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MAAPAHKINAVOISMOOTHIE ey

AINEKSET OHJEET

(1 annos) 1.

2% dl makeuttamatonta mantelijuomaa

2 rkl kaurahiutaleita 2.

1 jdinen banaani

1 mitallinen suklaanmakuista 3.

proteiinijauhetta

1 rkl maapéahkinavoita 4.

Aloita kaatamalla mantelijuomaa blenderiin valttadksesi ainesten
tarttumista blenderin pohjaan.

Lisdaa seuraavaksi kaurahiutaleet, banaani, maapahkinavoi ja
proteiinijauhe.

Kaynnista blenderi aluksi hitaalla nopeudella ja nopeuta
tarvittaessa.

Kaada mukiin ja nauti.



MANSIKKABANAANISMOOTHIE

AINEKSET

(1 annos)

2% dl makeuttamatonta
mantelijuomaa

2 rkl kaurahiutaleita

1 jdinen banaani

2% dl jaisia mansikoita

1 mitallinen vaniljanmakuista
proteiinijauhetta

OHJEET

1. Aloita kaatamalla mantelijuomaa blenderiin valttadksesi ainesten
tarttumista blenderin pohjaan.

2. Lisaa seuraavaksi kaurahiutaleet, banaani, mansikat ja
proteiinijauhe.

3. Kaynnista blenderi aluksi hitaalla nopeudella ja nopeuta
tarvittaessa.

4. Kaada mukiin ja nauti.



TROOPPINEN VIHERSMOOTHIE

AINEKSET OHJEET

(1 annos) 1. Aloita kaatamalla mantelijuoma blenderiin valttadksesi ainesten
2% dl makeuttamatonta mantelijuomaa tarttumista blenderin pohjaan.

2 rkl kaurahiutaleita 2. Lisaa seuraavaksi kaurahiutaleet, banaani, jaiset ananaksen

1 jdinen banaani palat, pinaatti ja proteiinijauhe.

2% dl jaisia ananaksen paloja 3. Kaynnista blenderi aluksi hitaalla nopeudella ja nopeuta

2% dl pinaattia tarvittaessa.

1 mitallinen vaniljanmakuista 4. Kaada mukiin ja nauti.

proteiinijauhetta



MUSTIKKAKAURAMUFFINIT

AINEKSET OHJEET

(4 annosta) Lammita uuni 175°C asteeseen.

7% dl kaurahiutaleita Yhdista kaikki ainekset isossa kulhossa.
3% dl mantelijuomaa Tayta muffinipelti muffinivuoilla.

3 kananmunaa, vispattu Jaa seos tasaisesti 8 vuokaan.

2 rkl mantelivoita Paista uunissa 30 minuuttia.

% dl vaahterasiirappia

% dl mustikoita
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AAMUPALATORTILLA

AINEKSET

(1 annos)

85 g jauhelihaa

% dl punaista paprikaa, kuutioituna
% dl punasipulia, kuutioituna

2 kananmunaa

1 taysjyvatortilla

2 rkl raastettua cheddar-juustoa

1 rkl salsaa

Suolaa ja pippuria

OHJEET

1. Lammita pannu keskilammolla.

2. Lisaa jauheliha ja paista kypsaksi.

3. Seuraavaksi lisda kuutioidut paprika ja punasipulit.
4. Kun kasvikset ovat kuulottuneet, lisda kananmunat.
5. Laita tortilla lautaselle ja asettele sen paalle pinaatti,

munaseos, juusto ja salsa.
Sirottele paalle suolaa ja pippuria. Taittele tortilla.



PAISTETTU RIISI-AAMUPALA

AINEKSET

(4 annosta)

1 rkl oliividljya

1 keltasipuli, kuutioituna

2% dl porkkanoita ja herneita
200 g kinkkua, kuutioituna

8 kananmunaa

3 dl taysjyvariisia

% dl tamari-kastiketta

Suolaa ja pippuria

OHJEET

1. Lammita pannu keskilammolla ja lisda oliivioljy.

2. Kun 6ljy on lammennyt, lisaa keltasipulit, herneet ja porkkanat.

3. Kunvihannekset kuulottuvat, laita riisi ja 6 dl vetta kattilaan, [ammita
kiehuvaksi, jonka jalkeen laita kansi paalle ja pienenna [amp6a matalaksi
12 minuutin ajaksi.

4. Seuraavaksi lisda kuutioidut kinkun palaset.

5. Seuraavaksi lisda vatkatut munat ja sekoita hyvin muiden ainesten
sekaan.

6. Kun riisi on valmis, lisda se pannulle, seka tamari-kastike, suolaa ja
pippuria.

7. Paista kaikkea vield 3 minuuttia ja tarjoile.

8. Sailyta tahteet ilmatiiviissa rasiassa jadkaapissa.



AVOKADOLOHILEIPA =

AINEKSET

(1 annos)

2 palaa taysjyvapaahtoleipaa
1/2 avokado

60 g savulohta

2 rkl punasipulia, kuutioituna
Suolaa ja pippuria

OHJEET

1. Paahda leivat leivanpaahtimessa tai uunissa.

2. Kaavi puolikas avocado kulhoon ja muussaa haarukalla.

3. Laita avocado leivélle, jonka jalkeen savulohi ja sirottele paalle

kuutioidut punasipulit.



MUNAKOKKELI

AINEKSET

(1 annos)

1 tl oliividljya

% dl punasipulia

2 herkkusients, siivuttuna
1 dl parsakaalia

50 g kinkkua

3 kananmunaa

Suolaa ja pippuria

OHJEET

Lammita pannu keskilammolla ja lisda oliivioljy.

Lisdaa punasipulit, sienet ja parsakaalit, kuullota kunnes ne pehmenevit.
Seuraavaksi lisaa kinkun palaset.

Vatkaa munat ja lisda ne pannulle.

Sekoita, kunnes munat ovat kypsyneet, jonka jalkeen lisaa suolaa ja

pippuria.
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THAI-PASTASALAATTI

AINEKSET

(2 annosta)

120 g taysjyvapastaa
250 g katkarapua

1 porkkana, leikattu siivuiksi
1 paprika, siivuina

% dl kevatsipulia

% dl tamari-kastiketta
2 rkl maapahkinavoita
1 limetin mehu
Suolaa ja pippuria

OHJEET

1. Lammita vetta kiehuvaksi liedella.

2. Kun vesi kiehuu, lisaa taysjyvapasta.

3. Kun pasta on keittymassa, lammita pannu keskilammoll3, ja lisaa
kookosoljy, porkkanat ja paprika.

4. Kun vihannekset ovat pehmenneet, siirrd ne pois pannulta muualle.

5. Lisaa katkaravut pannulle ja paista, kunnes ne ovat vaaleanpunaisia.

6. Kun pasta on valmis, siivil6i ja huuhtele, jonka jalkeen siirrd isoon
kulhoon.

7. Sekoita tamari-kastike, maapahkinavoi, limetin mehu, suola ja pippuri
pienessa kulhossa.

8. Lisaa kastike seka kasvikset ja katkaravut pastan sekaan.

9. Sirottele kevatsipulit paalle ja tarjoile.



TONNIKALAPASTASALAATTI

AINEKSET

(2 annosta)

140 g taysjyvariisipastaa

2 sellerid, kuutioituna

1/2 kurkkua, kuutioituna

1 pieni punasipuli, kuutioituna
2 rkl kevytmajoneesia

2 purkkia tonnikalaa

Suolaa ja pippuria

OHJEET

1. Lammita vetta kiehuvaksi liedella.

2. Kun vesi kiehuu, lisaa taysjyvapasta.

3. Kun pasta on keittymadssa, sekoita muut ainekset suureen kulhoon.
4. Kun pasta on valmis, siivil6i ja huuhtele.

5. Lisaa loput ainekset ja sekoita hyvin.



AINEKSET

(2 annosta)

240 g kananrintaa

1 dl raakaa kvinoaa

2% dl mustapapuja

1 dl maissia

1 punainen paprika, kuutioituna
1 avokado, leikattu

1 rkl oliividljya

1/2 limetin mehu

Suolaa ja pippuria

% dl tuoretta korianteria, leikattuna

OHJEET

1.
2.
3.

Lammita uuni 200C°

Paista kananrintoja uunissa 25 minuuttia tai kunnes kypsia.
Seuraavaksi valmista kvinoa liedelld pakkauksen ohjeiden
mukaisesti.

Kun kvinoa on keittymassa, sekoita muut ainekset isossa
kulhossa.

Kun kana ja kvinoa ovat valmiit, lisda ne kulhoon.

Tarjoile kylmana tuoreen korianterin kanssa.



KANAMARJASALAATTI é<?r/',«,)’ S e

AINEKSET OHJEET

(2 annosta) 1. Ladmmitd uuni 200C° asteeseen.

240 g kananrintaa 2. Paista kananrintoja uunissa 25 minuuttia tai kunnes kypsia.

10 dl pinaattia 3. Laita pinaatit tarjoilukulhon pohjalle, jonka jalkeen lisaa

5 dIl mansikoita, pilkottuna mansikat, avocado ja vuohenjuusto.

1 avokado, kuutioituna 4. Kun kana on kypsaa, revi se kahdella haarukalla tai kuutioi se ja
1 dl vuohenjuustoa laita kulhoon.

2 rkl balsamiviinietikkaa 5. Sirottele paalle balsamiviinietikkaa, suolaa ja pippuria.

Suolaa ja pippuria 6. Syo lisaksi puolikas banaani per annos.

Syo lisaksi: % banaani/annos



LEHTIKAALI-KANA-CEASARSALAATTI |

AINEKSET

(2 annosta)

240 g kananrintaa

10 dl lehtikaalia

1 purkki kikherneita

2 rkl kevytmajoneesia

2 tl dijonsinappia

1/2 sitruunan mehu
Suolaa ja pippuria

1% rkl siemensekoitusta

OHJEET

1. Lammita uunito 400F°/200C°.

2. Paista kananrintoja uunissa 25 minuuttia tai kunnes kypsia.

3. Pese ja leikkaa lehtikaalit.

4. Sekoita majoneesi, dijonsinappi, sitruunanmehu, suola ja pippuri
pienessa kulhossa tehdaksesi salaatinkastikkeen.

5. Kun kana on kypsaa, laita se muualle ja paista kikherneita uunissa
leivinpaperin paalla 15-20 minuuttia tai kunnes ne ovat rapeita.

6. Kun kikherneet ovat valmiit, sekoita kaikki kulhossa.

7. Ripottele paalle siemensekoitusta.



-

AINEKSET

(2 Annosta)

2 dl riisia

2% d| parsakaalia, leikattuna

2% dl jaisia herneita ja porkkanoita
250 g katkarapuja

2 rkl kookospahkindaminoita

1% rkl seesamiéljya

Suolaa ja pippuria

PAISTETTUA RIISIA KATKARAVUILLA 'x

OHJEET

1. Lammitd pannu ja seesamioljy keskilammolla.

2. Lisaa herneet, porkkanat ja parsakaali pannulle, peita kannella,
kunnes pehmeita.

3. Siirra kasvikset pois pannulta muualle.

4. Lisaa katkaravut pannulle ja paista kunnes vaaleanpunaisia.

5. Aloita riisin keittaminen lisadmalla 2 dl raakaa riisia ja 4 dl vetta
kattilaan, kuumenna kiehuvaksi ja laske lampé6tilaa miedoksi 12
minuutin ajaksi.

6. Kun katkaravut ovat valmiit, lisda vihannekset, riisi,

kookospahkindaminot, suola ja pippuri.
Paista vield 3-5 minuuttia.
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TERIYAKIKANAKULH

AINEKSET

(2 Annosta)

1% tl kookosoljya

240 g kananrintaa, siivuttuna
1% raakaa basmatiriisia
5 dl parsakaalia

2 porkkanaa, siivuina
2% dl herneita

2 rkl seesamioljya

2 rkl tamari-kastiketta
2 tl hunajaa

Suolaa ja pippuria
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OHJEET

1. Lammita pannu keskilammolla ja lisaa kookosoljy.

2. Lisaa kananrintasuikaleet ja lammita kunnes kypsia.

3. Laita riisi ja 3 dl vetta kattilaan, kuumenna kiehuvaksi ja laske lampotilaa
miedoksi 12 minuutin ajaksi.

4. Kun kana on kypsaa, lisaa vihannekset, laita kansi paalle ja anna
vihannesten pehmentya.

5. Sekoita pienessa kulhossa teriyaki-kastike sekoittamalla seesamidljy,
tamari-kastike, hunaja, suola ja pippuri.

6. Lisaa kastike pannulle, sekoita hyvin ja paista viela 3 minuuttia.

7. Annostele riisi ja teriyaki-sekoitus lautaselle.



CHILI-LIME-KAN

AINEKSET

(2 Annosta)

3 dl raakaa basmatiriisia
240 g kananrintaa, kuutioituna
1 kesakurpitsa, paloina
1 vihrea paprika

1 punasipuli

2 sienta

3 rkl limetin mehua

1 tl hunajaa

1 tl savupaprikajauhetta
1/2 tl chilijauhetta

1/2 tl suolaa

OHIJEET

1. Jos vartaat ovat puisia, liota niita vedessa 30 minuuttia.

2. Lammita uuni 200C° asteeseen.

3. Valmistele kana ja vihannekset leikkaamalla ne suupalan kokoisiksi.

4. Kun vartaat ovat valmiit, kokoa ne pujottamalla aineksia vuorotellen
vartaisiin.

5. Sekoita limetin mehu, hunaja, savupaprika, chilijauhe ja suola pienessa
kulhossa.

6. Sivele vartaat chili-limetti-sekoituksella.

7. Laita vartaat uunipellille leivinpaperin paalle ja paista niitd 25 minuuttia,
kdaantaen puolessa valissa.

8. Valmistele riisi laittamalla riisi ja 6 dl vetta kattilaan.

9. Kuumenna kiehuvaksi, jonka jalkeen laske lampoétilaa miedoksi ja laita

kansi paalle 12 minuutin ajaksi.

10. Annostele riisi ja vartaat lautaselle.



PESTOKANAPASTA

AINEKSET

(2 Annosta)

240 g kananrintaa

140 g taysjyvapastaa

2% dl kirsikkatomaatteja,
puolitettuina

1 dl pestoa

OHJEET

NoupkwNe

Lammita uuni 200C° asteeseen.

Paista kananrintaa 25 minuuttia.

Keita vetta kattilassa.

Kun vesi kiehuu, lisda pasta.

Kun pasta on valmista, siiviloi se ja siirrd isoon kulhoon.

Lisaa pestokastike ja kirsikkatomaattien puolikkaat.

Kun kana on valmis, revi se haarukoilla tai kuutioi se, ja lisda se
pastaan.

Tarjoile halutessasi tuoreen basilikan kera.



TAYTETYT PAPRIKAT

AINEKSET

(2 Annosta)

2 paprikaa

1 keltasipuli, kuutioitu
225 g naudan jauhelihaa
1 tl italialaista mausteseosta
2% dl tomaattimurskaa
1 dl raakaa riisia

1 dl mozzarellaa

1 tl oliividljya

Suolaa ja pippuria

OHJEET

uhwnN e

Lammita uuni 200°C asteeseen.

Pese ja leikkaa paprika, ja paista niita uunissa 15 minuuttia.

Ldmmita pannu ja oliividljya keskilammolla.

Lisaa sipulit ja jauheliha, paista kypsaksi.

Valmistele riisi laittamalla raaka riisi ja 2 dl vetta kattilaan. Kuumenna
kiehuvaksi, jonka jalkeen laske lampdtilaa miedoksi ja laita kansi paalle
12 minuutin ajaksi.

Kun jauheliha on kypsaa, lisaa italialainen mausteseos, tomaattimurska
ja puolet mozzarellasta.

Kun riisi on valmis, lisda se jauhelihaseokseen.

Ota paprikat pois uunista, tayta ne jauhelihaseoksella, sirottele yli
jadaneet juustot pinnalle ja paista viela 15 minuuttia uunissa.




CHILILLA TAYTETTY BATAATTI

AINEKSET

(2 Annosta)

2 keskikokoista bataattia
1% rkl kookosoéljya

1 pieni keltasipuli, kuutioitu
250 g naudan jauhelihaa
1 selleri, kuutioitu

1 porkkana, siivutettu

1 kesakurpitsa, kuutioitu
2% dl tomaattimurska

2 rkl chilimaustetta

OHJEET

1. Lammitd uuni 200°C asteeseen.

2. Tee haarukalla reikia bataattien pintaan.

3. Laita bataatit uunipellille leivinpaperin paélle ja paista 45 minuuttia.

4. Lammita kattilaa liedella keskilammolla ja lisaa kookosoljy.

5. Kun 6ljy on sulanut, lisda sipulit ja jauheliha, ja paista kypsaksi.

6. Kun jauheliha on kypsaa, lisaa selleri, porkkana kesakurpitsa ja paista
viela 5 minuuttia.

7. Seuraavaksi lisdad tomaattimurska ja chilimauste.

8. Kuumenna seos kiehuvaksi ja anna kiehua hiljalleen miedolla Iammoll3,
kunnes bataatit ovat valmiit.

9. Kun bataatit ovat valmiit, halkaise keskelta ja tayta chiliseoksella.



AASIALAISET JAUHELIHASALAATTIWRAPIT

AINEKSET

(2 Annosta)

1 rkl seesamiéljya

340 g naudan jauhelihaa
2 rkl tamari-kastiketta

1 jadvuorisalaatin paa

1 porkkana, raastettu

2 rkl seesaminsiemenia
Suolaa ja pippuria

Syo lisaksi: % banaani/annos

OHJEET

Lammita pannu keskilammolla ja lisaa seesamioljy.

Paista kunnes jauheliha on kypsaa.

Kun jauheliha on kypsaa, lisaa tamari-kastike, suolaa ja pippuria.
Tee jddvuorisalaatista taskuja ja lisdaa jauheliha niihin.

Lisaa taskuihin myos raastettu porkkanaa ja seesaminsiemenia.
Syo0 lisdksi puolikas banaani per annos.
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KALAPIHVIT

AINEKSET

(2 Annosta)

3 tl dliividljya

1 pieni keltasipuli, kuutioitu
330 g seitia

2 keskikokoista perunaa
1 muna, vatkattu

% dl tuoretta persiljaa
10 dl salaattisekoitusta
% dl versoja

2 tl avokadooljya
Suolaa ja pippuria

OHJEET

Lammita pannu keskilammolla ja lisaa kaksi teelusikallista oliividljya.

Seuraavaksi lisaa keltasipuli ja seiti, paista kunnes kypsaa.

Kuori ja leikkaa perunat, keita ne liedelld kunnes pehmeita.

Sekoita sipulit, kala, keitetyt perunat, muna ja persilja isossa kulhossa.

Muodosta 4-6 kalapihvia riippuen niiden koosta.

Lisaa teelusikallinen oliividljya pannulle ja paista kalapihvit molemmilta

puolilta 2-3 minuuttia.

7. Tee lisdkesalaatti sekoittamalla salaattisekoitus, versot, suolaa ja
pippuria.

8. Kun kalapihvit ovat kypsia, tarjoile ne lisdkesalaatin kanssa.
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LOHTA JA PERUNAA

AINEKSET OHJEET

(2 Annosta) 1. Lammita uuni 200C° asteeseen.

5 dl pienia perunoita (esim. uusia 2. Pese ja halkaise perunat.

perunoita) 3. Sekoita perunoihin 1 rkl avokadodljya, oreganoa, suolaa ja pippuria

1 rkl + 1 tl avokadodljya isossa kulhossa.

1 rkl oreganoa 4. Levitad perunat uunipellille leivinpaperin paélle ja paista 30 minuuttia.
Suolaa ja pippuria 5. Sekoita unikonsiemenet, seesaminsiemenet, valkosipuli ja sipuli

250 g lohifileeta pienessa kulhossa.

2 tl unikonsiemenia 6. Laita lohi uunipellille leivinpaperin paalle ja sirottele mausteseosta sen
1 tl seesaminsiemenia paalle.

1/2 tl kuivattua valkosipulia 7. Sekoita 1 tl avokadodljya, suolaa ja pippuria vihreisiin papuihin ja laita
1/2 tl kuivattua sipulia ne lohen viereen.

5 dl vihreita papuja 8. Kun perunat ovat valmiit, paista lohta ja vihreita papuja 12 minuuttia.

9. Annostele kaikki lautaselle.



T

MAAPAHKINAVOI-ENERGIAPALLOT

AINEKSET OHJEET

(12 palloa/6 annosta) 1. Sekoita kaikki ainekset hyvin isossa kulhossa.

3% dl kaurahiutaleita 2. Muodosta 12 golf-pallon kokoista palloa ja sailyta
1% dl maapahkindvoita niita ilmatiiviissa rasiassa.

1% dl puolimakeita suklaahippuja
2 rkl siemensekoitusta

% dl hunajaa

Y4 tl suolaa



JOGURTTILEVY LWk &

AINEKSET OHJEET

(3 annosta) Sekoita kookosjogurtti ja hunaja pienessa kulhossa.
3% dl kookosjogurttia Levita sekoitus uunipellille leivinpaperin paalle.

1 rkl hunajaa Levitd marjat ja granola tasaisesti pinnalle.

2% dl marjasekoitusta Jaadyta pakastimessa 30 minuutin ajan.

1% dl granolaa Sailyta ilmatiiviissa astiassa pakastimessa.
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OMENA-GRANOLA-PALAT

AINEKSET OHJEET

(1 annos) 1. Leikkaa omena paloiksi.

1 omena 2. Levita maapahkinavoita jokaisen omenasiivun paalle.
1% rkl maapahkinavoita 3. Sirottele granola maapahkinavoin paalle.

% dl granolaa



SUKLAAMAAPAHKINAVOIBANAANIPALAT

AINEKSET

(1 annos)

1 banaani

1% rkl maapahkindvoita
2 rkl sulatettua suklaata

-

OHJEET

1. Leikkaa banaani paloiksi.

2. Levita pieni maara maapahkinavoita puoliin banaaninpaloista.

3. Laita toiset puolet banaaninpaloista toisten paalle ja jaadyta
pakastimessa 30 minuutin ajan.

4. Sulata suklaa.

5. Kun kerrostetut maapahkinavoi-banaanipalat ovat jadtyneet, dippaa
niita suklaaseen ja laita ne takaisin pakastimeen 15 minuutin ajaksi.

6. Sailyta ilmatiiviissa rasiassa jadkaapissa tai pakastimessa.



AINEKSET

(1 annos)

1/2 avokado

1/2 punasipuli, kuutioitu
1 tomaatti, kuutioitu
Puolikkaan limetin mehu
1/4 tl suolaa

1 punainen paprika

Syo lisaksi: 1 porkkana/annos

OHJEET

1.

2
3.
4

Kaavi puolikas avokado kulhoon ja muussaa se haarukalla.
Lisaa punasipuli, tomaatti, limetin mehu, suola ja sekoita hyvin.
Leikkaa paprika paloiksi ja dippaa guacamoleen.

Syo lisaksi yksi porkkana per annos.



SYOTAVA KEKSITAIKINA

AINEKSET OHJEET

(4 annosta) 1. Laita kaikki ainekset, paitsi sulkaahiput, monitoimikoneeseen.
3 dl kikherneita 2. Sekoita, kunnes tasaista.

% dl cashewvoita 3. Lisaa suklaahiput ja tarjoile omenasiivujen kera.

% dl suklaahippuja

2 rkl vaahterasiirappia
1 tl vaniljauutetta
Ripaus suolaa

+ 4 omenaa



AINEKSET

(1 annos)

1/3 kurkku

1 pieni tomaatti, kuutioitu

2 rkl tuoretta basilikaa, hienoksi
silputtuna

1 tl balsamiviinietikkaa

1 tl oliividljya

1/4 tl suolaa

Syo lisaksi: % banaani/annos

OHJEET

1.

2
3.
4

Leikkaa kurkku paloiksi.

Sekoita kaikki muut ainekset kulhossa.

Laita bruschetta-seosta kurkunpalojen dalle.
Syo lisaksi puolikas banaani per annos.



