Syyssalaatti,
sienia ja marjoja

MAANANTA

2 annosta
e 100 g hienonnettua suippokaalia ~ Skyrkastike 1. Huuhdo ja hienonna kaali seka
e 100 g erilaisia salaatteja, esim: e 14l skyria salaatti.
frisée-, puna- ja sydansalaattia * 2kl majoneesia 2. Puhdista ja pilko sienet ohuiksi
e 100 g sieni e Sitruunamehulla viipaleiksi ja paista ne pannulla
e 11kl ekstra-neitsytoliivioljy3 e Valkosipulilla oliivioljyssa.
e Merisuolaa ja rouhittua musta- e Suolalla 3. Mausta suolalla ja pippurilla.
pippuria e Pippurilla 4. Puhdista ja halkaise karhunvatukat
e 10 karhunvatukkaa pitkittain.
e Pieni kourallinen lehtipersiljaa 5. Huuhdo persilja ja kaari talouspaperiin
° kuivumaan.

N. 30 g parmesaanilastuja
Skyrkastiketta (ohje ohessa)

6. Annostele lautasille kaali, salaatti,
sienet, karhunvatukat, parmesaanilastut
ja persilja.

7. Sekoita 1 dl skyrié ja 2 rkl majoneesia.
Mausta kastike sitruunamehulla,
valkosipulilla, suolalla ja pippurilla.
Tarjoa salaatin kastikkeena.

Ravintosisalto/annos (ilman lisukkeita)
Energiaa: 240 kcal ® Proteiinia: 14,49 ®
Rasvaa: 16,1 g ® Hiilihydraattia: 11,3 g

® Kuitua: 349
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Tulosta opas

1. Lataa PDF.
2. Avaa PDF.

3. TValitse Tulosta tiedosto.
4. Valitse tulostin ja Tulosta.
5. Opas tulostuu valitsemallesi
tulostimelle.

OSTOSLISTA

¢ 100 g erilaisia salaatteja,
esim: frisée-, puna- ja
sydansalaattia

¢ 100 g sienia

¢ 10 karhunvatukkaa

¢ nippu lehtipersiljaa

¢ 30 g parmesaanilastuja
© 200 g pienia perunoita

¢ 1 rosmariininoksa tai 1 tl
kuivattua rosmariinia

© 250 g edamame-papuja
e pari tillinoksaa

8 kirsikkatomaattia

¢ 1 purjosipuli

¢ 100 g juuripersiljaa

© 200 g maa-artisokkia

¢ 2 vihreaa chilia

¢ 1 suuri kourallinen
vesikrassia

¢ 2 punakaalin lehtea

¢ 1 suippokaalia

© 200 g parsakaalinkukintoja
2 sitruunaa

¢ 1 dl pienia herneita

¢ 8 tomaattia

* 4 hasselpahkinaa,
paahdettuina

¢ 2 dl liotettuja ja keitettyja
valkoisia papuja (1 dI
kuivattuja)

¢ 2 tl juoksevaa hunajaa tai
agavesiirappia

¢ 0,5 dl valkoviinietikkaa

¢ 6 dl kana- tai kasvislienta

¢ 1 dl skyria

¢ 2 rkl majoneesia

¢ 1 dl kookosmaitoa

* 2 maukasta ja vaharasvaista
makkaraa

¢ 300 g jauhelihaa, rasvaa
enintaan 10 %

¢ 2 palaa turskafileeta a 150 -
200 g

Keittion
perusvarasto
Sokeri ® Merisuolaa ®
Mustapippuria, myllystd ®

Cayennepippuri ® Currya ®
Maissitarkkelys ® Kylmapuristettua

rypsidljya e Neitsytoliividljya

* Balsamiviinietikkaa ®
Dijoninsinappia  Soijakastike ®
Kasvislienta e Sipulia ® Punasipulia
¢ Valkosipulia




TIISTAI

Turskaa ja
rosmariiniperunoita

e | rosmariininoksa tai 1 tl kuivattua

200 g pienid perunoita
Kylmapuristettua rypsicljya

rosmariinia

e Merisuolaa ja rouhittua mustapippuria

1 sitruuna

2 palaa turskafileetd a 150 - 200 g
250 g edamame-papuja

1 kourallinen lehtipersiljaa

Pari tillinoksaa

1. Pese ja kuivaa perunat. Leikkaa ne
kahteen tai neljaan osaan.

2. Pyorayta perunat rypsioljyssa ja
mausta ne rosmariinilla, suolalla seka
pippurilla.

3. Kypsenna 200-asteisessa uunissa 20
minuuttia.

4. Halkaise sitruuna ja grillaa puolikkaat
grillissa tai parilapannussa.

5. Kypsenna turskaa uunissa 12
minuuttia ja mausta ennen tarjoilua
suolalla ja pippurilla.

2 annosta

6. Pane pavut kattilaan, lisaa ripaus
suolaa ja tilkka rypsidljya.

7. Kiehauta ja valuta pavut. Sekoita
niiden joukkoon 2 tl rypsidljya ja
hienonnettu lehtipersilja.

8. Annostele kala, tilli, perunat, pavut ja
sitruuna tarjolle.

Ravintosiséltd/annos

Energiaa: 428 kcal ® Proteiinia: 4899 ®
Rasvaa: 13,7 g ® Hiilihydraattia: 31,3 g
® Kuitua: 7,99

KESKIVIKKO mas-artisokxa-papukeitto

e 2 dlliotettuja ja keitettyja
valkoisia papuja (1 dl kuivattuja)
e 1 purjosipuli

e ekstra neitsytoliivioljya

e 100 g juuripersiljaa

e 200 g maa-artisokkia

6 dl kana- tai kasvislienta

1 dI kookosmaitoa

® merisuclaa

2 persiljanoksaa

4 hasselpahkindd, paahdettuina

2 annosta

1. Puhdista purjosipuli ja leikkaa se
renkaiksi.

2. Huuhdo ja valuta purjosipulirenkaat.

3. Kuumenna 1 rkl oliivioljya kattilassa.
Laita purjosipulirenkaat kattilaan ja kuullota
ne pehmeiksi.

4. Huuhdo ja kuori juuripersilja seka maa-
artisokat. Leikkaa ne kuutioiksi.

5. Laita kuutiot kattilaan ja sekoita hyvin.

6. Lisaa kana- tai kasvisliemi ja keita 10
minuuttia.

7. Soseuta keitto ja kookosmaito.
8. Mausta suolalla ja.

9. Lisaa pavut keiton joukkoon.
10. Huuhdo ja kuivaa persilja.

11. Paista persiljaa hetki oliivioljyssa ja
nosta talouspaperin paalle valumaan.

12. Paahda hasselpahkinat ja hiero niista
kuoret irti.

13. Annostele keitto, persilja ja pahkinat
tarjolle.

14. Rouhi mausteeksi mustapippuria.

Ravintosisélté/annos
Energiaa: 397 kcal ® Proteiinia: 1589 ®
Rasvaa: 14,8 g ® Hiilihydraattia: 57,8 g ® Kuitua: 14,6 g



TURSTAI Jauhelihapihvi vihannesten
ja tomaatticoncassén kera

2 annosta
¢ 3 tomaattia 4. Paista tai grillaa pihvit ja mausta ne
e 300 g jauhelihaa, rasvaa enintdan 10 % k\'/psen.témisen aikana suolalla seka
e ekstra neitsytoliividljya pippurilla.
e Merisuolaa 5.. S_uikaloi sui_ppolfaali teravalla veitsella
. N tai vihannesleikkurilla.

e Rouhittua mustapippuria R
e 1 suippokaalia 6. K.uu.menna.2 tl 9I||V|o!!Y§, Ilsa?

. . kaalisuikaleet ja paista niité hetki.
* 200 g parsakaalinkukintoja s . .
o 1 sitruuna 7. Lisaa parsakaalinkukinnot ja jatka

1 dl bienia hermeit paistamista hetki.
o
pienia heneita 8. Mausta kaalit suolalla ja
e Kylmapuristettua rypsiéljya sitruunamehulla.
. . . 9. Kaada herneiden paalle kiehuvaa vetta,
D'l(’"'V'ﬂeg_mt_t' _ jossa on ripaus suolaa ja tippa rypsioljya.
* 11kl dijoninsinappia 10. Kiehauta ja valuta heti.
* Obdivalkoviinietikaa 11. Sekoita keskenéian 1 rid
* 1 dl kylmdpuristettua rypsidljya dijoninsinappia, 0,5 dl valkoviinietikkaa
e 1 dl ekstra neitsytoliiviéljya ja ripaus merisuolaa. Lisaa 1 dl
e Merisuolaa kylmapuristettua rypsioljya ja 1 dl ekstra
e Mustapippurilla ngitsytoliiviéljyé ohuena nguhana kok(_)
ajan vatkaten. Mausta kastike suolalla ja
rouhitulla mustapippurilla.
1. Leikkaa tomaatit neljaén osaan,
poista siemenet ja kuutioi tai jauha Ravintosisilti/annos
tomaatit hienoksi. Energiaa: 508 kcal ® Proteiinia: 42,6 g ® Rasvaa: 28,3 g
2. Sekoita tomaattimurskan joukkoon 1 ® Hiilihydraattia: 26,8 g ® Kuitua: 10,3 g
rkl vinegrettia.
3. Tee jauhelihasta kaksi pihvia ja
sivele niiden pintaan oliivioljya.
P ERJA N'I'AI Kaalihodari tomaatti-
ja punasipulitaytteella
2 annosta
e 8 kirsikkatomaattia e 1 suuri kourallinen vesikrassia 1. Leikkaa tomaatit kahtia tai neljaan
* 1 pieni punasipuli ® 7 punakaalin lehted osaan ja kypsenné niita 200-asteisessa
e 2 rkl vaaleaa viinietikkaa e 2 maukasta ja vaharasvaista makkaraa uunissa 8 minuuttia. N
* 21l juoksevaa hunajaa tai agavesiirappia * ekstra neitsytoliiviljya 2. Leikkaa punasipuli kapeiksi lohkoiksi.
* 1l merisuolaa * 1-21kl dijoninsinappia 3. Sekoita etikka, hunaja ja suola
e 1 vihreaa chili keskenaan ja marinoi punasipulilohkot
seoksessa.

4. Leikkaa chili ohuiksi renkaiksi. Huuhdo
ja kuivaa kaalinlehdet seka vesikrassi.

5. Pane makkarat kattilaan, kaada paalle
kiehuvaa vetta ja kiehauta makkarat.

6. Kytke lamp0o pois ja pida makkaroita
kuumassa vedessa 5 minuuttia.

7. Sipaise pinnoitettuun paistinpannuun
oliivioljya, lisdda makkarat ja ruskista ne
joka puolelta.

8. Annostele molemmille kaalinlehdille
makkara, sinappia, uunitomaatteja,
vesikrassia, chilid ja marinoitua
punasipulia.

Ravintosisiltd/annos
Energiaa: 267 kcal ® Proteiinia: 10,6 g ® Rasvaa: 16,7 g
® Hiilihydraattia: 20,8 g ® Kuitua: 3,4 g





