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Tee ruokahavikin vahentamisesta uudenvuodenlupaus

Kotitalouksissa syntyva ruokahavikki littyy arjen rutiineihin, tapoihin ja
tottumuksiin. Ruokahavikin vahentamisen kannalta onkin oleellista kiinnittaa
huomiota niihin rutiineihin, joiden vuoksi ruokahavikkia paasee syntymaan.
Ruokahavikkiin vaikuttavat myos kuluttajien kotitalous- ja ruoanlaittotaidot, joita
ovat muun muassa aterioiden suunnitteleminen, luova kokkaaminen seka ruoan
oikeanlainen sailytys. Tekemalla pienia muutoksia rutiineihisin  voit pyrkia
minimoimaan kotona syntyvaa havikkia.

Nappaa alta talteen helpot vinkit, joiden avulla voit hallita kotitaloutesi havikkia:
e Ole luova ja kokeile rohkeasti! Esimerkiksi tahteeksi jaaneesta perunamuusista
voi leipoa herkullisia rieskoja ja ylijaaneen jogurtin voi kayttaa

currykastikkeeseen.

» Asioi kaupassa kyllaisena ja laadi mukaan ostoslista jaakaappia seka
kuivakaappia konsultoiden.

» Siivoa jaakaappi saannollisesti, jotta tiedat mitka ruoat ovat menossa vanhaksi.
Ald myodskaan tayta jadkaappia liian tiiviisti, jotta naet selkedasti kaappisi
sisallon.

» Sailyta ruokia lapinakyvissa, ilmatiiviissa sailytysastioissa.

» Kaupassa ei kannata suotta asioida joka paiva, vaan kauppalista kannattaa
laatia muutamalle paivalle tai koko viikolle kerralla. Samalla saastat vaivaa,

aikaa ja rahaa.

o Pyri kokkaamaan ainakin kerran viikossa tahteista.

Havikkivinkkeja ja -tietoutta loydat ympari vuoden Havikkifoorumin
somekanavilta!
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Maanantai - Sishonmakharapasta

4 annosta

1 pkt (n. 400 g) siskonmakkaroita

1 rkl olya

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

1tlk (500 g) tomaattimurksaa

0,5 kesakurpitsa raastettuna 2 tl oreganoa
0,5 tl suolaa

0,5 tl rouhittua mustapippuria

ripaus sokeria

400 g taysjyvapastaa

Kuumenna oljy paistinpannussa ja purista siskonmakkaroista nokareita pannulle.
Ruskista makkaroita. Kuori ja hiennon sipulit ja lisaa pannulle kuullottumaan.

Lisad tomaattimurska, raastettu kesakurpitsa ja mausteet. Kuumenna kiehuvaksi,

laske l@mpoda ja anna hautua 10 minuuttia. Laita samalla pasta kiehumaan.

Tarjoile kastike keitetyn pastan kanssa.

‘Vinkhi!
¢ Voit tehda kastikkeen ohjeen mukaan myo6s kasvismakkaroista.
e Vaihda kesakurpitsa talvella juuresraasteeseen (esim. porkkana).

¢ Vihannekset mehevaittavat kastiketta. Myds pehmenneet, parhaat paivansa jo
nahneet vihannekset voi hyvin kayttaa kastikeruokiin.







Tiistai - hana-kookoskeitto

4 annosta

300-400 g broilerin filee- tai paistisuikaleita

2 rkloljya

n. 400 g wok-vihanneksia (pakaste)

2 rkl tomaattipyreeta

4 dl kookosmaitoa

5 dlvetta

1 kasvis- tai kanaliemikuutio

2 rkl sitruunan tai limetin mehua

chilia, mustapippuria, valkosipulia ja inkivaaria oman maun mukaan

Ruskista broileri kuumalla pannulla 6ljyssa. Lisaa joukkoon vihannekset ja
tomaattipyree ja jatka ruskistamista sekoitellen noin minuutin ajan.

Lisaa joukkoon kookosmaito, vesi ja liemikuutio.
Anna kiehahtaa, maista ja mausta tarvittaessa.

Tarjoile!

Vinkki!

¢ Pakastimessa kannattaa pitaa nopeita keittoja varten valmiita vihannessekoituksia.
Vihannekset sailyvat pakastimessa hyvin, vaikka kayttaisit pussia vahitellen. Muista
kuitenkin sulkea pussi kunnolla, jos et kayta sita kokonaan kerralla. Kannattaa siis
ostaa pussillinen tukevia, helppokayttoisia pussinsulkijoita, jotta pakasteet eivat
turhaan saa pakkasenpuremia.




Teskiviikko - Perinteiset sillakkapihwit

4 annosta

1 kg silakoita tai

600 g silakkafileita

1 dl ruisjauhoja

suolaa, valkopippuria
hienonnettua tillia tai ruohosipulia
Paistamiseen: voita tai margariinia

Perkaa ja huuhtele silakat varovasti kylmassa vedessa.
Poista selkaruodot ja selkaevat.
Sekoita voipaperin paalla jauhot ja mausteet.

Levita puolet fileista nahkapuoli alaspain jauhoseoksen paalle. Ripottele fileille hiu-
kan suolaa, pippuria ja hienonnettua tillia.

Nosta loput fileet padlle ja jauhota pihvit toiselta puolelta.
Pane pihvit pannulle, kun rasva on hiukan ruskistunut. Paista pihveja noin 3-4

minuuttia kummaltakin puolen. Silakkapihvit voit kypsentada myos uunissa leivin-
paperin paalla 225°C:ssa 15 — 20 minuuttia. Talloin pihveja ei pida jauhottaa.

Tarjoa keitettyjen perunoiden, salaatin seka avokadokastikkeen kera (kts. sivu
NUMERO).

Vinkiki!

e Kasvisversion teet nain: leikkaa pala kylmasavustettua tofua pihveiksi. Leivita pihvit
Jja paista ne pannulla.




Avokadokastike

2 kpl avokadoa
2 dl kermaviilia
2 rkl sitruunan tai limen mehua
(ripaus suolaa)

o Halkaise avokadot, poista kivi ja lusikoi hedelmaliha
kulhoon.

e Lisaa muut aineet ja soseuta sauvasekoittimella
tasaiseksi massaksi.

e Avokadokastikkeen maidottomaan versioon voi kayttaa
kaurafraichea.
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Toratai - Silakhapihwiburgerit ja paattiperunat

4 annosta

6 kpl jauhoista perunaa Lisaksi:

¥ rkl margariinia ruispalaleipia
Y2 rkl 6ljya jaasalaattia
Y5 tl yrttisuolaa tomaattia

(1 tl valkosipulijauhetta) punasipulia
400-500 g silakkafileita majoneesia

2 rkl sitruunanmehua

n.1 tl suolaa

mustapippuria myllysta

hienonnettua tillia \

e Pese perunat huolellisesti ja leikkaa pituussuunnassa halki.
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#hyvikkipaiva

¢ Voitele uunipelti voilla seka oljylla ja ripottele sille yrttisuola ja valkosipulijauhetta. \

o Aseta perunat leikkauspinta alaspain pellille. Jata tilaa silakkapihveille, jotka lisataan
pellille hetken kuluttua. Paista 225 asteessa 30 minuuttia.

Valmistele silla valin silakkapihvit:
‘ Aseta leikkuulaudan paalle puolikas leivinpaperi ja puolet silakkafileista nahka alaspain.
Purista paalle sitruunanmehu, ripottele paalle suolaa, jauha mustapippuria ja lisaa viela

hienonnettua tillia.

Aseta loput fileet nahkapuoli yldspain maustettujen paalle ja ripottele viela hiukan suolaa
paalle.

Siirra silakkapihvit uunipellille perunoiden joukkoon, laske uunin lampo 200 asteeseen ja
paista viela 10-15 minuuttia.

Kokoa hampurilaiset ruispalaleivan sisaan kahdesta-kolmesta silakkapihvista seka
kasviksista ja majoneesista. Tarjoa paattiperunoiden kanssa.

Vinkiki!

o Paista edelliselta paivalta ylijaaneet perunat uunissa paattiperunoiden seassa. Keitetyille
perunoille riittaa paistoajaksi n. 15 minuuttia.

¢ Valmista vegaanisen version pihvit kylmasofutofusta. Leivita pihvit ja paista ne pannulla.
Korvaa majoneesi vegaanisella majoneesilla.




Perjantai - ‘hanavartaat

6 annosta

400 g broilerifileita

1 pieni kesakurpitsa

1 paprika

herkkusienia

kesasipulia

(pekonia)

marinadi

1 dloljya

1-2 sitruunan mehu

1 tl sitruunan kuorta

3 valkosipulinkyntta murskattuna
1 tl kuivattua oreganoa

0.5 tl kuivattua rosmariinia”
1 rkl juoksevaa hunajaa

1 tl suolaa

1 tl mustapippuria
varrastikkuja

Sekoita marinadin ainekset keskenaan. Leikkaa broilerit 2-3 cm:n paloiksi ja laita
marinoitumaan.

Laita puiset varrastikut veteen likoamaan. Huuhtele ja viipaloi vihannekset.

Pujota broilerinpaloja ja kasviksia vuorotellen varrastikkuihin.

Sivele vartaat kauttaaltaan marinadilla ja paista uunissa 200 asteessa 20-25
minuuttia.

Vinkiki!

e Kayta talvella kesasipulin sijaan purjon vaaleita osia tai keltasipulia.

* Vegaaniseen versioon broilerin tilalle voi valita esimerkiksi quorn-
proteiinivalmistetta ja kayttaa runsaammin kasviksia.




Perjantai - Pasta-halloumisalaatii

6 annosta

1 pkt (200 g) halloumia

250 g pastaa

1 paprika

250 g miniluumutomaatteja
0.5 kurkku

pala vesi- tai hunajamelonia
1 ruukku salaattia

1 dl silputtua ruohosipulia

kastike:

0,5 dl 6ljya

2 rkl viinietikkaa
2 rkl fariinisokeria
1tlcurrya

1 tl timjamia

e Huuhtele halloumi. Keita pasta kypsaksi suolattomassa vedessa. Sekoita
kastikeaineet salaattikulhon pohjalle, lisaa keitetty pasta ja sekoita. Anna jaahtya.

¢ Pilko kasvikset ja hedelmat suupalan kokoisiksi paloiksi ja yhdista pastan kanssa.
Lisaa joukkoon silputtu ruohosipuli.

¢ | eikkaa halloumi paksuiksi viipaleiksi ja paista pannulla niin, etta viipaleet saavat
varia ja rapean pinnan. Laita juustoviipaleet pastasalaatin paalle.

Vinkiki!

e Kayta vegaaniseen versioon halloumin sijasta vaikkapa oliiveja.







Jauantai - haalilaatikko

6 annosta

reilu 1 kg valkokaalia

5 dl vetta

1-2 tlsuolaa

1 sipuli

400 g nauta-sikajauhelihaa
2 tl meiramia
mustapippurirouhetta
valkopippuria

2 rkl siirappia

1 dl puuroriisia

3-4 dllihalienta
pinnalle:

1 rkl voita tai margariinia

¢ Silppua kaali. Kannan kovimman osan voi jattaa pois.

Kuumenna vesi laakeassa kattilassa. Lisaa suola ja kaalit. Sekoittele silloin talldin. Anna
kiehua puolisen tuntia.

Hienonna sipuli.

Ruskista jauheliha paistinpannulla kahdessa erassa. Lisaa sipuli. Mausta seos meiramilla,
mustapippurirouheella ja valkopippurilla.

Kaada jauheliha kaalin joukkoon. Mausta seos siirapilla. Lisaa joukkoon raaka riisi ja
lihaliemi.

Voitele iso uunivuoka. Kaada kaaliseos liemineen vuokaan. Pane vuoan pinnalle muutama
voinokare.

Kypsenna 175°C:ssa uunin alimmalla tasolla 1-1 ¥ tuntia. Peita tarvittaessa paistamisen
loppuvaiheessa leivinpaperilla.

Vinkki!

e Vegaaninen versio syntyy helposti soijarouheesta. Paahda n. 2 dl soijarouhetta pannulla
reilussa lorauksessa 6ljya. Lisaa soijarouheeseen kasvilienta 2-3 dl hauduttaen, kunnes
kaikki neste on imeytynyt rouheeseen. Kayta sitten kypsan jauhelihan tavoin.

e Jos kaytit perjantaina vartaissa purjon vaaleaa osaa, hienonna vihreat osat kaalilaatikon
joukkoon.




Sunnuniai - hasvisveimailijan pasta ja ruisbruschetta

4 annosta

400 g taysjyvapastaa

150 g pakastepinaattia

2 sipulia

2 valkosipulinkyntta

200 g herkkusienia

4 rkl 6ljya

2 dl kaurakermaa

1tl suolaa

1 tl rouhittua mustapippuria
0,5 tl timjamia

e Keita pasta napakan kypsaksi. Valmista kasvisseos pastan kypsyessa.
Sulata pinaatti. Kuori ja viipaloi sipulit. Puhdista ja viipaloi herkkusienet.

Kuumenna pannulla puolet dljysta ja lisaa sienet, paista ruskeaksi ja siirra toiseen
astiaan.

Lisaa pannulle loppu 6ljy ja sipulit ja kuullota muutama minuutti.
Hauduta sipuleja viela hetki matalammalla lammalla.

Lisaa pannuun paistetut sienet, pinaatti, kaurakerma ja mausteet. Kuumenna ja
paista 2-3 minuuttia. Yhdista kypsa, valutettu pasta ja kasvisseos.

Vinkiki!

e Lisaa pastaan kikherneita tai nyhtokauraa, jos haluat annokseen lisaa proteiinia.

e Tee pastan kasvisseosta kerralla isompi maara. Kayta yli jdanyt osuus esimerkiksi
l@mpimissa voileivissa tai uuniperunoiden taytteena.




Sunnuntai - ‘Ruisbruchetta

4 annosta

3-4 tomaattia

0,5 sipuli

1 valkosipulinkynsi

basilikan lehtia

1 rkl oliivioljya

ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
4 ruispalaa

Halkaise tomaatit ja poista siemenet. Leikkaa tomaatin liha pieniksi kuutioiksi.
Hienonna sipulit ja suikaloi basilika.

Sekoita keskenaan tomaatit, sipulit ja basilika.
Lisaa oliividljy ja mausta suolalla ja pippurilla.
Levita seos ruispalojen paalle.

Voit halutessasi lammittaa bruschettat.

| Vinkki!

e Lisaa pastaan kikherneita tai nyhtokauraa, jos haluat annokseen lisaa proteiinia.

e Tee pastan kasvisseosta kerralla isompi maara. Kayta yli jaanyt osuus esimerkiksi
l@mpimissa voileivissa tai uuniperunoiden taytteena.
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