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TEE TUORESURVOS...

Tuoresurvos puolukoista ja karpaloista sailyy kylmassé marjojen sisal-
t&man bentsoehapon ansiosta ilman kuumennusta, sokeria tai sailén-
téaineita. Marjoja tulee survoa niin, ettd mehua muodostuu riittévas-
ti peittdmaan marjat. Survos séilytetdan viiledssa puhtaissa, kannella
peitetyissa lasi- tai muoviastioissa. Survosta kaytettdessé tulee aina
tarkistaa, ettd marjat jaévat survotun soseen peittoon. Puolukkasur-
voksessa sailyy jopa 80 % puolukan siséltdmasta C-vitamiinista.

...TAI SAILO VETEEN

Veteen saildminen on vanha keino séilyttdd kovakuorisia marjoja.
Puolukka, pihlaja, karpalo, lakka ja variksenmarja séilyvat kylmassa
vedessa viiledssa |api talven sisdltdmiensa happojen ansiosta. Mar-
jojen on oltava ehdottoman tuoreita ja ehjia. Puhdistetut ja huuhdo-
tut marjat pannaan lasi- tai muovitélkkeihin tai pulloihin ja puhdasta,
kylmaa vettéd kaadetaan péaalle niin, ettd marjat peittyvat kokonaan.
Tolkit séilytetddn pimedssé ja viiledssa. Marjojen maku vaan paranee,
jos ne jaatyvat sailytyksen aikana.
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KARPALO-OMENAREMMIT
@@

2 suomalaista omenaa

400 g karpaloita (tuoreita tai pakastettuja)
kourallinen tuoretta minttua

2-3 rkl hunajaa maun mukaan
sokeria koristeluun

1. Pese omenat huolellisesti, poista niistd kodat
ja pilko pienemmiksi.

2. Yhdistd marjat, omenan palaset sekd tuore
minttu ja soseuta ne sauva- tai tehosekoittimel-
la. Mausta haluamallasi maaralld hunajaa.

3. Levité sose ohueksi ja mahdollisimman ta-
saiseksi kerrokseksi pellille leivinpaperin péille.
4. Anna soseen kuivua uunissa mahdollisim-
man matalassa lampétilassa vahintadn nelja
tuntia. Remmit ovat valmiit, kun pinta ei tunnu
tahmealta eikd anna endi painettaessa periksi.
5. Leikkaa massasta teravilld veitselld kapeita
soiroja tai kuvioita terdvalla muotilla. Koristele
halutessasi sokerilla.

6. Sdilytd ilmatiiviisti joko huoneenldmmossa
tai laita pakastimeen.

TUOREPUURO PUOLUKASTA

4 annosta

4dl  maustamatonta jogurttia

4dl  tuoreita tai pakastettuja puolukoita
survottuina

3dl kaurahiutaleita

1dl (marja)myslia

1rkl  pellavansiemenia

(hunajaa tai sokeria)

1. Sekoita jogurttiin puolukkasurvos,
hiutaleet, mysli ja pellavansiemenet.
2. Lisdd hunajaa tai sokeria makusi

"Puolukka on suosikkimarjani, jota kannustan \EuULEELE

[y nauttimaan monin tavoin. Esimerkiksi kuiva-
tut puolukat ovat kuin makeisia. Smoothie
syntyy puolukoista, luonnonjogurtista, ba-
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3. Anna turvota jadkaapissa noin

1-2 tuntia. Voit tehdéd puuron

valmiiksi my®6s edellisend paivana
ja antaa turvota yon yli.

naanista, hunajasta ja tilkasta vetta. Puoluk- 4. Nauti kylmana.
kajauhetta voi ripotella jogurtin, viilin ja puu- >>

ron paalle. Leivonnassa puolukka on hauska
lisé — voit lisata sita taikinan sekaan melkein
missa muodossa vain: kokonaisina, kuivattui-
na, survoksena tai jauheena. Marjat antavat
makua ja mehevyytta leipiin ja sampyldihin.”
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Omena pehmentda happamien marjojen makua ja
minttu antaa mukavan savayksen.
Kokeile remmeja myos pihlajanmarjasta.




