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LAPSET KEITTIOSSA

Siséallysluettelo

Ruokakasvatus eri ikaryhmille

Keitot

Tomaattinen papukeitto (G, VE)
Helppo hernesosekeitto (G, VE)
Kasvissosekeitto ja paahdetut
kikherneet (G, VE)

Lampimia ruokia

Nopea makaronilaatikko
Jarvikalapihvit ja jogurttikastike (G)
Hernepyorykéat hernekeitosta (VE)
Palsternakkasose (G, VE)
Quesadillat

Salaatit

Sateenkaarisalaatit (G, VE)
Liikennevalosalaatti (G, VE)
Holskytyskurkut (G, VE)
Lehtikaalisipsit (G, VE)
Dippikasvikset (G, VE)

Dipit ja tahnat

Tomaatin ystava dippi (G)
Pinkkipapulevite (G, VE)
Keltainen porkkanalevite (G, VE)
Vihrea hernelevite (G, VE)
Yrtti-rahkalevite (G)
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Lyhenteet

VE - vegaani, on
siis myds maidoton
G - gluteeniton

Leivat ja suolaiset leivonnaiset

Puuroleipaset (VE)
Juuresrieskat (VE)
Tattaririeskat (G, VE)
Pehmeét perunaleipaset (VE)
Juustosarvet
Munakasmuffinssit

Pikkuiset pitsat

Makeat leivonnaiset

Kaurapannari kaurapuurosta
Kaura-banaaniletut kaurapuurosta
Kaura-rusinakeksit (G, VE)
Marjamuffinssit

Aidin piiméapiirakka

Banaanipallot (G, VE)

Puurot, smoothiet ym.

Marjaisa vispipuuro (VE)
Omenainen mustikkatuorepuuro
Jogurtti-trifle

Marja-milkshake (G)
Puolukkapiristys

Marjapehmis (G, VE)

Kotiviili (G)

Rouskuva granola

Omenasose (G, VE)
Hedelmasalaattivartaat (G, VE)
Eldinpuurot (VE)



Lapsi apuna Keittiossa
Lapsia voi ottaa mukaan keittiopuuhiin jo pienesta pitaen!
Kun lapsi saa olla mukana ruoanlaitossa, han oppii arjen taitoja ja tutustuu
erilaisiin ruoka-aineisiin. Ruoka saattaa myos maistua paremmin, kun sen
valmistamiseen on itse osallistunut.

Keittion askareet tarjoavat tarkeita onnistumisen kokemuksia ja yhteista
tekemista. Tehtavat on hyva rajata selkeasti niin ruoanlaiton into pysyy ylla. Aina ei
ole aikaa ohjata lasta koko ruoanlaitoin ajan. Talldin lapselle voi antaa jonkin
pienen tehtavan kuten kurkun pilkkomisen ja aikuinen voi tehda loput ruoasta.

Vinkit onnistuneeseen yhteiseen keittiohetkeen

 Valitse hetki, jolloin olette kaikkia virkeita.

o Varaa riittavasti aikaa, jotta ei tule kiire.

e Pienikin hetki mukana toiminnassa riittaa.

o Mieti sopivat tehtavat lapsen ikdtason mukaan. Voit hyodyntaa
seuraavan sivun taulukkoa.

o Maistelkaa ja heratelkaa kaikkia aisteja: Milta tuoksuu? Milta maistuu?
Milta kuulostaa?

e Muista toimia itse normaalia rauhallisemmin ja hitaammin, koska lapsi
ottaa sinusta mallia.

o Nauttikaa ja pitdkaa hauskaa yhdessa!

Mukavia hetkia yhdessa ruoan parissa!

Terveisin: Muksu & perhe tyontekijat

Lahteet ja lisatietoa:
ruokakasvatus.fi/lapset-keittiossa/ & leikkileikkina.com/ruoanlaitto-lasten-kanssa/
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Ruokakasvatusta eri ikaryhmille

Valmiudet:
e Valmiudet sydda samaa ruokaa kuin muu perhe
e Ruokasanasto kehittyy
e Luontainen uusien ruokien pelko lisaantyy

Panosta naihin:

e Perheen yhteinen ruokailu
Lusikan, haarukan ja mukin kayton harjoittelu ja kannustaminen
Uusien makujen saannollinen, toistuva tarjoaminen
Ruokailun ja ruoan monipuolinen sanoittaminen
Turvallisen ruokaymparistdon ja meidan perheen ruokailutapojen
luominen

Keittiossa tutkitaan, leikitaan ja kokeillaan

Pienimmat lapset ovat innokkaita tutustumaan keittion vélineisiin ja
raaka-aineisiin sekéd seuraamaan aikuisen toimintaa. Pieni apuri voi
avustaa syottotuolissa tai tukevalla tuolilla seisten. Keittibsséa 1-2 -

vuotiaat voivat:

« vieda raaka-aineita tai astioita aikuisen opastamaan paikkaan
huuhdella hedelmia, marjoja ja kasviksia

pyorittaa salaattilinkoa ja repia salaatinlehtia

kaataa taikinan ainesosia kulhoon ja sekoittaa taikinaa

ripotella mausteita

taputella sampyla- tai pullataikinaa \
kaulia taikinaa ja kayttaa piparimuottia

voidella vuoan

« tayttaa pizzaa
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Ruockakasvatusta eri ikaryhmille

Valmiudet:
e Lapsen ruokailu on aiempaa alttiimpi ulkoisille
vaikutteille
e Omatoimisuus lisaantyy
e Ruokapuhe monipuolistuu
e Aterimien kaytto harjaantuu pikkuhiljaa
e Uhmaika voi nakya myos ruokapoydassa
e Ennakkoluulot uusia ruokia kohtaan yleisia

Panosta naihin:

Perheen yhteinen ruokailu

Veitsen kayton harjoittelu

Ruoan annostelu itse, pienet ruokaan liittyvat valinnat
Ruoanvalmistukseen osallistaminen ohjatusti (kts. taulukko)
Monipuolistuvan ruokapuheen tukeminen

Uusien makujen saannodllinen, toistuva tarjoaminen
Turvallisen ruokaympariston yllapito

Keittiossa harjoitellaan perustaitoja

Leikki-ikdiset pystyvat jo keskittymé&an hiukan kauemmin ja
kuuntelemaan ohjeita. Aikuisen avustuksella lapsi voi harjoitella jo
monenlaisia tehtavia. Leikki-ikaiset ovat usein innokkaita ja nopeita
oppimaan. Edellisen tehtavien lisdksi 3-4-vuotiaat voivat:

harjoitella aikuisen opastuksella veitsenkayttoa ja kuorimista
esim. kurkku, porkkana, mansikka ja tofu

kayttaa aikuisen kanssa keittion laitteita, kuten sahkdvatkainta ja
mikroa

leipoa joulutorttuja

harjoitella kuiva-aineiden mittaamista mittakupeilla

harjoitella laskemista reseptin ohjeen mukaan

kayttaa valkosipulipuristinta / oo
tehda voileivan D
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Ruokakasvatusta eri ikaryhmille

Valmiudet:

e Ruokaan liittyvat hienomotoriset taidot kehittyvat
Kyky arvioida itselle sopivaa annosta kehittyy
Ruokapuhe on monipuolista ja kuvailevaa
Omatoimisuus lisaantyy entisestaan
Luontainen ennakkoluuloisuus ruokaa kohtaan vahenee

Panosta naihin:
e Perheen yhteinen ruokailu
Pienet itsenaiset ruoanvalmistustehtavat
Ruoan omatoiminen annostelu ja valmistelu (kts. taulukko)
Ruoasta keskustelu
Yhteiset linjaukset ruoka-ajoista ja vélipaloista
Turvallisen ruokaympariston yllapito

Keittiossa vahvistetaan taitoja ja tekniikoita

Tassé idssa lapset osaavat jo monia keittibaskareita itsenaisestikin.
Lapsen kanssa voi harjoitella enemman tarkkuutta ja huolellisuutta
vaativia tehtavia kuten kuumien ruokien valmistusta tai koneiden
kayttba. Keittibssa 5-6 -vuotiaat voivat:

 kattaa poydan
tehda salaatin \
harjoitella uunin kayttoa
ruskistaa ja hammentaa hellalla olevia ruokia
rikkoa kananmunia
pyoritella pullia tai sampyloita
seurata yksinkertaista reseptia
suunnitella ja valmistaa itselleen valipalan
kayttaa valvotusti blenderia, sauvasekoitinta, sahkovatkainta

tms.

MUKSU Q POHJOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS
&Perhe



ﬁ@\ TOMAATTINEN
ZVSOM  PAPUKEITTO (G, VE)

& Perhe

AINEKSET, 4 annosta TEE NAIN

2 tlk (4 420 g) valkoisia papuja 1. Kaada pavut, tomaattimurska, vesi
tomaattikastikkeessa ja liemikuutio kattilaan.

1 tlk (400 g) tomaattimurskaa

0,5 | vetta 2. Kuumenna ja anna kiehoa n. 15
0,5 kpl kasvisliemikuutio minuuttia.

(2 valkosipulinkyntta)

1/2 rkl meiramia tai oreganoa 3. Lisad yrtit ja ruokakerma,

2 dl gluteeniton kaurakermaa kuumenna uudelleen kiehuvaksi.

(tai ruokakerma) o _
4. Lisaa annoksen pinnalle

murennettuja nachoja ja turkkilaista
jogurttia

Pinnalle:

Nachoja
Kaurafraichea (tai
ranskankermaa)

Vinkki! Lisaa halutessasi
keittoon paistettua jauhelihaa
tai broilerisuikaleita.
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& Perhe (G,V E)

AINEKSET, 6 annosta

1 sipuli tai 0,5 pss pakaste
sipulia

2 rkl rypsioljya

800 g pakasteherneita

5 dl vetta

1 kasvisliemikuutio

Ya tl mustapippuria

2-2,5 dl gluteenitonta
kaurakermaa (tai ruoka- tai
ranskankermaa)

1 dl tuoreita mintun lehtia
(suolaa tarvittaessa)

Vinkki!

Tuoreen mintun voi korvata:

- 2 oksaa tuoretta timjamia
- 1 tl kuivattua timjamia

- tai 1 tl kuivattua meiramia.

Kookosmaito sopii myds
kerman tilalle.

&Perhe

HELPPO HERNESOSEKEITTO

TEE NAIN

1. Kuori ja pilko sipulit.

2. Kuumenna 6ljy kattilassa ja
kuullota sipuleita hetki.

3. Lisaa kattilaan pakasteherneet ja
kaantele noin minuutti. Lisaa vesi ja
kasvisliemikuutio ja keitd, kunnes
herneet ovat kypsia.

4. Hienonna minttu ja lisaa se
kaurakerman kanssa keiton sekaan.

5. Soseuta keitto sauvasekoittimella
ja mausta ripauksella mustapippuria
ja suolaa.

6. Tarjoile tuoreen leivan kanssa.

W@",*’ —
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ﬁmﬁ-sD KASVISSOSEKEITTO (G, VE)

& Perhe

AINEKSET, 4 annosta

1,25 | vetta

700 g (n. 1,5 1) kasviksia

(esim. sipulia, perunaa, porkkanaa,
lanttua, palsternakkaa, purjoa
juurisellerid, kukkakaalia..)

1 tl suolaa tai 1 kasvisliemikuutio
mustapippuria

(timjamia tai oreganoa)

(currya)

(2 dl kookosmaitoa, kaurakermaa,
ruokakermaa tai sulatejuustoa)

TEE NAIN

1. Huuhtele, kuori ja paloittele
kasvikset ja keita ne kypsiksi vedessa.

3. Soseuta keitto ja lisaa haluamasi
mausteet ja maun tuojat.

4. Maista ja lisaa tarvittaessa
mausteita

6. Tarjoile keitto esim. raejuuston tai
paahdettujen kikherneiden kera.

/ﬂ\ PAAHDETUT
M KIKHERNEET (G, VE)

& Perhe

AINEKSET

1 prk kypsia kikherneita (230 g)
1 rkl rypsioljya

1 tl juustokuminaa

1 tl jauhettua korianteria

1 tl curryjauhetta

(ripaus suolaa)

TEE NAIN

1. Huuhtele kikherneet siivilassa.

2. Sekoita kulhossa huuhdellut
kikherneet, 6ljy ja mausteet.

3. Kaada seos leivinpaperoidulle
uunipellille ja paahda 225 asteisessa
n. 15 minuuttia
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" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 6 annosta

2 rkl dljya

1 sipuli

2 dl tummaa soijarouhetta
2 dl vetta

3 rkl vehnajauhoja

4 dl vetta

1 kasvisliemikuutio

5 dl maitoa/kaurajuomaa
70 g (1 prk) tomaattipyreeta
1 rkl pitsamaustetta

¥ tl mustapippuria

1 tl suolaa

400 g taysjyvamakaronia

1 dl juustoraastetta

Vinkki! Voit vaihtaa jauhot ja
makaronit gluteenittomiin. Jos
teet ruoan vegaanisena, kayta
kaurajuomaa ja jata
juustoraaste pois.
Juustoraasteen tilalle voi
laittaa korppujauhoja.

&Perhe

NOPEA MAKARONILAATIKKO

TEE NAIN

1. Hienonna sipuli ja paista sité ja
soijarouhetta pannulla tilkassa 6ljya.

2. Lisaa soijarouhe ja 2 dl vetta. Anna
turvota noin 5 minuuttia, kunnes vesi
on imeytynyt rouheeseen.

3. Sekoita soijarouheen joukkoon
vehnajauhot.

4. Lisaa 4 dl vetta ja liemikuutio.
Anna kiehahtaa.

5. Lisaa maito, tomaattipyree ja
mausteet. Kuumenna sekoittaen
kiehumispisteeseen.

6. Voitele uunivuoka (2 1). Lisaa
raaka pasta vuokaan ja kaada kuuma
kastike paalle. Sekoita.

7. Ripottele pinnalle juustoraastetta.
8. Kypsenna 200-asteisessa uunissa

30 minuuttia. Anna vetaytya 10-15
minuuttia ennen tarjoilua.
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AINEKSET, 4 annosta

300 g (2 prk) leppasavukalaa
paloina dljyssa

100 g sipulia tuoreena tai
pakastettuna

100 g (0,5 prk) ruohosipuli- tai
yrttituorejuustoa

2 kananmunaa

1,5 dl gluteenittomia
kaurahiutaleita

70 g (1 pkt) tomaattipyreeta
1-2 rkl sitruunanmehua

0,5 tl mustapippuria rouhittuna
0,5 tl suolaa

Vinkki! Kalapihvit sopivat
ruisleivasta valmistetun
hampurilaisen valiin.

Jogurtti-/kermaviilikastike
2 dl jogurttia tai kermaviilia
1 rkl sitruunan mehu

0,25 tl suolaa

rouhittua mustapippuria
(0,5 dl tuoreita yrtteja)

(1 valkosipulin kynsi)

(1 tl sokeria tai hunajaa)

&Perhe

JARVIKALAPIHVIT (G)

TEE NAIN

1. Valuta kaloista oljy, laita kalat
kulhoon.

2. Kuori ja hienonna sipuli. Kuullota
kuutiot pehmeaéksi tilkassa oljya.
Anna jaahtya.

3. Lisaa kalan joukkoon kaikki
ainekset ja sekoita tasaiseksi.

4. Nostele lusikalla nokareita
leivinpaperoidulle pellille, muotoile ne
pihveiksi lusikalla tai kostutetuin
kasin.

5. Paista pihveja 200-asteisen uunin
keskitasolla n. 20 minuuttia.

TEE NAIN

1. Sekoita sitruunamehu, suola ja
pippuri jogurttiin tai kermaviiliin.

2. Hienonna halutessasi sekaan
myo0s yrtteja ja valkosipulia.
Tarvittaessa voit kayttaa myds
kuivattuja mausteita.

3. Tarkista maku.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %
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" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 4 annosta

1 sipuli

2 valkosipulin kyntta

1 tolkki kasvishernekeittoa

1 dI-1,5 dl korppujauhoja,
murskattua nakkileipaa ja/tai
vehndjauhoja

(1 dl auringonkukan tai
seesaminsiemenia)

(2 rkl tomaattipyreeta tai
ketsuppia)

Mauste vaihtoehto 1 “perus”
1 tl rouhittua mustapippuria
1 tl paprikajauhetta / chilia

Mauste vaihtoehto 2 “falafel”
1 tl mustapippuria

1 tl juustokuminaa

0,5 tl chilijauhetta

(1 tl jauhettua korianteria)

(2 tl kuivattua persiljaa tai

0,5 dl tuoretta persiljaa)

Paistamiseen oljya

Vinkki! Hernepyorykat

onnistuvat myds ilman sipulia.
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HERNEPYORYKAT

HERNEKEITOSTA (VE)

TEE NAIN

1. Kuori ja hienonna sipuli ja
valkosipulinkynnet.

2. Yhdista kulhossa kaikki ainekset ja
vaivaa tasaiseksi. Lisaa tarvittaessa
jauhoja, jos taikina on |0ysaa. Anna
taikinan turvota hetki.

3. Pydrittele massasta pienia
pyorykoita ja kierittele niita
vehndjauhoissa.

4. Kuumenna pannussa reilusti oljya
ja paista pyorykoita noin 10
minuuttia niin, etta ne saavat
kauttaaltaan kauniin ruskean pinnan.



" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 4 annosta

300 g palsternakkaa

300 g jauhoisia perunoita
vetta

n. 1 dl keitinlienta,
gluteenitonta kaurakermaa (tai
ruokakermaa)

nokare margariinia

0,25 tl suolaa

Vinkki!

Jos soseesta ei tule riittavan
sileaa, kayta sauvasekoitinta.

&Perhe

PALSTERNAKKASOSE

TEE NAIN

1. Kuori ja paloittele palsternakat ja
perunat pieniksi paloiksi.

2. Lisaa perunat ja palsternakat
kattilaan ja lisaa vetta sen verran,
etta kasvikset juuri peittyvat.

3. Keita kypsiksi. Voit tarkistaa
kypsyyden esimerkiksi haarukalla
pehmeytta kokeillen.

4. Kaada keitinliemi pois, mutta ota
osa siita talteen, jos kaytat sita
soseen nesteena.

5. Soseuta loput ainekset
sahkovatkaimella. Lisaa keitinlienta
tai muuta nestettd, kunnes sose on
koostumukseltaan sopivaa.

Lisaa loppusoseeseen hieman
rasvaa ja suolaa.
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wN QUESADILLAT

& Perhe

AINEKSET, 16 pienta palaa

8 kpl tortilloja (15-20 cm),
tarvittaessa gluteenittomina

Valitse mieleinen tayte:

Savukinkku-ananastayte:
1 dl tomaattipyretta /
ketsuppia

100-150 g
(savu)juustoraastetta
180 g savukinkkua

1 tlk ananaspaloja tai 2
tomaattia

1 tl pizzamaustetta

Mustapapu-paprikatayte:

2 dl tomaattisalsaa /-pyretta
100-150 g juustoraastetta
380 g (4230 g) mustapapuja
1 paprika/ 1 dl maissia /2
tomaattia

suolaa, pippuria,
juustokuminaa

&Perhe

TEE NAIN

1. Valitse mieleinen tayte. Hienonna
ja pilko tayteainekset. Mustapapuja
voi halutessaan hienontaa hieman
haarukalla.

2. Levita puolikkaalle tortillalle
tomaattipyreetd/-salsaa tms. Lisaa
loput taytteet.

3. Taita tortillan toinen puoli
taytteiden paalle kanneksi.

4. Kuumenna paistinpannulla tilkka
Oljya. Paista quesadilla molemmilta
puolilta noin 1-2 min, kunnes juusto
sulaa ja pinta on saanut kauniin
varin.

5. Halkaise valmiit quesadillat
puoliksi. Tarjoa sellaisenaan tai
avokadokastikkeen, tomaattisalsan
tai ranskankerman kanssa.

Vinkki! Taytteeksi sopivat myds
tuore tomaatti, sipuli ja erilaiset yrtit.
Kokeile myos kastikkeiden jamia.
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ﬁmﬁ-sD SATEENKAARISALAATTI

& Perhe
AINEKSET, 4 annosta TEE NAIN
Erivarisia kasviksia esim. 1. Huuhtele, (kuori) ja pilko
tomaatteja tai retiiseja valitsemasi kasvikset. Esim. pienet
porkkanaa tomaatit puolikkaina, porkkana
maissia tai keltaista paprikaa kiekkoina ja punakaali suikaleina.
herneita, pinaattia, salaattia
punakaalia, mustikoita Jos kaytat pakastemaissia tai -

herneita, sulata ne.

Valitse laakea astia ja asettele
salaattiainekset varien mukaan
sateenkaaren muotoon.

ﬁmﬁ;} LIIKENNEVALOSALAATTI

& Perhe
AINEKSET, 4 annosta TEE NAIN
3 porkkanaa 1. Kuori ja raasta porkkanat ja lanttu
pala lanttua raasteeksi.

0,5 pieni kesakurpitsa
2. Huuhtele ja raasta kesakurpitsa.

3. Kokoa raasteet lautaselle
kolmeksi keoksi.
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ﬁMﬁS} HOLSKYTYSKURKUT

& Perhe

AINEKSET TEE NAIN

250 g kurkkua 1. Leikkaa kurkku ohuiksi viipaleiksi

1/2 tl suolaa tai pieniksi kuutioiksi.

1 rkl etikkaa

1 rkl sokeria 2. Laita viipaleet pakastusrasiaan ja

hienonnettua tillia / kuivattua ripottele paalle suola. Sulje rasian

tillia kansi. Holskyta kurkkuja rasiassa
sen aikaa, etta niista alkaa irrota
nestetta.

3. Mausta kurkut etikalla ja sokerilla.
Ripottele paalle tillia. Jadhdyta ennen
tarjoamista.

RMU%S; LEHTIKAALISIPSIT

& Perhe
AINEKSET TEE NAIN
150 g lehtikaalia (5-6 lehted) 1. Huuhtele lehtikaali ja poista kovat
2-3 rki oliivioljya lehtiruodit. Revi lehdet suupaloiksi ja
0,25 tl suolaa levita ne pellille leivinpaperin paalle.
Huom. Ohut kaali kdrahtaa 2. Kaada paalle 6ljya ja suolaa,
helposti, joten seuraile sipsien sekoita.
tummumista!
3. Kypsenna 150-asteisen uunin
keskitasolla noin 20 minuuttia.
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DIPPIKASVIKSET (G, VE)

MUKSU
& Perhe
AINEKSET, 4 annosta TEE NAIN
Mieleisia kasviksia esim. 1. Valitse mieleisesi kasvikset dipin
» porkkanoita kaveriksi.
e kurkkua
o kukkakaalia 2. Pese ja kuori kasvikset tarvittaessa.
« tomaatteja Pilko kasvikset sopiviksi suupaloiksi
o varsiselleria ja asettele lautaselle.
» paprikaa
o kesakurpitsaa
» kyssakaalia
e lanttua

P TOMAATIN YSTAVAN DIPPI (G)

& Perhe
AINEKSET, 4 annosta TEE NAIN
200 g kermaviilia 1. Mittaa kaikki dipin ainekset kulhoon
1 rkl ketsuppia ja sekoita tasaiseksi.
0,5 tl paprikajauhetta
0,5 tl pitsamaustetta 2. Anna dipin maustua hetki
0,25 tl suolaa jaakaapissa. Nauti kasvisten kanssa.
0.25 tl mustapippuria
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ﬁmﬁ;} PINKKI PAPULEVITE (G, VE)

& Perhe
AINEKSET TEE NAIN
1 etikka punajuuri (n. 150 g) 1. Valuta séilykepavut ja huuhtele
(sailyke) kylmalla vedella.
2 rkl rypsioljya
1 tlk (n. 230 g) voipapuja/isoja 2. Yhdista kaikki ainekset ja soseuta
valkoisia papuja tasaiseksi sauvasekoittimella. Jos
0,25 tl paprikajauhetta punajuuri on kovin iso, niin sita voi
1 tl kuivattua timjamia pienia veitsella ennen soseutusta.
0,25 tl mustapippuria

/41\ KELTAINEN
OV PORKKANALEVITE (G, VE)

& Perhe

AINEKSET TEE NAIN

250 g porkkanoita 1. Pese porkkanat huolellisesti ja

100 g auringonkukansiemenia paloittele ne. Keitd ne kypsiksi ja

2 rkl rypsi- tai oliivioljya anna jaahtya.

1 pieni valkosipulinkynsi

1 rkl sitruunamehua 2. Lisda monitoimikoneeseen

0,5 tl jauhettua juustokuminaa porkkanat, auringonkukansiemenet

1 mm suolaa ja Oljy ja aja tasaiseksi tahnaksi.
3. Mausta tahna puristetulla
valkosipulinkynnella, sitruuna-
mehulla, juustokuminalla ja suolalla.

/ MUKSU POHJOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS
&Perhe



MUKSU
& Perhe

AINEKSET

200 g kotimaisia pakasteherneita
2 rkl auringonkukan siemenia

1 rkl sitruunamehua

2 rkl 6ljya

suolaa ja mustapippuria

Vinkki! Tarjoa kurkku ja
porkkanatikkujen kanssa, myds
viipaloitua ruisleipaa voi dipata.

VIHREA HERNELEVITE (G, VE)

TEE NAIN

1. Sulata pakasteherneet.

2. Paahda auringonkukan siemenia
kuivalla pannulla, kunnes saavat
hieman varia. (Voit jattaa tekematta)
Purista sitruunasta mehu.

3. Mittaa kaikki ainekset kulhoon ja
soseuta sauvasekoittimella. Sekoita
ja tarkista viela maku.

rmﬁsb YRTTI-RAHKALEVITE

& Perhe

AINEKSET

100-125 g maitorahkaa

100 g margariinia

1 dl tuoreita yrtteja (persilja,
basilika, ruohosipulia)

(1 pieni valkosipulinkynsi)
ripaus suolaa ja pippuria

TEE NAIN

1. Yhdista rahka ja margariini
kulhossa.

2. Hienonna yrtit (ja valkosipulin
kynsi) ja lisda joukkoon. Mausta
levite ripauksella suolaa ja pippuria.
Sekoita tasaiseksi tahnaksi.

/ MUKSU POHJOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS

&Perhe



" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 10-12 kpl

3 dl veteen keitettya
kaurapuuroa

2 dl kuumaa vetta

2 tl suolaa

ripaus sokeria

n. 4 dl sampyldjauhoja
1 ps kuivahiivaa

1/2 dl dljya

Vinkki! Kaurapuuron sijasta
voit kayttaa puuroleipasiin mita
tahansa tahteeksi jaanytta
puuroa tai vaikkapa
perunamuusia.

&Perhe

PUUROLEIPASET (VE)

TEE NAIN

1. Sekoita puuron joukkoon vesi,
suola ja sokeri. Sekoita
sampylajauhot ja kuivahiiva
keskenaan. Lisaa jauhot seka oljy
puuron joukkoon ja sekoita kaikki
aineet tasaiseksi taikinaksi.

2. Levita pehmea taikina
leivinpaperin paalle vuokaan tai
pellille tasaiseksi levyksi. Jaa levy
taikinapyoralla nelidiksi ja anna levyn
kohota liinalla peitettyna.

3. Voit ripotella leipasten pinnalle
puurohiutaleita tai sampylajauhoja.
Paista leipasia 225-asteisessa
uunissa noin 15 minuuttia. Murra ne
jaahtyneina irti toisistaan viivoja
pitkin.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS



ﬁmﬁsb JUURESRIESKAT (G, VE)

& Perhe

AINEKSET, 12 kpl TEE NAIN

3,5 dl (gluteenittomia) 1. Sekoita kuivat aineet keskenaan

(kaura)hiutaleita kulhossa.

1,5 dl gluteenitonta jauhoa tai

vehnédjauhoja 2. Kuori, huuhtele ja raasta juurekset

2 tl leivinjauhetta hienoksi raasteeksi.

0,75 tl suolaa

2 dl juuresraastetta (n. 100 g 3. Lis&a kuivien aineiden joukkoon

esim. lanttua, porkkanaa lantturaaste, vesi ja oljy. Sekoita

palsternakkaa) taikina tasaiseksi ja jaa se

0,5 dl 6ljya leivinpaperille uunipellille keoiksi.

2,5 dl vetta . oy s
4. Taputa keot jauhotetulla kadella

rieskoiksi.Paista 225-asteisessa
uunissa keskitasolla 15—20 minuuttia.

P TATTARIRIESKAT (G, VE)

& Perhe

AINEKSET, 8 kpl TEE NAIN

1. Pane uuni kuumenemaan 250
asteeseen. Sekoita kaikki ainekset
kulhossa. Taputtele taikina pellille
leivinpaperin paalle noin sentin
paksuisiksi rieskoiksi.

3 dl tattarihiutaleita
250 g omenasosetta
2 rkl rypsioljya
(ripaus suolaa)

2. Paista uunin keskitasolla n. 15 min
tai kunnes rieskat saavat varia.

/ MUKSU POHJOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS
&Perhe




" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 10-12 kpl

4 dl vetta

0,5 dl kaurahiutaleita / -leseita
1 pss kuivahiivaa

1 pss perunahiutaleita (n. 80 g)
1 rkl sokeria

0,75 tl suolaa

0,5 dl dljy

5 dl vehna- tai hiivaleipajauhoja

Vinkki!

Voi hyddyntaa reseptiin myos
5 dl ylijaanytta perunamuusia,
jata talloin pois reseptista
perunahiutaleet ja vesi ja
lammita muusi 42 asteiseksi.
Voit tehda taikinasta myos
sampyloita.

&Perhe

PEHMEAT

PERUNALEIPASET (VE)

TEE NAIN

1. LAmmita vesi 42 asteiseksi
(tuntuu kateen hieman lampoiseltd)
ja kaada se leivontakulhoon.

2. Sekoita kuivahiiva hiutaleiden
joukkoon. Lisaa nesteeseen hiutale-
hiivaseos, perunahiutaleet, sokeri,
suola ja dljy.

3. Lisaa jauhot taikinaan vahitellen ja
sekoita taikinaksi. Anna taikinan
levata muutama minuutti.

4. Jaa taikina kahteen osaan ja leivo
osat tangoiksi. Leikkaa tangot 10-12
palaan ja taputtele ohuiksi leipasiksi.

5. Nosta leipaset unipellille
leivinpaperin paalle ja kohota hyvin
liinan alla.

6. Paista 225 asteisessa uunissa n.
12 minuuttia.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS



" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 12 kpl

3,5 dl vehnajauhoja

1 dl juustoraastetta

2,5 tl leivinjauhetta

0,5 tl suolaa

0,5 dI pullomargariinia/oljya
2 dl kermaviilia

Tayte
1 kananmuna
2 dl juustoraastetta

Koristeluun:

kananmuna
(seesaminsiemenia)

&Perhe

JUUSTOSARVET

TEE NAIN

1. Sekoita vehnajauhot, juustoraaste,
suola ja leivinjauhe kulhossa.

2. Lisaa kulhoon rasva ja kermaviili.
Sekoita.

3. Jaa taikina kahteen osaan ja
muotoile palloksi.

4. Kauli pallot ohuiksi levyiksi ja jaa
levyt 6 samankokoiseksi kolmioksi.

5. Sekoita taytteen kananmuna ja
juustoraaste kulhossa ja jaa tayte
kolmioiden leveisiin paihin.

6. Rullaa kolmiot sarviksi leveasta
paasta alkaen. Laita uunipellille
leivinpaperi, nosta sarvet pellille.

7. Riko voitelumuna kuppiin. Sekoita
haarukalla rakenne tasaiseksi.
Voitele sarvet munalla ja ripottele
pinnalle seesaminsiemenia.

8. Paista 15-20 minuuttia uunissa
225 asteisessa uunissa.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS



MUNAKASMUFFINSSIT

MUKSU
& Perhe
AINEKSET, 6-8 kpl TEE NAIN
4 kananmunaa 1. Kuumenna uuni 200 asteeseen.
0,5 dl nestetta (vetta tai maitoa)
1 rkl dljya 2. Riko kananmunat kulhoon. Sekoita
1,5 dl taytetts joukkoon neste, 6ljy ja taytteet.
e esim. 0,5 dl kypsaa perunaa
pakasteherneiti tai muffinivuokaan tai muffinssipellille,
tomaattia jonka kolot on vuorattu
« 0,5 dl kypsi kalaa tai lihaa leivinpaperilla. Vaihtoehtoisesti voit
' paistaa munakkaan leivinpaperilla
vuoratussa uunivuoassa.
4. Paista noin 20 minuuttia, kunnes
muffinssit ovat kypsia.

5. Nauti esimerkiksi valipalana.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS
&Perhe



RCMUKSU\ PIKKUISET PITSAT

& Perhe

AINEKSET, 16 kpl TEE NAIN

2,5 dl vetta 1. Lammita vesi kddenlampdiseksi ja

25 g tuorehiivaa liuota siihen hiiva.

2 rkl dljya

1/2 tl suolaa 2. Lisaa kaurahiutaleet, dljy ja suola.

1 dl kaurahiutaleita

4 dl vehné- tai hiivaleipdjauhoja 3. Lisaa jauhoja vahitellen ja alusta
kimmoisaksi taikinaksi. Voit kayttaa

Tiyte apuna sahkovatkaimen

400 g pitsakastiketta taikinakoukkuja. Taikina on valmis,

mieleisia téytteitd esim. kun se irtoaa kulhon reunoista.

ananas, kinkku, tomaatti,
paprika

150 g juustoraastetta
pitsamaustetta

4. Anna taikinan kohota lampimassa
paikassa liinalla peitettyna.

5. Leivo taikinasta tanko ja jaa se
noin 16 palaan. Pyorita palaset
pulliksi ja kauli pullat pieniksi

Vinkki! Samasta taikinasta pyoreiksi pizzapohijiksi (halkaisija n.
voi valmistaa myos 12 cm).

4 isoa pyoredaa pizzapohjaa.

6. Laita pohjalle pitsakastiketta ja
mieleisia taytteita.

7. Paista 250 asteessa uunin
keskitasolla 10—15 minuuttia.
Viimeistele halutessasi
pitsamausteella.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS
&Perhe



" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 4 annosta

2 dl kaurapuuroa (tai riisi-,
ohra- tai mannapuuroa)

2 dl maitoa

1 dl vehnajauhoja

a1l suolaa

1 rkl sokeria

1 tl vaniljasokeria

2 kananmunaa

2 tl rasiamargariinia

Vinkki! Jata sokerit taikinasta
pois ja tee suolainen
pannukakku lisaamalla
hienonnettua leikkeletta
pannarin pintaan.

" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 4 annosta

0,5 kypsa banaani
2 dl kaurapuuroa
2 kananmunaa

0,5 tl leivinjauhetta
oljya

&Perhe

KAURAPANNARI

KAURAPUUROSTA

TEE NAIN

1. Sekoita kaurapuuroon maito,
jauhot ja mausteet ja turvota taikinaa
puolisen tuntia.

2. Lisaa taikinaan munat yksitellen ja
voitele puolen uunipannun kokoinen
piirakkavuoka huolellisesti. Kaada
sitten taikina voideltuun vuokaan.

3. Paista pannukakkua 25-30 min
200 asteessa, kunnes pinta on
kauniin ruskea. Tarjoa pannukakku
hieman jadhtyneena raikkaan
marjasoseen, hunajan tai hillon
kanssa.

KAURABANAANILETUT

KAURAPUUROSTA

TEE NAIN

1. Soseuta banaani haarukalla ja
sekoita joukkoon loput ainekset.

2. Lisaa kuumalle pannulle 6ljya ja
paista lettuja muutaman minuutin
ajan kummaltakin puolelta.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS



" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 8-12 kpl (pienia)

1 kypsa banaani

0,5 dl sileaa maapahkinavoita
vajaa 1 dl rusinoita

1 dI (gluteenittomia)
kaurahiutaleita

Vinkki! Voit kayttaa myos
muita hiutaleita. Kokeile
rusinoiden sijaan esim.
kuivattuja karpaloita.

Voit myds maustaa keksit
puolikkaalla teelusikallisella
ceylonkanelia. Isommille
lapsille ja aikuisille voit vaihtaa
rusinat esimerkiksi
suklaahippuihin.

&Perhe

KAURA-RUSINAKEKSIT (G, VE)

TEE NAIN

1. Soseuta banaani haarukalla
pienessa kulhossa ja sekoita siihen
maapahkinavoi.

2. Silppua rusinoita hieman
pienemmiksi ja lisaa banaani-
maapahkinavoiseokseen.

3. Lisaa myds kaurahiutaleet ja
sekoita tasaiseksi.

4. Nostele lusikalla pienia, noin
pingispallon kokoisia kekoja
uunipellille leivinpaperin paalle.
Keksit eivat levia, joten suuria valeja
ei ole tarpeen jattaa.

5. Paista uunin keskitasolla 175
asteessa 15 minuuttia. Anna jaahtya.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS



" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 12-15 kpl

2 dl kaurajauhoja (tai 3 dI
kaurahiutaleita jauhettuna)
1,5 dl vehnajauhoja tai
mantelijauhoja

2 tl leivinjauhetta

1 tl kardemummaa

3 banaania, saa olla ylikypsia
4 kananmunaa

0,75 dl maitoa tai kaurajuomaa
2 rkl rypsioljya

2 rkl hunajaa (tai sokeria)

2 dl marjoja esim. mustikoita
tai puolukoita

Vinkki!

Siistimmat muffinssi saat, jos
ripottelet marjat taikinan paalle
suoraan muffinssivuokiin!
Osan marjoista voi painella
taikinan sisaan.

Voit korvata marjat myos
hedelmapaloilla tai -raasteella.

&Perhe

MARJAMUFFINSSIT

TEE NAIN

1. Laita uuni kuumenemaan 200
asteeseen.

2. Mittaa kuivat aineet keskenaan eli
kaurajauho, vehnajauho, leivinjauhe
ja kardemumma. Sekoita tasaiseksi.

3. Soseuta banaanit haarukalla.

4. Yhdista banaanisose, kananmunat,
maito, 6ljy ja hunaja toisessa
kulhossa. Vatkaa seos tasaiseksi
seokseksi.

5. Lisaa banaaniseoksen joukkoon
jauhoseos. Sekoita tasaiseksi. Lisaa
viimeiseksi (jdiset tai tuoreet)
mustikat ja sekoita varoen, ettei
taikina varjaannyt.

6. Jaa taikina muffinssivuokiin.
Taikina ei kohoa paljoa uunissa,
joten vuoat voi tayttaa melko
piripintaan.

7. Paista 200 asteessa noin 15
minuuttia.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS



" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 4 annosta

4 dl piimaa /soijajogurttia

1 dl juoksevaa margariinia/oljya
3 dl sokeria

3 dl vehnajauhoja

2 dl grahamjauhoja

1,5 tl leivinjauhetta

1 tl ruokasoodaa

Pinnalle
marjoja

" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 8 kpl

2 kypsaa banaania

2,5 dl gluteenittomia
kaurahiutaleita (tai ruishiutaleita)
1 dl kuivattuja karpaloita tai
rusinoita

0,5 dl kanelia tai kardemummaa

Vinkki! Sopii myds retkievaaksi
tai tarjoiltavaksi vaniljajaatelon
kanssa jalkiruokana.

AIDIN PIIMAPIIRAKKA

TEE NAIN

1. Sekoita kaikki taikinan ainekset
keskenaan. Levita taikina
leivinpaperin paalle uunipannulle.
Ripottele marjoja paalle.

2. Paista piirakkaa 225 asteessa noin
20 minuuttia.

BANAANIPALLOT (G, VE)

TEE NAIN

1. Soseuta banaanit haarukalla ja
lisaa soseeseen kaikki loput
ainekset.

2. Muotoile massasta palloja ja
asettele pallot leivinpaperille.

3. Paista 175 asteisessa uunissa
noin 10 minuuttia. Anna jaahtya ja
nauti.

/ MUKSU POHJOIS-KARJALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS

& Perhe



MARJAISA VISPIPUURO (VE)

MUKSU

& Perhe
AINEKSET, 4 isoa annosta TEE NAIN
7 dl vetta 1. Kuumenna vesi ja marjat
300 g mansikoita ja mustikoita kiehuvaksi kattilassa. Keitd noin
1 dl mannasuurimoita viiden minuutin ajan, tai kunnes
1/2-3/4 dl sokeria marjat ovat pehmentyneet.

ripaus suolaa
2. Lisaa mannasuurimot kuuman

nesteen joukkoon koko ajan vispilalla
Vinkkit sekoittaen. Keita seosta noin
kymmenen minuutin ajan. Sekoittele

Gluteenittoman vispipuuron e ) o
keittamisen ajan puuroa vispilalla.

voit keittaa karkeasta
riisijauhosta (2 dl karkeita

riisijauhoa 1 litraan vetts). 3. Lisaa lopuksi puuron joukkoon

viela sokeri ja ripaus suolaa. Kun
puuro on valmis, jaahdyta puuro.

4. Vatkaa vispipuuro
sahkodvatkaimella ilmavaksi puuroksi
muutamien minuuttien ajan. Voit
vatkata puuron myds kasivispilalla,
mutta tama vaatii hieman enemman
aikaa ja vaivaa.

5. Tarjoile puuro esimerkiksi maidon,
kerman tai kasvijuoman kanssa.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS
&Perhe



f@\ OMENAINEN
AV MUSTIKKATUOREPUURO

& Perhe

AINEKSET, 1-2 annosta

1 dl kaurahiutaleita

1 dl maustamatonta jogurttia
1 dl maitoa /kaurajuomaa

% dl mustikoita

> omena raastettuna

1 rkl auringonkukansiemenia
ripaus kardemummaa
(hunajaa tai makeutta
tarvittaessa maun mukaan)

Pinnalle: mustikoita ja
banaaniviipaleita

Vinkki! Taman tuorepuuron voi
my0s tehda jo edellisena iltana
jadkaappiin valmiiksi
valipalahetkea odottamaan.
Se maistuu myos aamiaisena.
Vegaanisen tuorepuuron saat
kayttamalla kasvipohjaista
jogurttia ja kaurajuomaa.
Tarvittaessa puuro onnistuu
ilman maitoa, lisaa talloin
jogurtin maaraa.

&Perhe

TEE NAIN

1. Pese omena ja raasta se karkeaksi
raasteeksi.

2. Sekoita kaikki tuorepuuron
ainekset keskenaan ja anna puuron
tekeytya hetki jadkaapissa.

3. Koristele puuro mustikoilla ja
esimerkiksi banaaniviipaleilla.

g‘\ POHJOIS-KARIALAN
MUKSU KANSANTERVEYDEN KESKUS %



" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 4 annosta

4 hapankorppua / nakkileipaa
2 rkl rasvaa

1 dl kaurahiutaleita

1 rkl sokeria

0,5 tl kanelia

5 dl jogurttia

1 banaani

Vinkki!

Banaanin sijasta voit raastaa
jogurtin sekaan 1-2 omenaa tai
paarynaa.

&Perhe

JOGURTTITRIFLE

TEE NAIN

1. Murskaa hapankorput karkeaksi
rouheeksi.

2. Kuumenna rasva pannulla.

3. Lisaa hapankorppurouhe,
kaurahiutaleet, sokeri ja kaneli.
Paista rapsakaksi,
muromyslimaiseksi seokseksi. Anna
jaahtya. Varo ettei paahdu liikaa.

4. Leikkaa banaani viipaleiksi.

5. Laita tarjoiluastiaan tai
annoskulhoihin kerroksittain
jogurttia, hapankorppuseosta ja
banaania.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS



ﬁMﬁSD MARJA-MILKSHAKE (G)

& Perhe

AINEKSET, 5 annosta

5 dl pakastemarjoja, esim.
mansikoita ja punaherukoita tai
mustikoita

5 dl rasvatonta maitoa

% dl (gluteenittomia) kauraleseita
3-4 rkl hunajaa tai sokeria
(vaniljasokeria)

TEE NAIN

1. Ota pakastemarjat hetkeksi
sulamaan.

2. Mittaa maito, marjat, kauraleseet ja
hunaja blenderiin tai kulhoon.

3. Soseuta ne blenderissa tai
sauvasekoittimella kuohkeaksi
juomaksi. Tarjoa heti.

ﬁmﬁs; PUOLUKKAPIRISTYS

& Perhe

AINEKSET, 5 annosta

1 | maustamatonta jogurttia tai
piimaa

2,5 dl puolukoita

1 dl kauraleseita, hapankorppu-
tai nakkarimuruja

1 banaani

ripaus vaniljasokeria

TEE NAIN

1. Mittaa kaikki aineet kannuun ja
soseuta juoma sauvasekoittimella
kuohkeaksi. Notkista tarvittaessa
vedella tai maidolla.

2. Anna makujen tasaantua
muutama minuutti, jolloin leseet
turpoavat ja juomasta tulee
taytelainen.

/ MUKSU POHJOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS

&Perhe



" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 2 annosta

2 kypsaa pakastettua banaania
2 dl pakaste marjoja
2 sitruunan mehu

Huom. Muista pakastaa
banaanit etukateen!

" MUKSU

& Perhe

AINEKSET, 8 kpl

2 dl viilia
1| (kevyt)maitoa

Vinkki! Valmiin viilin voi tarjoilla
esim. omenasoseen kera.
Viiliseoksen voi myos maustaa
esim. valmiilla vadelma-aromilla
ja varjata elintarvikevarilla,
mikali haluaa jaljitelld kaupan
valmiita, maustettuja viileja!

&Perhe

MARJAPEHMIS (G, VE)

TEE NAIN

1. Laita jaiset banaanin palat ja
marjat sauvasekoittimen tai
tehosekoittimen kulhoon ja anna
sulaa noin 15 minuuttia.

2. Lisaa sitruunan mehu ja aja
tasaiseksi massaksi.

3. Tarjoile heti.

KOTIVIILI (G)

TEE NAIN

1. Sekoita viili maidon joukkoon
isossa kulhossa. Jaa seos
annoskulhoihin.

2. Peita kulhot ja jata
huoneenlampddn tekeytymaan
vahintaan 12 tunniksi mutta
mielelladn 18 — 24 tunniksi.

3. Siirra valmiit viilit jaakaappiin ja
nauti haluamiesi lisukkeiden kera.

/ MUKSU POHJOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS



MUKSU
& Perhe

AINEKSET, 1 pellillinen

6 dl kaurahiutaleita

2 dl siemenia (auringonkukan-,
kurpitsan- /pellavansiemenia)
2 dl manteleita tai pahkinoita
(cashew- /saksanpahkina)
125 g (1 prk) hedelméasosetta
0,5 dl vaahtera- tai
agavesiirappia tai hunajaa
0,5 dl rypsioljya

(ripaus suolaa)

(mausteita kuten kaneli,
kardemumma, kookoshiutale,
vanilja)

Vinkki! Pahkinat voi korvata
siemenilla. Voit vaihtaa osan
kaurahiutaleista leseisiin,
jolloin saat granolaan lisaa
kuitupitoisuutta. Paiston
jalkeen voi lisata myos
kuivattuja karpaloita tai
hedelmia tuomaan makua.

&Perhe

ROUSKUVA GRANOLA (G)

TEE NAIN

1. Laita uuni kuumenemaan 150
asteeseen.

2. Mittaa kaikki granolan ainekset
isoon kulhoon. Jos haluat, voit rouhia
pahkindita hieman pienemmiksi
paloiksi.

3. Sekoita kaikki ainekset
huolellisesti keskenaan.

4. Laita uunipellille leivinpaperi ja
levita granola siihen tasaisesti.
Granolaa ei tarvitse painella eika
isoja paloja rikkoa murusiksi.

5. Laita granola uuniin kuivumaan
noin 45 minuutiksi. Sekoita
muutaman kerran paiston aikana.
Mikali paistat kuumemmassa
lampdtilassa, sekoita useammin ja
vahenna paistoaikaal

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS



fa\mw OMENASOSE (G, VE)

& Perhe
AINEKSET TEE NAIN
kotimaisia omenia 1. Huuhtele omenat. Omenoita ei
(halutessasi mausteita kuorita!

kanelitanko, tahtianis, vanilja)
2. Leikkaa omenat 4 osaan ja poista

Vinkki! siemenkota.

Mihin omenasosetta voi

kayttaa? 3. Tayta kattila omenapaloilla ja lisaa
« Puuron pidlle pohjalle hiukan vetta (1 rkl - 0,5 dlI).

Kuumenna keskiteholla kannen alla
kunnes omenat ovat pehmeita.
Omenoiden maarasta riippuen 15-30
minuuttia.

e Jogurtin kanssa

» Vispipuuroon

» Sampylataikinaan

o Kaaretorttuun

e Granolan makeuttamiseen

. 4. Paseeraa omenasose eli painele
e Omenapiirakkaan

s0se muutamassa osassa siivilan
lapi kulhoon. Nain saat silean
soseen.

5. Jaahdyta sose ja pakkaa se
pakastusrasioihin tai -pusseihin.
Sailyta sose pakastettuna.

MUKSU POHIOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS
&Perhe



ﬁ@\ HEDELMASALAATTI-
ZVSUM  VARTAAT (G, VE)

& Perhe

AINEKSET TEE NAIN

Hedelmia ja marjoja esim. 1. Kuori ja paloittele hedelmat
Banaania suupaloiksi. Pujota palat
Satsumoita grillivartaisiin.

Viinirypaleita

Omenoita tai Paarynoita
Ananasta

Melonia
Pensasmustikoita

+ puisia varrastikkuja

" MUKSU

& Perhe

AINEKSET TEE NAIN

Annos valitsemaasi puuroa 1. Annostele puuro kulhoihin ja
Koristeluun:
Mansikoita
Mustikoita
Banaania
Siemenia
Mintunlehtia
Rusinoita

/ MUKSU POHJOIS-KARIALAN %

KANSANTERVEYDEN KESKUS
&Perhe



