





6 annosta, laktoositon

MUREKETAIKINA

400 g kalkkunan jauhelihaa

1 sipuli hienonnettuna

3 valkosipulinkyntta hienonnettuna
2 rkl 6ljya

2 vaaleaa leipaviipaletta

1 dl kookosmaitoa

1 muna

TOMAATTIKASTIKE

1 rkl 6ljya

1 sipuli hienonnettuna

2 valkosipulinkyntt& hienonnettuna
1 prk (400 g) paseerattua tomaattia
1 kanaliemi(fondi)kuutio

1 punainen chili hienonnettuna
2-3 dl kookosmaitoa

1 tl kuivattua basilikaa PAALLE

/ Ilmet{r? r.aastettu k.uon . tuoretta korianteria hienonnettuna
% tl chili- ja mustapippuria

Y,
i
1 t/ suolaa 1 limetin mehu 7’
7,

Kuullota murekkeen sipulisilput dljytilkassa. Murenna leivat kulhoon, kaada
paalle kookosmaito ja anna pehmeta. Lisdd mukaan muna, mausteet, sipuli-

\ silppu ja kalkkunan jauheliha. Sekoita massa tasaiseksi. Kypsenna halutes-
sasi koepala mikrossa tai pannulla ja tarkista maku.

Kuullota pannulla myos kastikkeen sipulisilput. Lisaa mukaan paseerattu
tomaatti, liemikuutio, halkaistu (siemenet pois) ja hienonnettu chili seka koo-
kosmaitoa. Anna seoksen kiehua pyorykdiden valmistamisen ajan. Mausta

kastike limettimehulla ja tarkista maku. Lisaa tarvittaessa ripaus suolaa.
’ Pyorita taikinasta lihapullat voideltuun uunivuokaan ripi rinnan.

Kaada paalle kuuma tomaattikastike ja kypsenna 180-asteisessa uunissa
noin 25 minuuttia.

Koristele pyorykat korianterisilpulla ja tarjoa lisana keitettya jasmiiniriisia.

REREN MHN




= KEPEA KALKKUNA-KASVISLASAGNE

6-7 annosta
400 g kalkkunan jauhelihaa KASTIKE
1 sipuli 500 g kreikkalaista jogurttia
) 2 valkosipulinkyntta (rasvaa 10 %)
ey = ; 1 rkl oliiviéljya 120 g mozzarellajuustoraastetta
— 500 g paseerattua tomaattia % sitruunan raastettu kuori ja
1 dl vetta mehu
200 g parsakaalin nuppuja % tl suolaa
1 kanafondikuutio Y tl valkopippuria
1 tl muscovadosiirappia tai hunajaa LISAKSI

1 tl basilikaa

1 tl oreganoa

Y% tl rosmariinia

% tl mustapippuria
(suolaa)

150 g lasagnelevyja
noin 100 g mozzarellaraastetta

Kuullota hienonnetut sipulit pannulla 6ljyssa. Lisaa kalkkunan jau-
heliha ja ruskista kevyesti.

Lisaa mukaan paseerattu tomaatti, purkin huuhteluvesi, paloitellut
parsakaalinnuput, kanaliemikuutio, siirappi ja mausteet. Anna hau-
tua noin 15 minuuttia. Tarkista maku.

Sekoita jogurttiin juustoraaste, sitruunankuoriraaste ja -mehu.
Mausta suolalla ja pippurilla. Tarkista maku.

Levita 6ljytyn uunivuoan pohjalle ohuelti kastiketta, sitten lasagne-
levyja ja niiden paalle kalkkunaseosta. Jatka nain ja jata paallimmai-
seksi loppu juustokastike.

Ripottele pinnalle mozzarellaraaste.

Kypsenna 180 asteessa noin 45 minuuttia. Peita vuoka foliolla ja
anna tekeytya 10 minuuttia ennen tarjoilua.

Tarjoa liséna raikasta salaattia.




KALKKUNABURGERI

4 annosta
1rs (400 g) kalkkunan paistijauhelihaa ILIMAJO,
% tl suolaa 1 punainen ch
% tl valkopippuria 1% dl majoneesia
4 viipaletta vaaleaa cheddarjuustoa 1 rkl sitruunanmehua Pane ensin sipulit marinoitumaan. Kuori
4 hampurilaissdmpylda %4 tl mustapippuria punasipuli, halkaise se ja leikkaa oikein
1 iso pihvitomaatti Y tl suolaa ohuiksi suikaleiksi. Sekoita kaikki marina-
4 jadvuorisalaatinlehted %t currya din ainekset, nostele sipulit joukkoon ja
MARINOIDUT SIPULIT anna maustua jaakaapissa, kunnes kokoat
unasipuli burgerit.
leaa balsamietikkaa Halkaise chili, poista siemenet ja leikkaa
chili pieneksi kuutioksi. Sekoita kaikki ai-
nekset ja nosta jaakaappiin maustumaan.
Mausta kalkkunan jauheliha suolalla ja
pippurilla. Muotoile jauhelihaseoksesta 6l-
jyisin késin nelja pihvia. Paista pihvit 6ljylla
sipaistulla pannulla molemmin puolin tai
grillaa pihvien paksuudesta riippuen 3-5
minuuttia per puoli. Nosta juustoviipaleet
pihvien paalle paiston loppuvaiheessa.
Paahda halkaistut sampylat halutessasi
grillissa tai teflonpannulla. Leikkaa pesty
tomaatti viipaleiksi.
Kokoa burgerit: Pane sampylan alapuolik-
kaalle ensin salaatti, sitten pihvitomaat-
tiviipale, sen paalle marinoituja sipulisui-
kaleita, sitten pihvi juuston kanssa seka
chilimajoneesia. Nosta sampylan hattu
paalle.




4 annosta
1rs (480 g) kalkkunan fileepihveja

MAUSTESEOS PAALLE

4 aurinkokuivattua tomaattia, Y% prk (a 250 g)

silppuna maustamatonta
1 valkosipulinkynsi, silppuna sulatejuustoa

2 rkl makeaa chilikastiketta 1 dl paahdettua
1 tl rosmariinia sipulirouhetta

1 tl sormisuolaa
% tl salviaa
% tl mustapippuria

Mittaa mausteseoksen ainekset kuppiin ja sekoita tahnaksi.
Ota kalkkunapihvit jaakaapista. Levita lihat 6ljyttyyn uuni-
vuokaan ja sivele maustetahna niiden molemmin puolin.
Anna maustua huoneenlammdssa puolisen tuntia.

Pane uuni lampenem&an 200 asteeseen.

Levita nyt fileiden paalle, ruokalusikallinen kullekin, notkeaa
sulatejuustoa. Ripottele pinnalle sipulirouhe.

Pane vuoka uuniin ja kypsenna noin 15 minuuttia.

Tarjoa kalkkunan kera esim. uunijuureksia ja salaattia.




6 annosta, gluteeniton, munaton
800 g kalkkunan ohuita fileepihvejé
TAYTE

125 g kiintedd mozzarellaa

1 punainen paprika kuutioina

1 dl tuoretta basilikaa silppuna

2 tl luomusitruunankuorta raastettuna
1 tl suolaa

% tl mustapippuria

2-3 dl omenamehua tai valkoviinid
% kanaliemikuutiota

PAALLE

1 dl parmesaanijuustoraastetta

Leikkaa taytteen mozzarella pieniksi kuutioiksi.
Sekoita mukaan paprikakuutiot, hienonnettu
basilika, sitruunankuoriraaste, suola ja pippuri.
Levita kalkkunan ohuille fileeleikkeille tdyteseosta,

rullaa ja nosta voideltuun uunivuokaan saumapuoli alaspain.
Kaada vuokaan mehu tai viini, jonka joukkoon olet murentanut
liemikuution. Ripottele rullien pinnalle parmesaaniraastetta.
Kypsenna rullia 180-asteisessa uunissa noin 30 minuuttia.
Tarjoa kalkkunarullat yrteilla ja téysjyvasinapilla maustetun
juuresmuusin ja salaatin kera.




".: lkkunanlihalla voit
alutessasi korvata minka

# sa lihalajin. Mietona se.
sopii hyvin niin perusmakujen
ystévalle kuin vahvempaa

2miSta harrastavalle.
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KALKKUNA-KOOKOSKEITTO

6 annosta

400 g kalkkunan fileesuikaleita Ruskista kalkkunan fileesuikaleet kevyesti

1-2 6ljya pannulla.

1 1kl keltaista mietoa currytahnaa Kuumenna kattilassa &ljy ja sekoittele siihen
Isipuli- . currytahna, anna kiehua hetki.

3 valkosipulinkyntta . L L. . S — .
6 dl vetts Lisaa kuorittu ja suikaleiksi leikattu sipuli seka
DlaEiamalaniieE hienonn.etut. valkpsipulit ja kuullota. Lisaa vesi
1-2 porkkanaa ja kanaliemikuutiot.

150 g herkkusienia Lisaa tikuiksi leikatut porkkanat ja viipaloidut
1rkl tummaa queria herkkusienet, sokeri, halkaistu ja viipaloitu
7/31“”3’”6” chili iy chili (siemenet poistettu), raastettu inkivaari ja
paia (g R B patkiksi vinosti leikatut sitruunaruohot. Anna

2 sitruunaruohoa hautua hetki

1 prk (400 g) kookosmaitoa antuanend. L .
% Ifmmarin el Lisaa kalkkunasuikaleet, kookosmaito ja limetti-
2 tl seesamidljya mehu. Anna kiehua 10—15 minuuttia.

(suolaa) Mausta keitto viela muutamalla teelusikallisella
korianteria seesamidljya. Tarkista maku, lisaa tarvittaessa
(thai)basilikaa SGlER.

Koristele keitto thaibasilika- ja korianterisilpulla.
Tarjoa lisana rapeaa leipaa.




KALKKUNA-NUUDELISALAATTI

4 annosta

4 kalkkunan fileepihvia tai
400 g kalkkunan suikaleita
1 rkl 6ljya

MAUSTESEOS

1% rkl seesaminsiemenia
Y% rkl korianterinsiemenia
1 tl limetinkuorta

1 tl ruokosokeria

1 tl savupaprikajauhetta
Y% tl inkivaarijauhetta

Y% tl cayennenpippuria
%~1 tl suolaa

LISAKSI

150 g nuudeleita

2 porkkanaa

% purjoa

2 rkl 6ljyé paistamiseen
2 rkl soijakastiketta

1 limetin mehu

200 g kirsikkatomaatteja
(thai)basilikaa

ViNKKi!

Paahda seesamin- ja korianterinsiemenet kuivalla pannulla

kevyesti. Kaada siemenet mortteliin, lisdd muut mausteet ja
hienonna tasaiseksi seokseksi.

Levita kalkkunanlihat laakealle vadille leivinpaperin paalle. Hiero
kalkkunapihvit ensin 6ljylla ja sitten mausteseoksella molemmin
puolin. Peita vati kelmulla ja anna maustua huoneenlammdossa
paistamiseen asti.

Pane nuudelit kulhoon. Kaada paalle kiehuvaa vetta sen verran, etta
nuudelit peittyvat. Anna liota noin 5 minuuttia. Huuhtele lavikdssa ja
valuta.

Kuori ja leikkaa porkkanat tikuiksi. Halkaise purjo, huuhtele valit huo-
lella juoksevalla vedella. Leikkaa purjo tikkumaisiksi suikaleiksi.
Kuumenna pannulla 1 rkl 6ljya. Lisaa pannulle porkkana- ja purjotikut,
kaantele niitd muutama minuutti, kunnes ne pehmenevat hiukan.
Lisaa pannulle nyt nuudelit ja kdantele muutama minuutti. Kaada
paalle soijakastike ja limettimehu.

Kumoa kasvis-nuudeliseos laakealle tarjoiluvadille.

Kuumenna pannussa ruokalusikallinen 6ljya ja paista kalkkunan
ohutleikkeita molemmin puolin muutama minuutti. Nosta leikkeet
leikkuulaudalle, leikkaa suikaleiksi ja nosta salaatin paalle.

Lisaa mukaan (halkaistut) kirsikkatomaatit ja koristele ruoka (thai)
basilikasilpulla.

ANNOS KALKKUNANRINTAA
(120 GRAMMAA) SISALTAA
ALLE 150 KCAL ENERGIAA JA
VAIN 2,6 G RASVAA, MUTTA
T1909TTAR VALTTAMATTOMIEN
AMINOHAPPOJEN PAIVITTAISEN
TARPEEN.



H1ViNVOiVA KALKKUNA

* Emokalkkunat kasvavat

nuorikkotiloilla, josta ne siirtyvat

munimaan munittamoihin.

Munittamoista munat kuljetetaan

kalkkunahautomolle, jossa

4 viikon haudonnan jalkeen

munasta kuoriutuu untuvikko.

Untuvikot kuljetaan hautomolta

kuoriutumispéaivandan kasvatustiloille.

Kasvatustiloilla kalkkunakanat

ja -kukot pidetdédn erillddn, jotta

niiden erilaiset tarpeet pystytaan

huomioimaan, kuten esim. rehu- ja

vesikuppien korkeudet.

* Kalkkunat eldvat vapaana lattialla ja

syovat rakeistetun rehun lisdksi oman

tilan kokojyvaviljaa.

Kalkkunakanoja kasvatetaan noin

14 viikkoa, jolloin niistd saadaan lihaa

noin 7 kiloa.

Kalkkunakukkoja kasvatetaan noin

18 viikkoa, joilloin niisté saadaan

lihaa noin 12 kiloa.

* Kalkkunoiden hyvinvointi on tarkeés
koko kalkkunaketjulle.



KALKKUNAPIIRAS

8 annosta

POHJA

% dl perunasosejauhetta

(tai 1 dl perunasosehiutaleita)
2% dl vehnéjauhoja

1-2 sipulia
2-4 valkosipulinkyntta
200 g mozzarella-juustoraastetta

. 3 munaa
1 tl leivinjauhetta 2 dl ruokakermaa
% tl suolaa "
1 dl maitoa

100 g voita

. % ] I
1 dl vetta tai kermaa U T

5 Y tl savupaprikajauhetta
TAYTE % tl timjamia
200 g kalkkunanleikkeletta % tl suolaa

Sekoita pohjataikinan kuivat aineet keskenaan. Lisada mukaan kylma
rasva palasina ja nypi murumaiseksi taikinaksi. Lisda kylma neste ja
sekoita taikina tasaiseksi. Anna rauhoittua jadkaapissa taytteen tekemi-
sen ajan.

Leikkaa savukalkkuna suikaleiksi. Hienonna sipulit ja kuullota ne oljytil-
kassa rennoiksi. Sekoita sipulien mukaan kalkkunapalat ja juustoraaste.
Riko munat kulhossa ja vatkaa mukaan ruokakerma, maito ja mausteet.
Pane leivinpaperi irtopohjavuoan (halk. n. 25 cm) pohjalle. Paina reu-
napanta kiinni ja revi ylimaaraiset paperit pois. Painele taikina vuoan
pohjalle seka reunoille ja esipaista 225-asteisessa uunissa noin 10
minuuttia. Alenna sitten 1ampo 200 asteeseen.

Levita kalkkunatayte piiraspohjalle ja sen paalle munamaito. Jatka
kypsentamista noin 40 minuuttia, kunnes tayte on hyytynyt ja saanut
kauniin varin.

Tarjoile haaleana vihersalaatin saattelemana.

" Yiee

kaytettavis leikkeleitd
voit kayttad myos
ruoanlaitossa.”
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4 annosta, 4 tortillaa

PAALLE SALSA

200 g kalkkunaleikkelettd 2 pihvitomaattia

1 pieni prk séilykemaissia 2 rkl basilikasilppua

1 prk (150 g) ranskankermaa 2 rkl korianterisilppua
% limetin mehu % limetin mehu

% tl suolaa Y% tl suolaa

1 rkl makeaa chilikastiketta Y tl mustapippuria
150 g juustoraastetta

Aloita salsasta. Leikkaa tomaatit pieniksi kuutioiksi. Muista

poistaa kanta. Sekoita mukaan yrttisilput, limettimehu ja

mausteet. Nosta salsa maustumaan jaakaappiin.

Paloittele kalkkunaleikkeleet. Valuta maissi liemes-

taan.

Sekoita ranskankermaan limettimehu, suola ja
chilikastike.

Lado tortillat leivinpaperin paalle uunipellille.
Sivele pohjat ensin ranskankermalla. Ripotte-
le paalle kalkkunasuikaleet, maissit ja lopuksi
juustoraaste.

Kypsenna tortilloja 225-asteisessa uunissa
noin 10 minuuttia, kunnes juusto on saanut
pintaansa herkullisen varin.

Kukin ruokailija voi ripotella tomaattisalsaa
tortillansa paalle.
e R
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Kalkkunatortilla



6 annosta, laktoositon, munaton

noin 600 g kalkkunan reisipalaa
noin 1 kg bataattia
% purjoa suikaleina

VALTAOSA (N. 857)

1 rkl tuoretta timjamia KALKKUNANLiIHAN

Z/Z'/Zt ltl’:ﬁs"g,‘;’ippuria ENERGIASISALLOSTA KOOSTUU

LMt PROTEIINISTA, JOKA ON

5 dl vetts LAAQULTAAN ERINOMAISTA,

2 kanaliemi(fondikuutioita SISALTAEN KAIKKIA iHMiSELLE

1 plo (0,33 |) olutta tai alkoholitonta olutta VﬂLTTﬂﬂﬂTTOﬂoﬂ
AMINOHAPPOJA SOPIVISSA

Leikkaa liha tarvittaessa poikkisuunnassa. SURTEISSA.

Kuori bataatit ja leikkaa ne ohuiksi viipaleiksi.
Lado lihapalat, bataattiviipaleet, purjosuikaleet

ja mausteet kerroksittain voideltuun uunivuokaan.
Levita paallimmaiseksi loput bataattiviipaleet.
Kuumenna kanaliemi ja lisdd mukaan olut. Kaada
kuuma liemi vuokaan.

Kypsenna 180-asteisessa uunissa noin 45 minuuttia,
riippuen viipaleiden paksuudesta. Tarkista kypsyys.



Ka,lkk\{
glyke

KANNATTAA
MUISTAA

Kalkkunan nopeimmin kypsyva
osa on rintafileen sisin osa, eli
siséfilee.

Fileesséd on rasvaa noin 1 g/100 g.
Kalkkuna taipuu helposti niin
arki- kuin juhlaruoaksi.
Kalkkunanliha on broileriin
verrattuna karkeasyisempéad ja
vahérasvaisempaa.

Leikkaa kalkkunanliha mieluiten
poikkisyin eli lihassyiden
vastaisin vedoin.

Al3 koskaan padstdd raakaa ja
kypséé lihaa toistensa kanssa
kosketuksiin.
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Kalkkuna tunnetuksi
on Suomen Siipikarjaliitto ry:n hallinnoima ja Maaseutuviraston
tukema kansallisen ruokaketjun kehittdmishanke. Yksivuotisen
tiedotushankkeen tavoitteena on kertoa 18helld tuotetusta
kalkkunanlihasta helppona ja terveellisené ruoan raaka-aineena
tuotannon alusta lautaselle asti.

Reseptit Marita Joutjarvi, kuvat Satu Nystrom.
Kannen resepti “Makoisat kalkkuna-parsavartaat ja fenkoli-hernesalaatti” Ioytyy siipi.net -sivustolta.

L mmmfi

ruokaa ja luonnonvaroja

Lisaa tietoa kalkkunantuotannosta ja kalkkunanlihan hyvista ominaisuuksista I6ydat kalkkunaa.fi ja siipi.net -sivustoilta.




