oy

- Kuori ja silppua sipuli ja valko-

. ja. Siirrd ainekset isoon kulhoon.
' Lisdd jauheliha ja mittaa sekaan

. hoon. Tarkista, ettei kuorta padssyt

Ota esiin uunipelti ja vuoraa

| suureeh osddh ja Mmuotoile niistd

I.mmaskebakot, yrttikvinoa ja omenaslaw

hunaja-jogurttikastikkeella FEy G

10-12 kpl MINllj,UTTIA
TYOJARJESTYS

# 1. Valmista hunaja-jogurttikastike
1 2.Vadlmista omenaslaw

§ 3. Sekoita ja paista kebakkomassa
3. Valmista yrttikvinoa

LAMMASKEBAKOT

400g lampaan jauhelihaa
1kpl sipuli

2 valkosipulinkynttd OMENASLAW

1dl  persiljaa hienonnettuna 2 omehaa

il kahanmuna 3009 valkokaalia

1tl suolaa 1 porkkana

1tl  juustokuminaa 2rkl  valkoviinietikkaa
tai paprikajauhetta 1rkl sokeria

2 tl  kanelia 2rkl oljya

12tl  mustapippuria 1 tl  suolaa

g . ]
Laita uuni kuumenemaah 200 Actl SRR

asteeseen. Suikaloi valkokadli ohuiksi

viipaleiksi ja siirrd isoon kulhoon.

sipuli pieneksi. Hienohna persil- Kuori omenat ja porkkanat, raas-
ta raastimen isolla terdlld ja liséd

' raaste kulhoon.

Mausteet.

Mittaa joukkoon etikka ja maus-

teet. Sekoita salaatti, peitda kulho

kannella ja siirrd jadkaappiin

odottamaan tarjoilua.

Riko kananmuna erilliseen kul-

kananmuhan sekaan. Kaada ka-
hanmunha Mmuiden dinhesten jouk-
koon ja sekoita tasaiseksi massaksi.
Vinkki!
Pyérittele kebakot
kostutetuin kdsin,

ndin jauhelihamasso
ei tartu kasiin.

se leivinpaperilla.

Jaa jauhelihamassa 10-12 yhtd

potksjd, asettele kebakot uunipel-
lille. Paista uuhissa 15 minuuttia.

O

YRTTIKVINOA

2dl kvinoaa

g4dl vetta

1dl  hienonnettua minttua
1dl  hienonnettua persiljaa
1tl suolaa

1rkl dljya

Mittaa 4 dl vetta kattilaan. Siirrg
hellalle ja hapsauta levy padlle.

Huuhtele kvinoa runsaalla lampi-
mallda vedelld tihedssd siivildssd,
lisda sitten siemenet kattilaan
kiehuvaan veteen. Annha kiehua
miedolla lammalla kannen alla 15
minuuttia. Nosta hellalta ja ahna
kvinoan vetdytyd kannen alla 10
minuuttia.

Kun kvinoa kypsyy, hienonna
minttu ja persilja, laita sivuun
odottamaan. Kaada kypsd

kvinoa kattilasta isoon
kulhoon. Lisaa 8ljy ja "
suola, hienonhetut
yrtit ja sekoita kun-

holla. /

HUNAJA-
JOGURTTIKASTIKE

2009 jogurttia

2rkl juoksevaa hunajaa
1 vdlkosipulin kynhsi
Ystl mustapippuria

1 tl  suolaa

Kuorija raasta valkosipuli. Mittaa
kulhoon jogurtti ja mausteet.

Lisaa joukkoon silputtu valkosi-
puli ja sekoita tasaiseksi. Peitd kul-
ho kannella ja siirrd jadkaappiin
odottamaan tarjoilua.

Kdaytda kvinoaa

vdihtoehtona riisille tai
pastalle. Se on luontaisesti
gluteeniton, joten se sopii
my3ds keliaakikoille.




Farkebab, 6rtquinoa och dppelslaw

med honungs-yoghurtsas

Fér 4 personer
60+15 minuter

ARBETSORDNING

1. Tillverka honungs-yoghurtsésen
2. Tillverka éppelslawn
3. Blanda ihop och stek kebabmassan

4. Tillverka értquinoan

FARKEBAB (10-12 stycken)

400g lamm- eller farférs

1st lok

2 vitloksklyftor

1 Ggg

1sk salt

1sk spiskummin eller paprikapulver

1/2tsk  kanel
1/2tsk  svartpeppar

Stéll ugnen pa 200 grader.

Skala och hacka lIéken och vitlsken. Hacka per-
siljan. Légg ingredienserna i en stor skal. Tillsatt

kottféarsen och kryddorna.

Kléck dggetien skild skal. Kolla, att inget skal
kommit med i det kléckta dgget. Héll gget pa
de 6vriga ingredienserna och blanda till en jémn

massa.

Ta fram en ugnsplat och légg ett bakplatspapper

pa platen.

Fordela férsmassan till 10-12 lika stora delar och
forma dem till stéinger. Léigg stéingerna pa ugns-

platen. Stek i ugnen i 15 minuter.

APPELSLAW
2 dgpplen
300g vitkal
1 morot

2msk  vitvinsvindger
1 msk socker

2msk  olja

1/2tsk  salt

1/4 tsk  svartpeppar

Skéir vitloken i tunga strimlor och ligg demiien
stor skal.

Skala épplena och moroten. Rivdem med rivjé-
rnets stora bett och légg de rivna grénsakerna i
skalen.

Maét upp vindgern och kryddorna i skéalen. Bland
ihop salladen, téck éver skalen med ett lock och
stélli kylen i véntan pa servering.

HONUNGS-YOGHURTSAS

200g yoghurt

2msk  flytande honung
1 vitloksklyfta
1/4tsk  svartpeppar
1/2tsk  salt

Skala och riv vitloken. Mét upp yoghurten och
kryddornaii en skal.

Tillsétt den rivna vitlsken och blanda till en jémn
sas. Tack skalen med ett lock och stéll ii kylen i

véintan pa servering.

Reseptit on alun perin julkaistu osana Kokkaa kotimaista
-kampanjaa vuonna 2022. Kokkaa kotimaista on MTK ry:n
kasiluokkalaisille suunnattu kampanja, jossa oppilaat padse-
vat kokkailemaan kotitaloustunnilla ajankohtaisia herkkuja
kotimaisista raaka-aineista. Vuoden 2022 syksyn kampanjan
pédraaka-aineena olivat lammas tai nauta ja kotimaiset

kasvikset.

Recepten har ursprungligen publicerats som en del av Kocka
inhemski-kampanjen &r 2022. Kocka inhemskt &r MTK ry:s
till attondeklassister riktade kampanj, dér eleverna pé hus-

héllslaratimmen far tillaga aktuella delikatesser avinhemska

ravaror. | héstens kampanj ar 2022 var huvudingredieserna

far eller nét samt inhemska grénsaker.




