Kuinka kokata alle 15 minuutissa

Broilerin rintafileeta Pakastekasviksia Oliivioljya Taysjyvapastaa

) L Valmiiksi pilkottuja N i
Kalkkunan rintafileeta o Rypsiodljya Taysjyvaleipaa
kasviksia*

Jauhelihaa Tomaattia Kookosoljya Taysjyvatortilla

Vaaleaa kalaa

pakasteesta Kurkkua Voita

Kananmunia Salaattia Avokadoa

Nyhtdkauraa ltuja Pahkingita
Harkista Tomaattimurska/salsa Siemenia

Tofua tai tempeeta

Soijasuikaleita

*Valmiiksi pilkottuja kasviksia saat kaupan HeVi-osastolta tai pilkkomalla haluamasi kasviksia
valmiiksi esimerkiksi iltaisin.

Homman nimi

Valitse jokaisesta kategoriasta yksi tuote sen mukaan, mita kaapista l6ytyy ja laita tohinaksi.
Esimerkkeja voisivat olla:
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Broilerin rintafileeta Pakastekasviksia Rypsioljya Taysjyvapastaa

Keita pasta keitto-ohjeen mukaisesti. Paista broileri ja kasvikset oliividljyssa ja mausta
oman maun mukaan.

XD G

Nyhtdkauraa Salaattia Avokadoa Taysjyvaleipaa
Kurkkua Levitetta
Tomaattia

Pese ja pilko kasvikset salaatiksi ja tarjoile nyhtokauran ja viipaloidun avokadon kanssa.
Voitele leipa levitteella ja lisaa halutessasi paalle myos tuoreita kasviksia.
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Soijasuikaleita Tuoreita yrtteja Oliivioljya Taysjyvapastaa

Tomaattimurskaa

Keita pasta keitto-ohjeen mukaisesti. Paista soijasuikaleet 6ljyssa, lisaa
tomaattimurska ja tuoreet yrtit ja tarjoile pasta-annoksena.

XD

Vaaleaa kalaa

Pakastekasviksia Voita Taysjyvaleipaa
pakasteesta

Avokadoa

Paista kala ja kasvikset oljyssa tai voissa wokiksi ja mausta haluamallasi tavalla. Voitele
taysjyvaleipa avokadolla.
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Kananmunia o Oljya Taysjyvaleipaa
kasviksia

Paista kasvikset ja kananmunat munakkaaksi pienessa tilkassa 6ljya ja mausta
haluamallasi tavalla. Sy6 halutessasi lisaksi taysjyvaleipaa.

£0S

Jauhelihaa (10 %) Salsaa Oljya Taysjyvatortilla

Valmiiksi pilkottuja
kasviksia

Paista jauheliha oljyssa. Kuumenna tortilla ja tarjoile lihan ja salsan kanssa, napostele
lisaksi tuoreita kasviksia.
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