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Maanantai
Okonomiyaki (sivu 2)

Tiistai
Hauki-vegepelti (sivu 4)

Keskiviikko
Helpompi bolognese (sivu 5)

Torstai - #hyvikkipaiva
Helpompi lasagne (sivu 7)

Perjantai
ltamainen nuudelisalaatti (sivu Q)

Lauantai
Nyhtokaurakaristys ja perunasose (sivu 11)

Sunnuntai
Belugaborssi (sivu 12)

Bonus:
Perunarieska (sivu 14)




Maanantai - Okonomiyaki

4 annosta

2 1/2 dl vehnajauhoja

2 dl vetta

1 %2 rkl soijakastiketta (tai 1 tl suolaa)

1 tl leivinjauhetta

2 tl sokeria

n. 4009 varhaiskaalia/ puna- tai valkokaalia
4 kananmunaa

oljya paistamiseen

Paalle: kaaliraastetta, kuivattua sipulia, ruohosipulia, majoneesia, teriyakikastiketta \

Sekoita jauhot, vesi, soijakastike, leivinjauhe ja sokeri kulhossa. Lisaa joukkoon ohuiksi
siivuiksi leikattu tai raastettu kaali ja sekoita. Lisaa kananmunat ja sekoita viela kevyesti.

Kuumenna oOljy paistinpannulla. Varo kuumentamasta pannua liian kuumaksi,
keskilampd on sopiva. Lusikoi pannulle munakasseosta noin 15 cm leveaksi ja 2-3 cm
paksuksi letuksi. Paista 3-4 minuuttia ja kaanna lastalla, paina varovasti ja paista viela
noin 5 minuuttia. Kdanna viela ja paista yha noin 2 minuuttia. Taikinasta tulee noin 10
kpl lettuja. Voit myds paistaa suurempia, koko pannun kokoisia. Paista talloin

pitempaan, jotta saat letut kaannettya hajoamatta.

Nosta okonomiyaki lautaselle ja annostele paalle mieluisia taytteita.

e Tee gluteeniton versio jattamalla jauhot kokonaan pois ja kayttamalla vain 1 rkl
vetta seka gluteenitonta soijakastiketta. Sekoita vesi, soija ja sokeri kananmunien
sekaan ja lisaa joukkoon suikaloitu tai raastettu kaali. Paista kuten edella.

Okonomiyakiin kay hyvin nahistuneetkin vihannekset: kaalit, juurekset, sipulit ja
vaikkapa paprika. Yli jaaneen okonomiyakin voi lammittaa pannulla, jolloin siita
tulee yhta herkullista kuin tuoreena.







Tiistai - Hauki-vegepelii

4 annosta

n. 700 g haukifileeta

suolaa

mustapippuria

1 romanesco- tai kukkakaali

3-4 porkkanaa

Y2 dl dliya

1 dl hienonnettua tillia

Y% sitruunankuori ja mehu

2 tl kokojyvasinappia

1 dl parmesaani- tai pecorinoraastetta

Lisaksi hyvaa leipaa, tillia ja sitruunalohkoja.

Pyyhi haukifilee ja aseta uunipellille leivinpaperin paalle. Mausta suolalla ja
mustapippurilla.

Huuhtele ja paloittele kaali suupaloiksi, kayta myos varsi ja lehdet.
Pese porkkanat huolella ja leikkaa kuorineen tikuiksi.

Sekoita 6ljysta, tillista, sitruunasta ja sinapista kastike ja valuta hauen ja kasvisten
paalle.

Ripottele viela paalle juustoraaste ja paista 180-200 asteessa noin 30 minuuttia.

Viimeistele tillin oksilla, sitruunalohkoilla ja tarjoile leivan kanssa.

¢ Voit valmistaa hauen myos uunivuoassa. Laita hauki, kaali ja porkkanat vuokaan ja
kaada paalle 2 dl juustoista ruokakermaa, johon on sekoitettu suola, mustapippuri,
tilli ja kokojyvasinappi. Paista uunissa kuten edella, mausta lopuksi sitruunalla.

Vaihda halutessasi hauki johonkin muuhun kotimaiseen tai vastuullisuusmerkittyyn
(MSC/ASC-merkki) kalaan. Vegeversiossa hauen sijaan pellille voi laittaa
esimerkiksi valmiita kalattomia puikkoja tai vegepyorykaoita. Lisaa puikot tai
pyorykat pellille n. 15 minuutin paasta sen jalkeen, kun olet laittanut vihannekset
uuniin




Keskiviikkio - Helpompi bolognese

4 annosta

2 sipulia

2 rkl 6liya

2509 broilerin jauhelihaa
0,5 tl savupaprikaa
0,5 tl juustokuminaa
3 valkosipulin kyntta
2 porkkanaa

2 tkl tomaattimurkaa
1 dl punaisia linsseja
1tl suolaa

0,5 tl mustapippuria
2 tl sokeria

1 rkl balsamicoa

0,5 rkl yrttimaustetta

Lisaksi: 5 dl vetta ja n. 350 g pastaa

Kuori ja hienonna sipulit. Kuumenna 6ljy kattilassa. Lisaa broilerin jauheliha, sipulit ja

savupaprika seka juustokumina kattilaan. Hajota jauhelihan rakennetta ja paista kypsaksi.
Mausta soijakastikkeella ja lisaa tarvittaessa tilkka vetta.

Kuori ja raasta valkosipulin kynnet seka porkkanat ja lisaa kattilaan. Kaada joukkoon
tomaarrimurskat. Lisaa tomaattipurkkeihin vetta, holskyta tomaatinrippeet irti ja kaada
vesi kattilaan.

Lisaa linssit ja mausteet kattilaan, sekoita hyvin ja hauduta noin 15 minuuttia. Maista ja
mausta tarvittaessa lisaa.

Ota noin puolet kastikkeesta talteen seuraavan paivan lasagnea varten. Lisaa taman
Jalkeen bolognesen joukkoon vesi ja pasta ja keita 10-15 minuuttia, kunnes pasta on
kypsaa.

¢ Voit vaihtaa jauhelihan n. 2 dl tummaa soijarouhetta. Paahda kuivaa soijarouhetta hetki
sipulin kanssa 6ljyssa ja jatka perusohjeen mukaan. Lisaa kastikkeeseen hieman
runsaammin vetta. .







Torstai - ‘Helpompi lasagne

4-6 annosta

1 pienehkd kesakurpitsa

Puolet helpompi bologhese-reseptin kastikkeesta
n.g lasagnelevya

200 g turkkilaista jogurttia

150 g fetajuustoa

1,5 mozzarella juustoraastetta

Huuhtele kesakurpitsa ja leikkaa siivuiksi. Peita suorakulmaisen uunivuoan pohja
kerroksella bolognesea ja aseta paalle lasagnelevyja.

Levita paalle uusi kerros bolognesea, kolmannes kesakurpitsasiivuista, puolet jogurtista ja \
kolmannes fetajuustosta murustettuna. Aseta paalle lasagnelevyja. ™

Tee seuraava kerros edellisen tavoin ja aseta paalle lasagnelevyja. Laita paallimmaiseksi
ohut kerros bolognesea, loput kesakurpitsasiivut, feta murustettuna seka mozzarella-

juustoraaste.

Paista 200 asteisessa uunissa 30 minuuttia. Katkaise uunista lampo ja anna lasagnen

tekeytya jalkil@mmolla vielda 30 minuuttia.

e Kuivahtaneenkin juustonkannikan voi hyvin raastaa lasagnen joukkoon. Lisaa
lasagneen myos esim. jaakaappiin unohtuneet oliivit.

e Valmista vegaaniversio edellisen paivan vegekastikkeesta jattamalla turkkilainen

Jjugurtti ja fetajuusto pois. Kayta tilalla n. 4 dl juustolla tai sipulilla maustettua
kaurakermaa. Jos haluat, vaihda juustoraaste vegaaniseen vuustoon.

#hyvikkipaiva




Jaa hyvikkipaivan
tuotoksesi somessa ja
tagaa #havikkifoorumi
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Periantai - T Lelisalaatli

4 annosta

Marinadi:

0,5 dl éljya

1 dl makeaa chilikastiketta
0,5 dl kalakastiketta

0.5 limen mehu

Lisaksi:

3 porkkanaa

200 g vihreita papuja (pakaste)
150 g sokeriherneita (pakaste)
1 kevatsipuli tai purjo

4 rkl suolapahkinéita

tuoretta korianteria

Keita nuudelit pakkauksen ohjeen mukaan.

Sekoita marinadin ainekset keskenaan ja sekoita valutettujen ja jaahtyneiden nuudeleitten
joukkoon.

Keita ja jaahdyta vihreat pavut ja sokeriherneet, sekoita nuudeleiden joukkoon. Anna
maustua viileassa salaatin valmistuksen ajan.

Raasta porkkanat karkealla raastimella. Pilko kevatsipuli ohuiksi siivuiksi. Sekoita kaikki
| salaattiainekset nuudelien joukkoon ja ripottele pinnalle tuoretta, silputtua korianteria.

e Jos kaipaat viela enemman ruokaisuutta, paista salaatin kylkeen muutamia tofu- tai
tempeh-kuutiota.

¢ Sekoita salaatin joukkoon jaakaappiin jaaneet vihannekset. Mukaan sopii esimerkiksi
vihreat vihannekset, kurkku ja kyssakaali.

e Valmista vegaaninen versio vaihtamalla kalakastike soijakastikkeeseen tai
vegaaniseen no fish sauceen.







\quontas - Nyhtskaurakiristys

5 annosta

250 g maustamatonta nyhtokauraa
2 rkl voita tai oljya

2 dl kasvislienta

Y4 1l jauhettua maustepippuria
Lisaksi:

puolukkasurvosta

mauste- tai suolakurkkuja

Kuumenna rasva pannulla ja lisaa siihen nyhtokaura. Paista hetki.

Kaada pannulle kuuma kasvisliemi ja maustepippuri. Sekoittele ja kuumenna niin, etta
lahes kaikki liemi imeytyy nyhtékauraan. Tarkista maku.

Tarjoile nyhtokaurakaristyksen kanssa puolukkasurvosta, mauste- tai suolakurkkuja ja
perunasosetta.

Perunasocse

5 annosta

8 suurehkoa perunaa

2-3 dl vetta

1 tl suolaa tai yrttisuolaa
2-3 dl maitoa

Kuumenna vesi kiehuvaksi.
Lisaa paloitellut perunat ja keita niita noin 20 minuuttia.

Soseuta perunat survimella tai sahkdvatkaimella, lisaa suola ja kuumennettu maito.
Sekoita sose tasaiseksi.

e Jos karistysta jaa yli, kayta se lampimien voileipien taytteena. Perunasoseesta taas
valmistat herkulliset perunarieskat (kts. sivu 14).




Sunnuntai - Belugaborasi

4 annosta

2 sipulia

3 valkosipulin kyntta

1 rkl 6ljya

4-6 punajuurta

250 g kasvissuikaleita (pakaste)
1% Lvetta

2 kasvisliemikuutiota

2 dl beluga linsseja

400 g hapankaalia

2 laakerinlehtea

6 maustepippuria

2 tl sokeria

2 tl timjamia tai yrttisekoitusta

Kuori ja hienonna sipulit. Kuori ja raasta tai paloittele pieneksi punajuuret. Kuumenna oljy
kattilassa ja kuullota sipuleita muutama minuutti.

Lisaa loput ainekset ja keita kannen alla 20-30 minuuttia, kunnes linssit ovat kypsia.
Maista ja mausta tarvittaessa suolalla.

Tarjoile smetanan tai kaurafraichen, suolakurkkujen ja tuoreen timjamin kanssa.

e Borssikeitto sopii mainiosti pakastettavaksi. Tee isompi annos keittoa kerralla ja perusta
pakastimeen oma valmisruokahyllysi.

¢ Voit vaihtaa valmiit kasvissuikaleet tuoreisiin juureksiin, esim. porkkanaan, lanttuun ja
selleriin.







‘Perunarieska

6 annosta

2% dl perunasosetta

suolaa, ellei soseessa ole jo valmiiksi
1 muna

2¥2 dl ohrajauhoja

Sekoita kaikki aineet kulhossa tasaiseksi taikinaksi.

Leivo leivinpaperille ohuita rieskoja.

Pistele rieskat haarukalla ja paista heti 250°C:ssa noin 15 minuuttia
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