Marjat, hedelmat,
villiyrtit ja sienet
- kokeile

Sesongin tahdet !

Sipuli
e salaateissa

e pikkeloityna
e paahdettuna

Kuukausisuunnittelu
sesongin mukaan -
saastaa rahaa,
vahentaa
ruokahavikkia ja tuo
vaihtelua
ruokapoytaan

Appelsiini
e hedelmasalaatissa

e kuivakakussa
¢ marmeladina

Pikkeloi
esimerkiksi;
punasipulia
kaalia
paprikaa
kurkkua
fenkolia
e parsa-ja

kukkakaalia
e porkkanaa
e valkosipulia
e sienia

Tammikuu Helmikuu

Valkokaali

e raasteena
e paistettuna
e laatikkona

Kayta
ruoanvalmistuksessa
seka sailyttamisessa
vain elintarvikkeille
tarkoitettuja astioita
javalineita

Greippi
e karamellisoituna
e piirakassa
e juomissa

Pikkelointiliemi
1 osa etikkaa
2 0saa sokeria
3 osaa vetta
e Kiehauta liemija
kaada kuumana tai
jaahtyneena
kasvisten paalle.
e Voit myos
sekoittaa kaikki
raaka-aineet
keskenaan tiiviissa
purkissa ja
ravistaa

Maaliskuu

Lanttu

e uunijuureksena
e kasvispihveissa
e pataruoissa

Siivoa ruokakaapit,
kay lapi kuivat
elintarvikkeet ja
tarkista paivaykset

Limetti

e koristeluun
e juustokakkuun
e uuniloheen

Valmista
vihanneksista ja
juureksista;
erilaisia

salaatteja
uunikasviksia
gratiineja
pikkeldityja
lisukkeita

Huhtikuu

Pinaatti
e raviolina
e smoothiessa
e keittona

Paivita
ruoanlaittovalineet -
rikkinaiset ja
tarpeettomat
valineet
kierratykseen

Nokkonen
e pestona
e munakkaassa
lettuina

Nokkospesto
200 g nokkosen lehtia
1 dl pinjansiemenia
1 dl parmesaania
raastettuna
2 valkosipulinkyntta
11/2 dloliividljya
1/2-1tlsuolaa

Keita nokkosia 3-4
minuuttia. Mittaa
monitoimikoneeseen
kaikki ainekset, paitsi 6ljy
ja hienonna tasaiseksi.
Lisaa oljy ohuena
nauhana koneen
kaydessa

Toukokuu

Retiisi
e salaateissa
e piirakoissa
e paahdettuna

Tyhjenna pakastin
marjoista ja
sienistal

Kuusenkerkka
e tee

e siirappi

e pataruoissa

Paras aika
villiyrttien lehtien
keramiseen on
kevat ja alkukesa,

mutta syksymmalla

kasvien voima
siirtyy juuriin.
Tutustu

villiyrtteihin ennen

poimimista!

Kesakuu

Varhaisperuna

e lyttyperuna
e perunapizza
® perunavarras

Piltti- tai
hillopurkkeja voi
kayttaa uudestaan
ruokien sailomiseen
ja pakastamiseen

Raparperi

e piirakassa
e kiisselissa
e mehuna

Villiyrtit toimivat
erinomaisina mausteina
e kuivattuna; ripusta

yrtit ilmavasti tai
sanomalehden paalle
kuivumaan. Sailyta
ilmatiiviissa purkissa
Pakasta tai sailé
villiyrtteja oljyyn
e Valmista yrttisuolaa
kuivatuista,
hiennonnetuista
villiyrteista seka
suolasta

al
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Heinakuu Lokakuu Marraskuu Joulukuu

Tomaatti Palsternakka Kurpitsa Ruusukaali Porkkana
e risotto o keittona e uunijuureksena e keittona e salaateissa e kasvispihvit
e tuore keitto e salaateissa e pyreena e salaateissa e kasvispellilla o laatikot

o kevatpasta e kuivattuna o keittona  jalkiruoissa e paahdettuna e snacksina

Keraa kauden Lahiruoka yllapitaa | Torit ja REKO- Ruokalistanavulla —  Valmista samasta  Hyodynn

maut talteen ja ja kehittaa lahiruokaringit suunnittelet raaka-aineesta ruoantahteita

hyédynné niita ruokaperinteita ja = tarjoavat usein vaihtelevat, kerralla er esim. wokeissa,

keittidssa lapi edistaa tuottajien suoraan tuottajilta monl!ouollset.Ja ruok.alajeje.u | munakkaassa ja

vuoden! seka kuluttajien hankittuja edull|§et ateriat kasviskastike ja pyttipannussa
tuotteita kullekin kasvispizza

yhteisollisyytta . S
viikonpaivalle

Mar)'at, hedelm'alt, Mansikka Mustikka Kanttarelli Suppilovahvero Karpalo Luumu
. - oo - e sorbettina e kiisselissa e piirakassa ® risotoissa e makusokerina e kiisselissa

V:l']']':"yrtlt )a sienet e smoothiena e mehuna e paistettuna e pastaruoissa e jalkiruoissa e tortuissa
. koke:i.le e leivonnaisissa e muffinseissa e jauheena e kastikkeena e |eivonnassa e salaateissa

Kaikista marjoista ja Sienten kuivaus Pakastaessa hyvan Tiesitko, etti voit Hapattamalla saat
Svksvn herkkuia voi hedelmista voi tehdi Kerad sienet kuivalla pakkauksen tulee olla |8 kotitekoisesti terveellisia sailykkeita

yksy J ) saalld, perkaa ja . ) ihtelevill

maistella hilloa viipaloi puhdas valmistaa my6s vaintelevilla
N illo si i itiivi i makumaailmoilla

kekrijuhlissa Hillo sall.yy monia Levita sienet VeSItI_IV.!S. makusokeria? . Nllj : hl Ib cteeri

isanpaivana kuukausia, kun tasaiseksi kerrokseksi aromitiivis Itse tehty karpalo-, al:co“ aﬁpo l? teerit

cesonkiruokanaiving » sokeria kéytetaan lAmpimaan ja ilmatiivis piparminttu-, sitrus- ja estavat haltatisten

P mikrobien kasvun

e pikkujouluissa vahlnt.aa.n °00 ku!vaa.r) paikkaan (tal kestafva"myos herukkasokeri toimii e Sadildntdmenetelmana
g/marjakilo kuivuriin) kylmissa mm: edullinen
* purkkion ® Kuivatsienet lampotiloissa e teenjamuiden e Ruoan ravintoarvo
puhdstettu uunissa murtuvat e mahdollisimman juomien sailyy
kuumentamalla tai taitettaessa ohut makeuttajana
P e Pakkaa puhtaaseen
keittamalla ’ : 515 - = L ) GREEN AND SUSTAINABLE
ilmatiiviiseen astiaan * kateva kaytossa ja e jalkiruoissa FOOD EPUCATORS

e purkki suljetaan
ilmatiiviisti ja
varastoidaan
viileassa

taloudellinen e leivonnaisissa I I

e Sailyta pimeassa,
viiledssa ja kuivassa
paikassa



