LUOMULL\A&RKO

Kurkut

Italialaiset kurkut ovat osoittau-
tuneet varsinaisiksi murheen
kryyneiksi. Talla viikolla kurkkua
on vain hedelma & vihanneslaa-
tikoissa. Ilmoitelkaa meille, jos
ette ole tyytyvaisia kurkun laa-
tuun. Olemme harkinneet pita-
vamme taukoa kurkun kanssa
kunnes tuotteen laatu paranee.

Tarjouksia

Saimme eran edullisia kilon
banaanilastupusseja 6,10
(norm. 12,20) ja kaura-
suklaajuomaa 1,95

(norm. 3,50).

Tuotteet I6ytyvat helpoiten
"tarjoukset” - valilehdelta.

Viikon 4 tuotta-
jat/alkuperamaa

Banaani (Ecuador)

Mandariini (Italia)

Omena, Golden (Italia)
Omena, Royal Gala (Italia)
Paaryna (Italia)

Avocado (Meksiko)

Tumma rypale (Etela-Afrikka)

Porkkana

(J. Kosonen, Janakkala)
Keltainen porkkana (Suomi)
Lanttu (J. Kosonen, Janakkala)
Palsternakka

(J. Kosonen, Janakkala)
Mukulaselleri (Suomi)
Nauris (Suomi)

Tomaatti (Suomi)
Ruukkusalaatti (Suomi)
Kukkakaali (Italia)
Parsakaali (Italia)

Kerakaali (Suomi)
Siitakesieni (Suomi)

Sipuli (Mikkola, Lammi)
Kurkku (Espanja)

Paprika (Israel)

Valkosipuli (Italia)

Inkivaari (Kiina)

Vuoden vihannes 2010
— kerivat kaalit

Kerivat kaalit - kera-, puna-,
suippo- ja kurttukaali - on valittu
Vuoden Vihannekseksi vuonna
2010. Kerivia kaaleja on viljelty
Euroopassa jo ainakin 2500 vuot-
ta. Kerdakaali oli pitkddn monissa
maissa tarkein viljelty vihannes ja
ravitsemuksellisesti tarkea C-
vitamiinin lahteend. Aikaisemmin
kasvimaita kutsuttiinkin kaalitar-
hoiksi, mika kuvaa kasvin histori-
allista tarkeytta.

Viljelyssa yleisin on vihrealehti-
nen, tiiviskerdinen kerdkaali, jota
usein kutsutaan myos valkokaa-
liksi erotukseksi punalehtisesta
punakaalista.

Kaalikasveille tyypillisen maun ja
tuoksun antavat rikkipitoiset glu-
kosinolaatit ja niiden hajoamis-
tuotteet. Nykyisin nama yhdisteet
ovat erityisen mielenkiinnon koh-
teena hyvien terveysvaikutusten-
sa takia, mm. syopaa estavina
aineina. Tutkimustiedon liséaan-
tyminen talla alalla voikin olla
yksi avain kaalien uuteen nou-
suun tarkeana osana ihmisen
terveellista ravitsemusta.

Kookos-porkkanakeitto

500g porkkanoita

4 sipulia

4 valkosipulinkyntta

3 cm pala tuoretta inkivaaria
1 punainen chili tai chilijauhetta
maun mukaan

4 rkl 6ljya

2 tl juustokuminaa

1 tl kurkumaa

4 dl kookosmaitoa

4,5 dl vetta

suolaa ja mustapippuria
kookoshiutaleita

ITKKO 4

Kuori ja viipaloi porkkana, sipuli,
valkosipuli ja inkivaari. Halkaise chili
ja poista siemenet ja pilko karkeaksi
silpuksi. Kuullota porkkanoita, sipu-
lia, inkivaaria, chilia ja juustokumi-
naa 6ljyssa n. 10 min. Lisda kurku-
ma, kookosmaito ja vesi. Hauduta n.
10 min. tai kunnes porkkanat ovat
pehmeitd. Mausta suolalla ja pippu-
rilla. Koristele tuoreella persiljalla ja
kookoshiutaleilla.

Lshde: Smaker fran Saltd Kvarn

Parsakaali-kinkku keitto pin-
jansiemenilla

1 parsakaali

1 purjo

1 valkosipulinkynsi

rypsioljya

8 dl kasvislienta

2 dl keitettyja valkoisia papuja

2 dl ruokakermaa, hapankermaa tai
vastaavaa

200 g savukinkkua tai kalkkunaa
suolaa ja valkopippuria

persiljaa

oliividljya

2 dl paahdettuja pinjasiemenia

Paloittele parsakaali, paloittele myds
varsi pieniksi paloiksi. Paloittele
purjo. Hienonna valkosipuli.

Kullota parsaa, purjoa ja valkosipu-
lia hetki 6ljyssa, lisaa kasvisliemi.
Keita kasvikset pehmeaksi. Lisaa
huuhdotut valkoiset pavut, paloiteltu
kinkku ja kerma. Mausta. Lorauta
keiton pinnalle oliividljya ja ripottele
pinnalle paahdetut pinjasiemenet.

Lshde: Smaker fran Saltd Kvarn

Laatikoiden kierratys

Muistattehan, etta otamme vastaan
puhtaita luomulaatikon pahvilaati-
koita.
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