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ANU BRASK KUVAT TUOMAS KOLEHMAINEN

alobeaden
UHLA

Nauti vastakypsyneestd sadosta, kun
kesda on vield jaljelld ja kasvikset
_ parhaimmillaan. Se on taydellinen syy
gy " jarjestaa pienet elojuhlat.
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Kesiikurpitsa-
kookoskeitto

4 ANNOSTA | G | M |

Voit valmistaa keiton edellisend pdivdnd.
Tee lisdike ja Idmmitd keitto
juuri ennen ruokailua.

1 kesdkurpitsa

% purjoa (valkoinen osa)

1 valkosipulinkynsi

2 rkl dljya

2 tl currya

% tl kurkumaa

% tl cayennenpippuria

5 dl kasvislientd (gluteenitonta)
1 tlk (400 ml) kookosmaitoa

1 limen mehu

KESAKURPITSALISAKE

1 kesdkurpitsa

% sitruunan mehu

% purjoa (vihrea osa)

2 rkl 6ljya

% dl kurpitsan- tai
auringonkukansiemenia
1 tl juustokuminaa

% tl suolaa

@ Kuutioi keittoon tuleva kesakurpitsa.
Halkaise, huuhtele ja kuivaa purjo hyvin.
Hienonna valkoiset ja vihredt osat erikseen.
Kuori ja hienonna valkosipuli.

® Kuumenna 6ljy kattilassa. Kuullota purjon
valkoista osaa 2 minuuttia. Lisda valkosipuli,
curry, kurkuma ja cayennenpippuri. Kuullota
minuutti. Lisdd kesakurpitsat ja kasvisliemi.
Keitd 10 minuuttia.

® Tee lisdke keiton kiehuessa. Suikaloi kesa-
. 1rkl 8ljya

mehu. Kuullota purjon vihredd osaa 6ljyssa

© @ S3dda uuni 250 asteeseen. Yhdista

. jauhot ja suola kulhossa. Sekoita toisessa
astiassa keltuainen, vesi ja 6ljy. Sekoita

. keltuaisseos jauhoihin ensin haarukalla ja
- vaivaa taikina sitten nopeasti kdsin tasai-

kurpitsa kuorimaveitselld. Purista sitruunan

pannulla 2 minuuttia. Lisdd siemenet, juus-
tokumina ja suola. Lisda sitruunamehu ja
anna kiehahtaa. Siirrd seos kulhoon ja sekoi-
ta kurpitsasuikaleet joukkoon.

@ Lisdd keittoon kookosmaito ja limen me-

hu, soseuta ja kuumenna uudelleen. Annos-
tele lautasille ja viimeistele kesakurpitsali- :
© saa tarttua kdsiin. Kauli taikinasta jauhote-
© tulla alustalla kaksi soikeaa, ohutta (3-4

© mm) pohjaa.

@ Sekoita suola ja mustapippuri ranskan-

. kermaan. Kuori sipulit ja poista luumuista
© kivet. Viipaloi sipulit ja luumut. Levitd

. pohjille ranskankerma ja muut taytteet.

- Pirskottele 6ljyd pinnalle. Paista uunissa
8-10 minuuttia, kunnes piiraiden reunat

- tummuvat.

sdkkeelld.

G = GLUTEENITON M = MAIDOTON
RESEPTIEN RAVINTOSISALLOT:
YHTEISHYVA.FI

Liekkipiiras

8 PALAA / 2 PELLILLISTA

Elsassilainen liekkipiiras eli flammkuchen

on pizzan kaltainen, mutta helpompi herkku,

silld taikinaa ei tarvitse kohottaa.

. 4 dl vehnijauhoja

. % tl suolaa

1 kananmunankeltuainen
. 1dlvettd

© 2 rkl dljya

: TAYTE

1 prk (150-200 g) ranskankermaa
‘% tl suolaa

* % tl rouhittua mustapippuria

© 2 punasipulia

© 2 luumua

1 pkt (180-200 g) savukinkkua

seksi. Lisad hieman jauhoja tarvittaessa.
Taikinan pitda olla kosteahkoa, mutta se ei

131

Marinoitu parsakaali
4 ANNOSTA | G | M |

Tarjoa chililld ja korianterilla
maustettu parsakaali kuumana tai
kylmdnd lisikkeend, sekoita salaattiin
tai napostele sellaisenaan.

2 (600 g) parsakaalia
o 1rkl 8ljya
. % tlsuolaa

© MARINADI

. 1sitruunan mehu

1 punainen chili

- 2 rkl raastettua inkivaaria
. 1 ruukku korianteria

. % dl soijakastiketta

* 1rkl hunajaa

: 3 tl seesamidljyi

© @ Saada uuni 200 asteeseen. Leikkaa

. parsakaalit suupaloiksi ja pilko my6s varsi.
Laita palat uunipellille, sekoita 6ljy ja suola
. joukkoon. Paahda uunissa 20 minuuttia.

. @ Purista sitruunan mehu, hienonna chili
ja raasta inkivadri. Hienonna korianteri.

© Yhdista kaikki marinadin ainekset ja valuta
- lampimien parsakaalien pddlle. Anna

: maustua 20-30 minuuttia.

// SATOKAUSI-

( KASVIS:
PARSAKAALI




Vrloloc
Voit paistaa piiraan myos

grillin jalkilammossa
kannen alla.

Tarte tatin
luumuista
8 ANNOSTA

Klassinen ranskalainen keikauspiiras
on rennon tyylikds juhlajélkkdri.

1 (380 g) pyored, makea
piirakkataikina (pakaste)
6 luumua

100 g voita

2 dl sokeria

LISAKSI

1 prk (150-200 g) ranskankermaa
1 rkl sokeria

2 tl vaniljasokeria

SATOKAUSI

Fenkoli-
homejuustosalaatti
4 ANNOSTA | G |

Muhkeiden makujen tdyttdmd salaatti
syntyy rapeasta fenkolista, hapokkaasta
omenasta ja tdyteldisestd homejuustosta.

2 dl pakastettuja mustaherukoita
1 pkt (150 g) sinihomejuustoa

2 fenkolia

10mena

% sitruunan mehu

1rs (70-100 g) rucolaa

1 ps (70 g) pekaanipdhkindita

OMENAVINEGRETTI

1dl omenamehua

4 rkl omenaviinietikkaa
3 rki 6ljya

1 rkl hunajaa

2 tl sinappia

% tl suolaa

- @ Ota herukat pakastimesta. Murenna

© juusto. Suikaloi fenkoli ja lohko omenat
ohuiksi. Yhdista fenkolit ja omenat isossa
kulhossa. Purista sitruunan mehu paalle.
Lisad rucola.

@ Paahda pdhkingitd kuumalla kuivalla
pannulla 2 minuuttia. Anna jadhtya ja lisaa
. salaattiin. Sekoita hieman sulaneet herukat
' © jajuusto joukkoon.

@ Sekoita kastikkeen ainekset tasaiseksi ja

‘}'1.; kaada salaattiin juuri ennen tarjoilua.
o
*\,}\\

SATOKAUSI-

( KASVIS:

@ Sulata taikina pakkauksen ohjeen FENKOLI
mukaan. Halkaise luumut ja poista kivi.
Lohko luumut kuuteen osaan. Sulata voi
valurautaisessa tai uuninkestdvdssd pan-
nussa. Sekoita sokeri voihin ja anna seok-
sen karamellisoitua miedolla lammalla, :
vililld sekoittaen, 10 minuuttia. Kun sokeri :
on kullanruskeaa ja siirappimaista, lisda :
luumut ja kypsennd 5 minuuttia.

® Kuumenna uuni 200 asteeseen. Kauli
taikina pannun kokoiseksi ja painele
varovasti kuumien luumujen pddlle. Kyp-
sennd uunissa 25 minuuttia. Anna jaahtya
hetki ja kumoa piiras varovasti isolle
lautaselle.

@ Sekoita ranskankerma ja sokerit.

Tarjoa piiraan kanssa.

|4]



2 FOODIE.FI

Oman myymadlan hinta- ja
valikoimatiedot 16yddt Foodie.fi
-palvelusta. Sielld ndet myos
tuotetiedot ja voit tehdd ostoslistan.

SATOKAUSI-
KASVIS:

RYPALE

Grillipossu ja liimmin rypélesalsa

4 ANNOSTA | G | M|

Ldmpimadn viinirypdleen makeus sopii paahteisen possun kaveriksi.
Liha ja lisuke valmistuvat grillissd kdtevdsti samaan aikaan.

1 (noin 600 g) porsaan sisdfilee

1 rkl oljya

1 rkl fariinisokeria

1 rkl paprikajauhetta
2 tl sinappijauhetta
1 tl sitruunapippuria
% tl suolaa

LAMMIN RYPALESALSA
1rs rypdleita

1 punasipuli

1 valkosipulinkynsi

% dI sdilykejalapenoja
1 ruukku korianteria

1 rkl 6ljya

% tl juustokuminaa

% tl suolaa

% tl sokeria

Vinlooc
Jos teet ruoan uunis-
sa, ruskista liha ensin
pannulla ja kypsenna

sitten 220 asteessa
15—-20 minuuttia.

@ Poista lihasta kalvot. Sivele filee oljylla.
Yhdista sokeri ja mausteet kulhossa. Hiero
seos reiluksi kerrokseksi lihan pintaan.
Kaari folioon ja anna maustua jadkaapissa
vahintdan 2 tuntia.

@ Ota liha huoneenlamp66n 30 minuuttia
ennen paistamista. Irrota rypdleet tertuista
ja kadri kaksinkertaiseen folioon.

@ Paina paistomittari lihan paksuimpaan
kohtaan. Laita rypalepaketti ja liha grilliin.
Grillaa lihaa keskilammolla tai epdsuoralla
Ilammolla kadnnellen 20 minuuttia tai
kunnes sisdlampd on 65-70 astetta. Rypa-
leet pehmenevdt samassa ajassa, osa saa
haljetakin.

@ Ota liha grillista ja kadri folioon

15 minuutiksi. Kumoa rypdleet ja niista
irronnut mehu kulhoon. Kuori ja hienonna
sipuli ja valkosipuli. Hienonna jalapenot ja
korianteri. Sekoita kaikki salsan ainekset
kulhossa.




SAMA SATSI, UUSI TATSI “

KATI POHJA KUVA ANNA HUOVINEN

P.saleoista r
PARHAIN o~

Upota kesan maukkaimmat marjat
perinteiseen piirakkaan tai leivo piiras rouheiseksi,
vegaaniseksi tai puolittain paistetuksi.

Mamman
Nawn W marjapiirakka
(’540" evsem: 8 ANNOSTA

POHJA

100 g margariinia
% dl sokeria

1 kananmuna

1 dl grahamjauhoja
1 dl vehndjauhoja
1 tl leivinjauhetta

TAYTE

3 dl mustikoita (pakaste)
1 prk kermaviilia

1 kananmuna

% dl sokeria

1 tl vaniljasokeria

@ Vaahdota rasva ja sokeri,
vatkaa joukkoon muna. Yhdista
kuivat aineet keskendan ja
sekoita vaahtoon. Painele taikina
jauhotetuin kdsin piirakkavuoan
(24 cm) pohjalle ja reunoille.

® Levitd marjat pohjalle. Sekoita
loput tdytteen aineet keskenddn
ja levitd marjojen paalle. Kypsen-
nd piirakkaa 200-asteisen uunin
alatasolla 'noin 30 minuuttia.

Vantaan kauppakeskus Jumbon ravintola-
maailman liikeideapadllikké Nina Rekula sai
haasteen muokata kolme versiota perinteisestd
mamman marjapiirakasta. Siita innostuneena
Nina ideoi helpot reseptit erityisruokavaliot ja
ruokatrendit huomioiden.

6]




Vegaaninen
mlnttu—marJ apuras
Kdytd maidotonta leivontamargariinia.
Korvaa kananmuna ¥ dl:lla soijajuo-
maa. Kiyta tdytteeseen 3 dl soijaval-
mistetta (”jogurttia”), % dl sokeria,

1 rkl hienonnettua minttua ja 3 dl
marjoja. Huom! Pyérittele pakastemar-
jat ruokalusikallisessa perunajauhoja.
Se sitoo ylimaardisen nesteen.

Gluteeniton &
rouheinen

vadelmapiiras
Korvaa jauhot gluteenittomalla
jauhoseoksella. Lisid pohjataikinaan
1 dl mantelirouhetta, 1 tl kanelia ja
% dl marjamehua tai maitoa. Kdyta
tdytteeseen 2 dl vaniljarahkaa ja
3 dl pakastevadelmia.

s

Puolittain paistettu

tuoremarjapiiras
Tee pohja ohjeen mukaan.
Levitd pohjalle leivinpaperi.
Kaada pdille 5 dl kuivaherneita.
Paista 175-asteisessa uunissa 20
minuuttia. Sekoita 250 g rahkaa,
200 g tuorejuustoa ja 3 dl
tomusokeria. Poista herneet.
Levitd tdyte jidhtyneelle pohjal-
le. Koristele tuoreilla marjoilla.

P



. { JAUHOPEUKA o
v B KRISTALLIPULLAT

C Tee ¥ annosta pullataikinaa

“pitkon ohjeella. Jaa taikina

.20 0saan, pyoritd potkoiksi

55 ja kiepauta solmuiksi. Koho-

ta ja kypsennd 225 asteessa

12 minuuttia. Voitele jidhty-

g neet pullat voisulalla ja kasta’
... sokeriin. :

Gluteenittomat hiivataikinalei-
vonnaiset kohotetaan vain

kerran.'Ne ovat parhaimmillaan
tuoreena. Muista pakastaa
ylimaaraiset!

Pida leivontapadiva ja
valmista pullat, focaccia
ja peltipiirakka - kaikki
ilman gluteenia.

KATI POHJA KUVAT ANNA HUOVINEN

RAHKAPULLAT
Tee ¥; annosta pullataikinaa pitkon
ohjeella. Jaa taikina 20 osaan,
pyoritd pulliksi ja kohota puoli
tuntia. Paina jauhotetun lasin
pohjalla pullaan kuoppa. Voitele
munalla, ripottele kuoppaan musti-
koita ja lusikoi pddlle kuningatar-
rahkaa. Kypsenna 225 asteessa

12 minuuttia. Tarkat reseptit:
yhteishyva.fi



Gluteeniton
vanilja-suklaapitko
16 PALAA | G |

Gluteeniton pullataikina on tarttuvaista.
Sdhkovatkain ja kdsien 6ljydminen
helpottavat tyoskentelyd.

PULLATAIKINA

5 dl maitoa

1 pkt (50 g) hiivaa

1 rkl psylliumia

1 kananmuna

2 dl sokeria

1 tl suolaa

1 rkl kardemummaa
75 g margariinia

2 dl riisijauhoja

n. 8 dl gluteenitonta jauhoseosta

TAYTE

% dl vaniljakreemijauhetta (paiston-
kestdvdd, esim. Sallisen)

1% dl vettd

1 prk suklaa-pahkindlevitetta (Nutella)

VOITELU JA KORISTELU
1 kananmuna
1 rkl tomusokeria

@ Lammitd maito kadenlampdiseksi ja
liuota joukkoon hiiva. Lisdd psyllium,
sekoita ja anna turvota 10 minuuttia.

® Sekoita joukkoon muna, sokeri, suola,
kardemumma, huoneenldampdinen marga-
riini ja riisijauhot. Lisdd gluteenitonta
jauhoseosta desi kerrallaan sahkévatkai-
mella sekoittaen. Vatkaa vield 2-3 minuut-
tia jauhojen lisddmisen jdlkeen.

@ Sekoita vaniljakreemijauhe ja vesi. Anna
levdtd 5 minuuttia.

@ Oljya kidet, tydpoyta ja kaulin kevyesti.
Kauli taikina hiukan uunipeltid pienem-
maksi levyksi. Taita taikina nelinkerroin,
nosta leivinpaperin pdille pellille ja aukai-
se. Levitd levylle vaniljakreemi ja sen
pddlle puolet suklaa-pahkindlevitteesta.
Taita taikina leveammiltd sivuilta pitkon
keskelle ja paina sauma sormin tiukasti
kiinni. Nipistd my0os paat kiinni.

@ Peittele pitko liinalla ja anna kohota
huoneenldammaossa vahintdan 30 minuut-
tia. Paina tarvittaessa saumaa uudestaan
kiinni. Voitele pitko munalla ja levitd loppu
suklaa-pdhkindlevite vakoon sauman
padlle. Kypsennd 200-asteisen uunin
alatasolla noin 20 minuuttia. Koristele
halutessasi tomusokerilla.

Rypiilefocaccia
12 ANNOSTA | G |
Mehevd gluteeniton peltileipd

pddllystetddn satokauden rypdleilld,
rosmariinilla ja juustolla.

- 1 pkt (50 g) hiivaa

. 5dlvettd

1 rkl psylliumia

1% dl gluteenittomia kaurahiutaleita
. 1rkl sokeria

© % tl suolaa

25 g margariinia

. n. 7 dl tummaa gluteenitonta

. jauhoseosta

© PAALLE

. 20 viinirypiletti

: 1dl juustoraastetta

. 2 tl kuivattua rosmariinia
© 2 rkl 8ljya

@ Liuota hiiva veteen. Lisad psyllium,

. kaurahiutaleet, sokeri ja suola. Sekoita ja
anna turvota 10 minuuttia.

. @ Sekoita joukkoon sulatettu rasva. Alusta
- taikinaan jauhoja, kunnes taikina irtoaa

. kulhon reunoista ja kisistd. Taputtele
taikina leivinpaperin pdille pellille. Peitd

- liinalla ja anna kohota vahintdadn 30 mi-

© nuuttia.

© @ Siida uuni 200 asteeseen. Painele

: kohonneeseen taikinaan puolitetut viiniry-
. péleet. Ripottele pdille juustoraastetta ja
rosmariinia. Valuta lopuksi pinnalle 6ljya.

. @ Kypsennd uunissa noin 20 minuuttia.

© TAYTE

. % tlsuolaa

Salted caramel
-piirakka

25 PALAA | G |

Piirakan juju ovat brownie-tyyppinen
pohja ja tahmea kinuskikuorrute.

© POHJA

* 175 g margariinia

175 g tummaa suklaata

. 4 kananmunaa

- 4 Y dl sokeria

. 2 tl vaniljasokeria

3 dl gluteenitonta jauhoseosta
: % dl kaakaojauhoja

. 1rkl leivinjauhetta

© 1dI maitoa

Vinkebei

2 dl fariinisokeria Suklaapohjan
: 2.dl kuohukermaa voi leipoa
. 25 g voita mainiosti jo

edellisend pdivana.

© LISAKSI
© % tl sormisuolaa

© @ Sdada uuni 175 asteeseen. Valmista

. pohja. Sulata rasva ja suklaa mikrossa
alhaisella teholla vdlilld sekoitellen. Lisad

. joukkoon muut aineet ja sekoita tasaiseksi
- taikinaksi. Levitd taikina leivinpaperin
paalle pellille. Kypsennd uunissa 30 mi-

: nuuttia. Anna jaahtya.

@ Keitd sokeria ja kermaa noin 20 minuut-
© tia ahkerasti sekoitellen. Tiputa kinuskista
pisara kylmdan veteen. Jos pisara pitda

* muotonsa eika levid, on kinuski valmista.

: Anna jadhtyd pari minuuttia ja sekoita

© joukkoon voi ja suola. Levitd kinuski piira-
. kan padlle. Anna jadhtyd huoneenlammds-
- sd ennen leikkaamista. Sdilytd jadkaapissa.



4 B

i NAUTISKELIJALLE

Omenapiirakan
makuinen tuorepuuro
2 ANNOSTA

L

Sekoita rahkalla rikastettu tuorepuuro
illalla jadkaappiin ja viimeistele aamulla ,
tuoreilla omenakuutioilla. ek -
Aloita pdiva vatsaa hellivdlla aamiaisella. Jos ruoka
2 dl taysjyvakaurahiutaleita

2 ei maistu heti heradmisen jdlkeen, pakkaa
2 dl omenatdaysmehua

1dI rahkaa aamupala mukaan ja nauti myohemmin.
% tl kanelia

% tl vaniljasokeria

1 dl omenakuutioita tai -raastetta

hunajaa tai sokeria maun mukaan

@ Sekoita kaurahiutaleet, omenamehu, rah- ‘

ka, kaneli ja vaniljasokeri keskendan. Peitd
+ B
L \
A .

kulho kelmulla. Anna puuron
‘ I*
“ vy
- -
-

tekeytya jadkaapissa yon yli tai
Vinkebei

P vadhintdan 3 tuntia.
® Sekoita omenakuutiot tai -raaste
puuroon. Makeuta puuro vasta juuri ennen
Lisdad puuroon
lisdkuiduksi ja &
sakeuttajaksi

syomista.
1 rkl chiansiemenia.

..
%

- -



KIIREISELLE

Murosmoothie
2 LASILLISTA

Tdmd aamiaisjuoma valmistuu
hujauksessa ilman tehosekoitinta, silld
se holskytetddn purkissa.

2 prk (a 125 g) lasten marja-
tai hedelmdsosetta

2 dl maustamatonta jogurttia
2 dl maitoa

(ripaus kardemummaa)

1 dl muroja

@ Mittaa ainekset muroja lukuun ottamat-
ta kannelliseen purkkiin. Holskyttele purk-
kia, kunnes ainekset sekoittuvat. Murenna
murot joukkoon ja kaada juoma laseihin.

Teesittes?

Kunnon aamupala hillitsee
verensokerin vaihtelua ja
napostelun himoa pdivalld.
Aamiaisen olisi hyva
tdyttdd noin neljannes paivan
energiantarpeesta.

LAPSILLE JA LAPSENMIELISILLE

400 g vesimelonia
10mena

1 dl soseutettua mansikkaa
1dl jogurttia

3 rkl myslia

Meloniburgeri
2 ANNOSTA

Hedelmdburgeri houkuttelee lapset
aamiaiselle. Simpyldnd on vesimelonia,
pihvind omenaa, ketsuppina marja-
sosetta ja majoneesing jogurttia.

@ Leikkaa vesimelonista reilun 1 cm:n
paksuisia viipaleita. Paina viipaleista
kiekkoja esimerkiksi juomalasilla.

@ Poista omenasta siemenkota ja viipa-
loi omena. Kokoa hampurilaiset lauta-
sille panemalla pohjaksi vesimeloni-
kiekko, sitten omenaviipale, soseutet-
tua mansikkaa, jogurttia ja myslid. Nos-
ta padlle toinen melonikiekko ja kiinnita

" se tikulla.

TERVEYSTIETOISELLE

Rouskuva ruispuuro
2 ANNOSTA | M |

Lisdd ruispuuron sattumiksi reilusti
proteiinipitoisia siemenid ja pdhkinditd.
Omega-3-rasvahappoja saat 6ljytilkasta.

. 2dl ruishiutaleita

. 5dlvettd

© % tl suolaa

- 1dl kasvijuomaa (esim. soijajuomaa)
: 2 tl rypsiéljya

: 1dl siemenid ja pahkindita

: 1dl mustaherukoita

. @ Kuumenna suolalla maustettu vesi. Lisid
- ruishiutaleet ja anna puuron hautua 3-5

: minuuttia. Lisad kasvijuoma, 6ljy ja sie-

. men-pihkiniseos. Soseuta mustaherukat

. halutessasi. Nauti puuro mustaherukkaso-
. seen tai kokonaisten herukoiden kanssa.



TAINA SALOVAARA KUVA ELVI RISTA

Tervefilsa
ARKI!

Ota arki avosylin vastaan ja
selata viikon ruokarumba etukdteen
suunnitellulla ruokalistalla.

SUNNUNTAI

Siiderikasleri ja
peruna-kasvis-
paistos
6 ANNOSTA | G | M |

Siideriliemessd kypsyvdn
kaslerin voi unohtaa uunin
Idmp6on tuntikausiksi.

noin 1 kg kasleria

2 tl kuivattua timjamia

2 tl suolaa

1 tl mustapippuria

3 dl kuivaa omenasiideria
1dl vetta

1 rkl lihafondia

2 sipulia

10mena

600 g perunoita

300 g kesdkurpitsaa

2 valkosipulinkyntta

2 % rkl oliividljya

1-2 tl provencale-yrttiseosta
1 tl suolaa

® Ruskista liha kuumalla
pannulla. Siirrd se uunivuokaan
ja mausta molemmin puolin
timjamilla, suolalla ja pippuril-
la. Lisad siideri, vesi ja fondi.

SESONKI

Lohko sipulit ja omena vuo-
kaan. Peitd vuoka foliolla.
Kypsenna 225-asteisessa uunis-
sa 30 minuuttia. Laske lampo
125 asteeseen ja hauduta 5-6
tuntia.

® Kuori ja viipaloi perunat.
Leikkaa kurpitsa paksummiksi
viipaleiksi. Lado viipaleet
pystyssa vuokaan.
Puserra valkosipuli
6ljyyn, lisda yrttiseos (g ¢ Y ;
ja suola. Valuta oljy v . s
kasviksille. Kypsennd paistosta

lihan kanssa 30 minuuttia. Ota

liha uunista ja jata folion alle ?,:

30 minuutiksi. Sddda uuni 250 N s

asteeseen ja kypsennd kasvik- o S Iy .

set kauniin ruskeaksi. Viipaloi — . m-

liha ja valele liemella.
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Vink i
Keitd iso satsi ja
pakasta loput.

o
B
A

Vegaaninen
kasvissosekeitto
4 ANNOSTA | G | m |

Ennen kuin aloitat, kurkkaa
vihanneslokeroon. Keittoon
sopivat kaikki kasvikset.

D

400 g kukkakaalia

300 g jauhoisia perunoita
10mena

1 fenkoli

1 purjon valkoinen osa

1 rkl oliividljya

1| kasvislientd (gluteenitonta)

2 % dl kauravalmistetta (Oatly Ruokaan)
2 rkl sitruunamehua

1tl suolaa

% tl mustapippuria tai muskottipahkinaa

1 prk (240 g) kdyttovalmiita kikherneita
2 rkl oliiviéljya

% tl kurkumaa

% tl mustapippuria

% dI silputtua basilikaa

@ Paloittele kukkakaali. Kuori ja paloittele
perunat ja omena. Poista fenkolista kanta,
suikaloi fenkoli. Halkaise, huuhtele ja
paloittele purjo. Kuullota kasviksia 6ljyssa
kattilassa pari minuuttia. Lisaa liemi ja
keitd noin 20 minuuttia. Soseuta. Lisda
kauravalmiste, sitruunamehu, suola ja
pippuri tai muskotti. Kuumenna.

® Huuhtele kikherneet siivildssa ja valuta
hyvin. Mittaa 2 rkl 6ljyd pannulle, mausta
kurkumalla ja pippurilla. Kuumenna kik-
herneet 6ljyssa. Lisda basilika. Lusikoi
kikherneita annosten pinnalle.

)

.

TIISTAI

Sitruunaiset
broileripyoryk:it
ja porkkanaraita
4 ANNOSTA
Intialaisittain maustetut pyorykdt ja

raita valmistuvat pikavauhtia, joten pane
perunat kiehumaan ensin.

. 400 g broilerin jauhelihaa

. 1dl korppujauhoja

© 1dl jogurttia

- 1kananmuna

: 2 rkl sitruunamehua

: 1 tl raastettua sitruunankuorta

© 2% tl tikka masala -mausteseosta
 1tl suolaa

© voita ja 6ljya paistamiseen

RAITA

. 2 porkkanaa

: 2dl jogurttia

- 1-2 rkl silputtua tuoretta minttua
© %-1tl juustokuminaa

: % tlsuolaa

® Sekoita korppujauhot, jogurtti ja kanan-
muna kulhossa. Anna turvota pari minuut-

* tia. Lisad sitruunamehu, kuoriraaste,

mausteet ja jauheliha. Sekoita tasaiseksi.
Muotoile taikinasta pyorykoitd. Paista ne

: voi-0ljyseoksessa kohtalaisella Ilammaolla

kypsiksi, noin 10 minuuttia.
@ Kuori ja raasta porkkanat. Sekoita raaste

© jogurttiin ja mausta.

@ Tarjoa pyorykadt ja raita keitettyjen
perunoiden kanssa.

iy |
¥
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KESKIVIIKKO

Texmex-
pyttipannu

4 ANNOSTA

Helppo ja mehevd broileripyttipannu
valmistuu ndppdrdsti edellispdivdn tédhteistd.

200-300 g broileripullia tai
valmispyorykéita

5 keitettyd perunaa

1 punainen paprika

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

200 g pakastemaissia

1-2 avokadoa

2 rkl 6ljya

2 tl juustokuminaa tai chilimausteseosta
% tl suolaa

(chilikastiketta)

@ Halkaise pyorykat. Kuutioi perunat ja
paprika. Kuori ja silppua sipuli ja valkosi-
puli. Sulata maissi. Halkaise avokadot,
poista kivi, kuori ja kuutioi hedelmadliha.
® Kuumenna 6ljy paistinpannulla. Lisda
perunat, paprika ja sipulit. Paista sekoitel-
len, kunnes perunat ruskistuvat kevyesti.
Lisdd juustokumina, pyorykat ja maissi.
Kuumenna. Mausta suolalla ja lisdd avoka-
do. Mausta halutessasi chilikastikkeella.

Keitd samalla perunat

my0s seuraavan paivan
pyttipannuun.



TORSTAI

Kymmenen
minuutin lihavokki
4 ANNOSTA | M |

Lihasuikaleista ja parsakaalista
tehty vokki valmistuu pikavauhtia
kauppareissun jdlkeen.

300 g naudan minuuttisuikaleita
300 g parsakaalia

2 sipulia

2 valkosipulinkyntta

2 rkl 6ljya

2 tl srirachaa

1 rkl soijakastiketta

1 tl siirappia

% tl suolaa

3 rkl silputtua ruohosipulia

2 rkl seesaminsiemenid
keitettya riisid tai nuudeleita

@ Otalihahuoneenlampdon puoli tuntia en-
nen ruoanlaittoa. Irrota parsakaali pieniksi

kukinnoiksi. Kuori sipulit. Suikaloi sipuli ja :

silppua valkosipuli.

@ Kuumenna 1 rkl 6ljya vokissa, lisaa sipulit -
ja parsakaali. Paista sekoitellen 3 minuuttia. :
Siirrd kasvikset pois pannulta. Lisdd 1 rkl 6l- :
jyd ja lihasuikaleet pannuun, paista 2-3 mi- :
nuuttia. Mausta srirachalla, soijalla, siirapil- :

la ja suolalla. Sekoita kasvikset joukkoon ja
kuumenna nopeasti. Ripottele ruohosipuli
ja seesaminsiemenet pinnalle. Tarjoa riisin
tai nuudeleiden kanssa.

PERJANTAI

Rapeat lohipuikot ja bataattiranskalaiset

4 ANNOSTA | m |

Fish & chips on perjantai-illan rentoa sormiruokaa. Tee se itse lohesta ja bataatista.
Laita tarjolle majoneesia, ketsuppia ja hernetahnaa.

© 500 g nahatonta lohifileeta

- 1tlsuolaa

150 g kaura- tai hapankorppuja
: 1% dl vehndjauhoja

. 1tl sitruunapippuria

. 2 kananmunaa

noin 1 dl 6ljya paistamiseen

© BATAATTIRANSKALAISET

: 600 g bataattia

: 2kl 6ljya

. Y% tl rouhittua mustapippuria
© 1tl sormisuolaa

© HERNETAHNA

. 1ps (200 g) pakasteherneiti
© 1kl 8ljya

* 1-2 rkl silputtua minttua

. 1 rkl sitruunamehua

© % tlsuolaa

(14|

@ Leikkaa lohi 3 cm leveiksi puikoiksi.
Suolaa ja anna maustua 30 minuuttia. Tee
silld aikaa ranskalaiset. Pese bataatti hyvin.
Leikkaa kuorineen 1 cm:n paksuisiksi
tikuiksi. Liota bataatteja kylmassa vedessa
pari minuuttia, valuta hyvin. Siirrd ne
kulhoon ja kdantele 6ljy sekd mustapippuri
pintaan. Levitd bataatit uunipellille irti
toisistaan. Paista 225-asteisessa uunissa 15
minuuttia, kddnna ja jatka kypsennystd
10-15 minuuttia. Tee hernetahna ja paista
kalapuikot bataattien kypsyessa.

@ Kuumenna herneet vesitilkassa. Lisaa
0ljy, survo karkeaksi tahnaksi ja mausta.

® Jauha korput. Mausta vehndjauhot
sitruunapippurilla. Riko kananmunien
rakenne lautasella. Kaantele kalapuikot
vehndjauhoissa, sitten kananmunassa ja
lopuksi korppujauhoissa. Kuumenna 1 cm:n
kerros 6ljyd. Kypsennd kalapuikkoja 6ljyssa
kohtalaisella lammalla noin 3 minuuttia/
puoli.

@ Mausta kypsdt bataatit sormisuolalla.




LAUANTAI

Kesikurpitsaspagetti @

4 ANNOSTA | G | m |

Kesdkurpitsasta voi tehdd nauhaa juustohoyldlld tai spagettia spiraalileikkurilla.
Valitse tdhdn ruokaan kiinteitd, keskikokoisia kurpitsoita.

700 g kesdkurpitsaa

250 g kirsikkatomaatteja

1 prk (240 g) kdyttévalmiita kikherneita
3 valkosipulinkyntta

% ruukkua basilikaa

% dl auringonkukansiemenia

2 rkl oliividljya

1-2 rkl sitruunamehua

1 tl sormisuolaa

% tl rouhittua mustapippuria

® Suikaloi kesdkurpitsa juustohdyldlld tai
spiraalileikkurilla. Puolita tomaatit halutes-

sasi. Huuhdo ja valuta kikherneet. Kuori ja
hienonna valkosipuli. Silppua basilika.
Paahda siemenet kuivalla pannulla ja siirrd
ne odottamaan.

® Kuumenna 1 rkl 6ljya isolla pannulla.
Paista kesdkurpitsaa ja valkosipulia 2
minuuttia sekoitellen, mausta sitruunalla
ja suolalla. Annostele lautasille tai kul-
hoon. Lisaa pannuun 1 rkl 6ljyd, tomaatit ja
kikherneet. Kuumenna 1-2 minuuttia.
Kaada seos kesdkurpitsan paalle. Lisad
basilikasilppu ja siemenet. Ripota musta-
pippuria pinnalle. Tarjoa heti.

[15]

Vinkebei

Sdhkokayttoiselld Wilfan spiraali-
leikkurilla (49,95) kesdkurpitsa-
spagetin valmistaminen kdy

Voit tarjota kesa-
kurpitsaspagetin
myos raakana
salaatin tapaan.

ndppardasti. Kokeile my6s varikasta

porkkanapastaa! Katso leikkurin
saatavuus myymaldissa: prisma.fi




OUKUSSA
MEZEEN

Kirjailija Virpi Hdmeen-Anttila
rakastui libanonilaiseen mezeen
ensipuraisulla. Mezessa parasta on se, etta
koko ateria rakentuu alkupaloista.

”Maistoin mezed ensimmaéisen kerran 14 vuotta

sitten. Olin libanonilaisessa ravintolassa mieheni

ja tuttavani kanssa. Meidén piti puhua maistamastam-
me ruoasta, mutta minulta oli unohtua puhuminen
kokonaan, niin lumoutunut olin. Thastuin kauniisiin
astioihin ja pieniin suupaloihin. Jidin kerralla koukkuun!
Oma suosikkini mezen antimista on falafelpyorykka.”
TEKSTI SUSANNA KARHAPAA

S,

2 pkt (2 290/175 g) kikherneita ¥
1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

% ruukkua korianteria

1 rkl tahinia

2 tl juustokuminaa

% tl rouhittua mustapippuria
1 tl suolaa

' % dl (kokojyvad)vehndjauhoja

% | rypsi- tai auringonkukkadljya

® Valuta liemi kikherneista.
Hienonna sipuli ja valkosipulinkyn-
si. Silppua korianteri. Yhdista sauva-
tai tehosekoittimen kulhossa kik-
herneet, sipuli, valkosipuli, maus-

\ ‘teet ja jauhot. Lisaa tahini ja soseu-

ta karkeaksi tahnaksi. Siirrd taikina
jaakaappiin tunniksi maustumaan.
® Pyorittele taikinasta kdsin

tiiviitd pyorykoitd. Kuumenna oljy
180-asteiseksi. Uppopaista pyorykat
kolmessa erdassa kullanruskeiksi,
noin 5 minuuttia kerrallaan.

Vrloloc
Voit kypsentaa oljytyt
pyorykdt myos
200-asteisessa uunissa
noin 30 minuuttia.

FMARKET A PRISMA Sale 4lepa &)
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