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By ANTON HOLMA

EFYLOJARVI

Holma on Yl6jarveldinen perheenisa ja nouseva ruokamaailman
tahti, joka rakastaa hyvaa ja edullista ruokaa.

Pienen lapsen isana huomasin, kuinka omat kiireet ja
vasymys olivat isona syyna havikin kasvamiseen.

Onneksi kuitenkin tajusin, kuinka virkistavaa ja rahal-
lisesti motivoivaa on tehda pian huonoksi menevista
kylmakaapin antimista herkullista ruokaa.

Rahallinen saasto, turhautumisen loppuminen jatkuvaan
ruokahavikkiin ja innostus ruoanlaittoon ovat olleet vain
kermaa taman kakun paalla.

Tasta reseptivinkosta loydat kuusi helppoa havikkiresep-
tia. Kokeile niita seuraavan kerran, kun keittiostasi loytyy
tummuneita banaaneita, pehmenneita omenia, nahistu-
neita perunoita tai kasviksia.

- Anton



BANAANILATTY

Tummuneet banaanit paatyvat useimmissa kodeissa
roskiin. Mita jos tehtaisiin niista helppoja ja herkullisia ba-
naanilettuja ja vahennettaisiin samalla banaanihavikkia?

RAAKA-AINEET VALMISTUS

2 banaania
1 kananmuna

1,5 tl leivinjauhetta

1. Pilko banaanit kulhoon ja lisaa
kananmuna.

2. Murskaa ja sekoittele banaanit
Jja kananmuna haarukalla.

3. Lisaa perdan leivinjauhe ja
sekoittele.

4. Paista kuivalla ja kuumalla

pannulla kunnes latyt ovat kul-
lanruskeita.



OMENAHILLO

Syksy on omenien satokautta ja niita riittaa usein jaettavaksi
asti. Valta omenahavikki ja valmista pehmenneista omenista
maukasta hilloa!

Tama resepti toimii lahestulkoon kaikkien hedelmien kanssa:
meidan perheessa hilloa valmistetaan yleensa paarynoistal

RAAKA-AINEET VALMISTUS

5 omenaa 1. Kuori ja perkaa omenat.
0,5 dl sokeria

2. Laita omenat kattilaan ja
Luraus omenamehua

keita 25 minuuttia sokerin kera.

3. Lisaa luraus omenamehua ja
Jjatka keittamista kunnes seos
alkaa hyytymaan.

4. purkita kuumanal!



Tassapa taydellinen pakastettava lisuke tulevia ruokia varten!

RAAKA-AINEET

700 g perunoita

2 dljuustoraastetta

1 kananmuna
hyppysellinen kuivattua
minttua

ripaus suolaa

VALMISTUS

1. Muussaa perunat kulhoon.

2. Lisaa perunoiden joukkoon
raastettua juustoa, kananmuna,
kuivattua minttua ja ripaus suolaa.

3. Sekoita ainesosat ja pyorittele
seoksesta pienia pyoreita palloja.

4, Asettele pallot uunipellille ja
liskaa ohueksi.

B. Paista 225 asteessa 20 minuut-
tia.



VALIMERELL

INEN PERUNASALAATTI

Nopea ja vaivaton lisuke, joka sopii ruoan kuin
ruoan kanssa! Tahan sopivat hyvin edellisillan keite-

tyt perunat.

RAAKA-AINEET

keitettyja perunoita

1 paprika

2 tomaattia

1 tl sitruunamehua

1 dl tuoretta basilikaa
1 rkl kapriksia
hyppysellinen suolaa
hyppysellinen mus-
tapippuria

VALMISTUS

1. Pilko keitetyt perunat ja laita
ne kulhoon.

2. Pilko paprika ja tomaatti ja
lisaa perunoiden sekaan.

3. Lisaa joukkoon kermaviili,
kapriksia, basilikaa, mustapippu-
ria, sitruunamehua ja suolaa.



INTIALAINEN PERUNARIESKA

Jniv

Kuin suomalainen perunarieska mutta mausteisella
twistilla. Tahan sopii myos valmiin perunamuussin

loput!

RAAKA-AINEET

4 keitettya perunaa
1/2 dl maitoa

1 kananmuna

2 tl maizenaa

2 tl kurkumaa

1 tl kuivattua minttua
1tlcurrya

VALMISTUS

1. Muussa keitetyt perunat kul-
hossa.

2. Lisaa perunoiden joukkoon
maito ja kananmuna.

3. Lisaa muussiin mausteet.

4. Tee muusista ohuita lattyja ja
piikita haarukalla niihin pienia
reikia.

B. Paista 225 asteisessa uunissa
15 minuuttia.



KASVISSOSEKEITTO

Me suomalaiset heitamme eniten hukkaan vihan-
neksia ja kasviksia. Hyodynna myos nuupahtaneet
kasvikset ja kokeile tata herkullista ruokaa, joka sailyy
pakastettuna pitkaan.

RAAKA-AINEET VALMISTUS
* 700 g kasviksia 1. Pilko ylijadneet kasvikset.
+ 15Llvetta

2. Kuumenna 6ljy, lisaa siihen
mausteet ja pyorittele pilkottuja
kasviksia hetken.

+ 2 dlkuohukermaa
« 2 tlmustapippuria
+ 2tlsuolaa

- 2 tlminttua 3. Lisaa joukkoon vesi, kuohu-
- 2tloreganoca kerma, mustapippuria, suolaa,
*  ripaus valkopippuria minttua, oreganoa ja ripaus

valkopippuria ja keita kypsiksi.

4. Soseuta sauvasekoittimella ja
nauti leivan kera!



PURKKANASAMPYLA

Vasta leivottu sampyla tuoksuu ja maistuu aina. Voit
valmistaa sampylat edellisen sivun kasvissosekeiton
Jjamasta tai korvata sosekeiton neljalla raastetulle

porkkanalla.

RAAKA-AINEET

1dlvetta

4 dl sosekeittoa
luraus siirappia

1 pussi kuivahiivaa
1rkl dljya

n. 10 dl jauhoja

VALMISTUS

1. Liota hiiva kadenlampdiseen
veteen.

2. Lisaa peraan kasvissosekeittoa,
Jjauhoja, 6ljya ja luraus siirappia.

3. Sekoittele taikinaa pehmeaksi ja
lisaa jauhoja tarpeen mukaan.

4. Kun taikina ei enda tartu kasiin,
rullaa taikinasta ohut potko ja leik-
kaa noin 80 g paloja.

5. Asettele potkot pellille ja paista
200 asteessa 20 minuuttia.



OTA HAVIKKI HALTUUN!
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Naiden helppojen vinkkien avulla lisaat suunnitelmallisuutta ruoan-
laittoosi ja saastat myds rahaa!l

Suunnittele viikon ruokalista etukateen.

Tarkista jaakaapin sisalté ennen kauppaan menoa

Kayta kauppalistaa ja osta vain tarpeeseen.

Tarkista tuotteiden paivaysmerkinnat kaupassa.

Opettele paivaysmerkintojen erot. Parasta ennen -paivayksen
ylittanytta tuotetta voi vield hyvin sy6da, jos se nayttaa, tuoksuu ja

maistuu normaalilta.

Arvioi ruoan todellinen menekki ja kaytdé mittoja ruoan valmistuk-
sessa.

Opettele eri elintarvikkeiden oikeat sailytyslampdatilat ja -paikat.
Jarjesta ruoat siten, etta kaytat ensin vanhenevat pois ensim-
maisena.

Pida kerran viikossa jadkaapin inventaariopaiva.

Ota tavaksi tahteeksi jaaneiden ja pian vanhaksi menevien ruokien
pakastaminen,

Netti on pullollaan hyvia vinkkeja ja materiaaleja! Ota niista kaikki
irti ja opettele uusia kotitaloustaitoja seka luovaa ruoanlaittoa.

LISAR KEKSELIAITA HAVIKKIVINKKEJA JA HYODYLLISTA HAVIKKITIETOUTTA
HAVIKKIFOORUMIN SOMEKANAVILLA @HAVIKKIFOORUMI

KAIPAATKO INSPIRAATIOTA RUDANLAITTOON?
OTA SEURANTAAN ANTON HOLMAN INSTAGRAM-TILI @CHEFYLOJARVI




RUOKAHAVIKKI SUOMESSA

Kasissasi oleva reseptivinkonen on tuotettu osana Kuluttajaliiton
koordinoimaa kansallista Havikkifoorumi-hanketta. Hanke on syntynyt
vastaamaan hallituksen tavoitteeseen puolittaa ruokahavikki vuoteen
2030 mennessa. Hanketta rahoittaa maa- ja metsatalousministerid.

Ruokahavikkia syntyy koko ruokaketjussa yhteensa noin 360 miljoonaa
kiloa vuosittain. Kotitalouksien osuus ruokaketjun ruokahavikista on
suurin, perati yli kolmasosa. Ruokahavikkia muodostuu kotien seinien
sisalla yli 100 miljoonaa kiloa vuosittain.

Kotitalouksien havikki tuoteryhmittain

[ vihannekset, juurekset, peruna
B Hedelmat, marjat
[ Kahvi, tee, kaakao

Yht. yli Maito, maitotuotteet
100 milj. [ viljatuotteet
kiloa/vuosi 7] Muu
| | Liha, kananmuna

. Ateriat

. HAVIKKI

FOORUMI

Lahde: Luonnonvarakeskus: Luonnonvara- ja biotalouden tutkimus 49,2021

Puolittamistavoitteen takana seisoo jo yli 70 Havikkifoorumiin liittynytta
yritysta, organisaatiota, ruoka-alan toimijaa seka alueellista aktiivia.
Erityisesti kuluttajien apua kuitenkin tarvitaan puolittamistavoitteen
saavuttamiseksi. Hyva uutinen on, etta jokainen meista pystyy vaikut-
tamaan ruokahavikin syntyyn nyt heti.

Puolitetaan ruokahavikki yhdessa!
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