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Lohipoke
salaattikupissa
4 ANNOSTA| G | m |

Lado salaatinlehdelle havaijilaisittain maus-
tettua lohta ja verigreippid. Herkuttele kdsin!

noin 500 g kirjolohifileetd
2 verigreippia

2 kevitsipulinvartta

1 valkosipulinkynsi

1 punainen chili

% dl soijakastiketta

1 rkl seesamioljya

1 rkl seesaminsiemenia

LISAKSI
1 % dl basmatiriisia
1 ps lehtisalaattia

@ Poista lohesta nahka ja mahdolliset
ruodot. Leikkaa lohi 1-1 % cm:n paloiksi.
Purista yhden greipin mehu. Kuori toinen
greippi ja paloittele hedelmadliha. Hienonna
kevatsipulit, valkosipuli ja chili.

® Yhdistd isossa kulhossa greippimehu,
soijakastike ja 6ljy. Lisda lohi, greippi,
sipulit ja chili. Sekoita hyvin.

® Paahda siemenid kuumalla kuivalla
pannulla 1 minuutti. Sekoita ne kalan
joukkoon. Peitd kulho kelmulla ja laita
jddkaappiin riisin keittamisen ajaksi.

@ Keita riisi pakkauksen ohjeen mukaan
ja anna jadhtya hetki. Irrota salaatin lehdet
ja annostele niille riisid ja lohipokea.

Lusikoitava vihersalaatti
4 ANNOSTA | G | m |

Kun hedelmdisen salaatin surauttaa smoothieksi, se toimii aamu- tai vilipalana.

2 avokadoa

4 appelsiinia

2 hapokasta omenaa

2 limed

1 ruukku minttua

4 dl (kivenndis)vettd

2 rkl hunajaa tai siirappia

LISAKSI

1 dl auringonkukansiemenia
4 rkl hunajaa tai siirappia

% tl suolaa

1 appelsiini

Pyttipannusalaatti

4 ANNOSTA | G | m |

Reilusti rapeaa kiinankaalia ja
tilkka purjovinegrettid, niin
pyttipannukin kdy salaatista.

4 perunaa

4 kananmunaa

% purjoa

1 porkkana

1 paprika

% kiinankaalia

1 tlk (240 g) kikherneita
suolaliemessa

1 rki 6ljya

1 sitruunan mehu

2 rkl tuoretta tai 1 tl kuivattua
timjamia

% tl cayennenpippuria

PURJOKASTIKE

% purjoa

2 rkl + % dl 6ljya
2 rkl etikkaa

2 tl hunajaa

1 tl suolaa

% dl vettd

@ Keitd perunat kypsiksi ja kanan-
munat koviksi.

@ Halkaise, huuhtele ja viipaloi
koko purjo.

@ Ota puolet purjosta ja tee kastike.
Kuumenna 2 rkl 6ljyad pannulla ja

@ Paahda auringonkukansiemenid kuumal-
la kuivalla pannulla 1 minuutti. Lisad 4 rkl
hunajaa ja anna sulaa. Paista sekoitellen
pari minuuttia. Lisad suola ja levitd sieme-
net leivinpaperille. Anna jdahtya.

@ Halkaise avokadot, poista kivet ja lusikoi
hedelma kulhoon. Kuori ja paloittele appel-
siinit ja omenat avokadon joukkoon. Pese
ja raasta yhden limen kuori. Purista mehu
molemmista limeistd. Hienonna minttu.
Yhdistd lime, minttu, kivenndisvesi ja
hunaja hedelmien kanssa ja soseuta.

@ Jaa smoothie kulhoihin. Koristele appel-
siinilohkoilla ja hunajasiemenilld.
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Vinkehei
Purjokastike

maistuu myos
lammitettyna.

kuullota purjoa keskilammaolla 3-5
minuuttia, kunnes se on pehmedd.
Laita kuullotettu purjo, % dl 6ljya,
etikka ja hunaja teho- tai sauvase-
koittimen kulhoon. Soseuta, mausta
suolalla ja ohenna vedelld.

@ Paloittele perunat. Kuori ja viipaloi
porkkanat. Pilko paprika ja suikaloi
kaali. Valuta kikherneet siivildssa.

® Kuumenna 6ljy pannulla. Laita
loppu purjo, perunat ja porkkanat
pannulle. Paista 5 minuuttia. Lisdd
paprikat ja kikherneet. Paista vield

5 minuuttia. Lisad sitruunan mehu ja
mausteet. Sekoita kaali joukkoon.
Viimeistele kananmunalohkoilla ja
purjokastikkeella.




Kaali-appelsiinikvinoa
ja cashewkastike

SATOKAUSI

4 ANNOSTA | G | m |

Tdstd salaatista saat kdtevdsti pdivdn C-vitamiinit. Kaupan pddille
tulee hyvdd kasviproteiinia sekd koko joukko kivenndisaineita.

2 dl kvinoaa

5 dl vetta

2 rkl 6ljya

1 tl fenkolinsiemenid
% punakaalia

4 appelsiinia

1 ruukku tillia

% tl suolaa

CASHEWKASTIKE

2 dl cashewpdhkingita
1 valkosipulinkynsi

1 dl vetta

% appelsiinin mehu

% tl suolaa

® Aloita liottamalla kastikkeen
pahkinditd vedessa 2 tuntia.

@ Valuta pahkindt ja laita teho- tai
sauvasekoittimen kulhoon. Kuori ja
hienonna valkosipulinkynsi. Lisad se,
1 dl vettd, mehu ja suola. Soseuta.
Ohenna tarvittaessa tilkalla vettd.

® Huuhtele ja siivildi kvinoa. Kuu-
menna vesi kattilassa, lisda kvinoa
ja keitd 5 minuuttia. Siirrd pois
levyltd ja anna kvinoan turvota
kannen alla 30 minuuttia.

@ Valuta kvinoa hyvin siivildssa.
Kuumenna 6ljy pannulla. Paista
kvinoaa ja fenkolinsiemenid

5 minuuttia.

@ Suikaloi kaali. Kuori ja paloittele
3 appelsiinia. Yhdista kaalit ja appel-
siinit ja purista 1 appelsiinin mehu
joukkoon. Hienonna tilli ja mausta
salaatti silld ja suolalla. Sekoita
kvinoa joukkoon.

Vinkbei
Lisda kvinoasalaattiin

kypsaa kanaa, tofua, papuja
tai savulohta.
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Liammin veriappelsiini-
fetasalaatti
4 ANNOSTA | G |

Paahda fetasalaattiin uusi twisti uunissa ja
tarjoa kaverina raikasta yrttisekoitusta.

1 pkt (200 g) fetajuustoa

4 veriappelsiinia

2 punasipulia

3 valkosipulinkynttd

1 paprika

1 dl oliiveja

1 rs (200 g) kirsikkatomaatteja

MAUSTEOLJY

% sitruunan mehu

2 rkl dljya

2 rkl punaviinietikkaa
2 tl kuivattua oreganoa
% tl suolaa

% tl mustapippuria

LISAKSI

1 ps salaattisekoitusta
1 ruukku basilikaa

1 ruukku persiljaa

@ S3adad uuni 220 asteeseen. Kuutioi feta.
Pese veriappelsiinit ja leikkaa ne lohkoiksi.
Kuori ja viipaloi sipulit ja valkosipulit. Pilko
paprika. Levitd appelsiinit, sipulit ja papri-
ka uunipellille. Lisda feta ja oliivit.

@ Purista sitruunamehu kulhoon. Sekoita
oljy, etikka ja mausteet mehuun. Sekoita
maustedljy vihannesten joukkoon.

@ Kypsennd paistosta uunissa 20 minuut-
tia. Puolita tomaatit ja lisdd ne paistok-
seen. Paista vield 5 minuuttia.

@ Yhdistd salaatti ja yrtit. Tarjoa lammin
fetasalaatti yrttisekoituksen, viinietikan ja
oliiviéljyn kanssa.




aFOODIE.FI

Oman myymadlan hinta-
ja valikoimatiedot I6ydat
Foodie.fi -palvelusta.
Sielld ndet myds
tuotetiedot ja voit tehda
ostoslistan.

Bataattihyrri
ja hapankaali-
omenaslaw
4 ANNOSTA

Tyonnd bataatti tikkuun ja leikkaa
hyrrdksi. Tarjoa sinappisen hapankaali-
omenaslaw’n kanssa.

2 bataattia

1| vetta

4 rkl dljya

2 dl parmesaanijuustoraastetta
1 dl korppujauhoa

% tl suolaa

¥ tl paprikajauhetta

(ripaus chilid)

HAPANKAALI-OMENASLAW
1 pkt (400 g) hapankaalia
2 porkkanaa

1 omenaa Katso bataatti-
1 punasipuli hyrran teko
1 ruukku persiljaa videolta: yhteis-

1 dl maustamatonta jogurttia hyva.fi/videot
1 rkl vahvaa sinappia
1 rkl sokeria tai siirappia

@ Pese ja puolita bataatit. Keitd bataat-
teja vedessd 10 minuuttia. Valuta ja
jadhdyta kylmdn veden alla.

@ S3ddd uuni 200 asteeseen. Paina
grillitikku 1api bataatin keskeltd. Leikkaa
bataatit spiraaliksi: paina terdva veitsi
bataatin toiseen padhan kuin leikkaisit
noin 5 mm:n viipaletta, paina veitsi
tikkuun asti ja leikkaa kierteisesti, sa-
malla bataattia pyérittden, koko palan
pituudelta. Aseta bataatit tikkuineen
leivinpaperille uunipellille. Sivele 6ljylla.
® Yhdistd kulhossa juusto, korppujauho
ja mausteet. Ripottele seos bataattihyr-
rien pinnalle. Kypsennd uunissa 20-30
minuuttia, kunnes bataatit ovat kypsid
ja pinta rapea. Tee salaatti silld aikaa.

@ Valuta hapankaali siivilassa. Kuori ja
raasta porkkanat. Kuori ja leikkaa omena
ja sipuli ohuiksi suikaleiksi. Hienonna
persilja. Yhdista kaikki ainekset ja sekoi-
ta tasaiseksi. Anna maustua jddkapissa
noin 20 minuuttia.
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~ Keviitti enteilevi
j“ - . lohipasta
4 ANNOSTA

Vlhreat kasvikset, sitruuna ja jogurtti tekevit
tastd lohipastasta ihanan raikkaan.

400 g taysjyva- hienonna sipuli;Erottele parsa-
kierrepastaa kaali nupuiksi.
150 g kylmasavulohta @ Pese ja kuivaa sitruuna
1 sipuli huolellisesti. Raasta sen keltai-
1 parsakaali nen kuori ohuelti hienolla
1 sitruuna terdlld ja purista mehu.
2 rkl rypsi- tai oliividljya ® Kuumenna 6ljy paistin-
2 dI turkkilaista jogurttia pannussa. Paista parsakaalia ja
200 g pakasteherneitd sipulia 5 minuuttia. Lisad
1 tl suolaa sitruunankuori ja -mehu seka
jogurtti. Kbumenna.
® Keitd pasta napakan kypsak- @ Lisaa lohipalat ja herneet.
si. Valuta. Anna kuumentua vield 1-2
@ Valmista kastike pastan minuuttia. Mausta suolalla.

"kypsyessa. Leikkaa kylmdsavu- @ Yhdista kypsa, valutettu
lohi pieniksi kuutioiksi. Kuori ja - pasta ja kastike.
4 2 e



© © 200 g tuoreita herkkusienia

400 g (simpukka)pastaa
150 g pakastepinaattia
2 sipulia :
2 valkosipulinkyntta

4 rkl oliivioljya

1 pkt (240 g) nyhtokauraa

1 tl suolaa

% tl kuivattua timjamia

% tl mustapippuria rouhittuna

Pikakokkaajan
- kana-tomaattipasta

4 ANNOSTA

Ei pilkkomista, ei paistamista;
«+ tdstd ei arjen pikaruoka parane!

400 g tiysjyvispagettia

300 g broilerin fileesuikaleita
500 g paseerattua tomaattia
200 g tuorejuustoa

1 kanaliemikuutio

1 tl kuivattua basilikaa

% tl mustapippuria rouhittuna

% tl suolaa )
(tuoretta basilikaa)

. @ Keitd pasta napakan kypsiksi. Valuta.
® Valmista kastike pastan kypsyessa. I
Yhdistd‘broilerisuikaleet, paseerattu to-
maatti, tuorejuusto, kanaliemikuutio, St
basilika ja mustapippuri. Kuumenna kiehu-
vaksi ja anna kuplia miedolla Ismmélld Ry
8-10 minuuttia. Mausta suolalla.
® Yhdistd kypsa pasta ja kastike. \Viimheis-
tele halutessasi tuoreella basilikalla." - -

~ Kasvisvoimailijan =
- nyhtokaura-sienipasta

"4 ANNOSTA | |

Paist'a.voimi‘q antava kaéx)is-hyhtﬁkauraseds pannulla pastan kypsyessd.

® Keiti pasta napakan kypsak-
si. Valuta:

@ Valmista kasvisseds pastan

kypsyessa. Sulata pinaatti.
Kuori, halkaise ja viipaloi
sipulit. Kuori ja hienonna
valkosipulit. Puhdista ja viipaloi
herkkusienet.

@ Kuumenna paistinpannu ja
lisad puolet oljysta. Paista |
sienet kovalla 1ammélla tum-

- manruskeiksi, noin 5 minuut-

tia. Siirrd pois pannulta.

‘paista 2-3 minuuttia. e

" pastajakasvisseos.” 1o le
® " 3 2 M a

B

® Lisda loppu oljy ja sipulit. -
Paista kovalla lammélla

3=5 minuuttiaykunnes sipulit
saavat vdrid. Alenna lampdd ja
hauduta sipulit pehmeiksi, noin
5 minuuttia. i A

@ Nosta |[dmpda. Lisdd pan-
nuun paistetut sienet, .nyhté- .
kaura, pinaatti, suolabtimjami: RS
ja mustapippuri. Kuumenna JRaaEr.

@ Yhdista kypsi, valutettu -

»
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jatka sita marjoilla ja
nauti valipalana.

Koko perheen leivontapdivana pyoritetddn

N nallesampyloitd, paistetaan superhelpot kaurakeksit
g Yl . N . S A, .
=t ja kasataan muffineista sop6 sydankakku.
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Kuohkéat sampyldat

ovat parhaimmillaan
samana pdivana.

Sydéanmuffini-
kakku

12 ANNOSTA

Nyt saa syddd sormin! Helpon
syddnkakun pohja on koottu
valmiista muffineista.

12 pienta sitruunamuffinia
1 dl pakastemansikoita

KUORRUTUS

1 % dl pakastemansikoita
150 g mansikkarahkaa

2 dl vispikermaa

200 g appelsiinituorejuustoa
ripaus sokeria

KORISTELU
nonparelleja

@ Laita muffinit paperivuokineen
vadille vieri viereen syddmen
muotoon. Tee veitselld viilto jokai-
sen muffinin keskelle. Lohko
kohmeiset mansikat. Tyénna palat
muffinien viiltoihin.

® Valmista kuorrutus. Soseuta
kohmeiset mansikat ja mansikka-
rahka sauvasekoittimella. Vaahdo-
ta kerma pehmeadksi vaahdoksi.
Lisda rahkaseos ja tuorejuusto
kermavaahdon joukkoon sdahko-
vatkaimella. Mausta ripauksella
sokeria.

@ Levitd vaahto muffinien pdille.
Koristele kakku nonparelleilla.

5 dl kaurajuomaa

50 g hiivaa

% dI 6ljyd

1 % rkl hunajaa

2 tl suolaa

2 dl hirssihiutaleita

2 rki psylliumia

1 dl rusinoita

5 dl gluteenitonta jauhoseosta

KORISTELU

10-15 rusinaa

% dl kaurapohjaista "tuorejuustoa”
(esim. Oatly piMackan)

(20 g tummaa suklaata)

@ Vuoraa leivinpaperilla 2 vuokaa
(noin 20 x 20 cm).

® Lammitd kaurajuoma kddenlampdiseksi.

Liuota hiiva juomaan. Lisad 6ljy, hunaja ja
suola. Sekoita hirssihiutaleet ja psyllium
nesteeseen. Turvota 5 minuuttia.

Kolmen aineksen
kaurakeksit

12-14KkPL | G |

Maailman helpoimmat keksit
syntyvit banaanista, suklaasta ja kaurasta
ja valmistuvat vartissa.

2 kypsdai banaania

100 g tummaa suklaata (kaakaota
vdhintdin 50 %)

2-2 % dl kaurahiutaleita (gluteeniton)

® Kuumenna uuni 200 asteeseen.

@ Survo banaanit kulhossa haarukalla,
jatd sattumia. Rouhi suklaa teravalld
veitselld. Sekoita suklaa ja kaurahiutaleet
banaanisurvokseen.

@ Ota seoksesta kdsin 12-14 liha-
pullan kokoista nokaretta leivin-
paperoidulle uunipellille. Litista keksit
noin %—1 cm:n paksuisiksi. Paista
uunissa 10 minuuttia.

19|

Nassusampyliit
18 PIENTA SAMPYLAA | G | m |

Hunajalla ja rusinoilla makeutetut pehmedt simpyldt
paistuvat vuoassa poski poskea vasten.

Sekoita rusinat ja 4 % dl gluteenitonta
jauhoseosta vahitellen sdhkdvatkaimella
taikinaan.

@ Ripota % dl gluteenitonta jauho-

seosta leivinpdydalle. Kaada taikina poy-
ddlle ja jaa se 20 palaksi. Pyoritd 18 palaa
sampyléiksi ja laita vuokiin. Jdtd valiin

1 cm kohoamisvaraa. Pyoritd jdljelle jaa-
neistd paloista jokaiselle sampyldlle kaksi
korvaa (halk. 1 cm). Kohota sampyléitda
liinan alla 30 minuuttia.

@ S3adad uuni 225 asteeseen. Puolita

9 rusinaa. Paina rusinanpuolikas nendksi
sampylan keskelle. Paista uunissa 15
minuuttia.

@ Nosta sampyldt yhtendisend levyna
ritildlle ilman leivinpaperia jadhtymaan,
jotta kosteus haihtuu.

@ Pursota tuorejuustosta sampyloille
silmat ja suut. Leikkaa pienet rusinanpalat
silmiin. Halutessasi piirrd viikset sulatetulla
suklaalla.
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Vauhdikas
vegehernekeitto
4 ANNOSTA | G | M |

Ikiklassikko taipuu mausteilla ja tofulla
tuunattuna veikedksi vegekeitoksi.
2 rkl rypsioljya

1 tl paprikajauhetta )

1 tl mustapippuria rouhittuna

2 tlk (a 435 g) kasvishernekeittoa
2 % dl kauravalmistetta ("kermaa")
2 dl vetta

300 g kylmasavutofua
2 valkosipulinkyntta

® Leikkaa tofu %2 cm:n kuutioiksi. Kuori ja
hienonna valkosipuli.

® Kuumenna 6ljy paistinpannussa. Kuullota
valkosipulia, paprikajauhetta ja mustapip-
puria 2 minuuttia.

@ Lisdad kuutioitu tofu ja sekoita. Ota pannu
pois liedeltd ja jdtd tofu maustumaan.

® Tyhjenna kasvishernekeittopurkit katti-
laan. Lisdd kauravalmiste ja vesi, kuumenna
kiehuvaksi sekoitellen.

@ Lisda puolet tofuseoksesta kuuman
keiton joukkoon. Jaa keitto lautasille ja
ripottele pinnalle loput tofukuutiot.

Vinkebei
Leikkaa kuivahtanees-
ta leivasta ohuita
siivuja, sivele 6ljylla
ja paahda 225-astei-
sessa uunissa noin
5 minuuttia. Tarjoa
keiton kanssa.

Joutuisa juusto-parsakaalikeitto
4 ANNOSTA | G |

Kasvata pdivdn kasvispottia lisddmdlld valmiiseen
keittoon kokonainen parsakaali.

1 parsakaali

2 tlk (a 5 dl) kolmen juuston
keittoa (Valio)

1 rkl rypsioljya

ripaus suolaa
mustapippuria rouhittuna

® Erottele parsakaali nupuiksi. Ota
vajaa 1 dl nupuista syrjaan ja laita

loput kattilaan juustokeiton kanssa.

® Kuumenna kiehuvaksi ja keita
noin 5 minuuttia, kunnes parsakaalit
ovat hieman pehmentyneet.

@ Keiton kiehuessa erottele syrjaan
ottamasi parsakaalin nuput pienem-
miksi. Pikapaista nuput pannulla
6ljyssd, 1-2 minuuttia. Mausta
kevyesti suolalla ja pippurilla.

@ Soseuta keitto sauvasekoittimella.
Annostele lautasille ja viimeistele
paistetuilla parsakaalinupuilla.

Sukkela
siskonmakkarakeitto
4 ANNOSTA | G | m |

Nopeus ei ole tdmdn keiton ainoa hyve:
makkarasoppa maistuu koko perheelle.

1% | vettad

2 lihaliemikuutiota (gluteenitonta)

250 g peruna-sipulisekoitusta (pakaste)
500 g siskonmakkaraa

200 g lehtikaali-kasviswok-

sekoitusta (Tuorekset)

% tl mustapippuria rouhittuna

® Mittaa vesi kattilaan, lisdd liemikuutiot.
Kuumenna kiehuvaksi.

@ Lisda peruna-sipulisekoitus ja purista
siskonmakkarat kuoristaan pienind paloina
keiton joukkoon. Anna kiehua 5 minuuttia.
@ Lisda tuorekset ja keitd 2-3 minuuttia.
Mausta mustapippurilla.




SYOMAAN!

Ulkoilun jdlkeen niin pienet kuin
isotkin punaposket ilahtuvat rehdista ja
maukkaasta kotiruoasta.

RESEPTIT TAINA SALOVAARA KUVAT TUOMAS KOLEHMAINEN




Pulleat
lohifritterit

4 ANNOSTA

Rapean meheviin frittereihin
paketoit perunat ja lohen.

noin 500 g kirjolohifileetd
1 tl suolaa

300 g jauhoisia perunoita
1 rkl voita tai margariinia
% sitruunan mehu

3 rkl tillisilppua

% dl korppujauhoja

1 kananmuna

% tl valkopippuria

LISAKSI
2 rkl korppujauhoja pinnalle
1 rkl 6ljya paistamiseen

KERMAVIILIKASTIKE
2 dl kermaviilid

1 maustekurkku
% tl suolaa

% tl pippuria

® Poista lohesta nahka ja mahdol-
liset ruodot. Viipaloi lohi, mausta
suolalla. Kuori ja paloittele perunat
ja laita ne veteen kattilaan. Laita
metallinen siivild kattilan padlle ja
lohet siivildan, peita kannella.
Keitd perunat ja lohet kypsiksi,
noin 15 minuuttia.

@ Valuta perunat, lisdd rasva ja
soseuta. Anna jadhtya.

@ Hienonna lohi haarukalla.
Purista sitruunan mehu ja hienon-
na tilli. Yhdista kaikki frittereiden
ainekset ja sekoita tasaiseksi.

@ Muotoile massasta paksuja
pihvejd. Kaantele pihvit korppujau-
hoissa ja paista 6ljyssa maltillisella
lammolla.

® Sekoita kastike kermaviilista ja
silputusta maustekurkusta, mausta
suolalla ja pippurilla.

Vinlblei
Kalafrittereiden
pikaversio syntyy

tadhdemuusista
ja savukalasta.

Koko perheen
broilerijauhelihapata
4ANNOSTA | G | m |

Lempedn mausteinen pata
maistuu myos taaperoille. Aikuisten
annoksiin tuo potkua chilikastike.

400 g broilerin jauhelihaa
2 tl 6ljya

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

1 tl paprikajauhetta

1 tl currya

% tl kanelia

% tl suolaa

5 dl kanalientd (gluteenitonta)
300 g perunoita

300 g bataattia

200 g pakastemaissia

2 rkl sitruunamehua

3 rkl persiljasilppua
(srirachakastiketta)

@ Paista jauheliha ldhes kypsadksi 6ljyssa
pannulla. Kuori ja silppua sipuli ja valkosi-
pulit. Lisda ne ja mausteet pannulle ja

paista vield hetki.

® Kuumenna kanaliemi kattilassa. Kuori ja
kuutioi bataatti ja perunat, lisaa ne ja
jauhelihaseos liemeen. Keitd noin 15
minuuttia tai kunnes kasvikset ovat kypsid.
@ Lisdd maissi ja mausta pata sitruuna-
mehulla. Kuumenna. Viimeistele persiljalla.

Tacomaustettu hiarkisrisotto uunissa
4 ANNOSTA | G | m |

Helpoin risotto kypsyy uunissa omia aikojaan. @

1 pkt (250 g) harkista
2 porkkanaa

% punaista paprikaa

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta
1 rkl dljya

2 tl tacomausteseosta
1 rki soijakastiketta

2 tl siirappia

% tl suolaa

11 vettd

2 kasvisliemikuutiota (gluteenitonta)
3 dI risottoriisia

2 rkl basilika- tai persiljasilppua

@ S3add uuni 200 asteeseen.

@ Kuori ja kuutioi porkkanat. Kuutioi
paprika. Kuori ja silppua sipuli ja valkosi-
pulit. Kuullota kasviksia ja hdrkistd 6ljyssa
pannulla, kunnes sipuli pehmenee. Lisad
mausteet.

@ Kaada seos uunivuokaan. Kuumenna
vesi ja liuota siihen liemikuutiot.

@ Lisaa riisi ja liemi vuokaan. Kypsennd
risottoa uunissa 30 minuuttia tai kunnes
riisi on kypsad. Lisdd nestettd tarvittaessa
kypsennyksen aikana.

@ Ripottele yrttisilppua pinnalle. Tarjoa
esimerkiksi kaaliraasteen kanssa.



Pikkaisen parempi
pannari
6 ANNOSTA

Tarjoa hedelmilld ja kauralla
rikastettu pannari jogurtin, marjojen
ja pdhkindiden kanssa.

50 g margariinia

4 kananmunaa

2 dl maustamatonta jogurttia
7 dl maitoa

3 dl tdysjyvdavehndjauhoja

2 dl kaurahiutaleita tai -leseita
1 rkl sokeria

1 tl kardemummaa

1 tl suolaa

2 omenaa

2 banaania

1-2 tl kanelia

LISAKSI
marjoja, jogurttia,
pahkinditd, hunajaa

@ Sulata margariini. Saada uuni 200
asteeseen.

@ Vatkaa kananmunat ja jogurtti maitoon.
Lisdd jauhot, kaura, sula margariini ja
mausteet. Anna taikinan turvota hetki.

@ Kaada taikina leivinpaperilla paallyste-
tylle uunipellille.

@ Kuori ja viipaloi omenat. Kuutioi banaa-
nit. Laita hedelmat taikinan pinnalle ja
ripauta kanelia pddlle. Kypsennd pannukak-
kua uunin keskitasolla noin 30 minuuttia.

Uunilihapullavuoka
4 ANNOSTA

Tee yhden vuoan jdttilihapullaruoka valmiiksi jéadkaappiin
ja sujauta se uuniin heti ulkoilun jélkeen.

1 sipuli

3 valkosipulinkyntta

2 tl 6ljya

3 rkl tomaattipyreeta

400 g tomaattimurskaa

2 dl ruokakermaa

2 tl oreganoa

% tl suolaa

% tl rouhittua mustapippuria

LIHAPULLAT

400 g jauhelihaa

1 dl murennettua vaaleaa leipai
¥ dl vettd

1 kananmuna

1 rkl sinappia

1 tl suolaa

% tl rouhittua mustapippuria

LISAKSI

4 perunaa

basilikaa, minitomaatteja ja
turkkilaista jogurttia

® Kuori ja hienonna sipuli ja valkosi-
pulit. Kuullota ne 6ljyssa. Sekoita
tomaattipyree sipuleihin ja lisaa
muut aineet. Keitd pari minuuttia.
Kaada kastike uunivuokaan.

@ Ota jauheliha huoneenldmpdon.
Sekoita leipd veteen isossa kulhossa.
Anna liota hetki. Lisdd muut lihapul-
lien ainekset. Sekoita tasaiseksi.
Muotoile taikinasta 4-6 isoa lihapul-
laa ja laita ne kastikkeen padlle.

@ Pese ja halkaise perunat ja laita ne
vuokaan leikkauspinta ylospdin.
Oljya perunoiden leikkauspinta.

® Kypsennd vuokaa 200-asteisessa
uunissa noin 45 minuuttia. Kddnna
lihapullat puolivdlissa.

@ Lisdd valmiin vuoan pinnalle
basilikaa ja minitomaatteja. Tarjoa
lisdnd jogurttia.

Valmista lihapullat

vaihteeksi broilerin
jauhelihasta. {
WG




Jos et pida tulisesta,
korvaa sriracha ketsupilla
tai bbg-kastikkeella.

Broilerilehtipihvit ja
kesikurpitsaranskikset

3 ANNOSTA |

Kevedmpi pikaruoka syntyy paistamalfa -
lehtarit broilerista ja ranskalaiset kesdkurpit--
sasta. Maustevoin paikan vie srirachatahna.

1 pkt (300 g) broilerin lehtipihveja
2 rki dljya

% tl suolaa

% tl mustapippuria

KESAKURPITSARANSKIKSET

1 (300 g) kesdkurpitsa

30 g (3 kpl) hapankorppuja

% dl parmesaanijuustoraastetta
% tl suolaa

1 kananmunan valkuainen

SRIRACHATAHNA
100 g maustamatonta tuorejuustoa
2-3 tl srirachakastiketta

@ Levitd lehtipihvit leivinpaperille, sivele
oljylld, mausta suolalla ja pippurilla.
@ S3add uuni 200 asteeseen. Leikkaa
kesdkurpitsa 1 cm:n paksuisiksi tangoiksi.
Murskaa hapankorput. Sekoita parmesaani
ja suola korppumuruun.

® Erottele kananmunan valkuainen
kulhoon ja riko rakenne haarukalla. Kasta
tangot valkuaiseen, kdaantele korppuseok-
sessa ja laita leivinpaperoidulle pellille.
Paista uunissa noin 20 minuuttia.
Mausta tuorejuusto-srirachalla.

@ Paista pihveja dljyssa pannussa
noin 1 minuutti kummaltakin puolelta.
Tarjoa pihvit srirachatahnan ja kesdkurpit-
saranskisten kanssa: :
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MESTARIN OPISSA

& Sipulirenkaat
\ pysyvit rapeina,

9 o o . kun kasaat ne
Stone’sin juustoburgeri \ tikulla hampparin
4 ANNOSTA X hatulle.

700 g naudanjauhelihaa

1 tl suolaa

2 tl sokeria

% tl mustapippuria

4 hampurilaissampylaa

% dl majoneesia

% jadsalaattia

1 pkt (150 g) cheddarjuusto-
viipaleita

tomaatti- ja maustekurkku-
viipaleita

SIPULIRENKAAT
1-2 sipulia

% dl olutta

1 dl kivennaisvetta
% dl maissitarkkelysta
(Maizena)

1 dl vehndjauhoja
% tl suolaa

1 valkuainen

% | rypsioljya
uppopaistamiseen

RESEPTI KATI POHJA JA
KADER ZAITRI / GASTROPUB STONE’S
KUVA SATU KEMPPAINEN

" Helsinkilisen Gastropub Stone’sin:
keittiomestari Kader Zaitri paljastaa
suositun juustohampurilaisen salat.

@ Sekoita jauhelihaan
suola, sokeri ja mustapippuri.
Anna maustua.

@ Kuori sipuli, leikkaa 1 cm:n
viipaleiksi ja irrota renkaiksi.
Sekoita kulhossa olut, kiven-
ndisvesi, jauhot ja suola. Vaah-
dota valkuainen eri kulhossa ja
sekoita taikinaan.

® Kuumenna 6ljy kattilassa
170-asteiseksi. Kasta sipuliren-
kaat taikinaan ja uppopaista
oOljyssa kunnes renkaat ovat
saaneet vdria.

® Muotoile jauheliha pihveiksi
ja kypsennd kuumalla pannulla
muutama minuutti molemmin
puolin. Nosta juustoviipaleet
pihvien padlle paiston loppu-
vaiheessa. Paahda sampyldt
nopeasti.

® Kokoa burgerit. Tyonna
lopuksi hattuun tikut ja pujota
tikkuihin sipulirenkaat.

Meheva,
konstailematon
pihvi saa jaada
. sisdltd punerta-
— " vaksi.

Juusto on
parhaimmillaan,
kun se sulaa
kuuman pihvin
pdalle.

Kokeile tata kotona.
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Ecolabel

['EU Ecolabel: F1/028/004

...parempi sinulle.




