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Lukijalle

Arktiset Aromit ry. jarjesti yhteistyossa neuvontajarjestojen kanssa Jalkiruoka mukaan aterialle
-ruokaohijekilpailun vuonna 2007. Kilpailureseptien raaka-aineina tuli olla marjoja tai niista tehtyja
jalosteita esim. mehuja, rouheita, jauheita ja kastikkeita.

Kilpailun tavoitteena oli heratella vaestoa muistamaan, etta jalkiruoka ja marjat ovat perinteisesti
kuuluneet suomalaiseen ruokakulttuuriin. Varikkaat marjat sopivat mainiosti niin arkisiin kuin
juhlavampiinkin jalkiruokiin. Marjat sisaltdvat vitamiineja, kivennaisaineita, kuitua ja polyfenoleja
seka keventavit ruokavaliota. Taman vuoksi Arktiset Aromit ry. suosittaa sydmaan marjoja kaksi
desilitraa eli noin 100 grammaa paivittain.

Jalkiruoka mukaan aterialle -kilpailuun saapuneista 83 reseptista parhaat valittiin loppukilpailuun.

Kajaanin ammattikorkeakoulun catering-alan opiskelijat valmistivat nama jalkiruoat kilpailun raa-
din arvioitavaksi. Arvostelussa kiinnitettiin huomiota uusiin ideoihin, valmistuksen selkeyteen ja
helppouteen, ulkonak66n, makuun ja rakenteeseen. Tuomaristoon kuuluivat Arktiset Aromit ry:n
ja Kainuun maa- ja kotitalousnaisten edustajat seka ravintolapaallikko Vuokatin Urheiluopistosta.
Arktiset Aromit ry. kiittad kilpailuun resepteja lahettaneitd seka yhteistyokumppaneita kilpailu-

tiedotuksesta ja osallistumisesta raatiin. Tahan esitteeseen on koottu kilpailun parhaat reseptit.

Lisad vinkkeja marjojen kayttoon loydit Arktiset Aromit ry:n nettisivuilta.
Tutustu esitteen ohjeisiin ja muista nauttia 2 dl marjoja paivittdin eri muodoissa.

Kauniit ja maukkaat marjat keventavat ruokavaliotasi ja lisaavat hyvinvointiasi!

Arktiset Aromit ry. 'S
Syo marjoja
2 dl joka paiva

Karpalo-omenajaddyke gluteeniton

Ohje: Marja Lahtinen

| dl omenamehua Kiehauta omenamehna sokeri kattilassa. Vatkaa

2dl sokeria lampimassa vesihauteessa ke

2 kpl  keltuaista Kaada lammin mehu-sokerilie

I rkl  konjakkia tai calvadosta koon ohuena nauhana ja jatka

| tl kardemummaa seos paksuuntuu ja sakenee. Jaahdyta

2dl karpalososetta kerma vaahdoksi. Mausta kermavaah
(tai puolukkasosetta) la ja kardemummalla. Sekoita karpal

| dl omenasosetta omenasose munavaahtoon ja nostele s

5dl kuohukermaa mavaahto. Kaada seos pyoreaan jaadyke

jaadyke tarjoilulautaselle pehmenemaan puolis ‘
tuntia ennen tarjoilua. Koristele karpaloilla tai'ka
palokastikkeella (soseuta yhdessa 4 dl karpaloita,

2 dl sokeria ja 2 dl vettad).




Marjapasha gluteeniton Pihlajanmarjajaadyke

Ohje: Riitta Ryyti ja valkosuklaakastike
gluteeniton
250 g rahkaa Ohije: Johanna Jakonen
I dl vispikermaa (20 %)
I keltuainen _ o 2dl pihlajanmarjasosetta
| pss  makeita kuivattuja mustikoita (50 g) 1-1,5 tI kanelia
| pss  makeita kuivattuja karpaloita (50 g) 1,5 dl  tomusokeria
1/3dl  sokeria 2 valkuaista
It vanilliinisokeria 2 keltuaista
2t sitruunamehua 1dl tomusokeria
. I vaniljasokeria
Koristeluun: 2dl kuohukermaa
Kermavaahtoa pursotettuna
Kuivattuja makeita karpaloita Valkosuklaakastike:
. . ) ) L o 150 g valkoista suklaata
Sekoita rahka, keltuainen ja sokerit. Vaahdota kerma ja lisad se rahkaseokseen. Lisia loput I,5dl  kermaa
aineet ja sekoita tasaiseksi. Vuoraa siivild tai pashamuotti esim. sideharsolla ja kaada pashamassa 2rkl  pihlajanmarjamehua

muottiin. Anna valua seuraavaan paivaan jadkaapissa.

Mausta pihlajanmarjasose kanelilla ja

Kumoa pasha tarjoilulautaselle ja koristele reuna helminauhamaisesti kuivatuilla karpaloilla seka lisia joukkoon 1,5 dI tomusokeria

kermapursotuksin.

. Vaahdota valkuaiset kovaksi vaah-
Huom! Pasha makeutuu hitaasti muotissa ollessaan, kun kuivat ja makeat marjat pehmenevit doksi, samoin keltuaiset tomusoke-
ja makeuttavat massaa. rin ja vaniljasokerin kera. Vaahdota
kerma. Sekoita pihlajanmarjasoseen
joukkoon keltuaisvaahto, kermavaah-
to ja lopuksi valkuaisvaahto. Kaada
seos kylmilla vedella huuhdottuun
vuokaan ja jadhdyta pakastimessa.

Ennen tarjoilua kasta vuoka nopeasti
kuumaan veteen ja kumoa jaadyke
tarjoiluvadille. Koristele kokonaisilla
pihlajanmarjoilla. Tarjoa lisukkeena
manteli- tai kauralastuja seka valko-
suklaakastiketta.

Valkosuklaakastike:

Pane paloiteltu suklaa pieneen kul-
hoon kerman kera ja sulata vesihau-
teessa. Mausta pihlajanmarjamehulla.
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Nopea vadelmajditelo gluteeniton
Ohje:Tanja Kaikkonen

400 g
| dl
4 kpl
2dl
2tl

jaisia vadelmia \

tomusokeria

valkuaisia

vispi- tai kuohukermaa
vaniljasokeria

0

Sekoita kaikki ainekset monitoimikoneessa (leikkuuteralla) tai mikserissa,

kunhes sinulla on tasainen jaatelomassa. Tarjoile valittomasti tai pakasta.

Lisana voit tarjota kokonaisia vadelmia.

Puolukkapddrynat
gluteeniton, maidoton, munaton

Ohje:Tanja Kaikkonen

2 kiinteda paarynai
I dl ruokosokeria
1,5dl  puolukkamehua
1,5dl  vettd

2 kpl  tdhtianista
5kpl  vihredaa kardemummaa

Kuori paarynit ja halkaise ne pit-
kittain kahtia. Poista kova kanta ja
siemenkodat. Paahda ruokosokeri
kattilassa, kunnes se on kokonaan
sulanut ja kauniin kullanruskeaa.
Lisaa puolukkamehu, vesi ja maus-
teet, keitd kunnes sokeri on liuen-
nut. Lisad paarynanpuolikkaat, keita
miedolla lammalld noin 15 minuut-
tia, kunnes pairyndt ovat pehmei-
td (keittoaika riippuu paarynodiden
kypsyydesta). Poista paarynat kei-
tinliemestd. Kiehuta nestettd noin
viisi minuuttia kunnes se hieman sa-
kenee. Siivili ja kaada paarynoiden
paille kastikkeeksi.Tarjoa huoneen-
lampoisten puolukkapaarynaoiden li-
sana kermavaahtoa tai vaniljajaate-
164.

Ruokosokerin voi korvata tavalli-
sella kidesokerilla tai fariinisokerilla.
Vihredn kardemumman voi jattaa
pois tai sen voi korvata kanelitan-
golla.




Mustikka-jogurttijddtelo ja mustikkakastike gluteeniton, munaton
Ohje:Tanja Kaikkonen

| liivatelehti Mustikkakastike:
4 dl paksua luonnonjogurttia 4dl mustikoita

(10% rasvaa, esim turkkilainen tai kreikkalainen) 2rkl fariinisokeria
0,5dl hunajaa 0,5dl vettd
I dl tomusokeria 2+l maissitarkkelysta
2t vaniljasokeria 2t vaniljasokeria
0,5dl vispi- tai kuohukermaa
3dl jaisia mustikoita

Laita liivate likoamaan kylmaan veteen 5-10 minuutin ajaksi. Sekoita jogurttiin hunaja, tomusokeri
seka vaniljasokeri. Kuumenna kerma ja sulata liotettu liivate siihen, sekoita hyvin. Sekoita liivate-
kerma maustetun jogurtin joukkoon. Lisaa jaiset mustikat. Jaadyta pakastimessa pari tuntia tai yon
yli. Sekoita muutaman kerran jadtymisen aikana, nain mustikat sekoittuvat tasaisesti jaitelomas-
saan. Ota jaatelo jadkaappiin noin |15 minuuttia ennen tarjoilua, nain sita on helpompi annostella.
Tarjoa lampiman mustikkakastikkeen kera. (Liivate estda jadtelod sulamasta nopeasti, mutta sen
voi halutessaan jattai poiskin.)

Mustikkakastike:

Soseuta mustikat sauvasekoittimella ja paseeraa ne siivildn lapi. Nain saat tasaisen ja kuorettoman
pyreen, jota pitiisi olla noin 2,5 dl. Kuumenna mustikkapyre, vesi ja fariinisokeri kattilassa. Sekoita
maissitarkkelys kylmaan veteen ja kaada se ohuena nauhana kuuman mustikkapyreen joukkoon.
Kuumenna hetki kunnes kastike sakenee. Ota kattila liedeltd ja mausta kastike vaniljasokerilla.
Tarjoa kastike lampimana mustikka-jogurttijaatelon kanssa.

.
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Marjatryffelit 12 kpl
gluteeniton, munaton
Ohje:Tanja Kaikkonen

100 g tummaa suklaata
2rkl  puolukkamehua
2rkl  hunajaa

20g  voita

It vaniljasokeria

I rkl  kuivattuja marjoja
I dl kaakaojauhetta

Rouhi suklaa. Kuumenna puolukka-
mehu ja hunaja kattilassa ja lisaa
joukkoon rouhittu suklaa. Sekoitte-
le erittain miedolla lammoalla, kun-
nes suklaa on sulanut ja massa on
tasainen. Ota levylta ja sekoita jouk-
koon huoneenlampadinen voi, vanil-
jasokeri seka kuivatut marjat. Se-
koita tasaiseksi ja laita jaakaappiin
jahmettymaan pariksi tunniksi.

Ota jahmettyneesta suklaamassasta
teelusikalla pienia kasoja ja pyorit-
tele pienia palloja. Pyorittele pallot
tummassa kaakaojauheessa ja aset-
tele tarjoilulautaselle. Sailytd jadkaa-
pissa. Ota huoneenlampoon viisi
minuuttia ennen tarjoilua ja tarjoa
jalkiruokana hyvan kahvin tai teen
kera.




Marjainen suklaakakku gluteeniton
Ohje:Tanja Kaikkonen

Kakku: Kastike:

60g voita 100 g luonnonjogurttia 10% (turkkilaista tai kreikkalaista)
70 g  tummaa suklaata I rkl  juoksevaa hunajaa

| muna It vaniljasokeria

0,5dl kidesokeria

0,5dl fariinisokeria
0,5dl  perunajauhoja
0,5dl kaakaojauhetta
1,25 dl kuivattuja marjoja

Sulata voi ja suklaa kattilassa miedolla limmolla koko ajan sekoittaen. Suklaa palaa helposti, ila siis
kuumenna liikaa.Vaahdota muna ja sokerit kuohkeaksi vaahdoksi. Sekoita perunajauho ja kaakao-
jauhe keskenaan. Lisaa suklaa-voisula munavaahtoon, siiviloi joukkoon myos peruna-kaakaojauhe-
seos. Lisaa lopuksi kuivatut marjat. Sekoita hyvin, mutta ala vaivaa liikaa. Kaada taikina hyvin voi-
deltuun ja korppujauhotettuun vuokaan. Paista 170 asteessa noin 20 minuuttia. Ali kypsenni
liikaa, kakun tulee olla kostea ja uunista otettaessa hieman raa’an oloinen. Anna jadhtya ja tarjoile
kylmana jogurttikastikkeen kera.

Kastiketta varten sekoita kaikki ainekset keskenain ja anna maun tasaantua jadkaapissa ennen
tarjoilua.

Jos haluat kakusta taysin gluteenittoman, muista kayttaa gluteenittomia korppujauhoja kakkuvuo-
an jauhottamiseen. Kakussa ei kdyteta leivinjauhetta eiki soodaa jotta saadaan tiivis ja kosteahko
kakku.

Aurinkorahka
gluteeniton, munaton
Ohije: Kirsti Eskelinen

200 g maitorahkaa

200 g tyrnisosetta

50g  tummaa suklaata

0,5 dl  auringonkukansiemenia

n.4 rkl sokeria tai juoksevaa
hunajaa maun mukaan

Paahda auringonkukansiemenet kuu-
malla pannulla vaaleanruskeiksi. Rou-
hi suklaa. Sekoita kaikki ainekset kes-
kendan. Koristele suklaa- tai siemen-
rouheella. Tarjoile kylmana korkeista
laseista.

Marjavehna
maidoton, munaton
Ohje: Kirsti Eskelinen

I dl speltvehnia jyvina

I dl lakkoja

| viherherukoita ja valko-
tai punaherukoita

3-4 rkl juoksevaa hunajaa

0,5t kardemummaa

Liota vehnai noin kolmessa desi-

litrassa vettd 5-6 tuntia tai yon yli.

(Kaada mahdollinen liika neste pois
puuroon tai leivontaan.) Lisad marjat
joukkoon liikaa sekoittamatta. Lisaa
kardemumma ja hunaja. Tarjoa kar-
palojauheella varjityn ja sokerilla tai
hunajalla maustetun kermavaahdon
kera.




Pihlajanmarja-
jogurttihyytelo
gluteeniton, munaton
Ohje: Johanna Jakonen

5dl maustamatonta jogurttia

1,5-2 dl kermaa

1-2dl sokeria

0,5-1 tI kanelia

0,5dl omenasosetta

1.5dl  sokeroitua pihlajanmarja-
sosetta

8 liivatelehted

Liota liivatelehdet kylméssa vedes-
sa.Vatkaa kerma vaahdoksi. Sekoita
jogurttiin sokeri, kaneli, omenasose,
pihlajanmarjasose ja vatkattu kerma.
Sulata puristetut liivatelehdet tilk-
kaan kiehuvaa vetta ja lisdad ohue-
na nauhana muihin aineisiin. Kaada
seos tarjoilukulhoon ja laita jadkaap-
piin hyytymaan. Koristele jalkiruoka
ennen tarjoilua suklaalastuilla ja pih-
lajanmarjoilla. Voit myos kaataa pin-
nalle pihlajanmarjasoseen mehua
ohueksi kerrokseksi.

Mustikkanami
munaton
Ohje: Riitta Ryyti

8 kpl  ruis-taysjyvakeksejd
| prk  maitorahkaa

I dl vaahtoutuvaa vanilja-
kastiketta

n.0,5 dl sokeria

It vaniljasokeria

2 dl mustikoita
| pss  suklaamustikoita
(100 g, osa koristeeksi)

Lisaa rahkan joukkoon sokerit, mus-
tikat ja sekoita tasaiseksi. Vaahdota
vaniljakastike ja sekoita se rahka-
seokseen. Murenna keksit suureh-
koiksi paloiksi. Rakenna jalkiruoka
annosmaljoihin siten, etta laita vuo-
rotellen rahkaseosta, keksinmuruja
ja suklaamustikoita. Koristele lo-
puksi suklaamustikoilla!

Sekoita“ruisleipamurujen joukkoon voisula, appelsiini-
shu ja sokeri. Voitele uunivuo ita marjat uuni-
aan ja lisaa marjojen jou

neli.
asteessa
imerkiksi
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I nijuusto ja marjahilloke gluteeniton
:Arja Heimovirta
- Marjahilloke:

" 4 "% kananmunaa 250 g pakastemarjoja (mansikoita j ]a
2dl sokeria herukoita)
250 g  maitorahkaa I dl sokeria
» 3dl rasvatonta maitojauhetta 0,5dl vetta
\ - 1d vettd (2 rkl  mansikkalikooria)
4dl vatkattua kuohukermaa

Vatkaa munat, sokeri ja rahka. Lisad maitojauhe ja vesi seokseen (ala kayta vahalak-
to maltolauhetta koska silloin juustosta tulee ruskea). Sekoita vatkattu ker
isena. Kaada voideltuun uunivuokaan.

Marjagratiini gluteeniton
Ohje:Terttu Laaksonen

Kuorrutus:
Nokare voita 1,5dl  ruokakermaa
| omena It vaniljasokeria
4dl puolukoita (tai karpaloita) 2 munaa
2rkl  sokeria 2rkl  sokeria
2rkl  hunajaa Nokare voita pannulle

2rkl  makusiirappia esim. punaviinisiirappi
0,5tl kanelia
| tl raastettua tuoretta inkivaaria

Kuutioi omena ja lisaa pannulle. Kuumenna hetki ja lisad inkivaari ja kaneli. Kypsenna omenia
sekoitellen n. 5 min. Lisaa pannulle puolukat, siirappi, hunaja ja sokeri. Kuumenna hetki samalla
sekoittaen. Tarkista makeus. Jaa seos laakeaan uunivuokaan tai neljian annosvuokaan.

Kuorrutus:
Kuumenna kerma kattilassa.Vatkaa keltuaiset ja | rkl sokeria. Lisaa keltuaisten joukkoon vatkaten
kuuma kerma. Kuumenna seosta varovasti kunnes sakenee. Lisaa vaniljasokeri.Vatkaa valkuaiset ja
| rkl sokeria vaahdoksi. Lisaa valkuaisvaahto kerma-keltuaisseokseen. Kaada kuorrutus omena-
marjaseoksen paille. Kypsenna 200 asteessa uunissa n. 10 min (tai grillissd), kunnes pinta on
saanut varia.

Gratiinin voi tehdd myos muista marjoista: vadelmista, herukoista, mustikoista tai marjasekoi-
tuksista tuoreista tai pakastetuista Makusiirapin voi haIutessaan korvata hunajalla tai tavallisella
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Arktiset Aromit ry.
Kauppakatu 20
89600 Suomussalmi
puh. (08) 6155 5590
fax (08) 6155 5592
info@arctic-flavours.fi
www.arktisetaromit.fi

Taman esitteen julkaisemista on tukenut maa- ja metsitalousministerio.




