenitonta jauhoseosta 2,5 dI

o 1dlI kaurahiutaleita

e 2 tl leivinjauhetta

e 0,5t/ suolaa

e 200 g kermaviilia tai muuta
nestetta

o 2 rkl ruokaéljya

1. Huuhtele kesékurpitsa poista kanta ja
raasta (2 dl raastetta) tai kuori
porkkana ja raasta se.

2. Sekoita kuivat aineet kulhossa. Lisda
raaste, kermaviili tai muu neste seka 6ljy.
Sekoita tasaiseksi taikinaksi.

3. Jaa taikina kahteen osaan leivinpaperille
pellille. Taputtele jauhotetuin kdsin
pyoreiksi noin sentin paksuisiksi leiviksi.
Jaa leivat taikinapyoralla neljadn osaan
ja pistele haarukalla.

4. Paista 225 asteessa uunissa 15-20
minuuttia, kunnes teeleivat ovat
kauniin varisia.




Talkkuna-
pikkuleivat

e 200 g margariinia

o 3 dl sokeria

o 2 dI kermaviilia

* 3,5 dl vehndjauhoja
e 3dl perunajauhoja

¢ 2 dl talkkunajauhoja
e 2 tl leivinjauhetta

o 1t/ kardemummaa

. Sulata margariini. Anna jadhtya hetki.

Sekoita margariinisulaan kermaviili ja
sokeri.

. Yhdistd jauhot keskendan. Sekoita.
. Pyoritd taikinasta pienia pyoreita

n. 20 g:n kokoisia palloja ja nostele
leivinpaperin paalle pellille valjasti.

. Paista uunin keskiosassa 200 asteessa

n. 10 min, tai kunnes kakut saavat hiukan
varid. Annoksesta tulee noin 3 isoa
pellillista pikkuleipia.

. Taikinan varjagdminen Moniviljasdmpylat/

teeleivat (nokkonen, porkkanaraaste
ym., nestemainen kasvis, varjddminen
kasviksilla).

Taatelikakku

* 200 g taateleita (kivettémia)
* 1,5 dl sokeria

e 3dl vettd

100 g voita tai margariinia

2 munaa

3 dIl makealupiinijauhoa

1tl leivinjauhetta

1tl soodaa

1tl vanilliinisokeria

. Pilko taatelit pienemmiksi, lisaa ne

kattilaan sokerin ja veden kanssa ja keita
miedolla [dmmélla pehmeiksi.

. Soseuta taatelit hienoksi soseeksi

sauvasekoittimella ja lisda rasva kuuman
soseen joukkoon, sulaa silhen. Anna hetki
jadhtya.

. Lisdd kananmunat yksitellen varovasti

sekoittaen. Lisaa joukkoon keskenddn
sekoitetut kuivat aineet.

. Kaada I6ysahko taikina jauhotettuun

vuokaan ja paista uunin alatasolla 175
asteessa 45-50 min. Kokeile kypsyytta
kakkutikulla.

Kasvispiirakka

Pohja:

¢ 100 g margariinia

150 g porkkanaraastetta tai
porkkanasosetta
2 dl vehnéjauhoja

0,5 dI kaurahiutaleita

0,5 dl grahamjauhoja

0,5 t/ suolaa

¢ 1tl leivinjauhetta
Tayte:

* pieni sipuli

* pala purjosipulia

¢ 200 g kesdkurpitsaa raasteena
(tai kdytd pakastealtaasta
valmiita kasvissuikaleita
yhteensa n. 400 g)
200 g porkkanaa raasteena
e 1rkl 6ljya
* Ripaus mustapippuria
0,5 tl rakuunaa kuivattuna
0,5 tl pizzamaustetta
(0,5 tl suolaa)
e 2 dl kasvikermaa tai

ruokakermaa

¢ 2 kananmunaa
* 1,5 dl juustoraastetta

. Raasta porkkanat pohjataikinaa varten tai

kayta valmista porkkanasosetta.

. Tee pehmeasta margariinista ja kuivista

aineista murumainen seos, johon lisdat
porkkanaraasteen tai -soseen. Sekoita
sen verran, ettd aineet sekoittuvat. Anna
taikinan jahmettya kylmdssa sen aikaa,
kun valmistat taytteen.

. Raasta kesakurpitsa ja porkkanat tai

kayta pakastimesta kasvissuikaleita,
hienonna sipuli ja leikkaa purjo suikaleiksi.
Hauduta kasviksia kattilassa 6ljyssa
miedolla Idmmélla noin 10 min. Sekoittele
muutaman kerran hauduttamisen aikana
ja lisaa lopuksi mausteet.

. Painele taikina voidellun piirakkavuoan

pohjalle ja reunoille. Levita tayte
piirakkapohjan paalle.

. Sekoita kerma, munat ja suola sekaisin

kaada seos piirakan paalle lopuksi
ripottele juustoraaste pinnalle.

. Paista piirakkaa noin 30-40 minuuttia

kunnes se on kypsa.

. Piirakka sopii hyvin tarjottavaksi

suolaisena iltapalana salaatin kanssa.



MAL- JA
KOTITALOUSNAISET
LANSI-SUOMI

LRI

o Lansi-Suomen maa- ja kotitalousnaiset




