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Maanantai - Valkopapusoaekeitto

2 rkl 6ljya

2 lehtisellerin vartta

1 sipuli

3 valkosipulinkyntta

noin 10 keskikokoista perunaa (noin 1 kg)
n.1 L kasvislienta

170 g kypsia valkoisia papuja

Y2 tl suolaa

rouhittua mustapippuria

1/2-1 sitruunan mehu

Paloittele lehtisellerin varret, kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet, kuori ja
paloittele perunat.

Kuumenna oljy kattilassa ja kuullota selleria, sipulia ja valkosipulia miedolla lammolla
n. 10 minuuttia.

Lisaa perunat ja kaada sekaan kasvisliemi. Keita 15-20 minuuttia perunoiden koon
mukaan.

Lisaa pavut ja keita viela viitisen minuuttia.
. Soseuta keitto. Mausta suolalla, mustapippurilla ja sittuunamehulla.

Ripottele keiton paalle sienihdystda (kts. sivu 4) tai tarjoa sienet erillisesta astiasta.

e Sosekeiton sekaan kay myos muut juurekset, kuten juuriselleri ja palsternakka.
Sienihéyston voi jattaa pois tai sen sijaan ripotella keiton paalle siemenia.

e Kayta maanantain keitosta jaanytta varsiselleria myés viikon muissa ruoissa, kuten
keskiviikon ldampimassa havikkisalaatissa ja torstain taytetyissa paprikoissa.



https://www.martat.fi/reseptit/sienihoysto/

Sienihiusti

1 rasia (tummia) herkkusienia

1 rasia siitakesienia tai noin ¥z | kantarelleja
2 valkopulinkyntta

1 rkl 6ljya

1-2 rkl valkoista balsamicoa

Y2 tl suolaa

rouhittua mustapippuria

silputtua persiljaa

Paloittele puhdistetut sienet. Pienikokoisia sienia ei tarvitse pilkkoa, isot voi leikata
suikaleiksi.

Hienonna valkosipulinkynnet.

Kuumenna &ljy paistinpannulla. Kuullota sienia ja valkosipulia muutama minuutti.

Mausta sienet balsamicolla, suolalla ja pippurilla.

Ripottele paalle persiljaa.




Tiistai - Broilerikasari

4 annosta

2 rkl &ljya

1tl currya

Y2 tlinkivaaria

400 g broilerisuikaleita
100 g purjoa

2 valkosipulinkyntta

2 tl soijakastiketta

1 rkl rakuunaa

1 kanaliemikuutio

6 dl vetta

4 dl (ohra)makaronia
100 g pakastemaissia (V2 pss)

Kuumenna 6ljy suuressa kasarissa, sekoita curry ja inkivaari joukkoon.

Lisaa broilerisuikaleet ja ruskista kevyesti.

Lisaa ohuiksi renkaiksi suikaloitu purjo ja viipaloidut valkosipulinkynnet. Kuullota hetki

ja lisaa mausteet ja vesi. Anna kiehahtaa.
Lisaa makaronit ja maissi kasariin.

Keita noin 10 minuuttia, kunnes makaronit ovat kypsia.

o Kayta kasvisversioon broilerin tilalla Beanit-suikaleita tai muita
kasviproteiinisuikaleita.

o Tiesitkd, etta purjosta voi sydda myds vihreat lehdet? Suikaloi siis koko purjo ruoan
sekaan. Jos purjo on iso, pakasta yli jaaneet purjosuikaleet pussissa ja lisaa
myohemmin muihin ruokiin: keittoihin, patoihin ja vaikka wokkiin.







Keskiviikio - Tgmmin havikkisalaatti

4 annosta

1 kesakurpitsa

1 fenkoli

1 sipuli

250 g vihreita papuja (pakaste kay)
2 tomaattia

2 rkl tuoretta tillia

1 prk kalasailyketta (esim. suomalaista luonnonkalaa savustettuna n. 120 g)
Kastike

Y2 sitruunanmehu

2 rkl omenaviinietikkaa

4 rkl rypsioljya

Y2 tl suolaa

Ya tl mustapippuri

Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.
Kuori ja pilko kasvikset ja laita laakeaan uunivuokaan.

Sekoita kastikeainekset ja kaada kastike kasvisten paalle.

Laita paalle tilli ja kalasailyke oljyyineen. Voit laittaa kalasailykkeen salaattiin myés
kypsennyksen jalkeen.

. Kypsenna uunissa noin 20 minuuttia.

e Jos ruokaa jaa yli, kayta se seuraavan paivan taytettyihin paprikoihin.

¢ Vaihda vegaaniseen versioon kalasailyke n. 1 dl aurinkokuivattuja tomaattikuutioita
oljyssa ja purkilliseen sailykepapuja tai -kikherneita.




Toratai - Tdytetyt paprikat

4 annosta

1dlohraa

4 isoa (tai 6 pienta) paprikaa #hyvikkipaiva
1 sipuli

1 valkosipulinkynsi

400 g broilerin jauhelihaa tai 225 g kaurajauhista
1 rkl rypsidljya

70 g tomaattipyreeta (1 prk)

0,5 dl hienonnettua persiljaa

1tl suolaa

0,5 tl paprikajauhetta

0,5 tl rouhittua mustapippuria

100 g tacomaustettua tuorejuustoa (1 rasia)

2 dl juustoraastetta

Keita ohra suolalla maustetussa vedessa pakkauksen ohjeen mukaan.

Huuhtele paprikat. Halkaise ne, poista kannat ja siemenkodat. Siirra paprikat oljyttyyn
uunivuokaan.

Kuori ja hienonna sipulit.
Ruskista jauheliha tai kaurajauhis 6ljyssa pannulla. Lisaa loppuvaiheessa hienonnetut
sipulit ja jatka kypsennysta, kunnes sipulit ovat pehmenneet. Lisaa ohra, tomaattipyree,

| persilja, mausteet ja juusto. Sekoita tasaiseksi.

Lusikoi tayte paprikanpuolikkaille. Ripottele paalle juustoraastetta. Kypsenna 200-
asteisessa uunissa noin 35 minuuttia. Tarjoa taytetyt paprikat esimerkiksi salaatin kanssa.

e Tee paprikat joko ohjeen taytteella tai kayta edellisen paivan havikkisalaattia ainakin
osassa paprikoita.

o Kayta vegaaniseen versioon tuorejuuston sijaan kasvipohjaista tuorejuustoa tai 1-2 dl
maustettua kauraruokakermaa (esim. juustonmakuinen). Jata juustoraaste kokonaan
pois tai kayta kasvipohjaista vuustoraastetta.







Jaa hyvikkipaivan tuotoksesi
somessa ja tagaa
#havikkifoorumi #hyvikkipaiva!




Perjantai - Kirjolohi sitrussalsalla

4 annosta

600 g kotimaista kirjolohifileeta
1tl suolaa

0.5 tl mustapippuria

Sitrussalsa

1 verigreippi

1 appelsiini

1 sitruuna

1 rkl rypsioljya

ripaus suolaa ja mustapippuria

Valmista ensin sitrussalsa. Leikkaa sitrushedelmat teravalla veitsella kuorettomiksi,
kalvottomiksi lohkoiksi. Kuutioi lohkot. Siirra ne kulhoon. Valuta kulhoon leikkuulaudalle
kertynyt mehu. Lisaa oljy, suola ja pippuri.

Pyyhi kalafilee puhtaaksi ja mausta se suolalla. Leikkaa filee neljaan osaan. Paahda kalapalat

pinnoitetulla pannulla ja mausta lopuksi mustapippurilla. Annostele kalapalojen paalle
sitrussalsaa. Tarjoile keitettyjen perunoiden ja ruusukaalisalaatin kera.

¢ Keitd muutama ylimaarainen peruna ja kayta ne lauantain lampimaan nizzansalaattiin

q@mmin russukaolisalaoti

4 annosta

400 g ruusukaalia

2 valkosipulinkyntta

2 rkl rypsioljya

0.25 tl suolaa

0,25 tl mustapippuria

1 sitruunan raastettu kuori
2 tl sitruunan mehua

Huuhtele ruusukaalit. Poista tarvittaessa rikkoutuneet paallyslehdet ja siisti kanta. Leikkaa
ruusukaalit veitsella ohuiksi kiekoiksi. Viipaloi valkosipulinkynnet.

Kuumenna 6ljy pannulla, lisaa ruusukaalit ja paista muutama minuutti, sekoita valilla. Lisaa
sitten valkosipulit. Jatka paistamista, kunnes ruusukaali on saanut hieman varia.

Mausta ja lisda lopuksi sitruunan kuoriraaste ja mehu.







lauantai - édmmin nizzansalaatti

6 annosta

4 keitettya perunaa

4 keitettya kananmunaa
2 punasipulia

150 g vihreita papuja

10 kirsikkatomaattia

1 ruukku rucolaa
oliividljya

balsamicoa

suolaa

pippuria
Kiehauta tuoreet pavut napakan kypsiksi.

Leikkaa punasipulit ja perunat lohkoiksi ja sekoita ne keskenaan kulhossa oliivioljyn kanssa.

Lisaa joukkoon pavut ja minitomaatit. Mausta kasvikset kevyesti suolalla ja mustapippurilla.

Kuumenna paistinpannu ja kaada maustuneet raaka-aineet pannulle.
Lammita raaka-aineita hetki ja kaada kulhoon.

Revi joukkoon rucola ja nostele paalle lohkotut kananmunat.

o Pakastetut vihreat pavut sopivat moniin ruokiin, joten niita kannattaa pitaa pussillinen
pakastimessa. Lisaa papuja suoraan pakastepussista esimerkiksi pataruokiin, keittoihin
Jja wokkeihin. Jos tarjoat pavut salaatissa, kypsenna niita ensin pussin ohjeen mukaan
keittamalla tai mikrossa.

e Jata vegaanisessa versiossa kananmuna pois ja lisaa pannulle 1 prk keitettyja
kikherneita.




Sunnuntai - Omenaiset possunkyljykaset

4 porsaankyljysta (tai ulkofileepihvia)

2 rkl juoksevaa kasvirasva- valmistetta tai 6ljya
4 punakuorista kotimaista omenaa

2 rkl karkearakenteista sinappia

200 g ranskankermaa (18%)

suolaa, mustapippuria

Ota kyljykset huoneenlampodn noin puoli tuntia ennen valmistusta. Pyyhi lihan pinta
kuivaksi ja mausta kyljykset suolalla seka pippurilla. Kuumenna rasva pannussa ja ruskista

kyljyksia molemmin puolin 3-4 minuuttia. Nosta sivuun odottamaan.

Huuhdo omenat ja poista siemenkota. Lohko omenat 4-8 osaan. Paista omenalohkoja \
pannulla valilla kaannellen noin 5 minuuttia. Lisaa sinappi, ranskankerma ja mausteet.

Kuumenna kastike ja nosta kyljykset takaisin pannulle. Hauduta kannen alla noin 15
minuuttia. Tarjoa esimerkiksi lohkoperunoiden ja salaatin kanssa.

Vinkki!

e Tarjoa vegaanisena versiona esimerkiksi valmiiksi leivitettyja kasvipohjaisia leikkeita.
Tarjoile niiden kanssa omenakastiketta, johon olet kayttanyt ranskankerman sijaan
kaurafraichea.
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