


VEGETRENDEJA MAAILMALTA

Perinteisten keittididen trendikkaat kasvisruoat

ITALIALAISEN keittion klassikosta caesarsalaatista saa
helposti vegaanisen. Korvaa kananmunat liotetuilla ja
hienonnetuilla cashewpahkinsila ja sardellit Joko kapriksila
tai Kalamata-dliveilla. Lihan tilalle sopivat erinomaisesti
vaikka kikherneet.

KREIKKALAISEEN salaattin kuuluu aina Pe+ajuu9+o, mutta
vegaani houttii klassikkoherkkunsa tofukuutioila. Marinoi
tofut etikkaisessa liemessa, Joka on maustettu sitruunallo,
mantelimaidollo, basilikalla, valkosipdlila ja merisuclalia.
http:// www.ho‘rPorl:oodbloa,com/ recipes/205/1/19/ areek—
salad-with-mushroom-walnut-souviaki

MEKSIKO on yksi katuruokakulttuurin kehdoista. Burritot
Ja tacot maistuvat m\/i:':s lihattoming, kun valin annostelee

tofua tai erilaisia Papu_'la. Mousteita unohtamattal

INTIALAINEN rucka kuuluu useiden kasvissyojien
suosikkeihin. Tarjole intidlaisten herkkujen kanssa dosa-
lettujo, jotka valmistetaan kikhernejouhoista. Dosat voi
tayttaa myos makeila taytteila.




PAAKIRJOITUS

— Suomen suurin kasvistalo

Muhevan multaisessa lansisuomalaisessa maassa
kasvaa maailman parhaimmat kasvikset. Suomen
suurin avomaakasvisten viljelyttaja Apetit tuottaa
vuodessa yli 30 miljoonaa kiloa kotimaisia kasviksia
pellolta poytaan ja suomalaisten suihin.

petitilla on vahvat perinteet kasvipohjaisten tuotteiden valmistamisessa. 1950-luvulta alkaen kasvis-
Avalmisteita tuottanut yritys tekee yhteistyota yli sadan suomalaisen sopimusviljelijan kanssa, joista
suurimman osan kanssa yhteistd matkaa on takana jo useita vuosikymmenia. Téma ei kuitenkaan
tarkoita paikalleen jamahtamista.
= Yhteistyomme viljelijdiden kanssa on pitkdjanteistd, mutta teemme jatkuvasti myds uusia viljelysopi-
muksia ja kehitamme eri viljelymenetelmia. Meilla on joka vuosi uusia tarpeita eri lajikkeiden kasvatuksen
osalta. Haluamme |6ytéda kaikki mahdollisuudet, joita kasvikset pystyvat tarjoamaan, Apetitin ruokaliiketoi-

minnan johtaja Anu Ora kertoo.
APUA AMMATTILAISTEN ARKEEN

Apetitin tuotteiden raaka-aineista suurin osa kasvaa Suomessa, kasvispakasteista kotimaisia on noin 85
prosenttia. Asiakkaille halutaan toimittaa parhaita mahdollisia raaka-aineita, joten satokauden ulkopuolella
kaytetaan tuoretuotteissa muualla kasvatettuja kasviksia ja hedelmid. Sopimusviljelijat toimivat Lansi-Suo-
messa, tuotanto tapahtuu Sakylassa, Helsingissa ja Kirkkonummella. Valikoima kehittyy kymmenilld uusilla
tuotteilla vuosittain.

- Haluamme helpottaa ammattilaisten arkea pakastettujen, tuoreiden, esikésiteltyjen ja pilkottujen
tuotteiden valikoimallamme. Uuden strategiamme I&htékohtana on olla kasvispohjaisten ruokaratkaisujen
edellakavija.

Tana vuonna Apetitin uutuusvalikoimasta I8ytyy kasvis- ja kalapihvejd sekéd herneproteiinista valmistettuja
kasvisjauhispihveja ja -pyoryksité. Tuotesarja on vegaaninen ja sopii erinomaisesti horeca-sektorin tarpei-
siin. Niiden lisdksi ammattilaisia palvellaan uusilla GN-vuokaan pakatuilla, jo valmiiksi pilkotuilla tuoreilla
kasviksilla ja hedelmilla.

KARKENA KOLMEN KOMBO

Anu Ora haluaa korostaa Apetitin toiminnassa pitkaa historiaa, laajaa kasvisten tuntemusta ja viljelijéiden
roolia. He ovat tarkeita yritykselle ja kantavat mukanaan tarinoita jopa useassa sukupolvessa.

— Meilld on koko arvoketjusta vahva kokemus ja perinteet. Kaikki |ahtee liikkeelle hyvan raaka-aineen
tuottamisesta yhdessa viljelijéiden kanssa. Helppokayttdisyys yhdistyy tuotteissamme kotimaisuuteen ja
hyvaan makuun. Tamé on térkea kolmen kombo, Ora sanoo.
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Pellolta poytaan

Sopimusviljelijat toimittavat Apetitille
perunaa, porkkanaa, keltaista
porkkanaa, hernetta, lanttua, pinaattia,
- selleria, palsternakkaa, purjoa seka
punajuurta. Osa mukulasellerista ja~
" purjosta nostetaan ylos Paimiossa
“Holman tilalla.

Purjo ja mukulaselleri vaativat pitkat kasvukaudet. Taimet
istutetaan kasvihuoneisiin jo helmi-maaliskuussa, josta ne
siirretddn peltoon toukokuussa ensimmaisten ldmpimien
auringonsateiden aikaan. Satoa paastdan korjaamaan syksyn
saapuessa.

— Sovimme tarkasti ennakkoon sadonkorjuupaivan yhdessa
Apetitin viljelyasiantuntijoiden kanssa, silla vihannekset lahte-
vét ldhes heti tuotantoon. Tama on yksi vastuuviljelyn ominai-
suuksista, Hanna Holma kertoo.

Han pitaa tilaa jo toisessa polvessa. Hanen isansa aloitti vil-
jelyn jo 40 vuotta sitten. Apetitille perheyritys on toimittanut
raaka-aineita jo yli 30 vuoden ajan.

RIKKAKASVIT KITKETAAN MEKAANISESTI

Vastuuviljely tarkoittaa sita, etta viljelijat tekevat kasvinsuoje-
lutoimenpiteitd vain tarvittaessa ja biologisia sekd mekaanisia
toimenpiteitd suosien. Holman tilalla on panostettu mekaani-
seen rikkakasvitorjuntaan. Ohjattu hara saa poimittua rikka-
kasvit tarkasti pois ja sen avulla saadaan véhennettya kemialli-
sia torjunta-aineita.

— Lisaksi seuraamme tarkasti, mité ravinteita kasvi tarvitsee ja
missa kasvun vaiheessa. Jos ravinteita antaa lilkaa, ne valuvat
helposti vesist6ihin ja jos taas liian véhan, kasvi saattaa kérsia.
Maaperasta otettujen ndytteiden avulla tieddmme tarkasti
kasvin vaatimat lannoitemaarat ja -ajat, Holma sanoo.

Dokumentointi on tarke&ssa osassa vastuuviljelyssa. Ylos

kirjataan perusteet kaikille tilalla tehtaville toimenpiteille seka
kaikki se, mita pelloilla tehdédan, milloin ja kenen toimesta.
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VILJELIJOILLE TUKEA KOETILALTA

Holman tilalla avomaan vihanneksia viljelldan 25 hehtaarin
alalla. Kymmenella niista kasvaa purjoa ja mukulaselleria.
Apetitille toimitetaan niitd molempia noin 100 000 kiloa
vuodessa. Répin koetila on ollut tarked yhteistydkumppani
Holmille erityisesti viitisen vuotta sitten, jolloin purjoa ei viela
juurikaan kasvatettu Suomessa teollisuuden tarpeisiin.

— Répilla tehdaan paljon tutkimusta siitd, mika tekniikka toimii
ja mitka lajikkeet sopivat parhaiten viljelyyn Suomen olosuh-
teissa. Viljelijoiden ei tarvitse parjata yksin. Apetit on ollut
uranuurtaja vastuullisuuden kehittémisessa, Hanna Holma
kiittelee.

CAPETITILLE PERREYRTTYS
ON TOIMITIANUT

RAAKA-AINELTA JO YL
30 VUODEN AJTAN




Puoli miljoonaa kiloa lanttua
suomalaisten lautasille

Apetit tekee joka vuosi yhteistyota yli sadan -
kotimaisen sopimusviljelijan kanssa. Yksi heista ;
on kalantilainen Antti Pirila, jonka pelloilla
kasvavista lantuista lahes koko sato lahtee

Apetitin kayttoon.

lhalan tilalla Uudenkaupungin Kalannissa pellosta nousee joka
vuosi noin 500 000 kiloa lanttua. Niista lahes kaikki lahtevat
eteenpdin Apetitin tehtaalle ja suomalaisten ruokapéytiin.
Tilan isantd Antti Pirila on tehnyt yhteisty6ta Apetitin kanssa
jo 22 vuoden ajan. Vuosituhannen vaihteessa kayttdon otetun
vastuuviljely-menetelméan ansiosta tuotettava ruoka on nyt
entistd puhtaampaa ja vdahemman ympaéristéa kuormittavaa.
— Vastuuviljelyn ansiosta lannoitteiden ja kasvinsuojeluainei-
den maara on niin pieni kuin mahdollista. Niitd kdytetdan vain
todelliseen tarpeeseen ja silloinkin harkitusti. Yksi esimerkki
tastd on tuholaisverkko, jonka otin kokeiluun parisen vuotta
sitten.

KALLIS INVESTOINTI, LAADUKKAAMPI LOPPUTULOS

Tuholaisverkon avulla saadaan vdhennettya kasvinsuojelu-
ruiskutuksia. lhalan tilalla viljellaan lanttua kahdeksan heh-
taarin alueella, ja niistd kolmella on kaytossé suojaverkko. Iso
hankintakustannus estaa kuitenkin tuholaisverkon hankkimisen

koko pellon alalle, sillé hinta on 4000 euroa hehtaaria kohden.
— Verkko on kallis investointi, mutta sen avulla ruiskuttamisen
tarve véhenee ja lanttujen laatu paranee. Tamé uusi tuotanto-
tapa tulee ihan varmasti lyéméaan |api Suomessakin I&hitule-
vaisuudessa, Pirila arvioi.

VINKKEJA VILJELYYN KOETILALTA

Pirila kylvaa taimet toukokuun alussa ja sato korjataan tehtaan
tarpeiden mukaan, yleensa viimeistaan lokakuun puolivalin
jalkeen. Yhteistyd Apetitin kanssa on aktiivista: kesalla pellon
laidalla tehddan kasvukierroksia yhdessé Apetitin edustajan
kanssa, talvella Iahdetééan viljelijakierrokselle tutustumaan tuo-
tantotiloihin ja -menetelmiin. Usein vierailun kohteena on Ra-
pin koetila Kéylitssa. Sieltd Pirild on poiminut paljon vinkkeja
omaan viljelyyn. Esimerkiksi tuholaisverkko oli ensimmaisena
kaytossa Koylion pelloilla.




Kiertava kasvisruokalista
avuksi ammattikeittioille

Apetitin ja Tampereen ammattikorkeakoulun
yhteisty6projekti synnytti useita moderneja ja maistuvia
kasvisruokaresepteja ammattikeittididen tarpeisiin.
Annoksissa on huomioitu ravitsemussuositukset ja
vegaaninen ruokavalio.

Apetit toteutti reilu vuosi sitten yhdessa Tampereen ammattikorkeakoulun
kanssa yhteistyoprojektin, jossa restonomiopiskelijat paasivat suunnittelemaan
kuuden viikon kiertavan kasvisruokalistan. Opiskelijoiden tavoitteena oli
kehittdd moderneja, maistuvia ja ravitsemussuositusten mukaisia kasvisruokia,
joista noin neljanneksen tuli olla kokonaan vegaanisia.

Kuuden viikon kiertavan kasvisruokalistan annoksien‘tuli soveltua
lounasruokailuun niin julkisella puolella kuin henkiléstoravintoloissakin.
Tarkoituksena oli suunnitella monipuolisia resepteja; joissa olisi oikeasti makua
ja jotka maistuisivat myos nuorille seka sekasydjille. Lopulta listalle paatyi niin
perinteisempia suomalaisia ruokia kuin maailmankin makuja.

> Poimi tasté ideat herkullisista kasvisruocista
jo hyc")alynna he omassa keittiossasi ! .

|
‘“-: '




\IA: Shanghain Punajuurivuoka

5,000 kg Apetit Kotimaisia Punajuurisuikaleita, pakaste
1,000 kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste
0,200 kg valkosipulia

0,900 kg vehnénjyvia

4,6001 kookoskermaa

1,800 kg sulatejuustoa

0,200 kg inkivadripyreeta

0,020 kg suolaa

0,004 kg mustapippuria, rouhe

0,050 kg persiljaa, tuore, hienonnettu
0,030 kg korianteria, tuore

1. Pilko valkosipuli pieniksi paloiksi. Paahda Punajuurisuikaleet, sipuli ja
valkosipuli GN 1/1-65 mm vuossa yhdistelmauunissa paisto-ohjelmalla
185 °C noin 10 minuuttia.

2. Sekoita paistosta uunissa ja jatka vield toiset 10 minuuttia. Sekoita
paistoksen joukkoon raa'at vehnanjyvét. Sekoita kulhossa kookoskerma,
sulatejuusto ja mausteet tasaiseksi. Kaada seos paistoksen péélle.

3. Jatka paistamista yhdistelmauunissa 185 °C noin 15 minuuttia. Pudota
taman jalkeen ldmpd 160 °C ja paista vield 20-25 minuuttia. Tarkista
kypsyys. Anna paistoksen vetdytya 20 minuuttia lampokaapissa 70°C ennen
tarjoilua.

4. Lisaa hienonnettu persilja-korianterisilppu péélle ennen tarjoilua.

Apetit Kotimainen Punajuurisuikale
4,5kg(3x1,5kg) Apetit Sipulikuutio 4,5 kg (3 x 1,5 kg)

6 || 430103 || 952472 || 16430104941779
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1I: Thai-Chilikeitto

0,1501 Mildola Rypsidljya

0,400 kg Apetit Kotimaisia Porkkanasuikaleita, pakaste
0,400 kg Apetit Paprikasuikale, punainen, tuore
0,250 kg Apetit Herkkusieniviipaleita, tuore
0,400 kg Apetit Purjoviipaleita, pakaste

0,500 kg sokeriherneita

0,020 kg valkosipulia, tuore

0,050 kg chileja, punainen, tuore

0,500 kg kidneypapuja, kypsia, valutettuina
1,8001 kookosmaitoa

2,250 kasvislienta

0,300 kg chilikastiketta, makeaa

0,2001 limemehua, tuorepuristettua

0,550 kg riisinuudelia

1,2001 vettd

0,100 kg korianteria, tuore

1. Kuumenna 6ljy laakeassa kattilassa. Lisaa kasvisuikaleet, herkkusienet
seka sokeriherneet ja kuullota hetki. Hienonna valkosipuli ja chili. Huuhtele
kidneypavut ja lisaa ne pataan. Kuullota vield hetki.

2. Kuumenna kookosmaito, kasvisliemi ja chilikastike. Lisaa kuuma liemi
kasvisten sekaan. Kiehauta nopeasti ja liséé limen mehu. Tarkista maku.
Keitd nuudeli erikseen, valuta ja jadhdytd. Annostele nuudeleita kulhoon ja
kaada kuumaa keittoa péalle. Viimeistele hienonnetulla korianterilla.

Apetit Kotimainen Porkkanasuikale 4,5 kg (3 x 1,5 kg) Apetit Paprikasuikale, punainen 2 kg

16430104950603 6| 405412 || 250601

Apetit Purjoviipale 4,5 kg (3x 1,5 kg) Apetit Herkkusieniviipale 1,5 kg

1643010 511 6| 405412 03208 ||

14950! 3

25

4709/annos

25:lle

3009/annos

a
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170g/annos

KE: Hermannin Hernepyorykat

0,880 kg Apetit Coleslaw-raastetta, tuore
1,200 kg Apetit Kotimaisia Herneitd, pakaste
0,400 kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste
0,600 kg sulatejuustoa

0,002 kg valkopippuria

0,009 kg suolaa

0,2001 Mildola Rypsidljya

0,1501 Sweet chili maustekastiketta

0,800 kg Apetit Perunamuusia, pakaste
0,600 kg maissipolentaa

1. Hienonna kutterilla ensin Coleslaw-raaste hienommaksi. Lisaa jaiset
hemeet ja pyorayta kutterilla, kunnes herneiden rakenne on rikki. Lisaa
loput aineet polentaa lukuun ottamatta. Hienonna seos tasaiseksi kutterilla.
Sekoita polenta hienonnetun massan joukkoon. Anna massan turvota n. 15
minuuttia.

2. Ota lusikalla tai kauhalla annoskoon mukaisia pyrykditd leivinpaperin
padlle uunipellille. Paista 175 °C kuivapaistolla noin 22 minuuttia
pydrykdiden paksuudesta riippuen. Pydrykdiden pinnan tulee olla kauniin
ruskea ja rapea.

Apetit Coleslaw 2 kg Apetit Kotimainen Herne 10 kg (4 x 2,5 kg)

6| 405412 || 103303 || 6 | 430103 952151 ||
Apetit Perunamuusi 6 kg (3 x 2 kg) Apetit Sipulikuutio 4,5 kg (3 x 1,5 kg)
6 | 430103 966608 || 16430104941779
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230g/annos

10 Valimeren Linssimuhennos

0,150 Mildola Rypsidljya

1,400 kg Apetit Linssi-kasvissekoitusta, pakaste
0,800 kg Apetit Kotimaisia Porkkanakuutioita, pakaste
0,200kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste

0,150 kg valkosipulia

1,800 kg tomaattimurskaa, Mutti

0,8001 kasvislienta

0,2001 balsamiviinietikkaa

0,100 kg basilikaa, tuore

0,005 kg mustapippuria, rouhe

0,005 kg laakerinlehtid

0,700 kg fetajuustoa kuutioina

1. Kuumenna 6ljy kattilassa. Lisaa Linssi-kasvissekoitus, Porkkanakuutiot ja
sipulit kattilaan. Kuullota noin 5 minuuttia.

2. Lisdd tomaattimurska, kasvisliemi ja mausteet. Hauduta noin 15
minuuttia. Tarkista maku. Lisdd juustokuutiot muhennoksen pinnalle ennen
tarjoilua.

Apetit Linssi-kasvissekoitus 4,5 kg (3 x 1,5 kg) Apetit Kotimainen Porkkanakuutio 10 kg (4 x 2,5 kg)

4 952915 || 6 | 430

30103 103 952397
Apetit Sipulikuutio 4,5 kg (3 x 1,5 kg)

16430104941779
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°F: Pinaatti-Pestolasagne

0,17001 Mildola Rypsidljya

1,250 kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste

1,875 kg Apetit Kotimaista Pinaattia paloina, pakaste
2,500 kg tomaattimurskaa, Mutti

1,250 kg pestokastiketta

1,250 kg raejuustoa

1,250 kg fetajuustoa kuutioina

0,090 kg sokeria

1,250 kg lasagnelevyja

0,930 kg Emmentaljuustoa

1. Kuumenna 6ljy kattilassa. Hauduta kuumennetussa 6ljyssa sipuli ja
pinaatti. Lisaa tomaattimurska, pesto, raejuusto ja fetajuusto. Kiehauta seos.
Mausta seos sokerilla.

2. Annoksesta tulee kaksi GN 1/1-65 mm vuokaa. Levitd voideltuun vuokaan

ohut kerros kastiketta. Lado paalle lasagnelevyja, kastiketta ja juustoraastetta.

Jatka kunnes vuoassa on 3-4 kerrosta lasagnelevyja. Jata paallimmaiseksi
véhan kastiketta ja noin puolet juustoraasteesta.

3. Paista lasagnea kiertoilmauunissa 185 °C noin 35 minuuttia. Laske uunin
[dmpd 140 °C ja jatka paistamista vield 15 minuuttia. Anna lasagnen levatd
noin 15 minuuttia ennen tarjoamista.

Apetit Kotimainen Pinaatti paloina 4,5 kg (3x 1,5 kg)

6 | 430103 950249
Apetit Sipulikuutio 4,5 kg (3 x 1,5 kg)

16430104941779

25:lle

3009g/annos

\A: Sieni-Vuohenjuustolasagne

0,1001 Mildola rypsiéljya Maitokastike

2,000 kg Apetit Herkkusieniviipaleita, tuore 0,060 kg voita

0,070 kg valkosipulimurskaa 0,060 kg puolikarkeita
1,500 kg porkkanaraastetta vehnéjauhoja

0,120 kg tomaattipyreetd 2,0001 maitoa
1,2501 kasvislientd

0,005 kg mustapippuria, rouhe
0,500 kg pinaattilasagnelevyja
0,500 kg vuohenjuustoa

1. Valmista maitokastike. Sulata voi kattilassa, liséd jauhot ja sekoita
tasaiseksi koko ajan sekoittaen. Liséd lammitetty maito sekd juustoraaste ja
sekoita tasaiseksi.

2. Kuullota valkosipuli 6ljyssa ja liséa joukkoon herkkusienet. Freesaa

3-4 minuuttia ja lisdd joukkoon porkkanaraaste ja tomaattipyre. Jatka
freesaamista vield 5 minuuttia. Lisaa joukkoon kasvisliemi ja mausta
pippurilla.

3. Levitd sieniseosta GN 1/1-65 mm voidellun vuoan pohjalle. Lado paalle
tasainen kerros pinaattilasagnelevyja. Lusikoi puolet sieniseoksesta levyjen
paalle. Kaada juustokastiketta sieniseoksen paalle tasaisesti. Leikkaa
vuohenjuusto ohuiksi kiekoiksi ja asettele ne tasaisesti vuokaan. Lado kerros
pinaattilasagnelevyja, loput sieniseoksesta ja osa juustokastikkeesta. Lado
paalle kerros lasagnelevyja. Kaada loput juustokastikkeesta tasaisesti péélle
ja ripottele loput juustoraasteesta ja vuohenjuustosta tasaisesti pinnalle.

4. Paista 185 °C noin 35 minuuttia. Laske ldmpd 140 °C ja paista vield 10
minuuttia. Anna lasagnen levatd noin 15 minuuttia ennen tarjoamista.

Apetit Herkkusieniviipale 1,5 kg

6 | 40541 303208 ||

2

APETIT - KASVISRUOKAA | 9

0,200 kg Emmentaljuustoa
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I Herkkusieni-kookoskeitto

0,500 kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste
3,500 kg Apetit Herkkusieniviipaleita, tuore
6,250 kasvislienta

0,080 kg suolaa

0,025 kg korianteria, jauhe

0,004 kg mustapippuria, rouhe

0,1801 limenmehua, tuorepuristettu
1,2501 kookosmaitoa

0,095 kg korianteria, tuore, hienonnettu

Paista sipulit ja herkkusienet kattilassa, kunnes sienista irtoava neste on

Idhes haihtunut. Lisad joukkoon kasvisliemi ja kiehauta. Lisaa mausteet,

limen mehu ja kookosmaito. Keitd miedolla ldmmalla noin 10 minuuttia
vélilla sekoittaen. Viimeistele keitto hienonnetulla korianterilla.

Apetit Herkkusieniviipale 1,5 kg
6 | 405412 303208 ||

Apetit Sipulikuutio 4,5 kg (3 x 1,5 kg)

16430104941779

- Kasvispyorykat, tomaattisalsaa ja
kookosriisia

3,600 kg Apetit Kasvispydrykoitd, pakaste

Kookosriisi:

1,500 kg basmatiriisia
2,500 vetta

0,5001 kookosmaitoa
0,015 kg suolaa

Tomaattisalsa:

0,750 kg Apetit Tuoretomaattisalsaa, mieto

0,400 kg paseerattua tomaattia tai tomaattimurskaa
0,200 kg Apetit Punasipulia hakattu, tuore

0,080 kg korianteria, tuore, hienonnettu

0,17001 limemehua, tuorepuristettua

0,025 kg suolaa

0,020 kg sokeria

1. Huuhtele riisi kylmalld vedella. Mittaa kookosriisin aineet GN 1/1-65 mm
vuokaan ja sekoita tasaiseksi. Paista 200 °C uunissa kannen alla noin 40
minuuttia. Sekoita ja anna hoyrystyd kannen alla 5 minuuttia.

2. Paista Apetit Kasvispydrykdt jdisend yhdistelmauunissa GN 1/1-65 mm
vuoassa kiertoilmapaistolla 160 °C noin 20-25 minuuttia.

3. Sekoita salsan aineet yhteen ja anna maustua kylmassa noin 10 minuuttia
ennen tarjoilua.

Apetlt Kasvispyorykka, kypsa 3,6 kg ( 160 kpl 4 22 g) Apetit Tuoretomaattisalsa Mieto 1,5 kg

4301 03 965434 405412 103990
Apem Punasipuli hakattu 1 kg

405412 318400

10: Pahkindinen tofuwokki

Kastike:

0,1251 soijakastiketta

0,0301 tabascoa

0,030 kg inkivaaria, tuoretta, raastettuna
0,030 kg valkosipulimurskaa

0,060 kg fariinisokeria
0,0751 Mildola rypsiéljya
0,1251 vettd

0,250 kg maapéhkinavoita
0,0451 seesamidljya
0,1251 riisiviinietikkaa

2,000 kg Apetit Talon Kasvissekoitusta, tuore tai
Apetit Bankettisekoitusta a la carte

1,000 kg tofua

0,020 kg suolaa

0,500 kg cashewpahkindita paahdettuna

1. Sekoita kastikkeen aineet keskendan, kiehauta ja pida lampiména.

2. Paista kasvikset kuumalla pannulla, jotta kasvikset kypsyvit ja saavat varia.
Lisaa joukkoon kuutioitu tofu ja paahda kunnes tofussa on vérid. Mausta
suolalla. Lisad wokki GN 1/1-65mm vuokaan ja kaada kastike kasvisten
padlle. Sekoita tasaiseksi. Viimeistele annos paahdetuilla cashewpahkindilla
ja tarjoile wokki nuudelien tai riisin kera.

Apetlt Talon Kasvissekoitus 2 kg Apetlt Bankettisekoitus a la carte 10 kg

Pt Talon Kasvispihvit,
punajuuripyree ja padrynakastike

3,600 kg Apetit talon kasvispihveja, Punajuuripyree:

pakaste 4,500 kg Apetit
Parynakastike punajuurilohkoja, tuore
0,600 kg padrynéits, kuorittu, raastettu  0:050 kg valkosipulia
1,000 kg Turkkilaista jogurttia 0,0501 punaviinietikkaa
0,030 kg Inkiviaria, tuore, raastettu 0,010 kg timjamia, kuivattu
0,030 kg minttu, tuore, raastettu 0,060 kg suolaa

0,020 kg suolaa 0,030 kg sokeria

0,001 kg mustapippuria 0,400 kg voita
0,1501 ranskankermaa

1. Valmista paarynakastike. Valuta raastetut paarynat siivilassa ja sekoita
kastikkeen aineet yhteen. Anna maustua kylméssa véhintaan 20 minuuttia.
2. Paahda punajuuret uunissa 200°C 30-40 minuuttia, kunnes punajuuri

on kypsa lapikotaisin. Anna jadhtya hetki. Laita punajuuret, timjami,
punaviinietikka, suola ja sokeri tehosekoittimeen ja soseuta tasaiseksi. Lisaa
joukkoon voi sekd ranskankerma. Aja pyree tasaiseksi ja tarkista maku.

3. Lado kasvispihvit kohmeisena GN 1/1-65mm vuokaan limittdin ja paahda,
yhdistelmauunissa 160 °C, kosteus 30 %, 20-25 min. Tarjoile kasvispihvit
punajuuripyreen seka paarynakastikkeen kera.

Apetit Talon Kasvispihvi kypsa 4 kg ( 53 kpl 475 g) Apetlt Punajuurilohko 2,5 kg

430103 96657 40541 2 355405
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\A: Paahdettu juuressosekeitto

0,400 kg juuriselleria, kuorittu

0,080 kg valkosipulia

0,950 kg Apetit Kotimaisia Palsternakkasuikaleita, pakaste
0,650 kg Apetit Kotimaisia Lanttukuutioita, pakaste
1,000 kg Apetit Perunasoppakuutioita, tuore

0,400 kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste

0,060 kg Mildola Rypsidljya

4,3001 kasvislientd

0,4001 kaurakermaa

0,020 kg suolaa

0,003 kg mustapippuria, rouhe

0,060 kg sitruunamehua

0,200 kg pinjansiemenia

1. Leikkaa selleri kuutioiksi. Kuori valkosipulinkynnet. Voitele GN 1/1-65 mm
vuoka vuokaspraylld ja laita kasvikset vuokaan, lisdd 6ljy ja sekoita.Paahda
kasviksia uunissa kuivapaistossa 175 °C noin 30 minuuttia.

2. Kiehauta kasvisliemi. Lisad kasvikset kuumaan kasvisliemeen. Soseuta
tasaiseksi.

3. Lisaa joukkoon kaurakerma. Kuumenna. Mausta suolalla,
mustapippurirouheella ja sitruunamehulla. Paahda pinjansiemenet
kullanruskeiksi ja ripottele valmiin keiton péalle.

Apetit Lanttukuutio 10 kg (4x2,5kg)  Apetit Kotimainen Palsternakkasuikale 4,5 kg (3 x 1,5 kg) /

6 | 430103 952250 || 16430104950610 ‘ ‘
]

Apetit Perunasoppakuutio 15mm 5 kg Apetit Sipulikuutio 4,5 kg (3 x 1,5 kg) zs'lle

405412 || 310800 || 16430104941779

3009/annos

6|

11 Kreikkalainen keitto

1,000 kg Apetit Sipulikuutioita
0,800 kg Apetit Paprikasuikalesekoitusta, tuore
0,100 kg valkosipulimurskaa

0,400 kg tomaattimurskaa

0,800 kg tomaattipyreetd

2,7001 kasvislienta

0,250 kg oliiveja, vihreitd, viipaleina
0,400 kg fetajuustoa kuutioina
0,015 kg suolaa

0,005 kg basilikaa

0,004 kg chilimausteseosta

0,002 kg cayennepippuria

0,002 kg pippurisekoitusta

0,100 kg ketsuppia

0.033 kg hunajaa

0,004 kg currya

Freesaa sipulikuutiot, paprikasuikaleet ja valkosipuli 6ljyssd. Lisaa
tomaattimurska, tomaattisose sekd kasvisliemi. Keitd noin 4-5 minuuttia.
Lisaa loput ainekset ja anna kiehua vield 6 minuuttia. Lisad mausteet ja
sekoita tasaiseksi. Tarkista maku ja tarjoa.

2509/annos
Apetit Paprikasuikalesekoitus 2 kg Apetit Sipulikuutio 4,5 kg (3 x 1,5 kg)

6| 405412 || 250502 || 16430104941779
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KE: Punajuurimunakas

1,900 kg Apetit Kotimaisia Punajuurisuikaleita, pakaste
0,950 kg Apetit Punasipulia hakattu, tuore

0,1901 Mildola rypsidljya

3,600 kg kananmunia

0,015 kg suolaa

0,002 kg mustapippuria, rouhe

1,420 kg fetajuustoa kuutioina

0,050 kg ruohosipulia, tuore

0,050 kg persiljaa, tuore, hienonnettu

1,200 kg jogurttia, maustamaton

1. Paista punajuurisuikaleita ja punasipulia 6ljyssa pannulla noin 8
minuuttia, kunnes ne ovat pehmeitd. Riko munat ja sekoita mausteet
munaseokseen. Liséd murustettu feta, hienonnetut yrtit ja jogurtti. Vatkaa
tehosekoittimella. Laita leivinpaperi GN 1/1-65 mm vuoan pohjalle ja
levitd punajuuri-sipulisekoitus sen paalle. Kaada munamassa pélle. Paista
uunissa 200 °C noin 25 minuuttia. Annoksesta tulee 2 GN 1/1-65 mm
vuokaa. Leikkaa haluamaasi muotoon.

Apetit Kotimainene Punajuurisuikale 4,5 kg (3x 1,5 kg) Apetit Punasipuli hakattu 1 kg

30103 95247 405412 318400

25:lle

3209/annos

0: Kasvispihvit, lammin kaalisalaatti
ja korianterikastiketta

3,500 kg Apetit Kasvispihveja, pakaste

Kastike:

1,6401 ranskankermaa

0,080 kg valkosipulimurskaa

0,025 kg tuore korianteria

0,020 kg suolaa

0,0501 limemehua, tuorepuristettua

Soija-kaalisalaatti:

0,1201 Mildola Rypsidljya

4,000 kg Apetit Kaalisuikaleita, ohut
0,0201 seesamidljya

1,230 kg Apetit Parsakaalidippia, tuore
0,185 kg lehtikaalia, ruodittu ja paloiteltu
0,0401 soijakastiketta light

1. Valmista kastike: sekoita ranskankerman joukkoon muut aineet ja
sekoita. Anna maustua kylmassd vahintddn 15 minuuttia.

2. Lado kasvispihvit kohmeisena GN-vuokaan limittdin. Kuumenna pihvit
yhdistelmauunissa 160 °C, kosteus 30%, noin 20-25 minuuttia.

3. Hauduta kaalinsuikaleita paistinpannulla, kunnes ne alkavat hieman
kypsya. Lisaa joukkoon parsakaali, paloiteltu lehtikaali seka soija. Hauduta
noin 5 minuuttia, kunnes parsakaali on hieman kypsynyt, mutta viela rapea.
Tarjoile Kasvispihvit soija-kaalisalaatin seké korianterikastikkeen kera.

Apetit Kasvispihvi kypsa 3,4 kg (54 kpl 462 g)  Apetit Kaalisuikale ohut 2 kg

| 965303 || | | ||

430104 405412 305202
Apetit Parsakaalidippi 1 kg

405412 100944
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’L: Sieni-kasvistaytteiset
pinaattiletut

Pinaattiletut: Tayte:

0,670 kg Apetit Kotimaista 1,200 kg Apetit

Pinaattia paloina, pakaste herkkusieniviipaleita, tuore

1,6401 maitoa 1,800 kg Apetit Paola-

0,435 kg gluteenitonta kasvissekoitusta, pakaste

jauhoseosta 0,030 kg valkosipulimurskaa

0,250 kg kaurajauhoa 0,2001 Mildola Rypsidljya

0,017 kg suolaa 0,002 kg mustapippuria, rouhe

0,017 kg sokeria 0,025 kg suolaa

0,670 kg kananmunia 0,6501 kuohukermaa
0,320 kg juustoraastetta

1. Valmista tayte: freesaa valkosipulia rypsidljyssa noin 1 minuutti ja lisaa
joukkoon herkkusienet sekd Paola-kasvissekoitus. Jatka kuullottamista
vield noin 10 minuuttia, kunnes kasvikset ovat kypsia ja neste on haihtunut
pannulta. Lisdd mausteet ja kerma. Anna muhentua noin 5 minuuttia. Ota
kasvissekoitus pois liedeltd ja lisad joukkoon juustoraaste. Anna jéahtya.

2. Valmista letut. Sekoita maitoon jauhot, suola ja sokeri. Erottele keltuainen
javalkuainen. Lisaa keltuaiset ja pinaatti lettutaikinan joukkoon. Vaahdota
valkuaiset ja sekoita nostellen massan joukkoon. Annostele 1,5 dl taikinaa
oljytylle pannulle ja paista kypsaksi molemmin puolin. Annostele taytetta
noin 70 g lettujen valiin. Lado letut GN 1/1-65mm vuokaan ja paahda

150 °C noin 7-8 minuuttia.

Apetit Kotimainen Pinaatti
paloina 4,5 kg (3x 1,5 kg)

|430103 || 950249 || 6|

Apetit Herkkusieniviipale 1,5 kg~ Apetit Paola 10 kg (4 x 2.5 kg)

405412 303208 || 6| 430103 || 952298 ||

6

\IA: Aurajuustoinen Quorn-pasta

0,375 kg cashewpéhkinoita

1,875 kg quornkuutioita

0,425 kg Apetit Purjorenkaita, tuore

0,6251 kuohukermaa

1,250 kg Penne pastaa

1,250 kg Apetit Kotimaista Pinaattia paloina, pakaste
0,650 kg sinihomejuustoa

0,007 kg suolaa

0,004 kg mustapippuria, rouhe

0,002 kg valkopippuria

1. Paahda rouhitut cashewpahkinat uunissa 140 °C noin 10 minuuttia,
kunnes ne ovat kauniin ruskeita.

2. Paista quornkuutioita, kunnes ne ovat saaneet kauniin vérin pintaan.
Lisaa purjosipuliviipaleet ja freesaa. Laita pastan keitinvesi kiehumaan. Lisda
kerma quornin joukkoon ja laita pastat kiehumaan.

3. Laita kerman joukkoon pinaatti ja mausteet, anna hautua hetken. Sekoita
kypsaksi keitetty pasta kastikkeen joukkoon. Ripottele pinnalle aurajuustoa
ja paahdettua cashewpahkindmurua.

Apetit Purjorengas 1 kg

6 | 320007 || 6 |

405412

Apetit Kotimainen Pinaatti paloina 4,5 kg (3 x 1,5 kg)

430103

950249

- Kookos-bataattikeitto

2,630 kg Apetit Bataattikuutioita

0,1651 Mildola Rypsidljya

0,007 kg inkivaaria, tuore, pienind kuutioina
0,003 kg chileja, punainen, tuore

0,395 kg linsseja, kuivattu
1,3001 kookosmaitoa
3,400 Kkasvislienta

0,165 kg limed

0,130 kg kurpitsansiemenia

1. Sekoita bataattikuutiot ja rypsioljy. Levita kuutiot uunipellille ja paahda
200 °C 15 minuuttia tai kunnes kuutiot ovat saaneet vérié pintaan. Lisaa
inkivéari ja chili ja paahda vield pari minuuttia. Kaada paahdetut bataatit,
chilit sekd inkivéari kattilaan. Lisaa huuhdellut linssit ja kaada paélle
kookosmaito seka kasvisliemi. Hauduta, kunnes bataatit ja linssit ovat kypsid.
2. Paahda kurpitsan siemenet 200 °C noin pari minuuttia. Soseuta seos ja
lisaa limen raastettu kuori ja puristettu mehu. Tarkista maku ja lisaa suolaa
tarpeen mukaan. Tarjoile paahdettujen kurpitsansiementen kera.

Apetit Bataattikuutio 20 mm 2,5 kg

405. 4 ||

412 10320

6|

KE: Sieni-kasvispihvit, tomaatti-

inkivaarikastike ja bulgurpaistos

Sieni-kasvispihvit: 0,006 kg chilijauhetta
1,500 kg Apetit Herkkusieniviipa- 0,030 kg sokeria

leita, tuore 0,035 kg suolaa
0,200 kg voita 0,002 kg mustapippuria, rouhe
0,040 kg suolaa 1,2001 kasvislienta

0,002 kg mustapippuria, rouhe
0,300 kg kesékurpitsaraastetta
0,700 kg Apetit
Kasvispihviraastetta, tuore
0,240 kg kananmunia

0,080 kg persiljaa, tuore,
hienonnettu
Bulgurpaistos:

1,560 kg bulguria

1,200 kg Apetit Ratatouillea,

0,5001 soijakermaa tuore
0,200 kg perunajauhoja 3,0001 Kasvislients
0,020 kg timjamia, tuore 0,0601 oliividljy

Inkivaari-tomaattikastike:
0,1001 Mildola Rypsidljya
1,000 kg Apetit Sipulikuutioita,

0,050 kg valkosipulia
0,200 sitruunamehua
0,030 kg suolaa

pakaste 0,002 kg mustapippuria, rouhe
0,080 kg valkosipulia 0,050 kg minttua, tuore,

0,100 kg inkivaaria, tuore, hienonnettu

raastettuna 0,050 kg persiljaa, tuore,
0,200 kg tomaattipyreetd hienonnettu

2,400 kg tomaattimurskaa

1. Valmista pihvit: paista hienonnetut herkkusienet voissa ja mausta
suolalla sekd mustapippurilla. Anna jaahtya hetki. Yhdistd kaikki loput aineet
herkkusienten kanssa ja sekoita tasaiseksi. Muotoile massasta 75 g kokoisia
pihvejd ja paahda 200 °C uunissa noin 10-15 minuuttia.

2. Valmista kastike. Kuumenna dljy kattilassa, lisdé sipulit ja inkivaari.
Kuullota noin 3 minuuttia ja lisdd tomaattipyree. Jatka kypsennysté viela
noin 2 minuuttia. Liséd joukkoon tomaattimurska, mausteet, kasvisliemi

ja persilja. Anna kypsya noin 30 minuuttia. Aja kastike tasaiseksi joko
sauvasekoittimella tai tehosekoittimella. Tarkista maku ja mausta tarvittaessa.
3. Valmista bulgurpaistos. Keitd bulguria 8 minuuttia kasvisliemessa. Valuta
vikdssa ja anna hoyrystya. Freesaa valkosipulia oliiviéljyssa noin 1 minuutti
ja lisad joukkoon ratatouille kasvikset. Jatka kypsennystéa noin 3 minuuttia

ja lisad joukkoon keitetty bulgur. Mausta sitruunamehulla, suolalla ja
mustapippurilla. Lisaa joukkoon lopuksi minttu ja persilja. Tarjoile.

Apetit Herkkusieniviipale 1,5 kg

6 | 405412 303208 || 6 |
Apetit Sipulikuutio 4,5 kg (3 x 1,5 kg)

16430104941779

Apetit Kasvispihviraaste 2 kg

405412 339009

Apetit Ratatouille 2 kg

40 07 ||

5412 2555

6
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Bille

125g/annos

25:lle

250g/annos
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10: Sieni-soijarouhepaistos

0,230 kg soijarouhetta, tummaa

1,4001 kasvislienta

0,1301 Mildola Rypsidljya

0,970 kg Apetit Punasipulia, hakattu, tuore
1,160 kg Apetit Herkkusieniviipaleita, tuore
0,070 kg chileja, punainen, tuore

0,090 kg valkosipulimurskaa

0,001 kg valkopippuria

0,001 kg mustapippuria, rouhe

0,026 kg suolaa

0,019 kg korianteria, tuore, hienonnettu

1. Keité kuivaa soijarouhetta 5 minuuttia kasvisliemessa. Valuta lopuksi
siivildn lapi ylimadrdinen neste pois. Ruskista kypsaa soijarouhetta pannulla
rypsioljyssa noin 3 minuuttia. Lisaa punasipuli, herkkusieniviipaleet, silputtu
chili, valkosipulimurska, valkopippurijauhe, mustapippurirouhe ja suola.
Anna kypsya liedelld, kunnes sienet ovat pehmenneet.

2. Lisaa tarjoiluvaiheessa pinnalle silputtua korianteria.

Apetit Punasipuli hakattu 1 kg Apetit Herkkusieniviipale 1,5 kg
6| 405412 || 318400 || 6| 405412 303208 ||

°t: Kasvispaella

0,1001 Mildola Rypsidljya

0,250 kg Apetit Sipulikuutiota, pakaste

0,600 kg Apetit Kesdkurpitsasuikaleita, tuore
0,900 kg Apetit Paprikakuutioita, punainen, tuore
0,900 kg Apetit Herkkusieniviipaleita, tuore
0,030 kg valkosipulimurskaa

0,005 kg kurkumaa

0,002 kg cayennepippuria

0,004 kg savupaprikaa, jauhe

0,003 kg mustapippuria, rouhe

0,800 kg pitkajyvaistd, puuroutumatonta riisia
1,6001 kasvislienta

0,030 kg suolaa

0,600 kg Apetit Kotimaisia Herneitd, pakaste
0,400 kg kik-herneita, sailyke

0,1001 appelsiinitiysmehua

0,050 1 sitruunamehua

Viimeistelyyn

sitruunanlohkoja ja persiljaa

1. Laita 1/1-65 GN astiaan 6ljy, sipulit, kesdkurpitsa, paprika ja
herkkusieniviipaleet. Paista yhdistelmauunissa 200 °C noin 5-10 minuuttia
2. Ota vuoka uunista ja sekoita joukkoon riisi. Lisaé joukkoon kasvisliemi

ja mausteet. Sekoita aineet hyvin ja jatka kypsennystd 160 °C noin 20-25
minuuttia. Kun riisi on lahes kypsaa, lisdd joukkoon valutetut kik-herneet,
Herneet ja sitrusmehut. Kypsennd vield muutama minuutti. Tarkista maku
3. Viimeistele sitruunanlohkoilla ja hienonnetulla persiljalla.

Apetit Sipulikuutio 4,5 kg (3 x 1,5 kg)

16430104941779

494
Apetit Kesékurpitsasuikale 2 kg Apetit Paprikakuutio 10 mm punainen 2 kg

6 | 405412 306407 || 6 | 405412 312200
Apetit Herkkusieniviipale 1,5 kg Apetit Kotimainen Herne 10 kg (4 x 2,5 kg)

6| 405412 303208 || 6| 430103 952151 ||




\VIA: Porkkanapydrykat ja sieni-
perunapaistos

3,500 kg Apetit Porkkanapydrykoita, pakaste
0,1001 oliividljy

0,030 kg valkosipulimurskaa

0,005 kg sitruunankuorta, raastettu

Sieni-perunapaistos:

0,600 kg Sienikuutioita, Sauvon

0,300 kg Apetit Punasipulia, hakattu, tuore
2,400 kg Apetit Perunaviipaleita, tuore
0,900 kg hapankaalia, sdilyke

0,600 kg tofua

0,0251 kasvisfondia

0,005 kg suolaa

0,050 kg siirappia

0,001 kg mustapippuria, rouhe

0,500 kg juustoraastetta (mozzarella)

1. Valuta sienet ja freesaa ne punasipulin kanssa pannulla. Liséé ainesosat

kerroksittain voideltuun GN 1/1-65 mm vuokaan ja sekoita hieman

rakennetta. Paista 160 °C uunissa yhdistelmapaistolla noin 40 minuuttia.

Lisaé pdélle juustoraaste ja paahda uunissa vield noin 10 minuuttia, kunnes

pinnalla on hyva véri.

2. Lado Porkkanapydrykdt GN 1/1-65 mm vuokaan jaisend. Sekoita dljy,

valkosipuli seka sitruunankuori. Pirskottele 6ljy Porkkanapydrykdiden pélle.

: ; Paista Porkkanapyorykét yhdistelméuunissa kiertoilmapaistolla 160 °C

2% 4 20-25 min.
25:lle

320g/annos

5 Apetit Porkkanapyarykka kypsa 4 kg ( 180 kpl 4 22 g) Apetit Perunaviipale 4mm 5 kg

6| 430 || 7 6| 405412 || 311609 ||

103 96542
Apetit Punasipuli hakattu 1 kg

6| 405412 || 318400 ||

| Mausteinen savupaprikakeitto

0,280 kg Apetit Paprikakuutioita, punainen, tuore

0,200 kg Apetit Sipulia, hakattu, tuore

0,025 kg cayennepippuria

0,025 kg savupaprikaa, jauhe

0,025 kg valkosipulimurskaa

0,002 kg mustapippuria, rouhe

0,875 kg Apetit Vegemix-kasvissekoitusta, pakaste
0,625 kg perunakuutioita, kypsd, vakuumi

2,5001 kasvislienta

2,000 kg Apetit Tuoretomaattisalsaa, tulinen, tuore
0,010 kg suolaa

0,038 kg korianteria, tuore, hienonnettu

1. Freesaa paprikakuutiot ja sipulikuutiot 6ljyssé kattilassa. Lisaa
joukkoon mausteet ja jatka kuullotusta 5 minuuttia. Lisad joukkoon
kasvikset ja kasvisliemi. Anna kiehua noin 10 minuuttia. Liséd joukkoon
Tuoretomaattisalsa. Anna kypsya 2 minuuttia. Mausta suolalla ja tarkista
maku. Viimeistele keitto hienonnetulla korianterilla tai lehtipersiljalla.

Apetit Paprikakuutio 10 mm punainen 2 kg Apetit Sipulikuutio 1 kg

00 ||

405412 3122 405412 322551

25:||e“"~5"'- '

250¢/annos

6 6

Apetit Vegemix 4,5 kg (3x 1,5 kg) Apetit Tuoretomaattisalsa tulinen 1,5 kg

6| 4 || 62 || 405 571

30103 9527 412 362

6
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KE: Kasvis-kvinoapihvit,
pestokasvikset ja hernekastiketta

3,500 kg Apetit Kasvis-Kvinoapihveja, pakaste

Kastike:

1,400 kg Apetit Kotimaisia Herneitd, pakaste
0,080 kg hunajaa

0,0601 omenaviinietikkaa

0,005 kg suolaa

0,0201 limemehua, tuorepuristettua
0,400 kg ranskankermaa

Pestokasvikset:

3,200 kg Apetit Linssi-kasvissekoitusta, pakaste
0,050 kg suolaa

0,100 kg pestokastiketta

0,300 kg maapahkinoitd, kuorittu

0,1001 oliividljya

Viimeistelyyn

tuoretta basilikaa

1. Valmista kastike. Laita sulatetut herneet tehosekoittimeen ja jauha

tasaiseksi. Lisaa kaikki loput aineet ja sekoita vield muutama minuutti.

Tarkista maku.

2. Voitele GN 1/1-65mm vuoka. Sekoita Linssi-kasvisekoituksen joukkoon

suola, pestokastike, maapahkinat ja oliividljy. Levitd seos vuoan pohjalle

ja lado paalle Kasvis-kvinoapihvit. Kuumenna pihvit yhdistelméuunissa

kiertoilmapaistolla 160 °C 20-25 minuuttia. Viimeistele ruoka ripottelemalla

padlle tuoretta basilikaa. 25:le
340g/annos

Apetit Kotimainen Herne 10 kg (4 x 2,5 kg) Apetit Linssi-kasvissekoitus 4,5 kg (3 x 1,5 kg)

6| 430103 952151 || 6| 430103 952915 ||

Apetit Kasvis-kvinoapihvi kypsé 4 kg ( 54 kpl 4 74 g)

430103 965243

6|

10: Savu-kasviskarjalanpaisti

2,500 kg Apetit Kotimaisia Isoja juureskuutioita, pakaste
0,500 kg Apetit Sipulikuutioita, tuore
0,025 kg valkosipulia

0,1251 Mildola Rypsicljya

2,5001 kasvislientd

0,2501 balsamiviinietikkaa

0,375 kg fariinisokeria

0,013 kg timjamia, kuivattu

0,013 kg salviaa, kuivattu

0,013 kg rosmariinia, kuivattu

0,013 kg suolaa

0,013 kg savuaromia, spray, Menu
1,500 kg leipdjuustoa

0,100 kg persiljaa, tuore, hienonnettu

1. Laita kasvikset 6ljyn kanssa GN vuokaan. Paahda yhdistelmauunissa

190 °C noin 10 minuuttia niin, ettd juurekset saavat varid pintaan. Sekoita
nesteistd ja mausteista liemi.

2. Kaada liemi juuresten péélle ja jatka kypsentédmistd 160 °C 20 minuuttia.
Leikkaa leipajuusto 2 x 2 cm paloiksi ja lisaa ne juuresten joukkoon kevyesti
sekoittaen. Kuumenna vield 2 minuuttia.

3. Lisdd hienonnettu persilja ennen tarjoamista.

250l |

280g/annos

Apetit Kotimaiset Isot Juureskuutiot 4,5 kg Apetit Sipulikuutio 1 kg

4 88 405412 || ||

30103 9525 322551

6| 6|
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PE: Kesakurpitsapasta

1,800 kg Apetit Kesakurpitsasuikaleita, tuore
0,250 kg kurpitsansiemenia

1,250 kg pastaa esim. farfalle

0,350 kg fetajuustoa kuutioina

0,1001 Mildola rypsiéljya

0,0251 sitruunamehua

0,025 kg sokeria

0,002 kg mustapippuria, rouhe

0,100 kg minttua, tuore

0,005 kg suolaa

1. Laita kesakurpitsasuikaleet ja kurpitsansiemenet molemmat eri GN
1/1-65 vuokiin. Paista Kesakurpitsasuikaleet yhdistelmapaistolla 180 °C
18 minuuttia. Paahda kurpitsansiemenet uunissa kuivapaistolla 180 °C
6 minuuttia. Keitd pasta suolatussa vedessd. Yhdistd paiston jélkeen
siemenet ja Kesékurpitsansuikaleet.

2. Murusta fetajuustokuutiot kesakurpitsan ja siementen paalle.

3. Yhdista 6ljy, sittuunamehu, sokeri sekd mustapippurirouhe ja sekoita
kastikkeeksi. Kaada kastike muiden ainesosien paalle vuokaan ja sekoita
ainekset. Lisad lopuksi hienonnetut mintun lehdet ja mausta suolalla.

Apetit Kesakurpitsasuikale 2 kg

6| 405412 || 306407 ||

\A: Paimenen kasvispaistos

2,500 kg Apetit perunamuusia, pakaste
0,6251 kaurajuomaa

0,1251 Mildola Rypsidljya

0,003 kg suolaa

0,002 kg mustapippuria, rouhe

0,1251 Mildola Rypsidljya

0,875 kg Apetit Sipulirenkaita, tuore

2,000 kg Apetit Herkkusieniviipaleita, tuore
2,000 kg Apetit Linssi-kasvissekoitus, pakaste
0,500 kg Apetit Kotimaista Pinaattia paloina, pakaste
0,025 kg timjamia

0,003 kg suolaa

0,001 kg mustapippuria, rouhe

0,250 kg korppujauhoa (gluteenitonta)
0,125 kg margariinia

1. Laita perunamuusipelletit, kaurajuoma ja 6ljy GN 1/1-65 vuokaan.
Kuumenna yhdistelmauunissa 160 °C noin 20 minuuttia. Mausta suolalla ja
pippurilla. Jadhdyta.

2. Kuumenna pannu ja lisda dljy. Paista sipulit, sienet ja Linssi-kasvissekoitus
pannulla kevyesti. Lisdd joukkoon pinaattipelletit ja mausta.

3. Voitele GN 1/1-100 vuoka. Levitd kasvisseos vuoan pohjalle. Paallystd
seos muusilla. Ripottele pinnalle korppujauhoja ja kasvisrasva. Paista
yhdistelmduunissa 180 °C noin 20 minuuttia, kunnes pintaan on tullut hyvd
vari.

Apetit Perunamuusi 6 kg (3 x 2 kg) Apetit Sipulirengas 1 kg

430103 966608 " 6| 405412 | 323558 "

Apetit Herkkusieniviipale 1,5 kg Apetit Linssi-kasvissekoitus 4,5 kg (3 x 1,5 kg)
6| 405412 303208 " 6| 430103 "

952915
Apetit Kotimainen Pinaatti paloina 4,5 kg (3x 1,5 kg)

4 49

30103 9502

6|

330g/annos

PREY ; & A L e|
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1I- Aasialainen keitto

1,000 kg Apetit Kaalisuikaleita, tuore
0,300 kg Apetit Purjorenkaita, tuore
0,050 kg chileja, punainen, tuore

0,050 1 Mildola rypsidljya

0,030 kg inkivaaria, tuore, pienind kuutioina
0,400 kg siitakesienia

0,0501 riisiviinietikkaa

0,070 soijakastiketta

0,050 kg hunajaa, juokseva

4,0001 kasvislientd

0,030 kg merisuolaa

0,400 kg Vihreitd Papuja paloina, pakaste

Kuullota kasvikset 6ljyssa noin 8 minuuttia. Yhdisté loput ainekset ja lisaa

kasvisten joukkoon. Kiehauta. Lisad lopuksi pavut ja kypsenna 2 minuuttia.

Tarkista maku ja tarjoile.

Apetit Kaalisuikale 2 kg Apetit Purjorengas 1 kg

| | || 6 | 405412 320007 ||

Apetit Vihred Papupala 10 kg (4 x 2,5 kg)

6| 430103 || 952359 ||

- Peruna-kasvisrulla ja
remouladekermaviilia

Pohja:

1,500 kg Apetit Perunamuusia, pakaste
0,2001 maitoa

0,480 kg kananmunia

0,200 kg juustoraastetta, mozzarella
0,001 kg valkopippuria

0,010 kg suolaa

Tayte:

0,800 kg Apetit Linssi-kasvissekoitusta
0,400 kg maustamatonta tuorejuustoa
0,060 kg chilikastiketta

0,010 kg hunajaa

0,005 kg suolaa

0,001 kg pippurisekoitusta

0,020 soijakastiketta

Kastike:

0,100 kg Apetit Sipulia, hakattu, tuore
1,000 kg kermaviilia

0,200 kg suolakurkkua

0,100 kg kapriksia

0,020 kg persiljaa, tuore, hienonnettu
0,050 kg Dijon-sinappia

0,020 kg suolaa

0,020 kg sokeria

0,001 kg mustapippuria, rouhe

1. Valmista kastike. Yhdista kastikkeen aineet ja sekoita tasaiseksi. Tarkista
maku. Anna maustua kylmassé vahintddn 30 minuuttia.

2. Valmista pohja. Laita perunamuusiainekset ja maito GN 1/1-65 mm
vuokaan ja kuumenna valmistusohjeen mukaan uunissa ja jaahdyta.

3. Erottele kananmunista keltuaiset ja valkuaiset. Lisaa valkuaisiin ripaus
suolaa ja vatkaa mahdollisimman kovaksi vaahdoksi. Lisaa kaikki muut
aineet paitsi valkuaisvaahto jadhtyneeseen perunamuusiin. Viimeisend
nostele varovaisesti valkuaisvaahto muusin sekaan. Levité seos voidellulle

uunipellille, kuten kaaretorttupohja. Paista 200 °C uunissa noin 15-20
minuuttia. Paiston jalkeen kumoa pohja toiselle leivinpaperille. Jaahdytd.
4. Valmista tayte. Hoyryta kasvissekoitus ja jaahdyté se. Sekoita kaikki
taytteen ainekset tahnaksi. Levita seos tasaisesti jadhtyneen pohjan paalle.
Rullaa pohja kuten kaaretorttu leivinpaperia hyvaksi kayttden. Anna rullan
levétd noin 1 h ja leikkaa se noin 140-150 g annospaloiksi ja kokoa limittdin
1/1 GN vuokaan. Limmitd 150 °C yhdistelmapaistossa noin 10 minuuttia.

Apetit Perunamuusi 6 kg (3 x 2 kg) Apetit Linssi-kasvissekoitus 4,5 kg (3x 1,5 kg)
6 | 430103 966608 || | 952915 ||

Apetit Sipuli hakattu 1 kg

405412 322056

O- Meksikolaiset kasvispihvit,
tomaattiriisi ja salsa verde

3,500 kg Apetit Kasvispihvejad Mexican, pakaste
Tomaattiriisi:

1,200 kg tomaattimurskaa

0,320 kg Apetit Sipulia, hakattu, tuore

0,050 kg valkosipulia

0,010 kg juustokuminaa

0,006 kg chilija, punainen, tuore

0,020 kg suolaa

0,2001 Mildola rypsiéljya

1,6001 kasvislienta

1,600 kg pitkajyvaistd, puuroutumatonta riisia
0,050 kg korianteria, tuore, hienonnettu

Salsa verde:

1,500 kg tomatilloja

0,150 kg Apetit Sipulia, hakattu, tuore
0,100 kg korianteria, tuore

0,050 kg jalopenomurskaa

0,100 1 limemehua, tuorepuristettua
0,025 kg suolaa

0,012 kg sokeria

1. Valmista salsa verde. Poista tomatilloista kuiva kuori ja huuhtele
huolellisesti. Puolita tomatillot ja levitd ne uunipellille ja paahda 200 °C
uunissa noin 10 minuuttia. Poista jalopenoista kannat ja siemenet. Laita
kaikki aineet kutterikulhoon ja aja tasaiseksi. Tarkista maku ja mausta
tarvittaessa. Anna maustua kylméssa 30 minuuttia.

2. Valmista tomaattiriisi. Laita tehosekoittimeen tomaattimurska, sipulit,
mausteet ja 6ljy. Hienonna tasaiseksi. Levitd riisi GN 1/1-65mm vuokaan.
Kaada padlle tomaattikastike ja kasvisliemi. Sekoita tasaiseksi. Paista 200 °C
uunissa kannen alla noin 40 minuuttia. Sekoita ja anna hoyrystya kannen
alla 5 minuuttia.

3. Lado kasvispihvit kohmeisena GN 1/1-65mm voideltuun vuokaan. Paista
pihvit yhdistelmduunissa kiertoilmapaistolla 160 °C 20-25 min. Koristele
tomaattiriisi limelohkoilla ja tuoreella korianterilla.

Apetit Kasvispihvi Mexican kypsé 4 kg (47 kpl 4 85 g) Apetit Sipuli hakattu 1 kg

430103 965229 405412 322056
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PE: Kasvis-papukroketit, currypaahdettua
8%y o s ol ex= .
bataattia ja harlé?ﬁjogurttla ‘gﬂ
L] . - e e Y Lﬁ
3,500 kg Apetit Kastis-Papuklrokettgja, 0,2001 sitruunamehtia »
pakaste g T ,3_'00 kg cashewpahkinoita, paahdettuna
2,200 kg Apetit Bataattikuutioita, tugre W (5ctike: - . -
1,500 kg Apetit Kukkakaalidippid;tuor® 1 500 kg Turkkilaistajogurttia ™
0,150 Mildola Rypsidljya 0,040 kgpersiljaa, tuore, hignonnettu
0,015kg curya 0,0401 harissaa
0,010 kg juustokuminaa - 0,010 kg juustokuminaa
0,005 kg chilijauhetta 0,1001 sitruunamehua
0,020 kg suolaa
0,020 kg sokeria
0,002 kg mustapippuria, rouhe

e

Apetit Bataattikuutio 20 mm 2,5 kg

|405412 | 103204 ||

Apetit Kukkakaalidippi 2 kg
| 405412 || 307305 || 6| 430103 965526 |

6 6
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1. Valmista kastike. Yhdistd Bstikkeen aineetjaanna
maustua kylmdssé vahintaan 20 minuuttia. Tarkista maku.

2. Sekoita mausteet 6ljyyn ja sekoita sauvasekoittimella
tasaiseksi. Kaada mausteéljy bataattikuutioiden ja kukkakaalin
nuppujen padlle ja sekoita tasaiseksi. Levitd kasvikset
voideltuun GN 1/1-65mm vuokaan. Paahda 180 °C uunissa
50 % kosteudella noin 15 minuuttia. Kun bataatit ovat kypsia
ja saaneet hieman varia, liséd joukkoon sitruunamehu seka
cashewpdhkinit.

3. Paahda Kasvis-papukroketit kohmeisena yhdistelm&uunissa
kiertoilmapaistolla 160 °C 25 minuuttia. Tarjoile kroketit
currypaahdettujen bataattien sekd harissajogurtin kera.

Apetit Kasvis-papukroketti kypsa 4 kg ( 200 kpl 4 20 g)




Kasvisruoka on nyt trendikasté. Pohjoismaiden johtava
henkilésté- ja opiskelijaruokailun osaaja Fazer Food Services
on ajassa kiinni: More greens -teema on ollut esillé yrityksen
ravintoloissa jo viime vuoden alusta lahtien. Sen tavoitteena
on lisata kasvisten kéyttéd, joka nakyy esimerkiksi joka paiva
tarjolla olevassa kasvisruoassa, runsaassa lisékesalaattipdydas-
sd ja lampimien kasvislisukkeiden monipuolisessa tarjonnassa.
— Lisakesalaattipdytd on meilld ihan ykkdsjuttu. Siita on
helppo koota hyva ja terveellinen ateria. Olemme luopuneet
osassa ravintoloistamme kokonaan pienten salaattilautas-

ten kaytosta ja siirtyneet yhden lautasen malliin, joka auttaa
oikeanlaisen annoksen kokoamisessa, tuotekehitysjohtaja
Marianne Nordblom kertoo.

Kasvisruoan lisdédmiseen houkutellaan myos visuaalisilla kikoil-
la. Kasvisvaihtoehto mainitaan ruokalistoissa aina ensimmai-
send ja ne |6ytyvéat usein ihan lampimén linjaston alusta. Tama
rohkaisee asiakkaita uusien makujen kokeilemiseen.

KASVISRUOKAPAIVA KANNUSTAA KOKEILEMAAN

Asiakkaat vaativat ja odottavat lounasruoaltaan koko ajan
enemman. Sen takia Fazer Food Services koosti Pohjoismai-

Yhden %
lautasen malli v

Fazer Food Services haluaa ohjata /
suomalaisia oikeanlaisen ruokavalion '
pariin. Yhtion tavoitteena on saada
suomalaiset sydmaan hyvin — kasvisruoan
kayton lisadmiseen pyritdan jokaisessa
ikdryhmassa.

den keittiomestareista kasvisruokatiimin, jonka tehtavana

oli kehittdd ammattikeittidihin sopivia kasvisruokaresepteja.
Tiimin tyon tuloksista on paasty nauttimaan kaikissa pohjois-
maissa jo viime vuoden aikana.

— Seuraava haasteemme on taysin vegaaniset vaihtoehdot.
lhan vield meilla ei ole joka péiva tarjolla vegaanista ruokaa,
mutta pyrkimys siihen on vahva. Haasteena on |6ytaa sopivia
kasvisproteiineja, mutta kuitenkin niin, etta raaka-aineissa ja
ruoassa mennaan aina maku edella.

Fazer Food Services on levittaytynyt ympari Suomen. 600
ravintolan joukossa on niin opiskelija- ja henkil6stéravintoloi-
ta kuin paivékoteja ja vanhus- seka senioripalveluyksikaita.
Suosituimpia kasvisruokia ovat perinteiset pinaattiohukaiset,
kasvislasagne seka kasvispihvit. Uudet tofupohjaiset curryt
ja muut Aasian makumaailmaan vievéat ruoat ovat koko ajan
kysytympia.

— Kasvisreseptien maara tulee ihan varmasti kasvamaan, silla
haluamme tarjota asiakkaillemme uusia vaihtoehtoja. Jois-
sakin ravintoloissa on jo testattu viime syksyn aikana kasvis-
ruokapaivaa, ehka tulevaisuudessa lissdamme my6s niita. Aika
nayttdd, Nordblom sanoo.
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Kasvispaivat sopivat
sekasyojan viikkoon

Opiskelijat ovat edellakavijoita
kasvisruoan kuluttamisessa. UniCafe-

ravintoloiden asiakkaista jo 30 prosenttia

on kokonaan kasvissydjia.

Kasvisruoan suosio on rajahtanyt kasiin viimeisen kolmen
vuoden aikana. Sen tietdd UniCafen konseptipaallikké Han-
nele Kulanko, joka pitaa tyytyvéisend noin 18 000 ruokailijaa
paivittain. Heistd noin 30 prosenttia on kokonaan kasvissygjia,
ja tstd joukosta vegaaneja on noin 15 prosenttia.

— Aiemmin kasvisruokailijat olivat pieni ja aktiivinen joukkon-
sa, mutta nyt sekasyojatkin pitavat usein kasvispaivia. Myos
vegaanien ja vapaaehtoisesti gluteenitonta ruokavaliota nou-
dattavien maara on valtavassa kasvussa, Kulanko kertoo.

Han uskoo, ettd trendi on pysyva, eiké enda vain ohimeneva
aalto. Sen takia UniCafe-ravintoloita py&rittava HYY Yhtyma
on avannut viime vuonna uuden Well-kahvilan Helsingin
Kaivopihalle. Kaikille avoimessa kahvilassa tarjoillaan pelkk&a
kasvis- ja vegaaniruokaa.

SEURAAVAKSI NAKYVIIN HIILIJALANJALKI

UniCafeiden toimipisteissa on joka péiva tarjolla vahintadan
yksi kasvisannos, my&s vegaaninen vaihtoehto. Falafelit ovat
asiakkaiden suosikkeja, samoin erilaiset pihvit ja pyorykat.
Mausteisen ja itdmaisen kasvisruoan valitsee yha useampi
sekasyojakin.

— Uusien reseptien kehitteleminen on ajankohtaista koko
ajan. Toissa vuonna meilld oli kasvishanke, jossa kehitimme

" 4

24 | APEii;"i KASVISRUOKAA

Py

iy

HANNELEN VINKKL:

KOKETLE PERTNTELSEEN
PINAATTIKELTTOON
LEHTIKAALIA. SE SOPIL
ERINOMALSESTL MYOS
SMOOTHIEN SEKAAN TAL
WOKIN JOUKKOON.

keinoja lisata kasvisten osuutta perusruokiimme. Viime vuon-
na lisdsimme 50 uutta reseptia listallemme ja yli puolet niistd
oli kasvisruokia.

Seuraavaksi opiskelijat haluavat ndhdé sydmansa lounasan-
noksen hiilijalanjéljen. Hannele Kulanko arvioi, ettd kymme-
nen vuoden paasta tekniikka on jo niin kehittynyt, sen saa
helposti lisattya tuoteselosteisiin.

NYT SEURATAAN SOKERIA

Asiakkaat lahettévat ruoasta péivittdin palautetta. Talla het-
kelld kritiikin kohteena on sokeri. Opiskelijat haluavat tietas,
miksi sita taytyy lisaté ldhes jokaiseen ruokaan. Kulanko vastaa
palautteisiin, ettd laktoosittomassa ja gluteenittomassa ruoas-
sa maut eivat tule esille ilman pientd m&araa sokeria. Myos
itdmaisittain maustetut ruoat tarvitsevat sokeria happamuu-
den vastapainoksi. Useat lounastajat tutkivat ruokien tuotese-
losteita todella tarkasti.

— Heti kun poikkeamme linjasta, niin palautetta tulee ta-
kuuvarmasti. Enaa ei riitd, etta sy itse terveellisesti, vaan
asiakkaamme haluavat pitda huolta muidenkin eldmantavois-
ta, Kulanko toteaa.




KASVISJAUHIS- /.
PIHVIT & -PYORYKAT

— uusi runsasproteiininen
vegaanituotesarja horeca-sektarille!

Apetitin uudet herneproteiinista valmistetut kasvis-
pihvit ja -pydrykat tuovat kaivattua vaihtelua perin-
teisille kasvispihveille ja soijapohjaisille tuotteille.
Herkulliset pihvit ja pyorykat ovat laktoosittomia,
maidottomia, kananmunattomia sekéa soijattomia
vegaanituotteita.

Apetit Kasvisjauhispihvit 4 kg

g:n vegaaneille soveltuva kasvispihvi.

runsasproteiininen, vegaanituote
Proteiinia

¢ oy H 4 TUOTENRO: 3966837
12¢ ' VEGAAN- ME: 4 kg (67 kpl 460 g)
/1009 ME EAN: 6430103966837

pieni kasvispyorykka.

runsasproteiininen, vegaanituote

Froteiinia # TUOTENRO: 3966851
149 \Tlﬁg%\m ME: 4kg (n.307kpl 413 g)
/1009 ME EAN: 6430103966851

rapeakuorinen vegaaneille soveltuva pihvi.

runsasproteiininen, vegaanituote

Proteiinia : TUOTENRO: 3966844
129 T VN ME: 3,4 kg (48 kpl 470 g)
/100g ME EAN: 6430103966844

Herneproteiinista valmistettu jauhelihapihvin tyyppinen rypsidljyssa paistettu 60

Ainesosat: Vedella turvotettu herneproteiini 77 %, rypsioljy, kuitu (herne, psyllium), mausteet (korianteri,
sipuli, lipstikka, valkosipuli, maustepippuri, paprika, mustapippuri), sakeuttamisaineet (E407a, E461), jodioitu
suola, dekstroosi, aromit, karamellisoitu sokeri. Lisattya suolaa 0,5 %. VOIMAKASSUOLAINEN.

Laktoositon, maidoton, gluteeniton, soijaton, kananmunaton, runsaskuituinen,

Apetit Kasvisjauhispyoérykat 4 kg

Herneproteiinista valmistettu lihapydrykan tyyppinen vegaaneille soveltuva
Ainesosat: Vedella turvotettu herneproteiini 67 %, rypsidljy. sipuli, kuitu (herne, psyllium), mausteet
(korianteri, lipstikka, valkosipuli, maustepippuri, paprika, musta- ja valkopippuri), sakeuttamisaineet (E407a,

E461), jodioitu suola, dekstroosi, aromit, karamellisoitu sokeri. Lisattya suolaa 0,5 %. VOIMAKASSUOLAINEN.

Laktoositon, maidoton, gluteeniton, soijaton, kananmunaton, kuitupitoinen,

Apetit Rapeat Kasvisjauhispihvit Chick 3,4 kg

Herneproteiinista valmistettu ja gluteenittomalla panerointiaineella paneroitu

Ainesosat: Vedella turvotettu herneproteiini 67 %, rypsidljy, gluteeniton korppujauho (riisijauho,
kikhernejauho, maissitarkkelys, dekstroosi), kuitu (herne, psyllium), aromit, sakeuttamisaineet (E461, E407),
jodioitu suola, sipuli, mustapippuri. Lisattya suolaa 0,6 %. VOIMAKASSUOLAINEN.

Laktoositon, maidoton, gluteeniton, soijaton, kananmunaton, runsaskuituinen,
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Amerikansalaatti

Valmista nopea aasialaistyylinen
salaatti lisdamalla joukkoon
kalakastiketta, soijaa ja seesamidljya
sekd ituja ja tuoretta korianteria.

m G &R

Kurkkuviipale

Tuorekurkku on loistava raaka-aine
tuunattavaksi. Tee perinteisia
mummunkurkkuja tai valimerellisia
jogurttikurkkuja, kokeile my&s chili- ja
inkivaariversioita.

Tomaattiviipale

Ripottele viipaleiden paalle rub-maus-
teseosta ja lado kerroksittain kolme
viipaletta paallekkéin. Laita pinnalle
juustoraastetta ja kuorruta grillivastuk-
sen alla kunnes juusto saa véria.

APETITIN SUOSITUIMPIEN

TUOTTEIDEN KAYTTOVINKIT

TUOREET

Kaalisuikale

Valkokaalista voi hyvin tehdd myos
kimchia. Valkokaalikimchi s&ilyy
paremmin eika ole niin vetinen kuin
kiinankaalista valmistettu.

PAKASTEET

Herne

Marinoi aasialaiseen tapaan soijalla,
inkivaéarilla ja seesaminsiemenilla,
tarjoile salattip6ydéssa kylmana
salaattina.

Paprikakuutio

Levita kuutiot vuokaan ohueksi
kerrokseksi, ripottele paalle oliivioljya,
valkosipulinkynsié ja chiliviipaleita.
Paahda 220 °C uunissa 15 minuuttia.
Soseuta ja tarjoile kalan ja ayrigisten
lisakkeena.

Parsakaali

Pyorita sulatetut parsakaalit
balsamiviinietikassa ja 6ljyssa. Lisaa
joukkoon pinjansiemenié ja paahda
niitd 200 °C uunissa 10 minuuttia.
Tarjoa salaattipdydassa kylméana
lisdkkeena.

Retiisiviipale

Laita 1/1 GN astiaan 1 kg jaita ja 3 |
kylmaa vetta. Lisaa joukkoon retiiisi-
viipaleet ja anna olla kunnes jaat ovat
sulaneet. Tarjoa rapeat jaaretiisiviipa-
leet salaatin joukossa tai vaikka kalan
lisakkeena.

Punajuuri

Laita savustuspussiin punajuurikuu-
tioita, kypsenna grillissa tai kovalla
[dmmo&lla uunissa 20 minuuttia. Ota
kuutiot pussista ja soseuta kutteris-
sa tasaiseksi pyreeksi. Hieno lisake
esimerkiksi lihalle.

Porkkanasuikale

Lisaa porkkanasuikaleen joukkoon
inkivaariraastetta ja tarjoile graavatun
lohen kanssa.

Palsternakka

Lisaa sulatettujen suikaleiden jouk-
koon ruokosokeria, tuoretta timjamia
ja seesaminsiemenid. Paista palster-
nakkaan véria 6ljyn kanssa teflonpan-
nulla kovalla lammaélla.

Kukkakaali

Sulata kukkakaali GN-astiassa, ripotte-
le péaalle oliividljya ja Garam Masala
-mausteseosta. Sekoita ja paahda
uunissa 200 °C 10 min. Kukkakaalin
seuraksi voi tarjota esim. jogurttia.

Riskiryhmille pakasteet on aina kuumennettava ennen kayttoa!

| APETIT — KASVISRUOKAA
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