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Kalkkuna-hummusvoileipa

T annos

2 viipaletta taysjyvakauraleipaa

3 rkl valmista hummusta tai kasvimargariinia
2 viipaletta kalkkunaleikkeletta

pala kurkkua

pala paprikaa

nippu versoja tai ituja

1. Levita leiville hummus tai kasvismargariini. Nosta paalle
kalkkunaleikkeleet.

2. Huuhtele ja viipaloi kurkku ja paprika. Nosta kasvikset leiville ja
koristele versoilla tai iduilla.

VINKKI:

va(wnéb anminiStos
esim. annoksedlon

jryparttion Yais papattetiun
soijavadmistetio seki

hededmidliv jo pispliniillic




Omena-vadelmatuorepuuro

T annos

1 omena

1/ 2 dl kotimaisia pakastevadelmia

1 dl hapatettua, kreikkalaistyylista soijavalmistetta
1 dl soijajuomaa

1 dl kaurahiutaleita

1 rkl chiasiemenia

ripaus kanelia

1. Kuori ja raasta omena. Nosta tehosekoittimeen omenaraaste,
vadelmat, soijavalmiste ja juoma seka hiutaleet, siemenet ja kaneli.

2. Aja ainekset tasaiseksi. Valuta seos kulhoon ja anna turvota vahintaan
tunnin ajan. Tarjoile sulaneiden vadelmien kera.

VINKKI:

Setwitas tuotepuurs ladla jiidmnppiin teey -
tymiiin. Nivin aomullas odottoa vadmis puuro:
%sbnwtm'/nw tuorepuure syntyy sekoitlomad (o
purbidlinen maustamatonto, hapatettua boamra-
tais sotjonadmistettos ju noin 1 dl puropintadeito.
Mok voity rikastan enidaisidla
hededmilli tais mrjoilo




Arkiaamun puuroaamiainen

3-4 annosta

7 dl vetta

3 dl maitoa tai kasvijuomaa esim. kaura- tai soijajuomaa
1 tl suolaa

4 dl taysjyvakaurahiutaleita

Lisukkeita maun mukaan

1. Kiehauta suolalla maustettu vesi kattilassa ja lisaa kaurahiutaleet.
Sekoita nopeasti.

2. Laske lampoa ja hauduta puuroa noin 8 minuuttia. Sekoita valilla.

3. Kytke liesi pois paalta ja lisaa joukkoon maito. Anna hautua viela
muutama minuutti kannen alla.

4. Tarkista maku ja lisaa vield puuroon tai aamiaispOytaan mieleisiasi
lisukkeita. Aamiainen taydentyy ravitsevammaksi esimerkiksi
raejuustolla, marjoilla, hedelmilla ja pahkinailla.

VINKKI:

Ligii panion albuun
proteiinin o eneryina
nmmm/wllw puuren
ligiksi esimerntiksi
reitetity kamanmuna.



Punainen kalakeitto

4 annosta

400 g seitifileeta

1 sitruunan mehu

1 salottisipuli

2 valkosipulin kyntta
2 isoa porkkanaa

3 lehtisellerinvartta
4 isoa tomaattia

2 tl oliividljya

1 tl fenkolinsiemenia
1 litra vetta

2 kalaliemikuutiota
1/ 2 tl suolaa

2 rkl tomaattisosetta

Lehtipersiljaa

1. Anna seitin puoliksi sulaa. Paloittele kala ja mausta
sitruunanmehulla. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet.
Kuori ja viipaloi porkkanat. Paloittele lehtisellerinvarret ja tomaatit.

2. Kuullota kattilassa 6ljyssa ensin sipuleita, porkkana- ja selleriviipaleita
muutama minuutti. Lisaa joukkoon tomaattikuutiot. Lisaa morttelissa
hienonnetut fenkolinsiemenet ja kaantele hetken aikaa.

3. Kaada paalle vesi. Murusta joukkoon kalaliemikuutiot.

Keita 5-8 minuuttia. Lisaa kalapalat seka suola ja tomaattisose.
Anna kiehua vielda muutama minuutti. Hienonna keiton pinnalle
lehtipersiljaa. Tarjoile keitto hdyryavan kuumana.

Tarjoile keiton lisana aterialla salaattia, leipaa ja levitetta.




4 annosta

1 pieni sipuli

1 tl rypsidljya

1 kuorineen keitetty pieni peruna
400 g naudanjauhelihaa (10 %)

5 rkl maitoa tai lihalienta

1 rkl perunajauhoja

1 rkl yrttiseosta

1 tl suolaa

1. Kuori ja hienonna sipuli. Kuullota pehmeaksi 6ljyssa pannulla. Kuori
peruna ja raasta kulhoon.

2. Sekoita kulhossa kaikki ainekset ja pydrittele taikina pulliksi.

3. Paista 250 asteisessa uunin keskitasolla noin 15 minuuttia.

Lipapullats veity
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