

















PAAHDETTU PAPRIKA-
LINSSIHUMMUS

Paahdettu paprikahummus on taivaallista!

Tassa se tehdaan linsseista, mutta voit halutessasi korvata ne samalla maaralla
kypsia kikherneita tai mustapapuja.

* 11SO PUNAINEN PAPRIKA

* 1 PIENI (PUNA)SIPULI

+ 2 DL KYPSIA PUNAISIA TAI BELUGALINSSEJA

« % LUOMU KASVISLIEMIKUUTIO

e 2 RKL OLIVIOLJYA

+ %-1DLVETTA

e 1TL SAVUPAPRIKAJAUHETTA TAI PAPRIKAJAUHETTA
e %-1TL SUOLAA

« MUSTAPIPPURIA

Kuumenna uuni 225 asteeseen. Pese paprika ja leikkaa se neljaan osaan. Leik-
kaa myos sipuli neljaksi lohkoksi. Laita kasvikset pellille leikkuupinta alaspain
ja ripottele pinnalle hiukan suolaa. Paahda uunissa noin 15 minuuttia kunnes
paprikat hieman tummuvat. Varo kuitenkin polttamasta sipuleita.

Keita silla valin huuhdellut linssit kasvisliemessa kypsiksi tai valuta ja huuhte-
le purkkilinssit. Ota kasvikset uunista, anna jaahtya hetki ja poista paprikoista
kuoret sormin tai veitsella raaputtamalla.

Soseuta kaikki ainekset sauvasekoittimella tasaiseksi ja lisaa tarvittaessa vet-
ta.



OMENA-MINTTUCHIAVANUKAS

1 ANNOS

Omena ja minttu ovat raikas yhdistelmg, johon pahkinat tai mantelivoi tuovat
taytelaistd makua.

Tama chiavanukas olikin muutaman vuoden takainen luottoevaani, jota on help-
po tehda useampi satsi kerralla. Syksyisin valmistan sen aina kirpsakoista koti-
maisista omenoista, joista pienikokoisia uppoaa annokseen kaksikin kappaletta.

Kayta tahan mieluiten herne-, soija- tai hamppuproteiinia, riisiproteiini on siihen

liian “jauhoista”.

* 1 HAPAN OMENA

Y% BANAANI

s 2 RKL CHIANSIEMENIA

* 2 RKL HERNE- TAl HAMPPUPROTEIINIA (VANILJA TAl MAUSTAMA-
TON)

* 1 RKL MANTELI- TAI CASHEWPAHKINAVOITA (JOS EI OLE, % DL LIO-
TETTUJA MANTELEITA TAI CASHEWPAHKINOITA)

e 1TL-1RKLKUIVATTUA TAI PIENI KOURALLINEN TUORETTA MINT-
TUA

+ 1,5DL MANTELIMAITOA, VETTA TAI KAHVIIN TARKOITETTUA KAU-
RAMAITOA

* RIPAUS SUOLAA

» PARI JAAPALAA TAI PINAATTIKUUTIOTA VIILENTAMAAN JOS SYOT
VANUKKAAN SAMAN TIEN

* (HIUKAN SITRUUNAN TAI LIMEN MEHUA RAIKASTAMAAN)

Sekoita kaikki ainekset blenderissa tasaiseksi. Lisaa nestetta tarpeen mukaan
(huomioithan, etta vanukas turpoaa séilytyksen aikana jonkin verran).

Sy0 heti tai anna sakeutua jadkaapissa pari tuntia tai vaikka yon yli. Lasisessa
purkissa tai pakastusrasiassa vanukas kulkee erinomaisesti mukana evaana.






SAVUINEN PUNAJUURIKEITTO

2-3 ANNOSTA

« 600 G PUNAJUURIA

* 500 G PORKKANOITA

e 2 DL PUNAISIA LINSSEJA

« 2ISOA SIPULIA

s 5 VALKOSIPULINKYNTTA

* NOIN 3-5CM PALA TUORETTA INKIVAARIA
« 1 PUNAINEN CHILIPALKO

s 2 RKL KOOKOSOLJYA (TAI OLIIVIOLJYA)

e 1-15RKL SAVUPAPRIKAJAUHETTA
* MUSTAPIPPURIA

e 1-2TLTIMJAMIA

* 1TL OREGANOA

« SUOLAA

* (% SITRUUNAN MEHU)

* (%2 DL KOOKOSMAITOA TAI -KERMAA)

*  ANNOKSEN PINNALLE KOURALLINEN MURUSTELTUA MAUSTETTUA
TOFUA, NYHTOKAURAA TAI HARKISTA

Pese, kuori ja paloittele juurekset, chili ja sipulit. Kuullota kasviksia joitakin mi-

Punajuurten kasittely saattaa vaikuttaa tyolaalta ajatukselta, mut- nuutteja 6ljyssa (lisad kasviksia sitd mukaa kun saat niité pilkottua, aloita ko-

ta kun homman hoitaa tiskialtaassa, sadstyy suuremmilta roiskeil- vimmista eli punajuurista).

ta. Tama linsseilla taydennetty keitto on kokeilemisen arvoinen,

silla punajuuren, chilin ja savupaprikan liitto on kiehtova. Lisda vetta sen verran, etta kasvikset lahes peittyvat. Lisda huuhdellut linssit
noin vartin kiehumisen jalkeen. Anna kiehua kannen alla kunnes punajuuret

Jos et pida savuisesta mausta, korvaa savupaprika tavallisella ovat napakan kypsia.

paprikajauheella tai jauhetulla korianterilla. Kookosoljy tuo keit-

toon pehmeytta ja taytelaisyytta, mutta sen voi tarvittaessa korva- Kuori ja paloittele inkivaari ja lisaa kattilaan. Nosta kattila liedeltd, anna keiton

ta oliivioljylla ja lisata valmiiseen keittoon lorauksen kookosmai- jhaaahtya hieman ja soseuta se. Mausta keitto, ja lisda halutessasi sitruunan me-

ua.

toa tai -kermaa.

8 Viimeistele valitsemallasi proteiinilisalla.












