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Liite 6. Hyvan Olon Evaat — kotona ja kaverin kanssa kokaten -aineisto lapsille

Hyvan Qlon Evaat

- KOtoha ja Kaverin Kanssa Kokaten

lina Torngvist, Tanja Tilles-Tirkkonen, Outi Nuutinen, Leila Karhunen
It&-Suomen yliopisto 2014
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N4illd ruokaohjeilla Voit Kokaillg itse tai kaverin kanssa!

e Mukaha Onh maistuvia ja ravitsevia aamu- ja valipaloja
sekd lisukkejta perheen yhteisille aterioille.

e KUunhnhonh aamu- ja valipalat auttavat Sinua oppimaan ja
kesKittymaan.

e Aamu-ja valipalat antavat sinulle energiaa
harrastuksissa kaymiseen ja jaksamiseen paaruokien
valilla!

e [isukkeita valmistamalla paaset osallistumaan
perheen yhteisen ateriah valmistukseen.

e Vihkosta 16yddt ohjeita myds herkullisiin jalkiruokiin
ja leivonnaisiin.

e RUOKaOhjeet ja hiihin liitetyt tehtdvat vievat sinut
tutkimusmatkalle ruokamaailmaan.

e Paaset tutkimaan ruokaa Iaghemmin Kayttgen Kokin
tarkeimpig tyovalineita: haju-, maku-, tunto-, ngko- ja
Kuuloaistia.

e Muistathah aina maistaa tekemaasi ruokaa ja
Kuvailla, miltg se maistuu!

Enhhen Kokkaamista Kaythah aikuisen Kanssa lapi:
e Ohjeen
e Mitat
e Cauva- tai tehosekoittimen kayton
e (Juhin sekg3 lieden kayton.

Hauskaa ruoanlaittog ja maittaVvia ruokailuhetkig!

[}
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AAMU- JA VALIPALAOHJEITA

Mustikkasuuh puuro

Neljalle
11| vettd
2 2 dl grahamjauhoja
4 dl mustikoita
1 dl sokeria Tutki katsellen: Miltd puuro hayttaa
Verrattuha tavalliseen kaurapuuroon?
1. Mittaa ainekset kattilaan.
2. Sekoita vispilédlld hyvin kunnes jauhopaakut haviadvat.
3. Laita kattila liedelle ja ldmmita.
4. Keitd hiljalleen, valilld sekoittaen noin 20 minuuttia.

Vinkki: Muutkin marjat Kuin mustikat sopivat taman puuron aineksiksi. Kokeile
Vaikka mustaherukoita tai puolukoita. Puuro on hyvaa myds maidon kanssal

Viilifiiiksia

1 % viilid tai rasvatonta maustamatonta jogurttia
marjoja

myslid (itse tehtya tai kaupasta valmista)

1. Annostele viilin tai jogurtin paalle marjoja ja myslia.
Jos kaytat ulkomaisia pakastemarjoja, keitd niitd vahintd&n 2 minuuttia.

Tee se itse -mysl

1 dl 4-viljan- tai kaurahiutaleita

2 dl kauraleseita

2 dl p&hkina- tai mantelirouhetta

1 rkl fariinisokeria

4 dl rusinoita

2 dl paloiteltuja kuivattuja hedelmia tai
siemenid (esim. seesam- tai auringonkukan)

Tutki katsellen: Kuinka mohta Varia
|Gydat Viilianhoksesta?

1. Laita uuni kuumenemaan 150 asteeseen.

2. Sekoita hiutaleet, leseet, rouhitut p&hkinat ja sokeri kulhossa kasin.

3. Levitd seos uunipellille leivinpaperin péélle ja paista uunin
keskitasolla noin 25 minuuttia.

4. Anna seoksen jaahtya ja lisda rusinat ja hedelmat tai siemenet.
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Omenaineh marjapuuro — tee Yhdess aikuisen kanssal
Neljélle

5 dl vetta

2 omenaa

2 dl punaisia marjoja (esim. punaherukoita tai puolukoita)
1 dl kauraleseita

34 dl sokeria Hyvaa erityisesti haaleana
4 tl suolaa tai kylmana maidon kanhssal
1. Kuori omenat ja leikkaa ne pieniksi kuutioiksi.
2. Laita kattilaan kuumenemaan vesi, omenakuutiot ja marjat.
3. Kun seos kiehuu, sekoita joukkoon kauraleseet.,
4. Laske lieden teho melko pieneksi, ja anna kiehua miedolla |1&mmé&ll&

kannen alla valilld sekoittaen noin 15 minuuttia.

5. Mausta valmis puuro sokerilla ja suolalla. Laita ensin puolet sokerin
ja suolan mé&érastd, ja maista. Lisda sokeria ja suolaa maistellen,
jos haluat.

Hiutaleherkku
2 annosta

1 dl kaurahiutaleita

2 rkl sokeria

2 dl pakastemarjoja

1 dl rasvatonta maustamatonta
jogurttia

1. Sekoita kaurahiutaleet ja sokeri pinnoitetulla paistinpannulla.

2. Laita pannu l&mpimaélle liedelle ja paahda kaurahiutaleita ja sokeria
koko ajan sekoittaen. Seos on paahtunut, kun hiutaleet ovat
saaneet vahan varid ja sokeri on imeytynyt hiutaleisiin.

3. Anna hiutaleiden jéahtya.

. Maista jddhtyneitd paahdettuja hiutaleita!

5. Kokoa paahdetut hiutaleet, marjat ja jogurtti kerroksittain lasiin tai
annosastiaan ja herkuttele. Jos kdytat ulkomaisia pakastemarjoja,
keitd niitd vahintddn 2 minuuttia.

S

6. Maista! . .
Mika on sihun
lempimarjasi? Entd mitd
Tutki kuunnellen: Milta paahdetut marjaa haluaisit maistaa?

hiutaleet kuulostaVat pureske|taessa?
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Smoothie
2 annosta

2 dl tuoreita tai pakastemansikoita

1 banaani

4 dl rasvatonta maustamatonta jogurttia
2 rkl kauraleseita

2 rkl hunajaa

1 tl vaniljasokeria

Mika on sinun lempihedelmasi?
Mita hedeltmaa haluaisit maistaa?

1. Jos kaytat pakastemansikoita, sulata ne kohmeisiksi. Jos kaytéat
ulkomaisia pakastemarjoja, keitd niitd ensin vdhintddn 2 minuuttia.

2. Mittaa kannuun tai muuhun korkeareunaiseen astiaan kaikki aineet.

3. Soseuta ainekset sauvasekoittimella (tai tehosekoittimessa)
tasaiseksi, kuohkeaksi juomaksi.

4. Maista!

5. Kaada laseihin ja tarjoa heti.

Vinkki: Stmoothieen Voit kayttaa mitd tahansa marjoja ja hedelmia. Kokeile laittaa
1Vihrea hedelma ja 2 dl punaisia tai sinisia marjoja. Tarkastele, miten smoothien

VAri muuttuu kun Vaihtelet marjoja tai hedelmia. Voit myos laittaa sekaan
maitorahkaa. Jos haluat juokseVampaa juomaa, 1isaa joukkoon rasvatonta maitoa.

TRuista ranteeseen

1 hapankorppu .
1 dl kohmeisia pakastepuolukoita tai Tutki katselllenJa suus:a
-mustikoita tuhhustellen: MJt&h hapah Orpuh
rakenne muuttuu tassi Valipalassa?

1 rkl sokeria
1 dl rasvatonta piimé&a

1. Laita marjat, sokeri ja piimé& korkeareunaiseen astiaan tai kannuun.
Jos kadytat ulkomaisia pakastemarjoja, keitd niitd ensin vahintdan 2
minuuttia.

Taittele hapankorppu paloiksi ja lisda astiaan.
Soseuta sauvasekoittimella tasaiseksi.
Maista!

Kaada lasiin ja nauti aamu- tai valipalaksi.

kWM

TRuoOKkaochjeessa kivaa oli:
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Lampimat voileivat

2 viipaletta ruisleipaa
margariinia

2 kinkkuviipaletta

2 punainen tai keltainen paprika
2 dl juustoraastetta

ripaus paprika- tai chilijauhetta

Voitele leip&viipaleet margariinilla.

Levitd kummallekin leipéviipaleelle kinkkuviipale.

Pese paprika vedella.

Leikkaa paprika renkaiksi.

Levitd paprikarenkaat leipdviipaleille kinkun pé&alle.
Ripottele leipien pé&élle juustoraastetta.

Ripottele ripaus paprika- tai chilijauhetta leipien pé&élle.
Kuumenna mikrossa puoliteholla noin 1 2 minuuttia.
Maista!

A0 (o OV U1 B Hiing: b

Vinkki: Erilaisen [ampiman Voileivan saat kuh korVaat targariinin
KkasVirasVatuorejuustolla ja kaytat taytteeksi 2 rk| tonnikalaa, keltaista tai Vihreaa
paprikaa ja tuoreita herkkusieniviipaleita. Mausteeksi Voit ripotella tillia ja
piZZamaustetta.

Tutki kasin tunnustellen: Milta
Jjuustoraaste tuhtuu Sormissasi?

Lampimissa voileivissa maistui eniten:
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Dippailut
6 annosta

2 keltaista paprikaa
4 porkkanaa

1 kurkku

1 kukkakaali

4 viipaletta ruisleipaa

Dippikastike:

1 prk kevytkermaviilig Dippailuub Voit kayttaa mita

2-3 rkl sitruunan mehua t3hahsa haluamiasi kasviksia. Mit3

/2 dl hienonnettuja tuoreita enemman Vareja, sitd hauskemman
yrtteja, esim. tilliad tai persiljaa nakoisen Valipalah saat! Montako

1 tl sokeria

erivarista kasvista muistat?
ripaus suolaa

rouhittua mustapippuria

Sekoita dippikastikkeen aineet keskendan ja maista.

Anna kastikkeen maustua jédkaapissa kasvisten pilkkomisen ajan.

Huuhdo kasvikset hyvin vedella.

Halkaise paprikat ja poista siemenet. Kuori ja huuhtele porkkanat.

Leikkaa paprika, porkkana ja kurkku pitkiksi suikaleiksi. Irrota

kukkakaalista kukinnot, halkaise suurimmat.

6. Paahda ruisleivat leivdnpaahtimessa. Leikkaa jédhtyneet leivét
pitkiksi suikaleiksi.

7. Asettele kasvikset ja ruisleivat laakealle vadille kukin omaan

ryhméaansa tai jokaiselle ruokailijalle omaan lasiin tai kulhoon.

a s WM

Vinkki: Voit jarjestaa kavereille myds sokkomaistiaiset! Peitad kaverin silmat huivilla
Jja anna yksi kasVispala kerrallaan kaverin kateen. Kaveri yrittaa kaikkia jajella
olevia aisteja (haju, maku, tuhto ja kuulo) apuha kayttaen arVata, mika kasvis oh
kyseessa. [LOpuUKSi kuVailkaa Yhdess3 eri kasvisteh makua, tUOkSuUa ja rakehhetta.
Muistathan Varmistaa. ettei kaVerisi ole allerginen millekaan testin kasvikselle.

Tutki Kuunbellen ja suussa tunhustellen: Rouskuta kasViksia ja leipaa
suussasi. Miltd he kuulostavat? Miltd niideb rakenhe tuntuu Suussa?

Kokeilih ruokaohjetta Yhdess3 Kahssa.
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LISUKKEET PERHEEN YHTEISILLE ATERIOILLE
- Ohjeet helihenkiselle perheelle

Uuniperunat

4-6 jauhoista perunaa
oljya

suolaa

timjamia
mustapippuria

1. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

2. Laita uunipellille leivinpaperi.

3. Pese perunat hyvin juuresharjalla ja [&mpimalld vedelld. Perunoita
ei tarvitse kuoria.

4. Halkaise perunat pituussuunnassa.

5. Levitd perunat uunipellille leivinpaperin péélle kuori alaspéin.

6. Voitele pinta 6ljyll& pullasudin avulla.

7. Sirottele pinnalle ripaus suclaa, timjamia ja mustapippuria.

8. Kypsennd uunissa keskitasolla noin 35 minuuttia. Perunat ovat

kypsid, kun haarukka uppoaa perunan sisdan helposti.

Juhlavat uuniperunat saat ripottelemalla paiston puolessa vélissd
perunoiden pdélle 1-2 d| juustoraastetta.

Tutki kirjoista tai internetista: Miten ja milloin peruna on tullut
Suomeen? Tiesitkd, etta oh olemassa myos sinistd Blue Congo perunaa?

Perheessani uuniperunoista tykikasi eniten:
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‘Paahdetut Kasvikset

2 porkkanaa
1 palsternakka

noin 100 g pala lanttua Jarjesta tunnistustehtava: Maistata eri
2 puna-, raita- tai keltajuurta yreteja sydjille. Tunnistavatko he eri yrtit?
2-3 rkl éljya

1 rkl hunajaa

2 tl suolaa

2 tl rouhittua mustapippuria
1-2 tl yrttejd, esim. rakuunaa, timjamia tai oreganoa

1. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

2. Pese ja kuori kaikki kasvikset.

3. Leikkaa kasvikset veitselld paloiksi.

4. Laita kasvispalat uunivuokaan (tai uunipellille leivinpaperin paélle).

5. Sekoita 8ljy, hunaja ja mausteet keskend&n pienessd kulhossa.

6. Valuta 6ljyseos kasvisten paille.

7. Kypsennd uunin keskitasolla kasvispalojen koosta riippuen 20-35
minuuttia. Kasvikset ovat kypsid, kun haarukka uppoaa kasvispalan
sisdan helposti.

Melonisalaatt]

Vibkki: Jos haluat salaatista
tayttavamman, Voit |isatd

melohisalaatin joukkooh 1 d|
Kihkku- tai broilerikuutioita.

1 ruukku/pussi jéésalaattia

1 rasia punaisia tai keltaisia kirsikkatomaatteja
Ya punaista tai keltaista vesimelonia

> kurkku

. Irrota salaatinlehdet ruukusta tai kannasta.

. Laita lehdet siivildén ja huuhtele vedellad huolellisesti.
. Jaté lehdet siivildén valumaan.

. Huuhtele kirsikkatomaatit vedelld rasiassaan ja j&td valumaan.
. Viipaloi vesimeloni.

. Leikkaa viipaleista kucret irti veitselld.

. Kuutioi vesimeloni.

. Leikkaa kurkku paloiksi.

9. Leikkaa kirsikkatomaatit puoliksi.

10. Revi salaatinlehdet pienemmaéksi isoon kulhoon.

11. Lisda kulhoon vesimeloni, kurkku ja kirsikkatomaatit.
12. Sekoita salaattia hieman kasin ja maista.

O NG kWM
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Varikas salaatti

1 keltainen paprika
2 vihred kurkku

3 punaista tomaattia
2 oranssia porkkanaa
> vaalea kukkakaali

1. Pese kaikki kasvikset lampimalla vedella.

2. Kuori porkkana kuorimaveitsella.

3. Poista paprikasta kanta ja siemenet
veitsella.

4. Pilko kaikki kasvikset suupaloiksi.

. Maista paloja ja kuvaile niiden makuja.

6. Sekoita kaikki kasvispalat kulhossa sekaisin ja tarjoa salaattina tai
tarjoile kasvikset erikseen omista kipoista.

[9]

Helppo salaatinkastike

2 tuoretta paprikaa

3 dl 6ljya

1 dl sinappia

1 dl hunajaa

3% dl punaviinietikkaa

(2 valkosipulinkynttd murskattuna)
iso ripaus pizzamaustetta

(pippuria maun mukaan)

(vettd tarvittaessa)

1. Pese paprika ja pilko pieniksi paloiksi.

2. Laita korkeareunaiseen astiaan tai kannuun paprikan palat ja kaikki
muut aineet.

3. Sekoita sauvasekoittimella tasaiseksi kastikkeeksi ja maista.

4. Jos kastike on lilan paksua, lisda hiukan vettd ja sekoita uudelleen
sauvasekoittimella. Maista uudelleen!

5. Laita valmis kastike lasipulloon tai -purkkiin. Voit kdyttdd myods
vanhaa, pestyé salaatinkastikepulloa.

Salaatinkastike séilyy jddkaapissa kaksi viikkoa. Sekoita kastiketta aina
ennen kayttoa.

11
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Mieleisen salaatin kokoaminen

Mitéd oheisen salaattipaletin kasviksia olet jo kdyttéanyt? Mitd muita
kasviksia olet kadyttanyt? Salaatinhan voit valmistaa misté tahansa
kasviksista! Niitéd mielesi mukaan yhdistelemélld saat sinulle parhaiten
maistuvan salaatin. Minké&laista salaattia haluaisit seuraavaksi maistaa?

= Salaattipaletti

Jaavuorisalaatti Paprika Maissi

Vesimeloni

&

Kesakurpitsa

i e

Kirsikkatomaatti Herkkusieni Jaasalaatti

Retil"si

Punakaali

Lehtiselleri

Porkkana

Basilika Kukkakaali Punasipuli Valkokaali Herneenverso

Yhdistele vaihdellen 2-3 mieleistasi raaka-ainetta.

Vihkki: Pieni [oraus ruokadljya salaattiih pyoristaa seh makua mukavasti.

12
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Qivallineh tapa kaytt3a
LEIVONNAISET tahteeksi jaaneet
perunhat tai muusil
Pikaiset perunarieskat ’%
noin 8 kpl -

4 keskikokoista kyps&a perunaa
tai noin 3 dl perunamuusia
1 prk kevytkermaviilia
tai 1 V2 dl rasvatonta maitoa
1 tl suolaa
1 muna
1 dl kaurahiutaleita
2 dl sdmpyldjauhoja (myds vehna-, hiivaleipa- tai spelttijauhot kéyvat)
2 rkl &ljya

. Kuumenna uuni 250 asteeseen.

. Jos k@ytat kokonaisia perunoita, kuori ne.

. Survo kuoritut perunat.

. Sekoita kaikki ainekset kesken&an.

. Laita uunipellille leivinpaperi.

. Jaa taikina kahdeksaan osaan ja painele pellille taikinasta
halkaisijaltaan noin 10 sentin kokoisia ja 1 V2 sentin paksuisia leipi&.

7. Pistele leipiin reikid haarukalla ja paista uunin keskitasolla heti noin
12 minuuttia.

8. Maista ja tarjoa la&mpimana.

[ WV, QN SR VY R N Ty S

Vinkki: Taikinasta Voit tehda erimuotoisia leipia. Kokeile Vaikka nelidita tai
kolmioital Voit myos ripotella rieskoille enhen paistamista yrttimaustetta,
kaurahiutaleita tai siemenia tuomaan lisamakua.

Perunarieskoissa maistui:

13
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Kaurateeleivat
4 kpl

1 porkkana
3 dl vehnéjauhoja
1 dl kauraleseitd

1 tl leivinjauhetta

.,.4'
‘: ‘)
V> tl suolaa ‘('L‘ :
1 %> dl rasvatonta maitoa \§»
2 rkl siirappia ;
s dl 6ljya ..C
Pinnalle: kauraleseitd

1. Laita uuni l&mpenema&an 225 asteeseen.

. Pese, kuori ja raasta porkkana.

. Sekoita vehné&jauhot, kauraleseet, leivinjauhe ja suola kesken&éan
kulhossa ké&sin.

. Lis&a joukkoon loput aineet.

. Sekoita tasaiseksi massaksi kasin.

. Laita uunipellille leivinpaperi.

. Taputtele taikinasta jauhotetuin k&sin pellille nelj& matalaa pyoéreda
teeleipda.

8. Pistele leipiin reikid haarukalla.

9. Ripottele leipien pinnalle kauraleseita.

10. Paista uunin keskitasolla noin 10 minuuttia.

11. Maista valmista leipdé ja kuvaile sen makua ja suutuntumaa!

w N

N O b

Tutki tunnustellen: Milta taikina
tuhtuu kadessa?

14
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TRuoOKaisat mUfFinssit
noin 15 kpl

2 dl hiivaleipa- tai vehnéjauhoja

2 dl grahamjauhoja

2 tl leivinjauhetta

2 tl paprikajauhetta

1 rkl pilkottua aurinkokuivattua tomaattia, persiljaa tai muuta yrttia
2 dl juustoraastetta

2 dl rasvatonta maitoa

2 kananmunaa

2 dl 8ljyé tai juoksevaa margariinia

Téaytevaihtoehtoja:

Kinkkutayte Lohitayte
1 2 dl kinkkua paloina 1 V2 dl kypsé&é lohta tai graavilohta
1 dl paprikaa paloina 1 dl porkkanaa raasteena
1 dl parsakaalia pieninad paloina 3 cm pala purjoa pienind suikaleina
1. Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen.
2. Laita isoja muffinssivuokia (esim. Amerikan muffinssivuokia) pellille.
3. Voitele vuoat ohuelti 8ljylld pullasudin avulla.
4. Sekoita jauhot, leivinjauhe ja paprikajauhe keskendan.
5. Pilko téytteen ainekset pieneksi.
6. Lisda jauhojen sekaan kaikki loput aineet ja tayte.
7. Sekoita tasaiseksi.
8. Lusikoi taikina muffinssivuokiin (noin 3 rkl vuokaa kohti) ja paista

uunin keskitasolla noin 15 min.
Ruokaisiin muffinsseihin voit kdyttdd melkeinpd mitd tahansa jadkaapista

|6ytyvEa tdhdettd, esimerkiksi juusto- tai leikkelepaketin lopun,
paadruoalta jddneet kalat, kanat, lihat ja kasvikset.

Oma lempitaytteeni on:

15




106

LIITE 7 (16/25)

Omenapiirakka

Kaksinkertaisesta annoksesta

5-7 dl omenapaloja T
Saat koko uunipellillisent

1 rkl sokeria

2 dl rasvatonta piimaa

1 dl sokeria

3% dl ljya

noin 3 dl hiivaleip&- tai s&ampyldjauhoja
2 rkl leivinjauhetta

kanelia

1. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

2. Voitele piirakkavuoka: kaada tilkka &ljya vuokaan ja levitd
pullasudilla.

3. Kuori ja pilko omenat paloiksi.

4. Esikypsennd omenapaloja ja 1 rkl sokeria mikrossa laakeassa
astiassa 4-6 minuuttia.

5. Sekoita piimé&, sokeri, 6ljy, jauhot ja leivinjauhe.

6. Kaada taikina piirakkavuokaan.

7. Lisdd omenapalat pohjataikinan paélle.

8. Ripottele péalle hiukan kanelia.

9. Paista uunin keski- tai alaosassa 17-20 min tai kunnes piirakka on

kypsé eli se on saanut kauniin ruskean pinnan.

10. Anna piirakan jadhtyéd ja maista!

11. Voit tarjota piirakan myé&s vaniljakastikkeen kera. Katso
vaniljakastikkeen ohje sivulta 21. Voit kayttdd myoés kaupan
valmista vaniljakastiketta.

Vinkki: Voit korvata omenat raparperilla tai marjoilla. Pehtnita 7 dl
raparperipaloja ja 1 dl sokeria ensin |aakeassa astiassa mikrossa 4—6 min. Valuta
ylimaarainen neste pois (ja kayta neste esim. Kiisseliin tai mehuna). Lisaa
raparperi pohjataikinan paalle. Jata kaneli pois. Marjapiirakah saat
ripottelemalla pohjataikinan paalle ¢ di marjoja, esim. mustikoita,
puhaherukoita jaltai Vadelmia. Siivildi halutessasi jaahtyneelle piirakalle hiukan
tomusokeria.

Tutki hajuaistin Vaikutusta maistamiseen: Sulje henasi painamalla
sieraimet sormilla kiihni ja maista tuoretta omenapalaa. Milta omena
maistuu? Sittenh aVaa henasi ja kuvaile, milta omena nyt maistuu.
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Marjamuffinssit
noin 20 kpl

2 dl vehn&jauhoja
2 dl grahamjauhoja
1 %2 dl sokeria

2 tl suolaa

3 tl leivinjauhetta .
2 2 dl rasvatonta maitoa ] iaess
1 muna

> dl 6ljya

3 72 dl punaisia tai sinisi&d pakastemarjoja (esim. mustikoita tai vadelmia)

[

Kuumenna uuni 225 asteeseen.
2. Laita uunipellille paperisia muffinssivuokia tai jos kaytéat silikonista
muffinssivuokaa, voitele syvennykset &ljylla.

3. Sekoita kesken&an kaikki kuivat aineet.

. Lis&a véhitellen muut aineet, viimeiseksi 6ljy ja jdiset marjat.

5. Annostele taikinaa noin 2 rkl jokaiseen muffinssivuokaan tai
muffinssivuoan syvennykseen.

. Paista noin 15 minuuttia, eli kunnes ovat kauniin ruskeita.

7. Anna jaéhtyéa ja maista!

KN

[0)]

Vinkki: Vaihtelua muffinssien makuunh Saat korVaamalla ¥ dl maidosta
appelsiinimehulla. Voit myds korVata marjat persikalla. Kuutioi purkki
sailykepersikkaa tai 3-4 tuoretta persikkaa ja lisaa taikinaan.

Tutki haistellen ja katsellen: Miteh raa’ah taikinah
tUOKSU eroaa Valmiih muffinssin tuoksusta? Viteh
marjojen Vari muuttuu paistettaessa?

Marjamugfinssit hayttavat:

17
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JALKIRUOAT Tutki malstellen: Maista Valmistusaineita erikseen
Valmistaessasi marjarahkaherkkua. Tuhhistatko
Marjarahkaherkku Valmiissa herkussa eri aihesten maut?

1 dl valmista vaahtoutuvaa vaniljakastiketta

1 prk (250 g) maitorahkaa

3 rkl sokeria

3 rkl kauraleseita

3 dl marjoja (mansikkaa, mustikkaa, vadelmaa)

1. Vatkaa vaniljakastike vaahdoksi
séhkoévatkaimella.
. Lis&a vaahtoon rahka, sokeri ja leseet.
3. Sekoita mukaan marjat. Jos k&ytat ulkomaisia pakastemarjoja,
keitd niitd ensin vahintddn 2 minuuttia.
4. Maista!

N

Vibkki: J3t3 kauneimmat marjat pinhalle koristeeksi.

Suklaavanukas
4 annosta

1 %2 dl sokeria

3 rkl maissitarkkelysta

3 rkl tummaa kaakaojauhetta
Ya tl suolaa

2 | rasvatonta maitoa

1 tl vaniljasokeria

Mittaa kattilaan sokeri, maissitérkkelys, kaakaojauhe ja suola. Sekoita.
Kaada maito joukkoon véhitellen koko ajan sekoittaen.

Laita kattila liedelle.

Kuumenna seosta koko ajan sekoittaen ja keitd kunnes se sakenee.
Ota kattila liedelta.

Sekoita seokseen vaniljasokeri.

Kaada vanukas neljddn annosmaljaan.

Ripottele p&élle hieman sokeria ja anna jaahtya.

Maista ja koristele marjoilla. Jos kaytat ulkomaisia pakastemarjoja,
keitd niitd ensin vadhintddn 2 minuuttia.

A0 0 N OhOTERE B 1 e

Tutki haistellen ja suussa tunhustellen: [Mitenh
KuVailisit Vanukkaah tuoksua, Varia ja rakennetta?

18
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Mustaherukkakiisseli
4 annosta

1 | valmista mustaherukka- tai muuta mehua
5 rkl perunajauhoja

2-1 dl sokeria

(2 tl jauhettua kardemummaa)

3 dl pakastemustaherukoita

1 rkl sokeria

Mittaa kattilaan mehu ja perunajauhot. Sekoita.
Lisda sokeri (ja kardemumma).

Laita kattila liedelle.

Kuumenna sekoitellen, kunnes seos pulpahtaa. Ota kattila pois
liedelta.

Sekoita joukkoon marjat.

. Tarkista maku maistamalla, ja liséa tarvittaessa sokeria.

7. Ripottele péélle sokeria ja anna jaéhtya.

P WN R

o v

KOyhat ritarit — tee yhdessa aikuisen kanssa!
4-6 annosta

3 dl rasvatonta maitoa Leipa tai pulla saa olla Vahan
1 muna KuiVahtanuttakin!

2 tl kardemummaa

8 viipaletta paahtoleipda tai muuta vaaleaa viipaleleip&a tai pullaa

margariinia paistamiseen r 'gb' o ‘
e

Tarjoiluun
kermavaahtoa
marjoja ja ripaus sokeria (tai hilloa)

1. Sekoita maito, muna ja kardemumma
vispiléllad laakeassa astiassa.

2. Kuumenna margariinia paistinpannulla. &

3. Kastele leip&-/pullaviipaleet molemmilta puolilta nopeasti
maitoseokseen ja nosta ne paistumaan pannulle.

4. Paista kaksi viipaletta kerrallaan molemmilta puolilta
kullankeltaisiksi ja rapeiksi.

5. Tarjoa sokeroitujen marjojen (tai hillon) ja kermavaahdon kera. Jos
kaytat ulkomaisia pakastemarjoja, keité niitd védhintdén 2 minuuttia.
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Kardemummapahhukakku

4 dl rasvatonta maitoa
1 muna

1 tl kardemummaa
——
1 rkl sokeria E ==

> tl suolaa

runsas 2 dl vehn&jauhoja
tai hiivaleipdjauhoja
1. Sekoita maitoon muna, mausteet ja lopuksi vehn&jauhot. Vatkaa
taikina tasaiseksi.
2. Anna taikinan turvota 30 minuuttia.
S&&da uuni 225 asteeseen.
Voitele tasapohjainen piirakkavuoka (halkaisija 25 cm) tai vuoraa se
leivinpaperilla.
Kaada taikina vuokaan.
Kypsennd pannukakkua uunissa 225 asteessa noin 30 minuuttia.
Anna jaadhtyd hetken ja maista.
Tarjoa hillon, marjasoseen tai pakastemarjojen kanssa. Jos kéytat
ulkomaisia pakastemarjoja, keité niitéd vahintdadn 2 minuuttia.

e

RNy

Tutki katsellen: Ota kanhykalla kuva ensin raa’asta ja
sitten kypsasta pahhukakusta. Miteh Vari oh muuttuhut?

Panhukakku tuoksuu minusta:
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Kaura-omenapaistos mikrossa

4 annosta
Tama on mahtava
4 isoa omenaa Jjalkiruokaherkku Varsinkin
SYKSYisin kotimaisista omenoisty
Pinnalle: tehtynal Kotimaisia omenoita ei
75 g margariinia tarvitse kuoria.

1 dl fariinisokeria
2 dl kaurahiutaleita
1 tl kanelia

1. Pese (ja kuori omenat).

2. Lohko omenat mikronkestédvaan
vuokaan.

3. Sulata margariini mikrossa.

4. Lisdéd margariinin joukkoon fariinisokeri,
kaurahiutaleet ja kaneli. 3
5. Sekoita tasaiseksi seokseksi. . ,
6. Maista seosta ja kuvaile sen rakennetta. ‘
7. Levitd kauraseos omenalohkojen péélle.
8. Kypsenna kaura-omenapaistosta mikrossa téydella teholla 3

minuuttia.
9. Tarjoa lampiméana tai kylménéa vaniljakastikkeen kanssa.

Tutkl haistellen: Muuttuuko omehan tUoksu
Kypsentaessasi sita mikrossa?

Vahiljakastike

3 dl rasvatonta maitoa
1 kananmuna

2 rkl sokeria

2-3 tl perunajauhoja
1 tl vanilliinisokeria

1. Vatkaa maito, muna, sokeri ja perunajauhot muovisella vispilalla
pinnoitetussa kattilassa sekaisin niin, ettd munan rakenne
rikkoutuu.

2. Laita kattila liedelle.

3. Kuumenne seosta vispildlld sekoittaen, kunnes kastike sakenee. Al&
anna kiehua.

4. Lis&éa vanilliinisokeri ja anna kastikkeen jaahtya.

5. Maista!
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MATKALLA MESTARIKOKIKSI

Mestarikokiksi voit kehittyd harjoittelemalla! Mitd seuraavista vihkon

ruuista olet jo kokeillut? Miltéd kokeilemasi ruoka maistui, tuoksui tai naytti?

Aamu- ja védlipalaohjeet
* Mustikkasuun puuro
Viilifiiliksia

e Tee se itse -mysli

e Omenainen marjapuuro
* Hiutaleherkku

* Smoothie

e Ruista ranteeseen

s Lampimat voileivat

* Dippailut

Lisukkeet perheen yhteisille aterioille

e Uuniperunat

* Paahdetut kasvikset

* Melonisalaatti

* Vaérikds salaatti

* Helppo salaatinkastike

¢ Oma mieleinen salaatti

Leivonnaiset
* Pikaiset perunarieskat
» Kaurateeleivit
* Ruokaisat muffinsit
* Omenapiirakka

e Marjamuffinssit

Olen
kokeillut

Milta ruoka

maistui/tuoksui/naytti?

0O0000OoOoo

00goou

o0ood
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Jélkiruoat
Marjarahkaherkku

Suklaavanukas

» Mustaherukkakiisseli

Kdéyhat ritarit
Kardemummapannukakku
Kaura-omenapaistos mikrossa

Vaniljakastike

0000oad

Matka mestarikokiksi jatkuu! Mitd seuraavista ruokaohjeista haluaisit
kokeilla? Kokeilun jélkeen voit rastittaa listaan kokeilemasi ruoat ja
kirjoittaa havaintosi yl6s. Kuinka monta rastia saat listaan?

Ruokaohjeet |6ydat osoitteesta www.ruokatieto.fi/keittokirja/ruokachjeet.

Haluan
Pairuoat kokeilla
* Mehevéd kanasalaatti
e Tomaatti-broileripata
s Kalawrap
Savukalakeitto
Kasvispizza
Yrtti-juustopasta

Kevyt kinkkukiusaus

O00000oOo

Varikds jauhelihapannu

Jalkiruoat

Hunajaiset uuniomenat

Marjaisat toastit

OO0

Talvinen jogurttiherkku

Leivonnaiset

Sadonkorjuusampylat
P&hkin&lastut

00

Olen
kokeillut

Milta ruoka
maistui/tuoksui/naytti?

0000o0goo

Ooo
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Kuihka montaa kuvassa olevaa kasvista, hedelmaa tai marjaa olet malstanut?
Mita mulita ruokia |8ydat kuvasta?
Mitd ruokia kaverisi |6ytaa?

(www.carlwarner.com)

Kiitokset: Rjitta Cederberg, Kaisa Kahkdnen, [iisa Ruuskahen, Anha-Liisa Kosonen,
Marjaaha Suominen ja Jenni Korhohen.
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Kuvat

=  Hiutaleherkku, lampimat voileivat, dippailut, marjarahkaherkku, Kardemummaisa pannukakkl ja kKalra-
Omenapaistos: Kotimaiset Kasvikset ry/Sanha Peurakoski,
Ww.kasvikset.fiffuomeksilAmmattilaisille/Kuvagalleria/Ruokakuvat/Raastava_nalka/Raastava_Nalka

*  Galgattipaletti: Kotimaiset Kasvikset ry, wwll.kasvikset.fififebRoot(10336¢0/ Oletussivu.aspxrid=115¢819

= Kaurateeleivat: SracySpensley, wwul.flickr.com/photos/notahipster(50212 7414

«  Marjamuffinsit: Selma Broeder, wwul.flickr.com/photosselmaso/3437934591(

«  Suklaavahukas: Kae71463, Wwllflickr.com/photosf75231152@MN00/ 5393847877/

e Mustaherukkakiisseli: PetrKratochvil,
http:f{commons.wikimedia.orgfwikifFile:Blackcurrant_by_Petr_Kratochvil.jpg

«  Koyhat ritarit: Kari Sullivan, wwiw.flickr.comfphotos/ilovemypit/2373856803/

A |Kuperaiset ruokgohjest

e Isotalo K, Meriluoto R. Vaétainen F. Helppo nakki — koululaisen kotiruoka. Keuruu: Kustanhusosakeyhtic
(Otava 2003.

=  Kunnas M. Tassulan iloinen keftcokiria. Keuruw: DoghillProductions Oy ja Kustanhusosakeyhtid Otava
2012.

*  Leipatiedotus. Pysy jyvalla, S¥0 vililla. Maa- ja metsatalousministeric 2006.

«  (Ojanen V. Pikkukokkj keittidssa. Marttaliitto ry 2008.

*  GSalonen E. Ruokgtorstai. Porvoo: Helsingin sahomat 2010

=  Torkkeli K, Savo-Laukkarinen M, Taulavuori T, Vuori 4, Koivisto P, Tuunanen .Raastava nalka.
Kotimaiset Kasvikset ry, Suomen SySpayhdistys ry, Suomen Sydanlifcro ry, Eléma lapselle -kampanja 2002

o Www.valio.fifreseptit

*  Wwulyhteishyva.fifruckadareseptit

ltka/t;a: f Vipuvoimaa

: LIKKUMISESTA -
. . ANSALAISTAITO
Euroopan unioni j E U . I.ta

Euroopan sosiaalirahasto 2007-2013
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