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VIIKON RUOKADUUNI

Monen nuoren
tyoura alkaa

jaatelokiskalla

Kesity0 yrityksessé on portti tybeldiméén. Taloussuhdantei-
den mukaan myos kesidtéiden miirit vaihtelevat vuosittain.
T#n4 keséni keséityon saaminen on voinut olla vaikeaa.

Tuoreen kyselyn mukaan 13 prosenttia suomalaisista
yrityksisti tarjoaa vihemmin kesity6paikkoja kuin viime
vuonna. 67 prosenttia yrityksisti tarjoaa kesétyopaikkoja
saman verran kuin edellisvuonna ja vain 8 tarjoaa viimevuo-
tista enemmaén kesity6paikkoja.

Monen nuoren ty6ura alkaa jiitelokiskalta. Esimerkiksi
Suomen Nestlén Pingviini-jditelokioskeilla tyoskentelee
tanikin kesini yhteensi noin 650 kesétyontekijas. Lisiksi
yritys ty6llistdi tind vuonna yhteensi noin 120 kausityonte-
kijoitd tehtaillaan ja toimistossa.

Mééiré on samalla tasolla kuin edellisvuosina. Nestlé
tyollistida Suomessa ympiri vuoden yhteensé noin 450 hen-
kils4 jaatelotehtaallaan Turengissa, lastenruokatehtaallaan
Turussa, kastiketehtaallaan Juuassa sek# padkonttorillaan
Espoossa.

Suomen Nestlé on liittynyt mukaan Vastuullinen kesé-
duuni 2012 -kampanjaan. Kampanjan toteuttaa Suomen
lasten ja nuorten s#iti6 yhteistyokumppaniensa kanssa.

Pingviini-jaitelokioskeja on ympéri Suomen noin 250.
Niissd myydéén Nestlén jditeloiti ja Nestlé omistaa kios-
kirakennukset, mutta Pingviini-jaételokioskien tyontekijéit
ovat tyésuhteessa kioskiyrittdjddn. Yrittdjd vastaa tyonteki-
joiden tybsopimuksista ja kioskien liiketoiminnasta koko-
naisuudessaan. MT

VIIKON TERVEYSVINKKI

Varo vatsatautia
kesaruokien kanssa

Mokkilomalla grillissi tiristetyt maissintdhkit syodain
kisin, kahvimaitoja siilytetdin muovikassissa jarveen
upotettuna ja salaattivihannekset huuhtaistaan pikaisesti
puhtaaksi sadevesiimpérissi. Jos timé kuulostaa tutulta,
olet vaarassa saada ruokamyrkytyksen.

Kesilld aika moni suomalainen viettdid lomaansa mokilld
- usein melko alkeellisissakin oloissa. Esimerkiksi osaa ruo-
katarvikkeista saatetaan sdilyttdd limpiméssi tai vaikkapa
muovikassissa jirveen upotettuna. Timi ei kuitenkaan ole
paras mahdollinen séilytystapa, jos haluaa ruokien pysyvén
syémikelpoisina.

”Huono siilytys voi johtaa elintarvikkeiden mikrobiolo-
giseen pilaantumiseen, joka tarpeeksi pitkille edetessédin
muuttaa ruoan hajua, makua, ulkonékoi tai rakennetta.
Siini vaiheessa ruoka on jo sydmékelvotonta. Tosin se voi
olla pilalla jo ennen kuin mité&in muutoksia nikyy”, kertoo
terveystuotteisiin erikoistuneen Axelluksen asiantuntijal4é-
kéri Eeva Kari.

”Pilaajabakteerit lisdéintyvit nopeimmin ruuissa, joissa
on paljon ravinteita, eli esimerkiksi maitotuotteissa, kalassa,
kanassa ja lihassa. Niiden séilytyksen kanssa on hyvé olla
erityisen tarkkana.”

Huonon siilytyksen lisiksi ruokaa voivat pilata my6s
ruoanlaittajan tai ruokailijoiden kisisti siirtyvit bakteerit:
stafylokokkibakteereihin kuuluva staphylococcus aureus,
jota esiintyy luonnostaan ihmisen iholla, seki ulosteperiiset
bakteerit eli kolibakteerit.

My®os likaisilta
pinnoilta seki
huonosti pes-
tyistd tuoreista
vihanneksista
voi tulla baktee-
reja.

”Jos ruuansula-
tuselimist66n jou-
tuu ruuan mukana
mikrobeja, ne voivat
drsyttdd mahalaukkua
ja suolistoa ja aiheuttaa
ruokamyrkytyksen. Oireina
ovat useimmiten pahoinvointi,
oksentelu, ripuli ja vatsakipu.”

Paras tapa pitdi huolta vatsan
hyvinvoinnista on mokkiolojen
kohentaminen niin, ettd ruoan
sdilytys onnistuu turvallisesti.
Myos kisid kannattaa pesté ahke-
rasti sekd ennen ruoanlaittoa etté
sy6misti, silld mokilla tulee syotyd
esimerkiksi grillattuja ruokia aika
usein kisin.

”Ruokien kylméketjun pitéisi sailya
ruokakaupasta siithen asti, kun ruoka val-
mistetaan syotiviksi. Mokilld olisi hyvi
olla jadkaappi, toimii se sitten sihkoll4 tai
kaasulla. Keittién ruoanvalmistusvélineet
tiytyy pitdd puhtaana, ja broilerin ja
salaattivihannesten kisittelyssé on fiksua
kiyttdd eri vilineitd.” MT

VIIKON MAKUTESTI

Lasten puurot
valmistajan testissa

Marjaisat puurot miellyttévét niin lapsia kuin heidédn van-
hempiaankin. Tdmi ilmeni Nytricia Babyn teettimissi ja
Research Insight Finlandin toteuttamassa kédyttévalmiiden
lastenpuurojen sokkotestissi kesdkuussa 2012.

Testin mukaan Muksu-puurot maistuivat markkinoiden
marjaisimmilta. Sokkotestin voittaja oli Muksu vadelma-
kaurapuuro.

Nutricia Babyn Muksu-puurot on uudistettu viime
kevittalvella. Uudistuksen osasyyni liene se, ettd valmistus
jouduttiin siirtimé&én Valion Turengin tehtaalta ulkomaisille
tehtaille yhteistyosopimuksen piétyttyi talvella.

Tutkimuksessa maistettiin markkinoilla olevat saman-
kaltaiset tuotteet sokkotestind. Mukana oli 200 idltdén
18-45-vuotiasta #itié, joiden lapsi oli tutkimushetkelld 6-36
kuukauden ikdinen. MT
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Toivo (vas.), Nelli, Eliel ja Otto Salmensuu sydvat tanaan valimerellistd perunasalaattia ja yrttisia lihavartaita.

Kotiruokaa lapsiperheen kelttiossa

Saimme valokuvaajan kanssa kyldkutsun
Lahteen Harjantekijédnkadulle. Sielld
vanhassa, kodikkaassa puutalossa asuvat
Salmensuun Nelli ja Simo ja heiddn kolme
poikaansa Otto, Eliel ja Toivo.

Nelli on kotitalousopettaja ja
télld hetkelld vield kotiditi.
Pidsimme mukaan, kun Nelli
ja pojat valmistivat kesdisti
lounasta. Onneksi ruokaa tuli
sen verran reilusti, etti toissi
olevalle Simollekin jii.
Nelli antoi meille muutamia
suosikkireseptejdin.
Vilimerellinen perunasa-
laatti on oivallinen silloin, kun
edellispdivilti on jadnyt keitet-
tyjd uusia perunoita. Se sopii
mahtavasti tarjottavaksi kuu-
mina hellepdivini, kun mikéin
muu ei tahdo maistua.
Lapsiperheiden kestosuosik-
ki jauheliha maistuu ja niyttda
erilaiselta, kun sen maustaa yr-
teilld ja tarjoaa vartaassa.
Marjajugurtin voi tarjota jda-
telon muodossa. Mieleen tulee
heti monta makuvaihtoehtoa
mansikkasesongin jilkeisek-
sikin ajaksi. Miten olisi vaikka
vadelmainen ja mustikkainen
kuningatarjéitski?

Valimerellinen
perunasalaatti

1kg keitettyjd uusia perunoita
1kesdkurpitsa

100 g aurinkokuivattuja
tomaatteja kuutioina

nippu kevitsipulin varsia

1 punasipuli marinoituina
tomaattien 6ljyssi

200g salaattijuustoa kuutioina
100 goliiveja

Viipaloi punasipuli puoli-
kuiksi ja laita hetkeksi marinoi-
tumaan 6ljyyn.

Paloittele perunat ja kesékur-
pitsa reiluiksi paloiksi. Hienon-
na kevitsipulin varret.

Sekoita kasvikset yhteen ja
kerrostele vatiin salaattiainek-
set juuston ja oliivien kanssa.

Anna maustua jadkaapissa ja
tarjoile leivén ja grillatun lihan,
kalan tai kanan kanssa.

Fisunyytit

600 g (pakaste)kasvissuikaleita

400 g nahatonta lohta tai kirjo-

lohta

1/2 tl sitruunapippuria

1/2 tl suolaa

1/2 dl hienonnettua tillid

tillid ja sitruunaa koristeeksi
Jaa kasvissuikaleet neljén tai

viiden foliopalan piélle.
Leikkaa kala neljdén tai vii-

teen yhté suureen osaan ja pane

kasvisten paille.

Ripota pinnalle sitruunapip-
puria, suolaa ja hienonnettua
tillia.

Kéiri folio kiinni ja nosta nyy-
tit uunipellille. Kypsenni 200
asteessa 30-40 minuuttia.

Koristele valmiit, avatut nyy-
tit tillill4 ja sitruunalohkoilla.

Yrttiset lihavartaat
2 valkosipulin kyntti
4 aurinkokuivattua tomaattia
kuutioituna
500 g paistijauhelihaa
3 rkl parmesanraastetta
2 rkl tuoretta persiljaa
1rkl tuoretta basilikaa
2 kananmunaa
suolaa
mustapippuria rouhittuna
Kuori valkosipulit ja hienon-
na ne seké persilja ja basilika.
Sekoita kaikki ainekset yh-
teen tasaiseksi massaksi.
Muotoilee jauhelihataikinas-
ta 8 isoa potkyléi leivinpaperille
uunipellille ja paina niihin var-
rastikut.
Paista grillissd parilalla tai
uunissa 225 asteessa noin 20
minuuttia.

Kesakurpitsasampylét

21/2 dl maitoa

25 ghiivaa

noin 3 dl karkeaa kesdkurpitsa-
raastetta

1/2 tl suolaa

1rklsiirappia

2 tl anista

1dl kauraleseitd

8-9 dl vehnijauhoja

1/2 dl 6ljya

Voiteluun munaa

Pinnalle auringonkukan- tai
pellavansiemenié

Liuota hiiva kddenldmpo6i-
seen nesteeseen.

Lisdd kurpitsaraaste, suola,
siirappi, hienonnettu anis ja
leseet.

Alusta taikinaan jauhot seki
lopuksi 6ljy. Taikina saa olla
melko napakkaa, koska raaste
16ystyttda sitd kohotuksen ai-
kana.

Anna taikinan kohota lim-
pimissé paikassa kaksinkertai-
seksi.

Leivo taikinasta tanko ja jaa
se 12 osaan. Leivo palat simpy-
16iksi.

Anna sdmpyléiden kohota
peitettyna.

Voitele simpylidt munalla, ri-

Jauheliha maistuu
ja ndyttaa
erilaiselta, kun sen
maustaa yrteilla ja
tarjoaa vartaassa.

pottele pinnalle siemenii. Paista
225-asteisessa uunissa 12-15 mi-
nuuttia.

Jugurtti-mansikkajatskit
4-5 dl mansikoita

1dl sokeria

2 tl vaniljasokeria

2 dl turkkilaista jugurttia (tai
kermaviilid)

Soseuta 3 dl mansikoita ja
sokerit.

Lisdd turkkilainen jugurtti
ja sekoita tasaiseksi. Paloittele
1-2 desilitraa mansikoita ja lisdd
jaddykemassaan.

Laita jaddykemassa jditelo-
muotteihin tai kelmulla vuorat-
tuun kakkuvuokaan.

Pakasta astian koosta riippuen
2-6 tuntia tai jatd pakastimeen
odottamaan hellepéivia.

Mustikka-grahampuuro
11vettd
21/2 dl grahamjauhoja
4 dl (pakaste)mustikoita
1/2-1dl sokeria

Vispil6i grahamjauhot kie-
huvaan veteen. Hauduta puu-
roa miedolla ldimmolld vililla
sekoittaen noin 20 minuuttia.
Lis#d joukkoon (jiiset pakaste)
mustikat. Makeuta puuroa hiu-
kan.

Marjarahka

1prk (250 g) maitorahkaa
11/2 dl marjasurvosta
1dl maitoa

2-3 rkl sokeria marjojen happa-
muuden mukaan

Soseuta marjat ja sekoita
kaikki aineet kesken#én.

Suklaakiisseli
11 maitoa
1muna
3/4 dl maissitidrkkelysti
5 rkl sokeria
3 rkl kaakaojauhetta
2 tl vaniljasokeria

Mittaa kattilaan maito, mu-
na, maissitérkkelys ja sokeriin
sekoitettu kaakaojauhe. Kuu-
menna koko ajan sekoittaen.
Anna kiehua hiljalleen noin 5
minuuttia. Lisd4 lopuksi vanil-
jasokeri. Kaada tarjoiluastiaan.
Jazhdyti.

Grillattu banaani

Varaa banaani henkeid koh-
ti. Nosta se kuorimattomana
grilliritildlle ja grillaa kunnes
kuori on lihes musta. Kiintele
banaania kypsennyksen aikana.
Tarjoa kuumana jadtelon ja suk-
laakastikkeen tai suklaakiisse-
lin kanssa.

Hehkuva punainen

11lvettid

3 pussia ruusunmarjateeti

11 omenatiysmehua

11 sitruunalimonadia tai kiven-
niisvetti tai niiden sekoitusta
1dl appelsiinimehutiivistetti
koristeluun jiisid punaisia
marjoja tai 1 huolellisesti pesty
appelsiini

Kiehauta vesi. Lisd4 teepussit,
anna hautua ja sitten jadhtyé.

Jaghdytd huoneenlimpdoinen
tee jaiikaapissa, samoin mehu ja
limonadi.

Yhdisti kylmit juomat boo-
limaljassa tai muussa tilavassa
astiassa. Koristele booli jéisilld
punaisilla marjoilla tai ohuilla
appelsiiniviipaleilla.

Tarjoa kylména.

MARIA KING
Uudenmaan Martatry
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Nain puhdistat

Jaakaapin

Vaikka jddkaapissa on auto-
maattisulatus, se ei silti puhdis-
tu itsestddn.

Irrota hyllyt ja pese ne.

Sulatus- ja puhdistusohjeet
1. Kiddnnd lampotilansidddin
sulatusasentoon ja tyhjenni
jadkaappi.

2. Jos kaappiin on kertynyt ja4-
td, kuumavesiastiat nopeuttavat
sulamista. Al irrottele huurret-
taveitselld, ettet riko jadhdytys-
jarjestelméaa.

3. Irrota hyllyt ja pese ne. Pyyhi
tyhjé jadkaappi astianpesuai-
nevedessi kastetulla puhtaalla
liinalla. Pyyhi my6s ulkopuoli.
4. Tarkista, ettei poistovesiauk-
ko ole tukkeutunut.

5. Anna jidkaapin pintojen
kuivua ennen uudelleen tiytti-
misté.

6. Kytke virta ja jirjesti tavarat
jadkaappiin.

7. Puhdista imuroimalla my6s
kaapin koneisto takaa kerran
vuodessa. Irrota pistotulppa
imuroinnin ajaksi.

ITSE TEHDEN SAASTAT

Lapsille kotiruokaa

Pienten lasten valmisruokiin
kuluu paljon rahaa. Kun teet so-
seet, keitot, puurot ja kiisselit
itse, saastat huomattavasti.
Lastenruokien valmistus on
helppoa.

Nain paljon maksaa

Lasten puuro 1 annos

Lasten peruna-porkkanasose 1 annos

Marjakeitto 1l
Marjarahka 1 kg
Suklaavanukas 1 |
Hampurilainen 1 kpl

Esimerkiksi soseita kannat-
taa tehda kerralla paljon ja pa-
kastaa mychempaa kayttoa
varten. Ne sdilyvat oikein saily-
tettyina jadkaapissakin jonkin
aikaa.

Ostan valmiina Teenitse

0,80 0,10
0,45 0,10
1,80 1,00
4,95 3,20
595 1,30
1,00 0,70



