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Kokkausta pienen apukokin kanssa

Jauhopeukalo: Vanhemman ja lapsen yhteistyolla valmistuu hyvaa ruokaa

Miikka Jérvinen ja Maija Koski:
Apukokin keittokirja.
Moreeni 2010, 256 s.

Miké: Keittokirja, jossa laitetaan
ruokaa pienten 3-6-vuotiaiden

. lasten kanssa.

\Hyvaa: Kivasti kuvitettu retro-

enkinen kirja, hienoja kuvia
psista keittispuuhissa. Ajatus
ienen lapsen ottamisesta mu-
saan ruoanlaittoon on rohkea
uljas. Aikuisen, lapsen ja yh-
Jlessa tehtavit tyot erotettu toi-
sistaan vireilld.

Huonoa: Harmittavan moni oh-
jeista vaati aineksia, joita ei l4-
hikaupasta saa tai joita en halua
pienelle lapselle syottii. Ensin
imainitusta esimerkkini viinin-
lehtikadryleet ja jalkimméises-
5ta suklaaseen kastetut vaahto-
karkjt

it4 opin: Alle kolmivuotiaskin
/lapsi voi olla ruoanlaitossa mu-

7 eana eikd homma silti luisu tiy-
| delliseen kaaokseen. Hermoja
ja aikaa toki vaaditaan. Lapsi

maistaa mieluummin sellaista
ruokaa, jota on ollut valmista-
massa.

Linssikeitto .

2,5 dl punaisia linssejé

1iso sipuli

2 valkosipulinkynttd

3 rkl 6ljyd

2 porkkanaa

1omena

pala tuoretta inkivécdrid
0,5 tljeeraa

0,5 tl jauhettuja korianterin-
siemenid

0,5 tl paprikajauhetta
tolkki tomaattimurskaa

1,3 [ kasvislientd
mustapippuria

tarjolle tuoretta korianteria

a = apukokin tehtivi,
b = aikuisen tehtivi

|

Apukokin keittokirja
Ohjeiden selkeys ®@®
Ulkoasu 0

Linssikeitto
Maku
Vaikeusaste

Punajuurlplhwt
Maku (
Vaikeusaste

Tall palstalla kokeillaan, mi-
ten teoria toimii kaytanndssa.

Apukokin keittoija

Linsseissa on paljon proteiinia ja niistd saa malstuvaa keittoa,

la. Mittaa linssit siiviliin ja
huuhtele kylmalla vedelli.

1b. Kuori ja pilko sipulit ja laita
kattilaan 6ljyn kera.

2a. Kuori porkkanat.

2b. Pilko porkkanat ja kuori ja
pilko omena ja inkiviri.

3a. Kuullota sipuleita kattilas-
sa muutama minuutti miedolla
lammollE.

3b. Mittaa sipulien joukkoon
mausteet.

4a. Jatka paistamista maustei-
den kanssa.

4b. 1Lisai linssit, porkkanat, in-
kiviiri ja omena.

5a. Kaada tomaattimurska kat-'

tilaan.

5b. Lisdd kasvisliemi kattilaan.
Sekoita ja anna hautua noin tun-
nin ajan.

Ba. Riivi korianterin lehdet kup-
piin ja silppua saksilla.

6b. Kun keitto on kypsis, poista

Apukokin keittokirja .

Apukokki on innolla mukana kaikssa ruoanlaittoon liittyvassa.

inkivari ja soseuta sauvasekoit-
timella.

Néin se onnistui: Vihin alle kol-
mivuotias lapsi ei vielid osaa
kuoria porkkanaa, joten suurin
osa tydstd jai didille.

Lapsi oli innolla mukana ruo-
anlaitossa, mutta ei suostunut
sydomaiin keittoa. Keitosta tu-
li hyvéa ja se maistui vanhem-
mille.

Tekisinké uudestaan? Kyll4. Kas-
visliemen osuutta kannattaa vi-
hentas, silli 1,3 litralla keitosta
tuli lifan laimeaa. Jos ei plda ko-
rianterista, sen voi jittda pois ja
keitto on silti hyvii. Raejuusto
sopii keiton kanssa.

Punajuuripihvit

5 keskikokoista keitettyd ja kuo-
rittua punajuurta

6 keitettyd ja kuorittua perunaa

1 sipuli

17kl oliividliyd

2 kananmunaa

2 rkl korppujauhoja
1,5 tlyrttisuolaa
mustapippuria

Keiti ja kuori juuret ja perunat
etukiteen.

la. Raasta punajuuret raasti-
men isoimmalla terilld. Varo
sormial

1b. Kuori ja hienonna sipuli ja
kuullota 6ljyssé pannulla.
2a.Muhenna perunat isos-
sa kulhossa. Perunat voi myos
raastaa.

2b. Raasta tarvittaessa punajuu-
ret loppuun ja sekoita peruna-

" muhennoksen kanssa.

3a. Riko soseen joukkoon kaksi
kananmunaa. Lis# sitten jouk-
koon korppujauhot ja musta-
pippuri.

3b. Lisdi joukkoon suola ja si-
puli ja sekoita tasaiseksi. Pane
jadkaappiin maustumaan het-
keksi.

4a. Vuoraa uunipelti leivinpape-
rilla ja voitele oliivisljyll4.

4b. Jaa taikina 12 keoksi pel-
lille.

5a. Kastele kéidet vedessi ja li-
tistd keot pihveiksi. Muotoile.
5b. Paista pihvejd 225-asteises-
sa uunissa ensin 15 minuuttia.
Kéannd pihvit ja jatka paista-
mista 10 minuuttia.

Néin se onnistui: Joka paikka
oli punajuuressa, mutta haus-
kaa oli. Lapsi nautti erityises-
ti kananmunien rikkomisesta
ja pihvien taputtelusta. Pihvit
maistuivat seki lapselle etti ai-

kuisille.

Tekisinké uudestaan: Kylld, mut-
ta lis#d makua kaivataan. Lisdin
pihvitaikinaan hieman siniho-
mejuustoa, joka sopii hyvin pu-
najuuren kanssa.
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