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Vinkki! Saat salaattiin
vaihtelua, kun kaytat
erivérisia tomaatteja!
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Porkkanavohvelit
salaattijuusto-tomaatti-
taytteelld & tuunatut
juuresranskalaiset*



Tyojdrjestys

1. Raasta porkkanat ja sekoita
vohvelitaikina tekeytyméaén.

2. Valmista juuresranskalaiset

ja laita kypsymaan.

3. Valmista tomaattisalaatti
maustumaan.

4. Tee salaattijuustovaahto.

5. Paista porkkanavohvelit.

6. Annostele lautasille lisikkeiden
kanssa ja tuunaa ranskalaiset erikseen
tarjolle.

Porkkanavohvelit
2di(1209) porkkanaa
raastettuna
2dl1 (200 g) kermaviilia
2dl kivenndisvetta
2 kananmunaa
3di vehnijauhoja
1tl leivinjauhetta
Y% dl (50 g) voita
Ve tl suolaa

Tee nain Kuori jaraasta porkkana
hienoksi. Sulata voi. Sekoita nesteet ja
munat keskenééan. Lis4a kuivat aineet,
porkkanaraaste ja voisula. Anna taiki-
nan seista hetki. Sipaise vohvelirauta
rasvalla. Paista vohvelit kullanruskeiksi
ja tarjoa salaattijuustovaahdon, to-
maattitaytteen ja juuresranskalaisten
kanssa.

Vinkki! Voit paistaa
vohvelitaikinan myds pannulla
ohukaisten tapaan.

Tomaattisalaatti
2isoa tomaattia

100g kirsikkatomaatteja
Y2 valkosipulin kynsi
1tl sokeria

Ya tl suolaa

Ya tl mustapippuria

1 rki rypsioljya

1 rki valkoviinietikkaa
1 (20 g) kevatsipulin varsi
1 oksa tuoretta basilikaa

Tee ndin Leikkaa kirsikkatomaatit
puoliksi ja isot tomaatit samankokoisik-
si, pieniksi lohkoiksi. Hienonna kuorittu
valkosipulin kynsi tomaattien joukkoon.
Lisda mausteet, 6ljy ja etikka ja anna
maustua. Hienonna kevatsipuli ja basili-
ka, lisd3d tomaatin joukkoon. Valuta tar-
vittaessa ylimaarainen neste pois ennen
tarjoilua.

Salaattijuusto-
vaahto

Y prk (80 g) salaattijuusto-
kuutioita

¥ rasia (100 g) maustamatonta
tuorejuustoa

Tee ndin

Valuta salaattijuusto. Vatkaa sahko-
vatkaimella tasaiseksi tahnaksi. Lisda
tuorejuusto. Vatkaa viela taydella tehol-
la n. 1 min, kunnes seos on kiiltdvaa ja
kuohkeaa.

*Kurkkaa juuresranskisten ohje sivulta 5.
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Pakkaustutkimuksia kokkailtaessa

Mita alkuperédmerkintdja ja merkkeja ruokapakkauksista 16ytyy?

Tutki ja pohdi seuraavien kysymysten avulla:
Loytyykd Hyvaa Loytyyko tuottajan tai Mista kotimaisuuden
Suomesta -merkki? valmistajan nimi? tunnistaa?

*Tarkista alkuperamerkit

Onko alkuperatieto Antaako pakkauksen
helppo I6ytaa? ulkondké oikean kuvan
reseptivihkon sivulta 11.

tuotteen sisallosta
jaraaka-aineiden
alkuperasta?

Keskustelukysymyksia yhteiseen ruokailuhetkeen:

€.

Suomalainen
ruoantuotanto

Miksi on tarkea3, etta ruokaa
tuotetaan Suomessa?

Miten oma valinta kaupassa
voi vaikuttaa viljelijaan?
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Suomalainen
ruokakulttuuri

Mita on suomalainen ruokakulttuuri?

Minka kotimaisen ruokalajin tai tuotteen
haluaisit esitelld ulkomaalaiselle
vieraalle? Kerro miksi? Voit esimerkiksi
kertoa, mitd muistoja sinulla on
valitsemaasi ruokalajiin tai tuotteeseen
liittyen.
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Mina viljelijana
Kuvittele olevasi suomalainen
ruoantuottaja. Pohtikaa yhdessa:
Mika omassa tydssasi olisi vaikeinta?
Mika tekisi ty6sta merkityksellista?
Mika huolestuttaisi tulevaisuudessa?

Ruoka ja ilmasto

Moni miettii, miten sydmamme ruoka
vaikuttaa ilmastoon. Pohtikaa ja
keskustelkaa, millaisilla valinnoilla
voimme itse vaikuttaa arjessamme
ilmastonmuutokseen?




Tuunatut juures-
ranskalaiset

200 g (2 kpl)
200g

100 g (1 kpl)
2 rkl

Ve tl

4 rkl (80 g)
1l

Y4 ruukkua
2 rkl (20 g)

perunaa
juuriselleria

(tai lanttua,
porkkanaa)
palsternakkaa
oljya

suolaa
ranskankermaa
chilikastiketta
(esim. Sriracha)
ruohosipulia
juustoraastetta
(esim. Musta-
leima)

Tee nédin

Pese perunat. Kuori juurekset ja
leikkaa ne perunoiden kanssa noin
sentin paksuisiksi tikuiksi isoon
kulhoon. Pyérittele hyvin 6ljyssé,
mausta suolalla. Levita tikut pellille
leivinpaperin paille. Paista ensin

10 minuuttia 225 asteessa uunin
yldosassa. Kdanna sitten grillivastus
paélle ja jatka paistamista 5 minuut-
tia kerrallaan, kunnes ranskalaiset
kypsyvét ja saavat varia. Kaantele
vélilla ja varo, etteivat juurekset
paase palamaan. Notkista ranskan-
kerma ja mausta chilikastikkeella,
suolalla ja pippurilla. Hienonna ruo-
hosipuli. Nosta lampimét ranskalai-
set kulhoon tai lautaselle ja valuta
paélle ranskankermaa. Ripottele
juustoraaste pintaan ja viimeistele
ruohosipulilla.
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Ruis-lammasburgerit,
jogurtti-persiljamajoneesia

& tuunatut
juuresrans-

Piid

alaiset* it

Tyojdrjestys

1. Valmista juuresranskalaiset ja laita
kypsymaan.

2. Tee persiljadljy ja siitd majoneesi.
3. Mausta ja muotoile burgeripihvit.
4. Tee ranskankermakastike ja hie-
nonna ruohosipuli.

5. Viipaloi tomaatit, revi salaatti ja
paahda leivat kevyesti uunissa.

6. Paista pihvit ja kokoa burgerit lau-
taselle juuresranskalaisten kanssa.

Burgeripihvit

400g lampaan tai naudan
jauhelihaa

1l suolaa

Ya tl mustapippuria

1 oksa tuoretta rosmariinia tai
muutama tuoretta timjamia

Lisaksi

4 ruisleipasta, esim. rukiinen
palaleip3, jossa Hyvaa
Suomesta -merkki

4 salaatinlehtea

2 tomaattia siivutettuna
4 siivua juustoa (esim.
Koskenlaskija sulate)

18204

4 ANNOSTA

Tee néin

Ota jauheliha huoneenlamp66n ajoissa.
Mausta jauheliha suolalla ja mustapip-
purilla. Hienonna yrtti ja sekoita jau-
heliha mausteiden kanssa tasaiseksi.
Muotoile jauhelihamassasta nelja noin
sentin paksuista hampurilaispihvia. Tee
jokaiseen pihviin pieni kuoppa keskelle,
jotta ne sdilyttavat tasaisen muotonsa
paistettaessa. Burgeripihvia paistetta-
essa on tarkea kaantaa liha vain ker-
taalleen. Paista pihvid molemmin puolin
noin kaksi minuuttia. Lisda kdantamisen
jéalkeen viipale juustoa pihvin pinnalle.
Anna vetdytya hetki ja asettele pihvi
burgerin véliin.



BURGERIN
KASAAMINEN

1. Ota lautaselle ensin
leivan alapuoli

2. Asettele salaatinlehti
leivélle. Se suojaa sam-
pylaa pihvin ja kastikkei-
den kosteudelta

3. Nosta pihvi paikalleen
juustopuoli yléspain

4. Lisaa tomaattisiivut

5. Lisaa kastike, se liimaa
leivan ylapuolikkaan pai-
koilleen

6. Annostele juuresrans-
kalaiset* lautaselle ja tuu-
naa kastikkeella, ruohosi-
pulilla ja juustoraasteella.

Jogurtti-persilja-

majoneesi

2% dl rypsibljya

1 ruukku persiljaa
1 valkosipulin kynsi
1 kananmuna

2 t1 (10 g) vahvaa sinappia

1 rkl (15 ml) valkoviinietikka

Yo tl suolaa

2 rkl (50 g) turkkilaista jogurttia

Tee ndin

Nypi persiljasta lehdet ja soseuta sau-
vasekoittimella rypsioljyn ja kuoritun
valkosipulin kanssa.

Riko huoneenlampdinen kananmuna
kapeaan ja korkeaan kulhoon. Mittaa
joukkoon sinappi, suola ja etikka. Laita
sauvasekoitin kulhon pohjalle ja kaada
paélle persiljaéljy. Kdynnista sauvase-
koitin kulhon pohjalla ja anna sen kay-
da taydella teholla, kunnes néet 6ljyn
saostuvan kananmunan kanssa. Nosta
sauvasekoitinta hitaasti yl6s ja sekoita,
kunnes kaikki 6ljy on sekoittunut majo-
neesiin. Sekoita jogurtti valmiin majo-
neesin joukkoon.

*Kurkkaa juuresranskisten ohje sivulta 5.

INFO: Majoneesi on emulsiokastike, joka
muodostuu 6ljyn ja kananmunan sekoit-
tuessa pysyvaksi seokseksi. Emulsion
syntyminen vaatii sidosaineen, tassa ta-
pauksessa munankeltuaisen sisaltdman
lesitiinin.
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Omenagalette &

rv e

tuorejuusto-kermavaahtoa

Tydjérjestys:

1. Tee galettetaikina ja laita
pakastimeen jadhtymaan.

Pese, leikkaa ja mausta omenat.
3. Kauli piirakkapohjat kiekoiksi ja
tayta.

Paista piirakat.

Vatkaa tuorejuusto-kermavaahto.
6. Kokoa annokset.
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Omenagalette

Pohja

3di vehnijauhoja

1dl ruisjauhoja

100g voita

2 rkl sokeria

Ve tl suolaa

2 rkl kylmaa vetta

1 kananmuna (voiteluun)
Paille

2 kpl (n. 200 g) kotimaista omenaa
tai padrynaa

2 rki sokeria

% tl kanelia

Y tl kardemummaa

100 g vaniljalla maustettua
maitorahkaa

Tee nédin

Sekoita kaikki kuivat aineet keskenaan.
Raasta kylma voi raastinraudalla ja nypi

jauhojen kanssa murumaiseksi seokseksi.

Lisda vesi ja sekoita nopeasti sekaisin,
mutta alé vaivaa taikinaa.

Muotoile taikina p6tkoksi ja kdari se muo-
vikelmuun tai leivinpaperiin. Nosta taikina
pakastimeen siksi aikaa, kun valmistat
taytteen.

Pese omenat, leikkaa neljadin osaan ja
poista siemenkota. Viipaloi ohuiksi viipa-
leiksi. Sekoita kaneli, sokeri ja kardemum-
ma keskenaan. Pydrittele omenaviipaleet
seoksessa.

Leikkaa taikina neljaan yhta suureen
osaan. Muotoile palat palloiksi ja kauli
leivinpaperille ohuiksi pyoreiksi (315 cm)
kiekoiksi. Kdyta jauhoja apuna tarvittaes-
sa.

Levita pohjille ruokalusikallinen va-
niljarahkaa niin, etta reunoja jaa nékyviin
noin kaksi senttia.

Lisda omenaviipaleet rahkan paille.
Taittele reunat omenoiden péille ja voite-
le kananmunalla.

Paista 200 asteessa noin 25-30
minuuttia.

Tuorejuusto-kermavaahtoa

1dl kuohukermaa

Ve rasiaa (100 g) maustamatonta
tuorejuustoa

2 rkl sokeria

1tl vaniljasokeria

Tee ndin

Vaahdota kerma, tuorejuusto ja vaniljaso-
keri samassa kulhossa yhté aikaa. Tarjoile
hiukan jaahtyneen galetten kanssa. Koris-
tele piiraat halutessasi tomusokerilla ja
tuoreilla mintunlehdilla.



INFO: Voin raastaminen on kéte-
va tapa kasitella jadkaappikylmaia
tai pakastettua voita. Se nopeut-
taa esimerkiksi piirakkapohjan
valmistusta, silla raastettu voi on
helppo nyppié jauhojen kanssa
taikinaksi kylméanakin.

Vinkki! Voit tehda
ohjeella myds yhden
ison piirakan.




Minun lempiruokani

Ruokalajin tai annoksen nimi:

Kuinka usein [ | joka paiva [ ] silloin tangin

syon tata
ruokaa? I:l kerran viikossa kerran vuodessa

I:l kerran kuukaudessa

Milloin sy6n tata useimmiten?
I:I arki I:I viikonloppu I:I kiireinen paiva I:I juhla

Mitka raaka-aineet ovat kotimaisia?

Valmistanko tdman ruoan itse?

I:l Teen itse I:l Joku muu tekee

Lisdtietoa:

Onko tadma mielestani helppo vai vaativa ruoka valmistaa?
Ympyréi. (1 helppo — 5 vaativa)

Perustelu:
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tehtidva

. Sirkkalehtimerkki
Mita
merkkeja
Suomessa
on ja

mita ne
tarkoitta-

on suomalaisten puutarhatuottei-
den - vihannesten, marjojen, hedel-
mien, ruokaperunan, kukkien seka
taimistotuotteiden tuotemerkki.
Sirkkalehtimerkkia saa kayttaa vain
ekstra- tai ykkdsluokan tuotteissa.

vat?

Luomumerkit

EU:n luomutunnus on Eurolehti. Sen
kayttd on pakollista kaikissa EU:ssa
valmistetuissa valmiiksi pakatuissa
luomuelintarvikkeissa. Liséksi sita

voidaan kayttaa vapaaehtoisesti ir-

RUOKAA ST
OMASTA £

A ) s - .
BAVASE Qs totuotteissa seka kolmansista mais-

ta tuoduissa luomuelintarvikkeissa.
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Hyvaa Suomesta

-merkki

. ) Yleistd Lihteet &
kertoo, etta elintarvike on o 2 o sons
valmistettu suomalaisista pakkausmerkeisté lisdtietoa

raaka-aineista, suomalaisella
tyolla. Hyvaa Suomesta -mer-
kista tunnistat kotimaisen
elintarvikkeen yhdelld silmayk-

Pakkauksissa olevat Hyvaa
Suomesta, Sirkkalehti ja
Avainlippu ovat vapaaeh-
toisia pakkausmerkkeja.

sella. Niiden kdyttd on myénnetty
tahoille, jotka sitoutuvat ky-
seisen merkin kriteereihin.

Avainlippu Pakollisina pakkauksissa on

kertoo tyén koti-
maisuudesta, tuote
on valmistettu Suo-
messa, raaka-aineet
voivat olla muualta.

Mieti,

lainsdadannon edellyttamia
merkintdjé. Lisaksi yritykset
viestivat pakkauksissaan
haluamiaan asioita.

Luomumerkit

1. Yksi uusi asia, jonka opin tdnaan suomalaisesta ruoasta.

2. Yksi ruokalaji, jota voisin valmistaa kotona kotimaisista raaka-aineista.
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m Jaskaappibingo

Kurkista kotona jadkaappiin ja rastita bingoon mita l6ysit!

mtk.fi & hyvaasuomesta.fi

Reseptit & kuvat: Kati Laszka @mtk.ry #kokkaakotimaista #hyvéédsuomesta


http://mtk.fi
http://hyvaasuomesta.fi

