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Miian ja Saken maukas mureke

400 g jauhelihaa

1/2 pss ranskalainen sipulikeitto
1 muna

n. 1/2 dl korppujauhoja

1/2 prk kermaviilia

Sekoitetaan muut aineet ja lisdtdéan jauheliha.

Muotoillaan mita halutaan (mureke, pihvit,

pullat) ja paistetaan n. 225 astetta. Mureketta
~ vahan kauemmin muita n. 15-25 min.

Pippuri-kermakastike
murekkeen hoysteeksi

- n. 2 hlébn annos

1 pkt Mustapekkaa
2 dl kermaa

1-2 rkl soijaa

1-2 rkl sinappia
1-2 rkl sokeria

i Kerman joukkoon lisdtddn muut aineet ja
kiechautetaan. Maista ja mausta lisaa
tarvittaessa. Mausteiden maarat on arvioitu
tassad melko varovaisesti.

: .
Auttaa sailyttamaan energiatasapainon:



Krotin perkuu

Leikkaa krotin vatsanahka auki alkaen selkdrangan kohdalta pyrstoon asti (kuvan
punaisen nuolen kohdalta punaista katkoviivaa pitkin). Leikkaa krotin liha aukaistun
nahan alta selkdrangan kummaltakin puolen mustien nuolten osoittamaan suuntaan.
Mydtaile mahdollisimman tarkkaan selkéarankaa, jotta lihaa ei jad selkdrankaan. Leikkaa
liha irti p&é&sta vihreiden nuolten suunnassa. Saat kaksi ruodotonta filettd. Halutessasi
voi kaivaa "pdan” sisaltd krotin maksan hyotykayttoon. Jos krotti on suurempi, voit
irroittaa myos krotin "poskilihat” harmaiden ympyréiden osoittamalta kohdalta. Poskiliha
muistuttaa fileeta ja se voidaan valmistaa samalla menetelmalla.




Veskun pyhakrotti

Krottia

Kermaa (1-2 purkkia)
Kuivattua basilikaa
Muutama nokare voita
Silputtua purjosipuli

mglrjl;irglaa ;nurskattu valkosipulinkynsi Tﬁtﬁ kIOtt tsek.ln 86i81

Suolaa
Pippuria

Perkaa krotti fileiksi

Voitele merisuolalla ja jatd suolaantumaan puoleksi tunniksi

Pyyhi ylimaarainen suola pois ja laita krotti uunivuokaan

Viilla krotin selkdan muutama viilto ja lisd& voinokareet viiltoihin

Ripottele purjosilppu ja valkosipulit krotin paalle

Sekoita kerman joukkoon suola, pippuri ja maun mukaan basilikaa

Kaada seos krotin paalle

Paista uunissa 200 astetta noin 30-40 minuuttia krotin koosta riippuen. Valele
valilla paistoliemella.
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Krotti a’la Tommi

Yksinkertaisesti herkullinen resepti tuoreelle krotille on paistaa ne voissa:

1. Leikka krottifile pihveiksi.
2. Laita pihvit puoleksi tunniksi marinadiin, jossa on sitruunan mehu, loraus

valkoviinid ja kunnon parskays valkopippuria.
3. Leivitd vehnajauho-mustapippuri-suola-seoksessa ja...
4. ...paista runsaassa voissa.

Parhaimmillaan riisin, valkoviinin ja hyvéan seuran kanssa sukelluspaivan paatteeksi.



Simpukan perkuu

1. Kerdad simpukat meren pohjasta. Sdilyta niitA merivedessa perkuuseen asti. Pid&
sailytysaika minimissaan, silla simpukat eivat kestd sumpussa useita vuorokausia.

2. Keitd suuri kattilallinen vetta ja lisaa simpukoita sitd mukaa kun vesi kiehuu. Kun
simpukka aukeaa, se on valmis perattavaksi. Kiinni pysyvat simpukat ovat kuolleita ja
siten syomakelvottomia. Jos simpukka aukeaa noin sentin verran ja sen saa auki
kevyesti vaantamalla voidaan se perata ja syoda.

3. Irrota simpukka kuorestaan veitsen avulla.

4. Syotava osa on valkoinen kiekko simpukan keskella. Poista sitd ymparoivét roippeet.
Pista sormi roippeiden ja simpukan lihan véliin ja ved& roippeet pois. Suurin osa lahtee
yhdella vedolla.

5. Huuhdo simpukka ja poista teravan veitsen avulla jaljelle jaaneet roippeet.



Simpukkaruokia

Simpukat voidaan paistaa joko sellaisenaan tai ne voidaan viipaloida vaakasuunnassa
kahteen tai kolmeen osaan. Joitain maustevaihtoehtoja

1. Paloittele usea valkosipulinkynsi neljadn osaan ja kuullota runsaassa voissa.
Poista valkosipulin palat ja paista kampasimpukoita valkosipulivoissa muutama
minuutti kummaltakin puolelta.

2. Paista simpukat oliividljyssa ja ripottele pinnalle runsaasti mustapippuria.

3. Marinoi simpukoita hetki (korkeintaan vartti) sitruunamehussa, paista ja mausta
sitruunapippurilla.

Simpukat voidaan sydda my6s raakana heti meresta nostamisen jalkeen. Kuori
pakotetaan auki puukon avulla, perataan kuten edella kerrottin kohdassa nelja ja
valkoinen liha syodaan.




Janne A:n kreikkalainen pasta

Tarveaineet 4-5 henkil6lle:

- 1 keltainen tai vihrea kesakurpitsa

- 1 punainen paprika

- aivan h... tisti valkosipulia, no ehka 4-5
isoa kyntta

- 4-5 tomaattia

- 1 totsé tomaattimurskaa (esim.
valkosipulilla maustettua)

- 1 totsa feta-kuutioita

- 1 pikkupurkki vihreita tai mustia
kivettomi& oliiveja

- 1 pussi (500 g) simpukkamakarooneja |.
gnocheja

- ketsuppia

- suolaa

- mustapippuria rouheena

- basilikaa (kuivattua)

- kylmépuristettua rypsiéljya

- jJuustoraastetta

- vehnajauhoja

- vetta

- riittavasti punaviinia

- patonkia

ja homma menee nain...

- kuori ja kuutioi kesékurpitsa, suikaloi paprika (sellasia sopivan ohuita suikaleita), murskaa ja silppua
hienoksi valkosipulin kynnet

- kalttaa tomaatit (siis tee ristikkaisviillot tomaatin molempiin paihin, ja pudota kiehuvaan veteen ja keittele
n. minuutin verran, jotta kuoret alkavat irrota). Taman jalkeen vaihda kattilaan kylma vesi ja jaahdyta
tomaatteja hetki, sitten poista kuoret, ja lohko tomaatit

- kuullota 6ljyssa (iso pannu tai kattila) kesakurpitsa, paprika ja valkosipuli, sitten heitd sekaan lohkotut
tomaatit, paista viela hetki ja lisda sitten sekaan tomaattimurska, basilika ja mustapippuri (mausteita
oman maun mukaan, mutta REILUSTI). T&ma& on sitten se peruskastikepohja. Sita keitellaédn mahd.
pienella teholla niin pitk&an, etta kasvikset tuntuvat sopivan 'al denteltd’, kannattaa valilla maistella, mutta
muhimiseen menee helposti 20-30 min.

- Peruskastikepohjaa voi jatkaa ja suurustaa vesi-vehnajauhoseoksella (reilu 1 rkl vs. 1 dl), jolloin
kastikkeesta saa paksumpaa ja riittoisampaa, tassa vaiheessa kannattaa ruutata my®s kunnon tujaus
ketsuppia. huom. tee suurustus vasta kun kastike on muuten kypséaa.

- Suurusteen ja ketsupin lisdyksen jalkeen kastike vield kiehautetaan ja lisatédan tarvittava suolamaara
(maun mukaan)

- Kun kastike ei enda kiehu, lisdé joukkoon oliivit ja feta-kuutiot

- Anna vetaytya hetki ja valmista tuli!

Tarjoillaan simpukkamakaroonien, juustoraasteen, patonkin ja sopivan pastaviinin kera!



Lettujen laskentakaava laiskoille

Jos aamiaiselle varattua hilloa nayttaa jaavan yli niin sen havittdmiseen sopivat
oivallisesti letut:

annoksia 1 2 3 4 5
Maitoa di 4 8 12 16 20
Munia 1 2 3 4 5
Suolaa tl ) 1 1v2 2 2%
Sokeria tl 1 2 3 4 5
Vehnajauhoja di 2 4 6 8 10
Oljya tai sulaa 2 4 6 8 10
margariinia rkl

Katso taulukosta kuinka moninkertaisen annoksen teet. Yksi annos riittd& noin neljalle
eli mittaa ainekset nelos- tai vitossarakkeen mukaan maidosta sokeriin kulhoon ja
vatkaa sekaisin. Sitten jauhot ja rasva ja sekaisin. Anna turvota puoli tuntia ja paista.

S-kanavan Pizzapohjadirektiivi

Murenna hiiva kulhon pohjalle ja lisda kddenlampoinen vesi.

pellillinen tai kaksi noin 30 cm
pizzaa tai 4 pienta pizzaa

e 25 g hiivaa tai pussi
kuivahiivaa

3 dlvetta

6 dl jauhoja

% tl suolaa

2 rkl 6ljya

Jos kaytat kuivahiivaa, vesi saa olla lampo6isempéaa ja hiiva
kannattaa lisata jauhojen kanssa. Lisdd nesteeseen suurin
osa jauhoista seka suola. Alusta taikinaa kadella. Lisaa oljy
ja loput jauhoista. Alusta tasaiseksi. Kauli pohja %2 cm
paksuiseksi. Tayta heti ja paista 225 asteessa noin 10-15

minuuttia eli kunnes juusto on saanut varia.
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N&ma reseptit ovat koostaneet Heidi ja Tommi —
lisdyksia ja kommentteja otetaan vastaan!
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