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Tama infolehti on koostettu vuonna 2020 osana Vastuullista proteiinia pdytaan -hanketta,
jota toteuttavat yhteistydssa Pohjois-Karjalan ProAgria ja Turun yliopiston Brahea-keskus.
Hanke toteuttaa Manner-Suomen maaseudun kehittamisohjelmaa 2014-2020 ja sita

rahoittavat Varsinais-Suomen ja Pohjois-Karjalan Ely-keskukset.

Euroopan maaseudun
kehittamisen maatalousrahasto:
Eurooppa investoi maaseutualueisiin

§ 4 % TURUN PRO. Elinkeino-, likenne- ja
1S YLIOPISTO 1a Pohjois-Karjala ymparistokeskus ]



Kokin
terveiset

Kotimaisen karitsan liha on mureaa, helppoa kasi-
tellad ja miellyttavan makuista. Tutustuminen tahan
erinomaiseen raaka-aineeseen on helppo aloittaa
jauhelihasta ja fileesta mutta pitkaan kypsennetta-
vien ruhonosien parista loydat ne herkullisimmat
makuaarteet - eika niidenkaan valmistus kovin
vaikeaa ole. Monet taman vihon resepteista valmis-
tuvat helposti ja nopeasti arkenakin.

Jos kotimaista karitsanlihaa ei l6ydy lahikaupan
lihatiskista, toive kauppiaalle saattaa auttaa. My6s
lahiruokaan keskittyvat Reko ldahiruokarenkaat
(aitojamakuja.fi/reko) ovat oiva paikka tilata
karitsanlihaa ja samalla tutustua paikalliseen
lampuriin. Tartu siis rohkeasti karitsanlihaan

— odotettavissa on herkkua.

Reseptit
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Karitsa-perunacurry

Karitsapasta
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Karitsa dal
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Reseptit: Paivi Lehtonen
Kuvat: Kaks kokkii
Toimitus: Sanna Vahamiko


https://aitojamakuja.fi/reko/
http://aitojamakuja.fi/reko

Pihvin niksit
Karitsapihvien paisto ja grillaus tapahtuvat
samoin kuin naudanlihapihvin valmistus

— kuuma pannu, huoneenlampdinen liha ja

oikea paistoaste johdattavat erinomaiseen
lopputulokseen.

Paistikiekot ovat nimensa mukaan siivutettua paistia,
joissa on yleensa vaihtelevan mallinen luunpala
mukana. Kiekot eivat ole mureudeltaan ihan fileen
tasolla, mutta niista valmistuu erittdin maukkaita
pihveja — kunhan et paista ylikypsaksi. Jos valmistat
kiekot pihviksi, voi olla kokeilemisen arvoista nuijia
niita hieman ja kasata sen jalkeen takaisin pihvi-
muotoonsa. Paistikiekko kaipaa pannulla hieman
filepalaa pidemman ajan. Allaoleva ohje on suunniteltu
nimenomaan paistikiekolle — valmista nopeasti grillissa
tai pannulla, viipaloi, jalkimarinoi ja kayta salaattissa.
Maukas ja nopea kevyt kesaateria, jonka voi valmistaa
my®&s etukateen juhliin. Lisaa talldin liha ja juusto juuri
ennen tarjoilua.

Karitsan fileet ovat yleensa niin pienia, etta niihin
paistetaan pinnat grillissa tai pannulla, ja siirretaan sen
jalkeen hetkeksi uuniin tai grillissa epasuoraan lampddn,
sisalampotilaksi suositellaan +53-+56 astetta omasta
mieltymyksesta riippuen. Anna lihan vetdytya kymmenisen
minuuttia ennen leikkaamista viipaleiksi. Kyljykselle ja
karesiivulle riittaa pieni hetki pannulla/grillissg, luinen osa
kuumimmalle kohdalle. Kokonainen kare kypsennetaan
fileen tapaan, luiden vuoksi se kaipaa hieman pidemman
hetken uunissa. Ala ylikypsenna — kayta paistomittaria.



PAARUOKANA 4:LLE, LISUKKEENA N.10:LLE
500 g paistikiekkoja

1-2 jadsalaattia

rucolanippu tai pienia ruodittomia voikukanlehtia

4 tomaattia tai % pienehkda vesimelonia

100 g vuohenjuustoa tai salaattijuustoa

puolikas kurkku

1 pieni punasipuli

¥ keltaista paprikaa

MARINADIIN:

5 rkl soijakastiketta

1 limetin tai sitruunan pesty kuori raasteena

0,75 dl 6ljya

2 rkl sitruunamehua tai lempietikkaa

tuoretta minttua, basilikaa, rosmariinia (pari oksaa riittaa)
tai korianteria — voit yhdistelldkin eri yrtteja

2 tl sokeria

1 iso valkosipulinkynsi

Ota liha lampimaan viimeistaan % h ennen paistoa.
Tee ensin marinadi. Sekoita kaikki ainekset tasaiseksi
korkeassa astiassa sauvasekoittimella. Paista kiekot
pannulla tai grillissa ja kaaraise folioon n. 5-10 minuu-
tiksi. Pilko paiston aikana salaattiainekset mieleisiksi
lohkoiksi ja asettele valmiiksi lautasille. Siivuta liha
ohuiksi muutaman millin siivuiksi syita vastaan ja luita
varoen. Marinoi vahintdan 5 min marinadissa. Lisaa
lihasiivut salaatin paalle.




Karitsa-perunacurry = 4hts

Suomalaiseen makuun hyvin sopiva, perunalla héystetty versio
karitsacurrysta. Reseptin voi toteuttaa nopeasti valmistuvana
pikavaihtoehtona tai ajan kanssa hitaasti kypsytellen. )Y

AINEKSET

400 g karitsan luutonta lapaa ohuina siivuina

(tai etuselkaa pitkaan haudutettuna

esim. kiekkoina tai palana)

1 rkl hienonnettua valkosipulia

1 rkl raastettua inkivaaria

3 sipulia pienina kuutioina

1tl juustokuminaa

1 tl jauhettua korianteria

2 tl tai maun mukaan valmista punaista currytahnaa
5dl lihalienta

suolaa tarpeen mukaan (riippuen liemen suolaisuudesta)
4 reilua kiinteda perunaa parin sentin kuutioina

2 isoa porkkanaa kuutiona tai siivuna

1tlk (n. 400 g) kookosmaitoa

(2 rkl sitruuna/tamarindi/raparperimehua)
kourallinen korianteria tai persiljaa silppuna

4 rkl 6ljya paistamiseen
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Poista lihasta kalvot ja ylimaaraiset rasvat ja siivuta liha
ohuiksi siivuiksi. Liha kannattaa leikata hieman jaisena
niin saat ohuita ja nopeasti kypsyvia siivuja. Vaihtoehtoi-
sesti voit hauduttaa lihan etukateen kypsaksi ja kayttaa
vaikka pakastettuna tarpeen tullen. Varaa haudutukseen
vahintaan pari tuntia aikaa, riippuen siita kypsennatkod
lihan isona palana, siivuina vai valmiina kuutioina. Sailyta
liemi curryn liemeksi.

Kuumenna 6ljy isossa pannussa, lisaa sipuli ja ruskista
kevyesti. Lisaa valkosipuli, inkivaari ja mausteet. Kuullota
minuutin verran. Lisaa liha ja paista kypsaksi. Lisaa liha-
liemi ja anna hautua puolisen tuntia. Lisaa kookosmaito,
perunat ja porkkanat (halutessasi lisda myos herneita tai
muita kasviksia). Hauduta kunnes kasvikset pehmenevat
(n. 25 min). Lisaa tuoreet yrtit ja tarjoa spelttinelmien,
kvinoan tai riisin kera.






Karitsapasta 2 4his

Karitsa sopii loistavasti myos pastan kaveriksi.
Nopean pastakastikkeen kiireiseen arkeen tai
menevaan viikonloppuun valmistat jauhelihasta.

AINEKSET

250 g jauhelihaa

500 g tomaattimurskaa tai pilkottuja
tomaatteja

2 rkl tomaattipyretta

3 valkosipulinkyntta

1-2 sipulia

2 rkl 6ljya

3 rkl kapriksia

50 g vuohenjuustoa kuutioina (esim.
Saloniemen Juustolan Syrjahyppy)
(¥ limetin tai sitruunan kuori
raastettuna)

0,5 tl kuivattua timjamia

2 rkl persilja- tai minttusilppua

1 tl sokeria

suolaa, mustapippuria maun mukaan
300-400 g pastaa

Kuori ja hienonna sipuli ja kuullota se
6ljyssa. Kuori ja hienonna valkosipuli

ja lisaa se sipulin sekaan. Lisaa tomaat-
tipyre ja paista hetken aikaa. Lisaa
tomaattimurska, sokeri ja timjami, jata
hetkeksi hautumaan. Paista jauheliha ja
mausta se suolalla ja mustapippurilla.
Lisaad tomaattikastikkeeseen. Anna
kastikkeen hautua spagetin kypsymisen
ajan. Jos kastike tuntuu liian paksulta
lisaa hieman vetta tai lihalienta. Lisaa
lopuksi vuohenjuusto, kaprikset, tuore-
yrtit ja sitruskuori ja tarkista suolaisuus.
Valuta spagetti ja sekoita se yhteen
kastikkeen kanssa. Tarjoile vihrean
salaatin kera tai sellaisenaan.




Karitsawokki 2 4hts

Helppo ja nopea, pehmedn mausteinen
arkiruoka, joka valmistuu lahes mista tahansa
ruhonosasta. Tarpeeksi ohueksi siivutettu liha
mureutuu nopeassakin kypsennyksessa.

AINEKSET

n. 450 g luutonta karitsan lapaa/ 1tlsuolaa

paistia ohuina siivuina (myds paisti- 4 rkl oljya

kiekkoja voi siivuttaa tahan) 2 punasipulia

1 kevyesti vatkattu munanvalkuainen 3 viipaloitua paprikaa

4 rkl maissijauhoja Huom! Voit kayttaa myds jotain
1 tl kiinalaista viisimaustetta valmista wokkikasvissekoitusta
(sisaltaa tahtianista, kanelia, 5 rkl hoi sin (mustapapu)-kastiketta
neilikkaa, fenkolia ja pippuria; (loytyy hyvin kaupoista)

korvaa niilla mita loytyy jos 1 rkl sitrtuunamehua (muutama
valmista seosta ei hyllyssa ole) pisara seesamioljya halutessasi)

Suikaloi liha ohueksi (leikkaaminen onnistuu parhaiten hieman jaisesta lihasta).
Suikaloi my06s kasvikset. Sekoita valkuainen, maissijauhot, suola ja viisimauste,
kaantele liha seoksessa. Kuumenna 6ljy vokissa ja kypsenna lihat muutamassa
erassa n. 5 minuuttia/era rapeahkoiksi. Lisaa sipuli ja paprikat lihan seuraksi
vokkiin ja paista sekoittaen 5-6 min tai kunnes ne alkavat pehmeta. Lisaa hoi
sin-kastike ja sitruunamehu ja lammita varovasti. Sekoita lopuksi halutessasi
seesamioljy joukkoon. Tarjoile heti speltin, riisin tai nuudelien kera.
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Karitsatortillat 2 4hws

Tortillat toimivat arkiruokana tai tarjottavana rennoissa juhlissa.
Valitse tortillan taytteeksi karitsaa joko jauhelihana tai kokolihasta
ohueksi suikaloituna. Myds hitaasti haudutettu nyhtékaritsa

(esim. entrecotesta tai lavasta) on herkullinen tortillantdyte!

AINEKSET

500 g karitsan jauhelihaa tai lapaa/niskaa/paistia
palana (suikaloi kohmeisena lastuiksi)

6ljya kokolihan paistoon

(jauhelihan paistamisessa ei tarvita lisarasvaa)
suola, mustapippuri, ripaus timjamia, rosmariinia
tai minttua

1-2 punasipulia ohuina puolirenkaina raakana tai
marinoituna

4 tomaattia kuutioina

% kurkku kuutioina/siivuina

2 paprikaa kuutioina/suikaleina

kauden vihreita esim. kaalisuikaleita, jadsalaattia,
pinaattia tms huuhdottuna ja suikaloituna

8 kpl valmiita tortillalettuja

Valmista ensin kastike maustumaan. Paista lihat pienissa
erissa ja mausta suolalla, pippurilla ja yrtilla. Pilko kasvikset ja
aseta tarjolle kaikki omissa kulhoissaan, jotta kukin voi tayttaa
tortillansa haluamallaan tavalla.

VALKOSIPULI-YRTTIKASTIKE (REILU ANNOS)
1 prk créeme fraichea tai kermaviilia

1 kananmuna

2 rkl valkoviinietikkaa

2 tl sinappia

2,5 dl kasvioljya

2—-4 valkosipulinkyntta tai miedommin 1 tl valkosipulijauhetta
1 rkl sitruunamehua

2 rkl persiljasilppua

0,5 tl sokeria/hunajaa/makeaa chilikastiketta

suolaa maun mukaan



Voit kayttad
my®&s esim. valmista
majoneesia ja dippi-

kastikejauheita, jos

haluat oikaista!

Pane kananmuna (varo rikkomasta
keltuaista), etikka, sinappi ja 6ljy korkeaan,
kapeaan mittakulhoon. Paina sauvasekoitin

pohjaan niin etta keltuainen jaa sen alle,

kaynnista. Nosta hyvin hitaasti sekoitinta ylospain,

niin etta majoneesi emulsoituu. Mausta ja sekoita
uudelleen tasaiseksi. Lisaa lopuksi creme fraiche tai
kermaviili, sekoita ja tarkista suola. Tarjoile kastikkeena.
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Karitsadal z210hs

Dal on intialainen linssipata, johon karitsa sopii mainiosti mukaan.
Dalin voit valmistaa aikataulusi mukaan joko pikaversiona tai pitkaan
haudutellen. Pata paranee lammitettdessa ja sopii hyvin myds
pakastettavaksi, joten kerralla kannattaa tehda reilumpi satsi.

AINEKSET

500 g karitsan jauhelihaa tai pitkdan haudu-
tettavaa kokolihaa (esim. paisti, paistikiekko,
lapa, niska, entrecote — luu tuo tdhan erityisesti
makua, joten kannattaa suosia luullista palaa)
4 keskikokoista sipulia

1 kg porkkanaa

1 valkosipuli

4 tl juustokuminaa jauhettuna

3 tl korianteria jauhettuna

2 tl garam masala

(suola)

3 tl sokeri

1,5 L haudutuslienta/lihalienta/kasvislienta

1,5 kg tomaattimurskaa

2 rkl tomaattipyretta

0,5 kg punaisia linsseja huuhdottuna

Ruskista jauheliha tai jos kaytat kokolihaa paloittele liha muu-
tamiin osiin ja ruskista rasvassa. Lisaa ruskistetut lihat uuninkes-
tavaan pataan ja lisaa vetta, kunnes lihat peittyvat, kiehauta ja
kuori pinnalle muodostuva vaahto pois. Lisaa pataan pari sipulia
ja porkkana seka valkosipulia lohkoina ja vahan suolaa. Anna
padan hautua vahintdan muutama tunti 120-150 asteessa tai
yon yli. Jaahdyta lihat liemessa ja paloittele. Lihan voit pakastaa
liemineen mydhempaa kayttda varten, tai sailyttaa jaakaapissa
muutaman paivan.

Kuori ja pilko sipulit ja valkosipulit. Kuullota sipuli 6ljyssa, lisaa
valkosipuli ja mausteet. Anna lammeta pari minuuttia mutta varo
polttamasta. Lisaa tomaattipyre ja kuumenna viela hetki. Lisaa
pilkotut porkkanat, lihat, liemi ja tomaattimurska. Hauduta vartin
verran. Lisaa linssit. Kypsenna valilla sekoitellen n. % h, kunnes
linssit ovat kypsia. Jos muhennos tuntuu paksulta lisaa vahan
lientd. Tarkista suola. Mikali haluat, voit lisatd pataan my&s kaalia
yhtaaikaisesti porkkanan kanssa. Pidenna talléin haudutusaikaa
hieman. Tarjoa sellaisenaan tai riisin kera.



Sopii myos
pakastetta-
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Karitsalihapiirakka

Lihapiirakat ovat kokeneet uuden tulemisen ja erityisen hyvilta ne
maistuvat lampaasta valmistettuina. Voit kypsentaa piirakat joko uunissa,
tai uppopaistaen. Piirakat voi myds pakastaa leivonnan jalkeen. )Y

TAIKINA

0,5 | maitoa tai vetta

2 rkl sokeria

1,5 tl suolaa

2 ps kuivahiivaa tai reilu 1 pkt tuorehiivaa
100 g sulatettua rasvaa

n.13 dl vehnajauhoja

1 kananmuna tai vetta voiteluun

Liuota hiiva +42 asteiseen (kuivahiiva) tai kaden-
lampodiseen (tuorehiiva) nesteeseen, lisaa suola ja
sokeri. Anna taikinan seistd 5-10 min. Alusta joukkoon
jauhot ja loppuvaiheessa rasva. Vaivaa taikinaa viitisen
minuttia ja jata sen jalkeen nousemaan lampimaan
paikkaan n. %2-1 h ajaksi. Valmista tayte.

2 20 kpl

Y
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TAYTE

1dl puuroriisia hyvin huuhdeltuna tai spelttihelmia
4 dlvettd

1 liemikuutio

1 tahtianis

3isoa sipulia

2 rkl sokeria

1 yksikyntinen valkosipuli tai 4-5 kyntta
kasvioljya/voita paistamiseen

400 g karitsan jauhelihaa

1 tl timjamia tai oreganoa tai % tl rosmariinia
(kuivattuna, tuoretta vahan reilummin)

ripaus maustepippuria

2 rkl sitruuna/lime/raparperimehua

ripaus sokeria

suolaa, mustapippuria maun mukaan

50 g parmesan-tyyppista juustoraastetta, feta-
kuutioita tai vuohenjuustoa



Kiehauta vesi, lisda liemikuutio, tahtianis ja riisi/speltti ja
keita kypsaksi. Pilko sipulit ja kuullota ne miedolla lam-
molla rasvassa pannulla. Ripottele kuullottumisen jalkeen
sipulien paalle sokeria ja anna karamellisoitua. Lisaa valko-
sipuli ja paista hetki. Ruskista jauheliha toisessa pannussa
ja mausta. Yhdista sipuliseos, jauheliha, jyvat (valuta ja
poista tahtianis) ja juusto. Sekoita ja tarkista suola.

Jaa noussut taikina n. 20 osaan. Kauli reiluiksi soikioiksi

(n. 0,5 cm paksu) ja pista keskelle iso ruokalusikallinen
taytetta. Voitele reunat vedelld tai kananmunalla ja painele
tiukasti umpeen. Anna piirakoiden kohota viela vartti. Tee
pelti (n. 7 kpl) kerrallaan siten, ettd nostatat aina seuraavan
pellillisen edellisten ollessa uunissa. Paista n. 15-20 min
+200-225 asteessa, voitele suolalla maustetulla voisulalla
heti uunista tullessa ja anna pehmeta liinan alla. Tarjoile
valipalaksi tai illanistujaisissa salaatin kera.

15
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Karitsa-harkapaputagine :shis

Taginet ovat Lahi-idasta ja Pohjois-Afrikasta kotoisin olevia pitkadn hautuvia
pataruokia, jotka yleensa valmistetaan perinteisessa savesta valmistetussa
taginepadassa. Jos taginepata ei kuulu keittidsi varustukseen voit hyvin
valmistaa taman herkullisen padan kotoisessa kattilassa tai kasarissa.

Jos ehdit hauduttamaan pataa pitkaan kannattaa kayttaa luista lihaa, mutta
pata valmistuu nopeammin ohueksi suikaloidusta lihasta tai jauhelihasta.

Tassa hedelmaisessa versiossa pataan lisataan mydés papuja.

AINEKSET

700-900 g luista pitkaan kypsyvaa karitsan lihaa
(esim. niska, lapa, etuselka, kassler, potka, paistikiekot)
2 isoa sipulia

4 valkosipulinkyntta

4 reilua porkkanaa lohkoina

6ljya paistamiseen

500 g tomaattimurskaa/tolkkitomaatteja/tuoreita
tomaatteja kuutioituna (kayta talléin lisand myos 2 rkl
tomaattipyretta)

200 g keitettyja harkapapuja tai kikherneita (t6lkista,
valutettuna)

300 g kuivattuja aprikooseja tai muita kuivattuja hedelmia
lihalients (haudutuslienti jos on)

2 rkl ras el hanout -mausteseosta (sisaltaa paprikaa,

korianteria, mustapippuria, kardemummaa, inkivaaria,
muskottipahkinad, kurkumaa, maustepippuria, neilikkaa
ja cayennepippuri — korvaa osalla naista mikali kotoa ei
6ydy valmista seosta)

Hauduta karitsa murean kypséaksi lihaliemessa (ruhon osasta
riippuen 1,5-4 h), poista luut ja irrottele lihat suupaloiksi.
Pikaversiossa paista jauheliha tai ohuet siivut ruskeiksi. Paista
hienonnettu sipuli ja valkosipuli 6ljyssa, pydrayta myds pork-
kanalohkot pannulla ja lisda mausteseos, paista hetki. Pane
kaikki ainekset isoon uuninkestavaan kasariin, lisaa lihalienta
niin paljon etta kaikki ainekset peittyvat reilusti. Kiehauta

ja siirra uuniin n. tunniksi. Tarkista suola. Tarjoa couscousin,
riisin, ranskalaisten, muusin tai spelttihelmien kera.
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Karitsacarpaccio 2 :xhis

Karitsacarpaccio on herkullinen, helppo ja supernopea
alkupala juhliin tai ihana luksusherkku arkea piristama

Tassa yksinkertainen peruscarpaccio, sekd hieman tuunatumpi

herkku, joka katoaa vauhdilla parempiin suihin!

PERUSCARPACCIO
karitsan ulkofilettd n. 200 g (kohmeisena, jotta >
saat superohutta siivua)

oliividljya tai kylmapuristettua rypsioljya

sitruunamehua

suolaa >
mustapippuria

parmesantyyppista juustolastua

)]

Poista fileesta mahdolliset kalvot ja rasva. Leikkaa
se aivan seitinohuiksi viipaleiksi (voit my&s ohen-
taa viipaleet kasin parin kelmun valissa). Levita
viipaleet yhteen kerrokseen lautaselle. Ripottele
paalle merisuolaa ja rouhi pippuria. Anna maustua
vartin verran. Pirskottele paalle hiukan 6ljya ja
sitruunamehua, ja ripottele juustolastuja. Tarjoile
valittdmasti alkupalana.

o Y
o

an.

) f

JUHLAVAMMASSA CARPACCIOSSA LISANA

valkosipulimajoneesi (kts. tortilla-ohjeen valkosipuli-
yrttikastike. Kdyta créme fraichea vain pari rkl, ala lisaa
tuoreyrtteja mutta ehtiessasi voit kayttaa uunipaahdettua
valkosipulia)

balsamicosiirappi (joko valmiina tuotteena tai keita hiukan
kasaan 2 osaa tummaa balsamicoa ja 1 osa sokeria, mutta
varoen kitkeroitymista)

metsasieni-tomaattivinegretti (ei tarvita 6ljya tai sitruuna-
mehua jos kaytat tata):

50 g esikasiteltyja metsasienia hieman paloiteltuna
2 tomaattia

0,75 dl rypsioljya

% dl vaaleaa balsamicoa tai omenaviinietikkaa

% shalottisipulia

muutama tuore timjamin oksa

suolaa

sokeria



Helppo ja

supernopea!

Yhdista vinegretin ainekset dljy,
etikka, suola, sokeri ja sekoita.
Pilko tomaatit (voit kaltata

ja kuoria tomaatit ja poistaa
siemenet, jos haluat viimeistellyn
lopputuloksen), esikasittele
tarvittaessa sienet, hienonna
shalotti oikein hienoksi, mausta
timjamilla ja suolalla. Lisaa paalle
vinegretti, sekoita tasaiseksi ja
tarkista happo-suola-sokeri-
tasapaino.

Kokoaminen: tee pursotin-
pullolla kauniit kastikeviirut
majoneesista ja siirapista lihan
paalle juuri ennen tarjoilua. Lisaa
vinegretti-sieniseos. Koristele
yrtein ja juustolastuin.
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Potkaa ja juureksia z:xhs
’l‘-

Potka on pitkdaan haudutettava karitsan ruhonosa,
jossa on iso luu sisalla - juuri luu se tekee siita niin
maistuvan. Tassa ohjeessa kdytetdaan maa-artisokkaa
mutta voit kokeilla ohjetta eri kasviksilla. )‘

AINEKSET

4 potkaa

50 g voita

4 valkosipulinkyntta kuorittuna ja murskattuna

pieni nippu tuoretta timjamia tai pari oksaa rosmariinia
1 tl suolaa + hieromiseen

2 tl mustapippurirouhetta

2 porkkanaa

2 sipulia

200 g maa-artisokkia

Pehmenna voi. Sekoita joukkoon murskatut valkosipulinkynnet, hienonnetut
yrtit ja suola. Tydnna voita varovasti potkien nahan alle ja luun viereen kes-
kelle. Hiero potkien pintaan suolaa ja pippuria. Kuori ja lohko kasvikset. Pane
kaikki paistopussiin tai tiiviiseen pataan tai folion alle vuokaan. Kypsenna
miedohkossa (140-180 astetta) uuninlammassa, kunnes liha irtoaa luista ja
on pehmeaa, tahan kuluu ainakin parisen tuntia. Pyorittele kasvikset viela
hyvin paistoliemess3, lisda aavistus suolaa tarvittaessa. Tarjoa perunamuusin
ja salaatin kera.




Karitsakaalipiirakka g%
a=

Tama yksinkertainen piirakka vie kielen mennessaan.
Vaihtele mausteita ja juustoa oman maun mukaan.

UUNIPELLILLINEN
POHJA

150 g voita tai margariinia

6 dl vehnajauhoja (voit korvata osan
leseilld ja hiivaleipajauhoilla tms)
2,25 dl vetta tai maitoa

I tlsuolaa

0,5 tl sokeria

20 g tuorehiivaa tai vajaa pussi
kuivahiivaa

Nypi pehmeahkd rasva ja jauhot
muruiksi. Liuota hiiva nesteeseen,
lisaa siihen suola ja sokeri. Yhdista
neste ja jauhoseos, sekoita mutta

ala vaivaa. Jata kohoamaan taytteen
valmistuksen ajaksi. Levita noussut
taikina pellille jauhotetuin kasin. Anna
kohota hetki. Esipaista +200 asteessa
8-10 minuuttia

TAYTE

700 g valkokaalia hienonnettuna
Tiso sipuli hienonnettuna

3 valkosipulinkyntta hienonnettuna
0,5 tl timjamia

1 liemikuutio

muutama dl vetta

oljya paistamiseen

2 tl valkoviinietikkaa

400 g karitsan/lampaan jauhelihaa
mustapippuria

suolaa

240 g créme fraichea tai smetanaa
125 g juustoraastetta

W

Kuullota kaali ja sipulit 6ljytilkassa.
Mausta timjamilla. Kun kasvikset al-
kavat saada varia, lisda pannuun vetta
ja lihaliemi, ja anna nesteen kiehua
hiljakseen pois. Toista tarvittaessa

- on tarkeaa etta kaali on todella

ihanan pehmeaa, muttei karahtanytta.

Lisaa lopuksi tilkka etikkaa. Kaalin
paistuessa paista toisella pannulla
jauheliha, mausta suolalla ja pippu-
rilla. Yhdista kaaliseos ja jauheliha,
lisaa créme fraiche ja anna kiehahtaa.
Lisad juustoraaste, sekoita ja levita
esipaistetulle pohjalle. Paista viela n.
25 min/200 astetta tai kunnes pinta
alkaa saada kaunista varia.
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Aito kebab
valmistetaan
lampaasta!

Kebab = 4-8his

Tassa ohjeessa kebab valmistetaan karitsan
kokolihasta (esim. paisti, kassler tai lapa)
leikkaamalla ohuita lastuja ja paistamalla

ne suoraan nopeasti pannulla. Lisukkeita

voit vaihdella oman maun mukaan — kokeile
rohkeasti erilaisia vaihtoehtoja. Tassa tarjolle
paasevat mehevat munakoisot, hernehummus
ja pikkeloity kaali.

PITA-LEIVAT

2 % dlvetta

%-1tl suolaa

0,5 tl sokeria

25 g hiivaa tai 1 ps kuivahiivaa
2 rkl dljya

5-5% dl vehnajauhoja

Liuota hiiva veteen, lisaa suola, sokeri ja oljy.

Alusta joukkoon jauhot, vaivaa kunnes taikina on
kimmoisaa. Nostata kaksinkertaiseksi. Jaa 8 osaan,
kauli n. 15 sentin pyoreiksi latyiksi. Anna nousta
kunnolla, muuten eivat nouse uunissa. Paista

250 asteessa uunin yldaosassa n. 5 min. Leikkaa auki.
Sailyta muovipussissa jotteivat kuivahda.



Lisukkeet

LIHA

500 g esim. paisti, kassler tai lapa
ohuena siivuna

suolaa, mustapippuria, paprika-
jauhetta, sipulijauhetta

6ljyn ja voin sekoitusta paistamiseen

Suikaloi kohmeinen liha hyvin ohuiksi
lastuiksi, paista nopeasti muutamassa
erassa rasvassa pannulla ja mausta.

PIKKELOITY KAALI
0,5 kg ohueksi suikaloitua valkokaalia
(kayta juustohoylaa tai mandoliinia)

Liemi

0,5 dl valkoviinietikkaa tms
0,5 dl sokeria

1dlvetta

0,5 tl mustapippuria rouheena
muutama maustepippuri

% tl kuivattua oreganoa

I tlsuolaa

Kiehauta liemiainekset ja kaada
kaalin paalle kuumana. Anna jaahtya
sekoitellen. Poista maustepippurit
ennen kayttoa.

HERNEHUMMUS

1,25 dl hernejauhoa (esim. Myssyfarmi)
tai keitettyja herneita. Vaihtoehtoi-
sesti voit kayttaa kikherneita.
3dlvetts

1tlsuolaa

1-2 valkosipulinkyntta

3 rkl sitruunamehua

0,5 tl sokeria

2 tl tahinia

1 tl juustokuminaa jauhettuna
kasvioljya kunnes rakenne on sopivan
pehmea (1-2 dl)

Kiehauta vesi ja suola. Jos haluat
sailyvamman ja pehmeamman
makuisen hummuksen, kiehauta
myds hienonnettu valkosipuli. Vispaa
hernejauho joukkoon, kiehauta ja
sammuta liesi, jatd kannen alla levylle
n. 20 minuutiksi. Lisad muut aineet ja
sekoita sauvasekoittimella tasaiseksi.
Tarkista maku. Hummus jahmettyy
jaahtyessaan, jolloin sen voi sileyttaa
sekoittamalla uudelleen (lisaa 6ljya
tarvittaessa).

PAAHDETUT MUNAKOISOT
1 iso tai 2 pienehkda munakoisoa

3 valkosipulinkyntta

1dl kasvioljya

suolaa

2 tl valkoviinietikkaa

1tl hunajaa

2 rkl tuoreita yrtteja silputtuna
(esim. minttu ja korianteri)

Pilko munakoisot kuutioiksi. Viipaloi
valkosipulin kuoritut kynnet, sekoita
keskenaan. Levita pellille, lisaa oljy

ja suola, pyorittele hiukan, tasoita
tasaiseksi kerrokseksi. Paahda uunissa
200-220 asteessa n. 20-30 min. Ota
munakoisot uunista, siirra kulhoon

ja lisaa etikka, hunaja ja yrtit ja anna
jaahtya. Munakoisot ovat parhaim-
millaan huoneenlampdisina.

KERMAVIILIKASTIKE

Valuta esim. kahvisuodatinpaperissa

2 prk kermaviilia tai turkkilaistyyppista
paksua jogurttia. Lisaa maun mukaan
tuoreyrtteja, sitruunamehutilkka,
suolaa ja hunajaa.
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