


erheen yhteiset ateriat ovat tdrkeitd. Kunnon ateriat takaavat
riittdvdsti ravintoa ja mukavia yhteisid hetkid koko perheelle.
Samalla rakennetaan "meiddn perheen ruokakulttuuria’; luo-
daan unohtumattomia ruokamuistoja ja opetetaan lapsille arvokkaita
eldmdntaitoja. Tamd kirjanen jatkaa Ruokatieto Yhdistyksen kdynnis-
tdmdd pienten lasten ruokahanketta ja keskittyy leikki-ikdisen lapsen
ruokailuun. Aiheesta voi lukea lisdd esimerkiksi sosiaali- ja terveysmi-

nisterion Lapsi, perhe ja ruoka -julkaisusta.
Kirjanen on tehty yhteistyossd Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen
(THL) ravitsemusasiantuntijoiden kanssa, josta Idmpimdt kiitokset.

Kdydddin poytddn!

Lihatiedotus

dinen vuosi vierdhti! Per-
ta on kasvanut tarmokas
7 tutkii ympdristéddn ute-
lee, haistelee ja maistelee
n sattuvaa. Vaippapeppu
kedsti pystyyn ja huojuvil-
edetddn ensin puita pitkin
suureksi riemuksi ihan il-
ea. Vlilld kupsahdetaan,

aidot kehittyvdit pdivd pdii-

on rakentanut vauvan en-
sen vuoden aikana perus-
selle ruokakulttuurille. On
ejttotaitoja ja uusia maku-

sddnndllinen ruokailuryt-

taitoja, syoty yhdessd ter-

nauttien. Tdmdn kirjasen
otiaan lapsen kanssa per-

jitd taitoja sujuvaksi perhe-




Utelias maistelija

uokapoydassa yksivuotias on jo tai-
Rtava lusikankdyttaja. Kaukaloa tai

leukalappua tosin tarvitaan siep-
paamaan huteja, mutta iso osa annok-
sista osuu jo oikeaan osoitteeseen. Valil-
Ia kuitenkin vield "vauvattaa” ja diti tai isa
saa syottaa tai ainakin auttaa annosten
kokoamisessa lusikkaan. Vauvasoseet
ja imevadisikdisten ruokarajoitteet ovat
taakse jaanytta elamaa ja lapsi syo van-
hempiensa kanssa perheruokaa.

"Rikkaimurimme” konttaa poydanaluset,
nuolee eteisen kengadt ja jarsii leluja te-
ravilld hampaillaan. Huonekasvien leh-
det ja ruukkujen multa ovat myos vaa-
ravyohykkeessda. Hiekkakakutkin mais-
tuvat. Myrkylliset ja vaaralliset "syotavat”
kannattaa karsia ymparistosta. Mutta lii-

ka hygieenisyys on turhaa. Antaa lapsen
kasvattaa vastustuskykyaan.

Lapsi haluaa maistella kaikkea myos keit-
tiossa. Leikkuulaudalta napsitaan raakaa
sipulia, peruna- ja juurespaloja, risoton
maustekurkkuja ja pitsan oliiveja. Sormi
livahtaa ketterasti niin rasvarasiaan ku
maustetahna- ja pikkelssipurkkiinki
Lapsen on hyva antaa maistaa kaikke
mutta suolaisten, etikkaisten, eide
ja rasvaisten palojen napostelu on s
rajoittaa todella vain maistamisee
lias suu kylla soisi, mutta vatsa ei kestz

"Se on vakevasg, et sina siita tykkaa’, on
lause, jonka viisaat vanhemmat hylkaa-
vat. He kasvattavat lapsestaan rohkean ja
uteliaan ruokailijan, joka uskaltaa ja ha-



Innokas osallistuja

K

Paivakodissa opitaan
uusia makuja yhdessa

L

ipeltdjamme saa paivakodissa aa-
lan, lounaan ja iltapdivan valipalan.
at ammattilaisten valmistamia, hy-
unniteltuja ja ravitsemussuositus-
ukaisia. Paivakodissa syodaan ryh-
anssa yhdessa ja maistamissopi-
lla totutellaan uusiin makuihin ja
kokonaisuuksiin. Mutta lapsi tar-
kotona viela kunnon paivallisen ja
lan, jotta energiaa riittaa niin kas-
leikkiin kuin maailman ihmeiden
omaan tutkimiseenkin.




Apukokki keittiossa

eikki-ikdisen voi hyvin ottaa mu-
kaan aterioiden suunnitteluun. Ha-

nen kanssaan voi keskustella, mita
paivan eri aterioilla tarjottaisiin. "Sopiiko,
ettd lounaaksi syomme jauhelihakeittoa
ja paivalliseksi valmistamme kalaa”. Kun
suunnitelma on laadittu, Idhdetaan mi-
kdli vain mahdollista yhdessa ostoksil-
le. Keskustellaan kala- ja lihatiskin tar-
jonnasta. Poimitaan perunoita pussiin
ja punnitaan. Valitaan salaattiaineksia ja
hedelmia.

3-4 -vuotias on innokas ja osa
kokki. Han haluaa hammentaa
kattiloita, mitata jauhoja, sirot
teita ja rikkoa kananmunia.
ja pullataikina ovat parasta
vahaa ja pienella kaulimella t
kyytid. Oma esiliina ja patalap:
asiaan. '

Paloittelu kiinnostaa kovasti
selld juuresveitsella pieni kok
loittelemaan kurkkua ja pe
han varovaisuus ensin opete
tai isan kanssa yhdessa.



anhemmat syovat ravitsevan lou-
V naan tyopaivansa lomassa. Aikui-
sista tuntuu monesti siltd, ettei
paivallista kotona enaa tarvitsisi. Lapsel-
le perheen yhteinen ateria on kuitenkin
hyvin tarkea. Se on ruokailuhetki, mut-
ta samalla rauhallista yhdessaoloa, tur-
vallisuutta, valittamistd, hoivaa ja huo-
lenpitoa. Lapsen kanssa yhdessa syoty
P paivallinen ei jarkyta vanhempien ener-
; t giansaannin ja — kulutuksen suhdetta, sil-
= Y Ia vanhemmat voivat valita itselleen pie-
.ﬁ nempid annoksia. Pdivallisesta pinnaami-

Yhdessaoloa ja hyvaa ruokaa

nen sen sijaan kostautuu pitkin iltaa na-
posteltuina mielihaluvalipaloina.

Jadkaapilta sydminenon huono elaman-
perinto lapselle. Yhteisten aterioiden
muistoista, monipuolisista ruokailutot-
tumuksista ja sivistyneista poytatavoista
on iloa koko elaman ajaksi. Lapsuudessa
rakennetaan pohja koko elaman pituisel-
le makumatkalle, silla lapsena opitut ruo-
katottumukset ja - mieltymykset sailyvat
lapi elaman.




Tuoretta joka aterialla

apsen kanssa perhe opettelee tuo-
reiden kasvisten ja hedelmien kayt-

toa. Joka paiva on hyva syoda viisi-
kuusi annosta tuoreita kasviksia, hedel-
mia tai marjoja. Yksi annos on kourallinen
—isolle ihmiselleiso ja pienelle pikkukou-
rallinen. Pienen annos on vajaa desilitra
marjoja, pieni tomaatti, viisi senttia kurk-
kua, puolikas omenasta, puolikas banaa-
nista tms. Parhaiten suositus toteutuu,
kun tuoretta on tarjolla joka aterialla ja
valipalalla.

Mummot ja kummit tekevat uroteon, jos
tayttavat lapsiperheen pakastimen mus-
tikoilla, mansikoilla ja muilla marjoilla.
Sielta on talven mittaan helppo annostel-
la makupaloja puuron paalle ja jogurtin
joukkoon. Lapsi popsii hiukan kohmeisia
marjoja ihan sellaisenaankin valipalaksi
ja jalkiruoaksi. Perheen kannattaa itse-
kin opetella marjastamaan sitda mukaa
kun lapsi varttuu. Oma pieni marjavasu
houkuttelee lastakin poimimaan ainakin
pohjan peittoon.

Kasvispaloja - porkkanaa, lanttua, nau-
rista, kyssdkaalia, kukkakaalin kukintoja,
paprikasuikaleita jne. — perhe kuorii ja
paloittelee kannelliseen rasiaan jaakaap-
piin koko perheen kourallisiksi. Juurespa-
la torjuu kaikkien nalkakiukkua, kun tyo-
ja tarhapaivan jalkeen paivallinen ei val-
mistukaan silmanrapayksessa tai ulkolei-
keista ei ole maltettu irtautua ajoissa ruo-
anvalmistukseen. Mahdollisesti syomat-
ta jaaneet kasvispalat sujautetaan seu-
raavan paivan keittoon, vuokaan, vokkiin
tai pataan. Tuoreet kasvikset ja hedelmat
ovat myos hyvaa juhlatarjottavaa. Synt-
tareilla voi olla tarjolla tuoreita dipatta-
via kasviksia ja tikkuun pujotettuja he-
delmia, joiden tekemiseen lapsi osallis-
tuu mielellaan.

Lapsi ei valttamatta innostu sekoitetuista
tuoresalaateista. Han haluaa kurkut, to-
maatit ja paprikat selkeina lohkoina ja ra-
peina paloina. Meheva raaste sen sijaan
on monen mieleen. Omenan- ja melo-
ninpalat maistuvat myos lapsen salaatti-
na. Selkeita paloja voi pyydystaa lusikkaan
tai seivastaa haarukkaan. Palat on helppo
tunnistaa ja opetella niita nimelta.




asten paras ruokajuoma on rasvaton

maito tai piima. Siita han saa proteii-

nia kasvuun seka kalsiumia ja D-vi-
tamiinia luita vahvistamaan. Jos han ei
allergian tai muun syyn vuoksi voi juoda
maitoa, ruokajuomaksi tarjotaan vetta ja
maidon tarkedt ravintoaineet korvataan
aterian yhteydessa neuvolan ohjeiden
mukaan muilla ruoka-aineilla.

Lapsen janojuoma on raikas vesi. Oma
varikds juomapullo on kova sana leikki-
puistossa, uimarannalla tai pitkalla auto-
matkalla. Sen voimalla sujuu my6s moni
kauppareissu ilman isompaa katinaa.

Sokerilla makeutetut mehujuomat, tuo-
remehut ja virvoitusjuomat ovat lasten
juhlajuomaa. Hampaat eivat kesta me-
hujen jatkuvaa happohyokkaysta. Ma-
keiden juomien lipittelysta tulee helposti
paha tapa, joka kdyhdyttaa lapsen ruoka-
valion ravintoaineista ja saattaa johtaa li-

homiseen. Keinotekoisesti makeutetuis-
ta kevytjuomista hampaat saavat saman-
laisen happohyokkayksen kuin muista-
kin makeista juomista. Makeutusaineille
on madritelty suurin sallittu paivasaan-
ti kehon painokiloa kohti. Pienessa ke-
hossa turvallisen saannin rajat saattavat
ylittyd, jos makeutusaineita tulee paivan
mittaan monesta eri ldhteesta.

Pikkuihmisista on mukava maistella kup-
livaa kivennaisvetta. Kuplat kutittavat ki-
vasti kitalaessa ja nendssa. Kuplavedetkin
ovat juhlajuomaa. Vahasuolainen vaihto-
ehto on aikuisillekin parasta.

Lapsi kiinnostuu my®ds siitd, mita aikuis-
ten lasissa on. Alkoholi on lapselle myrk-
kya, jota hanen maksansa ei kykene ka-
sittelemaan. Juhla-aterioilla lapselle ka-
tetaan oma skoolauslasi, jossa on "kup-
lavetta” tai mehua. Kilistely aikuisten vii-
nilasin kylkeen on jannittavaa ja opettaa
juhlan ja arjen eron.

eivankannikan imeskely ja jyys-

taminen oli vauvalle ajanvietetta.

Leikki-ikdinen osaa jo haukata pa-
lasia ja leipa on osa ateriaa ja valipalaa.
Ensin han todennakdisesti nuolee leipa-
viipaleelta rasvan, kaivaa pehmean kes-
kustan suuhunsa ja jattaa kuoret. Mutta
vahitellen kuorten pureskeluunkin riittaa
voimia ja kiinnostusta.

Lapsiperheessa syodaan ruisleipaa tai -
limppua, tdysjyva- ja moniviljaleipia ja -
sampyloita. Niissa on makua, ravintoa ja
kuitua. Vahasuolaiset leivat eivat totuta
lasta suolaisen makuun. Aikuisenakin on
sitten helppo noudattaa vahasuolaista
ruokavaliota terveyden eduksi.

Nakkari on herkkua. Sita voi nauttia kai-
killa aisteilla. Koloista rakennetta tutki-
taan silmilla ja sormenpadilla. Haukkauk-
sesta ja pureskelusta kuuluu jannd rapina
ja syljen sekoittuminen murusiin loihtii
suuhun pehmedn makean rukiin maun.



Ruiskuoreen leivotut karjalanpiirakat
pelastavat monessa tilanteessa. Ne sopi-
vat kerhoevaaksi tai kun tarvitaan muu-
ten evdita ateriaa korvaamaan. Niilla saa
myJs kevyen keittoaterian ruokaisaksi ja
ne maistuvat maidon kanssa valipalaksi.

Makeanrasvaiset keksit, kakut ja leivok-
set ovat juhlaruokaa. Niita parempi vaih-
toehto on pikkupulla, korvapuusti tai
pullainen marjapiirakka, pannukakun-
pala marjojen kera tai rapsakka kaneli-
korppu. Erityista herkkua ne ovat lapsen
kanssa leivottuina.

Hyvaa rasvaa leivalle

ta levitettd, jossa on rasvaa vahin-

taan 60 prosenttia seka pullo hyvaa
rypsioljyd. Nain voidellaan sydanterve-
yttd pehmeilla rasvoilla pienesta pitaen.
Koko perhe voi kdyttaa samaa kasvioljy-
pohjaista levitettd, joka valitaan lapsen
ehdoilla.

J adkaapissa on rasia kasvioljypohjais-

Karkkisopimus pitaa

L



Rytmia ruokailuun
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alkaa puurolla

Lounas saattelee
padivaunille

L

a tuoreet kasvikset ovat vallanneet oman
onttinsa lautasen toiselta laidalta. Keitto-,
ata- ja vuokaruoassakin saisi olla selkeita
aloja, jotta lapsi ndkee, mita hanelle tar-
otaan. Epamaaradiset sekoitukset koette-
evat maistamisrohkeutta.

apsi syo valikoiden. Ensin han poimii lau-
aselta herkkupalansa. Han saattaa pistel-
a lihapalat kastikkeineen ensin ja puput-
aa sitten riisin paalle. Tai ensin napsitaan
uorepalat ja vasta sitten muu ruoka. Ai-
uinen kokoaa ja paloittelee lapsen an-
oksen, mutta lapsi itse paattaa, miten
aljon sy6. Jonain paivand menee vain
nnun annos ja toisena padivana tarvitaan
orsun annos. Pieni annos houkuttelee,
uuri annos tuntuu urakalta. Pienen an-
oksen jalkeenhan voi aina ottaa lisaa.
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ounaalla tarjotaan vaihdellen lihaa,

kalaa ja kanaa. Kala-ateria tarjotaan

pari kertaa viikossa. Kalasta saa hy-
vaa pehmeda rasvaa ja D-vitamiinia. Kala-
ateria valmistuu joutuisasti joko tuoreis-
ta fileista tai pakastealtaan vaihtoehdois-
ta. Valmiiksi fileoitu lohi, kirjolohi, siika,
kuha ja ahven kypsyvat pannulla kevy-
esti paistaen tai uunissa sitruunamehun
ja tillin kera hauduttaen. Pakasteseista ja
puna-ahvenesta syntyy perinteinen ka-
lakeitto tai tomaattimurskalla hoystetty
seljanka. Haukifileesta voi valmistaa vaik-
ka pyharuuaksi kalamurekkeen. Silakka
taipuu moneksi. Lapsiperheen silakka-
herkku tehdaan ruodottomiksi ja nahat-
tomiksi peratuista silakoista, jotka pyori-
telladn ruisjauhoissa ja kypsennetdan ol-
jytilkassa vokkipannussa.

Jauheliha on lapsiperheiden suosikki. Se
kypsyy nopeasti ja taipuu moneen eri
ruokaan. Jauhelihaa kannattaa kypsen-
taa kahden aterian tarpeiksi samalla ker-

taa. Puolet ruskistetusta jauhelihasta syo-
daan tomaattisena jauhelihakastikkeena
tanaan ja toinen puoli huomisessa kas-
viskeitossa, vokissa tai uunimunakkaan
ja pitsan taytteena kasvisten kera.

Kokolihaankin on hyva opetella. Viikon-
loppuisin on aikaa haudutella naudan
pala- ja patapaistia, suikalepataa, karja-
lanpaistia tai uunipaistia porsaan ulkofi-
leesta tai paistista. Lapsi oppii pureske-
lemaan lihapaloja, kunhan ne kypsyte-
taan mureiksi ja paloitellaan suuhun so-
piviksi.

Broileri ja kalkkuna kypsyvat nopeasti
niin vokissa, pannussa kuin uunissakin.
Marinoimattomien palojen maun ja suo-
laisuuden paasee itse paattamaan. Raik-
kaan kastikkeen linturuuille saa joutuin
sulattamalla nokareen vahdrasvaista tuo-
rejuustoa kuumaan appelsiinimehuun.
Ripaus mustapippuria ja persiljaa riittaa
mausteeksi. Lapsi ei valttamatta halua
ettd ruoka peitetdan kastikkeella. Han ¥

luaa kastikkeen omalle tontilleen ja dip-

paa ruokapaloja siihen yksi kerrallaan.

Lapset pitavat makkararuoista, mutta nii-
den tarjoamista pienille lapsille tulisi ra-
joittaa 1-2 kertaan viikossa. Makkarasta
saa kasvisten kanssa kelpo ruokaa: mak-
karakeittoa, nakkivokkia, nakkikastiket-
ta, uunimakkaraa, talonpojan munakas-
ta jne. Nakit ja muusi kaipaa seurakseen
vain tuoreita kasviksia tai miniporkkanoi-
ta pakastepussista. Lapset usein vierasta-
vat sitkeita kuoria, mutta kuoreton nakki
pelastaa tilanteesta.



Vilipalaa pdivaunilta
herattya

P

Paivdllinen kokoaa
perheen

P

2uraavan paivan lounas. Nain ei koto-
evan vanhemman tarvitse seista lie-
aaressa jatkuvasti, vaan hanelle jaa
a leikkiin ja ulkoiluun lapsen kanssa.
ia voi myo6s urakoida pakastimeen.
alla kun liedella kiehuu iso kattilalli-
eittoa, kypsyy uunissa makaronilaa-
a ja lohikiusausta

iikon ruokalistat suunnitellaan etu-
en, voidaan ruokaostoksetkin keskit-

uutamaan kertaan viikossa ja taas
yy aikaa muihin puuhiin.

ouhukas paiva rauhoittuu iltapuu-
roon tai muuhun iltapalaan. Ruoka-
hetken aikana voidaan keskustella
n tapahtumista, muistella hauskoja
id ja suunnitella huomisen ohjelmaa.
in puuro ja maito unettavat muka-
ja hammaspesun jalkeen nukuttaa




Vinkkeja valipaloiksi

Valitse yksi joka sarakkeesta ja yhdistele mieleisiksi valipaloiksi

Jyvdinen sampyldn puolikas +

rasiamargariinia + kalkkunaleikettd T Reyton maito

Puolukkapuuro Ykkosviili Kasvispalat

Pikkupulla Jddtelopuikko Marjakiisseli
Hapankorppu + sulatejuustoa Marjarahka Tdysmehu
Pannukakku Pirtel Tuoreita tai pakastettuja marjoja
Kaura-omenapuuro Kaakao Mandariini tai puolikas banaania
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Kaurapuuro/4:lle

11 vettd
4-5 dl kaurahiutaleita
(2 tl suolaa)

Kuumenna vesi kiehuvaksi. Lisaa hiuta-
leet ja sekoita. Keita 5 minuuttia. Sammu-
ta levy ja anna hautua kannen alla muu-
tama minuutti. Mausta halutessasi suo-
lalla.

Valmistusaika: 10 minuuttia
Vinkki: Puuronlopun voit kdyttaa sam-
pylataikinaan.

Uunipuuro/4:lle

1 I maitoa
1% dl rikottuja ohrasuurimoita
(% tl suolaa)

Voitele uunivuoka rypsidljylla. Mittaa ai-
nekset vuokaan ja sekoita kevyesti. Kyp-
senna 175 asteisessa uunissa noin 1%
tuntia.

Valmistusaika: Noin 1 2 tuntia

Mannapuuro4:lle

1/ maitoa

1 Y dl tummia mannasuurimoita
(%2 tl suolaa)

(1 tl vanilliinisokeria)

Kuumenna maito kiehuvaksi. Lisad man-
nasuurimot vispilalla sekoittaen. Haudu-
ta puuroa miedolla lammolla valilla se-
koittaen noin 10 minuuttia. Mausta tar-
vittaessa suolalla ja teelusikallisella vanil-
liinisokeria.

Valmistusaika: 20 minuuttia

Vinkki: Jos puuroa jaa, kdyta se pannu-
kakkutaikinaan.
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Nopeaajja
maistuvaa
jauhelihasta

Osta kilon verran jauhelihaa ja jaa se
kahteen osaan. Kypsennd toinen puolikas
pannulla, mausta kevyesti suolalla ja
mustapippurilla ja jaa kahteen osaan.
Kdytd toinen osa jauhelihakastikkeeseen
ja toinen jauhelihakeittoon.

Kypsd liha sdilyy kannellisessa rasiassa
jadkaapissa pari pdivdd. Voit myds
pakastaa lihan. Toisesta puolikkaasta
valmistuu mehukas mureke.

Jauhelihakeitto4:lle

1,5 | vettd

250 g kypsdd jauhelihaa
4-5 keskikokoista perunaa

2 rkl lihafondia

1 pss pakastekeittojuureksia
rouhittua pippuria

% dl silputtua persiljaa

Kuori ja kuutioi perunat. Kiehauta vesi ja
keita perunakuutioita noin 5 minuuttia.
Lisaa fondi, juurekset, jauheliha ja pippu-
ri. Keita viela noin 15 minuuttia. Tarkista
kypsyys ja maku. Koristele lopuksi persil-
jasilpulla. Tarjoa reilun ruisleivan kera.

Valmistusaika: 25 minuuttia

Jauhelihakastike4:lle

250 g kypsdd jauhelihaa

2 sipulia

2 porkkanaa

1 prk tomaattimurskaa

1 dl vettd tai lihalientd
ripaus mustapippuria

1 tl kuivattua tai 1 dl tuoretta
silputtua basilikaa

rypsiéljyd paistamiseen

Kuori ja kuutioi sipuli. Kuori porkka-
nat ja raasta ne karkeaksi raasteeksi.
Kuumenna tilkka 6ljya pannulla, li-
saa sipulikuutiot ja raastetut porkka-
nat ja anna hautua hetki. Lisaa kyp-
sd jauheliha, tomaattimurska, vesi ja
mustapippuri. Sekoita ja anna kie-
hua miedolla ldmmalla noin 10 mi-
nuuttia. Mausta basilikalla. Tarkista
maku ja tarjoa keitettyjen perunoi-
den tai pastan kanssa.

Valmistusaika: 20 minuuttia
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Lihamureke!6-8:lle

500 g jauhelihaa

1 kananmuna

% dl korppujauhoja

1dl vettd

Y rasiaa vdhdrasvaista tuorejuustoa
1 pss sipulikeittoaineksia

Mittaa kaikki aineet kulhoon ja sekoita
hyvin. Muotoile taikinasta pitkdnomai-
nen tanko leivinpaperilla paallystetylle
pellille. Kypsenna uunissa 175 asteessa
50-60 minuuttia. Voit kypsentda murek-
keen myos pitkdnomaisessa vuoassa. Ku-
moa mureke vuoasta hieman jadhtynee-
na. Nauti keitettyjen perunoiden ja kas-
visten kanssa.

Valmistusaika: 1 tunti 10 minuuttia




1,5l vettd

1 rkl kana- tai kasvisfondia

8 maustepippuria

2-3 porkkanaa

200 g lanttua

50 g juurisellerid

6 keskikokoista perunaa
puolikas purjo

500 g (1 pkt) siskonmakkaroita

Pese, kuori ja kuutioi juurekset. Nosta
juureskuutiot kiehuvan lihaliemeen
maustepippureiden kanssa. Kuori pestyt
perunat ja leikkaa ne kuutioiksi. Puhdis-
ta ja halkaise purjo ja leikkaa suikaleiksi.
Lisaa perunat ja purjosuikaleet keittoon.
Keita kasviksia hiljalleen kannen alla 15-
20 minuuttia. Purista siskonmakkaramas-
saa kuorestaan pieniksi palloiksi keittoon.
Anna makkaroiden kiehua kypsiksi noin
5 minuuttia. Tarkista kypsyys ja maku. Ri-
pottele pinnalle hienonnettua persiljaa.

Valmistusaika: 40 minuuttia
Vinkki: Voit kayttaa keittoon myos
valmiita pakastekeittojuureksia

400 g marinoimattomia broilerisuikaleita
puolikas purjo

2 dl kanalientd

3 rkl yrteilld maustettua vihdrasvaista
tuorejuustoa

mustapippuria

2 rkl sitruunanmehua

rypsiéljyd paistamiseen

Pese ja halkaise purjo ja leikkaa ohuiksi
renkaiksi. Kuumenna tilkka 6ljya pannul-
la, lisaa broilerisuikaleet ja ruskista kevy-
esti. Sekoita purjo lihapalojen joukkoon
ja kypsenna noin 5 minuuttia. Lisaa kana-
liemi, tuorejuusto, pippuri ja sitruunan-
mehu. Sekoita ja anna hautua noin 10
minuuttia. Tarkista maku. Tarjoa keitet-
tyjen perunoiden tai riisin kanssa.

Valmistusaika: 20 minuuttia

800g lohi- tai kirjolohifileetd
1t/ suolaa

% tl mustapippuria

% sitruunan mehu
rypsiéljyd vuoan voiteluun

Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.
Mausta kala suolalla, mustapippurilla ja
sitruunanmehulla. Voitele uunivuoka ke-
vyesti rypsioljylla ja laita filee vuokaan
nahkapuoliyldspain.Paistauunissa20-30
minuuttia kalan paksuudesta riippuen.
Poista nahka ja tarjoa perumamuusin ja
vihersalaatin kanssa.

Valmistusaika: 35 minuuttia

Vinkki: Jos lohta jaa, kayta se munak-
kaan taytteeksi tai pastakastikkeen
raaka-aineeksi.
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