HORTAVERSTAS - ILOA JA HYOTYA LUONNOSTA

-Koonnut Elena Silverang kesalla 2017

1 HANKKEEN ESITTELY

Yrttien ja villivihannesten keruu, myynti ja hyddyntaminen oman terveyden edistdmisessa ja lisatulojen
saamiseksi on muodissa ja ajankohtaista. Joensuun Nuorisoverstas ry halusi edistda nuorten osaamista
ja terveytta hyddyntamalliortoilua osana Nuortenybpajatoimintaa. Tavoitteena oli lisdtd nuorten

tietoa luonnonkasveista ja niiden hyodyntamisesta arkielamassa ja lisatulorialssika hortoilua

osana nuorten tydpajatoimintaa. Tama toimintakertomus toimii paivakirjatyyppisend kuvauksena
hankkeen toinmnasta seké tietopakettina villiyrttien maailmaan myéhempaa toteutusta varten.

2 HORTOILUVERSTAAN TOIMINTA



Hortovalmentajan johdolla hortoversthankkeeseen liittyi kasvien tunnistamista ja keruuta,
puhdistamista ja sailémistd, kasvien punontaa, regepehittelyd ja ruoanlaittoa hortasta. Kasvien
kuivatusta varten rakennettiin teknisen verstaan puolella kasvikuivuri kierratysmateriaaleista. Osa

nuorista suunnitteli logoja ja ja ulkoasua hduatteille myyntia varten. Hortoiluverstas osallistui m

YOS

Marttojen jarjestamaan villiyrtti ja sienikurssille, jossa tietamysta luonnonkasvien ja sienien
hyddyntamisestd osana ruokavaliota syvennettiin. Kursseille osallistuivat my6s verstaan muu

henkilokunta, joka néin saatiin mukaan osaksi hanketta. Hortoditaasta pidettiin paivakirjaa
toiminta kirjattiin muistiin tdhan toimintakertomukseen ja tietopakettiin uutta toteutusta varten.

3 HORTOILUUN TARVITTAVAT VARUSTEET

Hortoilussa on oltava aina mukana paperipussi tai kori sekd esimerkiksi suodatanpaisgejkke]
yrttien erottamiseen toisistaan Liséksi hattu tai huivi, hyvat kengét seka hyttyskarkotetta
Nokkosten poimimiseen tarvitsee suojakasineet ja halutessasi sakset.

4 KERATTAVAT VILLIYRTIT

Tasséa osiossa esitellaan ruoanlaittoon ja myyntiirelsovat villiyrtit, joita kesan aikana olemn
keranneet. Yrtit ovat helposti tunnistettavia ja sisaltavat paljon terveydelle positiivisia vaiku
Tunnistuksen helppouden vuoksi myrkyllisiin kasveihin sekoittamisen vaara pyrittiin minimo
Kasvienhyddyntamista ruoanlaitossa kasitellaédn laajemmin myéhemmissa osioissa.

4.1 NOKKONEN
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Ravintoarvot
Nokkonen siséltaa erittain paljon piita, rautaa jeit@miini. Kasvi sisaltdd myos tarkeitéd B-, E- ja
K-vitamiineja ja mineraalisuoloja. Moni pitda sitéd suomalaisista villiyrteista kaikkein
monipuolisimpana ja terveellisimpana.

Kerdaminen

Parhaimmillan alkukesasta, nuoret-18 cm versot keratdan ennen kukintaa. Kerattava riittavarn
kaukaa tiestd, ei liian rehevastd maasta tai koiranulkoilurgegglta (saasteet, nitraatti, epapuhtau
Voi l6ytéd asumusten ymparistosta, teiden varsilta, lehdaistailta runsasravinteisilta paikoilta.
Nokkosia kerattiin muun muassa Kanervalan ja Yliopiston metsista ja pururatojen varsilta.
Kasittely

Keraamiseen kaytetdan suojakasineitd ja mahdollisesti saksia. Nokkosen varret eivat pistele,
lehdisséa on ik&&a poltinkarvoja, joilta tulee suojautua. Keraamisen jalkeen nokkosen lehdet irrg
varsista ja kiehautettiin kattilassa minuutin ajan poltinkarvojen ja nitraatin poistamiseksi. Jos n
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kuivataan ja ne on kerétty puhtaalta paikalta, keittaminefteaarpeen. Nokkosen keitinveden voi
saastda kasvien kasteluun tai hiusten hoitoon! Keittdmisen jalkeen nokkoset kaadetaan siivil3
huuhdellaan viiledssa vedessa. Taman jalkeen nokkoset ovat valmiita ruoanlaittoon.

Nokkosten perkausta. Kayttéon soveltuvat nokkosen lehdet.

Kaytto keittiossa

Nokkosta voi kayttad pinaatin tapaan piirakoissa, keitoissa, sdmpyldissa ja letuissa. Se on vill
monipuolisimpia ja ravintoarvojen ansiosta kavisi enemman kuin hyvirsogakittaista
ruokavaliota.

4.2 VOIKUKKA
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Ravintoarvot
Voikukan lehdet sisaltavat noin kolminkertaisen maaran miltei kaikkia ravinteita muihin
salaattikasveihin verrattuna! Erityisesti j& A-vitamiineja seké kalsiumia ja rautaa on voikukassze
runsaasti.

Keraaminen

Parhaimpana alkukesastd, vahemman kitkeryytta. Nuoret, heleanvihreat, sileélaitaiset lehdet
hyvanmakuisia (sahalaitaiset suuret lehdet kitkeri&) salaattiin, voileivalle tai marinadiin sellaise
Il sommi st a | ehdi s eéadiminalempaadriotiosaa, pka on kitkerd. e h t
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Sopivat myds suolaisiin piirakoihin, keittoihin, gratiineihin. Kukinnot ja nuput voi kayttaa salaa
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Pienid hyvia, pyoreélehtisia voikukanlehtia. Keratessé voikukasta pitké lehtiruoti jatetaan kitke
vuoksi syomatta.

4.3 AHOMANSIKKA

Ravintoarvot

Lehdet sisaltavat paljon-@tamiinia, flavonoideja, tanniineja, eteerisia dljyja ynna muita hyvia
ravinteita.

Kerdaminen

Kasvaa valoisassa, lehtomaisessa metsasséa, avohakkuupaikoilla, niityilla, rannoilla, pientarei
pihoilla. Herkullisimpia nuoret vaaleat lehdet.

Kaytto keittiossa

Hyvin mieto, sopii muun hortan kanssa. Voi kayttéa pestoon, maiimagdgiiraisiin ja teehen.
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4.4 KETUNLEIPA (KAENKAALI)



Ravintoarvot
Ketunleipa eli kdenkaali sisdltéda paljorvitamiinia ja betakaroteenia, hyva kuumetautien ehkaisyyn

ja hoitoon. Sisaltaa oksaalihappoa (kuormittaa munuaisia, munuaisvaivoista karsivat olkaa tarkkana)
Kerdaminen

Kasvaa varjoisissa metsissa kuten lehdoidsaihtelu poikkeuksellisesti veden paalla kevyesti
kelluttamalla kasvin hentouden vuoksi.

Kaytto keittiossa

Voidaan kayttaa keittiossa kokonaisuudessaan. Kirpedhko sitruunamainen maku sopii salaatteihin ja
marinadeihin mausteeksi seka keittoihin ja smieett. Helppo sydda myos sellaisenaan leivan paalla.

4.5 PIHARATAMO
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Ravintoarvot

Paljon Gvitamiinia ja kalsiumia, betakaroteenia, piihappoa, parkkiaineita. Tasmahoitona
hengitystieinfektoihin ja yskaan.Ruoan lisaksi soveltuu haavojen ja hiertymigtg@kteispuremien
hoitoon.
Keraaminen
Loytyy tallatuilta poluilta, teiden varsilta, pelloilta ja pihoilta. Pienet tuoreet lehdet hyvia kerattavaksi
ennen kukintaa.
Kaytto keittiossa




Tuoreena nautittavaksi tuoreet, pienet nuoret lehdet salaatteihin ja smoothieen. Sopii keittoihin ja
kasvispiirakoihin sek& sampyl6ihin nokkosen kanssa. Karvaat isot lehdet sopivat esimerkiksi
kasviliemeen keittoon tai pataruokiin (sopii hyvin ketunleitanssa)

4.6 POIMULEHTI

Ravintoarvot

Vitamiinipommi: Sisaltda nelja kertaa enemmanitamiinia kuin appelsiini! Sisaltaa paljon
salisyylihappoa, joka auttaa kipuihin ja tulehduksiin. My6s paljon hyvia éljyja ja tanniineja, auttaa
vatsan toimintaaPoimulehti on erityisesti naisten ystava: tasapainottaa hormonitoimintaa, lievittaa
kuukautisvaivoja.
Keraaminen
Viihtyy valoisissa metsissé, ojan pientareilla, purojen ja niittyjen varsilla. Parhaimpia ovat pienet,
vaaleat viela suppuiset lehdet, jotkabvarjossa kasvaneita (aurinko tekee arhakamman makuiseksi).
Kaytto keittiossa
Sopivat salaatteihin, marinadeihin, pestoon, leivan pdalle. Voidaan kayttda pinaatin tapaan keittoihin,
muhennoksiin ja munakkaisiin. Hyva myos teesekoituksiin ja viherjseleee

5.7 MAITOHORSMA
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Ravintoarvot
Lehdet sisaltavat runsaastivitamiinia, hivenaineita ja valkuaisaineita.
Kerdaminen




Kerataan ennen kukintaldasvaa hakkuuaukioilla, teiden varsilla, niityill&, rannoilla ja joutomailla.

Kateva tapa keratéa on ottaa kerata kasvi ja pistaa kasi nyrkkiin. Nyrkkia alaspéain vierittaen kasvin

sy6tavat lehdet irtoavat rangasta.

Kaytto keittiossa

Koko kasvi kelpaa syoté@ksi. Violetinpunertavat versot ovat herkkuja voissa paistettuna parsa
tapaan. Vaaleanvihreat nubtehdet kelpaavat salaattiigratiineihin, pannukakkuun ja munakkaisi
esimerkiksi sipulin kanssa. Sopivat myos keittoihin, vokkeihin ja kiusauk&iveriksi ruonlaitossa
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sopii kaurakerma tai kookosmaito. Lehdet ovat myds hyva pohja yrttiteehen (ehkaisee tulehduksia).

Kokeile esimerkiksi maitohorsman, ahomansikan ja mustikan sekoitusta!

4.8 SIANKARSAMO

Ravintoarvot

TERVEYSPOMMI! Magnesiumia, mangaania, eteerisia 6ljyja, glukooseja ja flavonoidgmEC
vitamiinia, kaliumia, seleenia. Hellii suolistoa, maksaa ja hengitysteita.

Kerdaminen

Kasvaa pihoailla, niityilla, pelloilla, sorakentilla, pientareilla, metsigsiataan ennen kukintaa.
Kaytto keittiossa

Pippurimainen, kirped maku, sopii salaattiin, smoothieen, tjstsieniruokien ja villikalan kaveriksi.

Myds kaalien ja juuresten kumppaniksi. Voi korvata kasvisliemen keitettynd. Makuparina raakuna,

basilika,timjami.

4.9 PIHATAHTIMO ELI VESIHEINA



Ravintoarvot

Sisaltaa paljon piitd, kaliumia ja flavonoideja.

Kerdaminen

Loytyy puistoista, kosteikoista, polunvarsilta, rannoilta.

Kaytto keittiossa

Maku mieto ja pinaattimainen, sopii smoothieesgéaattiin seka viherjauheena.

Ravintoarvot

Sisaltda runsaasti proteiinia;vitamiinia, flavonoideja. Myds muut apilat kelpaavat sy6taviksi.
Keraaminen

Loytyy niityilté, pientareilta ja pihoilta. Lehdet keratd&n ennen kukintaa, myos kukat voidaan
hyddyntaa teehen ja jalkakylpyihin.

Kaytto keittiossa

Apiloiden lehtid voi sy6da tuoreena salaatissa, voileivan paalla, sampyldissa. Sopivat myos v
muhenmoksiin ja keittoihin, maku mieto, parhain muiden villiyrttien kanssa.

Mydhemmin kesalla myods kukat hyvaa syotavaa kakkuihin, raakasuklaaseen, koristeeksi.

4.11 MESIANGERVO
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Ravintoarvot
Sisaltéda hyvia eteerisia 6ljyja, flavonoideja, salisylaattia-jat&niinia.
Keraaminen.

Loppukeséan kukinta, sopii hyvin kerattavaksi elokuussa. Loytyvat rehevilta niityilté ja metsista.

Kaytto keittiossa

Mesiangervon kukat sopivat oivallisesti teehersedikkapa jalkakylpyihin.Kasvin sisaltamat
salisylaatit edistavat hikoilua. Mesiangervoa kaytetaan ulkoisesti ja sisdisesti kipuihin, pdansa
hermosarkyihin ja lihaskouristuksiin. Lisaksi sita kaytetdan vahvistamaan sydanta, hoitamaan
verisuonten &lkkeutumista, verenpainetautia ja ohentamaan verta aspiriinin tapaan.

5 RESEPTIT
Tassa osiossa esitelladn hankkeen aikana kokeiltuja resepteja. Resepteja on sovellettu Kirjois

rkyihin,

ta ja

netista loytyneiden resepteistd. Resepteiksi on pyritty valitsemaan edullisia, helpohkoja ruokia, joita

olisi nuorten helppo laittaa my6s kotona. Ympariggdtaloudellisuutta ajatellen resepteissa on
pitaydytty kasvisruoissa.

5.1 Nokkospiirakka

Osallistujat: nokkosen keréajat 2 (Verstas), leipojat 4 (Whisper)

Koska piirakka leivottiin seuraavana paivana, nokkoset jatettiin siiviladn valumaan/kuivamaan.
Piirakka valmistettiin nuorisokahvila Whisperin tiloissa. Piirakkaan kaytettiin Marttojen nokkos

D

fetapiirakkaohjetta Ottps://www.martat.fi/reseptit/nokkestapiirakka)



https://www.martat.fi/reseptit/nokkos-fetapiirakka/

Valmistusdnje

Pohja:

100 g voita tai margariinia

2 keitettyd, kylméa perunaa hienona raasteena

2 % dl vehnajauhoja

2 rkl vetta

1 tl leivinjauhetta

Tayte:

2i 3 dlI kiehautettuja nokkosenlehtia hienonnettuina

1 nippu kevéattai ruohosipulia

200 g fetajuustoa pienina kuutioina

2 dl maitoa

2 munaa

1 tl suolaa

ripaus vastajauhettua mustapippuria

-Sekoita keskendaan pehmea rasva ja perunaraaste. Sekoita keskenédén vehngjauhot seka lei
nypi ne sormin rasvperunaseokseen. Lisda vigssekoita tasaiseksi taikinaksi. Kauli tai taputtele
taikina ohueksi levyksi piirakkavuoan pohjalle ja reunoille.

-Sekoita keskenaan nokkosenlehdet, hienonnetut ruohosipulit seka fetajuustokuutiot. Sekoita
keskenaan maito sekd munat, mausta suolallarsektapippurilla. Lisaa munamaito muiden
tayteaineiden joukkoon ja kaada vuokaan.

-Paista 175 asteessa noin 45 minuuttia, kunnes pohja on kypsa ja tayte kokonaan hyytynyt.

5.2 Villivihannesjuustopiirakka
Kaytetty horta: voikukka, ahomansikka, maitohorsma, nokkonen
Osallistujat: keréajat 3, leipojat 2

3 dl kaurahiutaleita

1dl vehngjauhoja

1 dl juoksevaa kasvimargariinia
1 dl rasvatonta maitoa

1 rkl sokeria

1 tl leivinjauhetta

% tl suolaa

Tayte

2 kananmunaa

3 dl rasvatonta maitoa

1-2 dl villiyrttisekoitusta
Pippuria, oreganoa, basilikaa (suolaa)
3 dl juustoraastetta

1 rkl vehngjauhoja

vinjauhe ja



0 Ennen leivontaa voikukat, maitohorsma ja ahomansikka esikuivatettiin leivinpaperin
paalla yon yli. Ne voi kayttdd myos suoraan huuhtelemalla. Nokkonen kiehautettiin ja
valutettiin.

0 Tehtiin ensin pohja: sekoitettiin kuivat aineet keskenaan (kaurahiutaddeidjauhot,
sokeri, leivinjauhe, suola), jonka jalkeen mukaan sotkettiin margariini ja maito.

0 Taman jalkeen voideltiin n. 27 cm pyo6rea uunivuoka, levitettiin taikina vuoalle ja
esipaistettiin 200 asteessa 10 minuuttia.

0 Talla aikaa tehtiin tayte: sekettiin tayteaineet keskenaan, vatkattiin munat ja sekoitettiin

maitoon ja yrtteihin seka juustoon. Tayte levitetdan taikinapohjaan ja piirakkaa paistetaan
uunissa 200 asteessa 30 minuuttia kunnes on paalta kauniin ruskea.

5.4 Mansikka-/nokkos-/ketunleipatee

Osalllistujat: keraajat 2, teenkeitto 1

Verstaalla kokeiltiin kahta eri teetd, nokkosteeta sekoitettuna mustaan teehen sekd mansikkateeta,

jossa oli mansikan ja kaenkaalin lehtia sek&d nokkosnestetta.

Keitto-ohje
o]

Ker&a tuoreita nuoria mansikan, noklen ja kdenkaalin (ketunleipd) lehti ja huuhtele.
0 Miedon vihrean teen saa laittamalla noin kourallisen kutakin hortaa. Laita enemman
lehtia saadaksesi vahvempaa teeté.

Keita lehtid noin 1220 minuuttia, lisda halutessasi hunajaa, mustaa teeta taissoker
Myds vaniljatanko sopii. Nuoret kokeilivat sekoittaa myds maitoon.

0 Kaada siivilan lapi ja nauti kuumana!

[@]3

5.5 Vadelmamansikkajaatee
Osallistujat: ker&dminen ja keittdminen 3

0 Osallistujat: kerays ja keittaminen 3

0 Kerasimme myos paljon vadelman ja ahomansikan lehtid, joista osa kaytettiin jaateen
valmistukseen. Teehen voisi kayttad myos mustaherukan lehtia.

0 Lehdethuuhdeltiin kylméalla vedella ja keitettiin noin 20 minuuttia keskilammolla, jonka
jlkeen lehdet siiNbitiin teesta pois.

0 Teeliemeen laitettiin makeutukseen sokeria’hunajaa pari desié litraa kohti (jaatee vaatii
enemman makeutusta jotta se ei ole liian tanniinista kylmettyaan)

0 Tee jaahdytettiin jadkaapissa yon yli ja nautittiin kylmana aamulla heliap#unniaksi.



0 Teehen sopii hyvin myds sitruuna tai mintunlehti

5.6 Hortainen salaatti
Kaytetty horta: siankarsamo, piharatamo, maitohorsma, poimulehti, vesiheind, ketunleipa
Osalllistujat: kerays ja ruoanvalmistus 3

Hortasalaatin voi tehda villiyrttien sekoituksesta. Sekoituksessa kaytettiin ahomansikan, piharatamon,
poimulehden, siankarsamaon, pihatahtimon (vesiheina)-ppitan, kdenkaalin (ketunleivan) ja
maitohorsman lehtid. Yksinkertainen salaatti tehd&dén sekmtta oliivioljya ja hieman viinietikkaa

seka kayttamalla mausteena esimerkiksi valkosipulia ja sitruunaa seka siemenia. Hortaa voi sekoittaa
myds tavallisen salaatin sekaan jos haluaa miedomman salaatin.

Lehdet kerattiin ja huudeltiin kylmalla vedeljanka jalkeen kuivateltiin talouspaperilla.

Yrtit sekoitettiin oliividljy-viinietikkakastikkeeseen (suhde 4/1), johon laitettiin valkosipulinkynsi (1
2) ja vahan suolaa ja sokeria etikkamaisuuden vahentamiseksi. Yrttien lisdksi kurkkua, tomaattia
yms. HUWOM! Siankarsamé on todella vahvaa (kuin pippuri) laita tata vain kourallinen salaattiin.

5.7 Horsmainen bataattisosekeitto

Keittoa varten keréttiin pussillinen maitohormaa ja kaksi pussia nokkosta. Osa kuivatettiin, osa
kaytettiin keittoon. Kasviliemi keitettiin itse (20 min) vihannesten kuorista suodattaen.
Ohje tehtiin noin 15 hengelle. Tassa kuitenkin Raija Kivisen @hignny villivihanneksiini kirjasta.
Ohje (4:lle)

0 1lvetta

0 1 bataatti

0 2 perunaa

0 2 porkkanaa

0 2 sipulia

0 Kasvislienta 2 dl

0 2 dl maitohorsmaa

0 2dl nokkosta

0 Suolaa

0 Kookosmaitoa




0 Siemenia
Kasviksia keitettiin 20 minuuttia, jonka jalkeen yrtit eli teoliséttiin keittoon. Keitto soseutettiin
sauvasekoittimella ja lisattilikookosmaito ja auringonkukansiemenet.

5.8 Nokkosletut

Osallistujat: kerays ja ruoanlaitto 3
Valmistusohje \yww.martat.fi/reseptjt

2 munaa

5 dI maitoa

2 1/2 dl vehnéjauhoja

2 dl kiehautettuja, hienonnettuja nokkosia
1/2 tl suolaa

1 rki 6ljya

-Vatkaa munien rakenne rikki. Lisaa joukkoon puolet maidosta ja sitten jauhot. Lisaa sitten loput
maidosta, nokkoset, suola ja 6ljy.

-Anna taikinan turvota puigen tuntia.
-Paista taikinasta paistinpannulla lettuja.

5.9 Mustikkapiirakka i kaksi ohjetta

5.9.1 Mustikkamurutaikina (sokerihiirille!)




Osalllistujat: leivonta 1
Ohje:www.kotikokki.net

Pohja: 150 g margariinia
1,3 dl sokeria

1 kanamuna

3 dlvehnajauhoja

1 tl vanilliinisokeria

1 tl leivinjauhetta

400 g mustikoita

Murutaikina:

100 g margariinia
1 dl sokeria

2 dl vehnajahoja

-Sekoita sokeri ja pehmea margariini keskenééan tehosekoittimella. Lisdd muut aineet ja sekoita taikina
tasaiseksi.

-Pakastemustikat sekoitetaan perunajauhoilla ja sokerilla.

-Levité taikina voidellun ison piirakkavuoan pohjalle (30cm halkaisija). Kaada mustikat
piirakkavuokaan ja levita ne tasaisesti. Valmista murutaikina nyppimalla kaikki aineet murumaiseksi
ja ripatele mustikoiden paalle. Paista piirakka 200 asteessa uunissa n.30min.

5.9.2 Mustikkapiirakka kermauviiliin (Verstaan suosikki)



Osallistujat: 2

Raaka-aineet:
200 g margariinia
3 dl sokeria

2 munaa

6 dl vehnajauhoja
2 tl leivinjauhetta

Tayte:

2-3 dl marjoja

1, dl sokeria

2 dl kermawviilia

1 tl vanilliinisokeria
1 kananmuna

Ohje

Pohja:

1.Vatkaa margariini ja sokeri vaahdoksi.

2.Lis&a munat yksitellen voimakkaasti sekoittaen.

3.Sekoita jauhot ja leivinjauhe ja lisda seos taikinaan.

4 Voitele ja jauhota vuoka(halk. n.27cm) ja painele taikina vuokaan.
5.Ripoittele mustikat taikinan péaalle.

Tayte:

1.Sekoita kermaviili,sokeri, vanilliinisokeri ja kananmuna keskenaan.Kaada seos marjojen pa
2.Paista piirakkaa uunin keskitasosga asteessa tunti.

5.10 Villiyrttimunakas

alle.




Osallistujat: ruoanlaitto 2
Verstaslaisille tehtiin maitohorsmamunakasta, jota syétiin"hampurilaisena" leivan valissa.

hortasekoitusta.
Mika tahansa munakasohje kay, lisaksi munakkaasegm! hortaa

OhjeVilliinny villivihanneksiini kirjasta:

4 munaa

1 sipuli

2 valkosipulin kyntta

0,5 dl maitoa tai vetta/vissya

Puoli teelusikkaa suolaa

Ripaus mustapippuria, oreganoa

Ohje:

-Ensin pannussa kuullotettiin sipuli ja valkosipuli seka hieman myéhemmin kuivattu maitohor

Halutessa voisi lisdtda maitoa tai juustoa, tAma ohjeiitemaidottomana.
yrtit aseteltiin munakkaaseen tasaisesti pannulle.

pain

[ % 4
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5.11 Nokkosmaitohorsmapiirakka (Verstaan suosikki)

-Kun sipulithorsmasekoitus oli kuullottunut keltaiseksi, kaadettiin pannulle kananmuna. Sipulit|j
-Munakasta paistettiin keskilammalla noin 15 minuuttia, vetden munakasta hitaasiilteuaskelle

-Muna kaadettiin lautaselle pannulta, kun se oli véariltddn hieman ruskistunut ja kokonaan kiintea.

Maitohorsman tilalla voisi kayttaa myos esimerkiksi nokkosta, piharatamoa, voikukkaa tai naiden

-Kananmunat rikottiin ja sekoitettiin haarukalla ja lisattiin sek&én vissyvetta kohottamista varten.
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Raakaaineet

Pohja:

100 g maustamatonta tuorejuustoa

100 g voita/margariinia

3dl vehnajauhoja

1 tl leivinjauhetta

Tayte:

2 munaa

2 dl kermaa

2 valkosipulin kyntta

1 rkl vehngjauhoja

100-200 g juustoraastetta tai fetaa

100 g kuivattua tai tuoretta nokkosta ja maitohorsmaa
Mausteita esim. Aromisuolaa, pippuria, oreganoa

Ohje

Pohja:

-Sekoita tuorejuusto, pehmea voi ja keskendan jo sekoitettu jauhoseos.
-Levitd vuokaa ja pistele haarukalla reikia.

Tayte:

-Levita pohjan péaélle juusto tai fetapalat. Sekoita keskendan nokkonen ja maitohorsma, mung

puristetut valkosipulit ja mausteet.

-Kaada seos pohjalle, ja laita paalle viipaloitua (kirsikka)tomaattia. Juuston voi laittaa myds

tomaattien paalle. Bda uunissa 225 asteessaZlBnin.

5.12 Nokkospannukakku

at, kerma,
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