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Suomalainen jarkiruoka on Kevytia ja maistun

Sitran Elintarvike- ja ravitsemusohjelma ERA kokosi laajan asiantuntijajoukon luomaan Suomelle yhteisté
elintarvikealan menestysstrategiaa. Osallistujat edustivat alkutuotantoa, tutkimusta, elintarviketeollisuutta, kaupan
alan yrityksia, julkishallintoa seké kansanterveysorganisaatioita.

Alan toimijat totesivat yhieisesti, etté terveydelld on kysyntaa ja meilld on sekd osaamista etta raaka-aineita
kansainvélisen kilpailukykymme parantamiseksi.

Syntyi kunnianhimoinen nakemys tulevaisuudesta. Tehd4an yhdessé
Suomesta kilpailukykyinen terveellisen ravitsemuksen edelldkavija.

Strategiat ja suunniteimat ovat yhté hyvia kuin on niiden toteutus. Alan strategian toteuttajia on koko ketju
alkutuotannosta teollisuuteen, kauppaan, tutkimukseen ja jarjestdihin. Strategiaa julkistaessamme totesimme, ettad
Suomella on erityiset mahdollisuudet tehda yhteistykyvystaan kilpailuetu.

Tervehdimme ilolla kaikkia niitd hankkeita, joissa toimijat tekevat monipuolista yhteisty&ta tehdakseen Suomesta
jarkiruoan* edellakavijaa. Arktisten Aromien monipuolinen yhteistoiminta on oiva esimerkki siita.

Myds ERA-ohjelmassa on ndhty Suomen luonnon tarjoamat erityispiirteet. Marjat ovat yhtena tarkeéna
kehittdmiskohteena. Tytpaikka- ja kouluruckailuamme tullaan jo nyt ihastelemaan maailmalta, mutta voimme olla
niissd mallimaa vain jatkuvan kehittdmisen keinoin.

Yhteistoimin — askel tai lusikallinen kerrallaan I&8hestymme mallimaatavoitetta. Téma Ota kevyesti -kirjanen edustaa
ajattelua, jota myds strategiamme korostaa. Monipuolista, jarkevaa ruckailua, jossa sydjélle tarjotaan hyvén maun
ja ulkonaon liséksi terveytta.

Yhteistytterveisin

Anu Harkki, ohjelmajohtaja
Sitra, Elintarvike- ja ravitsemusohjelma ERA

*Jarkiruoka (smart food) on terveelliset elintarvikkeet ja jarkevan ruokailun kattava kéasite. Jarkiruoaksi
luokiteltavat elintarvikkeet vaikuttavat myonteisesti ihmisen fyysiseen ja henkiseen hyvinvointiin. Jarkeva
ruokailu perustuu terveellisiin valintoihin; kuluttaja valitsee yksiléllisesti oman hyvinvointinsa kannalta
oikeanlaista, kulloiseenkin kayttotilanteeseen ja makumieltymyksiinsa sopivaa ruokaa. Jarkiruoka on
eettisesti kestdvaa, puhdasta, jaljitettdvaa, luotettavaan tutkimustietoon ja tuotekehitykseen perustuvaa
ruokaa. Jérkiruoka on pakattu kuluttajan kannalta tarkoituksenmukaisesti ja sen terveytts edistavista
vaikutuksista kerrotaan kuluttajalle.

Ota kevyesti!

Olemme koonneet Ota kevyesti — Hyvinvointia luonnosta -teeman puitteissa terveellisid, suomalaisten
ravitsemussuositusten mukaisia ateriakokonaisuuksia sisaitdvan ruokaohjekirjasen.

Ota kevyesti -teeman ateriat ja ruokaohjeet ovat suunnitelleet ravitsemisalan opiskelijat neljastd oppilaitoksesta:
Seingjoen, Jyvaskylan ja Rovaniemen ammattikorkeakoulusta seké Savonia-ammattikorkeakoulusta. Reseptioppaan
ateriakokonaisuuksia yhdistelemaélla keittict voivat koota itse oman ruokalistansa tai valmistaa halutessaan myés
yksittdisia ruokalajeja.

Luonnontuotteet ovat luonteva osa suomalaista ruokavaliota. Ota Kevyesti -teeman kautta haluamme lisata niiden
kéyttta ammattikeittidissé ja kotitalouksissa. Reseptioppaan ruokaohjeissa on hyddynnetty monin tavoin kasviksia
sekd luonnontuotteita, kuten sienid, marjoja ja luonnonyrtteja. Tarvittaessa oppaan ruokalajit on mahdollista valmistaa
myds ilman yrttej, tai ne voidaan korvata muilla mausteilla tai kasviksilla.

Kullekin ateriakokonaisuudelle on laskettu ravintoainesisaltd yhta annosta kohden. Keittiét voivat hyédyntaa aterioiden
annoskokoa ja ravintoainesiséltéa ruoanjakelun yhteydessa tiedottaessaan ruokailijoita aterian koostumuksesta.
Ravintoainelaskelmiin siséltyy paaruoka, liséke, salaatti ja salaatinkastike seka leipa, margariini, ateriajuomana
rasvaton maito ja marjaisa jélkiruoka. Aterioiden suunnittelussa on kiinnitetty huomiota erityisesti
kokonaisenergiapitoisuuteen, rasvan maaraan ja laatuun seka suolan ja kuidun maaraan.

Kohtunllisesti energiaa ja pehmeaa rasvaa

Lounasaterian energiapitoisuus kattaa noin kolmasosan péivan energiatarpeesta. Aterioiden energiasisaltélaskelmissa
on huomioitu, ettd kevytta tyota tekevien, vahan tai sdanndllisesti liikkuvien naisten energiantarve on noin 1800-
2600 kcal ja miesten noin 2200-3100 kcal vuorokaudessa. Rasvan laadun parantamiseksi ruoanvalmistuksessa on
kéytetty tuoteryhméassadn véhéarasvaisia elintarvikkeita ja pehmeité rasvoja, kuten rypsitljya ja margariineja. Aterian
rasvan laatua parantaa 6ljypohjaisen salaatinkastikkeen kéaytto ja sité on hyva olla tarjolla paivittiin. Kalaa on
suositeltavaa sytda kaksi kertaa viikossa, joten oppaaseen on myds koottu monia herkullisia kala-aterioita.

Ripaus suolaa ja runsaasti kuitua

Suolan enimmaissaantisuositus on 6-7 g vuorokaudessa. Tavoitteeseen padsemiseksi on myds joukkoruokailussa
huomioitava, ettd paaateria voi siséltédd suolaa noin 1,5-2 g. Ruoanvalmistuksessa kaytetdan vahasuolaisia
liemivalmisteita ja mineraalisuolaa. Suolaa lisdtd&n ruokiin reseptin mukaan. Mausteita ja yriteja voidaan kayttaa
tallgin reilummin. Vahéasuolainen leipa karsii aterioilta ylimaaraista suolaa. Kuitua ruokavaliossa on suotavaa olla
vahintaan 25-30 g péivassa. Paaaterialla parhaita kuidun lahteita ovat runsaskuituinen leipa, kasvikset, hedelmét
ja marjat. Kasviksia on hyva sydd4 paivittdin vahintaan puoli kiloa ja lisaksi marjoja 100 grammaa.

Ammattikeittibissé voidaan luonnontuotteiden avulla helposti muunnella vanhoja tuttuja ruokalajeja ja lisété aterioiden
houkuttelevuutta. Arvokas ravintosisélto ja keveys tekevét luonnontuotteista rucanvalmistuksessa suosittavan
raaka-aineen. Luonnontuotteet sopivat mainiosti terveelliseen, suomalaisten ravitsemussuositusten mukaiseen

ruckavalioon.

Arktiset Aromit ry

O1a kevyesti! Hyvinvointia Luonnosta




Energiaravintoaineiden, kuidun ja suolan

saantisuositus

- Tyydyttyneet.................. <10 E%
- Kertatyydyttymattémat..10-15 E%
- Monityydyttyméttdmaét...5-10 E %

Hiilihydraatit ................... 55 %
Proteiinit.......ccocovveviiieinnes 15 %

KUIU .o 25-30 g/vrk
SUOI8iiisvmsimmmina .6-7 givrk, 1,5-2 g/péaateria

L&hde: Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005. Suomalaiset
ravitsemussuositukset - ravinto ja lilkunta tasapainoon.

Vdhasuolaisen elintarvikkeen suolapitoisuus

enintdan

leikkele-, raaka- ja ruokamakkarat........1,2 %

nakkileivat, hapankorput............c..cceeee 1,2 %
kalavalmisteet.........ccccoveereiriccecin, 1,0 %
LTS L] O S 0,7 %
ruokaleivat .........c.coovieivrmninniicenc, 0,7 %
keitot, liemet nautintavalmiina............... 0,5%
laatikko- ja murekeruoat ....................... 0,5%

Lahde: Elintarvikeviraston julkaisuja. 2002. Pakkaus puhuu.

Suurkeittididen tarjoaman ruoan ravitsemuksellisen laadun arvioinnissa voidaan kaytt44 seuraavia periaatteita, joita voidaan
pitéé lounasruoan terveellisyyden mittarina. Kriteerien toteutuminen vahvistaa sen, etta tarjottu ruoka on ravitsemussuositusten
mukaista.

Peruskriteeri

kaikkien kohtien tulee péivittdin toteutua hyvissa
keittiossa

Joka péivén lounaan yhteydessé tarjolla

1.

2.

3.

4.

5.

ruisleipad, nakkileipaa tai muuta runsaskuituista leipda
margariinia tai muuta kasvirasvalevitetta

rasvatonta maitoa

tuoreita kasviksia, tuoresalaattia, marjoja tai hedelmia

kasvidljypohjaista kastiketta salaatin kanssa

Rasvakriteeri

vahintddn kuusi toteutuu hyvassa keittiossd

1.

2.

kalaruokia vahintdan kerran viikossa
makkararuokia harvemmin kuin kerran viikossa
rasvaisia perunalisékkeitd harvemmin kuin kerran viikossa

runsasrasvaista kermaa tai kermavalmistetta
ruoanvalmistuksessa harvemmin kuin kerran viikossa

runsasrasvaista juustoa harvemmin kuin kerran viikossa

runsaasti rasvaa sisaltavia valmisruokia tai
puolivalmisteita harvemmin kuin kerran viikossa

veita tai voi-kasvidljyseosta ruoanvalmistuksessa
ei ollenkaan

kaytetyn lihan ja jauhelihan rasvapitoisuus alle 10%

Suolakriteeri

vidhintaan viisi toteutuu hyviassi keittidssé

1.

6.

suolaa kdytetdan enintéddn ohjeen mukaan, ei sattuman-
varaisesti maun mukaan

perunoiden kypsentamisessé ei kdytetd suolaa tai suolaa
sisdltdvia mausteita

kasvisten kypsentamisessa ei kdytetd suolaa tai suolaa
sisdltdvid mausteita

riisin tai makaronin kypsentamisessé ei kayteta suolaa
tai suolaa sisédltavid mausteita

runsaasti suolaa siséltévia valmisruokia tai puoli-
valmisteita harvemmin kuin kerran viikossa

véhésuolaista leipda vahintdan 2-3 kertaa viikossa

Tiedotuskriteeri

Terveellinen ateriakokonaisuus havainnollistetaan ruokailijoille
malliaterian avulla. Kriteeri toteutuu hyvin, jos terveellisesta
ateriasta tiedotetaan ainakin kerran viikossa.

L&hde: Suurkeittididen tarjoaman ruoan ravitsemuksellinen
laatu. 2004. Suomen Sydanliitto, Kansanterveyslaitos,
Elintarvikevirasto, Sosiaali- ja terveysministerid, Jyvaskylan
ammattikorkeakoulu, Valtion ravitsemusneuvottelukunta.
Suomen Sydanliiton julkaisuja 2004:1.

O1a kevyesti!

METSAIN HERKUT

JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU

ATERIA /1 ANNOS:

Kasvisporokeitto..........ccccueieenieeeieeeniens 400 g
Kaalisalaatti.........ccccvrereeeniiiiiniieeeiiiinnne 100 g
Sinappinen salaatinkastike ...........2Hl=10g
Puolukkapannar ......coemssuzmams 120 g
Marjasekoitts ...om uesssmmmmrnssssisimssss 30g
Rasvaton malle: . mssiiaenesm s 2dl
Karjalanpiirakka.........cc..ccccoenen 1kpl=60g
Vahasuolainen ruisrouheleipa .............. 1 siivu
TS o\ o I oo s e B s 1rkl=20g

KASVISPOROKEITTO eo

2,700 Kg ...............sipulikuutioita

2,000 kg:si s palsternakkakuutioita
1,000 kg ...............sellerikuutioita
3,000Kg ....ooceninns porkkanakuutioita
1,000 kg veoooveenrene lanttukuutioita

1,300 Kg .ooovvinnns pakastesienia TAl
0,200 kg ...............kuivattuja sienié
B:500.kg susiini poron kéristyslihaa
2T000] sovasmimevisans vettd

0:013KG ssonvnimsnesi mustapippurirouhetta
5,600 Kg wsieeisii perunaa kuorittuna
(0 beL0 1 (o [R— suolaa

0,054 kg ..ccoovveenns persiljaa TAl poimulehted

1. Kuumenna vesi kiehuvaksi, lisdé joukkoon kéristysliha.

Kuori muodostunut vaahto pois.

2. Lis&4 joukkoon kasvikset ja sienet.
Mausta suolalla ja pippurilla.

3. Anna kiehua hiljalleen 35 min.

4. Tarkista maku ja koristele hakatulla persiljalla
tai poimulehdella.

KAALISALAATTI eo

4,500 kg ooovviiiann valkokaalia
3,300 kg ..ccverernnen. kurkkua
3,400 kg oooveiinns ituja

Suikaloi kaali ja kurkut. Yhdista ainekset.
Tarjoa sinappinen salaatinkastike erikseen.

Ota kevyesti!

RASVE v 2] Do 26 E%
- Tyydyttyneet .......c.coiimmeimsanssesss B,3'0. i 7.6 E%
- Kertatyydyttymattémat .......... 68¢g
- Monityydyttymattémat ............ 419
Hiilihydraatti..........ccoonenviciecivan 100g........54 E%
Brolalinir e 43 g......-. 23 E%
B e e v e R 10g
U I e R 7D 199

MUNAVOI eo

1,700 kg (28 kpl) ..keitettyja kananmunia

0,300 K cxssuversisss margariinia, 60 %
0,004 kg ..vvvvvernn suolaa
0,100 kg ..ccevevenne ruohosipulia

Valmista tavalliseen tapaan munavoiksi.

PUOLUKKAPANNARI

[ 716 0] 0 FEmerm— kevytmaitoa -

3.000 kg sussasgaaniss puolikarkeita vehnéjauhoja
0,300 Kg -.cceianne kuivattuja puolukoita
2,000 Kg ..ooveruvinnnns kananmunia

0,500 kg ...covvverennn sokeria

0,040 kg ...............suolaa

1. Yhdista maito, jauhot ja kuivatut puolukat.

2. Anna turvota noin 1/2 h.

3. Sekoita taikinaan kananmunat, sokeri ja suola.

4. Kaada taikina leivinpapereilla vuorattuihin vuokiin
ja paista 200 asteessa kiertoilmauunissa.

marJasexoitus Q@

1,200 Kg v mustikoita
1,200 Kg .oovocveereen metsdvadelmia
0,750 kg wvooveeernnne mansikkahilloa

Sekoita ainekset keskendan ja aseta tarjolle.




JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU

ATERIA /1 ANNOS:

Vérikds lohipaistos..........cccoeoeiiiiiicnn, 150 g
Keitetyt perunat..........ccccoeivvieeviinnnienns 150 g
Hunajaiset uunijuurekset............cco........... 50 g
Vihersalaatti ..o 7549
Metsavadelmahyvanen.............c.coce.n.... 100 g
Rasvaton maito ..........ccccoeeeieeviiniiiiencin, 2d

VARIKAS LOHIPAISTOS @

10,000 kg .............kirjolohisuikaleita

(D[R] (o pmem— suolaa

1,300 kg ...............purjosuikaleita

1000 kG wrcsonsssives etikkakurkkua

1,200 cccssesessmensi paprikakuutioita

1,0001 ..o, vetta

0,040 kg .eovvevvenenes vahasuolaista kalaliemijauhetta

1,200 kg vveeverenens véhéarasvaista sulatejuustoa

15200 senmnsnman ruokacreme, 7 %

0,010 Kgusiesn mustapippurirouhetta

(70251 (o R— sitruunapippurirouhetta

055, b5 (o RR— tillia tai nokkosta

0,023 kg.siiissnsiiissd rakuunaa tai vdindnputkea

(02510 U sitruunamehutiivistetta

1. Lado kalasuikaleet voideltuihin GN-vuokiin ja
mausta suolalla.

2. Lis&a p&élle purjosipuli sekd maustekurkku- ja
paprikakuutiot.

3. Sulata sulatejuusto kalaliemeen ja lisda mausteet
seka ruokacreme. Kaada liemi vuokaan.

4. Kypsenna 150-175 asteessa 25-35 min.

HUNAJAISET UUNIJUUREKSET (@

1,
1,
1!
1,
0!
0,
0,
Ol

1.

o
3.

600 kg ...............porkkanalohkoja
000 kg ...............palsternakkalohkoja
000 kg ...............sipulikuutioita
300 Kg cioiinimenas lanttulohkoja
2001 ...cccee... Oljya
060 kg ...............hunajaa
020 kg ...............suclaa
020 kg ...............mustapippurirouhetta
Pilko porkkanat, palsternakat ja lantut suuriksi
kuutioiksi. Lohko sipuli.
Laita juurekset uunivuokaan.
Sekoita joukkoon 6ljy, hunaja ja mausteet.
. Paista uunissa 200 asteessa sopivan kypséksi.

- Kertatyydyttymattémat ........ 10,5¢g
- Monityydyttymattémat ............ 6,69
Hiilihydraatti.......ccocooeeiiiiineeiiiannns 90g....... 48 E%
Brotalinic:=wrnarrmn. i e 41qg........ 22 E%
KUY sonssenmaussammssimses 13 g
SUBIA s e e 1,29

VIHERSALAATTI eo

4,500 Kg .ceoverrinnns jdavuorisalaattia
1,500 kg s kurkkua
1,B00KG ossminsins retiisia

(875 [0 [0 (o [Pme— persiljaa

koristeeksi maitohorsman kuivattuja tai tuoreita kukkia

METSAVADELMAHYVANEN

24000} Et— vispautuvaa vaniljakastiketta, 12 %
3,200 Kg eooveeinn maitorahkaa
1,0001.................kevytmaitoa

2,400 Kg ..oooeeeen metsavadelmia

0:800:kg manaiging neljanviljanhiutaleita TAl marjamyslia
0, 700K +wsmswensiins sokeria

1. Vaahdota vaniljakastike.

2. Lisda maitorahka, maito, vadelmat ja neljanviljan-
hiutaleet. Mausta sokerilla.

3. Koristele pinta halutessasi vadelmilla.

Ota kevyesti!

JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU

ATERIA /1 ANNOS:

Hirssi-punajuurikiusaus.............ccooeeeeeee. 300 g
Papu-sipulilisdke ..........cccceiieieiiiniiiiiiinn, 509
Porkkana-herneenversosalaatti............... 50g
Tyrni-jogurttivaahto ............ccciiiiiiinns 100 g
Rasvaton maito ........c..ccccoevmriiinneinieennes 24dl

HIRSSI-PUNAJUURIKIUsAUs

2,000 kg ...............hirssisuurimoita

14,000 kg .............perunasuikaleita, raaka
14,000 kg .............punajuurisuikaleita, pakaste
9,500 ..................ruokacreme, 15 %

27001 .. vettd

0,050 kg ...............suolaa

0,020 kg ...............rosepippuria

0,020 kg ...............pippurisekoitetta

0,500 Kg .peveseenineis vahasuolaista kasvisliemijauhetta
0,040 Kg ..ocvvevrennen. kuivattua lipstikkaa

1. Huuhdo hirssi kuumalla vedelia.

2. Sekoita hirssi, punajuuret ja perunasuikaleet.

3. Jaa seos GN-vuokiin.

4. Sekoita mausteet ja nesteet keskenaan. Lisaa vuokiin.

5. Paista yhdistelmauunissa 175 asteessa noin 1,5 tuntia.

papu-sipuLiLisAike O @

3,500 kg ceoeen vihreita papuja
1,700 Kg v, sipulia

0,100 1 ..o, oljya

0,020 kg ...............suolaa
mustapippurirouhetta

koristeeksi voikukan tai kehakukan teralehtia

1. Laita pavut ja sipulilohkot uunivuokaan.
2. Sekoita joukkoon &ljy ja mausteet.

3. Paista sopivan kypsaksi.

4. Koristele kukan terdlehdilla.

Hyvinvointia Luonnosta

PORKKANA-
HERNEENVERSOSALAATTI

5,000 Kg: v.ovsinniani kuorittuja porkkanoita
0,200 kg ...............appelsiinimehua TAIl tyrnimehua
0,100 Kg eecvvvenrennn. herneenversoja

TYRNI-JOGURTTIVAAHTO

2,000 ]-.cccoiseicuizuensd vaahtoutuvaa kevytkermaa, 20 %
6,500 kg ...............maustamatonta, rasvatonta jogurttia
1,200 kg ...............sokeria

0,100 kg .......... ....tyrnimarjajauhetta

0,500 kg ..ocovverveenns tyrnisosetta

1. Vatkaa kerma ja lisé& muut aineet.
2. Koristele halutessasi kokonaisilla tyrnimarjoilla.




JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU

ATERIA /1 ANNOS:

Sadonkorjaajan kanakeitto..................... 350 g
Punajuuri-raejuustosalaatti .................... 759
Hammastyshuttu ...........cccooceciiinininne 150 g
Rasvaton maitol:.. . s er sl dl
Vdhdasuolaista ruisleipda .........2 pienta siivua
Margariini; B0 Yoicocoumsampgeuisiiii 1t1=5g

SADONKORJAAJAN KANAKEITTO (D

7,000Kg ..ooovvvrnnen. kuorittuja perunoita

CHLD[EI0H (s J—— kuorittuja porkkanoita

1,500 kg ...............sellerid kuorittuna

16,0001 ................vetta

1,750 kg ...............purjosuikaleita

5,000 Kg wooveevvennnn paloiteltua kyps&a kananlihaa
0,400 Kg .covisminsioes véhasuolaista kanaliemijauhetta
0,023 kg . vovivivniaains jauhettua mustapippuria
0,070 Kg ..oveveeeens currya

0:250 kg .vvvcivninsd persiljaa

0,118 Kgeosisncssnasi timjamia

kauden luonnonyrttejd maun mukaan

1. Keité perunat ja kasvikset padassa.

2. Lisaa purjorenkaat, kypsa kananliha ja mausteet.
3. Tarkista maku. Koristele persiljalla, timjamilla ja
luonnonyrteilla.

PUNAJUURI-RAEJUUSTOSALAATTI e

4,700 kg ..ooovevnnnn etikkapunajuuria
1,800 Kg .cveenrennnn omenakuutioita
0,500 kg ...cocinmiune purjosuikaleita
0,700 KG veevevvveene, raejuustoa

Kuutioi punajuuret, paloittele purjo ja yhdisté ainekset.

HAMMASTYSHUTTU

3,500 I..................vispautuvaa vaniljakastiketta, 12 %
5,000 kg ...............mustikkaa

1,000 kg weseseisones sokeria

4,500 Kg ...ooevivennen. maitorahkaa
0,1501..................sitruunamehua

0,800 kg scisnsscasess talkkunajauhoja

1. Vaahdota vaniljakastike.

2. Soseuta mustikat ja mausta sokerilla.

3. Sekoita maitorahka, mustikkasose, sitruunamehu
ja talkkunajauhot.

4. Lis&a lopuksi joukkoon vaahdotettu vaniljakastike.

Ota kevyesti!

JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU

ATERIA / 1 ANNOS:

Kallen kalalaatikko ...........cccoreeveiieiincne 250 g
SErGJUUrEKSet.........cceveeerieeerreices .50g
Vihersalaatii ... mmm s 709
Mansikka-mets&vadelmasorbetti ........... 100 g
Rasvaton mailos: e e 24dl
Vahasuolainen ruisleipa........... 2 pienta siivua
Margariini, 60 % ...c.coovvvvniiiicnieiniiinn 1tl=56¢g

KALLEN KALALAATIKKO

12,000 kg ....covevnnne kuorittuja, viipaloituja perunoita
7,000 kg icvosivininis silakkafileitd

1,000 kg ...ccovvvrinns sipulikuutioita

1,000kg ...ocovevvneen. kevyttd matitahnaa

2,800 ., vettd

2,400 1 .o ruokacremea, 15 %

2,000kg .ccooeveneen. creme fraichea, 17 %

0,150 Kg .evvevrrrerees yritimaustetta

0,012Kkg cvovveeenen. valkopippurijauhetta

tillia TAI luonnonyrtteja

1. Viipaloi perunat.

2. Lado GN-vuckaan perunaviipaleet, freesatut
sipulikuutiot ja silakkafileet. Jata p&allimmaiseksi
perunakerros.

3. Sekoita vesi, ruokacreme, creme fraiche, matitahna

ja mausteet keskendan. Kaada seos vuokiin tasaisesti.

4. Paista yhdistelmduunissa 150 asteessa n. 2 tuntia.
Koristele tillillé tai luonnonyrteilla.

sArAJUUREKSET O (D

1,000 kg ..cocvvnee. lanttulohkoja

1,600 kg ...ccvneee. porkkanalohkoja

1,000 kg .cooevereeeee sipulilohkoja

1,600Kg ..cocounne. bataattia

050 | csvmmraians oliya

0,050 kg .eoevvvvrrennee siirappia

0;050°Kg oinsninicn kuusenkerkkasiirappia
EHTRESH (o [rm— suolaa

0,007 kg ..coveuvenee jauhettua maustepippuria

kauden villivihanneksia

1. Paloittele juurekset reilun kokoisiksi paloiksi.

2. Laita uunivuokaan ja sekoita joukkoon dljy, siirapit
ja mausteet.

3. Paista sopivan kypséksi ja mausta tuoreilla kauden
villivihanneksilla.

Hyvinvointia Luonnosta

- Tyydyttyneet ...c.ccvmmumamiss 8l O 8,1 E%
- Kertatyydyttyméttémat .............. 79
- Monityydyttyméttémat ............ 4,39
Hiilihydraatti. .- .o s 100 g........60 E%
Proteiini.......c..ccoovveiiiiinnnns e 20 (o] [ 17 E%
B o o s o 11,39
L3107 - [ SRR - 1449

viHersaLaatTi Q@

- jddvuorisalaatti - tomaatti - kurkku

MANSIKKA-METSAVADELMA- Qo
SORBETTI

4,000 KQ.ccvveereininne pakastemansikoita
B.500 Kg «ouismvizsany metsdvadelmia

1,400 kg ..................sokeria

0,450 kg (13 kpl) .....kananmunan valkuaisia
0,400 kg...ccoeervrennn. sokeria

1. Jauha tai kutteroi jdiset mansikat ja metsdvadelmat.
Lis&éa sokeri.

2. Vatkaa valkuaiset ja sokeri kovaksi vaahdoksi.

3. Yhdisté ainekset ja tarkista makeus.

4. Kaada seos vuokaan ja jaadyta.




JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOQULU

ATERIA /1 ANNOS:

Lanttukanapata .........ccccooeeiiiniieninenen, 300 g
Omenainen punakaalisalaatti................... 7049
Sinappinen salaatinkastike ............. 2t1=10g
Puolukkainen marjaherkku..................... 100 g
Rasvaton maito .............ccccevvernceneeneerennns 2dl

Vahasuolainen ruisrouheleipa, 2 pients siivua
Margariini: 60 Yo mmraimsarnmg 1tl=5g

LANTTUKANAPATA e o

5:000°Kg sssmsnsmmizes taysjyvariisia
0,350 I ..................8ljya
1,800 Kg ...............sipulilohkoja
3,600 kg ...............lanttulohkoja
1,800 kg ...............porkkanalohkoja
0,700 kg ...............sellerikuutioita
0,180 kg ...............v8hé&suolaista kanaliemijauhetta
15,000 | ..o vetta
0,073 Kg .covveerrnns suolaa
basilikaa tai siankdrsamoa
0,360 kg ...............siirappia
6,000 kg ...............viillokkipaloiteltua kyps&é kanaa

1. Kuullota riisi 6ljyssa.

2. Lisaa kasvikset ja hauduta hetki.

3. Lisaa vesi, kanaliemijauhe, siirappi ja mausteet.
Anna hautua kypséksi. Lisa& lopuksi kanapalat.
Tarkista maku.

OMENAINEN PUNAKAALISALAATTI eo

5,000 kg ...............punakaalia

1,200 KG sonumssasinse maustekurkkua

{01 <o — omenaa

0,030 kg ..o sitruunamehutiivistetta
0,050 kg -.oviveiiiie. sokeria

1. Raasta punakaali. Kuutioi maustekurkut.
2. Kuutio omenat sokeroidun sitruunamehun joukkoon.
3. Yhdista aineet.

- Tyydyttyneet ........ccoevveviecnnnnn. 5,81 el 6,8 E%
- Kertatyydyttymattomat ........12,3 g
- Monityydyttyméattémat ............ 7449
Hiilihydraatti..........c.cccoeeviennnn. 106 g........ 56 E%
Proteiinisec e ra i 29g........ 15 E%
KU o 159
SUela s 199

VAAHDOTETTU PUOLUKKAHERKKU (B

4,8001.................vetta

1,000kg ..o ruisjauhoja
3,000 KOs comsiaivns puolukoita
1,100 kg .ovusicvsiivas sokeria

AT Vs [— vanilliinisokeria

1.

Kuumenna vesi kiehuvaksi ja kaada se yleiskoneen
kulhoon. Kéynnista kone pienelld teholla ja liséa
ruisjauhot vahitellen.

. Jatka vatkaamista 30-45 min. Huom! Al4 saikahda

véhaista méaaraa aluksi! Seoksen tilavuus monin-
kertaistuu vaahdotettaessa.

. Soseuta pakastepuolukat ja mausta sokereilla.
. Lis&a survos vesi-ruisjauhoseokseen ja jatka

vatkaamista kunnes seos on kuohkeaa.

O1a kevyesti!

JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKQULU

ATERIA /1 ANNOS:

Ruissiikavuoka ..........c.ccvveieeccviiinniinnnee 150 g
Keitetyt perunat............cccoeeimieiiccceeene. 150 g
Lanttu-porkkanalis8ke..........ccccccveicivnnnn 50g
Kukkakaali-herne-kurkkusalaatti.............. 7049
Tyrnimarjapiimahyyteld ...............ccc.coeue 100 g
Rasvaton maito ......cccoeverieeeiiininisnssiennes 2dl
Vahasuolainen ruisleipa........... 2 pienta siivua
Margariini, 60/ % .....coivneaisimsiores 1tl=5g

RUISSIIKAVUOKA

10,000 Kg ..covevene siikafileits

L0~ LTO R o [RR—— sitruunamehutiivistetta

0,075 Kg ..ccrvenvinas suolaa

0,010 kg ...............jauhettua valkopippuria

LR=Ie]0] o I—— ruislimppua

0,250 | .ooveieeceene ruokadljya

0,025 kg ..covveeennn suolaa

0,400 kg ...............timjamia tai kauden yritejé luonnosta

2,000 1 .....cccueeneee.. . kevytmaitoa

2,400 kg ...............kananmunia

(.13 0 [ (s ERmmm—— ruohosipulia

0,025 kgisissusssssnves suolaa

0,025 kg ...............jauhettua valkopippuria

1. Mausta kalafileet sitruunamehulla, suolalla ja pippurilla.

2. Murenna ruisleipa hienoksi ja paista se 6ljyssa.
Anna jaahtya hetken ja mausta suolalla, timjamilla
tai luonnonyrteilla.

3. Asettele puolet kalafileistd vuoan pohjalle ja nostele
leipatayte paille.

4. Sekoita maito, munat ja mausteet. Kaada seos kalojen
paalle. Paista 180 asteessa noin 1/2 tuntia.

LANTTU-PORKKANALISAKE (D

2,500 kg ...............|anttulohkoja
2,500 kg .oovvreinns porkkanalohkoja
0,500 kg .corvvvrienen siirappia

0,020 kgisisisssasss suolaa

0,100 I .................ruokadljya

1. Laita ainekset uunivuokaan ja sekoita.
2. Paista yhdistelm&uunissa kypsaksi.

Hyvinvointia Luonnosta

RaASVA .vveeeir e 20g....... 25 E%
- Tyydyttyneet.........ccoocvvcieennen, 6,1g....... 8,1 E%
- Kertatyydyttymattdmat .......... 6,89
- Monityydyttyméattémat ............ 51g
Hiilihydraatti...........ccocveiiniiinnnns 9fg 53 E%
Proteiini-q....cucsimavimmmsi SRR 47 g........ 26 E%
KUY i snmeinn vsns it 13,5g
= e 199

KUKKAKAALI-HERNE- eo

KURKKUSALAATTI
3,000 kg ..oovvveirnne kukkakaalia
2,000 kg ...oorevenane herneita
2,000 Kg .eovvreenenns tuorekurkkua
0,100 kg ...oveverrnenn tillia

1. Viipaloi kukkakaali ja suikaloi kurkku.
2. Yhdisté ja sekoita ainekset keskenaan.

TYRNIMARJA-PIMAHYYTELS )

1,200 Li.coiviiinniiiiin vispicreme, 20 %
70701 | I————— rasvatonta piimaa
0,800 kg..................s0keria

0,900 K tyrnimarjoja

0,092 kg (46 kpl).... livatelehtia

1. Vatkaa creme vaahdoksi.

2. Liota liivatelehtia kylmassé vedessi ja sulata ne
tilkkaseen kuumaa tyrnimehua.

3. Sekoita kaikki aineet vatkattuun kermaan.
Kaada seos annoskulhoihin ja anna hyytya.



JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU

ATERIA /1 ANNOS:

SIeniKIUSAUS........ccovieereeieiee et 30049
Bataatti-maissi-papuliséke ........................50 g
Kaali-puolukkasalaatti.............cccc..... sl DI
Sinappinen salaatinkastike..............c........ 10g
Vadelma-punaherukkahyytelé.................. 120 g
Rasvaton maito............ccoeeeviiiiiiniiiiiie 2dl
Vahasuolainen ruisleipa ............ 2 pienta siivua
Margariini, 60 % .......ccccceeiiiiiiiiinnan 1l=5g

sienikiusaus ©

15,000 kg .............perunasuikaleita

75000 KD ousnsmsonssss sienikuutioita

1,800kg .cccoeuvnnnn sipulikuutioita

6,000 kg .eevvvrennennn suikalekasviksia

2,000 kg ...............porkkanasuikaleita
7,0001..................r.uokacreme, 15 %
0,055kg ...............suolaa

0,450kg ...............vahasuolaista kasvislienta
0,014 kg ...............jauhettua mustapippuria
0,028 kg ...............jauhettua valkopippuria

1. Jaa perunat, sienet ja kasvikset GN-vuokiin.
2. Sekoita mausteet ruokacremen joukkoon ja jaa
seos vuokiin.

3. Paista yhdistelm&uunissa 175 asteessa noin tunti.

gataatTi-maissi-paru Q@

0,100 kg ...............0ljya

2,200 Kg s oneas bataattia
1,600 Kg .ccccvvrannnnn minimaissia
1,000 kg ..coovenennns vihreitd papuja

1. Leikkaa bataatti kuutioiksi.
2. Paahda kuutiot voidellussa vuoassa.
3. Lis&a sekaan maissi ja pavut.

RESVA ....cooeieiiieeeeeie e 2449........ 30 E%
- Tyydyttyneet ..............occvvvvinenn, 6,64g.... 8,2 E%
- Kertatyydyttymattémat .......... 9449
- Monityydyttyméattémat ............ 564
Hiilihydraatti ............ccoeeiiiieenn, 1129..... 63 E%
Proteiinil. .- cunemnmmnppmmsies, 22w mess 12 E%
BT s e TS 17,2 g
=1 e ] - 1,79

kaaLl-puoLukkasaLaaTTi Q@
4,500 Kg .cooevinnnnnn. valkokaalia

2,500 kg ...............puolukkaa

0,500kg ...............sokeria

Raasta kaali ja lisda joukkoon hieman sulaneet,
sokeroidut puolukat.

METSAVADELMA- eo
PUNAHERUKKAHYYTELO

42001 ...............n veltd

1,400 kg ...............s0keria

0,200kg ....ccovernnee. sitruunamehutiivistetta

0,120 kg ...coovvenniene sitruslikodria

0,085 kg (n. 42 kpl) liivatelehtia
3,600kg......conuees metsadvadelmia

2,400 Kg s punaherukoita

1. Keité sokeriliemi, liséd kuumaan liemeen liotetut
livatelehdet ja mausta sitruunamehulla ja likoorilla.

2. Laita jaiset marjat annoskulhoihin ja kaada sokeri-
liemi paélle. Anna hyytya.

Ota kevyesti!

JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU

ATERIA /1 ANNOS:

Nokkos-kasvispastavuoka ...............c.c... 250 g
Hunajapaprikat............cccccveveeeienieeeiens 50g
Kaali-mustaherukkasalaatti......................60 g
Ranskalainen salaatinkastike.......... 2t1=10g¢g
Puolukkasmoothie............c.cccceniiiieennne 150 g
Rasvaton Mailo w.sssssnsmmmmassie 2dl

Véhésuolainen ruisrouheleipé, 2 pienta siivua
Margariini, 60 % ......cccccecvvivveienn 1t1=5 g

NOKKOS-KASVISPASTAVUOKA

Kastike:

gl 01016 [En— vettd

1,000 kg .ccocvvvnnnns sulatejuustoa

0,006 kg .....cvenen jauhettua valkopippuria
0,400 kg ..covvvvnrenne vahasuolaista kasvisliemijauhetta
2,200 kg ...............nokkosta

0,090 kg ...............suolaa

0,700 Kg ..ccvvverrnens puolikarkeita vehnajauhoja
18008 ssveivnmns vettd

1,000 kg -.ccoviine sipulikuutioita

20000 Kg w550 555055 porkkanakuutioita

2,000 Kg eeoverieis kesékurpitsakuutioita

P800 [0 1 —— lanttukuutioita

0,800 kg ..covvienane palsternakkasuikaleita
4,000Kg .....covenee. makaronia

45001 s vettd

1,000 kg ...............juustoraastetta

1. Laita pataan vesi ja sulatejuusto. Kuumenna.

2
3.

(o> I4 I -

Mausta ja lisda nokkonen.

Saosta kastike vehnajauho-vesiseoksella.

Lisaa esikypsennetyt/pakastekasvikset kastikkeeseen.
Kuumenna ja tarkista maku.

. Keitd pasta vedessa. Sekoita se kastikkeen joukkoon.
. Jaa GN-vuokiin. Ripottele pa4lle juustoraastetta.
. Kypsenng yhdistelmauunissa 175 asteessa

noin 1/2 tuntia.

Hyvinvointia Luonnosta

HUNAJAPAPRIKAT GQ

7,000Kg ...covvnrians punaisia paprikoita
0150 Lssmammmas rypsioljya

0,190 kg ssccvnnii hunajaa

0,030 kg wmmmaysigi suolaa

yrttejd, esim. kuivattua koivua

1. Pilko paprikat suurehkoiksi paloiksi.

2. Laita uunivuckaan ja lisaa joukkoon éljy, hunaja
ja suola.

3. Kypsenné paprikat uunissa sopivan kypsaksi.

4. Koristele kuivatulla koivulla.

KAALI-MUSTAHERUKKASALAATTI O @

4,000 kg .ccveererannn, valkokaalia
2,000kg ...ccveunene. mustaherukkaa
koristeeksi mustaherukanlehtig

PUOLUKKASMOOTHIE

0,700 kg ...ccoovvvrnnen kaurahiutaleita tai kaurajauhoja
3,400 kg ..................puolukoita

5,400 1. rasvatonta maustamatonta jogurttia
2,700 | o vaniljakasvirasvajaateloa

0,250 kg...cccoeeeen sokeria

1. Jauha kaurahiutaleet karkeaksi jauhoksi tehosekoit-
timella tai kéyté kaurajauhoja.

2. Yhdisté kaikki aineet ja sekoita tasaiseksi teho-
sekoittimella.

3. Tarjoile juoma laseista kylmana.




KAKSIN KAUNIHIMPI

JYVASKYLAN AMMATTIKORKEAKOULU Ohjeet 100 henkilélle. SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU / Anne Ménnistd
ATERIA / 1 ANNOS: ATERIA /1 ANNOS:
Kahden kalan keitto ...........cccocvviieinceee 400 g Tomaattinen basilikakuha ...................... 170 g
Minttu-uuniperunat...........ccocoeineininnnn 120
Paprika-hernevihersalaatti......................100 g Pinaatti Ii ioulikast gl
- Tyydyttyneet .............co...... O Yy 4 TR S = inaatti-valkosipulikastike ... 1d - Tyydyttyneet ..........cc..coovvernnn. LI p— 5E%
Sinappinen salaatinkastike ...................... 10 RAaSIESINIONIAL...... .- sxssss dissnssisavsbsisssamniiss S0
ep laatinkastike g - Kertatyydyttymattsmat .......... 7,29 Haginioria 9 - KertatyydyttymaHSmAL .......... 589
Mustaherukka-jogurttivanukas 150 g Monityvd témat 58 i b Monityydyttymattémat 59
ORIV MG o ©9 metsévadelmasalaatti..................oo....... 120g VYRR MEEOMALnzsetesss =8
RASVAtoN MAIt0 ...ovoveeeeveeeeeeenssrerereeerenenen2 dl Hiilihydraaill..........cconseisnmniition: 93g....... 58 E% RASVAION MAHMO «..eooeeoeoeoeeesteeeseseeeeeeeseesen 2l Hiltihydrasth-..ooa o 99.9....... 50 E%
200 T WG e S 32.9...s20 E% iivaleipa ienta sii PrOtOMN . .ommiseisissmmmaemnnes 5101 PR, 25E%
Vahasuolainen ruislgip...........2 pientd siivua g 0 Huvalelfa. ................................. 2 pienta siivua
(717 | U P PP 13,29 MATGETING, 185 % e -oerenonenspsrmesisissisine 1ti=5¢g MU o cccnonsesisisas s ens 11.5¢g
Margariini, 60 % ... 1t1=5g SUOIA oo, 2149 SUBIRA ... covvovesrsersrisrasssssaonsprsreses 209
kaHDEN KALAN KEITTO (D MUSTAHERUKKA- ToMAATTINEN BASILIKAKUHA @@ 3. Lisaa nokkonen ja sekoita kunnes nokkonen on
0,250 | vevvrree rypsivliya JOGURTTIVANUKAS 15,000 kg .............Kuhafileeté ;f‘sat}:est* ka‘-""'kfeejslf‘- Ke'i‘;‘” noin 10 min, kunnes
800 Kg oo ipulikuutioit i 5,000 kg ..............tomaattimurskaa i s el T A
ey o st 5000 k0 ...............mustgherukona . i i 4. Lisaa kastikkeeseen mausteet seké valkosipuli.
0,800 kG ..evvvvrenes tomaattipyreet 2,000Kg ...............sokeria 0,013 kg .ocvriiinnans kuivattua basilikaa N ; "
20,0001 ovvoeon... vettd 0800l ... vettd 0,100 KG +vvcvoerrernene suolaa Hauduta vahan aikaa, jotta kastike ehtii maustua.
0,400 kg ...coceennene vahasuolaista kalaliemijauhetta 0,200 kg (n. 95 kpl) liivatelehtia
000 KQ s svirminns kuorittuja porkkanoita 7,000Kg ceovoeen.n rasvatonta maustamatonta jogurttia 1. Laita kuhafileet voideltuihin GN 1/1-uunivuokiin hiukan
0,250 kg ...............purjosipulia . s lomittain. Ripottele suola tasaisesti fileiden pinnalle. RAASTESINFONIA eo
0,250: kg wesensisnisisas selleria kuorittuna 1 Soseuta herukat. Lisa4 vesi ja sokeri. 2. Sekoita kuivattu basilika tomaattimurskan joukkoon ja 3,400 kg....o.cev.n.n kaaalia
0,500 kg ...............palsternakkaa 2. Kuohkeuta jogurtti ja mustaherukkaseos tehosekoittimessa, levita seos tasaisesti fileiden paalle. 3,400 kg ..................porkkanaa
0,900 kg ..coovivennn tomaattimurskaa 3. Lisaa kylmassa vedessd liotetut, kuumaan mehutilkkaan 3. Paista kiertoilmauunissa 170 asteessa n. 20 min. 1:200 Kgwisiinaiviinin tuorekurkkua
9,000 kg ...............kuorittuja perunoita sulatetut liivatteet, sekoita ja annostele. B;150 kG tuoretta persiljaa tai poimulehted
3,000Kg ..covvvireennn kirjolohta kuutioina
2,750 Kg .ovoverene. seitia fileena MINTTU-UUNIPERUNAT eo 1. Puhdista kasvikset.
0,250 Kg ..eoevvennee. ruchosipulia 13,000 Kg ............. sous vide -perunalohkoja 2. Raasta ka_ali ja porkkana vihannesleikkurilla karkeaksi
0,050 Kg civieerinnenis valkosipulijauhetta 0,012 KG vvvvevreenene. minttua raasteeksi.
0,030 kg ..covvverenenns kuivattua siankdrsdmaéa 0,400 1 eovvooree, rypsioljya 3. Suikaloi kurkku ja hienonna persilja tai poimulehti.
0,020 KG eovvvvvvorrone. lipstikkaa 4. Sekoita ainekset kesken&éan.

1. Freesaa sipulikuutiot ja tomaattipyree padan pohjalla.

2. Lisaa pataan vesi ja kalaliemijauhe.

3. Lis&a kasviskuutiot ja kiehauta.

4. Lisaa perunakuutiot ja keitd melkein kypsaksi.

5. Lisaa kalakuutiot kypsennyksen loppuvaiheessa.

1. Laita perunat GN 1/1-vuokiin.
2. Sekoita perunoiden joukkoon tasaisesti 6ljy, kuivattu
minttu ja lipstikka.

MARINOITU KARHUNVATUKKA- e
METSAVADELMASALAATTI

R e 3. Kypsenna perunat kiertoilmauunissa 200 asteessa A0 6 —— metsévadelmia
. n. 10-15 min, kunnes ne ovat saaneet kauniin varin. 5,000 kg _________________ karhunvatukoita
0,700 1 ..cceccineien, kuusenkerkkasiirappia
1,500 1o vaniljakastiketta
PAPRIKA-HERNEVIHERSALAATTI O () NOKKOS-VALKOSIPULIKASTIKE e fainisokeria
6,000 kg .....cvvevce. jaavuorisalaattia 0,750 kg ..nensessrsins laktoositonta margariinia
2,000 kg ..ccvevvrnnnnn. punaista paprikaa 0,700 Kg «..vcvere.. puolikarkeita vehnajauhoja 1. Sekoita marjat kesken&an ja lis&4 siirappi.
2000 kg wesssisiavsains herneita 10,000 [ e kevytmaitoa Sekoita hyvin.
1,000 KG cveovrerrerenee nokkosta 2. Anna maustua kylmé&ssé n. 2 tuntia.
0,050 Kg ..oooer.. valkosipulia 3. Vaahdota vaniljakastike ja mausta fariinisokerilla.
0,050 Kg ...ccovcvreen. suolaa 4. Jaa marjat annoskulhoihin. Annostele niiden paalle
0,003 Kg .cicivisivniny jauhettua valkopippuria vaniljavaahtoa.

O1a kevyesti!

1. Sulata rasva padassa. Lisééa jauhot ja sekoita
tasaiseksi tahnaksi.

2. |isda maito aluksi véhitellen koko ajan sekoittaen.
Kun kastike on tasaista, lisda loput maidosta.

Hyvinvointia Luonnosta




SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOQULU / Rilka Tuominen

ATERIA /1 ANNOS:

Maitohorsma-jauhelihakastike ............... 170 g
Keitetyt perunat........cccooveeecieverieeecnrennn 100 g
Paprika-sipuliliSKe ...........ccovvceviincieiienns 60 g
Lakeuden sienisalaatti ........... e 759
Mustikka-piimahyyteld.............ccccccevvnee. 100 g
Rasvatonimaitose o o 2l
RIT]L:] [ 11 IR ———— 2 pienta siivua
Margariini, 35 %......ccccceceecennien . 1tI= 5 g

MAITOHORSMA-JAUHELIHAKASTIKE (i

1,500 kg ...............sipulia

9,000 kg ...............jauhelihaa

a1k (s (——— puolikarkeita vehnéjauhoja
g {0700 E— vettsd

0,100 kg coevvvrnrene. suolaa

0,017 Kg eevvvvrnenes jauhettua mustapippuria
0,015kg .oovuveneeenne kastikkeenruskistajaa

0,050 kg ...............maitohorsmaa kuivattuna

1. Kuori ja hienonna sipuli.
2. Ruskista jauheliha ja sipuli padassa.

3. Tee suurus lisddmalla jauhot pieneen osaan kylmaa

vettd. Lisaé loput vedesta ja mausteet pataan.
4. Kuumenna kiehuvaksi ja lisda suurus.
Kypsennd kastiketta n. 15 min.

papriKA-sipuLiLisAike O (D

3,000 Kg «oovveiinns sipulia
3,000 kg ..oovereeenns punaista paprikaa
0,200 I.......cc.......rypsidliyé

1. Kuori ja lohko sipulit. Poista paprikasta kannat ja
paloittele isoiksi paloiksi.

2. Freesaa ainekset kypséksi paistinpannulla tai
yhdistelmauunissa.

- Tyydyttyneet ........ccocevcviennd, 1 g 6 E%
- Kertatyydyttyméattomat .........4,6 g
- Monityydyttymattémat ............2,2 g

Hiillihydraatti...........ccccoevvvienienne. 874g....... 56 E%
Proteiinics oo muanass 4149....... 26 E%
00 1] e o 939
BUBlaL s e 1.8g

LAKEUDEN SALAATTI

3,000 Kg ...............jadvuorisalaattia

2,000 kg ...............tuorekurkkua

1,200 KG wsssveiiinnisi retiisia

1,200 Kg wassiaiiuiiias marinoituja metsasienia
0,050 kg ...............koivunlehti& hienonnettuna

1. Suikaloi salaatti ja kurkku. Viipaloi retiisit ja murskaa
koivunlehti.

2. Kokoa salaatti kerroksittain ja laita viipaloidut marinoidut
metsésienet liemineen péaélle.

MUSTIKKA-PIIMAHYYTELO G

5100 (R — piimaa

2,000 kg ...............maustamatonta tuorejuustoa
1,500 kg ...............s0keria

0,034 kg .cvvcvvrvenns vaniljasokeria

0,120 kg ..............mustikkajauhetta

0,080 kg (n. 40 kpl) liivatelehtia

1. Sekoita keskenaan piima, tuorejuusto, sokerit ja
mustikkajauhe.

2. Liota liivatelehtid kylmasséa vedessa ohjeen mukaan.
Kiehauta 3 dl vetts kattilassa ja lisd4 joukkoon puristetut
livatelehdet.

3. Kaada liivateseos muiden raaka-aineiden joukkoon
ja sekoita hyvin.

4. Jaa massa n. 1 | vetoisiin hyytelévuokiin tai voit jakaa
massan annosmaljoihin. Anna hyytya yon yli.

Kumoa ja leikkaa viipaleiksi.

Ota kevyesti!

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU / Terhi Rantaméki

ATERIA / 1 ANNOS:

Sienikuorrutettu puutarhurin

MUreKePiNVi. ... mittanisnninismmatin 130 g
NOKKOSIMUUSI....cvveiviieriieicieiiaenaeraessaenenenes 2dl
Mustikkasalaatti ..............ccoccvvuiiniiiennnn. 70 g
Mansikka-lakkakiisseli.........ccccrnniricuninnen. 1dl
Rasvaton maifo ..........eceeeeiiiiinnnnieecreeinnns 2d
Maustelimppu......c..ccvveeieeiiiiines 2 pienté siivua
Margariini, 35% .......ccooevieiiiiiineiinaenns 1tl=5g

SIENIKUORRUTETTU PUUTARHURIN
MUREKEPIHVI

3,000kg ..ccveevennne lanttuja

0,700 kg ...ocvvvenneen. sipulia

6,000 kg ... ....sous vide -porkkanasose
1,600 kg (26 kpl) .kananmunaa

0,400 kg ...............korppujauhoja

0,010 kg ...............yrttimausteseosta

0,005 Kg .eoevvvenens pippurisekoitusta

0,050 kg ...............ruokasuolaa

1,800 kg ...............kantarelleja

2,000 kg ...............maustamatonta tuorejuustoa
0,400 kg ...............juustoraasteseosta

1. Kuori lantut ja raasta ohueksi raasteeksi.
Kuori ja hienonna sipulit.

. Lisda munat, korppujauhot ja mausteet.

. Paista pihvejé kiertoilmauunissa n. 20 min.

. Levita puolikypsien pihvien paélle kantarellilevitettd
niin etté pihvin pinta peittyy. Ripottele p&alle juusto-
raastetta. Kypsenné pihveja vield n. 10 min.

~NoOoOgbs N

Nokkosmuusi

15,000 kg .............perunaa kuorittuna
4,5001..................kevytmaitoa

0,030 kg ...............kuivattua nokkosta TAI
0,300 Kg .eveevvennne pakastenokkosrouhetta
0,250 kg ....cnviniis margariinia

0,070 kg .o-voccvevene suolaa

1. Keitéd perunat kypséksi. Kaada vesi pois.

2. Kiehauta maito ja nokkosrouhe.

3. Soseuta perunat yleiskoneella. Lisda joukkoon kuuma
nokkosmaito, margariini ja suola. Vatkaa kuohkeaksi.

Hyvinvointia Luonnosta

. Sekoita lantturaaste ja sipulit porkkanasoseen joukkoon.

. Muotoile massasta pihvejd, jotka ovat painoltaan n. 70 g.
. Hienonna kantarellit ja sekoita ne tuorejuuston joukkoocn.

ENergia..ccovimeiasisnsiossasnssns 2617 kJ / 625 kcal
RASVA ..cvuninsmvesasimisams suse SRR 13.9..cce 20 E%
- Tyydyttyneet .......ccccevveeciennnnnn 512 0] 8 E%
- Kertatyydyttymattomat .............. 3¢9
- Monityydyttyméttémat ...........2,2 g
Hiilihydraatti............coccovvviivienne. 984d....-.. 64 E%
Profelini:asassmanmns 24q...... 16 E%
BRI s s 88¢g
SUOlE s T 1,39

MUSTIKKASALAATTI eo

0,800 K .....

0,800 KQ cisesessessions
1,400 KG vvecorrrree

1,400 kg wwrsisiin

1,400 kg

1,200 KQ crovrrreereeen

.....lammenlehtisalaattia

ruukkusalaattia
tuorekurkkua

tomaattia

kotimaisia omenoita
mustikkaa

1. Suikaloi salaatinlehdet. Kuutioi kurkku ja lohko tomaatit.
2. Sekoita raaka-aineet keskenaan ja liséa joukkoon
kerroksittain tuoreet tai jaiset mustikat.

mansikkA-LAKKAKIisseLl (D

1,5001.....................mansikkamehua
6,000 |:.commaseavasi vetta

0,100 kg ..ccocvivicnaes sokeria

0,350 Kg .. ssucnssinminis perunajauhoja
(47,62 I IARR— vettd

2,500 KG .vevvirinniann lakkoja

1. Kuumenna padassa vesi, mehu ja sokeri.
2. Suurusta veteen sekoitetuilla perunajauhoilla.
3. Lis&a kiisselipohjaan lakat. Tarjoa jaahdytettyna.




LOHIJOEN AARRE

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU / Riikka Uimonen

ATERIA / 1 ANNOS:

i

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU / Suvi Syri

ATERIA /1 ANNOS:

MARINCITU POSSU @o

Kaali-kalakeitto...........cooeeevneececcineininne 3504g MarinoUIPOSS ... ..o einsaer s asabans 120 g

Juusto-kasvissalaatti...........c.cconsiuesiiiioonine 709 RASVA ...coeeeeeveeeeeereeeeenaenenesisiasmens 25g....... 33 E% Punajuuri-omenakastike...........................1 dl

Puolukkainen omenapiiras....................... 759 - Tyydyttyneet ...........c.cccovve... 9,3g....... 12 E% Peruna-porkkanalisake .................cccc.ee 1009 - Tyydytyneet ... suvmumsins 42g......5E%

22T (o [y B ]2 O —— 24dl - Kertatyydyttyméttémat .......... 5549 VIATBHMUBKE . csssses s e sestres s 7049 - Kertatyydyttymattomat .......... 7549

KOUrAIBIDHE ... s cussnisnsuscunas 2 pienté viipaletta - Monityydyttyméattémét ...........4,2 g Pirted puolukkasalaatti...........cccccvnias 60g - Monityydyttymattomat ..........5,1 g

Margarini; 350w sieessiivioveeyrsssnanse 1t1=5¢g e L - |1 O —— y 7 B — 45 E% Hunajainen herukkaherkku ............cccoo.. 125¢g Hiilihydraatti.........cc..coeeciiiiinne. 72g...... 38 E%
Protaling: cssss et 38g....... 22 E% RASNEIOR TG vsvesnssnsasinmnrinnesen ioimirsgossns 2dl PREI cosmmmmsosm miaziross RTINS < fi o [ 27 E%
TR s mssoousionomiaies o £ i 6,99 BT T o] TV IS et s ot e o 1y 4049 BURENL - o o i i P e 69g
SO | R 20g MarGaring, /35 Yo/ enseensserssesnnsesnnessassiis 1tl=5g SUBIEL ... orersenimrsbr e nere SRS 164

1. Sekoita peruna- ja porkkanaviipaleet keskenaan.

kaaL-kaLakeirto Q@ PUOLUKKAINEN OMENAPIIRAS 14,000 K v sian ulkofiletta 2. Lisad dliy, mausteet ja sekoita hyvin.
i S g L Marinadi: 3. Kypsenna GN 1/1-vuoassa 150 asteessa
5,000 kg ...............kuorittuja perunoita 0,800 kg ..............margariinia . . : i
. 0,600 KG .ovvvrviiane sinappia n. 15-20 min.
3,500 kg ...............porkkanaa 0,700 kg ...............sokeria ey g . rypsi[:j[:jyé
0900 kg ool 0018 kg oo lohinjacheta 20001 ......valkovirietikaa vinreavuoxa OO
20|000 Do vetta 1'400 kg ...............pUOIikarkeita Vehnéjauhoja 0,300 | s o o kuusenke.erkklasurappla 2,300 kg .................. vihreda p-aprlkaa
0,180 I ...................sitruunamehua 1,000 KG +oovvevenenn pakastesipulia, hakattuna 2,300 kg.....ccouen. kesdkurpitsaa
0,009 Kg ...............kokonaisia mustapippureita Tayte: 0,100 Kg .eerverernene suolaa _ ' 1,600 kg..................pakastettyja herneita
0,030 Kg ...............merisuolaa 0,800 Kg ...............puolukkaa G018 KA aneraens mus_taplppunrouhetta 1,500K9.. . acimsisipmnses palf.‘astesmuli‘a h.akattuna.
0,200 Kg ...............vahasuolaista kasvisliemijauhetta 0,800Kg ...............omenalohkoja, pakaste 0,015 kg .....cenee.nn lipstikkaa 0,010 kg.....c.eo......... yritiseosta tai kuivattua siankarsamoa
0,018 kg ...............kuivattua persiljaa 2,000 kg ...............maitorahkaa o _— o L o — . . .
1,500 Kg ...............savoijinkaalia 10001 ..... ...vahalaktoosista kevytkermaa 1. Marmpu possun fileita mlarlngdlslsa‘yon yl.n. s Suukalgl paprikat ja |e|kkaa‘kes§kurplts§ \{lhannes-
7,000Kg .............. lohifileetd 0,240 kg (4 kpl) _kananmunia 2% Pyyh| ylimaarainen marinadi pois lihan p|nnglta. _ leikkurilla n. 3 mm:n paksuisiksi viipaleiksi.
0,300 Kg ...............hienonnettua pakastenokkosta TAI 0,400 kg ... -....sokeria 3. Paista 150 astee_ssa n.lfl.(.)-SO mll’}. kurlnes f‘,lsélémpﬁtlla 2. Lisaa herne, sipuli ja mausteet.
0,030 KG .vcvcrrrnere kuivattua nokkosta 0,024 kg (4 1K) .....kanelia on 75 astetta. Leikkaa jaéhtynyt liha viipaleiksi. :
PIRTEA PUOLUKKASALAATTI eo

1. Kuutioi perunat, palsternakka ja porkkana. 1. Vaahdota margariini ja sokeri. Lisda kananmunat yksiteller PUNAJUURI-OMENAKASTIKE eo 1, 600:KG saxsssaps sivivs tuorekurkkua

Hienonna purjosipuli. 2. Lisaa jauho-leivinjauheseos hyvin sekoittaen. 6,000 | ........c.........veltd 010, 018 o [SU— kerdkaalia
2. Kuumenna vesi ja lisdd kasvisliemijauhe ja 3. Levita taikina leivinpaperilla vuorattuihin GN 1/1-vuokiin 0,500 Kg veevrvereeinnns pakastesipuli hakattuna 3,000 KG vevevennee jaasalaattia

muut mausteet. (4 kpl). 3500 Kg mrsasions sous vide -punajuurikuutioita 0,300 oo puolukkamehua
3. Lis&a kasvikset kypsymisjarjestyksessa ja 4. Levitd omena-puolukkaseos tasaisesti pohjien paalle. 0,200 kg ..............tummaa lihafondia 0,100 Kg asssismssnnsens persiljaa

kypsenna n. 15 min. 5. Sekoita maitorahka, munat ja kerma keskendan. 1,500 kg wsasisiossnn omenasosetta 0,600 kG susanisnesiisd puolukkaa
4. Lis&a kuutioitu savoijinkaali ja kypsenna n. 10 min. Mausta sokerilla ja kanelilla. Levité seos tasaisesti 0,700 | .covcvrerneuvertta
5. Lisaa kuutioitu kala ja kiehauta kunnes kala on kypsda. pohjien paélle. 0,300 kg swisiaiio maissitarkkelysta 1. Puhdista kasvikset.

6. Kypsenna kiertoilmauunissa 180 asteessa n. 25 min. 0,080 kg wuwsosaiion kastikkeenruskistajaa 2. Suikaloi kurkut ja salaatit.
7. Leikkaa kypsa jadhtynyt piirakka annospaloihin. 0,004 kg ...............timjamia 3. Raasta kaali ja hienonna persilja.
JUUSTO-KASVISSALAATTI e Yhdests GN 1/1-vuoasta tulee n. 28 palaa. 0,040 Kg vvreerrene suolaa 4. Sekoita kaikki ainekset hyvin keskenaan.
3,000 Kg .covvvinnnnes jassalaattia 5. Lis&a puolukat salaattiin, sekoita ja kaada laimennettu
0,200 Kg ...............poimulehted 1. Kypsenn& hienonnettua sipulia vedesséa n. 5 min. puolukkamehu paéalle.
2,000 Kg ...oorunirenns paprikaa 2. Lis&a punajuurikuutiot, omenasose ja lihafondi.
1,000 Kg ............... yrttijuustoa Seko!ta hy\.tin ]a kuumeqna kie?huvaksi.nl:iséé mausteet. HUNAJAINEN HERUKKAHERKKU e
1,000Kg ..............herneenversoja 3. Sekoita malss‘nar!(kelys ja velsn keskenaan. 4,000 1 corroo kevytvispikermaa
Suurusta kastike ja kypsenna. o 5,000 Kg ...ovoruneec. maitorahkaa

1. Puhdista kasvikset. 4. Lisaa kastikkeen ruskistajaa vérin saamiseksi. 2,000 K ..vooovore mustaherukoibs
2. Revi salaatti, hienonna poimulehti ja leikkaa paprika 1,500 kg oo mustaherukkahilloa

kuutioiksi. Leikkaa herneenversot pienemmiksi. PERUNA-PORKKANALISAKE eo 0,700k cvisiveiansaee hunajaa

Kuutioi juusto. 8,500 kg ...............s0us vide -perunaviipaleita
3. Sekoita ainekset kesken&én. 3,500 kg ...............50us vide -porkkanaviipaleita 1. Vaahdota kerma ja lisda rahka.
0,500 I ....cccvveeene....rypsidljya 2. Mausta herukkahillolla, herukoilla ja hunajalla.
0,050 kg ...............suclaa 3. Lisaa sokeria tarvittaessa.
0008 Kf ussammans rakuunaa TAI
N NAAN Lem Lo svemtbinim bemiviimlaladba

Ota kevyesti!

Hyvinvointia Luonnosta




SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU / Terhi Viinamaki

ATERIA /1 ANNOS:

Suppilovahvero-sinihomejuustokeitto ....300 g

Saunapalvi-tuorejuustolevite.................... 25g
Karpalo-mustaherukkaunelma............... 100 g
Rasvaton maitol =t e e e 2dl
Porkkanainen hiivaleipa........... 2 pienta siivua
Margariini, 35 % ..c.cooeeriiiciinis 1tl=5¢g

SUPPILOVAHVERO-

SINIHOMEJUUSTOKEITTO

5,500 kg .ccocvnrinnne suppilovahveroita

1,800 kg ...............sipulia

1,800 K wurcsisessnese punasipulia

1,300 Kg neasiiviis purjoa

0,300 ! oo, rypsioljya

18,000 | csssssvisiiiat vetta

0,600 Kg .eooverarnnn maissitarkkelysta

3,000 1..................kevytkermaa

1,500 kg ...............sinihomejuustoa

0,150 kg ...............vah&suolaista kasvisliemijauhetta

0,009 kg ...............meiramia

1. Kuori ja hienonna sipulit.

2. Hienonna suppilovahverot.

3. Freesaa sipulit ja suppilovahverot &ljyssa padassa.

4, Lisda vesi, kasvisliemijauhe ja kypsenna n. 5-10 min.

5. Sekoita maissitarkkelys osaan kylmaa vetté ja
suurusta keitto. Kuumenna keitto kiehuvaksi.

6. Lis&a kevytkerma, sinihomejuusto muruna ja meirami.
Kuumenna keitto ja tarkista maku.

SAUNAPALVI-TUOREJUUSTOLEVITE

0900 kg czasmaid saunapalvikinkkua

1,400Kkg ..ccovvevnenne maustamatonta tuorejuustoa
[[10:510 | pmm—— rypsioljya

0,050 1 ...cccveeennnnnvettd

0,020 kg «eoereee timjamia

1. Leikkaa kinkku pieniksi kuutioiksi.
2. Notkista tuorejuusto tarvittaessa vedella ja dljylla.
3. Lis&a timjami ja saunapalvi. Sekoita.

- Monityydyttymattomat ............ 139
Hiilihydraatti............ccocooveiiiiiine 02 g 59 E%
B eI Me e penemorcommnnrmie e oo 2849....... 18 E%
BEUITEUL s rousmmervssssmrromsen usenni ve e ERT 2o 5649
=T o] F- U .- 2149

KARPALO-MUSTAHERUKKAUNELMA

0101 (o [(RR—— vetopohjaa

0,080 kg (40 kpl) . liivatelehtia

100 1 IO vaniljakastiketta

0,020 kg ...oovvvereene mustaherukkajauhetta
1,500 kg .ccvveevvnnn, mustaherukkahyytelba
1,500 kg ...............mustaherukoita
2,5001.................karpalomehua

1. Laita vetopohjat (4 kpl) GN 1/1-vuokiin leivinpaperin
paille.

2. Laita liivatelehdet kylm&an veteen pehmenemdén.

3. Vatkaa vaahtoutuva vaniljakastike, lisdé joukkoon
mustaherukkahyyteld ja -jauhe.

4. Lammita karpalomehu ja liota siihen liivatelehdet.
Sekoita seos varovasti vaahdon sekaan.

5. Kaada vaahto tasaisesti vetopohjien paélle. Ripottele
mustaherukoita vaahdon paélle.

6. Anna jahmettyd kylmidssa pari tuntia tai seuraavaan
paivaan. Voit valmistaa mustaherukkatortun myés
edellisend paivana. Jaa torttu 4x7 paloihin.

O1a kevyesti!

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU / Soile Hietaoja

ATERIA /1 ANNOS:

LLuolamiehen lohikiusaus........c.c.ccceeeeeee. 300g
Lammin kasvishoysto............cccoervienrenn. 50 g
Varikas kaalisalaatti.............cccooevenveenennen. 709
Tyrniklisseliss e mmmumsmaim e 100 g
Rasvaton maito .............. e L T— 2dl
Ruisleipdd........cccccoooevicreeennen 2 pienta siivua
Marganinia;851%: <= =snetimmmrar.a 1tlI=5¢g

LUOLAMIEHEN LOHIKIUSAUS e

2,500 kg ...............kypsytettyd yrttijuustoa
0,200 kg ...............tuoretta tillid

5,000 kg ...............kirjolohta

12,000 kg .............sous vide -perunalohkot
6,000 Kg ....cooevvunen. sous vide -juuressekoitus
0,015 kg ...............jauhettua mustapippuria
0,090 kg ...............suolaa
8,5001.................kevytkermaa

0,200 kg -.covvvinnns hienonnettua maitohorsmaa

1. Raasta juusto ja hienonna tilli.

2. Leikkaa lohi paloiksi.

3. Voitele GN 1/1-vuoat (5kpl) dljylla ja levitd puolet
perunoista vuokien pohjalle.

4. Lisaa juuressuikaleet, lohipalat ja puolet juustoraasteesta
perunoiden paélle. Ripottele puolet mausteista raaka-aineiden
padlle.

5. Levitd loput perunat, mausteet ja juustoraaste.

Lisda kerma.
6. Paista uunissa 175 asteessa n. 30 min.

LAMMIN KASVISHOYSTO eo

2,000kg ...ocverrmnnn punaista paprikaa
1,500 kg ...............kesakurpitsaa
1,500 Kg ...ccuomea: minimaissia
0250 lzuismsans rypsitljiya

0,020 kg ...............suoclaa

1. Poista paprikasta siemenet ja suikaloi paprikat.
Viipaloi kesékurpitsat.

2. Kuullota kaikki kasvikset paistinpannulla.

3. Mausta suolalla.

Hyvinvointia Luonnosta

- Monityydyttyméttémat ............ 31g
Hiilihydraatti...........ccccovvvivinennne 964g....... 51 E%
Protaiifl-... ... «acssmeeseencsismte e s 3849....... 20 E%
U (U 11,79
{0 o] - S e 20g

virikis kaaLisaLaatTi Q@

2,000 kg ...............punakaalia

2,500kg ..............ker&kaalia

1,500 Kg ..cvevnenee tuorekurkkua

1,000 kg ...............pakasteherneitd

0,200 kg ...............hienonnettua poimulehted

1. Raasta kaali ja suikaloi kurkku. Sulata herneet.
2. Sekoita ainekset kesken&an.

%1010 1 vettd

0,450 kg .ovvvvvrnrrenns perunajauhoja
1,300 Kg eeeeriiiinns sokeria

1RO ) iz tyrnimehua

1. Valmista suuruste sekoittamalla perunajauhot n. 8 dl:aan
kylmaa vetts.

2. Kiehauta loput vedesta ja sokeri.

3. Suurusta kiisselipohja lisdamalla vesi-perunajauhoseos
koko ajan sekoittaen. Lisda tyrnimehu. Tarkista maku.




SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU / Susanna Myllyla

Tomaattinen broilerikastike .................... 2009
Ohrasuurimot ......ccccvevvnnecnieeieeens 200 g
Hunajamarineitu porkkana-ruusukaali .....75 g
Vihersalaatti ........c.ccccoveeeieiiieee e 759
Mansikka-raparperivaahto .....................100 g
Rasvaton MA0 ......s......isssmesrssmismmise Ol
Maustelimppua .......ccocevevieeeeanneenne 2 viipaletta
Margaring 35: %o v iiwisnsmasmsvits 1tl=5g

TOMAATTINEN BROILERIKASTIKE

8,500 kg ...............broilerin fileesuikaletta

2,500 kg ...............tomaatteja

1,000 Kg .oveeenvnnens pakastettuja omenalohkoja
1,000 kg ...cvrueee..Si€NIA

0,120 kg ......e........tuoretta ruchosipulia

0:350.] soasmsisssrast rypsioljya

2,000 kg ...............tomaatti-basilikatuorejuustoa
0,900 kg ..............tomaattimurskaa

7,000 | russnnsmis vettd

0,060 KG ..vvvevmnenenn suolaa

0,045 kg sz aromisuolaa

0,030 kg ...............provencen-yritimaustesekoitusta
0,030 kg ...............paprikajauhetta

0,008 kg ...............mustapippurirouhetta

0,300 kg ......c........maissitérkkelysta

0,600 |::uaspsssssinise o vettd

1. Levita broilerisuikaleita ohut kerros GN 1/1-vuokiin.

2. Kypsenna broilerisuikaleet kiertoilmauunissa
180 asteessa n. 15 min.

. Lohko tomaatit ja hienonna ruochosipuli.

. Freesaa tomaattilohkot ja omenakuutiot padassa.

5. Lis&4 tuorejuusto, tomaattimurska, vesi, mausteet ja
kypsét broilerisuikaleet ja kuumenna kiehuvaksi.

6. Suurusta tarvittaessa maissitérkkelysvesiseoksella
ja kypsenna vield 5 min.

P OS]

ourasuurivor @

6,000 kg .ccoovviins ohrasuurimoita
14,0001 .oveveieienns vetta
0,050 Kg .oecieeiens suoclaa

1. Mittaa kokonaiset ohrasuurimot, vesi ja suola
GN 1/1-vuokaan.

2. Kypsenna painekeittokaapissa 1 bar 15 min tai
hoyrykeitolla yhdistelméuunissa.

Energia.......coeevivveeceeniiniiininns 3486 kJ / 830 kcal
(=T (O o 18.9.::00 17 E%
Ty yitvrieset . s 31 o L 3E%
- Kertatyydyttymattémat .............3 g
- Monityydyttymattémat ............ 29¢g
Hiilihydraattic.-caoia sameii 251 i 61 E%
Proteimit . i perssipsassd 44 g....... 22E%
BEUTEG s v ows s wsmms s esms it ain 10,59
5 1G] S i e 1649

HUNAJAMARINOITU 00

PORKKANA-RUUSUKAALI
B0 KG e kuorittuja porkkanoita
3,500 kg ...............ruusukaalia

1,500 kg ...............hunajaa

yrttejd, esim. kuivattua koivua tai poimulehteé

1. Paloittele porkkanat n. 1,5 cm:n lohkoiksi.
2. Laita porkkanapalat voideltuihin GN 1/1-vuokaan.
Laita sekaan jaiset ruusukaalit.
3. Valuta hunajaa kasvisten péaélle ja mausta yritisuolalla.
4. Kypsenni kasvikset painekeittokaapissa 0,5 bar
n. 8-10 min tai hdyrykeitolla yhdistelmauunissa.

VIHERSALAATTI eo

1,500 Kg sissansineiens pakastepapuja

1,500 kg ...............Iollo rosso -salaattia

1,500 KG coovevvrennne paéarynaa

1,500 kg suseeaans retiisia

1500 KO wpsmsmissy: keltaista paprikaa

B B0 kY icseemsnsisins suikaloitua voikukanlehtea

1. Sulata pavut.

2. Puhdista salaatti ja muut raaka-aineet.

3. Suikaloi salaatti. Kuori ja suikaloi paarynat. Suikaloi
paprikat. Pese ja viipaloi retiisit. Suikaloi voikukanlehdet.

4. Sekoita ainekset kesken&an.

MANSIKKA-RAPARPERIVAAHTO

L6700 ] IR vaniljakastiketta

4,200 KG .eovveenernns mansikka-raparperihilloa
URLT0)] (o [ R— liivatelehtia

0250 3 [p—— vetta

1. Vaahdota vaniljakastike. Lisda vaahtoon mansikka-
raparperihille.

. Liota liivatelehtia kylmé&ssé vedesséa ohjeen mukaan.

3. Kiehauta vesi kattilassa ja lisda joukkoon puristetut
livatelehdet.

4. Lisaa liivate-vesiseos vaahdon joukkoon ja sekoita hyvin.

5. Jaa vaahto annosmaljoihin ja jaahdytd 2-4 tuntia.
Tarioile vaahto kvimana.

[\S]

Otia Kevyesti!

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU / Hanna Hyvérinen

Yrttinen jauhelihamureke ..............c........ 120 g
Tomaattikastike .........cccocveviiiiiiicciineen, 1dl
Peruna-kasvislisdke.........ccccoveevevviiinnns 250 ¢g
Muotesalaath ...conanrensrmsmmmssis 70 g
Vadelmainen omenasmoothie................ 200g
RasvatomiMaito .esermmmssssannvrsinimsa 2dl
Kauraleipa........cccecviveevriniiennens 2 pienta siivua
Margariini, 35 % .....ccoovenimniieiieine 1tl=5¢g

YRTTINEN JAUHELIHAMUREKE ()

1,000 KG vesissanonse korppujauhoja

270, 011 [P— vettd

1,000 kg ...............sipulia

0,050 | .ccoevvnirannenn, rypsidljya

10,000 kg ....cocevee. jauhelihaa

0,050 kg..cevvenneene kuivattuja luonnonyrtteja TAI
yritimausteseosta

0,900 kg .....cevnvneee (noin 15 kpl) kananmunia

0,070 KG svssmminsinss suolaa

1. Sekoita korppujauho ja vesi. Anna seoksen turvota.

2. Kuullota hienonnettu sipuli éljysséa paistinpannulla.

3. Lis&a jauhelihan joukkoon kuullotetut sipulit,
kananmunat, vesi-korppujauhoseos, yrttimauste ja
suola. Sekoifa ainekset yleiskoneella tasaiseksi
massaksi.

4. Muotoile murekkeiksi ja kypsenna kiertoilmauunissa
180 asteessa n. 40 min.

TOMAATTIKASTIKE

0;200 kg cssscsissiseis valkosipulia

0,100 | ceoieiicnes rypsiéljya

0,700 kg -.covveeens tomaattipyreeta
2,000 Kg ..coveerrnnn, tomaattimurskaa
6,000 ... vetta

0,150 kg ...............t.ummaa lihafondia
(6RO [ (o lipstikkaa

0,020 kg ...............suolaa

0.500 ktysssqussisasi puolikarkeita vehn&jauhoja
1,000 1 .................vetltd
0,5001..................ruokakermaa

1. Hienonna valkosipuli ja freesaa 6ljyssa.
Lis&a tomaattipyree. Hauduta n. 3 min.
2. Lisda tomaattimurska, vesi, mausteet ja kuumenna
kiehuvaksi.
. Suurusta vehnéjauho-vesiseoksella ja kypsenna 15 min.
. Liséa kerma ja tarkista maku. Soseuta halutessasi
sauvasekoittimella tasaiseksi.

B w

Hyvinvointia Luonnosia

ATERIA /1 ANNOS:

ENErgitle.iis.. ., .sssimisommmivs 3363 kJ / 800 kcal
RAVA nnnnamnnismens 20 s 23 E%
- Tyydyttyneet ............cc.cuive 51:9,0 0. 6 EYD
- Kertatyydyttymattomat .......... 55¢g
- Monityydyttymattdmat ............ 21g
Hillthydraathi. ... i 104g....... 53 E%
Proteiini......cccoeveeiiciiriciiaineenns 494g....... 25E%
KU oo covesmmsrmiemmmss soenan b S 10,6 g
SR e T . T p— 1,89

peruNa-kasvisLISAKE O @

5,000 kg ...............oranssia paprikaa

4,000 kg ..oceeeene. kesékurpitsaa

2,000 kg ...............punasipulia

17,500 kg .............sous vide -perunaiohkoja
0,050 kg ...............suolaa

0,020 kg ..vvoeeen paprikajauhetta

0,020 kg ...coovevvnenn provencen-yritimausteseosta
0,009kg ..ccuiviins mustapippurirouhetta

0,150 I...................oliivi6ljy&

1. Lohko paprika, kes&kurpitsa ja sipuli reiluiksi
lohkoiksi ja levitd GN 1/1-vuokiin.

2. Sekoita joukkoon mausteet ja dljy.

3. Kypsenné kiertoilmauunissa 180 asteessa n. 20 min.
Lis&d perunalohkot ja kypsenna vield 10-15 min.

TUORESALAATTI eo

3,000kg..................jadsalaattia

A0 00 (s rommme—— tuorekurkkua

1,000 Kg:-cosserseisssasi keltaista paprikaa

LR R:70 [0} (o N— aurinkokuivattuja tomaatteja
0,100 kg .o maitohorsmanlehtea

puna-apilankukkia koristeeksi

1. Revi salaatti. Leikkaa kurkku pituussuunnassa puoliksi ja
edelleen viipaleiksi. Leikkaa paprika ja aurinkokuivatut
tomaatit kuutioiksi.

2. Sekoita kaikki raaka-aineet hyvin keskendan.

VADELMAINEN OMENASMOOTHIE e

10,000 Lacosivcasiasinssd maustamatonta jogurttia
(8 301 1 SR—— kevytmaitoa

4,000 kg..................omenasosetta

2,000 Kg ..covvvrenaens metsévadelmia

1. Yhdista raaka-aineet ja soseuta kuohkeaksi
sauvasekoittimella.
2. Lisaa sokeria tarvittaessa.




S A

SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU, KUOPIO, Juho-Pekka Airaksinen, Anna-Mari Kaukoranta,
Anssi Koponen, Hanna Kosonen, opettaja Sinikka Maattala

ATERIA / 1 ANNOS:

SEINAJOEN AMMATTIKORKEAKOULU / Jenni Vallila

ATERIA / 1 ANNOS:

Kalainen sieni-spelttiwokkKi..................... 300g Mulkkugratinl......cccooccisimmmemvsmmasssss 170 g Energia......c..cccccceveeninnnnne.....2728 kJ / 652kcal
AT ——— 100 g Nokkosperunamuusi...........ccecceiiiiiiaaens 200 g Rasva ... cmssamemmnneaan 190 e 21 E%
- Punajuurisalaatti ................ccecvvveiinienee.... 100 g - Tyydyttyneet ............cccvrninen. 24 0 3E%
PUNJUUI-0MENAAASH.....cvovsvianssmmnassnnnnn g Rasvaton maito ... ...cvssmmmmmnanmaa 20 - Kertatyydyttymattémat .............. 6g
Rukiinen raparperipaistos .............cc....... 120 g RUISIOIPA .« i ivssisssssvwmeinisiig 2 pienta siivua - Monityydyttymattomat ............ 539
. L 24l Margariini ........cccococeveneciennns SR 1tl=5g Hiilihydraatti ,.......ccoccoiimisssinsin 84g..... 52 E%
) . Raparperi-mansikkakiisseli .................... 160 g Profeiini o i ieimeerasst 43 g....... 27 E%
Perunalimppu.........cccccveevneennnne.....2 Viipaletta )
AT L) e e R 9,79
Margariini, 35 % ..........cocoeviiiiunninnn, 1t1=5¢g T S S S s 159

KALAINEN SIENI-SPELTTIWOKKI o

3. Sekoita kermaviili ja creme fraiche keskenaén.
Mausta aromisuolalla.

muikkucrATIINI (B

PUNAJUURISALAATTI e

;’ggg Lg """""""" :gtet:-jyvia 4. Sekoita kastike muiden ainesten joukkoon. 2,000 kg ...ccocvnnen tc.ama.attimurskaa 3,000 kg .....,.........sailyke?unajuurisuik.aleita
1:| . kg. .............. Pl gggg I':g 2:ﬁ:l; " gggg :zg ...............suakalo;:uatge_trékaalla

. 1] [P——— : sreveeeenr..OMeNakuutioita
7,500 kg .oooovvnees pakastettuja porkkanakuutioita PUNAJ[.,URLQM.ENARAASTE eo 0,120 Kg ...............mineraalisuolaa 1,000 kg serereereneneopUIjOA viipaleina
0,300 kg ...............Typsidljya 5,000 kg etikkapunajuuria 14,000 KQ ..vvoo.... muikkufileits 1,500 Kg ...............ragjuustoa
2,200 kg ...............punasipulia 2,000 xg amanaa 0,300 Kg ...............korppujauhoja 0,5001..................omenamehua
g [f16]0 1 (o PPR—— purjoviipaleita pakastettuna
AT — pakastettuja herneité 1. Pese ja kuori omenat. Poista siemenkodat. 1. Lado muikut vuokaan. Ripottele paélle osa suolasta. 1. Yhdista kasvikset ja raejuusto.
7105 s pe——— sienikuutioita 2. Raasta omenat ja punajuuret karkeaksi raasteeksi. 2. Valmista tomaattimurskasta, sipulista ja sinapista kastike. 2. Mausta omenamehulla.
0,007 KG cvvovveeeene mustapippurirouhetta 3. Sekoita ainekset keskenaan. Lis&a loput suolasta kastikkeeseen.
0.100Kg ..............suolaa 3. Kaada kastike muikkujen padlle, lisa& korppujauhot. RAPARPERI-MANSIKKAKIISSELI eo
0,022 Kg cvovoeren. yrttimausteseosta tai kuivattua nokkosta RUKIINEN RARPERIPAISTOS 4. Paista uunissa. 10,000 basicsisiiessss vettd

5 5,000Kg ...covveeee.n. raparperia ?-ggg ig ------------------ raiarperia

1. Kypsenné spelt-jyvét vedessé 1 bar paineessa noin 25 min. 0,800 Kg veovverern., ruishiutaleita e Y (s QUESREEL sokeria
2. Lisaé porkkanat ja kypsennd vield n. 5 min. 0.750 kg _______________ - NOKKOS-PERUNAMUUSIY 0,550 K .ccccvrvrne perunajauhoja
3. Viipaloi punasipuli ja purjo ohuiksi renkaiksi. 0,130 K ..............karpalojauhetta 15,000 kg .............kokonaisia perunoita kuorittuna 0,800 |z sssszasvimans vetta o

Freesaa sipulit paistinpannulla. Lisda mukaan kuutioitu lohi, 1,800 K050, sokeria :)?gg i:g Eak ast:enokk:ks tatTAI 2,000 kg croercsiserers maneikolta

hemesta senct Mausta, Lsa ytiseos. KYpSonrs. 0900 g ........mergrlia 0100 kg ......mineraslisuolaa 1. Kypsenna raparperin pelat keitamala ne sokerivedesss
N Ii;it?nf:::-z::;:rﬁzzznz::m 5 QRN 2,500 1 oo vaniljakastiketta 4,000 | coocvrereecernae kevytmaitoa 2. Saosta kiisselipohja. Jaahdyta ja kaada lasikulhoon.

: 0,025 kg +vvvvvvvvis sitruunamelissaa 0,500 1 oo rypsioliya 3. Tarjolle vietdess4 levita kiisselin paalle mansikkaviipaleita.

KUKKA- JA PARSAKAALISALAATTI e

1. Laita pakastetut raparperipalat voideltuihin
GN 1/1-vuokiin (5kpl).

4,000Kkg ...............parsakaalia 2. Sekoita kuivat aineet kesken&én.
4,000 kg ...............kukkakaalia Lis&a margariini ja nypi murumaiseksi seokseksi.
0,750 kg ...............kypsytettya yrttijuustoa 3. Levité seos tasaisesti vuokiin raparperipalojen paalle.
0,650 Kg ...............sipulikuutioita 4. Paista kiertoilmauunissa 180 asteessa n. 25 min.
0100 KG comsisionss hienonnettua koivunlehted, maitohorsmaa 9 Leikkaa kypsé jaahtynyt piirakka annospaloihin.

tai poimulehted Yhdestd GN 1/1-vuoasta tulee 20 annosta.
0,850 kg ..ccouveernnn kevyttd vahéalaktoosista creme fraichea )
1,000 kg ...............vah&laktoosista kermaviilia Kastike:
0,030 kg .o aromisuolaa 1. Vaahdota vaniljakastike

1. Hoyryta parsa- ja kukkakaalit puolikypsiksi 0,5 bar
paineessa n. 2 min.

2. Jashdyta kaalit jaahdytyskaapissa. Lisaa juustokuutiot,
sipuli ja hienonnetut luonnonyrtit.

2. Lis&a kuivattu, hienonnettu sitruunamelissa ja anna
maustua kylmassa n. 2 tuntia ennen tarjoilua.

O1a Kevyesti!

Valmista perunasose.

Hyvinvointia Luonnosta




SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU, KUOPIO, Juho-Pekka Airaksinen, Anna-Mari Kaukoranta,

Anssi Koponen, Hanna Kosonen, opettaja Sinikka M&attala

ATERIA /1 ANNOS:

Kalkkunahdystd........c.ooeeceieriennn. snremsnsid 250 g
Punajuurikiusaus...........cccovveieeniiiiiiieanne. 160 g
Nauris-appelsiini-karpalosalaatti............ 100 g
RUISIBIPE - coivveorisricns mmnes 2 pienta siivua
Marganing « i e e ssiinsaia 1tl=5g
Rasvatonmatei: ..o wammmmemmimod 2dl
Mustikka-puolukkapiirakka..................... 100 g

kaLkkunanoysTo @@

10,000 kg ..coocvvenne kalkkunafileeta kuuticina
1]52]0] 0 1) [RER— rypsioljya

0,070 kg ......ccouvnies mineraalisuolaa
0,015 kg ...............mustapippurirouhetta
0,010 Kg -.evvveevviiins tuoretta rosmariinia
1,000 Kg ...coovenereen kuorittua juurisellerig
1,500 kg ..vvveveenne sipulia

3,000 Kg -.covvvvaeen kuorittua porkkanaa
1,500 kg ..coveene suppilovahveroita
1,500 Kg ...cooveveenen purjoa

0,050 Kg ..vvevvvvreen kanaliemijauhetta
0,100 Kg ..ovevveneee. hunajaa

2,000] i, vettd

0]E27 3 o] [ — sinappia

3,000 Kg ..covvvvirnnnn. espagnol-kastiketta

1. Paahda kalkkunakuutioita GN 1/1-85-vuoissa uunissa,
220 asteessa n. 6-10 min tai ruskista pannulla pienesséa
Oljymaarassa. Mausta kuutiot.

2. Kuullota paloitellut juurekset ja sienet pienessd maarassa
o6ljya ja lisaa ne kalkkunapaloille.

3. Sekoita sinappi, kanaliemijauhe, hunaja, vesi ja kastiketiiviste.

Yhdisté ainekset.
4. Kypsenna miedossa uunin lammossa (120 astetta),
kunnes sisalampétila on 75 astetta.

PUNAJUURIKIUSAUS O
6,000 KG sssessecasoniss punajuurisuikaleita
6,000 kg ...............perunasuikaleita

2,000 kg ...coovennnen. sipulia

2,000 kg ..oovernienne ananasta

1,000 kg ssseavansn. sinihomejuustomurua
0,010 kg ...............rouhittua mustapippuria
0,070 kg ...............mineraalisuolaa

0;200 | sasssviian rypsiéljya
3,0001..................ruokakermaa

1. Kokoa raaka-aineet vuokaan ja sekoita. Kypsenna

vhdintalra Amaintalle; = 4 fimdl DO mmdbammm~

NAURIS-APPELSIINI- eo

KARPALOSALAATTI

6,000 kg ...............naurista

3,000 kg ...............appelsiinia

1,000 kg ...............karpaloa TAI

0,500 kg, .cica o kuivattuja karpaloita

1. Raasta nauris. Kuutioi appelsiini.
2. Lisaa karpalot. Jos ké&ytét kuivattuja karpaloita, niin anna
niiden tekeytya véhén aikaa appelsiinipalojen joukossa.

MUSTIKKA-PUOLUKKAMURUPIIRAKKA

1,000 | ez kevytmaitoa
0,150 kg ...............hiivaa

0,010kg .coovvvreen. mineraalisuolaa
0,300kg ...............s0keria

0,250 kg ...............kananmunia
0,015kg ...............kardemummaa
1,500 K .sivisasizisi vehnéjauhoja
0,300 Kg sccsvescizin.- grahamjauhoja
0,300 |.. coiiaizioniin.. rypsiéliya
0,400kg ..ccoecennnnnn sokeria

1,800 kg vasaimi.. metsdmustikoita
0,900 KQ sereasiseniin: puolukoita
0,900 Kg osonsingis sokeria

1,000 kg .ocovecreaens grahamjauhoja
0,750 K& sovasimne juoksevaa margariinia
0,030 kg .covernrnnene vaniljasokeria

1. Tee pullataikina. Kohota sitd vahin aikaa ja kauli GN-pellir
kokoisiksi ohuiksi levyiksi. Ohjeen taikinasta tulee kuusi
pellillista piirakkaa.

2. Sekoita marjat, sokeri ja perunajauhot keskenain ja levita
seos kaulittujen ja kohotettujen pullataikinoiden péalle.

3. Tee sokerista, jauhoista ja jucksevasta margariinista
muruseos. Ripottele se piirakoille ja paista ne 180-200 asteer
lammdossé, kunnes piirakka on kypsaa (15-20 min).

Ota kevyesti!

SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU, KUQPIO, Juho-Pekka Airaksinen, Anna-Mari Kaukoranta,

Anssi Koponen, Hanna Koscnen, opettaja Sinikka Maattala

ATERIA / 1 ANNOS:

Metsasieni-jauhelihakastike ................... 200g
Puikulaperunat.........c.oocevvveeiiiiinicinncnnn 160 g
Porkkana-kesdkurpitsaraaste ............... 100 g
Arktinen salaatinkastike ...............ceeeee.... 15 @
Puolukkasurvos........cccoovveeeiiiiiieaiieneenes 20g
RUiSIEIPE ...coooviviiiieieee e, 2 pienta siivua
Rasvaton Maito .. ..........cisusasiviims sisbmanss 2dl
Marganini .o, cvasnaaimiaias 1tl=56g
UUniohrapuuro -.........casssmissisassms 150 g
Tyrni-appelsiinikeitto ...........cccciiiiins 1259

METSASIENI-JAUHELIHAKASTIKE (B

10,000 Kg iosiieivias naudan jauhelihaa
2,000 Kg iocovuviisinia sipulia

3,000 kg cccsviiaase metsasienisailykettd
0,200 1 cvvveieenns rypsioljya

0,070 kg .coevvenee mineraalisuoclaa
0,015kg .ccevvvrune. jauhettua valkopippuria
0,100 Kg «eeveveeee. valkosipulia

0,400 kg ...............puclikarkeita vehn&jauhoja
50001.................vetta

0,100 kg s essevesimsins lihaliemijauhetta

2,500 kg tomaattimurskaa

(0% [ (o FRURm—— timjamia

0,100 kg ..ecvvvuenns tuoretta basilikaa

1. Ruskista jauheliha, sipulit ja sienet keittopadassa.
2. Sekoita joukkoon mausteet (ei tuoreyrttejd)
ja vehnajauhot.
3. Lisaa vesi, lihaliemijauhe ja tomaattimurska.
4. Lisaa tuoreyrtit.

PORKKANA-KESAKURPITSA- eo
RAASTE

6,000 Kg ..oovvernee. kuorittuja porkkanoita
4,000 kg .cccovemnnns kyssékaalia
0,500 kg ...coccvvrnee tuoretta ruohosipulia

Raasta juurekset ja hienonna ruchosipuli. Yhdista.

Hyvinvointia Luonnosta

ARKTINEN sALAATINKASTIKE O @

0,800 1 ....occcvveennrypsibliyé

0,300 ..................balsamiviinietikkaa
0,300 kg ...............tuoretta ruohosipulia
0,005kg ...............mineraalisuolaa

0,020 kg ...............50keria

0,020 kg .c.vvvvrreeen. rouhittua mustapippuria

Sekoita ainekset keskendan.

UUNIOHRAPUURO

2,000 kg vioiversossinin rikottuja ohrasuurimoita
B000 iososisivimasinissd vettd

10,000 | .o kevytmaitoa

0,210 Leeviviriiiiiiennns rypsidljya

0,040 kg ..ccovvevnirnnnne mineraalisuolaa

Kypsenna uunipuurona tai keittopadassa.

TYRNI-APPELSINIKEITTO (D

50001 .o vetta

0,350 Kg ..ovvvinnnns perunajauhoja

0,800 kg ...............s0keria

6,000 1 ...coeeiinaee. appelsiinimehua

1,900 Fovwramnins tyrnimarjamehua tai -sosetta
BT[] <o [mmm— pakastetyrnimarjoja

1. Lis&a tyrnisose tai -mehu saostettuun ja jadhtyneeseen
keittopohjaan. Tarkista maku.
2. Koristele tyrnimarijoilla.




SAVONIA-AMMATTIKORKEAKQULU, KUOPIO, Juho-Pekka Airaksinen, Anna-Mari Kaukoranta, Ohj e e'l: 1 oo h enk“o"e

Anssi Koponen, Hanna Kosonen, opettaja Sinikka Maattala

ATERIA / 1 ANNOS:

Tomaattinen kalakeitto .................. T 300 g
Rucola-maitohorsma-fetasalaatti ........... 100 g
Arktinen salaatinkastike ...........cccccoeuneeee. 15g
SV []] o} F e —— .2 pienta siivua
Rasvaton maito ........ccccooveeciiiicciiciiicnens 2dl
Marganini cumecasmrmmmmmmaremme 1tl=56g
Omenavanukas..........cccocevveiniviniinnecines 170 g

ToMAATTINEN KALAKEITTO @

18,000 | vaiiansinil vettd

1,000 Kg ..coussvinins tomaattipureeta

2,500 Kg :csinisiiid tomaattimurskaa

0,120 kg .covveneeneen. kalaliemijauhetta
0,015Kg evvrrennnes kokonaisia mustapippureita
0,100 kg ...coevennnee mineraalisuolaa

2,000 Kg ..cvvvernnnnn kuorittuja porkkanoita
4,000 kg ......ccone. kuorittuja perunoita
1,000 KG -oovveeane purjoa

1,000 kg .oooveeerenee fenkolia

0,200 kg ...ccvisniniine liotettuja kuivattuja sienia
0,350 kg st tuoretta siankarsamda
1,000 kg ..oovenenees sipulia

0,300 kg ....ccccenn. sitruunamehua

0,010 kg ... kurkumajauhetta

0,200 kg ...ooevenee. tuoretta persiljaa

8,000 kg ..cccevneeen. siikafileetd

KASTIKE e

0,100 Ko cosmnnid valkosipulia

0,600 kg .....cccce.. maustamatonta majoneesia
(00101 (- [P— kurkumajauhetta

(9557106 1 EUR——" vetta

0,100 kg ...eeovvveee. sitruunamehua

1. Valmista keiton liemi vedesta, tomaattipureesta
ja -murskasta seka kalaliemijauheesta.

2. Mausta mustapippurilla ja suolalla.

3. Lis&dé paloitellut kasvikset ja sienet. Anna kypsya.

4. Lis&4 sitruunamehu, kurkuma ja tuore persilja seka
kalapalat, kun kasvikset alkavat olla kypsié.

5. Sekoita majoneesiin mausteet ja ohenna vedells.
Tarjoa keiton lisékkeena.

- Tyydyttyneet.......ccccveenrnneen. 264g...... 4 E%
- Kertatyydyttymattémat .......... 93¢g
- Monityydyttyméattémat ............ 789
Hiilihydraatti..............c.ccovienne 80g...... 50 E%
Proteiini::ccmnmmnmatam 344g...... 21E%
L | L T Epsire 12,4 g
SU01A .o 229

RUCOLA-MAITOHORSMA.- @

FETASALAATTI

2,500 kg ...............Fucolaa

1,000 kg vocvvenienne maitohorsmaa
1,500 kg ..ccovvurnnnnne fetajuustokuutioita
0,800 Kg ....ccvennenn. kivettémia oliiveja
1,000 kg ....ooveveee punasipulia

20007 kg wmmiiin paprikaa

1,000 Kg oo eensns kurkkua

Valmista salaatti aineksista. Tarjoa arktisen salaatinkastikkee
kanssa. Ohje edelliselld sivulla.

OMENAVANUKAS

8,000 kg ...ecernneen, omenoita

4,000 .o, vettd

1,000 KG -occvvrernne, sokeria

0,020 kg ..covveeenes kanelitankoa

4,500 Kg ..oceoeene kokonaista ruisleipda
0,300 kg ...............jucksevaa margariinia
5 35 R—— maitoa

1. Pese ja kuori omenat. Leikkaa ne palasiksi ja ota
siemenkodat pois.

2. Keitd omenapalat vedessé sokerin ja kanelin kanssa,
kunnes ne pehmenevat ja hajoavat soseeksi.

3. Hienonna leipd. Jauha kuiva leipa tehosekoittimessa.

4. Voitele uunivuoka ja jauhota se sokerilla.

5. Tayta vuoka kerroksittain hienonnetulla leivélla ja
omenasoseella (3 kerrosta leipdd, 2 kerrosta omenaa).

6. Laita paalle juoksevaa margariinia. Paista 180 asteessa
noin puoli tuntia.

7. Tarjoa mieluiten l@mpimand maidon (tai vanilja-
kastikkeen) kera.

Ota kevyesti!

Anssi Koponen, Hanna Kosonen, opettaja Sinikka Maattala

ATERIA /1 ANNOS:

Munakoisolasagne..........cccoccvivieeieennnns 290 g
Kanasalaatti ...........ccoovivviiininieniininecnn, 100 g
RUISICIDA . nesasemnrasnsssisnsmmenmss 2 pienta siivua
% Fo 10 72 1] ] [ MR RRER SERE 1t1=5g
Rasvaton Maito . i iereeeniassisimrmsinesend )
Panna Cotta Con Tuoreet Marjat............ 170 g

MUNAKOISOLASAGNE e

020001 ,.ivsiasupssinsssd rypsidljya

3,000 kg ..ccovvineas sipulia

8,000 kg ...cveonenene tomaattimurskaa

0,500 kg ...coovenennns tuoretta basilikaa

0,300 kg ..eveevnrenn valkosipulimurskaa
0,015kg ...............jauhettua mustapippuria
0,020 kg ...............sIlank&rsamoa

0,150 kg ...............mineraalisuolaa

14,000 kg .............munakoisoa

1,000 kg ...............emmental-juustoa
2,000 KG «uconsingss mozzarella-juustoa viipaleina

1. Valmista kastike freesaamalla sipulit ja lisdamalla
tomaattimurska sipulien joukkoon. Mausta.

2. Viipaloi munakoisot. Itketa niitd suolalla puoli tuntia
tai paahda niitd hetki uunissa.

3. Kokoa lasagne vuokaan: tomaattikastike, munakoiso,
mozzarella, emmental, tomaattikastike, munakoiso,
mozzarella jne. Paélle juustoa.

4, Paista uunissa naoin puoli tuntia.

KANASALAATTI eo

1516101 (. mRe— broilerikuutioita

0.010 Kg smssmusviss mineraalisuolaa

0,500 kg svsiins keviétsipulia tuoreena

0,500 kg ..c.coovcaueneee persikkaa tuoreena

0,500 kg ...............puolukkaa

1,000Kg srusavsisonn. herneitéd /sokeriherneen palkoja
1,000 kg ...............vihreita papuja

1,000 kg .cviviiinnnnns omenakuutioita

1,000 Kg sssssaismsas. jadvuorisalaattia suikaleena
100 [0 (o [R— tuorekurkkua suikaleina

Hyvinvointia Luonnosta

=13 [1 o ] - I == 2200 kJ / 526 kcal
RASVE ;i iisas s irate e e i 184g....... 31 E%
- Tyydyttyneet ...........ooeeeviennnne 7.9 14 E%

Hilllhydraatlit o nnvmisnss 61 Qusvicis 47 E%
Proteiinl...cmmmnipmies 28 Qv 22 E%
(111 (7 A —— e 1294
Suola ... 19g

kasTIKE O

1,300 KG commsomsssscs s maustamatonta jogurttia

0,100 ssusamasmuanss oliividljya

(W00 (s [emmm— mineraalisuolaa

0,010 kg ...............s0keria

0,100 kg ...............kuivattua puolukkaa

0,200, ..dusiesmitsenss balsamiviinietikkaa

1. Sekoita salaatin ainekset keskendan.
2. Valmista jogurttipohjainen salaatinkastike.

PANNA COTTA cON TUOREET
MARJAT

50001 ..ccccceveeeennn. kevytmaitoa

50001 .....ccccvvnneee ruokakermaa

1,000 kg ..covcninienns sokeria

0,040 kg ....covevvnnne vaniljatankoa

O80T e livatetta (8 liivatetta litralle nestetté)
P 1[0 < [ mansikoita

2,000 kg ...............metsd@vadelmia

14000 KT s cosesussnsssd mustaherukoita

1,500 Kg .oovveeeenees punaherukoita

1. Keitd maitoa, kermaa, sokeria ja vaniljatankoa yhdessa
10 min ja sekoita joukkoon liotetut liivatteet.

2. Kaada seos kulhoihin ja hyydyta. Tarjoa pannacotta
tuoreiden marjojen kanssa.




NOKKOSUNELMA

SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU, KUOPIO, Juho-Pekka Airaksinen, Anna-Mari Kaukoranta,
Anssi Koponen, Hanna Kosonen, opettaja Sinikka Maattala

ATERIA / 1 ANNOS:

SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULU, KUOPIO, Juho-Pekka Airaksinen, Anna-Mari Kaukoranta,
Anssi Koponen, Hanna Kosonen, opettaja Sinikka Maattala

ATERIA /1 ANNOS:

NokkosuuniKirolohi........cc.cocevreiiivinnnnne 140 g
Juuresmuusi............cc.... o 190 g
Tomaatti-kurkkusalaatti ...............c..c..... 100 g
Ruisleipd........ccooevevieiieieiiennn, 2 pienta siivua
Margaring ........cceeeeeveeeeireeiesceecieeiens 1tl=5g¢g
Rasvaton maito ............cccccceevvvcciccnninnn 2.dl
Puolukkavispipuuro...........cccccceeineeenee... 160 g

Nokkos-uuNikirJoLoHI O

14,000 kg ....coee.. kirjolohifileitd paloina
D100 KG cseiorininns mineraalisuolaa

0,200 kg .cvvvernrannne kuivattua nokkosta
0015 Kg wvsssannnins jauhettua valkopippuria

1. Asettele lohipalat vuokiin annospaloina & 140 g.
2. Lisaa paalle suola, pippuri ja kuivattu nokkonen.

Paista 140 asteisessa uunissa, kunnes sisalampdtila

on 65 astetta.

Juuresmuust O

4,000kg .......cc.... lanttukuutioita

7000 Kg wivoisozensd porkkanakuutioita

5,000kg .....ccceu perunaa kuutioina

4,000 oo kevytmaitoa, véahalaktoosista
(0% 0,0 (o JAa—— mineraalisuclaa

0,200 ..cvee. rypsicliya

Valmista juuressose perunasoseen tapaan.

TOMAATTI-KURKKUSALAATTI e

5,000 kg ..covvveninne tomaattia

3,000 Kg ...cocvvean tuorekurkkua

0:500 kg iinviiiinin tuoretta ruochosipulia
1,500 K oo kevytkermaviilia

0,200 kg ..vveevevenns tuoretta fillid

0,005 kg ...............mineraalisuclaa

0,010 kg ...............sokeria

0,003 kg «ccvvvveraiane jauhettua mustapippuria
0,200 ..................sitruunamehua

1. Paloittele tomaatit ja kurkut. Hienonna ruchosipuli
joukkoon.

2. Sekoita kevytkermaviilin joukkoon mausteet.
Kaada kastike salaatin paille. Nostele varovasti.

- Tyydyttyneet ... 479g......... TESS
- Kertatyydyttymattémat .......... 86g
- Monityydyttymattomat ............... 5g
Hiillihydraatti...........ccooceienninen. 65g....... 43 E%
Proteiini........coooveviiiiccccin 40 g....... 26 E%
[ 8,749
SUBIE s st s 1,79

PUOLUKKAVISPIPUURO (B

10,000 | ..ocvevrernnens vetta

2,500 kg oo puolukoita

0,900 kg e sokeria

0,900 ks mannasuurimoita
0,200 kg e kauraleseita
0,100 kgsivmvasva: perunajauhoja
0,500 | ooiiiiiieinnne vetta

0,050 kg .ccovvnenne vaniljasokeria
0,010Kkg ..ccvvvvnrenne mineraalisuolaa

kuivattuja puolukoita koristeeksi

. Lisaa kiehuvaan veteen murskatut puolukat ja sokeri.

. Vispildi mannasuurimot hyvin joukkoon.

. Pehmentasksesi puuron rakennetta sekoita joukkoon
perunajauho, joka on sekoitettu kylméan veteen.

. Mausta vaniljalla ja suolalla

. Vaahdota jaghtynyt puuro. Koristele kuivatuilla
puolukoilla.

W N =

S0

Ota kevyesti!

Broileria tyrnikastikkeessa ..................... 190 g
Punajuuriisotto .........ocoeeiscisiniiiin 150 g
Retiisi-kukkakaalisalaatti........................ 100 g
Ruisleipa ...........ccocevvvieneennn.....2 pientd siivua
Margariinl .o oo 1tl=5g
Rasvaton mMaito ... iassnviscsss o 2dl
Kaurauuniomenat ja vaniljavaahto......... 130 g

BROILERIA TYRNIKASTIKKEESSA O (B

12,000 kg .............broilerin fileetd
0,015 kg ...............sitruunapippuria
0,080 Kg .ceeevennns mineraalisuolaa
2,000 kg ...ooovennnnes purjoa

6,000 Kg ...ooevennnnns kuorittua porkkanaa
2,000 kg ..ooveveninnns metsasienid
0,600kg ...ceeernnnnn. tyrnipyretta TAI
16 J1510]o I [MERRU— tyrnimehua
1000 Lissmuasvessiusanas vettd

1,0001 ..................tomaattimehua
0,200 uveiiainen rypsiéljya

0,150 kg ..ovevvennnnnn kanafondia
0,100 Kg ...vovennnnns tyrnihyytel6s

1. Levitd GN-vuoan pohjalle vahén suola-sitruunapippuriseosta,
lisda rintafileet ja mausta paalta.

2. Paloittele porkkanat, purjo ja sienet. Kuullota pannuila
ja laita ne vuokaan.

3. Sekoita dljy, tyrnipyre tai -mehu, tyrnihyytels, tomaattimehu,
kanafondi ja tarvittaessa véhén vetta. Tarkista maku.

4. Kaada seos broilereiden ja kasvisten péille.
Kypsenna 120 asteessa, kunnes sisaldmpoétila on 75 astetta.

punaJuuririsorto Q@

1,500 kg ...............sipulia

3,000 kg ...............tuoreita punajuuria
4,000 kg ...............TIISI&

0,200 1.......coeu....rypsitljya

8,000 L.cvesivmisnast vettd

0,030 kg ...............mineraalisuolaa
0,100 kg ...ovcvvnnnin kanaliemijauhetta

1. Hienonna sipuli ja raasta punajuuri.
2. Kuumenna dljy kattilassa ja kuullota siina sipuli,
punajuuri ja riisi.
3. Liséa kanaliemijauhe ja vesi kattilaan. Anna hautua kypséksi.

Hyvinvointia Luonnosia

- Tyydyttyneet .........ccocceeveeneen.
- Kertatyydyttymattomat .........11,5 g

Hillihydraatti'..c...ccomemsrviosivsenss 87 Qeveeee- 47 E%
Profeiiiii . i agsd 44 g....... 24 E%
KUU e 11,39
SUOIA i 1949

RETIISI-KUKKAKAALISALAATTI eo

1,000 kg ...............retiiseja

2110 < SRRm— punasipulia
2,000kg...cccceunnen. kesakurpitsaa

2,000 Kg ..ocvvervrenenn kukkakaalia

1,000 kpl...ovveerenn Rooman salaattia
0,300 kg ...ccvvveee tuoretta ruohosipulia
KASTIKE eo

1000 | s ssmsincingie. rypsiéljya

0,400 . .csiiianasicis balsamiviinietikkaa
0,200 1L ssssmtvnsmasanss vettad

0,200 1 ......ciimaneresss limemehua

0,050 KG .eovvrnveernreins sokeria

0,010 Kg .eoeviviiane mineraalisuolaa
0,003 kg ..................valkopippuria

1. Huuhdo, valuta ja paloittele kasvikset.
2. Valmista kastike ja sekoita salaatin joukkoon.

KAURAUUNIOMENAT

10,000 kg cusmmmmriins omenaa

0,400 Kg ..covvennarinns juoksevaa margariinia

0,500 KG .eovvvveriaenns kaurahiutaleita

0,600 Kg .......coo........mustikkamyslia

0,200 kg ..................kauraleseita

0,020 kg ..................kanelijauhetta

0,700 Kgvswommast fariinisokeria

0,200 1........cccuenne.....kevytmaitoa

1,500 | i vaahtoutuvaa vaniljakastiketta

1. Lado puolikkaat omenat uunivuokiin halkaistu pinta alaspain.

2. Sekoita muut ainekset kattilassa, kiehauta ja kaada seos
omenien paalle.

3. Paista uunissa 200 asteessa n. 15-20 min.

4. Tarjoa vaahdotetun vaniljakastikkeen kera.




SAVONIA-AMMATTIKORKEAKOULY, KUOPIO, Juho-Pekka Airaksinen, Anna-Mari Kaukoranta,
Anssi Koponen, Hanna Kosonen, opettaja Sinikka Maattala

ATERIA / 1 ANNOS: RAVINTOSISALTO YHTA ANNOSTA KOHDEN:

Karpalo-sienihirvipata ..........ccccovivveeeiinnns 190 g
KasviskiuSaus ..........ccevieviieeniiiiiiieenniis 160 g
Omena-kaalisalaatti .........c.ccocoevviennen. 100 g
RUISIBIPE «-vsverssmvvinisnsssins susaninay 2 pienté siivua
Margarlinl s csissnsnaraiimmmnis 1ti=5¢
Rasvatommamtoi.......c...cuurimassmnammasmatitl
Mustikka-vadelmakiisseli..........ccccccuuee. 160 g

KARPALO-SIENIHIRVIPATA O (D

12,000 Kg ..o hirvipaistia

0,300 wocommimim rypsidljyé

0,100 kg .cocvevnnen mineraalisuolaa

[0 % ECH ¢ [Rmpm— mustapippuria

1,500 KG «oivivninicnad punasipulia

2,000 kg .ooovererene tuoreita herkkutatteja TAI
0,200 kg ..eovvvvvrenns kuivattuja herkkutatteja
0,020 Kg .eovvvveeeene tuoretta timjamia

0,020 kg .eeevvrennes tuoretta rosmariinia
BT8O0 sveavsvessanvad valkoviinia

3,000 kg couveerienns espagnol-kastike
2,000 | .................vetta

(0,050 kg ... maissitérkkelysjauhoa)
0,500 kg ..cccvevrneenn karpaloita

0,200 Kg .cccveennen karpalohyyteld

0,010 kg ..covvevrnen. karpalolikdéria

0,700 kG v.vvovvvernenn sinihomejuustoa

1. Ruskista liha ja hienonnettu sipuli.
Ripottele suola lihoille.

2. Paloittele ja esikypsenné sienet.

3. Lisada mausteet ja nesteet. Hauduta uunissa
n. 120 asteessa tai keittopadassa.

4. Suurusta kastike halutessasi maissitarkkelyksella.
5

. Lis&a sinihomejuusto, paseeratut karpalot,
karpalohyyteld ja halutessasi karpalolik&orid.

kasviskiusaus O

5,000 K wasisviiereinn perunaa

4,000 Kg oocveirnnnn, porkkanaa
2,000:Kg viecnsiniivins palsternakkaa
1,000 KG .ooeenvvenee purjoa

2,000 kg ...............sipulia

1,000 KG ooooenvvenee, juurisellerid
0,100 kg covveevrenne mineraalisuolaa
0,015 kg ...............valkopippuria
DLOS0 Kt s s kirvelia

3,000 1I..................ruokakermaa

Ohjeet 100 henkildlle.

Energia.....ccccccoeevvceeiieecinnnns 2597 kJ / 621 kcal
RasSVaA ..coooriireire e 219g....... 30 E%
- Tyydyttyneet ...........cccceuvvenneen. 344g........ 5 E%
- Kertatyydyttymattémat .......... 8649
- Monityydyttymattomat ............ 729
Hiilihydraatti........cc..ccooiviiieiin 66g....... 43 E%
Proteiini.......ccccvminimanae 39.g.oviee 26 E%
LI et T T o 11,89
SUBIAL T R 1,79

1. Lado kasvissuikaleet ja mausteet vuokiin. Lis&4 kerma.

2. Kypsennd yhdistelméapaistolla (kostea/kuiva) tai kypsenni
ensin noin 10 min héyrykypsennykselld, liséda kuuma kerm
ja kypsenna kuivapaistolla.

ONMENA-KAALISALAATTI
3,000 kg ..............kerékaalia eo

2:000 Kg'.sesviisisieis kukkakaalia
2,000 kg'sosissssaasin punakaalia
1,000 kg wociaimicians purjoa

2,000 Kg..ccouvnminiais omenoita
0,200 kg .....covenve. tuoretta kirvelia

Paloittele ainekset salaatiksi.

MUSTIKKA-METSAVADELMAKIISSELI c

8,000 ...ccccrnrannne.nn vettd

2,000 metsavadeimamehua

0,550 kg ...crevenvnne perunajauhoja

0,900 kg ...ccveneee sokeria

4,000 kg ..............mustikoita

2,000kg....cccceueeene metsévadelmia

{0540 E——— vaahtoutuvaa vaniljakastiketta)

kuivattuja mustikoita koristeeksi

1. Yhdisté vesi, metsédvadelmamehu ja sokeri.
Kuumenna ja saosta.

2. Lis&4 tuoreet tai pakastetut mustikat ja metsévadelmat
kiisselipohjaan.

3. Koristeeksi vaahdotettua vaniljakastiketta ja
kuivattuja mustikoita.

O1a kevyestt!

SAVONIA-AMMATTIKORKEAKQULU, KUOPIO, Juho-Pekka Airaksinen, Anna-Mari Kaukoranta,
Anssi Koponen, Hanna Kosonen, opettaja Sinikka Maattala

ATERIA /1 ANNOS:

NOKKOSKEItO .....eeeevreeeeeiiieieccinee e 300¢g
Kinkku-pasta-kasvissalaatti....................120 g
Arktinen salaatinkastike ...........................15 g
RUISICIDA ... e e 2 pienta siivua
Mardaning oo orimthms 1ti=56g
Kevennetty marjasorssu ............cccoceeeen. 120 g

NokKoskEITTO
18,000 I ................vettd

7,000 kg sciiavivenn. perunoita

1,500 kg cawvavisnii purjoa

1,500 kg ...............sipulia

1,000 KG vocvvvineenns palsternakkaa

0,180 kg ...............kasvisliemijauhetta

3,000 kg ...occeenene kevytsulatejuustoa
(mineraalisuolaa)

1:800; KO sunssissnivs pakastenokkosta

1. Kypsenné kasvikset kasvisliemessa ja soseuta.
2. Sakeuta keitto juustolla vasta soseutuksen jalkeen.
3. Lisda nokkoset. Tarkista maku.

KINKKU-PASTA-KASVISSALAATTI o

1,000 kg .......c........ kauramakaronia
vetta

0,010 kg ...oovenne mineraalisuolaa

2,000Kg .cocvveinennne kinkkua

2,000/ kg svuemmavn herneen palkoja

1,000 kg coiiicnsaninn punasipulia

1,500 kg ....cccvennen hunajamelonia

1,000 kg ............... keltaista paprikaa

1,000 Kg .covveinnnne punaista paprikaa

1,000 kg .ccvenrnenne kurkkua

0,200kg ....coveneen. persiljaa

0,500kg ...............tuoretta ruchosipulia

1. Keitd tumma pasta. Yhdistd paloitellut salaattiainekset.

2. Tarjoa salaatin kanssa arktista salaatinkastiketta.
Ohje sivulla 27.

Hyvinvointia Luonnosta

KEVENNETTY MARJASORSSU

2,000 Kbt ot maitorahkaa

G400 | cnminminmn rasvatonta maitoa

L0 0 -0 1| NER———— vaniljasokeria

1,500 | ..o, kevytvispikermaa
0,700 kg ...ccovvennne sokeria

6,000 kg ....coevnveee marjasekoitusta
1,500 kg ...ovenvnne. savolaista talkkunaa
0,100 kg ...cvrvvenene. tyrnijauhetta

1. Ohenna maitorahka rasvattomalla maidolla.

2. Vaahdota kevytvispikerma. Yhdista rahkaseos ja
kermavaahto. Mausta vaniljalla ja sokerilla.

3. Yhdista kaikki raaka-aineet TAl kokoa kerroksittain
rahka-kermaseosta, marjoja ja talkkunaa.

4. Koristele marjoilla, talkkunalla ja tyrnijauheella.




7
_ 4 ‘\)
iﬁggﬁ&g&wﬁw&f&g&:ﬁgﬂlﬂtﬂhﬁgFgg;El#;nggl;?;\lfak&nen, Anna-Mari Kaukoranta, Ohieet 100 henkildlle. ROVANIEMEN AMMATTIKCRKEAKOULU, Anna-Liisa Tikkanen Ohjeet 100 henkildlle.
ATERIA / 1 ANNOS: ATERIA / 1 ANNOS: RAVINTOSISALTO YHTA ANNOSTA KOHDEN:
HEYTVIBY KONA . simimmemsmimming 1309 Syyskesan suikalepata ... 120 g [l e TR e R T 2274 kJ / 543 keal
MetsASIENIKASKE ..o 130g Keitetyt perunat...........cccoenieiniiiinnninn. 100 g 7 7L (R . 8. ... 30 E%
Keitetyt perunat‘___"""“"_"_____“"__"_"___"125 g = Tyydyttyneet ‘_.‘"_._"““_"_""_"_3,8 g ________ 5 E% Sienisalaatﬁ .............................................. 50 g = Tyydyttyneet ........................... 4,8 ol 8 E%
Tomaatti-ruohosipulisalaatti ................... 100 g - Kertatyydyttymattémt ......... 11,8¢ MarjahyVa ... 100 g - Kertatyydyttymattémat .......... 4949
Arkﬁnen salaatinkasﬁke .......................... 15 g — Monityydyttymﬁttﬁm‘a't “"""""7'8 g TUOI'ekUI'kkLI --------------------------------------------- 50 g = MOnityydyﬁymﬁttﬁmét ............ 2,6 g
RUISIGIDA ..veceeveesoeveecrvererennenn 2 pient siivua Hiiliny draatti......c...ou.oveveorererrnes 80g..... 43E% Tomaat...cocoovmmrisisseccs «1kpl=70g HIliYdraat.........ooo.coomivnsensscnss 65g....... 48 E%
MATGATIN «....veeeee e esesseeeneoe 1tl=5g PrOtEINI. oo 474g....... 25 E% Rasvator Malto........swmiaimms 1,7dl PPoRRIIRL: cmsmmsssssmmmsarvessmrarsrss 40.g...... 22E%
RASVAON MAILO +.neoeoeoeoeoeeeoeeoe 24l S0 v (T S W 919 Kokojyvéleipa.........ccoeevieecnnnnns 2 pienta siivua L 11,3 g
NOKKOSOUKAISEL.....vv.vvovoreeercerarneieenens. 140 G 201 SN PSS - Margariini, 40 %o ...c..cooovvvvevisiiciines 11=5g SUOIA - 159
UUNISSA PAISTETTU KUHAFILE eo NOKKOSOHUKAISET JA MANSIKOITA SYYSKESAN SUIKALEPATA o SIENISALAATTI e
13,000 kg .............kuhafiletta 000 wissemmmivn kevytmaitoa 7,000 Kg: vissassupmsas porsaanlihasuikaleita ZA 105 (o [R— metsésienid
DM BEECT] (o [ES— jauhettua valkopippuria 0,300 kg ...cuveeeeee. kauraleseité 2,000 Kg coeeveeinns sipulia 1,000 kg ..ccoisviiione omenakuutioita
(0810 [0 {o [R— tuoretta tillia 1,800 K wissomsiasirnad vehnéjauhoja 0,500 Kg -vovvvinniens naurista 1,000 kg oo sipulia
0,080kg ..., mineraalisuolaa 1,200 Kg oo kananmunia 0,800 kg ...cceevieenen. lanttua
0,700 KQ ..vvoveennee sitruunaa 0,030Kg ..o mineraalisuolaa 0,800 kg ..oeveniene porkkanaa KASTIKE
0,300 | veeriiinne. rypsidljya 0,500 kg ...ccovvinnnenn palsternakkaa 1,000 KG +.rrrerrr kermaviilia
Haéyrytd maustetut annospalat, kunnes sisalampétila on 65 astetta. 0,200 kg ...............kuivattua nokkosta TAI 0,800 Kg ..ooevvinrrene valkokaalia 1,000l ................etikkaa
1,000 kg «.oovvrrenee pakastettua nokkosta 0,040 kg ...............valkosipulin kyntta 0,100 KG v.vvrrrer... SEERTE
METSASIENIKASTIKE . . 0 10 [0 4 SeeR— kuHsenkgrkkésiirappia tai hunajaa QARG i sitruunapippuria
(817 [0 [T —— rypsio“yé 1,000 kg ............... mansikkahilloa 0,050, cusgunimssspmonssd SOI]akaStlketta oy (177 R mustapippuria
4,000 K isisniasio tuoreita haapasienia 4,000 kg ..o mansikoita MUEtARIppUTE paslle hakattua persiljaa
2,000 kg sipulia 0,500 f eovievrrnnns kuusenkerkkasiirappia 0,050 kg ..ocvrevnvnen. suolaa
b et EAIRARRSIS : - 2,0001.icinnn.. vetta
0,500 K wssuissivnss vehnéjauhoja o ) . ) . ! . ) 1. Pilko metsésienet ja sipuli.
7.000 | oo kevytmaitoa bl e el L et 00 usiming HaIADNGgA 2. Paloittele omenat pieniksi kuutioiksi.
2,000 | oo, vetts . 1 UURE P : 1, Stildivi Rasviies 3. Sekoita kastikkeen ainekset keskenaan.
0,020 kg ...ccvvenen. kasvisliemijauhetta 2' Ruskista uunissa .orsaanl'h ikileai 4. Lis&a kastike sienten, sipulin ja omenociden joukkoon.
0,015kg «ovvvvevennen, jauhettua mustapippuria ) v A s - B 5. Anna maustua kylméssa tunti. Tarkista maku.
0,070 Kg woorooooroo . 3. thilst_a Ill:a- Iia kastvi\sﬂswka[eet pataan ja purista joukkoon
. valkosipulin kynnet. Mausta seos.
0 200K s Bpretia persilidd 4. Sekoita kylmé&n veden joukkoon vehné&jauhot ja kaada seos "
i. Frossaasinuil siavetia fauhot ruoan joukkoon koko ajan sekoittaen. Anna kiehua miedolla MARJAHYVA
R L P, jal » IEmmalla 30 min. 2,000 oo, kevytvispikermaa
2. Lis&é nesteet ja hauduta kypséksi. ; e . . .
3. Lisa4 mausteet ja tarkista maku 5. Tarkista maku ja lisaé tarvittaessa mausteita. 2,000 kg ...............maustamatonta kevyttuorejuustoa
’ ’ 220007 qinsieniiig rasvatonta piimaéa
0,800 kg ...............s0Keria
TOMMTTIRUOHOS_IPULISALMTTl eo 10001 oiconinisd ruisleseitd
6,000 kg ......ocune. tomaatteja 1 BOOKY coosicisisss puolukkaa soseena
2,000kg ..............tuoretta ruohosipulia
2,000 kg ............... lollo rosso -salaattia 1. Vatkaa kevy‘tvispikerma vaahdoksi.
) . ) ' o 2. Notkista tuorejuusto ja liséa kevytvispikerma tuoregjuustoon.
Tarjoa arktisen salaatinkastikkeen kera. Ohje sivulla 27. 3. Lisaa piima, sokeri, ruisleseet ja puolukkasose.
4. Annostele jalkiruoka annosmaljoihin ja koristele tuoreilla
marijoilla.

Ota kevyesti! Hyvinvointia Luonnosia




ROVANIEMEN AMMATTIKORKEAKOULU, Anna-Liisa Tikkanen

ATERIA /1 ANNOS:

Rukiisen rapeat muikut ............ccccoeenee.. 120 g
Keitetyt puikulaperunat ........ccc.coovvvneinnen 100 g
JUUresSMOSaiiKKI .. v 100 g
MustikkakiiSseli..........cc.ccovmmecsiminiinnsesn 20019
Rasvaton maito ................ccccceceeeennnnnnn 1,7 dl
Saaristolaisleipa.......................2 pienta siivua
Margariini, 40 % ...c.cccooreveniieiiiiieennen. 1tl=5g

RUKIISEN RAPEAT MUIKUT

15;000 kgmmen perattuja muikkuja
0120 kg cicninranins suolaa
0,004 kg ............... valkopippuria

0,004 kg ...............sitruunapippuria
tillia tai kuivattua nokkosta

Paalle:
4,000 .........c........kevytruokakermaa
4,0001 ..................hapankorppumurua

1. Laita muikut GN-vuokiin.

2. Mausta kalat suolalla, valkopippurilla, sitruunapippurilla,
tillilla tai nokkosella.

. Lis&a ruokakerma.

. Ripottele hapankorppumuru muikkujen paalle.

. Kypsenné 200 asteessa 45 min.

o bW

Juuresmosaiikki @@

2,000 kg ...............pUN@juuria

2,000 kg ...............naurista

2,000 kg weaaivsisne lanttua

2,000 kg -..............sipulia

2,000 kg ...............punasipulia

1,500 kg .....cc.......purjoa
kuivattua lipstikkaa
ruokadljya

1. Kuutio juurekset ja sipulit seka pilko purjo.
2. Sekoita ja laita GN- vuokaan.

3. Kaada vahan ruokadljy& joukkoon.

4. Hauduta 180 asteessa 1,5 tuntia.

Ohjeet 100 henkildlle.

RAVINTOSISALTO YHTA ANNOSTA KOHDEN:

ENergia.........cooeeseemrenreensnsansnion 2640 kJ / 630 kceal
RBOVE it e nens SR e 23g....... 33 E%
- Tyydyttyneet...........cccccovuveene... 6,2g...... 9E%

Hillihydraatti......cc.oo sy TG s 47 E%
Protetifll. e s v i 30/ 19 E%
BRI ccosssmcnismmmsiinsss gy g 9449
SUOIA . e oo crns wnn P 1,79

MUSTIKKAKIISSELI eo

6,000 kg ...c0ecvvennen. mustikoita TAI
0,700 Kg ::copsessiasss kuivattuja mustikoita
10,000 |svicspeyessiss vetts
15300 Kg'osggpavesia sokeria
1,000 KG .ooovvevaenne perunajauhoja

vettd

1. Keité vesi ja 1/3 mustikoita. Jos kaytat kuivattuja
mustikoita, niin laita koko maara.

2. Lisaa sokeri ja suurusta kiisseli veteen sekoitetuilla
perunajauhoilla.

3. Lisaa kiisselin joukkoon loput mustikat.

4. Ripottele pinnalle kevyesti sokeria.

Ota kevyesti!

ROVANIEMEN AMMATTIKORKEAKOULU, Anna-Liisa Tikkanen

ATERIA /1 ANNOS:

Kasviksilla taytetty lihamureke............... 120 g
P E MBS o= s mmenseasanmnenme smmzne 200g
Kaali-porkkanasalaatti.................c.......... 100 g
Mustaherukka-minttuvaahto..................... 70g
Kevyesti sokeroitu puolukkasurvos.......... 20g
Rasvaton maito;.ceiarainsissssssmnsssases byrdl
S I =TT o= A — 2 pienta siivua
Margariini, 40 % ....cccccociiiiniicninininnnn. 1tl=5g

KASVIKSILLA TAYTETTY LIHAMUREKE

0,500 kg .....covenee korppujauhoja

2,000 .cciiiiene kevytkermaa tai vettd
7,000 kg ...............jauhelihaa

3,000kg ....ccoeenn. porojauhelihaa

1,500 kg ...covvenrne sipulia

0,800 kg (15 kpl) ..munaa
0,100 kg (30 kp!) ..valkosipulin kyntts

0,050 kg ..ccvverrnens suolaa

0,003 kg ...cocvennennn maustepippuria
0,003kg ..ccccveeein viherpippuria
Téyte:

0,800 kg ...............purjoa silputtuna
1,000 kg ...............porkkanaa
0,500 kg - .vuusisiisais palsternakkaa
0,500 kg ......o...... sellerid

basilikaa, persiljaa
lipstikkaa, siankédrsamoa
ripaus mustapippurirouhetta

1. Anna korppujauhojen turvota kermassa tai vedessa
noin 5 minuuttia.

2. Lis&4 jauheliha, silputtu sipuli, valkosipulin kynnet,
munat sek& mausteet. Sekoita mureke kiinteadksi.

3. Halkaise purjo, huuhdo ja leikkaa ohuiksi viipaleiksi.
Raasta muut kasvikset.

4. Pehmennd purjosilppu ja kasvikset pannulla tilkassa &ljy.
Jadhdyta.

5. Lisaa joukkoon mausteet,

6. Muotoile murekkeita, joiden sisalle on laitettu kasvistaytetts.

7. Kypsenné 200 asteessa noin 1,5 tuntia.

PERUNAMUUSI e

20,000 kg ............. puikulaperunaa
1,6001..................maitoa

perunoiden keitinlients
0,050 kg ...oveevvene suolaa

1. Keit8 perunoita noin 20-25 minuuttia.

2. Kaada keitinvesi perunoista ja soseuta perunat.

3. Lisaa ruokakermaa ja perunoiden keitinlients sek4 suola.
4. Sekoita perunamuusi tasaiseksi.

Hyvinvointia Luonnosta

EnBrgia: wrsr i s ey 3435 kJ / 821 kcal
RESVAL. e e R 219 23 E%
- Tyydyttyneet.............cccoveveeeee g 6 E%
- Kertatyydyttymattomat .......... 7449
- Monityydyttymattémat ............ 6,39
Hiillihydraatti .........cccccooennnnnne 18g....... 57 E%
Proteiini:cvemmmsmeyssanng 39g....... 20 E%
UM e cevmrmsmmesrmmmnsnssy: 136 g
SUOIA v v s 3,349

KAALI-PORKKANASALAATTI Qo

6,000 kg ...............ker&kaalia
2,000Kkg «coeeernnnn porkkanaa
2,000 kg ...ooevennee punakaalia

1. Pilko mets&sienet ja sipuli.

2. Paloittele omenat pieniksi kuutioiksi

3. Sekoita kastikkeen ainekset kesken&an.

4. Lisaa kastike sienten, sipulin ja omenoiden joukkoon.
5. Anna maustua kylmé&ssa tunti. Tarkista maku.

KASTIKE

0,500 kg s siisviie sokeria

0,140 Kg .cvvvnnns fariinisokeria
0,700 1 .covvevrrerennnn. omenaviinietikkaa
0,300 | .coovrrecnnne, rypsioljya

0,060 kg ...oovvveerenn suolaa

1. Suikaloi kaalit ja raasta porkkanat.

2. Kiehauta kastikkeen aineet ja jaghdyta.

3. Mausta suolalla ja yrteilla.

4. Lis&a kastike kaalin ja porkkanan joukkoon.

5. Anna maustua kylméssa noin 1 tunti tai yon yli.

MUSTAHERUKKA-MINTTUVAAHTO (B

3,000 kg ..cccvveennnnn mustaherukoita ja metsdvadelmia
3,000kg...cccoceee.. rahkaa

0,040 kg .....coouuee tuoretta hienonnettua minttua
0,100 kg ...ccoeuvnne. vaniljasokeria

0,023 kg (15 kpl) . liivatelehtia

0,800-Kg rouccnsinnaat sokeria

1. Anna liivatelehtien pehmeté vedessa 5-10 minuuttia.

2. Hienonna tuoreet tai pakastetut hieman sulaneet marjat
sauvasekoittimella.

3. Lis&& marjat rahkan, mintun, vaniljasokerin ja sokerin
joukkoon.

4. Puserra liivatelehdista vesi pois ja liota ne pienen vesimaérin
joukkoon kuumentaen. Jaahdyta.

5. Lisdd marja-rahkaseokseen.

6. Vatkaa kevyesti. :

7. Anna maustua kvlmassa noin puoli tuntia ennen tarioilua.




ROVANIEMEN AMMATTIKORKEAKOULU, Anna-Liisa Tikkanen

ATERIA / 1 ANNOS:

Metsasieni-porkkanakeitto .................c... 200 g
Lohisalaatti.........ccocceviininniiiniiiiniiiend 60g
Raparperipiiras. ........cccccooveeieninrineancaes 704
Tomaatti ...oceeeiieeieieiie e 704
Rasvaton maito ...........cceee. T B 1,7dl
KokojyValeipa........c.cooeevveennen. 2 pienta siivua
Margariini, 40 % .....ccoeviciiininiiiiainen 1t1=56g

METSASIENI-PORKKANAKEITTO

1,250 kOnmsanmims sipulia

2,500 kg s metsasienid

1,200 kg -coecveenens porkkanaa

0,010 kg .vecvnvennnien currya

10,0001 ................vettd

1,000 kg -..............tummaa makaronia

0,120 KG-carsasssrassias suolaa

0,003 kg ...............valkopippuria
inkivaaria

0,500 | .covierraenns tuoretta persiljaa

0,500 1..................ruohosipulia

Ti000T, wrisersasemseres ruokakermaa

1. Hienonna sipulit, sienet ja raasta porkkana.

2. Anna sipulisilpun ja sienten pehmeté kattilassa koko ajan
sekoittaen. Lisd4 joukkoon porkkanaraaste seké curry ja jatka
sekoittamista viela hetki.

3. Lisaa vesi. Kun keitto kiehuu, kaada joukkoon makaronit.

4. Mausta keitto ja anna sen kiehua hiljalleen 10-15 minuuttia.
Lis&a kerma.

5. Tarkista keiton maku ja liséé tarvittaessa mausteita.

6. Ennen tarjoilua lisaa keittoon silputtua persiljaa ja ruchosipulia.

LOHISALAATTI Go

1,250 kit graavilohta
0,500 kg o, kylmé&savustettua lohta
1,250 kguimisaninia herne-maissi-paprikasekoitusta

1,000 kg ...............keitettya kananmunaa
0,500 kg ...............purjosipulia

2,000 kg soussiicos - jadsalaattia
tuoretta ruohosipulia ja tillia
nokkosta

1. Hienonna graavi- ja kylméasavulohi.

2. Lis&4 herne-maissi-paprikasekoitus, keitetyt, pilkotut
kananmunat, viipaloitu purjo seka pilkottu jd&salaatti.

3. Sekoita ainekset kevyesti.

4. Lisaa salaatin pinnalle tuoretta ruohosipulia ja tillid seka
kuivattua nokkosta.

- Tyydyttyneet ... 2 I 12E%
- Kertatyydyttymattémat .............. 949
- Monityydyttymattémat ............ 4,749
Hiilihydraatti............ccccooenieiines 881g. 50 E%
Rroteiin| s s 281ga 16 E%
KU s st B 12,3 g
= 1 T - s 23¢9

RAPARPERIPIIRAS o

1,000 KG .ooveeerns margariinia
0,400 kg ....ooeverne sokeria

0,500 kg (10 kpl) ..kananmunaa
1,500 kg ...............vehn&jauhoja
0,100 kg ...............puolukkajauhetta
0,030 KQ <assessecsiasas leivinjauhetta
Paalle:

8,000 ..o raparperipaloja
0,400 Kg ..ococveenenn sokeria

0,400 kg .covvirniene sulatettua margariinia
0,500 kg ...............vehnéleseita
0,040 kg ...............vaniljasokeria

1. Vatkaa pehmeé margariini vaahdoksi.
2. Lis&a joukkoon munat vatkaten seka vehnéjauho-
leivinjauheseos sekoittaen.

. Levita taikina GN-vuoan pohjalle.

. Ripottele paélle raparperit.

5. Sekoita margariinisulan joukkoon vehnénleseet ja
vaniljasokeri.

6. Laita seos nokareina raparperien paélle ja levita veitsella
tasaiseksi.

W

7. Paista piiras uunin alimmalla ritilatasolla 20-25 minuuttia.

Ota kevyesti!

ROVANIEMEN AMMATTIKORKEAKOULU, Anna-Liisa Tikkanen

ATERIA / 1 ANNOS:

Kevennetty poronkéristys..............ccccoe.. 120 g
(=100 14 T: (L U]0 1 N —————_ e ) ¢}
Kevyesti sokeroitu puolukkasurvos.......... 60g
Keitetyt porkkanat .............cc.ccccevvenn... 50 g
SUOAKUAKU . . .1 ot roeensmass s essnssssarass e 25¢g
Punakaali-omenasalaatti................ccceeene 80g
Mustikka-hillakiisseli............ccccceveicnns 150 g
Rasvaton Mano ......ccivmemssicciseiiiaas ol Ol
Véinonputkirieska.........cc.couenn. 2 pienta siivua
Margariini, 40 % .....cccovrvierminriciiiiiene 1tl=5g

KEVENNETTY PORONKARISTYS (O

12,000 kg ....ooneee poronkaristyslihaa
Z0T0 o1l (s (RRem—— metsédsienikuutioita TAI
0,200 KG «vvvvverennns kuivattuja sienia

1,000 kg .oovvevnnene voita

4,000 .ccoviirennanenne vettad

0,100 kg ...............suolaa

1-2 thl sssmamnsns katajanmarjoja

1. Laita poronkéristysliha ja sipuli GN-vuokaan.

2. Anna ruskistua uunissa noin puoli tuntia 200 asteessa.
Sekoita valilla.

3. Lis&4 voi, suola, sienet ja vesi. Jos kaytat kuivattuja sienia,
niin anna niiden liota 2-3 tuntia veden joukossa ennen
kayttoa.

4. Anna poronkéristyksen hautua uunissa 180 asteessa
n. 1 tunti.

5. Tarkista maku.

pERUNAMUUSI

20,000 kg .............puikulaperunaa

vettd
0,7501..................kermaa
0,750 1 .o maitoa

perunoiden keitinlientd
0,050 kg ...vonvneeen suolaa

1. Keita perunoita noin 20-25 minuuttia.

2. Kaada keitinvesi perunoista ja soseuta perunat.

3. Lis&a ruokakermaa ja perunoiden keitinlients seké suola.
4. Sekoita perunamuusi tasaiseksi.

Hyvinvointia Luonnosia

ENergla.........smas e arasmmsns 3057 kJ / 730 keal
RABVE ..o s i e s 2010 5o 27 E%
- Tyydyttyneet ......cccecccciiennn 7,8 g 10 E%
- Kertatyydyttyméattémat .......... 729
- Monityydyttymattémat ............ 5149
i [[1111)7s 1= 211 (R ——— 96.g:suvs 55 E%
| 24 (o] (-11] | ——— 351gk e 18 E%
[ R 12,79
SUBHA e cerrsivssamranimssnsmoenihibins 3449

PUNAKAALI-oMENASALAATTI O

6000 Kg <osssppavias punakaalia
b X0 0 [0 (o — omenaa

1. Suikaloi punakaali.

2. Kuori ja raasta omenat.
3. Sekoita ainekset keskenaan.

musTikkA-HiLLAKlissELl O (D

10000 ccsasivinnsnid vetts
4,000Kg ..coceevenene hilloja (tai mustikoita ja hilloja)
0,500 Kg ovveervaennns sokeria
0,500 kg ...ovvveenne perunajauhoja
vetta

1. Tee suurus perunajauhoista ja osasta vetta.

2. Kuumenna loput vesi-sokeriseoksesta ja mustikat.
3. Suurusta.

4. Lis&4 hillat kiisseliin.




ROVANIEMEN AMMATTIKORKEAKOULU, Sari Sunnari

ATERIA /1 ANNOS:

Silakkalaatikko ..........cccovveiiiiiiiiiinniinnn 200g
Punajuurisalaatti ...........coeeeieiiiiieiiiiens 759
Puolukka-porkkanakiisseli...................... 150 g

Tumma taysjyvéleipé ............... 2 pienta siivua
Margariini, 70 % ...cccocvveieeiiiicrianiniinns 1t1=5¢g

SILAKKALAATIKKO

8,000 kg ....covvevene perunoita

2,000Kg ..coereenrnne sipulia

5,000 kg ..cccceeverns silakkafileitd
6,0001..................maitoa

0,300 kg ...............vehn&jauhoja

0,200 kg ...............suolaa

0,004 kg ...o.oeennee. jauhettua maustepippuria
Pinnalle korppujauhoja

1. Viipaloi kuoritut perunat.

2. Paloittele silakkafileet.

3. Asettele vuokaan kerroksittain perunat ja silakkafileet niin,
ettd padllimmainen kerros on perunaviipaleista.
Ripottele paélle perunajauhoja.

4. Sekoita maitoon suola, vehnédjauho ja mausteet.

5. Kypsennd uunissa 175 asteessa noin tunti.

PUNAJUURISALAATTI O @

3,500 kg ...............punajuurta

1,500 Kg vovverrreneens porkkanaa

0,500 Kg .ovecvvenins palsternakkaa

1,000 Kg coecvvenee omenaa

13000 kst punasipulia

KASTIKE e

1,500 kg ...............maustamatonta jogurttia
sinappia

1. Keitéd punajuuret, porkkanat seké palsternakka suolalla
maustetussa vedessa.

2. Jadhdyta, kuori ja kuutioi pieniksi.

. Kuori ja kuutioi omenat ja hienonna sipulit.

4. Sekoita ainekset tarjoilumaljaan.

w

Tarjoa kastike erikseen.

- Tyydyttyneet..........ccoeeeunenenen. 15Q. ... 3E%
- Kertatyydyttymattémat .......... 2591
- Monityydyttymattémat ............ 29g
Hillihydraattizi . i (ST fererey 60 E%
Proteiinii. . cummmaaygegns 2519 23 E%
L L I e e 12149
S| e —— gy 22g

B, 500 ipassinies vettd

4,000 kg ...............puolukkasurvosta

0,700 Kg sesswsvaius: sokeria

0,500 kg ...covvvrenne perunajauhoja

PR 81001 (o [— porkkanaa

1. Lis&& puolukat kylmaan veteen ja keitd mehuksi.

N~ wN

Voit jattaa marjojen kuoret siivildimatta, jos haluat.

. Mausta liemi sokerilla.

. Saosta liemi kylméan veteen sekoitetulla perunajauholla.
. Anna kiisselin kiehahtaa.

. Lisd& kuumaan kiisseliin hienoksi raastettu porkkana.

. Kaada tarjoiluastiaan tai annosmaljoihin.

. Koristele pienelld nokareella vatkattua kevytkerma-

valmistetta.

Ota kevyesti!

ROVANIEMEN AMMATTIKORKEAKQULU, Sari Sunnari

Ohjeet 100 henkildlle.

ATERIA / 1 ANNOS: RAVINTOSISALTO YHTA ANNOSTA KOHDEN:

Lammaskaalia........cc.cccoesieemiieeenniiinnienne 200 g
Keitetyt perunat...........ccoocoveivvineeninicis 100 g
Marjarahkaunelma..........cccccoeeeiiiiiinnn. 100 g
Porkkanaraaste..........cccoeeieieeeniniecneninne 100 g
Kevyesti sokeroitu puolukkasurvos.......... 30g
Rasvaton maito ..........ccoveeiiiiiiiiiiinnns 1,7 dl
Ruisleipé ... smsiiasinia 2 pienta siivua

Margariini, 70 % .....c.ccvecvvvvviven T H= 5 g

LAMMASKAALI eo

10,000 kg ...cccvve lampaan lapaa tai etuselkaa
0,400 Kg «isivorverreins oljya
vettd
0,040kg ..cccovnvnnee suolaa
0,005kg ...ccvvenen maustepippuria
0,003Kg ..ccevvennene valkopippuria
10,000 kg ...ccvveneens valkokaalia
2200 KG: wuiwmmingg sipulia
1:900 kg wsivovsiin porkkanaa
0,002kg ........coee. meiramia
(I 10 ——— kuusenkerkkésiirappia

1. Leikkaa liha annospaloiksi ja ruskista ne kevyesti 6ljyssa.

2. Siirra lihat kattilaan ja lis84 kattilaan vettd niin, etta lihat
juuri ja juuri peittyvat. Liséa pippurit seka suola ja anna
lihojen kiehua hiljalleen kannen alla noin tunnin ajan.

3. Leikkaa kaali ja sipuli suikaleiksi seka viipaloi porkkanat.
Lisda kasvikset lihojen joukkoon ja anna ruoan kiehua

hiljalleen haudutellen vield noin kaksi tuntia. Sekoita valilla.

4. Kun kaikki ainekset ovat kypsi&, mausta ruoka meiramilla
ja siirapilla.

Hyvinvoiniia Luonnosta

Energia.......cccoocevvnrericneeninnnne 3001 kd / 717 kcal
RESVA sovmmommenss wnnpeny 299g...... 36 E%
- Tyydyttyneet...............ccouaenee 10,2 g....... 13 E%
- Kertatyydyttymattémat .........8,3 g
- Monityydyttymattémat ............ 3949
L 111151776 [ 1= 7= | 1 Fe———————— T [— 43 E%
Proteiini.........oiueeeiseramsesiasdsnsorecs 37g....... 21E%
G L1 PR ————————————— 18,19
SUOIA coevieieiri s 149

MARJARAHKAUNELMA e

3,300 KO .corvsmrsanssee maitorahkaa

0,200 kg ..oooevvrans fariinisokeria

0,020 kg .cvvvvereannnn vaniljasckeria

0,003 kg ...............sitruunamehua
2,000 L....coumisuases kevytvispikermaa
1,000 |ismimioi: kevytmaitoa

5,000 kg ..cvvvrrvenenn mustaherukoita TAI
1:500 Kg semmsiive mustaherukoita JA
1,500 kg ...............mustaherukkapyrettd

1. Liséa rahkaan sokerit ja sitruunamehu.
2. Vatkaa kerma vaahdoksi. Lisda rahkaseokseen.
3. Jaa seos annoskulhoihin. Koristele tuoreilla marjoilla.




LAPIN AARRE

ROVANIEMEN AMMAT TIKORKEAKOULU, Sari Sunnari

ATERIA/ 1 ANNOS:

Lapin juustoinen poropata...........ccccuee 200 g
Keitetyt puikulaperunat .........c.ccccoeeieie 150 g
Kaali-omenaraaste..........ccoccevieeeeennnnnn 100 g
Hillanostalgia: g 75g
Keitetyt naurislohkot..............cc.cceeiiiiinnas 709
Sokeriton puolukkasurvos............. 2rkl=35¢
TUOrEKUIKKU ......cocriereeiereciinieieeeenaeenees 25¢g
Rasvaton maita. ......c...amimem i 1,7 dl
Ohrarieska ....vnvas e 2 pienta siivua
Margariini, 70 % .....ccocoerriveeiiiiiinennnn. 1tl=5¢g

LAPIN JUUSTOINEN POROPATA

6,000 kg ..ccceovnnnee. poronkéristyslihaa
(6liya)

1,000 Kg ssevviiosssins sipulia

(010 i |SHIE———— lihalienta

0,002 kg, sssessencinies maustepippuria

0,001 kg .ccvvneennnn. valkopippuria

2,000kg ..coovvvennne. porkkanaa

1,000 kg ..oovvvennennns hillosipulia

0,070 kg ..oovvvvnne. siirappia

0,700 Kg-wssvivsiviiin vehnajauhoja

1,5001 ................. kevytruoanvalmistuskermaa

1,000 Kg-ssssusissiin leipéjuustokuutioita

1. Ruskista poronkéristys uunissa.

2. Lisaa pannulle hienonnetut sipulit ja paista, kunnes sipuli
hieman pehmenee.

3. Lisaa lihaliemi, pippurit, suikaloidut porkkanat, hillosipulit,
siirappi ja vesitilkkkaan sekoitetut vehndjauhot.

4. Kuumenna sekoittaen ja anna kiehua kypséksi eli noin
20 minuuttia.

5. Lis&aa loppuvaiheessa joukkoon kerma.

6. Kuutioi juusto ja lisda pataan. Ripottele paélle persiljaa.

kaaLi-omenaraAsTE Q@

T.000 Kg <oovvmemsanast valkokaalia ohuina suikaleina
3,000 Kg voevrrvvernns omenaa raasteena

1. Suikaloi valkokaali ja raasta omenat.
2. Sekoita ainekset keskenaan.
Tarjoa kastike erikseen.

RASVA ..vveiiivirccieie e 30g....... 38 E%
- Tyydyttyneet .........ccccoovvvnenne. 6,3g......... 8 E%
- Kertatyydyttymattémat .......... 6,9¢g
- Monityydyttymattémat ............ 56¢g
Hillihydraattit-co s s T8 g ran: 44 E%
Proteiini. ... ovnms imsens 32 el 18 E%
1) U R s e 103 g
BUOIE ..crccmvimer s wammnrsns o R piiviines 1449

HILLANOSTALGIA e
1,000 kg (20 kpl) ..munia

0,500 kg ...............s0keria

0,045 kg (30 kpl) ..liivatelehtea

5270 84 }] [——— hillamehua

2,000 kg ...............hilloja soseutettuna
2,000 .o kevytvispikermaa
0,020 kg ...............vaniljasokeria

sitruunamelissaa koristeluun

1. Vatkaa munat ja sokeri kuohkeaksi vaahdoksi.
2. Liota liivatteet kylmé&ssa noin 5 min ja laita ne
kiehuvaan mehuun.
3. Vatkaa kerma vaahdoksi ja mausta sokerilla ja vaniljasokerille
4. Yhdista kaikki ainekset ja jaa jalkiruokakulhoihin.
Hyydyta viiledssa.

Ota kevyesti!

KAARNIKKA-PIHLAJANMARJA-
SAMPYLAT 24 kpl

0,500 | oo vettd, maitoa, piimaa tai jogurttia
0,120 kg ..veevvene kauraleseits tai lesesekoitusta
0,110 KG.oovveevierrine ruisjauhoja

0,050 kg ...............hiivaa

0,005 kg ...............suolaa

0,070 kg wvvssacna mallassiirappia

0,560-0,700 kg .....hilvaleipé- tai sdmpyldjauhoja
0,050 Kg .vveeenenne variksenmarjoja

0,050 kg ..vveeceernnen pakastettuja pihlajanmarjoja
0,041 kg ...............rypsidliya

1. Vatkaa leseet ja ruisjauhot nesteen joukkoon ja anna

seoksen turvota.

2. Lammita seos mikrossa kddenlampaiseksi.

Liuota sekaan hiiva.

3. Lisda suola, mallassiirappi ja lopuksi jauhot vahitellen.
Alusta taikina pehmeén kimmoisaksi. Lisaa kokonaiset
tai murskatut marjat ja 6ljy alustuksen loppuvaiheessa.

. Kohota taikinaa n. 20-30 min.

. Vaivaa taikinaa jauhotetulla péydalla ja leivo tangoiksi.
Paloittele sémpyldiksi.

6. Nosta sampylat leivinpaperin paélle uunipellille ja kohota

vield n. 20 min.

7. Paista 225 asteessa 12-13 min.

o b

Lahde: Kati Nappa, Simo Moisio.
Mets&n makuja. Otavan Kirjapaino Oy, Keuruu 2005.

YRTTINEN KEVYTLEVITE e
100 annosta, a 13 g = vajaa 1 rki

0,400 kg .ccovvvrnnnne kevytlevitetta

0,400 Kg ..ooovvrnennnn maitorahkaa

0,400 kg ...occcvveenen kevyttuorejuustoa

0,040 kg ...covveneee hienonnettua ruchosipulia

0,040 KG .ceeovmnieee hienonnettua persiljaa

0,040 kg ...............valkosipulin murskattua kyntt&

0,020 kg ....cccvvnnnee kuivattuja luonnonyrtteja esim.
mesiangervoa, poimulehted,
siankarsamaoa TAl
viherjauhetta

0,008 kg ...............sokeria

Sekoita kaikki ainekset keskensén.
Huom! Jos kaytst tuoreita luonnonyrtteja, niin laita
niité saman verran kuin persiljaa ja ruohosipulia.

000 N [ vetta

0,120 kg ...............hiivaa

0,100 Kg .cvevreaenn siirappia

0,040 kg ..coecuennee suolaa

3,000/ Kg wnseass sampyl&jauhoja

0450 ey rypsioljya

0,250 kg ...............auringonkukansiemenia
0,250 Kg ..-e.vinceseeed kuorittuja porkkanoita
Pinnalle

0,250 Kg ..covveereennen auringonkukansiemenié
0,250 kg ...............seesaminsiemenia

1. Alusta taikinaan hyva sitko.

2. Sampyléihin saat vaihtelua esim. lisdamalld taikinaan
nokkosen siemenid, auringonkukansiemenia,
seesaminsiemenid, pellavansiemenid, nokkosrouhetta,
juuresraastetta, ruis- tai kauralesett, ruisrouhetta,
vehnénalkioita, 7-viljanjauhoja, esikypsennettyjé jyvia,
juustoa tai oliivinpaloja.

3. Jos haluat pintaan siemenié, leseitéd tms., niin kasta
leivotut sémpylét veteen ja sen jdlkeen siemen-
seokseen. Kohota ja paista.

Lahde: Savonian ammattikorkeakoulu. Sinikka Maattala.

RAVINTOSISALTO YHTA SAMPYLAA KOHDEN:

ENGIGia. .covsmrasmssasorisasseisiaistons 706 kJ / 169 keal
REBVA ..ccooreiacvnn vmsnmronse RN ] ey 33 E%
- Tyydyttyneet................... s 0,79
- Kertatyydyttymattomat .........1,9 g
- Monityydyttymattémat ............ 29g
Hiillihydraatti..........c.cccoiiiii000..22 g....... 53 E%
Protelini......vnmmiinase0 Qv 14 EY
RO s o 139
SUOA s 06g

VANILJA-VAINONPUTKIKASTIKE e
100 annosta, a 60 g

6,0001..................kevytvaniljajogurttia
0,100 kg ..ceveene kuivattua murskattua vaindnputkea

Valmista jalkiruokakastike sekoittamalla ainekset keskenaan.
Tarjoa esimerkiksi marjojen kanssa.

Hyvinvointia Luonnosia

KUUSENKERKKAKARPALOT e o
100 annosta, a90 g

1010 0] (o [rmm——— karpaloita
106 [0 ( mm— kuusenkerkkasiirappia

Annostele karpalot jalkiruokamaljoihin.
Valuta paélle kuusenkerkkéasiirappia.




Valloita valinnoilla -

Kayla luonnoniuotejalosteita monipuolisesti

Luonnontuotejalosteita on jo melko mukavasti saatavana ammattikeitticille suunnatuissa sk-pakkauksissa. Pakastetut marjat
ja marjasekoitukset seka hillot ja mehut ovat olleet ammattikeittididen arkipéivaa jo todella kauan. Terveydellisten
ominaisuuksien vuoksi marjat olisikin paras kayttaa sellaisenaan. Asiakkaat odottavat kuitenkin uusia makunautintoja ja
toisaalta vanhoja perinteisid makueldmyksid. Marjojen kdytdn monipuolistamiseksi useat suomalaiset jalostajat ovat
kehitelleet tuotteita myds ammattikeittididen valikoimiin. Néité ovat mm. marjapureet, -soseet, -myslit, -puurojauheet ja
-etikat. "Uusia vanhoja” tuotteita ovat kuivatut marjat ja marjajauheet. Perinteisiin mehuihin ja hilloihin on tullut persoonallisia
yhdistelmia mm. variksenmarjan ja pihlajanmarjan kayttd seké kasvisten ja marjojen yhdistelmat esimerkiksi puolukka-

sipuli.

Nokkonen trendiksi

Nokkosesta on tulossa trendiyrtti; eik& vain yriti. Sita voi
kayttda maustamisen liséksi ruokachjeen yhtena paaraaka-
aineena mm. keitoissa, muhennoksissa, ohukaisissa,
pastoissa, paistoksissa ja kasvislisdkkeissé. MyGs
leivonnassa seka kuivattu ettd pakastettu nokkosrouhe on
mukava lisdvarin ja -maun antaja. Nokkonen maustaa
mukavasti erilaiset yrttilevitteet ja téytteet. Kokeile vaihteeksi
nokkosen siemenid, joita |16ydét myds myslin raaka-aineena.

Metsasienten mahdollisundet

Kotimaisia metséasienid, kantarelleja, suppilovahveroita ja
korvasienid, kéytetéan paljon ravintoloiden a la carte -listoilla.
Keittidmestarit ovat loihtineet niistd maittavia herkkuja. Olisiko
myés joukkoruokailussa mahdollista lisétd metsasienten
kayttoa? Pitkalle jalostettuja metsasienituotteita ammatti-
keittitille on saatavana melko rajallinen méara. On kuitenkin
ilo havaita, etta perinteisen suolasienen rinnalle on tullut
erilaiset vakuumipakatut sienet ja tayssailykkeet. Valikoimaa
monipuolistavat sienipikkelsit ja -hillot sek& marinoidut sienet,
joita pakataan myds sk-pakkauksiin. Kayta naita
mahdollisuuksia ruokalistallasi.

Yriti-, marja- ja sienituotteiden
l(ﬂYlﬂ[l sddnioja ammattikeittioissa:

Lis&4 ruokiin luonnonyrttejé, joilla saat uusia makuja.
Ole innokas kokeilemaan; saat varmasti myds asiakkaasi
kannustamaan kokeiluasi.

® Mausta villivihanneksilla aluksi varovasti. Voit laittaa
esimerkiksi nokkoschukaisiin aluksi puolet pakaste-
pinaattia ja korvata oman ruokaohjeesi oreganosta puolet
kuivatulla siankarsamalla.

® Lisaa leivonnassa kuivattujen marjajauheiden kayttsa.
Niita voit sipaista taikinaan kuin taikinaan. Kokeile niiden
tehoa myts kermavaahdon ja vaniljakastikkeen
véarjaajana.

@ Kuitupitoiset kokonaisina kuivatut marjat ovat oivallinen
lisa salaattiptydén antimena joko erikseen tarjottuna tai
salaatin joukossa.

@ Vaihda tavallinen "pussitee” yrttijuomaan ja yllata
asiakkaasi. Tarjolla on runsas méara erilaisia valmiita
sekoituksia, joissa on kéytetty seké viljeltyja ja
luonnonyrtteja. Aluksi sen valmistaminen saattaa tuntua
tydlaaltsa, mutta vaatii totuttelua. Yritijuoman valmista-
miseen tarvitset 1 rkl yrttijuomasekoitusta/ 1 1 vetta.

® Makeuta kuusenkerkkasiirapilla jélkiruokia, juomia ja
salaatinkastikkeita. Voit tarjota sitd myds lammitettyna
kastikkeena riistaruoalle.

® Kéytsd saatavuuden mukaan kuivattuja tai pakastettuja
sienid. Yleisohjeena on, ettd 100 g kuivattua sienta on
n. 1 kg tuoretta.

@ Kysy tavarantoimittajilta rohkeasti ruokaohjeissa esiintyvié
erikoisiltakin tuntuvia jalosteita. Esimerkiksi kuivattuja
ja pakastettuja yritejd, siemenié ja yrteista tehtyja tuotteita
on saatavana ympari vuoden. Kysyntd myds lisda
tarjontaa.

® Kokeile aluksi kuluttajille suunnattuja pakkauksia. Siten
et sitoudu ostamaan suurta maaréa kerrallaan. Totut
itse ja totuttelet asiakkaasi uusiin makuihin.

Ota kevyesti!

Mtk Lyuix NORKOSESSA

% Nokkonen siséltaa runsaasti valkuaisainetta
(5,9 %), vitamiineja ja kivennaisaineita.
Pinaattiin verrattuna nokkosessa on monin-
kertaisesti valkuaisaineita ja kuitua, C-vitamiinia,
rautaa ja fosforia.

@ Kalsiumia nokkosessa on Idhes 7-kertainen
madré pinaattiin verrattuna, joten se soveltuu
hyvin kasvisruokailijoille.

# Nokkosesta saadaan myos A-, B-, E- ja K-
vitamiineja.

Mitz Lyuiz MARJASSA

@ Marjat sisaltavat niukasti energiaa, mutta runsaasti
suojaravintoaineita. Marjoissa on paljon vitamiineja,
erityisesti C-vitamiinia seka kivennéis- ja hivenaineita,
mm. kaliumia. Verenpainepotilaalle haitallista
natriumia on niissé niukasti.

@ Marjat, erityisesti lakka ja tyrni, sisaltavat runsaasti
kuitua. Liukoinen kuitu vaikuttaa edullisesti koles-
teroli- ja sokeriaineenvaihduntaan ja liukenematon
kuitu on hyvéksi suoliston toiminnalle.

& Marjojen siemenet sisaltavat terveellisia siemendljyja.
Tyrninsiemendljy siséltdd paljon linolihappoa, joka
on hyvaksi ihon ja limakalvojen hyvinvoinnille.

@ Marjat sisaltavat paljon fenolisia yhdisteita, mm.
flavonoideihin kuuluvia flavonoleja ja antosyaaneja,
jotka toimivat antioksidantteina C-ja E-vitamiinien
kanssa suojaten elimiston soluja. Flavonoideja on
runsaimmin marjojen kuorikerroksissa, siksi niita ei
kannata heittad hukkaan ruoanvalmistuksen
yhteydessa.

Suojaravintoaineet pinaatissa ja nokkosessa

-mg/ 100 g tuoretta, syotivaa osaa

Rauta
Fosfori
Kalsium
Magnesium
Kalium
Natrium

C-vitamiini

0 200 400 600
M Pinaacei M@ Nokkonen

Lahde: Kansanlerveyslaitos, 2006. www.fineli.fi

Marjojen flavonolipitoisuus (mg/100 g)

800

Karpalo
Juolukka
Mustaherulcka
Puolukka
Variksenmarja
Tyrni
Mustikka
Karviainen
Mesimarja
Mansikka
Vadelma
Lakka

0 5 10 15 20

W kversetiini M myrisetiini kemferoli

Lahde: Hakkinen ym. 1999
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Mitz &yuaz METSASTENESSA

® Tuoreet sienet ovat kevytté, vaharasvaista ravintoa. Suurin osa
sienten painosta (85-90 %) on vettd, ja niiden energiasisaltd
on keskimaérin vain 25 keal/100 g.

# Sienet sisaltavat proteiineja painostaan 2-5 %. Joidenkin
sienilajien proteiinipitoisuus on suurempi ja aminohappokoos-
tumus monipuolisempi kuin monissa kasviksissa.

# Sienet sisaltévét glukoosin ohella sienisokeria, trehaloosia,
jonka imeytyméattdmyys ruoansulatuksessa voi joillekin

aiheuttaa laktoosi-intoleranssin kaltaisia oireita.

% Sienet ovat hyvid kuidun lahteitd; sataa grammaa kohden
ne sisaltavat 1,5-6 grammaa liukenematonta kuitua.

Hyvinvointia Luonnosta

® Sienet sisaltavat kohtalaisia maaria A- ja D-vitamiinia seka
B-vitamiineja, joista erityisesti tiamiinia ja riboflaviinia. D-
vitamiinia saadaan esimerkiksi suppilovahverosta ja
kantarellista.

& Sienten ravitsemuksellisesti tdrked ominaisuus on niiden

suuri kivenndisainepitoisuus. Sienet siséltavat paljon kaliumia,
magnesiumia, rautaa ja sinkkia. Natriumia sienet sisaltavat
vain vahdn, joten ne ovat sopivaa ravintoa myos veren-
painettaan tarkkaileville.
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