Reseptikirjasto KASVIS @/

Reseptit ovat ateriasuunnitelman mukaisessa piivikohtaisessa jirjestyksessi niiden
selaamisen ja l6ytimisen helpottamiseksi. Kunkin reseptin annosmdiird vastaa
viikkosuunnitelman mukaista kerralla valmistettavaa annosmaiirid. Siksi annosmairit
vaihtelevat eri reseptien kesken. Voit siis helposti valmistaa ruuat suoraan reseptin mukaan;
viikkosuunnitelmassa on neuvotaan, mille piiville ylijaavit annokset tai aterian osat on
suunniteltu. Huomaathan, ettd jos suunnitelmaa noudattaa esimerkiksi 2 henkiloa,
kaksinkertaista kaikkien ainesosien maarit (huomioithan timin myds ostoslistan kohdalla).

Viikko 1 maanantai

Banaani-kanelipuuro

1annos, 10 min

1dl kaura- tai muita hiutaleita

pieni banaani

2% - 3 dl vettd

2 tl kylmapuristettua rypsi-, kookos- tai pellavadljyi tai 1
rkl maapihkinivoita tai tahinia

1tl kanelia + halutessasi rouhittua kardemummaa

Y tl suolaa

1% dl marjoja

100 g raejuustoa tai 1% dl kreikkalaista tai islantilaista
jogurttia (0-3%)

Soijapapusalaatti

1annos, 20-25 min

noin % pss edamame-soijapapuja (pakaste, @
250-300¢)

5 ruukkua salaattia

1dl pakasteherneitd

1 kurkku

14 rs kirsikkatomaatteja

5 cm purjoa tai muutama nippusipulinvarsi
2 keitettyd perunaa

mustapippuria

Kastikkeeksi
2 rkl 35 @) turkkilaista tai kreikkalaista jogurttia
(suolaa ja pippuria)

Keita puuro pakkauksen
ohjeen mukaan. Mausta
halutessasi ripauksella suolaa
tai kanelilla ja
kardemummalla ja sekoita
joukkoon 6ljy tai
pihkinivoi/pahkinit (voit
my0s laittaa ne puuron
paalle). Kokoa annos
puurosta, marjoista ja
raejuustosta tai jogurtista.

Keita perunat kypsiksi. Kiehauta
soijapavut pienessi suolatussa
vesitilkassa (niin, ettd ne juurija
juuri peittyvit). Jitd hautumaan
hetkeksi kannen alle. Revi
salaatti lautaselle tai rasiaan.
Pilko kurkku ja viipaloi purjo.
Puolita kirsikkatomaatit. Kuutioi
perunat. Kokoa salaatti
kasviksista ja valutetuista
pavuista. Viimeistele pippurilla
ja lusikoi jogurttia kastikkeeksi
kylkeen.



Kukkakaalirisotto

3 annosta, 30 min

1 pkt Hirkis kaurajauhista (225g)

2 sipulia

5 tl musta- tai valkopippuria

(suolaa)

1 pieni (600-700 g) kukkakaali

2 dl tummaa puuroriisii tai pyoredjyvaistd
tdysjyvariisid

s dlvetta

1 luomu kasvisliemikuutio

100 g kermaviilia

1 pieni tetra herkkusieniviipaleita
(suolatonta broilerimaustetta, chilijauhetta tai
savupaprikaa)

Lisukkeeksi

2 dl tuoreita kasviksia, kuten kirsikkatomaatteja,
tomaattilohkoja, porkkanaraastetta

2 tl oliividljy4 tai tahinia yksittdisen annoksen
pinnalle

Kesakurpitsalettu

1annos, 15 min

14 pienehko kesdkurpitsa (n. 3 dl karkeaa
raastetta)

2 kananmunaa

% dl taysjyvdjauhoja

Y tl suolaa

Y tl musta- tai valkopippuria

1dl kaurajuomaa

sipulinvarsia tai hieman purjoa

1rkl fetaa tai aurajuustoa murennettuna
paistamiseen ¥ tl oliivioljya

lisukkeeksi esimerkiksi kurkkua ja
kirsikkatomaatteja, lusikallinen paksua
jogurttia, puolukoita tms.

Paista kaurajauhis ilman rasvaa
hienonnetun sipulin kanssa.
Sekoittele vililld ja varo, ettei jauhis
pala. Mausta mustapippurilla ja
tarvittaessa suolalla. Murustele
kukkakaalin nuput veitselld
murumaisiksi. Hienonna myds
varsiosat silpuksi. Kun kaurajauhis
on rapeutunut, lisdd
kukkakaalinmurut ja huuhdeltu
riisi. Sekoittele hetki ja lisid kuuma
vesi ja kasvisliemikuutio. Kypsenni
miedolla limmolld poreillen noin
15-20 minuuttia, kunnes riisi on
napakan kypsid ja neste imeytynyt.
Lisdd herkkusienet ja kermaviili ja
halutessasi broilerimaustetta,
chilijauhetta tai savupaprikaa.
Viimeistele lisukkeilla.

Raasta kesikurpitsa karkeaksi
raasteeksi. Kuullota kuivalla pannulla 1-2
minuuttia, kunnes nestetti alkaa irrota.
Sekoita silld vilin muut ainekset
tasaiseksi taikinaksi. Lisdd
kesdkurpitsaraaste nesteineen. Sekoita.
Laita pannulle % tl oliivioljy4d ja kaada
taikina paalle. Silppua paille sipulin
varsia tai ohuita purjorenkaita.
Murustele paille fetajuustoa. Kypsennd
miedolla limmoll4 kannen alla kunnes
munakaslettu on hyytynyt, noin 10
minuuttia. Nauti valitsemiesi
lisukkeiden kanssa.



Viikko 1 tiistai

Kahvi-suklaatuorepuuro

2 annosta, 10 min + yon yli jadkaapissa

2 pddryndd

3 dl makeuttamatonta mantelijuomaa (tai esimerkiksi
kaurajuomaa)

2 rkl chiasiemenia tai pellavarouhetta

10 kpl pahkinoitad

14 dl proteiinijauhetta (hera tai kasviproteiini)

2 rkl tummaa tai raakakaakaojauhetta

2 tl pikakahvijauhetta

Vi tl suolaa

2 dl kaurahiutaleita

(tarvittaessa 1 tl hunajaa tai muuta terveellisempad
makeuttajaa)

Nuudelipannu

3 annosta, 25 min

250 g tofua tai 1 rs (225 g) Paneer-juustoa (Apetina)
5 cm purjoa tai muutama nippusipuli

1-2 tl suolatonta broilerimaustetta (esim. Meira)

L tl+ % tl suolaa

1 pss (kotimaisia) wokkivihanneksia

400 g tomaattimurskaa

100 g kermaviilid (10 %) tai vastaavaa kaurapohjaista
valmistetta (10 %, esim. Juustoportti)

100 g tdysjyva(riisi)nuudeleita

Lisukkeeksi

yksittdisen annoksen pinnalle 2 tl tahinia tai
oliiviljya

kirsikkatomaatteja tai muita kasviksia

Kuori ja pilko pairynit
pienemmiksi paloiksi. Soseuta
kaikki ainekset kauraa lukuun
ottamatta tasaiseksi seokseksi.
Lisda kaurahiutaleet joko
sellaisenaan tai sekoita nekin
tasaiseksi. Tarkista maku, lisda
tarvittaessa hieman makeutusta.
Jaa tuorepuuro kahteen purkkiin
jalaita jadkaappiin turpoamaan
vahintadn yon yli.

Ota wokkivihannekset sulamaan.
Paista kuutioituun tofuun tai
juustoon paistopintaa kuumalla
pannulla. Lisd3 hienonnetut
sipulinvarret tai purjo. Mausta % tl
suolaa ja broilerimausteella. Lisda
wokkivihannekset ja kidntele
hetki.

Lisaa joukkoon kuumennettu vesi
ja tomaattimurska seki kermaviili.
Kuumenna kiehuvaksi. Lisda
joukkoon nuudelit ja % tl suolaa.
Sekoittele hetken aikaa, jotta kerit
aukenevat. Laita kansi paille ja
anna hautua miedolla limmolla 15
minuuttia. Tarkista maku ja lisdd
halutessasi mausteita.



Viikko 1 keskiviikko

Kauralesepuuro

1annos, 10 min

1dl kauraleseita

2 dlvettd

1dl makeuttamatonta mantelijuomaa (tai
kaurajuomaa)

Y tl suolaa

2 kananmunan valkuaista (tai 1 kokonainen
muna)

valintasi mukaan 1 tl kookoséljya, oliivioljy4 tai
pellavansiemendljya

Lisiksi

1% dl marjoja
% dl raejuustoa
(kanelia)

Viikko 1 torstai

Sekoita kauraleseet ja nesteet
kattilassa. Kuumenna kiehuvaksi ja
hauduta kannen alla puuroksi noin 5
minuuttia. Lisdd suola ja valkuaiset,
sekoita huolellisesti. Hauduta vield pari
minuuttia. Sammuta levy ja lisda oljy.
Sy puuro lisukkeiden kera.

Vinkki! Kananmunanvalkuaiset tuovat
puuroon pehmeid koostumusta,
kermaisuutta ja proteiinia ilman
kananmunan makua. Jos kiytit
kokonaisen munan, puuro saattaa
maistua kananmunalle.

Mustikka-banaanismoothiekulho

1annos, 5 min

1 banaani

2,5 dl pakastemustikoita

1dl kaura- tai mantelijuomaa

1 dl (hera)proteiinijauhetta

1 rkl chiasiemenii tai pellavarouhetta

(1 tl lakritsijauhetta tai aniksensiemenii)

Pidlle
1 rkl tahinia tai maapahkinavoita

Viipaloi banaani. Ota puolet
banaaniviipaleista sivuun. Sekoita loput
smoothien ainekset kuohkean tasaiseksi
tehosekoittimessa tai sauvasekoittimen
leikkuriterakulhossa. Kaada kulhoon,
lisd4 loput banaaniviipaleet, valuta
paélle tahinia tai maapihkinivoita ja
nauti heti.



Hedelmainen pastasalaatti

2 annosta, 20 min

sdlvettd

1 kasvisliemikuutio

Y5 pss (@ 80g)
Hernis-herneproteiinisuikaleita (tai 3 dl
soijasuikaleita)

2 dl tummaa pastaa

suolaa

1-2 t] suolatonta broilerimaustetta (esim.
Meira) tai curryjauhetta

2 isoa porkkanaa

100 g turkkilaista jogurttia

2 kypsaa persikkaa tai 1 kypsa mango

1 rs kirsikkatomaatteja

(pala purjoa)

1 rkl oliivioljyd

Viikko 1 perjantai

Kuumenna vesi vedenkeittimelld. Murenna
kulhoon kasvisliemikuutio, lisdd vesi ja
Hernis-suikaleet tai soijasuikaleet. Jita
turpoamaan. Keiti pasta pakkauksen ohjeen
mukaan suolalla maustetussa vedessa. Paista
valutetut suikaleet pannulla siten, etti ne
saavat hieman virid ja mausta
broilerimausteella tai currylla seka tarvittaessa
suolalla. Raasta porkkanat karkeaksi
raasteeksi. Sekoita pasta, Hernis-suikaleet ja
porkkanaraaste. Lisii turkkilainen jogurtti ja
sekoita tasaiseksi. Pilko persikat tai kuorittu
mango sopiviksi suupaloiksi. Puolita
kirsikkatomaatit. (Suikaloi purjo.) Lisdi
kasvikset pastasalaattiin. Rouhi paille
mustapippuria. Tarjoile saman tien tai
myohemmin jddkaappikylmani.

Keltainen kasvissosekeitto

2 annosta, 30 min

250¢g porkkanoita

250 g perunoita

1tl oliivioljya tai kookosoljya
4 valkosipulinkyntta

vettd

1 kasvisliemikuutio

100 g kermaviilia (6-10%)

Lisukkeeksi annokseen:
1rkl siemenii
1dl raejuustoa

Pese, (kuori halutessasi) ja pilko juurekset
paloiksi. Kuullota 6ljyssa hetki sekoitellen.
Lisaa pilkotut valkosipulinkynnet.
Kuumenna vesi vedenkeittimelld ja kaada
kattilaan sen verran, ettd juurekset
peittyvit. Lisdd kasvisliemikuutio ja anna
kiehua miedolla limmolld kannen alla noin
20 minuuttia tai kunnes juurekset tuntuvat
pehmeilti. Soseuta keitto sauva- tai
tehosekoittimella ja lisdd jogurtti tai
kermaviili. Tarkista maku.



Taatelijaatelo

1annos, 5 min (+ banaanien pakastus etukditeen)

1,5 kypsdd viipaleina pakastettua banaania
(mielelliin mustapilkkuisia, jo hieman ylikypsid)
2 tuoretta taatelia

1 rkl maapédhkinévoita tai tahinia tai 2 rkl
manteleita

% dl (hera)proteiinijauhetta

2 rkl kasvimaitoa

Viikko 1 lauantai

Siementuorepuuro
1annos, 5 min +yonylijiikaapissa

1% dl kahviin tarkoitettua kaurajuomaa

1 banaani

3 rkl chiasiemenia (tai pellavarouhetta)

Y dl proteiinijauhetta (tai 1,5 dl kreikkalaista
jogurttia; jiti kaurajuoma pois)

1 rkl tummaa kaakaojauhetta

2 taatelia jos kdytit maustamatonta jauhetta tai

jogurttia
Lisaksi1% dl marjoja ja 1 rkljogurttia

Laita kaikki ainekset sauvasekoittimen
leikkurikulhoon tai tehosekoittimeen.
Soseuta (tarvittaessa sykayksittdin)
jadtelomaiseksi massaksi. Voit kaapia
massaa vililld lusikalla reunoilta. Varo
laittamasta litkaa nestettd, muuten
jadtelostd ei tule kiintedd. Nauti heti tai
laita hetkeksi pakastimeen.

Sekoita kaikki ainekset teho- tai
sauvasekoittimella keskendin
(halutessasi voit lisiti chiasiemenet
tai pellavan lopuksi lusikalla
joukkoon, jolloin saat
tuorepuuromaista rouheutta). Anna
turvota jadkaapissa yon yli. Nauti
marjojen ja jogurttilusikallisen
kanssa.



Kasvispihvit ja uunijuurekset

50-60 min, josta uunissa noin 30-40 min
Hernispihvit noin 4 annosta

1,5 kasvisliemikuutiota

1,75 dl kiehautettua vetta

100 g herneproteiinirouhetta (Hernis tai
Vegesun; testattu Hernikselld)

4 rkl taysjyvispelttijauhoja (gluteeniton: esim.

durrajauhoja tai tattarijauhoja)

2 rkl sipulijauhetta

1 rkl broileri- tai grillausmaustetta
(suolatonta)

% tl mustapippurirouhetta

3 kananmunaa

Uunijuurekset / 3 annosta

500 g perunoita

1 parsakaali

(%2 kesdkurpitsa)

2-3 sipulia

6-8 valkosipulinkyntti
suolaa

pippuria

2 rkl oliividljya

Liuota kasvisliemikuutiot kuumaa veteen.
Lisda herneproteiinirouhe ja mausteet ja
sekoita tasaiseksi. Lisdd lopuksi jauhot ja
munat. Soseuta koostumusta
sauvasekoittimella tasaisemmaksi, jotta
pihvit pysyvit paremmin koossa. Muotoile
pihveiksi joko kuumalle pannulle (paista %
tl oliivioljyd noin s minuuttia per puoli) tai
pellille (kypsenni juuresten kanssa
kiertoilmauunissa 175 asteessa noin 15
minuuttia).

Laita leivinpaperi toiselle pellille. Pese
perunat, kesikurpitsa ja parsakaali ja
leikkaa suupaloiksi. Kuori ja lohko sipulit.
Kuori valkosipulinkynnet mutta jitd ne
kokonaisiksi. Laita kasvikset pellille,
ripottele paille suolaa ja pippuria ja valuta
paalle oliividljya. Sekoita tarvittaessa, se
onnistuu parhaiten kisin.

Mikali kypsennit pihvit uunissa, paista
pihveji kiertoilmauunin keskitasolla noin
15 minuuttia, juureksia alapuolella noin
30-40 minuuttia. Voit tarvittaessa vaihtaa
juurespellin ylemmalle tasolle kun otat
pihvit pois.

Raejuustopannari

2 annosta, aktiivinen valmistus 5 min + turvotus ja uunissaoloaika 45-60 min

Sekoita ainekset keskeniin ja
jos mahdollista, anna
taikinan turvota puolisen
tuntia.

Paista pellill leivinpaperin
paalld 200 asteessa 25-30
minuuttia. Valmistele silld
vdlin haluamasi lisukkeet.

2 kananmunaa

3 dl makeuttamatonta mantelijuomaa tai 1,5 dl
kaurajuomaajai,s dlvettad

1 tl suolaa

1,5 dl taysjyvajauhoja (esimerkiksi speltti- ja kaurajauhoja tai
talkkunaa ja durrajauhoja)

200 g raejuustoa

(1-2 tl valitsemaasi terveellisempadd makeuttajaa, kuten
hunajaa tai koivusokeria)

Tarjoiluun
Kanelin kanssa paistettuja omenalohkoja tai marjoja
(1-2 rkl paksua jogurttia)



Viikko 1 sunnuntai

Itse tehty hampurilainen

1kpl, 10 min

Paahda leivit ja limmita pihvit

2 viipaletta ruis- tai kauraleipaa pannulla halutessasi. Voitele

2 siivua juustoa leivit ketsupilla, sinapilla ja/tai
tomaattia jogurtilla. Kasaa pdille pihvi(t),
kurkkua tomaatti-, kurkku- ja
(suolakurkkua) suolakurkkuviipaleita seka

pari salaatinlehted salaattia ja juustosiivuja. Sujauta
makeuttamatonta ketsuppia tai (dijonin)sinappia hampurilainen

11kl turkkilaista jogurttia kahvinsuodatinpussiin, jolloin

) ) ) ' o o sydminen onnistuu siistimmin.
neljdsosa aiemmin valmistamistasi kasvispihveistd

Tofu-juuressalaatti feta- tai aurajuustolla

2 annosta, 10 min
% aiemmin valmistamistasi uunijuureksista Kuutioi tofu ja paista sithen
(noin 5-6 dl) paistopintaa kuivalla pannulla. Mausta
200 g maustamatonta tai marinoitua tofua tarvittaessa riippuen kiytitko
(suolaa) maustamatonta vai marinoitua tofua.
(1-2 tl broilerimaustetta) Revi lautasille tai rasioihin salaattia ja
1 rku salaattia jaa pdille juurekset (voit maustaa niitd
3 rkl murustettua fetaa tai aurajuustoa broilerimausteella). Lisii tofukuutiot ja

ripottele pinnalle juustoa.

Kaakao-kauralesepuuro

1annos, 10 min

Mittaa kattilaan leseet ja

1dl kauraleseitd nesteet. Limmiti levylli ja

1dl kaura- tai mantelijuomaa hauduta puuroksi. Mausta

b dlverta suolalla ja maapahkinavoilla

ripaus suolaa ) , sekd kaakaolla. Sekoita

2 tl tummaa tai raakakaakaojauhetta proteiinijauhe nesteeseen

2 tl maapahkinavoita tahnaksi ja lisd4 puuron paille
s marjojen kera.

Lisdksi

14 dl proteiinijauhetta sekoitettuna tilkkaan kaura- tai
mantelijuomaa tai 1 dl raejuustoa

1% dl marjoja

1tl maapihkinivoita



Viikko 2 maanantai

Pahkinainen paarynarahka

I1annos

1 kypsa pdiryna

1 prk (n. 200 g) rahkaa tai proteiinipitoista jogurttia, kuten

kreikkalaista tai islantilaista (rasvaa 2-3 %)
2 rkl manteleita tai pahkinoitd
1tlhunajaa

(1 rkl vaniljanmakuista proteiinijauhetta)

Papupihvit ja lohkoperunat

20 min + uunissa 30-40 min

Papupihvit 2 annosta
2 erilaista tetraa (2 noin 230g) papuja ja
kikherneitd

2 rkljauhoja (esim. speltti- tai kaurajauho)
1 rkl oliividljya

1rkl suolatonta broilerimaustetta

1 pieni sipuli

1/2 dl vettd

Lohkoperunat, 1 annos + puolet seuraavalle
piiville

4 perunaa kuorineen

4 valkosipulinkyntta

1 rkl oliividljya

suolaa ja pippuria

(1 tl broilerimaustetta)

Lisiksi pellille
2 porkkanaa
2 valkosipulinkynttd

Helppo kastike (2 annosta, puolet seuraavalle
piiville)

1dl proteiinipitoista jogurttia (rasvaa 2-3%)
dijoninsinappia maun mukaan (2-4 tl)
mustapippuria

(suolaa)

2 tl sitruunan mehua

Kuori ja kuutioi pddryna.
Sekoita kuutiot rahkaan.
Lisdd pahkinit, rouhi
halutessasi. (Sekoita
halutessasi proteiinijauhetta
lisimakua antamaan.) Valuta
paaille hunajaa.

Kuumenna uuni 175 asteeseen. Pese ja
lohko perunat. Pese porkkanat ja puolita ne
pitkittain. Kuori valkosipulinkynnet, jata
kokonaisiksi. Laita kasvikset pellille,
ripottele paaille suolaa ja pippuria ja lisid
oliivioljy sekd mauste. Sekoita. Kypsenni
uunin keskitasolla noin 30-40 minuuttia,
kunnes juurekset ovat kypsid. Valmista
pihvit ja kastike kasvisten kypsyessa.

Kaada kaikki pavut ja kikherneet siivildin
ja huuhtele. Ota puolet sivuun jidkaappiin
odottamaan seuraavaa pdivid. Hienonna
sipuli ja paista se ensin paistinpannulla
teelusikallisessa oliivi6ljyd. Murskaa loput
pavut esimerkiksi tehosekoittimella tai
sauvasekoittimella, voit jittd4 hieman
sattumia, eli seoksen ei tarvitse olla tiysin
siledi, kunhan se ei ole irtonaista. Sekoita
sitten kaikki ainekset lusikalla keskeniin ja
tarkista maku. Lisdd tarvittaessa
mausteita. Muotoile haluamasi kokoisia
pihveji. Paista keskilimmoll oljytilkassa
molemmin puolin. Lohko tomaatit, mausta
kevyesti pippurilla ja suolaripauksella.
Saistd puolet seuraavalle piiville.



Lisukkeeksi
4 tomaattia

Porkkanaletut ja feta-jogurttikastike

2 annosta, 25 min

3-4 (300 g) porkkanaa (tai 300 g valmista porkkanasosetta)

2 kananmunaa

2 dl kaurajuomaa (tai mantelijuomaa)
2 dl vettd

1dl kaurajauhoja (tai hiutaleita)

Sekoita kastikkeen
ainekset keskendin ja laita
jadkaappiin maustumaan.
Kuori ja keitd tai hoyryta
porkkanat kypsiksi tai

2 rkl speltti- tai taysjyviriisijauhoa tai tummaa gluteenitonta kiyti valmista sosetta (voit

jauhoseosta
% tl suolaa
Y tl valkopippuria

myos raastaa ne hienoksi
raasteeksi, mikali haluat
hieman suutuntumaa

teelusikan karjellinen muskottipahkinda (jitd pois jollei loydy)  lettuihin). Blendaa kaikki

Paistamiseen tarvittaessa hiukan (enintiin 2 tl) voita,

kookosoljya tai oliivioljyd

Kastike

1,5 dl kreikkalaista tai islantilaista jogurttia (rasvaa 2-3 %)

2 rkl fetajuustoa tai aurajuustoa
1tl hunajaa
ripaus suolaa ja mustapippuria

Lisdksi

Kasviksia, kuten kurkkua tai kirsikkatomaatteja tai

esimerkiksi puolukoita

Viikko 2 tiistai

lettutaikinan ainekset
keskendan. Jos kaytit
raastetta, lisii se lusikalla
valmiiseen taikinaan.
Kuumenna pannu ja kaada
taikinaa pannulle pieniksi
letuiksi. Kdinni letut
vasta, kun taikina on lihes

hyytynyt.

Papupihvit ja paahdettu juuresmuusi

1annos, 5 min

Kaytd aiemmin paahtamiasi juureksia:
2 perunaa

2 porkkanaa

2 valkosipulinkynttd

Lisdiksi

145 dl kaura- tai mantelijuomaa

(1 tl yrttimaustetta)

15 aiemmin kypsentdmistisi papupihveistd
1 edellispdivan kastikkeesta
loput tomaattilohkot edellispaivalta

Soseuta juurekset, neste ja
mausteet juuressoseeksi.
Tarkista maku ja lisdd
halutessasi jotakin maustetta.
Tarjoile limmitettyjen pihvien,
jogurttikastikkeen ja tomaatin
kanssa.



Chilinen kasviskulho

2 annosta, 20 min

1dl kvinoaa
3dlvetta
Y tl suolaa

n. 230 g alkuviikosta jidneitd papuja

1% dl edamamepapuja (pakaste) tai
pakasteherneitd

1 mieto chilipalko

200 g punakaalia (loput voit kiyttid muina pdivind
kasvislisukkeena)

ripaus suolaa

2 porkkanaa

Kastike

1 rkl maapédhkinévoita (tai tahinia tai
cashewtahnaa)

1rkl sitruunasta puristettua mehua
14 dl paksua jogurttia (rasvaa 2-3%)
ripaus suolaa ja pippuria
(chilijauhetta)

Dippikasvikset ja hummus

Huubhtele kvinoa huolellisesti ja keitad
kypsiksi suolalla maustetussa
vedessid. Kun kvinoa kypsyy, sekoita
ensin kastikkeen ainekset keskenidin
esimerkiksi mukissa. Raasta
porkkanat hienoksi raasteeksi.
Suikaloi punakaali ohueksi
esimerkiksi juustohoylilld, sekoita
siithen hiukan suolaa ja puristele
kevyesti. Kiehauta edamamepavut
nopeasti (noin 2 minuuttia) pienessa
vesitilkassa; herneet voit kayttad
sellaisenaan. Hienonna chilipalko.
Kokoa kulho kvinoasta, kaalista,
porkkanaraasteesta ja kaikista
pavuista. Viimeistele hienonnetulla
chilill ja kastikkeella.

2 annosta hummusta; toinen annos seuraavan aamun kerrosleipdin

10 min

1 tetra kikherneiti
14-1 dl kikherneiden sailontilienta

1-2 rkl oliivi6ljyd TAI tahinia (tai maapahkinivoita,

antaa omanlaisensa siviyksen)

2 tl juustokuminaa

1tl paprikajauhetta

1 tl suolaa

noin % sitruunan mehu, lisiile maun mukaan
1 valkosipulinkynsi

(tuoretta persiljaa tai muuta yrttid viimeistelyyn)

Liséiksi

1 omena tai paarynd sekd maun ja jadkaapin sisillon

mukaan kukkakaalia, porkkanaa, kurkkua,
parsakaalia yms. dipattavaa
(halutessasi 1 keitetty kananmuna)

Valuta kikherneet mutta ota talteen
noin 1dl sdilontilienti. Soseuta
kaikki ainekset sauvasekoittimella
makusi mukaan joko karkeaksi tai
taysin siledksi tahnaksi. Tarkista
maku ja lisdd tarvittaessa suolaa,
juustokuminaa tai sitruunaa.

Pese kasvikset ja leikkaa ne
dipattavan kokoisiksi paloiksi. Ota
puolet hummuksesta sivuun
seuraavaa aamua varten ja kaytd
loppu kasvisten dippina.



Viikko 2 keskiviikko

Kerrosleipa hummuksella

1annos, 5 min

2 viipaletta kaura- tai ruisleipad

loput aiemmin valmistamastasi hummuksesta

pala kurkkua
15 paprikaa
1 pieni tomaatti

Levitd hummus leiville. Laita paalle
ohuita kurkku-, paprika- ja
tomaattiviipaleita ja kokoa
kerrosleiviksi.

Kasvisrisotto ricottajuustolla

2 annosta, 25 min

1iso kesdkurpitsa (n. 500 g)

1 pieni purjo

1 tl oliividljya

pieni ripaus suolaa

1,5 dl tummaa puuroriisii tai
pyoredjyvaista tdysjyvariisia (ei pikariisid)
noin 5 dl kuumaa vetti

1 kasvisliemikuutio

Y tl valkopippuria

11s (n. 250 @) ricottajuustoa (rasvaa 6-10
%, esim. Pirkka Parhaat tai Castelli)

Lisdiksi
porkkanaraastetta

Banaanipannukakku

1annos, 15 min

2 kananmunaa

1 kypsa banaani

2 rkl tdysjyvdjauhoja valinnan mukaan
Y tl leivinjauhetta

145 dl kaura- tai mantelijuomaa

Vi tl suolaa

1 tl kanelia tai kardemummaa

Paistamiseen ¥ tl kookos- tai oliivioljya

Lisdiksi
2 rkl paksua jogurttia
2 dl marjoja

Leikkaa kesdkurpitsa 1-2 cm kuutioiksi.
Suikaloi purjo (voit kdyttda halutessasi myos
vihrein osan). Kuullota kasviksia kattilassa
oliivi6ljyssd muutaman minuutin ajan.
Ripauta paalle hitunen suolaa. Huuhtele silld
valin riisi siivildssa ja kuumenna vesi
vedenkeittimelld. Lisdd riisi ja murennettu
kasvisliemikuutio kattilaan. Kaada paalle
kuuma vesi. Anna poreilla rauhallisesti noin
10-15 minuuttia, kunnes neste on lihes
imeytynyt riisiin (voit lisdtd sitd tarvittaessa) ja
riisi tuntuu sopivan kypsaltd. Sammuta levy ja
siirrd kattila sivaun. Lisia valkopippuri ja
ricottajuusto ja sekoita huolellisesti. Risoton
kuuluu olla melko valuvaa (mikali se on liian
16ysdd, anna ruuan vetdytyd hetki).

Valmista koko taikina tehosekoittimessa
tai vaihtoehtoisesti riko kananmunat
kulhoon ja muusaa banaani haarukalla
joukkoon, lisii jauhot, leivinjauhe,
mausteet ja neste ja sekoita haarukalla
tasaiseksi. Kaada taikina pannulle ja
kypsenni noin 10 minuuttia, kunnes
pannukakku on mehevin kypsa. Tarjoile
jogurtin ja marjojen kanssa (halutessasi
voit soseuttaa jogurtista ja marjoista
soseen pannukakun piille).



Viikko 2 torstai

Aurinkoinen appelsiini-mangosmoothiekulho

1annos, 5 min
100 g pakastettuja mangokuutioita Kuori ja lohko appelsiini. Sddsta puolet
15 iso appelsiini smoothien paalle. Laita loput ainekset
% dl (hera)proteiinijauhetta tehosekoittimeen ja sekoita kuohkeaksi,
14 avokado lusikoitavan paksuksi smoothieksi. Siirrd
1 rkl chiasiemenii tai pellavarouhetta kulhoon ja nauti heti appelsiinilohkojen
15-1dl kasvimaitojuomaa kera.

(Y2-1tl inkivairid)

Pidlle
15 iso appelsiini
1 rkl pahkingita tai siemenid

Kaalilasagne
3 annosta, 25 min + 60 min uunissa
1 pienehko kerdkaali Halkaise kaali, poista kanta ja irrottele
1tl suolaa lehdet mahdollisimman kokonaisina. Laita
1% ] vettd suureen kattilaan veden ja suolan kanssa ja
kypsennd noin 10 minuuttia. Ruskista silla
1 pkt kaurajauhista (Hirkis) valin kaurajauhis sipulin kanssa
1sipuli korkeareunaisessa paistinpannussa ja
600 g maustettua tomaattimurskaa tai mausta se pippurilla. Lisad
valmista tomaattipastakastiketta (esim. tomaattimurska ja hauduta kannen alla 5 -
Pirkka) 10 minuuttia. Tarkista maku ja lisda
1 tl mustapippuria tarvittaessa suolaa.
(suolaa)
2 tl kuivattuja yrtteja Raasta juusto ja sekoita se jogurttiin, lisdd

(basilikaa/rosmariinia/timjamia/oreganoa..) vihin suolaa. Valuta kaalinlehdet hyvin.
Lado ison uunivuoan pohjalle kerros

3 dl maustamatonta soijajogurttia (tissd kaalinlehtii seka puolet

reseptissi kiytetidn nimenomaan soijajogurttia,  tomaattikastikkeesta. Laita sen jilkeen
silld se hyytyy uunissa sellaisenaan) taas kerros kaalia ja loput

2 dl 5% juustoa raasteena tomaattikastikkeet. Lusikoi piille puolet

Y tl suolaa juustoseoksesta. Lisdd loput kaalinlehdet ja

niiden paalle loppu juustoseos. Kypsenna
175-asteisen uunin alaosassa vihintdan
tunnin ajan. Kaalilasagne kiinteytyy
jddhtyessdan ja maistuu hyvaltd myos
seuraavina paivind.



Viikko 2 perjantai

Itse tehty hampurilainen
1kpl, 5 min

2 viipaletta ruis- tai kauraleipdd
1 tomaatti

pala kurkkua

(suolakurkkua)

salaatinlehtid
makeuttamatonta ketsuppia tai
(dijonin)sinappia

2 rkl paksua jogurttia

puolet aiemmin pakastamistasi
soijapihveistd

Proteiinivanukas

Paahda leivit ja limmita pihvit pannulla
halutessasi. Voitele leivit ketsupilla,
sinapilla ja/tai jogurtilla. Kasaa paille
pihvi(t), tomaatti-, kurkku- ja
suolakurkkuviipaleita sekd salaattia.
Sujauta hampurilainen
kahvinsuodatinpussiin, jolloin syéminen
onnistuu siistimmin.

2 annosta, 5 min + tekeytyminen jadkaapissa 30+ min

1 kypsi avokado (noin 70-80 g)

300 g kreikkalaista tai islantilaista jogurttia
1 dl proteiinijauhetta

2 rkl tummaa kaakaojauhetta

1 rkl maapihkinivoita (tai tahinia)

Vi tl suolaa

(tarvittaessa 1-3 tl hunajaa tai koivusokeria)

Lisiksi annokseen

2 dl valitsemiasi (tuoreita tai kevyesti
sulatettuja) marjoja tai 1 persikka / pddryna
kuutioina

Sekoita kaikki vanukkaan ainekset
keskeniin esimerkiksi sauvasekoittimen
leikkurikulhossa tai tehosekoittimessa. Jaa
annoksiin ja laita jadkaappiin viilentymaan
ja jdhmettymdin mieluiten vihintddn 30
minuutiksi. Tarjoile marjojen tai
hedelmipalojen kanssa.

Vinkki! Vanukas toimii erityisen hyvin
kasviproteiinilla, silld se kiinteyttid vanukasta
sopivasti. Jos kdytit heraproteiinia, voit lisitd 1-2
vkl chiasiemenid. Vanukas jahmettyy
jidkaapissa tekeytyessddn jonkin verran.



Viikko 2 lauantai

Bolognese taysjyva- ja kesakurpitsanuudeleilla

20-25 min

Kastike: 4 annosta

1iso sipuli

2 valkosipulinkyntta
1tl oliivioljya

3 dl soijarouhetta (tai
herneproteiinirouhetta)
6 dl vetta

1 kasvisliemikuutio

2 porkkanaa

4 lehtisellerin vartta

400 g tomaattimurskaa

2 dlvettd

2 rkl tomaattipyreetd

1 rkl soijakastiketta (tai ¥5-1 tl suolaa)
1tl timjamia tai yrttisekoitusta

1/2 tl mustapippuria

kesdkurpitsan sisus pilkottuna

Nuudelit 1 annos

15-1 pieni kesakurpitsa

(40 g taysjyvanuudeleita,
gluteenittomana tarvittaessa)
2 tl oliividljya

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet.
Kuori ja raasta porkkanat hienoksi raasteeksi.
Huuhdo ja viipaloi lehtisellerit. Kuullota ensin
sipulia tilkassa 6ljya. Sekoita kuiva soijarouhe
sekaan, himmenni ja lisid murusteltu
kasvisliemikuutio sekd pikkuhiljaa vettd sitd
mukaa, kun se imeytyy rouheeseen. Paista
hetki. Lisdd kasvikset ja anna kuullottua.
Sekoita joukkoon tomaattimurska, vesi ja
tomaattipyree. Mausta soijakastikkeella tai
suolalla, timjamilla ja mustapippurilla.
Hauduta noin 10 minuuttia. Keitd silld valin
nuudelit pakkauksen ohjeen mukaan kevyesti
suolalla maustetussa vedessi. Leikkaa
kesikurpitsasta ohuita suikaleita esimerkiksi
kuorimaveitselld. Pilko pehmed sisus
kastikkeen sekaan hautumaan. Valuta
nuudelit ja lisdd kesdkurpitsasuikaleet
kuumien nuudelien joukkoon. Lisda 6ljy.
Tarjoile kastikkeen kanssa.

Vinkki! Mikdli kytit pelkkid
kesikurpitsasuikaleita, voit kuullottaa ne kevyesti
pannulla ja maustaa suolalla.

Viikko 2 sunnuntai

Kasvismunakas

1annos, 10 min

100 g (¥ pss) herne-maissi-paprikaa
5 tl 6ljya

ripaus suolaa

2 kananmunaa

2 rkl vettd tai kasvimaitojuomaa

Y tl suolaa ja ripaus valko- tai
mustapippuria

1-2 lehtikaalinlehted tai kourallinen
tuoretta pinaattia

(pala purjoa)

Laita 6ljy pannulle ja pyorittele kasvissekoitusta
siind, kunnes se on sulanut. Sekoita
kananmunat, neste ja mausteet keskendin ja
kaada kasvisseoksen péille. Kypsennd miedolla
lammolla kannen alla, kunnes munakas on
hyytynyt. Lisdi loppuvaiheessa silputut
lehtikaalit tai pinaatinlehdet (sekd ohueksi
viipaloitu purjo) munakkaan piille ja hauduta
vield pieni hetki.



Nopea punajuuri-aurajuusto/fetapasta

1annos, 10-15 min kun keitit punajuuret etukiteen

1iso tai 2 keskikokoista (noin 150 g)

punajuurta kuorineen keitettyni
75 g palkokasvipohjaista
proteiinipastaa (esim. Felicia tai
Barilla)

1 dl pastan keitinvettd

1 rkl tomaattipyreeti

1-2 rkl aurajuustoa tai fetaa
murusteltuna

Y tl valko- tai mustapippuria
1tl timjamia tai yrttisekoitusta
(suolaa)

Lisdksi
1 tomaatti tai kirsikkatomaatteja
1tl oliivioljyd pastaan

Keita punajuuret kokonaisina kuorineen,
kypsenni samalla 1 punajuuri lisdd my6s seuraavan
aamun smoothieen. (Voit keittdd punajuuret
etukiteen, jolloin ruoka valmistuu nopeasti.
Helpoiten tima kay siten, ettd lisddt punajuuret
suoraan pussista kiehuvaan veteen ja annat hautua
matalalla [immoélla itsekseen noin tunnin.) Kuori
punajuuret limpimina (ei kuumina, anna jadhtya
tarvittaessa hetki kylmissa vedessd) kisin
hieromalla, jolloin kuoret irtoavat lihes itsestdin.

Keita pasta pakkauksen ohjeen mukaan suolalla
maustetussa vedessd. Valuta mutta sddstd noin 1dl
keitinvettd. Sekoita pastaan oliivi6ljy. Lohko
punajuuret ja laita tehosekoittimeen tai
sauvasekoittimen kulhoon yhdessi pastan
keitinveden, tomaattipyreen, pippurin ja timjamin
kanssa. Soseuta. Lisdd kiyttaimaisi juusto
murusteltuna. Voit valintasi mukaan joko sekoittaa
sen tasaiseksi kastikkeen joukkoon tai jattad
murumaiseksi. Tarkista maku ja lisdd tarvittaessa
suolaa. Sekoita kastike pastan joukkoon tai
annostele pastan péille. Tarjoile tomaattien kera.

Lampimat leivat bolognesekastikkeella

2 annosta, 10-15 min

4 viipaletta 100 % ruis- tai kauraleipaa

V4 aiemmin valmistamastasi
bolognesekastikeesta

2 dl raastettua juustoa (kidyta pakastimesta)

(paprikaa tai herkkusienid)

Lisdksi

iso annos salaattia tai muita kasviksia

Kuumenna uuni 225 asteeseen. Lusikoi
leiville kastike ja ripottele juustoraastetta
paalle. Halutessasi voit lisdtd myos
kasviksia kuten paprikaa tai herkkusienia.
Paista uunin yliosassa 5-10 minuuttia tai
sen aikaa, ettd pinta ruskistuu sopivasti.



Mango-sitruunapehmis

1annos, 5 min

100 g pakastemangokuutioita

15 kypséstd banaanista pakastettuna
(pakastettu aiemmin vkolla 1)

noin 1-2 tl luomusitruunan kuorta

1 dl (hera)proteiinijauhetta

1 rkl maapihkinivoita, tahinia tai 2 rkl
cashewpihkinoitd

(2 pakastepinaattikuutiota ravintoaineita
tuomaan)

(tarvittaessa pieni loraus vettd)

Pinnalle
1rkl siemeni tai pihkinoitd

Viikko 3 maanantai

Punajuuri-marjasmoothie

1annos, 5 min

2-3 dl pakastemarjoja, mansikat, puolukat ja
vadelmat sopivat erityisen hyvin

1-2 keitettyd punajuurta, koosta riippuen
15-1banaani (viipaleina pakastettuna)
0,5-1dl kaura- tai mantelijuomaa

1 dl proteiinijauhetta (jos makeutettua, voit
kiyttid vihemmdn banaania tai jittid sen pois)
1kl pellavarouhetta tai chiaa

1 rkl tahinia tai maapihkinivoita

ripaus suolaa

muutama pinaattikuutio tai jddpaloja

(2 tl tummaa kaakaojauhetta)

Laita ainekset tehosekoittimeen tai
sauvasekoittimen leikkuriterakulhoon.
Lisdd mahdollisimman vihin nestettd, jotta
saat valmistettua mahdollisimman paksun
ja kuohkean jditelon. Sekoita ja kaavi valill
massaa reunoilta lusikalla, jotta saat sen
sekoittumaan paremmin. Tarkista maku ja
lisad halutessasi sitruunankuorta tai
esimerkiksi inkivairii. Lusikoi kulhoon,
koristele ja nauti saman tien.

Kuori punajuuret kisin puristelemalla.
Mittaa ainekset tehosekoittimeen ja
sekoita tasaiseksi, kuohkeaksi
smoothieksi. Kaada kulhoon ja sy6
lusikalla.



Paimenen paistos eli perunamuusilla kuorrutettu

tomaattikastike

2 annosta, 10 min + uunissa 25-30 min

loput aiemmin valmistamastasi
bolognesekastikkeesta

15 pss (200 @) pakasteperunasoseainesta
(sis. ainoastaan perunaa, esim. Oolannin
Muusiperuna tai 4 kpl keskikokoisia
perunoita, kts. vinkki alla)

4 dl vettd

1 tl suolaa

2 tl oliividljya tai voita

1kananmuna

(2 rkl parmesaaniraastetta)

Liséksi

porkkanaraastetta, kaaliraastetta tai
muita vihanneksia

Viikko 3 tiistai

Kuumenna uuni 175 asteeseen. Mittaa vesi ja
suola kattilaan, kuumenna ja lisdd
perunasoseaines. Sekoittele kunnes sose on
tasaista. Sammuta levy, ota kattila levyltd ja
hauduta hetki kannen alla. Sekoita joukkoon voi
tai 6ljy sekd muna. Lusikoi bolognesekastike
pienehk66n uunivuokaan. Levitd paille muusi.
(Ripottele parmesaani paille.) Kypsenni keski-
tai ylitasolla noin 25-30 minuuttia.

Vinkki! Jos haluat valmistaa perunasoseen itse,
keitd 4 keskikokoista perunaa ja soseuta
tasaiseksi. Ohjeesta poiketen lisia vettd
pikkuhiljaa, jotta saat 16ysihkon soseen. Lisdd
ohjeen mukaan muut ainekset.

Suolainen porkkanapannari pannulla

Munakkaan ruokaisampi versio toimii myds seuraavan pdivin lounaana.

2 annosta, 15-20 min

1sipuli

4 porkkanaa + ripaus suolaa

4 kananmunaa

2 dl kaura- tai mantelijuomaa

1dl taysjyvdjauhoja valinnan mukaan
1 tl suolaa

Y tl musta- tai valkopippuria

1tl yrttisekoitusta

1tl oliivioljya paistamiseen

(pinnalle 1 rkl parmesaaniraastetta)

Kuori ja raasta porkkanat karkeaksi raasteeksi.
Hienonna sipuli. Kuullota sipulia ja
porkkanaraastetta hetki pannulla, mausta
ripauksella suolaa. Sekoita silld vilin (muut)
taikinan ainekset keskendin. Lisdd
porkkanaseos taikinaan. Lisd4 huuhtaistulle
pannulle 6ljy ja kaada taikina siihen. Kypsennd
miedolla limmolla kannen alla noin 10-15
minuuttia, kunnes pannari on hyytynyt. Lisid
halutessasi parmesaania. Tarjoile halutessasi
tuoreiden vihannesten, kuten tomaattilohkojen
jayrttien kanssa tai nauti sellaisenaan.



Suklaa-lakritsikulho

1annos, 5 min + kukkakaalien sulatus huoneenldmmossd 15 min

1dl kaura- tai mantelijuomaa

V5 banaani

V5 dl kaurahiutaleita

1 dl proteiinijauhetta

n. 200 g pakastekukkakaalia kohmeisena
1rkl chiaa tai pellavarouhetta

1 rkl tummaa kaakaojauhetta

1tl lakritsijauhetta (jitd pois jollei ole, kokeile esim.

piparkakkumaustetta)
ripaus suolaa

Viikko 3 keskiviikko

Jogurttituorepuuro

1annos, 5 min +yon yli jidkaapissa
% dl kauraleseita
1,5 dl proteiinipitoista jogurttia
(kreikkalainen tai islantilainen, 2-3%)

1rkl siemenia

Lisdiksi
1,5 dl marjoja

Anna kukkakaalien sulaa
huoneenlimmadssi noin 15
minuuttia, se helpottaa
sekoittamista. Laita ainekset
tehosekoittimeen ja sekoita
tasaiseksi (voit joutua valilla
kaapimaan seosta reunoilta) tai
korkeaan kapeaan astiaan ja soseuta
sauvasekoittimella tasaiseksi.

Sekoita tuorepuuron ainekset keskeniin.
Anna turvota yon yli. Lisid aamulla marjat,
voit joko sekoittaa ne joukkoon tai lisdtd

2 rkl pellavarouhetta tai chiaa paalle.



Mausteinen kasvisriisi

3 annosta, 30 min
1 sipuli
1 valkosipulinkynsi

1/2tl juustokuminaa

1/2tl rouhittua kardemummaa
1tl  kurkumaa

%t kanelia

2 porkkanaa

1rkl  voita tai oliivioljyd

2% dl tummaa puuroriisia tai
pyOredjyvdistd tdysjyvariisid (tai
basmatiriisid)

1dl  paksuajogurttia

6dl  vettd

1tl suolaa

2dl  pakasteherneitd
tuoretta korianteria tai persiljaa

Lisdksi

300 g marinoitua (esim. aasialainen) tai
kylméasavutofua

salaattia tai vihanneksia pilkottuna

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynsi.
Kuori ja pilko porkkanat pieniksi kuutioiksi.
Kuullota sipuleita ja porkkanoita voissa tai
0ljyssi kaikkien mausteiden kanssa pannulla
hiljalleen 5 minuuttia.

Huuhtele riisi ja lisd4 pannulle veden kanssa.
Lisii suola. Anna kiehahtaa ja vihenni
limpoa. Lisdi kansi ja anna riisin kypsyd
hiljalleen 15-20 minuuttia (tai pakkauksen
ohjeen mukaan pidempdiin). Lisdd
loppuvaiheessa joukkoon herneet ja anna
niiden limmetd pari minuuttia. Viimeistele
jogurtilla ja tuoreella korianterilla.

Kun riisi kypsyy, kuutioi tofu (tai murustele se
kédsin, jos haluat siitd kuivempaa ja enemmén
paistopintaa). Paista tofu kuivalla pannulla.
Tarjoile riisin ja salaatin tai tuoreiden
vihannesten kanssa.

Omenapiirakka

2 annosta, 10 min + uunissa 20-30 min
1dl sokeroimatonta valmista 100 % omenasosetta Laita uuni limpenemdin 175
(esim. lastenruoka tai tetrassa myytivi sose, myds asteeseen. Mittaa kaikki taikinan
pédryndsose sopii) ainekset tehosekoittimeen tai
1dl kreikkalaista tai islantilaista jogurttia (tai soseuta sauvasekoittimella
soijajogurttia) tasaiseksi. Lusikoi taikina

1dl kasvimaitojuomaa

2 dl kaurahiutaleita

2 rkl pellavarouhetta tai chiasiemenia
3 rkl koivusokeria tai 1 rkl hunajaa

1 rkl sulatettua voita tai 6ljya

1 tl leivinjauhetta

Y tl suolaa

5 tl kardemummarouhetta ja/tai kanelia

2 omenaa (kotimaisia 4 kpl)

pieneen uunivuokaan. (Kuori ja)
viipaloi omenat, leviti reilusti
viipaleita taikinan paalle.
Kypsenni uunin alatasolla noin
20-30 minuuttia.

Tarjoiluun halutessasi % dl paksua jogurttia / annos



Viikko 3 torstai

Harkapapupastavuoka

3 annosta, 10 min + uunissa 40 min

n. 3-4 dl (120 g) tdysjyvipastaa

1 pkt (250¢) Harkis harkipapumurua,
maustamaton

Y tl suolaa

1 parsakaali

1 punainen (suippo)paprika

1prk (n. 400 g) tomaattimurskaa (esim.

chilimaustettu)

2 kananmunaa

2 dl manteli- tai kaurajuomaa
2 dl vetti

% tl suolaa

1/4 tl valkopippuria

(Pinnalle 2 rkl parmesaaniraastetta)
Lisdksi

Tuoreita kasviksia
1tl oliivioljyd / annos

Laita uuni limpenemadn 175 asteeseen.
Paista hirkipapumurua hetki kuivalla
pannulla, lisdd suola. Mittaa pasta noin 3
litran uunivuokaan. Sekoita joukkoon
hirkipapumuru. Pilko paprika ja parsakaali
noin 1-2 cm paloiksi. Laita vuokaan. Sekoita
keskendin. Vispaa kulhossa kananmunat,
nesteet, suola ja tomaattimurska seki
pippuri. Kaada vuokaan ainesten paille.
Mikili ainekset eivit peity, lisdd vield 1dl
vettd. Sekoittele varoen niin, ettd munamaito
sekoittuu tasaisesti aineksiin. Viimeistele
halutessasi parmesaanilla. Kypsennd uunin
keskitasolla noin 40 minuuttia. Tarkista, etta
pasta ja parsakaalit ovat sopivan kypsia.



Dippilautanen jogurttidipilla

1annos, 5-10 min

Jogurttidippi

150 g proteiinipitoista jogurttia (islantilaista tai
kreikkalaista 2-3%)

1 rkl (tai maun mukaan) suolatonta
broilerimaustetta (esim. Meira)

Vs tl suolaa

Y tl musta- tai valkopippuria

1 tl hunajaa tai koivusokeria

1kl tahinia TAI kayta 2 rkl pahkinoita tai
siemenii sellaisenaan vihannesten kanssa

Lisaksi
Valitsemiasi kasviksia, esimerkiksi:

Paprikaa

Kukkakaalia

Parsakaalia

Ruusukaaleja (kivanmakuisia raakana!)
Kurkkua

Porkkanaa

Lanttua

Omenaa tai pddryndd

Viikko 3 perjantai

Sekoita ensin dipin ainekset keskeniin.
Maistele ja jitd maustumaan siksi aikaa,
kun peset, (kuorit) ja pilkot kasvikset.

Kasvismunakas

1annos, 10 min
100 g (% pss) herne-maissi-paprikaa Laita 6ljy pannulle ja pyorittele
Y tl oljya kasvissekoitusta siind, kunnes se on sulanut.
ripaus suolaa Sekoita kananmunat, neste ja mausteet
2 kananmunaa keskendin ja kaada kasvisseoksen paille.
2 rkl vettd tai kasvimaitojuomaa Kypsennd miedolla limmolld kannen alla,
Y tl suolaa ja ripaus valko- tai kunnes munakas on hyytynyt. Lisda
mustapippuria loppuvaiheessa silputut lehtikaalit tai
1-2 lehtikaalinlehted tai kourallinen pinaatinlehdet munakkaan paalle ja hauduta
tuoretta pinaattia tai purjoa ohueksi vield pieni hetki.

siivutettuna



Laku- tai pipari-taatelijaatelo

1annos, 5 min (+ banaanien pakastus etukditeen)

2 kypsdd banaania pakastettuna
muutama pakastepinaattikuutio

% dl (hera)proteiinijauhetta

15 kypsd avokado

14-Y dl nestettd, kuten kasvimaitojuomaa

Maustamiseen

1tl lakritsijauhetta

TAIL % -1tl piparkakkumaustetta / kanelia
sekd 1-2 taatelia pilkottuna

Viikko 3 lauantai

Porkkanakakkutuorepuuro

1annos, 5 min +yon ylijiikaapissa

1dl kaurahiutaleita

1dl kaurajuomaa

150 g kreikkalaista tai islantilaista jogurttia
2 dl hienoa porkkanaraastetta

1-2 rkl pellavarouhetta (tai chiaa)

15 - 1tl kanelia, kardemummaa ja/tai inkividria

1tl hunajaa, koivusokeria tai vaniljajauhetta

Laita ainekset tehosekoittimeen tai
sauvasekoittimen leikkuriterikulhoon. (Jos
teet piparkakkujaitelon, voit lisatd taatelit
vasta lopuksi ja sekoittaa vain kevyesti, jotta
ne jaavit sattumiksi.) Lisad
mahdollisimman vihin nestettd, jotta saat
valmistettua mahdollisimman paksun ja
kuohkean jiitelon. Sekoita ja kaavi vililla
massaa reunoilta lusikalla, jotta saat sen
sekoittumaan paremmin. Tarkista maku ja
lisdd halutessasi lakritsijauhetta. Lusikoi
kulhoon, koristele ja nauti saman tien.

Kuori ja raasta porkkana(t) hienoksi
raasteeksi. Sekoita purkissa tai
rasiassa kaurahiutaleet, kaurajuoma ja
jogurtti. Lisdd porkkanaraaste ja
pellavarouhe sekid mausteet. Anna
turvota jadkaapissa yon yli.



Suolaiset letut linssitaytteella

2 annosta, 25 min

Letut

2 kananmunaa

2 dl manteli- tai kaurajuomaa

% tl suolaa

1% dl kaurahiutaleita

14 dl taysjyvdjauhoja

(% tl psylliumia jos sattuu olemaan)

Paistamiseen yhteensa 2 tl voita,
kookosoljya tai oliivioljyd

Linssitiyte

1sipuli

2 valkosipulinkynttd

2 tl oliividljya

150¢g pakastepinaattia

2 tomaattia

1 tetra kypsid ruskeita tai vihreitd
linsseja

2 tl jauhettua juustokuminaa
1-2 tl paprikajauhetta

15-1tl chilijauhetta

ripaus valko- tai mustapippuria

Lisukkeeksi
tuoreita vihanneksia kuten
tomaattia ja paprikaa

Sekoita lettutaikinan ainekset sauvasekoittimella tai
blenderissa, jotta kaurahiutaleet sekoittuvat
tasaiseksi (jos hiutaleet kayttia sellaisenaan, letut
eivit pysy koossa). Voit myos kayttaa kaurajauhoja.
Anna taikinan turvota taytteen valmistamisen ajan.

Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet.
Kuullota niit3 oliivi6ljyssd pannulla miedolla
limmolla muutama minuutti. Pilko tomaatit
pieniksi kuutioiksi ja lisdd pannulle. Lisdd myos
pinaatti. Kypsennd pari minuuttia. Lisdd sitten
valutetut linssit ja mausteet ja anna limmeta.

Limmitd pannu etukiteen. Levitd sithen hieman
rasvaa (mikali kaytat voita, helpointa on pitdd koko
voipalaa kidessd paperissaan ja "voidella’ pannu
nopeasti lipi, jolloin se levittyy joka puolelle
vihemmailli rasvan miiralld). Kaada taikinaa
pannulle ja paista keskikokoisia lettuja. Anna
paistua rauhassa ennen kadntimistd (levyn teho
noin 3 asteikolla 1-6). Kiiri limpiman letun viliin
linssitaytettd ja nauti tuoreiden kasvisten kanssa.

Jos haluat seuraavan pdivin letuista limpimia,
lammitd ne kevyesti pannulla.

Viikko 3 sunnuntai

Nopea luumu-kaurapaistos

1annos, 5 min

1dl kaurahiutaleita
2 tl voita, kookosoljya tai oliivioljyd

4-5 pientd tuoretta luumua (isompia 1-2,

myos persikat ja nektariinit sopivat)
ripaus suolaa
1tl hunajaa tai 3 tl koivusokeria

Lisdksi

noin 150 g kreikkalaista tai islantilaista

jogurttia (2-3 %)

Kuumenna pannulla tilkka vettd ja kaada
pois. Laita rasva kuumalle pannulle ja lisda
kaurahiutaleet, suola ja makeutus. Paahda
keskilammolla sekoitellen muutama
minuutti, dld polta. Laita kauraseos sivuun ja
lisdi pestyt ja lohkotut luumut. Anna
limmeta mutta varo ruskistumista. Sekoita
luumut kauraseoksen joukkoon ja nauti
proteiinipitoisen jogurtin kanssa.



Kvinoapannu

2 annosta, 30 min

2 dl kvinoaa
6 dl vettd
1 kasvisliemikuutio

1 porkkana

1 pieni kesdkurpitsa
ripaus suolaa
1tljuustokuminaa
2 tl oliivioljyd

1 appelsiini

Y tl mustapippuria
1dl persiljaa

Soijarouhe

1iso sipuli

2 valkosipulinkyntta
1tl oliividljya

2 dl soijarouhetta

4 dlvettd

1 kasvisliemikuutio

Lisdiksi
tomaattilohkoja tai muuta tuoretta
(1 rkl jogurttia per annos)

Mangopehmis
1annos, 5 min

100 g pakastemangoa

15 kypsd banaani pakastettuna

1 dl (hera)proteiinijauhetta

15 kypsa avokado

2 pakastepinaattikuutiota ravintoaineita
tuomaan

(tarvittaessa pieni loraus vettd tai
kasvimaitojuomaa)

Pinnalle
1rkl siemeni tai pihkinoitd
marjoja

Huuhtele kvinoa kylmalld vedelld siivildssa.
Valuta hyvin. Kuumenna vesi. Lisdd kvinoa ja
kasvisliemikuutio. Hauduta kypsiksi. Ota
puolet sivuun seuraavan viikon fetapaistosta
varten.

Soijarouheen valmistus: kuullota ensin sipulia
tilkassa 6ljyd isolla paistinpannulla. Sekoita
kuiva soijarouhe sekaan, himmenni ja lisid
murusteltu kasvisliemikuutio seka pikkuhiljaa
vettd sitd mukaa, kun se imeytyy rouheeseen.
Paista hetki ja siirrd sivuun.

Leikkaa kesdkurpitsa kuutioiksi. Raasta
porkkana karkeaksi raasteeksi tai pilko pieniksi
kuutioiksi. Paista kasviksia ja juustokuminaa
6ljyssd muutama minuutti paistinpannulla.
Lisdd kypsd kvinoa ja sammuta levy. Kuori
appelsiini ja leikkaa se pieniksi kuutioiksi. Lisda
appelsiinikuutiot ja persilja kvinoan joukkoon.
Tarjoa jonkin tuoreen kasviksen, kuten
tomaattilohkojen seki halutessasi jogurtin
kanssa.

Laita ainekset tehosekoittimeen tai
sauvasekoittimen leikkuriterakulhoon.
Lisia mahdollisimman vihin nestettd, jotta
saat valmistettua mahdollisimman paksun
ja kuohkean jditelon. Sekoita ja kaavi valilla
massaa reunoilta lusikalla, jotta saat sen
sekoittumaan paremmin. Tarkista maku ja
lisad halutessasi esimerkiksi
kardemummaa tai inkivairid. Lusikoi
kulhoon, koristele ja nauti saman tien.



Viikko 4 maanantai

Pikamyslia ja jogurttia

Myslin valmistus 7-10 min

Mysli (veseptisti saat noin 5 annosta myslid, se Mittaa kaurahiutaleet, siemenet ja

sdilyy useita viikkoja) mausteet paistinpannulle. Kuumenna ja
4% dl kaurahiutaleita sekoittele hetki. Lisdd 6ljy ja hunaja ja
1dl kurpitsan- tai auringonkukansiemenia sekoita huolellisesti. Paahda miedolla

% tl suolaa lammolla vililla sekoitellen noin 5

1 tl kanelia tai piparkakkumaustetta minuuttia, kunnes mysli saa varia. Liian
15-1rkl hunajaa (tai 1-2 vkl koivusokeria, ei suurella limmolld mysli palaa herkisti.
pakollinen) Lisdi lopuksi rusinat ja siirrd kulhoon tai
1 rkl oliivi- tai kookosoljya purkkiin jadhtymain. Tarjoile jogurtin ja
1dl rusinoita marjojen kanssa.

Lisdksi annokseen

n. 150 g proteiinipitoista jogurttia (esim.
Rainbow kreikkalainen pikari tai Arlan
islantilaista jogurttia)

2 dl marjoja tai 1 omena kuutioituna

Fetapaistos

2 annosta, 5 min + uunissa 45 min + vetiytyminen 5-10 min

noin 3 %4 dl aiemmin keitettyd kvinoaa  Ota pinaatti sulamaan (voit laittaa kuutiot

(tai tummaa riisid) lautaselle limpeneviain uuniin sulamaan). Laita
1 prk vihirasvaista salaattijuustoa uuni kuumenemaan 175 asteeseen. Sekoita
5-10% (n. 150 g valutettuna) murusteltu salaattijuusto ja yrttimauste kvinoan
1tlyrttisekoitusta joukkoon. Laita seos pieneen uunivuokaan.

1 dl mantelijuomaa tai kaurajuomaa Sekoita keskeniin kananmuna ja

1 kananmuna kasvimaitojuoma sekd halutessasi parmesaani.
14 pss pakastepinaattia Kaada kvinoaseoksen paille. Viipaloi yksi

3 tomaattia tomaateista mahdollisimman ohueksi ja asettele

(1 rkl parmesaani- tai juustoraastetta)  viipaleet vuokaan. Kypsennid uunin keskitasolla
noin 45 minuuttia. Anna vetdytyd 5 minuuttia
uunista ottamisen jalkeen. Tarjoile tuoreen
tomaatin kanssa.



Makea puolukkainen lakusmoothie

1annos, 5 min

2-3 dl puolukoita (pakastettuja)
15-1banaani viipaleina pakastettuna
2-3 kuutiota pakastepinaattia

1 dl proteiinijauhetta

1dl kaura- tai mantelijuomaa

15 kypsé avokado

1rkl pellavarouhetta tai
chiasiemenii

1tl lakritsijauhetta (tai tummaa
kaakaojauhetta)

Mittaa ainekset tehosekoittimeen tai korkeaan
kapeaan astiaan (kuten litran pakastusrasiaan). Voit
sditdd smoothien makeutta banaanin maarilld
riippuen kaytatké maustamatonta vai maustettua
proteiinijauhetta. Tarvittaessa banaanin voi jattad
poiskin. Sekoita ainekset siledksi, kuohkeaksi
smoothieksi, viltd kiyttimastd enempdd nestettd
jotta smoothiesta ei tule 16ysdi. Saatat joutua
kaapimaan aineksia valilld lusikalla kannun
reunoilta. (Sauvasekoittimella valmistettaessa

kannattaa soseuttamisen jilkeen kayttia
sekoittimen vispildpaita (tai sihkovatkainta) ja
surauttaa seos vield kuohkeaksi; saat tayttivimman
ja vihemmain jdisen smoothien.) Tarkista maku ja
lisdd halutessasi jotain aineksista.

Viikko 4 tiistai

Herniskeitto bataatilla

3 annosta, 25-30 min

3 dl Hernis-suikaleita (tai soijasuikaleita)
1iso bataatti

pala tuoretta inkivaaria (noin 2 rkl pilkottuna)
4 valkosipulinkyntta

1 tl oliividljya

noin 7 dl vetti

2 kasvisliemikuutiota

400 g maustettua tomaattimurskaa (esim.
chili tai valkosipuli)

1 rkl suolatonta broilerimaustetta (esim.
Meira)

2 reilua rkl maapédhkindvoita (tai tahinia)
5 tetraa (2 230 @) kikherneiti

3 kourallista tuoretta pinaattia

V4 tl mustapippurirouhetta

suolaa maun mukaan

Lisukkeeksi

jotain tuoretta, kuten kurkku- tai
paprikapaloja tai tuoreita yrttejd keiton
joukkoon

Kuori ja kuutioi bataatti. Hienonna
valkosipuli ja inkivaari. Laita 6ljy isoon
kattilaan ja paista bataattikuutioita
sekoitellen muutama minuutti, kunnes ne
saavat hieman virid. Lisdd inkivadri ja
valkosipuli. Paista vield hetki. Kuumenna
vesi ja lisd4 kattilaan liemikuutioiden,
broilerimausteen, kuivien
Hernis-suikaleiden ja paseeratun tomaatin
kanssa. Kiehauta ja anna poreilla miedolla
lammolla, kunnes bataatit ovat kypsyneet.
Huubhtele kikherneet ja siddstd puolet illan
suklaasmoothieen. Lisidid kikherneet ja
maapaihkinivoi keittoon ja anna voin liueta
kunnolla sekoitellen. Hauduta muutaman
minuutin ajan ja sekoita sitten huuhdeltu
pinaatti ja mustapippuri keittoon. Tarkista
maku ja lisdd tarvittaessa suolaa.



Paksu suklaasmoothie

1annos, 5 min

15 banaani
4-5 kuutiota pakastepinaattia

V4 tetra kikherneitd (2 noin 230 g)

huuhdeltuna
1 rkl maapihkinivoita tai tahinia
1iso pala tummaa suklaata

1dl kaurajuomaa (tai manteli- tai

soijajuomaa)

2 rkl proteiinijauhetta
ripaus suolaa

(2-1tl pikakahvijauhetta,
piparkakkumaustetta, % tl

piparminttuaromia ja/tai tummaa

kaakaojauhetta)

Laita kaikki ainekset tehosekoittimen kulhoon
ja sekoita tasaiseksi, kuohkeaksi smoothieksi.
Lusikoi lasiin tai kulhoon ja nauti lusikalla
tuoreena, jolloin smoothie on raikkaimmillaan
(se ei kirsi sdilytyksessikiin, mutta banaanin
maku puskee tekeytyessd voimakkaasti esiin).

Vinkki! Smoothien makeuteen vaikuttaa se, miten
kypsid banaania, kiytit, kdytitko kaura- vai muuta
kasvimaitojuomaa ja onko proteiinijauhe maustettua
vai maustamatonta.

Viikko 4 keskiviikko

Lampimat mozzarella-tomaattileivat

1annos, 10-15 min

2 viipaletta 100 % kaura- tai
ruisleipai

n. 70 g tomaattipyreetd

1 rkljogurttia

1tl yrttisekoitusta tai oreganoa

1 pallo mozzarellaa (rasvaa 8-10%)
1tomaatti

(sdilottyja herkkusienid)

Kuumenna uuni 225 asteeseen. Avaa tomaattipyree ja
lusikoi pieneen purkkiin. Sekoita 1 rkl
tomaattipyreetd jogurttiin ja mausta yrttimausteella.
Saastd loput tomaattipyreestd perjantain
linssikeittoon. Voitele leivit tomaattikastikkeella ja
asettele paalle viipaloitu tomaatti, viipaloitua
mozzarellaa ja halutessasi valutettuja herkkusienia.
Laita leiviat uunin kestiville lautaselle ja paista uunin
yldosassa noin 5-10 minuuttia, kunnes juusto
ruskistuu. Alenna uunin limpétila 200 asteeseen ja
kypsenni samalla uuninlammitykselld alla olevan
reseptin mukainen uunipuuro.



Uuniriisipuuro
3 annosta, 5 min + 60 min uunissa

2 dl tummaa puuroriisia (tai muuta
puuroutuvaa riisid tai kvinoaa)

15 I makeuttamatonta mantelijuomaa +
5 1 vettd TAI 2% dl kaurajuomaa + 7 %2 dl
vettd

% tl suolaa

Lisiksi

marjoja

14 dl proteiinijauhetta + tilkka nestettd
TAI 1dl proteiinipitoista jogurttia /
annos

1 rkl siemeni tai pahkinoitd tai niistd
valmistettua tahnaa / annos

Viikko 4 torstai

Leipajuustosalaatti
2 annosta, 15 min

1 keskikokoinen kesikurpitsa tai
munakoiso (noin 400-500 g)

1tl oliivioljya

1 ruukku (tummanvihreii) salaattia

4 isoa kourallista tuoretta pinaattia
ripaus suolaa ja valko- tai mustapippuria
11so tai 2 pienempdd pddryndd

150-200 g leipdjuustoa

(1-2 tl valkoviinietikkaa tai muuta
viinietikkaa)

Huubhtele riisit siivildssd. Mittaa suola ja
nesteet noin 2 litran uunivuokaan ja lisd3 riisi.
Sekoita hyvin. Kypsennd 200-asteisen uunin
alatasolla noin tunti. Sekoita puolivilissi jos
mahdollista. Anna vetdyty4 hetki. Tarjoile
valitsemasi proteiinivaihtoehdon, siementen /
pahkindiden ja tuoreiden tai pakastemarjojen
kanssa.

Vinkki! Myohemmin voit joko lammittid puuron
esimerkiksi paistinpannulla tai syodi sellaisenaan
lisukkeiden kanssa riisifrutin tapaan sekoittamalla
proteiinijauheesta (vanilja/maustamaton) ja
nestetilkasta kastikkeen tai kiyttimdlli paksua
jogurttia kastikkeena. Sekoita kastike halutessasi
riisiin ja lisid marjat ja pihkint.

Leikkaa kesdkurpitsa melko ohuiksi
viipaleiksi. Leikkaa viipaleet vield puoliksi.
Kuullota niitd pannulla molemmilta puolilta
siten, ettd ne pehmenevit ja saavat hieman
vdrid. Mausta suolalla ja pippurilla. Revi
salaatti lautasille tai rasioihin ja lisid
huuhdeltu pinaatti. Lisda
kesdkurpitsaviipaleet. Kuori ja kuutioi
padrynd. Leikkaa leipdjuusto kuutioiksi. Lisdd
pddryni- ja leipdjuustopalat
salaattiannoksiin. Viimeistele halutessasi
viinietikalla.



Viikko 4 perjantai

Tomaattinen linssikeitto
3 annosta, 25 min

1iso sipuli

2 valkosipulinkyntta

1tl oliivioljya

1,5 tl currya

2 tl juustokuminaa

1tl inkivairijauhetta (jétd pois jos sinulla ei ole)
2 dl kuivattuja punaisia linsseja

1,5 dl kookosmaitoa

2 tlk (2 400 g) kuorittuja tomaatteja
tomaattimehussa TAI tomaattimurskaa
3-4 dlvetta

2 rkl tomaattipyreetd

1tl suolaa

ripaus mustapippuria

(% tl hunajaa)

Liséksi

1-2 porkkanaa / annos (tai valinnaisia
vihanneksia)

Suklaamousse bataatista

Hienonna sipulit ja valkosipulit. Kuullota
sipulit ja mausteet 6ljyssd isossa
kattilassa. Huuhtele linssit siivildssa.
Lisédd linssit, vesi, kookosmaito ja
kuoritut tomaatit kattilaan. Lisid myos
tomaattipyree, suola ja mustapippuri.
Kiehauta ja hauduta kannen alla hiljaa
poreillen noin 15 minuuttia. Laita loput
kookosmaidosta purkkiin tai rasiaan ja
saastd suklaamousseen.

Nosta kattila levyltd ja soseuta keitto
sauvasekoittimella tai kuumaa kestivilld
tehosekoittimella. Lisii sitruunan mehu
ja hunaja. Tarkista maku.

2 annosta, 5 min (+ bataattien kypsennys ja pakastus etukiteen)

5 dl hoyrytettyd, pakastettua bataattia
kohmeisena (saa sulaakin)

4 rkl proteiinijauhetta

2-4 rkl tummaa kaakaojauhetta,

1dl kookosmaitoa

Vi tl suolaa

tarvittaessa % - 1dl kasvimaitojuomaa

Lisdiksi

marjoja, esimerkiksi vadelmat tai puolukat
sopivat hyvin

(2-3 rkl paksua jogurttia / annos)

Laita ainekset ja sekoita sauva- tai
tehosekoittimella tasaiseksi. Kaytid
nestettd varoen, jotta moussesta ei tule
liian 16ysdd. Voit myos halutessasi
maustaa moussea lisdksi
piparminttudljylld, kuivatulla mintulla
tai pikakahvilla (lisd4 ne
sekoitusvaiheessa). Tarjoa viiledna
marjojen kanssa.



Viikko 4 lauantai

Omatekoiset hampurilaiset paprikakastikkeella

20 min

1 hampurilainen, kastiketta 3 annokseen

2 viipaletta ruis- tai kauraleipdd

100g kylmasavutofua
ripaus suolaa ja pippuria
1 tomaatti

salaatinlehtia

1tl (dijonin)sinappia

Paprikakastike

1sipuli

1iso punainen paprika
1tl+1tl oliivioljya

1dl vettd

% tl suolaa

Y tl valko- tai mustapippuria
1tl punaviinietikkaa tai muuta
viinietikkaa

Banaanirahka

1annos, 5 min

1 prk (noin 150-200 g) rahkaa tai proteiinipitoista
jogurttia (esim. 2-3 % kreikkalaista tai islantilaista

jogurttia)
1 banaani
3 rkl pahkingita rouhittuna

1 - 1tl kanelia, vaniljaa tai piparkakkumaustetta

Lisiksi
1 rs kirsikkatomaatteja

Valmista ensin paprikakastike. Hienonna
sipuli ja kuutioi paprika. Kuullota kasviksia
oljyssd (1 t)) noin 5 minuuttia, kunnes ne
pehmenevit. Soseuta sauvasekoittimella tai
tehosekoittimessa yhdessa veden, oliividljyn ja
mausteiden kanssa. Tarkista maku.

Leikkaa tomaatti viipaleiksi. Limmita tai
paahda leivit halutessasi. Voitele toinen
leivista halutessasi sinapilla. Kuumenna
pannulla tilkka vettd, kaada pois ja lisda
kuumalle pannulle viipaloitu tofu. Paista
haluamaasi kypsyyteen ja mausta suolalla ja
pippurilla. Laita leiville ¥ paprikakastikkeesta
ja asettele tofuviipaleet toiselle leiville. Lisdd
vihannekset ja kokoa hampurilaiseksi. Laita
hampurilainen halutessasi suodatinpussiin
syomisen helpottamiseksi ja nauti saman tien.

Hienonna banaani haarukalla tai
leikkaa pieniksi kuutioiksi.
Sekoita rahkaan tai jogurttiin.
Lisad rouhitut pihkinit ja
haluamasi mauste joko rahkan
pinnalle tai joukkoon. Sy6 lisini
kirsikkatomaatteja.



Viikko 4 sunnuntai

Ricotta-hedelmaleipa maapahkinavoilla

1annos, 5 min
1viipale kauraleipidi (tai ruisleipidi) Paahda leipa halutessasi. Pese ja
1 rkl maapihkinivoita (tai tahinia) viipaloi persikka tai kuorittu pairyna.
V5-Y5 s (2 250 @) ricottajuustoa (esim. Castellitai  Levitd leiville reilu kerros
Pirkka Parhaat) ricottajuustoa. Asettele paille
1 kypsa persikka, nektariini tai padryna hedelmaviipaleet. Viimeistele
(ripaus kanelia tai kardemummaa) halutessasi kanelilla tai
kardemummalla. Nauti hyvin kahvin
Lisiksi tai teen kanssa. Sy0 lisina
14 rs kirsikkatomaatteja tai muita vihanneksia kirsikkatomaatteja tai muita
vihanneksia.
Tofu-kvinoasalaatti
2 annosta, 10 min + kvinoan keitto 15 min
1dl kvinoaa Huuhtele kvinoa huolellisesti. Hienonna sipuli ja
1sipuli kuullota kattilassa % teelusikallisessa oliivioljya. Lisdd
15 tl oliivioljya kvinoa ja kuumennettu vesi seka kasvisliemikuutio,
3dlvettd kiehauta ja jitd hautumaan. Voit halutessasi keittad
14 kasvisliemikuutio kvinoan valmiiksi edellisend pdivini.
1 pieni parsakaali + % tl suolaa
200 g maustamatonta tai Pese ja pilko parsakaali pieniksi paloiksi. Ripottele paille
marinoitua tofua suolaa ja siirrd kulhoon. Kuutioi tofu ja paprika ja paista
1 (suippo)paprika kuivalla pannulla, kunnes tofu saa paistopintaa. Mausta
Y tl suolaa ja musta- tai pippurilla ja suolalla, mikili kiytit maustamatonta
valkopippuria tofua. Lisdd kvinoa ja oliivi6ljy parsakaalin joukkoon ja
1 rkl oliivioljya sekoita hyvin. Lisdd myos tofuseos. Sekoita joukkoon
15-1 rku basilikaa runsaasti basilikaa. Valuta halutessasi pdille hieman

(1 tl hunajaa) hunajaa.



Pinaattivohvelit

2 annosta /n. 4 kpl, 15 min + taikinan turvotus 30 min

145 - 1 pss pakastepinaattia
3 dl mantelijuomaa TAI 1dl
kaurajuomaa + 2 dl vettd
1dl taysjyvdjauhoja

1dl kaurahiutaleita

1 rkl pellavarouhetta

1tl leivinjauhetta

1 tl suolaa

(% tl valkopippuria)

1 rkl oliividljya (tai voita)

Lisiksi annokseen:

5 Jauantaina valmistetusta
paprikakastikkeesta

14 dl raejuustoa

(1 dl puolukoita)

Ota pinaattikuutiot sulamaan lautaselle. Laita neste ja
kuivat aineet tehosekoittimeen ja sekoita tasaiseksi.
Lisia oljy tai sulatettu voi. Voit my0s sekoittaa taikinan
sauvasekoittimella korkeassa kapeassa astiassa. Anna
taikinan turvota noin 30 minuuttia jotta taikina
paksuuntuu eikd valu raudasta ulos. Lisd4 pinaattija
sekoita tasaiseksi.

Laita vohvelirauta kuumenemaan. Hyvilld
vohveliraudalla paistamiseen ei tarvita rasvaa, koska sitd
on lisdtty taikinaan, tarvittaessa voit voidella raudan
kevyesti ennen ensimmaista vohvelia. Kaada taikinaa
kuumaan vohvelirautaan 1 dl -1% dl riippuen raudan
koosta. Paista vohvelia noin 3 minuuttia tai kunnes
vohveli ndyttad valmiilta. Nauti vohvelit
paprikakastikkeen, raejuuston ja halutessasi
puolukoiden kanssa.

Vinkki! Jos sinulla ei ole vohvelirautaa, voit paistaa taikinasta
pienid lettuja. Lisdd tarvittaessa 1 dl vettd, jos taikina on liian
paksua.

Viikko 5 maanantai

Vihrea kasvissosekeitto + kylmasavutofua

2 annosta, 20 min

1iso parsakaali

1 pss (200 g) kotimaisia pakasteherneitd

4 dlvetti
1luomu kasvisliemikuutio

100 ¢ maustamatonta tuorejuustoa tai
pehmedi vuohenmaitotuorejuustoa
ripaus valko- tai mustapippuria

Lisdksi

yhteensi 200 g kylméasavutofua

murusteltuna

Leikkaa parsakaali reiluiksi paloiksi.
Hoyryté tai keitd varoen pienehkossa
vesimaardssi (4 dl) napakan kypsaksi. Lisda
lopuksi herneet joukkoon sulamaan, il
keitd. Sdastd liemi. Laita kasvikset
tehosekoittimeen ja lisdd kasvisliemikuutio
sekd tuorejuusto ja pippuri. Soseuta
tasaiseksi. Tarkista maku. Tarjoile
murustetun kylméasavutofun kanssa (voit
halutessasi paistaa murun nopeasti
pannulla).



Manteli-banaanipuuro

1annos, 10-15 min

1dl kaurahiutaleita tai -leseiti

15 - 1dl vetta

2 dl mantelijuomaa

V4 tl suolaa

15 banaani

Y tl kanelia

2 rkl rouhittuja manteleita (tai muita
pahkinoitd / siemenid)

Lisdksi

1% dl marjoja
1dl proteiinipitoista jogurttia

Viikko 5 tiistai

Mittaa hiutaleet ja nesteet kattilaan. Limmita
hiljalleen miedolla limmolla lihes
kiehumispisteeseen vililld sekoitellen, sammuta
levy ja hauduta kannen alla noin 5-10 minuuttia.
Lisdd suola sekd haarukalla hienonnettu tai
pieniksi kuutioiksi leikattu banaani ja kaneli.
Lisaa lopuksi pahkinit tai siemenet. Lusikoi
kulhoon ja laita piille marjoja ja jogurttia.

Tomaatti-herkkusienimunakas

1annos, 10-15 min

1tomaatti

1% rs tuoreita herkkusienid

15 tl oliivioljya

2 kananmunaa

15 dl vetta tai kasvimaitojuomaa
1tl yrttimaustetta tai oreganoa
Y4 tl suolaa ja pippuria

Viipaloi tomaatit ja herkkusienet ohuiksi. Kuullota
herkkusieniviipaleita oliivi6ljyssd muutama
minuutti. Sekoita kananmunat, neste ja mausteet
tasaiseksi. Kaada massa pannulle sienten paille.
Lisdd tomaattiviipaleet. Laita kansi paalle ja
hyydytd munakas kypsiksi noin 5-10 minuuttia.

Nopea tomaattinen ricottapasta

1annos, 15 min

Y4 rs (@ 250 @) ricottaa (rasvaa 6-7 %, esim.
Pirkka Parhaat tai Castelli)

200 g valmista tomaattipastakastiketta
(esim. yrttimaustettua)

15-1 pieni sipuli

1 valkosipulinkynsi

n. 100 g kesikurpitsaa

% tl suolaa

1/4 tl mustapippuria

(ripaus chilijauhetta)

noin 1-1,5 dl (40 @) taysjyvipastaa

(% rs tuoreita herkkusienid, voit kayttad
munakkaan teosta ylijiineet)

Lisdksi

Kuori ja hienonna sipulit. Kuori ja hienonna
valkosipulinkynsi. Laita pastavesi kiehumaan
ja keitd pasta pakkauksen ohjeen mukaan.
Kuullota sipuleita muutaman minuutin ajan
oliividljyssd. Lisdd pannulle puolitetut sienet
ja kuullota vield hetki. Lisda tomaattikastike
ja kuumenna kuplivaksi. Mausta suolalla ja
pippurilla (seki chililld). Sammuta levy ja
lisdd lopuksi ricotta. Voit sekoittaa pastan ja
kastikkeen keskenddn tai lusikoida
kastikkeen pastan paille. Sy lisini
valitsemiasi vihanneksia.



Vihanneksia, tuoreita tai pakasteesta

“Paarynapiirakka”’-smoothiekulho

1annos, 10 min
1iso (kypsd) padrynd Kuori ja kuutioi pddryni. Paista
1 tl kanelia tai kardemummaa pannulla keskilimmolla kanelin tai
0,5 dl mantelijuomaa tai kaurajuomaa kardemumman kanssa noin 5
4 rkl kaurahiutaleita minuuttia, kunnes kuutiot
% dl proteiinijauhetta pehmenevit. Ota puolet sivuun ja laita
2 rkl cashewpihkinoéitd tai manteleita loput paarynit tehosekoittimeen. Lisdi
1 rkl pellavarouhetta tai chiaa muut ainekset, mutta siistd noin
1dl paksua maustamatonta jogurttia kolmasosa jogurtista paille. Sekoita
(islantilainen, kreikkalainen tms. 2-3% rasvaa) tasaiseksi. Kaada kulhoon ja koristele

noin % - 1tl kanelia, kardemummaa, inkivdiria  lopuilla pddrynanpaloilla ja jogurtilla.
ja/tai piparkakkumaustetta maun mukaan

3-4 kuutiota pakastepinaattia

(1 tl hunajaa)
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