PAARUOAT

KAUPAN MUNAHYLLYLLA saattaa hammentya.
Tarjolla on monenlaisia kananmunia: onnellisten
Kanocjen munia, vapaiden Kanojen munia, virike-
hakkikanojen munia, luonnonpuhtaita maalaismu-
nia ja ties mitd. Naista monista mainoslauseista
huolimatta elamanlaatu on parhaiten kohdallaan
luomumunien munijoilla ja ulkokanoilla.
Luomukanat padasevat Kkesdisin ulkoile-
maan, syovat luomurehua ja kanalassa on va-
rattu enemmadn tilaa munijaa kohti kuin lat-

Munakas

tiakanaloissa. Ulkokanojen munia (englanniksi

free range) on ollut Suomessa saatavilla vasta

vahan aikaa. Ulkokanat voivat liikkua vapaasti
sisa- Ja ulkotilan valilla myds kylmana vuo-
denaikana - jos ne haluavat silloin ulos.

Ekologisesti katsottuna kananmuna on par-
haita eldinproteiinivalintoja. Munakas on sitd
paitsi helppo, halpa ja nopeasti valmistuva
ruoka, johon voi myods lisata monenlaisia rip-
peita ja tahteita.

Munalea s

PAARUOAT

4 munaa

1 dl maitoa tai kasvimaitoa

1 tl suolaa

¥2 tl mustapippuria

2-3 dl jotain seuraavista yhdessa tai
erikseen: vihannekset, kypsat pavut,
sienet, tofu, kypsa liha, leikkeleet,
juusto, tomaattikastike

1 rkl voita tai ruokadljya paistamiseen

SEKOITA MUNIEN rakenne rikki kulhossa. Lisaa
maito, suola ja pippuri, halutessasi myos muita

mausteita. Pilko tiytteen ainekset. Kuumenna

ensin taytteet (paitsi juusto) ja paista kiainnellen

pari minuuttia, kaada sitten munakasmassa paalle.

Ripottele sen piille juusto. Kypsenni matalalla
keskilimmolld kannen alla noin 10 minuuttia.

o

Plleamunalkeas

KAYTA SAMOJA aineksia kuin ylli. Paista
munakasta kuumemmalla limmaolld ensin pari
minuuttia toiselta puolelta, sitten kidnni ja
paista toinenkin puoli. Munakas saattaa hajota
kidinnettiessi, mutta sillihin ei ole maun kan-

nalta merkitysti.

Taitebtbu munalkas

KAYTA SAMOJA aincksia kuin ylli. Kun olet

ja taita munakas paistinlastan ja haarukan avul-

la. Kypsenni vieli pari minuuttia.




