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Lämmittäviä makuja tammikuulle
Paahdettu palsternakkakeitto
Porkkana skonssit
*** 
Jauheliha munakasrulla
Marinoitua parsakaalia
Salaattia
*** 
Proteiinismoothie
Kokoontumiskerrat: 22.1.,19.2 ja 18.3
Merja Lonkila: 044-7184750 tai merja.lonkila@kuopio.fi
Ohjemonisteet: https://peda.net/kuopio/kansalaisopisto/kotitalous

· Kokkikurssit 
· seniorimiesten kokkikurssi
· salasana: kokkistartti
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PAAHDETTU PALSTERNAKKAKEITTO
600 g palsternakkaa
2 rkl öljyä
2 kpl sipulia
1 kpl valkosipuli
4 kpl pientä perunaa
1 rkl voita
8 dl vettä
1 kpl kasvisliemikuutio
2 dl ruokakermaa 15%
5-10 tippaa tabascoa
suolaa ja valkopippuria
1. Pese palsternakka juuresharjalla hyvin ja kuori, leikkaa paloiksi ja paahda 225 asteisessa uunissa noin 15-20 minuuttia. OTA KUORTET TALTEEN!
2. Kuori sipulit, perunat ja valkosipuli, leikkaa paloiksi.
3. Kuullota kaikki vihannekset kattilassa, kaada päälle vesi ja liemikuutio. Lisää myös paahdetut palsternakat joukkoon.
4. Keitä 20 min kannella peitettynä.
5. Kun kaikki ovat kypsiä, aja sauvasekoittimella tasaiseksi. Lisää ruokakerma ja kiehauta. Mausta ja tarkista maku.
6. *Työstä palsternakan kuoret. Pyörittele kuoret öljyssä. Paahda palsternakan kuoret uunissa 225 asteessa n 10 min. Mausta suolalla. Tarjoa keiton kanssa.
Palsternakassa on puolet vähemmän energiaa kuin perunassa, lähes kaksinkertainen määrä kuituja porkkanaan verrattuna. Palsternakka on makean yrttinen ja hennon pähkinäisen makuinen juures.
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PORKKANASKONSSIT
2 ½ dl kaurahiutaleita
1 1/2 dl vehnäjauhoja
2 tl leivinjauhetta
1 tl suolaa
2 dl porkkanaraastetta
1 tl siirappia
½ dl sulatettua margariinia
2 dl maitoa tai piimää
1. Sekoita kuivat aineet keskenään. Lisää porkkanaraaste, siirappi, rasva ja neste. Sekoita nopeasti tasaiseksi.
2. Nostele taikinasta 9 nokaretta leivinpaperin päälle.
3. Litsistä teeleiviksi jauhotetuin sormin. Paista 200 – asteisessa uunissa noin 20 min. Tarjoa skonssit vastaleivottuina.

















JAUHELIHA - MUNAKASRULLA

(15 annosta)
6 kananmunaa
5 dl maitoa
1 ½ dl vehnäjauhoja
¼ tl suolaa
¼ tl mustapippuria
Täyte:
400g naudanjauhelihaa (10 %)
1 pussi (25 g) tacomausteseosta
1 kpl punainen chili
½ paprikaa
50g purjoa
180 g maustamatonta tuorejuustoa
1 ½ dl juustoraastetta

1. Vatkaa munien rakenne kevyesti rikki. Lisää maito, vehnäjauhot, suola ja mustapippuri. Vuoraa uunipelti leivinpaperilla ja kaada munakastaikina pellille. Paista 225 asteessa noin 15 minuuttia. Kumoa kypsä munakas toiselle leivinpaperille ja anna jäähtyä.
2. Ruskista jauheliha pannulla omassa rasvassaan. Mausta tacomausteella ja lisää joukkoon kuutioitu paprika sekä hienonnettu purjo. Sekoita joukkoon tuorejuusto.
3. Levitä täyte munakaslevyn pinnalle. Ripottele päälle puolet juustoraasteesta ja kääri levy rullalle kääretortun tapaan. Ripottele pinnalle loput juustoraasteet ja kuorruta 225-asteisessa uunissa noin 10 min



MARINOITUA PARSAKAALIA
n. 500 g pakasteparsakaalia (tai kasvissekoitusta)

Marinadi:
1 valkosipulinkynsi
2 rkl valkoviinietikkaa
3 rkl ruokaöljyä (sitruunalla maustettua)
1 rkl juoksevaa hunajaa
1/2 tl suolaa
1 tl rouhittua roseepippuria
1. Kiehauta vesi kattilassa ja lisää siihen jäiset pakasteparsakaalit. Keitä muutama minuutti niin, että parsakaalit säilyvät vielä napakoina eivätkä pehmene liikaa.
1. Valuta parsakaalit siivilässä.
1. Sekoita marinadin ainekset kulhossa. Valuta marinadi kuumien parsakaalien päälle.
1. Siirrä parsakaalit maustumaan jääkaappiin. 













TIESITKÖ?
Pakastekasvisten ravintoarvot ovat tuoreiden veroisia
Pakastekasvikset ovat ravintoarvoltaan aivan tuoreiden kasvisten veroisia. Ravintoaineet saattavat säilyä niissä tallella jopa paremmin kuin pitkään varastoiduissa, käsittelemättömissä kasviksissa, osoittaa Englannissa tehty tutkimus. Sheffield Hallamin yliopistossa toteutettu tutkimus vahvisti jo aikaisemminkin saatuja tuloksia, joiden mukaan pakasteiden ja tuoreen ruuan ravintoarvojen välillä ei ole merkittäviä eroja. 
Pakastus jäädyttää ravinteiden hävikin
Teollinen pakastusprosessi on hyvin organisoitu ja pakastaminen tehokasta. Kasvikset saadaan korjuun jälkeen pakkaseen erittäin nopeasti, joten varastoinnin aikana ravinteet eivät ehdi haihtumaan.  Ns.tuoreet kasvikset saattavat olla jopa kuukausia varastoissa ennen käyttöä. Varastoinnin aikana niiden laatu heikkenee, ja käyttöhetkellä ravintoarvot saattavat olla jopa heikompia kuin pakastekasvisten. Sen sijaan alle -18 asteessa säilytettyjen pakasteiden ravintoarvot eivät merkittävästi vähene vielä vuodenkaan säilytyksen aikana.
Pakasteiden ravintoarvo epäselvä suomalaiskuluttajille
Suomalaiskuluttajien keskuudessa mielikuvat pakasteiden ravintoarvosta ovat melko epäselviä. Kuluttajia mietityttävät sekä ravintoaineiden säilyvyys, että pakasteisiin mahdollisesti käytetyt lisäaineet. Yleisesti ottaen suhtautuminen pakasteisiin on kuitenkin melko myönteistä. Niiden keskeisinä etuina pidetään helppoutta, säilyvyyttä ja nopeaa valmistusaikaa. Myös mahdollisuus ruokavalikoiman laajentamiseen pakasteiden avulla miellyttää kuluttajia.
Lähde: www.ruokatieto.fi
SALAATTI
1 jäävuorisalaatti 
2 dl soijapapu pakaste
1 keltainen paprika
pala tuorekurkkua
loraus oliiviöljyä
1. Pese salaatti ja vihannekset. Pilko kasvikset. Lisää sulaneet soijapavut. Laita esille.

PROTEIINISMOOTHIE
4-5 annosta

2 dl Laitilan Proegg valkuaista 
2 dl appelsiinimehua
3 dl kotimaista marjasekoitusta: esim. mustikka, mustaherukka, mansikka, vadelma
(pieni pala tuoretta inkivääriä)
1. Jos lisäät mukaan inkivääriä, niin kuori se ensin.
1. Laita kaikki ainekset tehosekoittimeen ja anna pyöriä puoli minuuttia.
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