Helpot reseptit & keittiovinkit

PARASTA

ARJESSA!

auttaa kaikkia onnistumaan.




Sisallysluettelo




N
N

Aurinkoinen aamupuuro
mikrossa

Ainesosatl:lle:

N

N

Myllyn Paras
Pikakaura + Kuitu
Hiutaleita

tai Kaurahiutaleita
vettd
appelsiinituoremehua
banaani

hunajaa tai sokeria

Valmistusohje

Mittaa hiutaleet, nesteet, pilkottu banaani ja hunaja isolle puurolauta-
selle. Kypsennd mikroaaltouunin tdydelld teholla (n. 800 W) 2-2% min,
muista sekoittaa valilla!

N

Jos puuro alkaa kiehua yli, pyséaytd mikro hetkeksi ja jatka kypsennysta
hetken kuluttua uudelleen.

Z

N

Sekoita valmis puuro ja anna vetaytyd hetki. Nauti sellaisenaan tai mai-
don kanssa.

N
N

N
N

N

VINKKI:
Voit kokeilla myo6s muilla mehuilla.

N

VINKKI:
Lisdda mikropuuroreseptejd 16ydat tastd linkistd.

N N
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https://www.myllynparas.fi/reseptit/puurot/mikropuurot

7

N

Tuorepuuro pakastemarjoista

N

Ainesosat 2:lle,
n. 3 dl:n annoksia:

N

dl mansikoita, vadelmia
tai mustikoita

dl herukoita

dl MyllynParas
Kaurahiutaleita
tai KARU Pikakaura-
Ruishiutaleita
Myllyn Paras
Kauraleseita
pdhkinarouhetta
tai kookoshiutaleita
maustamatonta jogurttia
inkivadria raastettuna
tai inkivadritahnaa
hunajaa

N

Valmistusohje

V Survo marjat (n. 3 dl survosta) ja marjoja
sekoita kaikki aineet keskenddn. Myllyn Paras %
Anna turvota vartin verran tai Kauraleseitd 4
esim. aamutoimien gjan tai yon

yli jddkaapissa.

N
N

Jaa kahteen tarjoilukulhoon. Ripottele pinnalle marjoja ja leseitd. Nauti
aamu-, vali- tai iltapalaksi.

N
N

N
N

N

VINKKI:
Kun lisdat joukkoon 2-3 dl mansikkamehua tai enemmadén jogurttia,
saat smoothien! Laita kaikki aineet mikseriin ja soseuta.

N N
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N
N

Lettutaikina

Z

N

Taikinasta tulee 7-8 isoa
lettua, pienempida 20-30:

N

kananmunaa
maitoa tai laktoositonta
maitojuomaa
Myllyn Paras Karkea
Vehnajauhoja
tai Erikoisvehndjauhoja
suolaa

2 rkl voisulaa taiodljya

N

N

i i ;
h & Tai vield helpommin:
L L 5 dl wvetta /
! 'H._-__ -ll = 1 ps MyllynParas Lettu- ja A
-~ - Y L vohvelijauhoja
Savukalatdyte
. . (1annokseen taikinaa): %
Valmistusohje 400 g savustettuakalaa
. . perattuna
V leo. munat kulhoqn ja vatkaa n.2 kesdsipulia varsineen
munien rakenne rikki. Vatkaa 5 Gl e e %

joukkoon neste, jauhot (osan jau-
hoista voi korvata ohra- tai tat-
tarijauhoilla), suola ja rasva. Tai
vatkaa Lettu- ja vohvelijjauhose-
os veteen. Anna taikinan turvota
mieluiten % tuntia. Paista pienik-

100 g kevyttd sitruunatuore-
juustoa tai yrttirahkaa

% dl hienonnettua tuoretta
tillia

% tl sitruunapippuria

N
N

, si letuiksi tai isommiksi ohukai- Marianne-marjatéyte
y siksi/raiskaleiksi A
. (1annokseen taikinaa): /
. . . 1 tlk vaahtoutuvaa mansikka- “
Savukalatayte: Pilko kala ja si- T E—
puli. Lisdd raejuusto ja huoneen- 2 tl sitruunamehua

N

lampdinen tuorejuusto. Mausta

PR . X X R 1 tk
tillilld ja sitruunapippurilla. Li-
s@d tarvittaessa suolaa. Tarjoile
lettujen kanssa tai tdytteend. Lisaksi:

sitruunarahkaa (200 g)
150 g Marianne-rouhetta

N

mansikoita, vadelmia,
Marianne-tayte: Vaahdota kerma kirsikoita tai muita
ja sekoita joukkoon muut tdyte- marjoja
vaahdon ainekset. Tarjoile lettu-
jen kanssa tai taytd letut vaah-
dolla ja marjoilla.

N

N N N



N
N

Herkullinen pannari

N

Iso (reunallinen)
uunipellillinen:

N

maitoa

kananmunaa

Myllyn Paras Erikois-
vehndajauhoja

Myllyn Paras Ohra-
Jjauhoja

sokeria

suolaa
kardemummaa
vaniljasokeria)

N

Valmistusohje

Laita uunildmpenemdadn 200 asteeseen. Sekoita kaikki pannukakkutai-
kinan ainekset keskenddn. Anna taikinan turvota uunin ldémpenemisen
ajan.

N

Vuoraa leivinpaperilla iso reunallinen uunipelti ja voitele se rasvalla.
Kaada siihen pannaritaikina. Paista uunin alimmalla tai toiseksi alim-
malla tasolla n. 25 min kauniin vdariseksi. Tarjoile mansikoiden ja rah-
ka-kermaherkun kanssa.

Z

N

N
N

Rahka-kermaherkku:

Vatkaa 2 dl kermaa vaahdoksi, lisdd sekaan 2 dl maitorahkaa ja 1 dl man-
sikkahilloa. Maista ja lisdd halutessasi sekaan hieman sokeria ja/tai vanil-
jasokeria.

N
N

N

VINKKI:
Hernekeitto ja pannukakku on varma yhdistelma.
Hernekeiton reseptin 16ydat tdsta linkistd.

N N
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https://www.myllynparas.fi/reseptit/hernekeitto-omin-maustein

N

Porkkanakakku- ja omena-
piirakkasmoothiekulhot

o b Ainesosat 2:lle:

N

N

Porkkanakakkusmoothie (2 x 3 dl):
2 dl porkkanasosetta
tailiso porkkana raasteena
banaani
dl kreikkalaista jogurttia
g vaniljatuorejuustoa ja/tai
vaniljarahkaa
dl | mantelijuomaa
dl Myllyn Paras Tattari-
hiutaleita
tl kanelia
tl  jauhettua inkivadaria
tl'muskottipdhkinaa
1-3 rkl vaahterasiirappia

Pinnalle:

N

Valmistusohje mansikoita, vadelmia,
mustikoita, pahkinéita
Laita kaikki ainekset tehose- 2 rkl Myllyn Paras Kauraleseité
koittimen kannuun tai moni- %
toimikoneeseen tai kdaytd sau- Omenapiirakkasmoothie (2 x 2% dl): ‘
vasekoitinta ja tilavaa kannua. dl omenasosetta
7 Soseuta smoothiet tasaiseksi ja tai omenakuutioita
/ kaada laakeisiin kulhoihin. banaani /
dl vaniljasoijajogurttia Z
Koristele annokset marjoin tai dl kaura- tai kookosjuomaa
7 hedelmin ja pahkinédin tai koo- dl Myllyn Paras Pikakaura +
/ koshiutalein. Ripottele pinnalle Kuitu Hiutaleita /
vield hiutaleita tai leseitd. Her- tl kanelia 7.
kuttele! 1-8 rkl hunajaa
V Pinnalle:
banaania, kiivid, %
nektariineja tai luumua,
kookoshiutaleita
V Myllyn Paras Pikakaura +
VINKKI: Kuitu Hiutaleita %

Voit tehdd smoothiet my6s
korkeisiin laseihin, lisaa
tarvittaessa hieman enemmdan
maitojuomaa.

N N N



N
N

Pehmeadt sampylat puurosta

N
N

Ainesosat noin 15-20 kpl:

N

4 dl valmista Myllyn Paras
Kaurahiutaleista tehtya
puuroa
tai Neljan Viljan Hiuta-
leista tehtyé puuroa

3 dl kuumaa vetta

80 g hiivaa

1-2 tl mineraalisuolaa
1 siirappia
8-10 dl Myllyn Paras Sampyla-
jauhoseosta
1 rkl rypsiéljya

N

Valmistusohje

Lisdd jadhtyneeseen puurokattilaan puuron sekaan kuumaa vettd ja
livota hiiva tdhéan kadenldmpdiseen seokseen. Anna seoksen olla katti-
lan kansi kiinni n. 15 min, kunnes seos alkaa kuplia.

N
N

Lis@d suola ja siirappi ja alusta taikinaksi sdmpyldjauhoseoksella. Lisédd
alustuksen loppupuolella hiukan éljya.

N
N

Voit nostella nokareita esim. muffinipellille tai leivo taikina tangoiksi ja
ota siitd palasia uunipellille. Anna sémpyldnokareiden kohota hyvin pei-
tettyind.

N
N

Paista sdmpyléitd 225-asteisen uunin keskitasolla n. 10 min.

N
N

N

VINKKI:
Loysahkosta taikinasta saat kuohkeimmat sampylat.

N N
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N
N

Kaurateeleipanen

N

Ainesosat 9-10 kpl:

N

2% dl Myllyn Paras
Kaurahiutaleita

2% dl Myllyn Paras Erikois-
vehndjauhoja

2% tl leivinjauhetta

1 tl suolaa

1 rkl sokeria

50 g voita

dl maitoa tailaktoositonta

maitojuomaa

N

Valmistusohje

Sekoita kuivat aineet keskenddn ja lisdd sulatettu voi ja maito. Sekoita
taikina tasaiseksi ja jaa se leivinpaperille nokareiksi. Taputa nokareet
kostutetulla kadelld leipasiksi ja paista uunissa 250 asteen lamméssd n.
10 min.

N

Z

Leipdset ovat parhaimmillaan uunituoreina. Sipaise pddlle rasvaa sekd
juustoviipale ja nauti.

N

N
N

N
N

N

VINKKI:
Teeleipdsten lisdksi kaurarieskat ovat todella helppotekoisia.
Katso resepti tdstd linkistd.

N N
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https://www.myllynparas/reseptit/puurot/mikropuurot
https://www.myllynparas.fi/reseptit/pikaiset-kaurarieskat

N
N

Focaccia

N

liso, melko paksu
Focaccia-leipa:

N

% pkt tuorehiivaa (25 g)
3% dl vetta
3 rkl  oliiviéljya
1% tl suolaa
1 rkl hunajaataisokeria
5 dl MyllynParas Emdnnén
Puolikarkea Vehna-
jauhoja
n.2 dl Myllyn Paras Durum-
vehndajauhoja

Pinnalle:
4 rkl oliiviéljya
valkosipulinkyntta
murskattuna

N

Valmistusohie tuoretta yrttid, esim.
J basilikaa tai persiljaa
Liuota hiiva kdadenlédmpéiseen Silputt“f‘“ .
veteen. Sekoita joukkoon oliivi- DI DELC %
8ljy, suola ja hunaja. Lisdd jau- sitruunamehua “

hoja vdhitellen vaivaten, jatda (puna)sipuli suikaleina
taikina 16ysdhkéksi. Anna sen sormisuolaa
kohota peitettynd puolisen tuntia.

Z

N

Kaada ja levitd taikina oliiviéljylla voidellulle leivinpaperille, isoon reu-
nalliseen uunin kestdvadn vuokaan tai uunipellille n. 25 x 30 cm kokoon.
Peitd liinalla ja anna kohota vield puolisen tuntia. Pane uuni kuumene-
maan 250 asteeseen.

N
N

Sekoita tdytteen ainekset paitsi sipuli ja suola. Paina kuoppia kohonnee-
seen leipddn jauhotetulla sormella. Voitele leipd oliividljysekoituksella.
Ripottele padlle sipulisuikaleet tai -renkaat ja sormisuolaa. Paista leipdd
noin 10-15 minuuttia, kunnes se on kullankeltainen. Voitele heti oliiviél-
jylld, niin leipd saa hyvdn pinnan. Anna jadhtyd hieman ja leikkaa pa-
loiksi, tarjoile heti. Focaccia on parhaimmillaan tuoreena ja lampimdand.

N
N

N
N

VINKKI:
Lis@dmakua saat feta-juustopaloista ja/tai kirsikkatomaateista.
Painele ne kohonneeseen leipddn ennen uuniin laittoa.

N

N
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N

Z

NI

Z

Kinkku-kasvispiirakka

Valmistusohje

Sulata ja painele taikina halkaisi-
jaltaan 26-28 cm:n vuokaan poh-
jalle ja reunoille. Voit myos itse
valmistaa taikinan: mittaa jau-
hot kulhoon ja sekoita leivinjauhe
joukkoon. Lisdd kuutioitu hieman
pehmed rasva ja nypi jauhojen
kanssa murumaiseksi. Lisda vesi
ja sekoita tasaiseksi. Painele tai-
kina voideltuun vuokaan pohjalle
ja reunoille. Pane vuoka mielui-
ten jadkaappiin tdytteen valmis-
tamisen ajaksi.

1piirakka, 6-8:lle:

1 pkt Myllyn Paras Pyorea
Piirakkataikina,
suolainen (380 g)

Taiitse tehty piirakkapohja
3 dl Myllyn Paras Erikois-
vehndajauhoja
&3 tl leivinjauhetta
125 _g.margariinia tai voita
2% = _rkl kylmaa vetta

1 purjo (n. 250 g)
%=1 paprikaa

1 dl_aurinkokuivattua

tomaattia
1-2 rkl rypsiéljya
100-150 g kinkkua

% tl suolaa
mustapippuria myllysta

2 dl kevytkermaa

1 dl maitoa

4 kananmunaa
ripaus suolaa
mustapippuria myllysta
kuivattua kirvelia
tai tuoretta persiljaa

dl juustoraastetta

(koristeluun rosmariinia)

Pese ja viipaloi purjo. Kuutioi pesty paprika. Hienonna aurinkokui-
vattu tomaatti. Suikaloi kinkku. Pehmennd pannulla 6ljyssd purjo
ja paprika. Lisdd sekaan aurinkokuivattu tomaatti ja kinkku. Maus-
ta. Anna jadhtyd hetki. Sekoita kevytkerma, maito ja munat. Maus-
ta. Levitd pohjalle kasvis-kinkkutdyte. Ripota pddlle juustoraaste ja
kaada muna-kermamaitoseos. Paista 200 asteessa noin 35 minuut-

VINKKI: Taytteeseen voit vaihdella eri raaka-aineita: kasviksia ja
kasvissdilykkeita (esim. oliivit, 6ljyyn sailétty paprika), juustoja,

tia. Koristele kypsd piirakka halutessasi esimerkiksi rosmariinilla.

paistettua jauhelihaa, muita kypsia lihoja, kypsda broileria tai

2 =

v

%

savukalaa, kalasdilykkeitd, kypsdaa kalaa ja jopa keitettya riisid.
Hyodynna myds tahteitd piirakan valmistuksessa.

—77
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N
N

Suolaiset mikropaistokset

N
N

Ainesosat 2:lle:

N

Taikina:

1 pieni (40g) kelta-, salotti-
tai kevdatsipuli
punaista paprikaa
meetvurstia
juustoa
MyllyaParas Graham
Taysjyvavehndjauhoja
leivinjauhetta
maitoa
oljya
kananmunaa

N

Valmistusohje

Hienonna sipuli. Leikkaa paprika ja meetvursti kuutioiksi. Pehmitd sipu-
lia ja paprikaa pannulla dljytilkassa hetken aikaa. Raasta juusto.

N
N

Yhdistd kulhossa grahamjauhot ja leivinjauhe. Sekoita joukkoon juus-
toraaste, maito, 6ljy ja puolikas muna. Saat munan puolitettua, kun se-
koitat rakenteen rikki desilitramitassa. Lisdd lopuksi kasvikset ja meet-
vursti. Jaa taikina kahteen reilun kokoiseen kahvikuppiin (yhden kupin
tilavuus 2% dl). Taikina ei kohoa juurikaan paistamisen aikana.

N
N

N

Kypsennd paistokset mikrossa yksitellen noin 4 minuuttia (630 W). Huo-
maa, ettd paistoaika riippuu mikron tehosta. Liian pitkd paistoaika ei
polta leivonnaista, mutta aiheuttaa taikinan kuivumisen ja kovettumi-
sen. Kokeilemalla selvidad, mikd paistoaika on optimaalisin omassa
mikrossasi.

N

N
N

Irrota paistos mukin reunocista veitsen avulla ja kumoa lautaselle. Nauti
smpyldan tai muffinssin tapaan.

NERNERNERN



N
N

Omenakaurapaistos

N
N

Ainesosat 4-6:lle:

N

n.10 kotimaista omenaa
(hapokasta)
kanelia

N

voita tai margariinia
fariinisokeria

Myllyn Paras Iso Kaura-
hiutaleita

Myllyn Paras Erikois-
vehndjauhoja

N N

Vaniljakiisseli:
6+1 dl maitoa tailaktoositonta
maitojuomaa
3 rkl sokeria
2-3 rkl perunajauhoja
Vo.lmistusohje 1 munankeltuainen
2 tl vaniljasokeria

N

Lohko kuoritut omenat laakeaan,
voideltuun uuninkestdavddn uu-
nivuokaan. Ripottele pinnalle ka-
nelia.

Z

N
N

Sulata rasva ja lisdd fariinisokeri, kaurahiutaleet sekd vehndjauhot. Le-
vitd seos omenalohkojen padlle.

N

Kypsennd 200-asteisen uunin alatasolla n. 30 min. Tarjoile vaniljakiis-
selin tai jaatelén kanssa.

N
N

Vaniljakiisseli:

N

Kuumenna 6 desilitraa maitoa kiehuvaksi kattilassa liedella tai lasikul-
hossa mikroaaltouunissa (n. 4 min). Lisdd sokeri ja 1 desilitraan maitoa
livuotettu perunajauho hyvin sekoittaen kiehuvaan maitoon. Sekoita kas-
tikkeeseen keltuainen ja vaniljasokeri ja anna jadhtya.

N

N



N
N

Kukka-hedelmasalaatti

Z

N

Ainesosat noin 6-8:lle:

N

3 dl Myllyn Paras Keltainen
Kukka Makaronia
% sitruunan mehu
1 iso paaryna
a 2-3 aprikoosia, persikkaa tai
’ nektariinia
200 g viinirypaleita
100 g manteleita (kuorineen)

N N

Kastike:

2 dl maustamatonta jogurttia,
kermaviilia tai rahkaa

Y% sitruunan mehu
tummaa sokeria

1 tl vaniljasokeria

1 dl aprikoosi- taipersikka-
sosetta

N N

Valmistusohje

Keitd makaroneja 6 min suolal-
la maustetussa vedessd. Huuhdo
kylmalld vedella 1avikossd ja valuta vesi hyvin pois.

N

Kuutioi hedelmadt sitruunamehun joukkoon, jotta ne eivat tummu. Pil-
ko mantelit. Sekoita salaatin kaikki ainekset keskenddn, tarkista sopiva
maku.

N
N

Valmista kastike sekoittamalla ainekset. Lisdd kastike salaatin sekaan ja
anna maustua ennen tarjoilua. Voit myds tarjoilla kastikkeen erikseen.

N
N

Tarjoile jalkiruoaksi tai valipalaksi.

N
N

N

VINKKI:
Voit lisata pinnalle Myllyn Paras Kauraleseita tai
Kuidukas Kolmen Viljan Leseseosta.

N N
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N
N

Kauralastut

N

-f & 2 P Ainesosat noin 45 kpl:
=

‘_ﬁ 250 g voita
. - - q;d dl

N

sokeria

dl.  Myllyn Paras Erikois-
vehndjauhoja

dl Myllyn Paras Kaura-
hiutaleita

tl leivinjauhetta

dl kevytkermaa

N

Valmistusohje

Vaahdota voi ja sokeri. Sekoita vehndjauhot, kaurahiutaleet ja leivinjau-
he keskenddn. Lisdd ne voi-sokeriseokseen sekd lisdd viimeisend nopeasti
sekoittaen kerma.

N

Nostele taikinasta lusikalla nokareita pellille. Jatd nokareiden vdliin riit-
tavdasti levidmisvaraa.

Z

N

Paista kauralastuja 200-asteisessa uunissa noin 10 minuuttia. Anna las-
tujen jadhtya leivinpaperin padalla.

N
N

N
N

N

VINKKI:
Samalla ohjeella saat aikaan hedelmda-kaurakekseja,
kun lisadat taikinaan esimerkiksi kuivattuja mango-
tai papaijakuutoita tai rusinoita.

N N
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N

Itse sekoitettu mysli

NI

Myllyn i)u-ras Kaura-
hiutaleita

Myllyn Paras Ruis=
hiutaleita

Myllyn Paras Kuidukas

N

Kolmen Viljan Leseseosta
fariinisokeria

kurpitsan- tai auringon-
kukansiemenid
rusinoita, suikaloituja
aprikooseja tai muita
kuivattuja hedelmia

N N

N

Valmistusohje

Kaada hiutaleet, leseet, sokeri ja siemenet uunipannulle, sekoita ja levi-
ta tasaiseksi kerrokseksi. Paahda 200-asteisen uunin keskitasolla 5-10
minuuttia 2-3 kertaa vdlilld sekoittaen. Kun seos on jadhtynyt, lisdda
joukkoon rusinat ja hedelmdpalat.

N
N

Aamu- ja vdalipalan yhteydessd voit sekoittaa myslin joukkoon vield
marjoja tai hedelmdpaloja, niin ravintoarvo kasvaa entisestadn.

N

N
N

N

N


https://www.myllynparas.fi/reseptit/valipalapatukat

N
N

Kauraherkku

N
N

Ainesosat 1-2:lle:

N
N

1-2 rkl pullomargariinia tms.

1 dl MyllynParaslIso Kaura-
hiutaleita

2 rkl fariinisokeria

1-2 dl marjoja

Z

N

1-2 prk (laktoositonta)viilid tai
maustamatonta jogurttia

\
N

N
N

N
N

Valmistusohje

Sulata rasva pienessd pannussa ja lisdd joukkoon kaurahiutaleet ja fa-
riinisokeri. Paista keskilammolld, kunnes hiutaleet ovat rapeita. Lusikoi
herkku viilin/jogurtin pddalle marjojen seuraksi ja nauti heti.

N
N

N
N

N
N

N
N

N
N

N
N

\
N

N
N
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N

Mokkapalat

N

Ainesosat noin 20 palaa:

N

Pohja: [ ]
2% dl kahvia‘_i
200 g voita 1
5 kananmunaa
4 dl sokeria
7 dl MyllynParas Emdnnén
Puolikarkea Vehné-
jauhoja
1% tl leivinjauhetta
% dl kaakaojauhetta

N N

Kuorrute:
75 g voita
% dl kahvia

N

N

Valmistusohje

Keitd kahvi ja mittaa se kattilaan yhdessd voin kanssa. Kuumenna niin,
ettd voi sulaa. Nosta sivuun jadhtymdadn hetkeksi. Vatkaa kulhossa ka-
nanmunat ja sokeri vaaleaksi vaahdoksi. Sekoita kaikki kuivat aineet
keskenddn ja lisdd ne siiviléiden muutamassa erdssd kahvi-voiseoksen
kanssa vuorotellen. Kun taikina on tasaista, levitd se uunipellille leivin-
paperin pddalle (noin 30 x 36 cm). Paista 175-asteisessa uunissa noin 20
minuuttia.

N

N
N

Valmista paiston aikana kuorrute. Sulata voi yhdessd kahvin kanssa
kattilassa. Mittaa seoksen joukkoon kaakaojauhe ja vaniljasokeri. Sekoi-
ta tasaiseksi. Lisdd tomusokeria sen verran, ettd saat kuorrutteesta pak-
sun, mutta kuitenkin levittyvan. Kaada kuorrute kuuman pohjan padlle
ja levitd esimerkiksi veistd apuna kayttden kuorrute koko levyn pdadlle.
Ripottele pddlle haluamasi koristeet.

N
N

N
N

Anna mokkapalojen jadhtyd noin 30-60 minuuttia ja nosta pelti sen jal-
keen jadkaappiin noin tunnin ajaksi. Leikkaa jadhtynyt mokkapellilli-
nen paloiksi ja sdilytd valmiiksi leikatut palat huoneenldmmoéssa.
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Kahden suklaan mikrokakut

N

Ainesosat 2:lle:

N

% dl Myllyn Paras Erikois-
vehndjauhoja

% dl sokeria

% tl  vaniljasokeria

% tli leivinjauhetta

25 g sulatettua voita

% dl appelsiinista puristettua
mehua
pieni kananmuna

N N

Kostutus:
% dl appelsiinista puristettua
mehua

N

Pinnalle:
valkoisesta ja tummasta
suklaasta vuoltuja lastuja

N

Valmistusohje

Mittaa kuivat aineet kulhoon, lisdd voisula, mehu ja kananmuna, sekoita
hyvin.

Z

N

Kaada taikina kahteen (& 2,5 dl) mikroaaltouunin kestdvéadn mukiin tai
pikkukulhoon. Kypsennd mikrossa 600 W teholla n. 2 minuuttia.

N
N

Valuta appelsiinimehu kypsien kakkujen pdadlle, jadhdytd 15-20 minuut-
tia. Viimeistele kakut valkoisesta ja tummasta suklaasta vuolluilla las-
tuilla.

N
N

N
N

N

VINKKI:
Ldmpimand kakku maistuu jadtelon tai vaniljakastikkeen kanssa.

N N
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Saasta rahaa, suojele luontoa

N
N

Joka 20. ruokakassi ja 500 miljoonan euron edestd ruokaa pddatyy Suo-
messa poisheitettdvaksi. Turhan ruoan tuottaminen kuormittaa ympd-
ristdd valtavasti. Samalla rahaakin kuluu hukkaan. Mutta miten ruoka-
havikkid voisi vahentdaa?

N
N

TOP 10 -vinkit ruokahavikin vahentamiseen

N
N

1. Jos tuotteessa on parasta ennen -merkintd, se on varsin todenndkoi-
sesti kayttokelpoista vield merkityn ajankohdan jdlkeen. Voit hyvin
nauttia tuotteita, jos ne ulkonddén, hajun ja maun perusteella vaikut-
tavat olevan kunnossa. Vain hyvin helposti pilaantuvat tuotteet, kuten
liha ja kala on merkitty viimeinen kayttopdiva -tunnuksella. Sitd on
syytd noudattaa. Paivaykset on hyvd tarkistaa jo kaupassa.

2. Sdilytd ruoat oikein. Katso sdilytysohjeet pakkausmerkinnodistd ja
opettele kullekin elintarvikkeelle oikea sdilytyspaikka.

3. Jdrjestd ruoat ja tuotteet kaappeihin niin, ettd nopeammin vanhenevat
ovat edessd.

N
N

N
N

4, Merkitse avaamispdivd sellaisiin tuotteisiin, joita et kaytd kerralla tai
heti ldhipdivind. Ohut permanent-tussi on hyva apu. Ndin tieddat, kuin-
ka kauan suolakurkkupurkki tai kermatetra on ollut auki.

5. Leivastd voi olla fiksua pakastaa osa saman tien, vaikkapa puolet vaa-
leasta ja puolet tummasta. Saat myods vaihtelua eikd leipd jad sydmatta
kyllastymisen takia.

6. Mieti, mitd ostat jo ennen kuin menet kauppaan. Osta vain tarpeeseen,
ei mielitekojen mukaan. Kauppaan ei kannata mennd nalkdisend.

Valtd liian suuria pakkauksia. Esimerkiksi hedelmdt on viisasta usein

ostaa mieluummin irtomyynnistd kuin valmiiksi pakattuna. Néin voi

valita itselleen sopivan mdadrdn.

8. Pidd qgjoittain kaapintyhjennyspdivia ja kehittele ruokaa siitd, mitda
kaapissa sattuu olemaan. Puurokin on hyvda aterial

9. Taio tdhteista:

- Kaytd nuutuneet hedelmdt piirakkaan, pannariin tai smoothieen.

- Pilko kuivahtanut leipd kuutioiksi ja tikuiksi, paahda pannulla 61-
jyssa krutongeiksi salaattiin tai keittoon, napostele tai dippaa
tikkuja perunalastujen sijaan.

- Keitetty peruna maistuu siivutettuna vaikkapa leivéan paalld,

muusin voi kayttdd sdmpyldiden, rieskan, piirakan tai pizzan
taikinaan.

N
N

N
N

N
N

N
N

N
N

N\
N

10. Lajittele jatteet. Tutkimusten mukaan biojatteitd pdivittain lajittele-
vissa kotitalouksissa ruokahdvikkid syntyy vdhemmdn verrattuna
talouksiin, jotka lgjittelevat biojatteensd harvemmin. Jatteen lajitte-
lu kannattaa myos siksi, ettd lagjiteltu biojdate saadaan hyddynnettyd
kompostimullaksi tai energiaksi.

NTRN
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Tahteiden kaytto

N
N

Kotiruoka

- Kaytd puuron, kasvissose- tai tomaattikeiton loput nesteeksi sdm-
pylataikinaan.

Jatka paistosta, laatikkoa tai wokkia kypsennetyilla kasviksilla.

- Pakasta pienikin annos ja ota evadksi tai lammitd mikrossa, kun
tarvitset yhden hengen pikaruokaa.

Nauti kypsdd kalaa tai lihaa leivan padlla leikkeleen sijaan, kayta

keittoon, kadrdise tortillaan tai rieskaan kasvisten ja kastikkeiden
kera.

N\
N

N
N

- Jos ruoka epdonnistuu, pohdi voisiko sen tuunata uuteen muotoon
maistuvammaksi. Ehkd mauton pata maistuisikin soppana? Voisi-
ko tylsd@n paistoksen upottaa piirakkaan?

\
N

Kasvikset

- Tee salaattia vain se mdadard, joka varmasti syddadn. Valmis salaatti
sdilyy kylmassd seuraavaan pdivadn. Salaatin sijaan voit pilkkoa
tarjolle lgjitelman kasviksia. Kaytd ylijadvat seuraavan ruoan val-
mistukseen.

Hiukan nahistuneen jadvuorisalaatin tai kerésalaatin saa rapeaksi
laittamalla salaatti kulhoon ja kaatamalla salaatin pddlle jadkyl-
mad vettd tai jadpaloja. Anna salaatin seistd vedessd jadkaapissa
noin puoli tuntia ennen kayttod.

- Raasteet sopivat uuniruokiin, kastikkeisiin tai sémpyldtaikinaan.

- Kaytd hieman nahistuneet tomaatit tai juurekset keittoon, munak-
kaaseen, pastakastikkeeseen tai piirakkaan. Kokeile rohkeasti uusia
makuyhdistelmid!

- Purjon, chilin tai ruukkuyrtin voi pilkkoa kerralla, vaikka ruokaan
tarvittaisiinkin vain osa. Pakasta ylijadvd osa pienissd pusseissa tai
rasioissa kerta-annoksina ja lisad jéisend ruokaan.

N
N

N\
N
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Hedelmat
- Purista nahistuneista appelsiineista mehua.

- Jos hedelmat uhkaavat pilaantua, surauta niistd jogurttia tai pii-
mdd lisddmalld smoothie tai mehun kanssa fruitie.

N
N

- Nuutuneetkin hedelmdt maistuvat herkullisilta esimerkiksi piira-
kassa tai pannukakussa.

N
N

Jogurtti
- Kaytd nesteeksi leivontaan tai esimerkiksi rahkan sijaan piirak-
kaan.

- Lorauta ldhes tyhjadn jogurttitélkkiin mehua ja ravista, saat her-
kullisen aamiais- tai valipalajuoman.

NTRN
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Juusto

- Raasta kuivahtanut juusto ldmpimdn leivan, pizzan, piirakan tai
paistoksen pddlle.

N
N

Maito

- Vanhentumassa oleva maito kannattaa kdyttad esimerkiksi pan-
nukakkuun tai makaronilaatikkoon. Pakasta tuotos, jos et tarvitse
sitd juuri silla hetkelld.

N
N

N

Kuiva leipa

- Pilko kuutioiksi ja tikuiksi, paahda pannulla 6ljyssd krutongeiksi
salaattiin tai keittoon, napostele tai dippaa tikkuja perunalastujen
sijaan.

- Suurusta sosekeitto murustamalla kuivaa leipdd. Anna vield kiehua

ja soseuta lopuksi.

Tee kdyhid ritareita tai lampimid voileipid.

Keitd ruisleivésta puolukkapuuroa.

- Herkuttele leipavanukkaalla tai pappilan hdtavaralla.

N

N
N

N
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Peruna, riisi, pasta
- Sdilyta jadkaapissa korkeintaan pari pdivad. Etenkin kypsda riisi pi-
laantuu helposti. Voit myds pakastaa.

- Paista pyttipannuksi sipulin ja muiden lisukkeiden (esimerkiksi li-
han, makkaran, muiden kasvisten, kananmunan) kanssa.

- Tee espanjalaistyyppinen munakas, tortilla.

- Tee uunipaistos tai -vuoka tai kdyta salaattiin.

Riisi sopii piirakan tdytteeksi.

- Keitetty peruna maistuu leivan pddlld, muusin voi kayttdd sdm-
pyléiden, rieskan tai pizzan taikinaan.

N
N

N
N

N
N

Lautasmalli auttaa sydmadn terveyttd edistavdsti

N

Peruslautasmalli patee, kun ruokana on esimerkiksi perunaa, kastiketta
ja salaattia. Taytd puolet lautasesta kasviksilla, esimerkiksi raasteilla, sa-
laatilla ja lampimallé kasvislisakkeelld. Perunan osuus lautasesta on noin
neljdnnes. Perunan sijaan voit syddd pastaa, riisid tai muita viljavalmistei-
ta, kuten ohrasuurimoita. Lautasesta noin
neljdnnes jad kala-, liha- tai munaruoalle,
jonka voit korvata palkokasveja, pdhkinéi-
td tai siemenid sisaltdvalla kasvisruoalla.
Valitse ruokajuomaksi rasvatonta maitoa,
piimdad tai vettd. Lisdksi ateriaan kuuluu
taysjyvdaleipdd, jonka pddalld on sipaisu peh-
medd kasvirasvalevitettd. Marjat tai he-
delmat jalkiruokana tdydentdvdt aterian.
Maitovalmisteen ja jalkiruoan wvoit jattdaa
syotavaksi myos valipalana.
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Lautasmallia voi myds soveltaa

N
N

Esimerkiksi ruokaisa salaatti tai runsaasti kasviksia sisaltéva wokki tai
pasta on usein jo sellaisenaan varsin hyvin lautasmallia vastaava. Jos
salaattiin ei kuulu energialisékettd (peruna, pasta, riisi), nauti lisdksi pari
palaa tdysjyvdleipdd kasvirasvalevitteelld siveltynd. Myés hampurilainen
voi olla hyvd ateria, kun sitd tdydentdd kasviksilla.

Monet valmisruoat ovat hyvid valintoja arjen kiireessd, jos ei aina ehdi ko-
kata. Tadydennd ateriaa reilulla annoksella kasviksia.

e .80

Lautasmallikuvat © Valtion ravitsemusneuvottelukunta
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Ruoka rytmittada paivdan

N\
N

Sddnnollinen ruokailu auttaa pitdmddn mielen iloisena ja terveyden tasa-
painossa. Huolehdi, ettd ateriavdlit eivat kasva liian pitkiksi tai pdiva tayty
jatkuvasta napostelusta.

Ateriarytmi vaikuttaa mielialaan ja joksamiseen. Sddnndlliset ateriat
auttavat yleensd myods sydmdadn terveellisemmin. Yhteiset ruokailuhetket
perheen, ystavien, koulu- ja tydkavereiden kesken lisddvat myods henkistd
hyvinvointia.

Ateriarytmi voi olla yksiléllinen. Kaikkien ei tarvitse noudattaa samaa
kaavaa, mutta tdrkedd on, etteivat pdivén aterioiden ja valipalojen vdalit
aikuisilla kasva neljad-viittd tuntia pidemmiksi. Toisaalta jatkuvasti tai
tunnin vélein tapahtuva napostelu rasittaa hampaita ja hdiritsee elimis-
téon kykyd sdddelld sydmistd ja verensokeria.

Sddannollinen syéminen on erityisen tarkedd, kun haluat jaksaa urheilu-
harrastuksissa ja raskaissa tdissd. Hyvd sydminen on tdrkedd myods suo-
rituksen jdalkeen niin, ettd keho palautuu rasituksesta mahdollisimman
tehokkaasti.

Yleensd hyva ateriarytmi koostuu aamupalasta (esim. klo 7-9), lounaasta
(esim. klo 11-13), iltapdivan vdalipalasta (esim. klo 14-15), paivdallisestd (esim.
klo 17-19) ja tarvittaessa iltapalasta (esim. klo 19-21).
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Lahjoitamme
kampanjatuotteista

1snt/pakkaus tuetun
asumisen piirissa
olevien nuorten
kouluttamiseen.

Lisad vinkkeja
jaresepteja:
myllynparas.fi/
parastaarjessa
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