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Broilerin- ja kalkkunanlihasta I5ydit hyvin vaihtoehdon
monipuoliseen herkutteluun. Liha on vaaleaa, mureaa ja kypsyy
nopeasti. Se on myss maultaan mietoa ja siséltid vihin rasvaa.

Grillissa Broilerin luulliset koipireidet,
tai rintafileet, koivet ja siivet

parilalla IK §l|<kkkunan luuttomat fileepihvit ja Kokonaiset broilerit, luulliset koipireidet ja kalkkunan fileerullat
eikkeet kypsyvat meheviksi uunissa. Suikaleista, jauhelihasta ja
rintafileists saat nopeita ja kevyita herkkuja pannulla paistaen.
Uunissa Kokonaiset broilerit, luulliset !
koipireidet Broileri on lihaksikas ja pieniluinen kanarotu. Se kasvaa noin vii-
Kalkkunan rintafileet, filee- ja dessé vilkossa 1,2—1,4 kilon teuraspainoon.
paistirullat, paistileikkeet Kalkkunan kasvatusaika on 12—16 viikkoa. Kalkkunakukot paina-

Jauhelihamurekkeet ja pateet vat teurastettaessa noin |13 ja kanat noin 8 kiloa.

Paistaa Broilerin rintafileet, suikaleet ja

jauhelih
pannulla jguheling Siipikarjan rasvasta 2/3

on terveydelle edullista
pehmeis rasvaa.

Kalkkunan suikaleet, fileepihvit ja
jauheliha

Paistaa tai hauduttaa  Broilerin rintaleikkeet, koipi- ja
padassa tai pannulla reisipalat

Kalkkunan kokonaiset rintafileet ja
fileerullat



Mausta keveisti, mehevi liha
kaipaa suolaakin vain vihan.
Kokeile sitruunaa, pippureita,
chilejs, rakuunaa, rosmariinia,
persiljaa.

Tydnna limpSmittari
lihan paksuimpaan
kohtaan, ei kuitenkaan
luuhun asti.




KYPSENNA KUNNOLLA BROILERI
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KALKKUNA
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Broilerin- ja kalkkunanliha kypsyy nopeasti. Kalkkunanliha on
rakenteeltaan karkeasyisempaa kuin broilerinliha, mutta murea-
na lihana se kypsyy nopeasti kuten broilerinlihakin. Suikaleet ja
ohuet filee- ja paistileikkeet kypsyvit pannulla reilussa viides-
s& minuutissa. Luulliset koipireidet tarvitsevat puolesta tunnista
tuntiin kypsennystavasta riippuen.

Broileri ja kalkkuna kypsennetdén aina taysin kypsaksi. Sisa-
lampétilan on oltava 7375 astetta. Kypsyyden voi tarkistaa
pistamalls lihakseen teravalla tikulla reikd. Kun valuva neste on
kirkasta, liha on kypsaa. Isoja lihapaloja kypsennettsessa lihalam-
pOmittarista on apua.

Tarjoa kypsi liha heti kypsentimien jilkeen kuumana tai nope-

l5 vaharasvaisena se kuivuu ja sitkistyy nopeasti.

Mausta meheviksi

Broilerin- ja kalkkunanliha on itsessd&n mehevés, vaalea ja mau-
kasta lihaa, eiki sitd kannata pilata liialla maustamisella. Suo-
laakin tarvitaan vain vahan. Kokeile sitruunaa, limed, pippureita,
paprikaa, chilejs, sitruunaruohoa, rakuunaa, persiljaa, ruohosipu-
lia, sitruunamelissaa, rosmariinia, salviaa ja korianteria.

Liha on kypséd, kun Iihasta_ valuva ‘_.\“——-————__.5_________
neste on kirkasta ja ldpinikyvaa.

N -
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stettuna myydaan lshinna kokona|§|¢ brej e ed: : - kinsec on m Vi otA AR bt el raaka broman ja kalkku:
- kalkkunan rintafileits. Kuljeta liha- suoraan kaup& a ) S mu1$taxuoka-alaelsta erilldEn ja varaa niille oma tyslau faja
ot jaakaappiin tai pakastlmeen, ellet tee siits heti ruokaa. Pakattu liha * muut valineet. Huolehdl, ettd pakastettua raakaa lihaa sula- -
~ siilyy jaskaapissa viimeiseen kiyttapaivaan asti, kunhan jaskaappisi tettaessa valuva neste ei paase kosketuksiin muiden elintar-
. on riittdvan kylma. vikkeiden kanssa. Pese kaikki tyovilineet ja kidet heti kasit-

telyn jalkeen.

Kisittele raaka broileri ja kalkkuna erilliin muista raaka-aineista ja varaa
niille oma tyslauta ja muut vilineet. Pese tyslaudat, veitset ja sakset
6 kuumalla vedelld. Pese myéds kadet.




Kypsenni kokonaiset broilerit, rintaleikkeet

ja koipireidet meheviksi uunissa. Lihan ohessa
kypsyvit maukkaat kasvikset. Kokeile my&s
grillausta. Marinadit ja maustekastikkeet tuovat
uusia makuja grilliruokiin.

NELJAN TOMAATIN UUNIBROILERI

4 annosta

4 maustamatonta broilerin koipireisipalaa
2 rkl rypsisliya

2 rkl tomaattipyreets

2 sipulia

I valkosipulinkynsi

I prk (400 g) chilills maustettua tomaattimurskaa
1/2 kanaliemikuutio

6 aurinkokuivattua tomaattia

ripaus suolaa

ripaus mustapippuria

4 tomaattia

Kuumenna uuni 200-asteiseksi. Asettele

uuniin kypsymain kastikkeen valmistamisen ajaksi.

Kuumenna &ljy pannulla ja lisda joukkoon tomaat-
tipyree, sipulikuutiot ja murskatut valkosipulit.
Hauduta hetken aikaa ja kaada joukkoon tomaat-
timurska ja kanaliemi. Anna hautua noin 5 minuut-
tia ja sekoita joukkoon suikaloidut aurinkokuiva-
tut tomaatit. Mausta seos tarvittaessa suolalla ja
mustapippurilla.

Kaada kastike koipireisien péille ja ripottele paal-
le tomaattilohkoja.

Kypsenni vield puolisen tuntia.

BROILERI

KOIPIREISI
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P':? 8 ohutta broilerin fileepihvis tai leiketts b o F L .1, i
e
|00 g vuohenjuustoa P
I rkl juoksevaa margariinia
N% I ruukku tuoretta rucolaa
mustapippuria
suolaa

Ota liha huoneenlamps6n noin puoli tuntia ennen BROILERIN RINTAFILEE

paistamista. Viipaloi juusto ja silppua rucola. Pais-

ta pihyit paistinpannulla kevyesti molemmin puo-

lin. Jits puolet pannulle ja asettele péille vuo-

~ henjuustoviipaleita ja rucolasilppua. Rouhi paille

hieman mustapippuria ja suolaa. Nosta loput fileet
. padlle kansiksi ja anna juuston sulaa hieman. Tar-
joa yrttiriisin ja paistettujen herkkusienten kanssa.




B R O l L E R l Suikaleista saa maukasta arkiruokaa.

& Kypsenni kerralla isompi eré ja pakasta

K A L K K U N A - osa myshempia kiyttss varten.

i SUIKALEET

KALKKUNAN SUIKALEET

Suikaleita saa
katevisti myss
rintafileista
leikkaamalla.
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4 & r Y b |3 g b s :
|t currya A i ¥ " hetken aikaa. A ke B M i
00 g maustamattomia kalkkunan syilgaleit_lal. TR a karng T : L o
. Isilputtusipuli - I Kaada joukkoon vesi, lisas liemikuutiot ja maus- :

% 2r|g r?alli:::fuutiota teet. Anna liemen kiehahtaa ja lisgd pasta ja pa- 3
B 2kl alinren yritsekoitista kastevihannekset. Kypsenni pastapakkauksen oh-
BT [1/2 tl kurkumaa jeen mukaan.

* mustapi ia e > ! ¢ 5

K2 100 gpig;s?;'vﬁpastaa Lisaa lopuksi kerma ja anna keiton kiehahtaa no-

| pss (250 g) suikaloituja pakastevihanneksia ~ peasti.
I prk ruokakermaa

KAALI-BROILERIPATA Suikaloi kaali ohuiksi suikaleiksi. Kuori ja vii- 7 N,
k4 annosta paloi sipuli. ;

400 g.valkokaalia Kuumenna &ljy padassa. Lisaa curry, kaali-

ésllflmh il suikaleet ja sipulit. Kuullota pari minuut-

5 ;| c:’;f;:’ e tia. Lisaa kasvisliemi ja anna kasvisten

5 dl kasvislients kiehua hetki.

g%?gkn;fi;fi;amattom'a prgifesin Fleesticaiolins ' | ¥ ot O St - tilen

| pss (250 g) pakastevihanneksia leet, pikariisi ja pakastevihannekset.

| dl hienonnettu tillia _ Kypsennd miedolla lammalld kym-

(suolaa) gdry galian | menisen minuuttia, kunnes broilerit |

§ LR

! ja riisit ovat kypsia. Lisad tarvittaes-
sa joukkoon kasvislients.

Tarkista maku ja lisaa tilli. Tarjoi-

b i s [éxr:na_ustekurkkusuika|eiden ja
- ruokajogurtin kanssa. &)
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KALKKUNA

SISAFILEE

Saistd suolaa ja
suolaa liha vasta
lautasella.



g
T inadi i
. 0,5 dl rypsicliya
5 tkl sitruunanmehua
['tl oreganoa
| tl timjamia
3 rkl tuoretta hienonnettua basilikaa
rouhittua mustapippuria
o | tl suolaa

Sekoita marinadin aineet keskensin. Nosta fileet marinadiin ja
anna maustua muutama tunti jaskaapissa. Kuivaa fileiden pinnat
ja ruskista fileet nopeasti pannulla. Nosta fileet uunivuokaan ja
mausta kevyesti suolalla. Kypsenna 175-asteisessa uunissa noin
10 minuuttia. Anna fileiden vetaytya foliossa muutama minuutti.

Tarjoa tomaattisalsan ja lohkoperunoiden kera.

Tee kevyt marinadi
rypsidljysts, sitruunasta ja
yrteistid. Kokeile timjamia,

oreganoa tai tuoretta
basilikaa.

KALKKUNAN SISAFILEE
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Broilerin- ja kalkkunan jauheliha sopii moniin paaruokiin,
piirakoihin ja paistoksiin. Se maistuu murekkeissa,

B R O l L E R l ' kastikkeissa, keitoissa, padoissa ja laatikoissa. Siita voi

& & taputella pihvit, pyéritelld pysrykat ja muovata kebakot.

: - Pysryksiden tiytteeksi sujautetut pekoni- tai juustokuutiot,
K A L K K U N A’ B - oliivit tai kypsit pikkuporkkanat tuovat mehevyytti ja makua.
"' JAUHELIHA o

e i JUHLAVA BROILERIMUREKE

8 annosta

I pkt (170 g) pekonia

I rkl sljya

100 g purjoa

I pss (150 g) pakastepinaattia
3 rkl kanaliemitiivistetta
1/5 tl valkopippuria

1/2 dl pestokastiketta
800 g broilerin jauhelihaa
| prk ranskankermaa

3 kananmunaa

2 rkl maissitarkkelysta

Vuoraa noin 2 | kokoinen leipavuoka mérélls leivinpaperilla. Lado
pekoniviipaleet vuoan reunoille ja pohjalle vieri viereen.

Kuumenna &ljy pannussa ja kuullota hienonnettua purjoa hetken
aikaa. Lisaa pinaatti. Mausta seos kanaliemitiivisteells, valkopip-

Yhdista jauheliha, pinaatti-purjoseos, ranskankerma, kananmunat
ja maissitarkkelys. Sekoita tasaiseksi, kaada vuokaan ja kagnna
pekonien hénnit murekkeen pille.

Peits vuoka foliolla ja paista mureketta 175-asteisessa uunissa
noin tunti.

Kumoa vihan jashtynyt mureke vuoastaan. Poista leivinpaperi
murekkeen ympirilts ja pane se 200-asteiseen uuniin vield noin
5 minuutiksi kunnes pinta on hieman ruskistunut.



LIHAPULLAKEITTO

L annosta

2 varsisellerin vartta

| sipuli

2 porkkanaa

| punainen tai vihred paprika
I rkl rypsisliya

1/2 tl chilirouhetta

2 rkl tomaattipyreets

| litra vettd

| tl suolaa

2 tomaattia

I dl pikkupastaa

| dl hienonnettua basilikaa koristeluun

Mureketaikina

300 g kalkkunan jauhelihaa
4 rkl korppujauhoja

I dl vetts

| kananmuna

¥ tl suolaa

1/2 tl jauhettua mustapippuria

Tee mureketaikina. Mittaa korppujauhot ja neste kulhoon.
Anna turvota viitisen minuuttia. Sekoita joukkoon jauheliha,
kananmuna ja mausteet. Vaivaa tasaiseksi taikinaksi. Py&rits

taikinasta pienid peukalonpain kokoisia lihapysryksita.

Huuhtele ja viipaloi varsisellerit. Kuori ja viipaloi sipuli.
Kuori ja viipaloi porkkanat. Leikkaa paprika reiluiksi paloiksi.

Lisaa chilirouhe, tomaattipyree ja vesi. Kiehauta.
Nostele joukkoon jauhelihapysrykt.

Hauduta keittoa miedolla l[immaslla kymmenisen minuuttia.
Lisaa kuutioidut tomaatit ja pasta. Anna hautua viels viitisen
minuuttia, tai kunnes pastat ovat kypsia.

Tee kerralla
kaksinkertainen
annos ja pakasta

loput.

BROILERIN
JAUHELIHA

by




Energia

Energia
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‘; Broileri
. Koipireisi nahkoineen 867
Rintafilee, nahaton 430
. 3 Rintaleike nahkoineen 617
Suikaleet 509
Kokonainen broileri 734
Kalkkuna
Rintafilee, nahaton 428
Suikaleet 500
Fileerulla 360
Kokonainen kalkkuna 616
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