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OMA RESEPTIVIHKO

Lasten ja nuorten puutarhayhdistys Ry




SSALTO
IMIISTA TUOKE TUIBE ... e s e+ s 4544+ & i 1554444555 ¢ s £ 544+ 4 415154 ¢+ s £
Miten valmistan ruokaa Kumpulan SAOOSTA?............ccei.ue e eee e 2111444 s 110

(ST U] =

(oY (UL = =1 F= P L1 (T
HETKKUDEIUNAL.......ceiiiiiiie e e s £ 444421524+ ¢+ s £ £ 45555444+ & o £ 55544441515 ¢ s £ 0

P UNJUUIT ..ot s+ 444+ ¢ s £ 442515525+ ¢ st £ 445515555+ st £ £ 4441511555 ¢ St £ £ 44 4101815552

Venlan kreikkalainen punajUUIiSAIAALLi...................... o s veeeeeeee e 122+« s 22 e e e e e
PUNBJUUITDAISTOS ...ttt s 4444244+ s 445554+ & s £ 55544441515 ¢ s 554441554 ¢+ st

[daN SIPUIIPYOIYKAL .........eeeiiie e o e e e e e o 52222222+ 44+ s 555555522+ + 4+ st £ 555555522+ # 4 s
STPUINKETTIO .. teee e s £ e+ s 524+ 1 ¢ st £ £ £ 44425555 £ £ 4 St £ £ 45555 £ £ 4 & i £ 51554+

0134 = 1 = PO PSR
L0 T T2 1011 =] £ S

LAMMIN POIKKANASAIAALLL...........eeeeiee e et s 424444 s £ 5544441515 s 55444110

KO S AKUIITSAL ... eeeie e ittt 4444222t s £+ 2+ 44422115+ & st 22+ 24441115 1 & st £ £ 22+ £ 4 441111 & sttt £ 4222244410

KESAKUIPIESAPDINVIL ... .uuuiiiiiiiiteeee s o e+ oo e e e e+« s 5 25552555+ 5+ 5 s £ 44 4 4 4 4 4 4 s £ 55552555555 ¢ ¢ s

o oo o o N NND DD OB DLUL MW

KESAKUIPITSAIISUKE. ..ot e s £ 444421444+ + st £ £ 4455554+ 44+ i £ 55554+ 41 1 15 s

|_\
o

PAPU JA NEIME... ... e ettt o £ £ 424444444+ + s— £+ 5555555 5 5+ s 1 1 1 s £ 2522220+

=
(=]

P APUSAIAALLL......cceeeieie e e s e+ e et et e e st 1 11122521111 & ee— £+ £ £+ £+ 2+ + ++ sme———— .55 55555555 £ 5 5 rT—— 117

[N
©

PADUMUNAKEAS. ... . evieeiiiee e s ettt e+ e+ s s 152244222+ ++ s 5 5554555522+ + s £ 555555555 2+ # s 15

=
Lo

Y JA SAIAALIL.........ceeiiieii i 2ttt o £+ £ 2+ 22+ +++ s £ 5 5555 555555 5 5 — = £ #5515 545+ mo— 111

[HN
=

SAraN HEIKKUIBIPAL. ... . ueuiiiititeeee s o s+ o2 o2 o2 e+ e+« s 5 5555555555 1 5 == = £ 21 5451 41+ + momm— £+ 5555555+ ¢ ¢ srrrrs

=
=

Y TEIOL]Y vvveeeeeeeeeee ettt s+« 4444221+« s 2+ 244 4252 15+ & s £ £+ £+ 444111 1 5 & sTT—— - £ £+ £ #4411 1 1 5 TT—— 411111111118

=
N

HErKulliSEN SAlAalin SAIAISUUS. ..........oceeunees e st e e e e s e e s st s+ 20 s 22224+ + 2 st s+ 5 2542221 2 22 et 1

= 10 T= 1 = o USROS UPRRPRR

=
N

e V0T 1 0 1= 11 0= 1 PSSP

&

RAPANPEIICIULNEY......ei ittt 444ttt ¢ s £ 4425 1555+ ¢ st £ £ 44455 55555 ¢ st £ £ 444255555 £ ¢ st

in
w

(@] 1 111 1 1=

[N
w

LT TT0] 4 aT=] = |

H
>

OIMNIAL TESEPITINI ...ttt o 4+ & £ 5544+ £ 1555 £ ¢ s £ £ £ £ 455554 £ £ 4 £ 4458554 44 & v 110

Oppaan taitto, toimitus: Taina Laaksoharju

Kannen kuva: Terese Bast
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MISTA RUOKA TULEE

Ruoka tulee kaupasta.

Mista ruoka tulee kauppaan?
Tukkukaupasta.

Mista ruoka tulee tukkukauppaan?

Ruoan jalostajalta.

Mista ruoka tulee jalostajalle?
Ruoan tuottajalta.

Mista ruoka tulee tuottajalle?
Maasta viljelemalla.

Mista ruoka tulee maahan?

Siemenesta kylvamalla. Satoa saadaan, kun siemenesté itdneita kasveja hoidetaan
kastelemalla, kitkemalla, lannoittamalla, harventamalla kullek in lajille sopivalla
tavalla. Kasvit valmistavat ruoan auringon valosta, maan ravinteista, vedesta ja ilman
hiilidioksidista. Vain kasvit pystyvét sitomaan auringosta tulevan energian syotavaan
muotoon.
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MITEN VALMISTAN RUOKAKUMPULAN SADOSTA

Vanhemmatovat usein kyselleet ohjeita Kumpulasta saatavien vihannesten valmistamiseen.
Tasséa oppaassa annetaan vinkkeja Kumpulan koulukasvitarhan yleisimpien viljelykasvien
kayttoon kodeissa. Emmehan halua, etta lasten vaivalla viljelema sato joutuu hukkaan.
Kumpulan omat Puutarhataiturit ovat ylpeitd saavutuksistaan ja toivovat, ettd vanhemmat
ottavat saadun sadon vastaan iloisina ja lastaan kiitellen. Paras palkinto lapselle on sadosta
valmistettu ateria, josta koko perhe paasee nauttimaan.

Oppaassa reseptit jamkit on ryhmitelty kasvien mukaan. Suuri osa resepteista on lasten itse
tekemid. Toivomme, etté tama opas kannustaa perheitd myds kokkaamaan yhdessa!

Mitas tanaan syodaan?

Puutarhataituri = Kumpulan koulukasvitarhalla ansioituneesti viljelypalstan hoitoon
osallistunut lapsi. Osallistuttuaan vahintdén kahdeksaan erilaiseen puutarhaty6hon lapsi
on ansainnut taiteilija Terese Bastin yhdistykselle suunnitteleman merkin (kan@@ss
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PERUNA
PERUNAA KAYTETAAN

PERUNASALAATTI 1 Keitettyna lisukkeena,
padoissa ja keitoissa

f Soseutettuna

Tarvitset : muhennoksena ja
sosekeitoissa

1 Paloiteltuna ja
viipaloituna esim.
ranskanperunoissa,
sipseissa, lohkoperunoiss

! Raastettuna ja paistettuna
vaikkapa rostiperunoissa

* Ylijaaneet keitetyt perunat

* Oliividljya

* 1 punasipuli

* 1 valkosipulinkynsi

* tillia (myos persilja ja yrtit kayvat)

* 1 sitruunan mehu

* suolaa, pippuria

* 1 teelusikallinen kapriksia (jos pidat niista)

Paloittele keitetyt perunat sopiviksi paloiksi kulhoon.
Pilko sipuli hienoksi ja lisaa kulhoon. Hienonna tilli,
puserra tai raasta valkosipuli sekaan. Puserra sitruuna ja
lisdd merisuolaa ja pippuria makusi mukaan. Sekoita
kaikki ja anna maustua vahintaan puoli tuntia ennen
tarjoilua.

HERKKUPERUNAT

Tarvitset:

* Edelliseltd aterialta ylijaaneet keitetyt perunat

* Sulaa voita tai yoksevaa margariinia

* Rosmariinia, timjamia

*  Suolaa, pippuria, grillimaustetta tai perunamaustetta.

Lohko keitetyt perunat noin kolmeen osaan pitkittain uunivuokaan. Lisaa yrtit ja mausteet ja
sekoita hyvin. Valuta p&élle sula voi tai margariini, sekoita vié kerran. Laita vuoka grilliin tai
uuniin 200 C noin 15 min. - puoleksi tunniksi.
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PUNAJUURI

VENLAN KREIKKALAINERUNAJUURISALAATTI

Tarvitset:

Keitettyjd punajuuria

1 punasipuli

valkosipulin kynsi

oliividljya

yrttejd; mm. timjami, minttu, oregano.tilli ja persilja
sopivat. Valitse muutama naista

1 sitruuna mehu

Merisuolaa, pippuria

Punajuuria keitetaan melkokauan, isoja jopa tunti. Ala laita
suolaa keitinveteen. Punajuuri on kypsaa, kun kuori l&htee
helposti. Pilko keitetyt punajuuret sopiviksi suupaloiksi
mielesi mukaan.Kuori ja pilko sipuli ja kuivatut tai tuoreet
yrtit (molemmat kayvat). Laita punajuuret kulhoon ja lisaa
kaikki ainekset. Sekoita ja anna maustua.

PUNAJUURIPAISTOS

Tarvitset:

*

Keitettyja tai raakoja punajuuria (raaoissa pidempi
kypsennysaika)

Vuohenjuustoa, Aurajuustoa tai fetajuustoa (valitse
makusi mukaan).

Timjamia tai mieliyrttiasi.

Pippuria, suolaa.

Oliividljya

Lado paloitellut punajuuret uunivuokaan. Ripottele juusto,
yrtit ja mausteet péaalle. Laita uuniin noin 20 minuutiksi
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PUNAJUURTA
KAYTETAAN..

1

==

Keitettyna
salaateissa tai
kasvispaistoksissa
Uunivihanneksena
Keitoissa

Naatit pinaatin
tapaan keitettyina



SPULI

IDAN SIPULIPYORYKAT

Tarvitset:

T . SPULIA KAYTETAAN.
*  Pienia sipuleita

Vetta 1 Kaikessa
Suolaa ruoanlaitossa,
Lado sipulit paistinpannuun vierekkain ja peita vedell& niin, L
etta peittyvat juuri ja juuri. Keita noin 3-5 minuulttia ja 1l Keltt?lss_a
muista liséta suola. { Laatikoissa
1 Salaateissa
1 Jauheliha
SPULIKEITTO EnEEEs
9 Grillattuna
Tarvitset:
*  5-6 sipulia

* 2kl voita tai 6ljya

* 3 rkl vehnajauhoja

* 2 lvetta

* 2 kasvisliemikuutiota

* maustepippuria, suolaa, timjamia (+ %2 dl kermaa)
Leikkaa sipulit renkaiksi ja paista ne rasvassa. Siihen lisataan jauhot, kuuma vesi ja
liemikuutiot. Anna kiehua n. 15 min ja lisaa masteet.
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PORKKANA

PORKKANAPIKKELSI

Tarvitset:

*  Nipun porkkanoita
* 1 kesakurpitsa

*  b5-6 sipulia
* 5 valkosipulinkyntta
Liemeen:
* 4dlvetta
1 dI vakiviinaetikkaa
2 dl sokeria
2 tl suolaa

2 tl mustapippureita
2 tl rosepippureita
5 neilikkaa

Huuhtele kasvikset. Kuori porkkanat tarvittaessa ja viipaloi.
Hienonnan sipulit ja viipaloi valkosipulinkynnet. Kuutioi kesékurpitsa.
Mittaa liemen ainekset kattilaan ja kiehauta liemi. Keita kasvikset
etikkaliemessa useammassa erassa lahes kypsiksi. Nosta kasvikset
tolkkiin reikékauhalla. Keita liemi uudelleen kiehuvaksi ja kaada liemi
kasvisten paalle Sulje tolkki heti ja jaahdyta. Sailyta pikkelsia
kylméassa.

Ohje: Kotimaiset Kasvikset Ry

LAMMIN PORKKANASALAAT

Tarvitset:

*  Porkkanoita

* Suolaa

* Hunajaa tai ruokosokeria

*  Timjamia tai viherminttua

*  Tilkka oliivioljya ja valkoviinietikkaa tai sitruunaa

Paloittele porkkanat kuutioiksi. Lisda kattilaan tilkka vetta ja
keita kuutiot lahes kypsiksi (parempia vahan raakoina). Heita
vesi pois, lisdd hunaja, suola, yrtit ja tilkka olidljya ja etikkaa.
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PORKKANAA
KAYTETAAN..

Y Tuoreena

salaateissa,
dipattuna,
raasteena
Keitoissa
paloiteltuna ja
soseutettuna
Padoissa ja
paistoksissa, mm.
wokeissa ja
salsoissa
Kokeile my6s
sailottyna ja
leivonnassa

Popsi popsi
porkkanaa,
hampaita se
vahvistaa,
nami-nami-nami-
nami porkkanaa,
sité ei voi
vastustaa!



KESAKURPITSA

KESAKURPITSAPIHVIT

Tarvitset:

1 Suuren kesakurpitsan
1 Suolaa, pippuria, grillimaustetta
1 Oljya, balsamiviinietikkaa

Paloittele kesakurpitsa noin reilun sentin paksuisiksi pihveiksi.

Ripottele niiden paalle suolga mausteet molemmille puolille.
Anna maustua noin 10 min. Hiero pinnalle 6ljya ja pirskota
balsamietikkaa. Paista tai grillaa.

KESAKURPITSALISUKE

Tarvitset:

2 tiivista kesakurpitsaa
suolaa, pippuria

oliivi - tai rypsioljya
sitruunanmehu

tilkka juoksevaahunajaa

1 tillig, timjamia tai oreganoa

= =4 4 -4 1

Leikkaa nuoresta kesakurpitsasta juustohgylalla tai
perunankuorimaveitsella pitkia viipaleita. Laita viipaleet

kulhoon ja lisd& muut ainekset. Anna maustua n. 10 min. Paista

pikaisesti pannulla n. 22 min.

VINKKI:

Kokeile kesakurpitsaa Gardajarven tapaan pastakastikkeena:
kesakurpitsaa paistetaan hajoamispisteeseenisataan
valkosipulia, pippuria ja suolaa. Kypsé pasta (esim. farfalle)
sekoitetaan kastikkeeseen. Kermaa voi lorauttaa.
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KESAKURPITSAA
KAYTETAAN..

Pastakastikkeissa
Marinoituna
grillivartaissa ja
vihannes-
hoystoissa
Uunissa
ratatouillessa,
taytettyna tai
padoissa
Keitoissa
Sailykkeena

Isot
kasvispihveina
pannulla tai
grillissa
Kasvispiirakoissa




PAPU JA HERNE

PAPUSALAATTI

Tarvitset:

* 300 g taitetai
vahapapuja
2 rkl oljya
suolaa (myllysta)
mustapippuria myllysta
(1 valkosipulin kynsi)

Keita papuja valjassa vedessa noin 8 minuuttia.

Kaada vesi pois. Valele pavut kylmalla vedellg, jotta kypsyminen
pysahtyy.

Sekoita jaahtyneiden papujen joukkoon 6ljy seka myllysta
jauhettu suola ja mustapippuri.

Halutessasi voit sekoittaa papujen joukkoon oikein ohuita
valkosipulinviipaleita.

Ohje: Kotimaiset Kasvikset ry

PAPUMUNAKAS

Tarvitset:

* n. 200 g papuja

* 1 sipuli

* 6 munaa

* suolaa, piuria

* persiljaa, oreganoa

* Parmesan juustoraastetta
*  0Oljya paistamiseen

Pesepavut ja poista niiden paat. Keita n. 5 min. Jaahdyta ja
leikkaa noin kolmeen osaan. Kuori ja pilko sipuli. Vatkaa munien
rakenne rikki ja lisdd muniin mausteet ja yrtit. Kuumenna rasva
pannussa. Kuullota sipuli rasvassa, liséda pavut ja hetken paasta
vatkatut ja maustetut munat. Vahenna lampoa, ripottele
parmesan raastetta ja anna hautua miedolla lammalla kannen
alla, kunnes munat ovat taysin hyytyneet.
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MIHIN PAPUJA JA
HERNEITA KAYTETAAN

T

Herneita
tuoreeltaan esim.
salaateissa ja
keitoissa.
Kuivattuna
hernekeitossa
Papuja yleensa
syodaan
lisukkeena
keitettyn& (n. 8
min.) lampiminéa
tai jadhtyneena
salaateissa.
Kaytetaan myos
wokeissa,
kastikkeissa,
paistoksissa,
kasvispiirakoissa,
tacoissa, pizzoissa
jne.



