Hyva salaatti
NEISUNEIREL

Erilaisten salaattien suosio kasvaa, kun ihmiset haluavat syoda
kevyemmin ja terveellisemmin silti hyvasta mausta nauttien.
Monipuolisuutensa ansiosta salaatit sopivat niin paaruokien
lisukkeeksi, alkuruoiksi kuin taydelliseksi ateriaksi sellaisenaan
esimerkiksi lounaalla.

Hyva salaattilinjasto rakentuu useista erilaisista elementeista.
Naita varioimalla vaikutetaan salaatin ruokaisuuteen, rakentee-
seen, suuntuntumaan ja tietenkin makuun, jota voidaan halut-
taessa korostaa yllattavillakin mauntuojilla. Paraskin salaatti
ansaitsee aina kruunukseen oikeanlaisen kastikkeen. Kastik-
keen valinta perustuu kastikkeen omaan makumaailmaan
taydentaen ja korostaen valittuja makuja.

Tasta oppaasta saat vinkkeja oman salaattitarjontasi
rakentamiseen. Hyodynna ne ja saat salaateistasi
entistakin enemman kiitosta!
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Herkuttele rohkeasti vareilla!

Hyodynna variympyraa salaattilinjaston kasvisten valinnassa.

Vastavarien, kuten punaisen
ja vihrean yhdistaminen
voimistaa kumpaakin.

Variympyran vierekkaiset
savyt, kuten keltainen

ja vihrea sointuvat

hyvin yhteen.

Muista myos astian rooli!

Ruoan varien lisaksi myds kattauksen varit
vaikuttavat ruoan houkuttelevuuteen.

Yleisesti suositaan ruoan kanssa yhteensopivia vareja,

mutta myos vastavarit toimivat. Esimerkiksi porkkanan
oranssi vari korostuu sinisella lautasella.



Varikas ruoka tekee hyvaa!
Mita enemman varia, sita enemman hyodyllisia ravintoaineita.

...........................................................

PUNAINEN

Punaisten ruokien sisaltama lykopeeni tekee

monin tavoin hyvaa ehkdisemalla muun muas-

sa eturauhas- ja suolistosyopia seka tehosta-
malla verenkiertoa.

Lisaksi punaiset kasvikset karkottavat vasy-
mysta ja tehostavat myds muiden salaattivi-
hannesten terveysvaikutuksia.

VIOLETTI/SININEN

: Sinisen savyt ovat fenoliyhdisteiden ja antosyaa-

nien synnyttamia vareja. Sinertavat flavonoidit
hidastavat vanhenemista ja erilaisia rappeuma-
sairauksia seka parantavat muistia.

: ! Lisaksi ne auttavat alentamaan verenpainetta ja

ehkaisevat mahdollisesti myos diabetesta.

............................................................

KELTAINEN/ORANSSI

Monien hedelmien ja vihannesten oranssi vari
on perdisin betakaroteenista, jonka on todettu
estavan erilaisia ruoansulatusalueen syopia.
Beetakaroteeni pitaa myos ylla limakalvojen ja
ihon kuntoa, seka parantaa nakokykya.

Lisaksi oranssit kasvikset vahentavat huonon
kolesterolin maaraa.

VIHREA

Vihrea ravinto on tehokas suoja kehon ikaan-

tymisen vaikutuksia vastaan. Voimakas vihrea

vari kertoo kasviksen sisaltavan runsaasti yh-
teyttavia viherhiukkasia seka rautaa.

Vihreat kasvikset sisaltavat lisaksi paljon indo-

lihappoja ja luteiinia, jotka edistavat terveytta
ja parantavat luuston kuntoa.

VALKOINEN/
RUSKEA

Valkoisten kasvisten sisaltamien flavonoidien
tiedetaan torjuvan bakteerien ja virusten hyok-
kayksia. Kaalikasvit sisaltavat varittomia sulfi-

diyhdisteitd, jotka ovat terveytta edistavia.

Ruskeista variaineista sienten sisaltama lenti-
naani on tarkea terveysvaikutusten edistaja.



PERUSPOHJA

Peruspohja tuo salaattiin volyymia ja/tai ru
Silla pidat myos salaattiannosten kustannu

Salaatin peruspohjana toimivat
* Salaattisekoitukset
e Kaalit
e Suurimot, pavut, linssit
e Pastat ja riisit
e Viljat

Yhdistelemalla naita rohkeasti toisiinsa sa
ruokaisia ja raikkaita pohjia.

VINKKI! .
Uhkaako salaattipdy-
dastd osa paatya havik- ¢
kiin. Kierrata salaatit, s
avocadot, hedelmat

ja kurkku iltapaivaksi ¢
. smoothieen.

KASVISNUUDELIT

Kuluttajat tekevat entista tiedostavampia valintoja seka oman
lon hyvaksi. Korvaa perinteinen pasta ja nuudelit salaattipoyda
ta tehdyilla nuudeleilla.
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PEHMEAT ELEMENTIT

Tuovat salaattiin pehmeaa ja taytelaista rak

Pehmeina elementteina voi olla

* Tomaatit e Siene
e Avocado e Hedel
e Kypsennetyt juurekset e Juust

ja kasvikset

Reseptivinkki:

Fermentoitua vesimelonia Glutee
700 g vetta 109
600 g sokeria 109
3 kuivattu chilia 109
2 rosmariininoksaa 1400 g
2 timjaminoksaa

Vesimelonin lihan ja kuoren valinen valkoin

Valmistus

Kiehauta vesi, lisaa sokeri ja sekoita kunne
dyta ja lisaa loput ainekset. Aseta melonin
hillopurkkiin, kaada liemi paalle ja aseta kyl
tya ainakin kolme paivaa ennen tarjoilua mu
kauden sisalla.



RAPEAT ELEMENTIT

Tuovat salaattiin mukavaa rapeaa suutuntumaa.

Rapeita elementteja voi olla

e Kypsentamattomat e Siemenet
juurekset e Pahkinat
e Kypsentamattomat e |dut
kasvikset e Peruna- tai juuressipsit

e Hedelmat

VINKKI!
* Tuunaa salaatit tren- %
¢ dikkaiksi tarjoamalla
¢ vaikka salaatinlehdeltd ¢
¢+ broileria vietnamilaisit- <
% tain, possu bossamia tai _-'
%, jauhelihacouscousia.

ROSKA VAI RUOKA?

Katso kasviksia uusin silmin! Olemme tottuneet heittamaan roskiin taysin kayttokelpoisia
osia. Kehita uutta!
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PAALISAKE

Tuo salaattiin proteiininlahteen, joka pitaa nalan poissa pitem-
paan. Vaihtoehtoja loytyy niin elain- kuin kasvikunnasta.

Paalisakkeena voi olla:

¢ Nauta e Kalat

® Possu e Kasviperaiset proteiinit
¢ Broileri e Pavut

e Kananmuna e Juustot

Valitse tasta ryhmasta tarjolle 3-5 komponenttia

MAILLARDILLA MAKUA

Paista, paahda, grillaa - ja nauti lopputuloksesta. Maillard-reaktio tapahtuu kun kypsennat
ruokaa ja silla loihdit myos salaattipdydan antimiin syvempia vivahteita. Paahda kasvikset
uunissa ja laita tarjolle lohkoina.
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KASTIKKEET

Yksinkertaisimmillaan salaatti maustuu lorauksella viinietikkaa
ja oljya seka ripauksella suolaa ja mustapippuria - pida naita
aina salaattilinjaston paassa. Taydenna kastikevalikoimaa pai-
vittain 2-3 seuraavista. Reseptit loydat seuraavilta sivuilta.

e VALKOSIPULI-TUOREJUUSTO DRESSING
e HUNAJA-DIJON DRESSING

* RANCH DRESSING

* SITRUS-YRTTIVINEGRETTI

e SAVUCHILI-MANGOVINEGRETTI
e VADELMAVINEGRETTI

e MIDDLE EAST SUMAC DRESSING
o ZNATAR DRESSING

* CHUKA-FU DRESSING

e ITALIAN DRESSING

e MINTTU-APPELSIINI DRESSING
e TIMJAMI-DIJON DRESSING

e TAHINI DRESSING

e SESAM WAFU DRESSING

e ASIAN CAESAR
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HELLMANN 'S VINEGRETTI

MIDDLE EAST SUMAC DRESSING

1 plo Hellmann’s Sitruunavinegrettia

2rkl Knorr Paprika Puré Professionalia

1 rkl sumakkia, jauhe

1rkl Knorr Valkosipuli Puré Professionalia
hunajaa

Aja ainekset tasaiseksi sauvasekoittimella.

ZA'ATAR DRESSING

1 plo Hellmann's Omenasiideri-Sherry Vinegrettia

1rkl Za'atar mausteseosta

1rkl Knorr Valkosipuli Puré Professionalia
hunajaa

Aja ainekset tasaiseksi sauvasekoittimella.

CHUKA-FU DRESSING

1plo Hellmann’'s Seesami-soijavinegrettia

1dl riisiviinietikkaa

2rkl Knorr Inkivaari Puré Professionalia
sokeria

Aja ainekset tasaiseksi sauvasekoittimella.



HELLMANN 'S REAL MAJONEESI

ITALIAN DRESSING

1kg Hellmann’'s Real majoneesia
0,41 appelsiinimehua
0,1 dl punaviinietikkaa
2 rkl Knorr Valkosipuli Puré Professionalia
2rkl Knorr Tahnamauste basilikaa
suolaa ja pippuria

Sekoita ja mausta.

MINTTU-APPELSIINI DRESSING

1kg Hellmann’'s Real majoneesia
0,41 appelsiinimehua
0,1 dl punaviinietikkaa
3rkl kuivattua minttua
suolaa ja pippuria

Sekoita ja mausta.

TIMJAMI-DIJON DRESSING

1kg Hellmann’'s Real majoneesia

0,41 omenamehua

1 rkl Knorr Tahnamauste timjamia

2 rkl Maille Dijon sinappia
mustapippuria

()@

Sekoita ja mausta. %ﬁ‘ .
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HELLMANN 'S REAL MAJONE

TAHINI DRESSING

1kg Hellmann’s Real majoneesia

0,4 kg tahinia

0,21 \vetta

0,11 sitruunamehua

1rkl Knorr Valkosipuli Puré Professionalia
suolaa ja pippuria

Sekoita ja mausta.

SESAM WAFU DRESSING

1kg Hellmann’'s Real majoneesia

0,41 riisiviinietikkaa

0,11 soijaa

0,1l tahinia

2rkl Knorr Inkivaari Puré Professionalia
sokeria

Sekoita ja mausta sokerilla.
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RYDBERGS CAESAR DRESSING

ASIAN CAESAR

1kg Rydbergs Caesar salaattikastiketta (kalaton)
2rkl wasabia

2rkl Knorr Inkivaari Puré Professionalia

2 rkl kuivattua levasalaattia, murskattuna

Sekoita ainekset keskenaan.
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Levitetaan

VOILEIPAPOYDAN LEVITTEET - o lonate!

Knorr Professional maustepyreet e

* 400 g Flora Professional laktoositon margariinia 60 %
* 30 g Knorr Professional maustepyreeta: valkosipuli, inkivaari,
pippuri, valimeren yrtit tai 10 g savuchili

Sekoita haluamasi maustepyree margariinin joukkoon. Tarjoa leipapoydassa.

Knorr Primerba maustetahnat

* 400 g Flora Professional laktoositon margariinia 60 %
* 30 g Knorr tahnamaustetta: timjami, Basilika, Provence,
Pesto tai Valkosipuli

Sekoita haluamasi tahnamauste margariinin joukkoon. Tarjoa leipapoydassa.

Knorr Asian selection maustekastikkeet

* 400 g Flora Professional laktoositon margariinia 60 %
* 20 g Knorr Asian selection -maustekastiketta: Pang gang, Sambal manis,
Sunshine chili

Sekoita haluamasi maustekastike margariinin joukkoon. Tarjoa leipapoydassa.

Porkkana-inkivaarilevite

* 400 g Flora Professional laktoositon margariinia 60 %
* 30 g raastettua porkkanaa
e 40 g Knorr Inkivaari Puré Professionalia

Créme Bonjour

¢ 200 g Creme Bonjour naturelia tai maustettua tuorejuustoa
* 50 g Knorr Kuohu 30 % Laktoositonta

* 10 g Knorr tahnamaustetta: Timjami, Basilika, Provence,
Pesto tai Valkosipuli tai

* 20 g Knorr Professional maustepyreet: valkosipuli, inkivaari,
Pippuri, Valimeren yrtit tai 10 g Savuchili

e - Vaahdota Creme Bonjour, Knorr Kuohu seka haluamasi mauste kuohkeaksi
mousseksi. Tarjoile leipapoydassa levitteena.

‘m Kokeile myos siemenia, pahkinoita, manteleita..
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TURUN SAARISTO

Puutarhurin perunasalaatti
® 0,7 kg parisiinperunoita, 0,2 kg herneita, pakaste Suomi, 50 g lehtikaalia
® 0,1 dl Hellmann’s Sitruunavinegrettia, 4 g hunajaa, 12 g tillia

Perinteinen perunasalaatti
® (0,7 kg perunakuutioita, kypsa, 0,15 kg maustekurkkukuutioita,
0,1 kg sipulikuutioita, 0,05 kg kapriksia
® 0,2 kg Hellmann’s Taysmajoneesia, 0,3 dl vetta,
35 g Maille Dijon Originalea, 1 g mustapippuria, 20 g persiljaa, 3 g suolaa

Metsastidjan perunasalaatti
® 0,7 kg perunakuutioita, kypsa, 0,15 kg maustekurkkukuutioita,
0,1 kg metsasienikuutioita, 0,1 kg sipulikuutioita, persiljaa
® 0,2 kg Hellmann’s Taysmajoneesia, 0,3 dl vetta,
35 g Maille Dijon Originalea, 1 g mustapippuria, 20 g persiljaa, 3 g suolaa

Caesar Nordic
® 0,9 kg romainea, 0,1 kg lehtikaalia, 100 g maalahden lippua,
20 g pellavansiemenia, 100 g Vilho-juustoa, 20 g tillia,
mustapippuria rouhittuna
® 0,3 | Hellmann’'s Caesar salaattikastiketta

Sillikaviaari
® 0,15 kg matjessillikuutioita, 0,1 kg sipulikuutioita,
0,15 kg suolakurkkukuutioita, 0,15 kg omenakuutioita,
0,15 kg kananmunakuutioita
® 0,15 dl Creme Fraichea, 0,15 dl Hellmann s Taysmajoneesia
® | eikattua tillia ja valkopippuria
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AASIA

Curry-kukkakaalisalaatti
® 1 kg kukkakaalia, tuore nuppu, 0,1 kg mangokuutioita, purkki
® 0,3 kg Hellmann s Taysmajoneesia, 0,1 L appelsiini mehutiivistetta
300 %, 40 g Knorr Curry Puré Professionalia, suolaa
® Curry-jauhetta

Kimchi
® 2 kg kiinankaali , isoina paloina, 10 g suola
® (0,15 kg ruokokidesoker i, 0,3 L valkoviinietikka, 50 g Knorr Inkivaaria
Puré Professionalia, 50 g Knorr Valkosipuli Puré Professionalia,
0,15 dl kalakastiketta, 1 dl tomaattipyretta,
® 20 g Knorr Savuchili Puré Professionalia, 20 g Knorr kasvisfondi-
tilvistetta,10 g Maizena Tapiokaa

Caesar Japan
® (0,8 kg romainea, revitty, 0,2 kg poksoita, leikattu, 50 g levasalaattia,
50 g gari-inkivaaria, 50 g suolapahkinaa
® 0,3 [ Hellmann's Caesar salaattikastiketta

Indonesialainen nuudelisalaatti
® 0,8 kg Knorr nuudelia, kypsa, 0,2 paprikaa, suikale, 0,4 kg porkka-
noita, siivu, 0,2 kg retikkaa
® 1 dl Hellmann’'s Seesami-soijavinegrettia, 1,5 dl Knorr Sambal
Manista, 0,5 dl limenmehua, 50 g seesaminsiemenia, 20 g kevatsipulia

Thai katkarapu-nuudelisalaatti
e 200 g katkarapuja, kuorittu, pakaste
® 0,8 kg Knorr nuudelieita kypsa, 0,2 paprikaa, suikale, 0,4 kg porkka-
noita, siivu, 0,2 kg retikkaa
® 1 dl Hellmann’'s Seesami-soijavinegrettia, 1,5 dl Knorr Sunshine
chilia, 0,5 dl limenmehua, 50 g suolapahkinoita, 20 g kevatsipulia




AMERIKKA

BLT Pekoni-pastasalaatti
® 0,5 kg Knorr Fusilli luomu, kypsa, 80 g kypsa pekoni, 100 g purjosipuli,
pilkottu, 100 g semi-kuivattu tomaatti, 100 g jaasalaatti
® 0,3 kg Hellmann’s Taysmajoneesi, 0,3 dl vetta,
20 g Maille Dijon Originale, 1 dl appelsiinimehu tiiviste 300 %

Caesar Classic
® 1 kg romaine, revitty, 200 g leipakrutonkeja, 100 g parmesaania,
rapeaa pekonia, mustapippuria rouhittuna
® 0,3 L Hellmann’s Caesar salaattikastike

Kalifornian cole slaw
® 0,5 kg valkokaali, suikale, 0,2 kg porkkana, suikale
® 0,3 L Hellmann’s Taysmajoneesi, 0,5 dl Hellmann’s Seesami-soijavine-
gretti, 30 g Knorr Inkivaari Puré Professional,
20 g appelsiinimehutiiviste 300 %, 10 g hunajaa

Havajin katkarapusalaatti
® (0,5 kg ananaskuutio, 0,2 kg katkarapuja, 0,2 kg minitomaattia,
0,2 kg kurkkukuutio
® 1 dl Hellmann’s Sitruunavinegretti, 0,5 dl Knorr Pronto,
15 g Knorr Savuchili Puré Professional , 20 g limenmehua,
10 g hunajaa
® Persiljaa
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VALIMERI

Italialainen papusalaatti

® 0,3 kg kikherne, 0,3 kg papumix, 0,1 kg semi-kuivattua tomaattia,
0,1 kg punasipuli, rucola

® 0,1 L Hellmann’s Sitruunavinegretti, 30 g Knorr primerba basilika,
5 g suola, 1 g mustapippuri

Feta-oliivibulguri

® 1 kg Mondo Fresco 430, 1,5 dl Hellmann'’s Sitruunavinegretti,
EISIEE]
® 150 g feta, murennettu

Halloum-tomaattisalaatti

® 1 kg Mondo Fresco 433, 1,5 dl Hellmann'’s Sitruunavinegretti, persiljaa
® 150 g Halloumi-juustoa, murennettu

3‘%;‘6'

-’!
’(’az

g K]
%

¥ Unilever
www.ufs.com Foo

olutions



