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Maanantai - Papushakshuka

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

1 paprika

1 rkl 6lya

1 tlk (400g) tomaattimurskaa
1 tlk valkoisia papuja

1tl suolaa

1 tl sokeria

1/2 rouhittua mustapippuria
1/2 tl chilijauhetta

1/2 tl juustokuminaa

4 kananmunaa

tuoreita yrtteja tai sipulin vartta

Silppua sipuli ja valkosipuli. Paloittele paprika. Kuullota sipuleita 6ljyssa
korkeareunaisessa paistinpannussa. Lisaa pannulle paprika ja paista hetki. Lisaa
tomaattimurska, pavut ja mausteet. Kuumenna kiehuvaksi. Maista ja mausta lisaa
tarvittaessa.

Riko kananmunat yksitellen lasiin, tee tomaattiseokseen pieni kuoppa ja kaada
kananmuna koloon. Tee kuopat erilleen toisistaan, alaka sekoita shakshukaa
kananmunien lisaamisen jalkeen. Hauduta 10 minuuttia tai kunnes munat ovat
hyytyneet.

Lisaa halutessasi valmiin shakshukan paalle silputtuja yrtteja tai vihreaa sipulinvarta.
Tarjoile leivn kanssa.

Vinkiki!

e Kayta shakshukaan vihanneksia pilkottuna ja raasteena sen mukaan, mita kaapista
loytyy. Myds pakastemaissi ja -pinaatti sopivat hyvin mukaan.

e Kananmunat eivat kesta uudelleenlammittamista kovin hyvin, joten kypsennetyt
kananmunat kannattaa syéda valmistuspaivana. Lopun kastikkeen voi lammittaa
seuraavana paivana ja vaikkapa lisata siihen pari kananmunaa lisaa.

¢ Vaihda vegaanisessa versiossa kananmunat oljyssa paistettuihin
munakoisoviipaleisiin.




Tiistai - Savukalakeitto

4 annosta

5-6 perunaa (500 g)

3-4 porkkanaa (200 g)

8 dl vetta

2 rkl kalafondia tai 2 kalaliemikuutiota
1 pss kotimaisia (pakasteherneitd)

2 dl ruokakermaa tai kasvikermaa
400 g savulohta tai savusiikaa
(suolaa)

tillisilppua

Pese ja kuori perunat seka porkkanat. Lohko perunat neljaan osaan ja viipaloi
porkkanat. Isot porkkanat voit ensin leikata puoliksi pituussuunnassa.

Kuumenna kattilassa vesi ja kalafondi. Lisaa perunat ja keita niita 5-10 minuuttia, lisaa
sitten porkkanaviipaleet. Jatka keittamista viela noin 10 minuuttia, kunnes perunat ja
porkkanat ovat juuri ja juuri kypsia.

Lisaa herneet ja kerma. Kuumenna keitto uudelleen ja lisaa paloiteltu savukala.
Tarkista maku ja mausta suolalla tarvittaessa. Ripottele pinnalle tillisilppua.

Vinkiki!

e Tee vegaaninen versio keitosta vaihtamalla kala savustettuun tofuun, jonka kuutioit
Jja paistat pannulla. Lisaa kuutiot keittoon vihannesten kypsyttya. Vaihda kalaliemi
kasvisliemeen ja valitse kaurakerma.

e Jos ostat isomman paketin savukalaa, pakkaa loppu hyvin ja pakasta se
esimerkiksi joulun herkuttelua varten. Kala sailyy pakastimessa 1-3 kuukauden
ajan. Lue lisaa ruokien sadilyvyydesta Marttojen sivuilta tai Kuluttajaliiton
blogikirjoituksesta Ruokahavikkia voi minimoida jaahdyttamalla, sdilyttamalla ja
uudelleenlammittamalla ruoan oikein.



http://martat.fi/
https://www.kuluttajaliitto.fi/blog/2021/10/26/ruokahavikkia-voi-minimoida-jaahdyttamalla-sailyttamalla-ja-uudelleenlammittamalla-ruoan-oikein/




Keskiviikkic - Dal Bhat, linssikastiketta jo spelttid

4 annosta

2 dl kuivattuja punaisia linsseja

2 rkl rypsioljya

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

1iso tomaatti

1 rkl 6ljya

1 rkl raastettua tai hienonnettua inkivaaria
1 tl jauhettua korianteria

0.5 tl kurkumaa

2 tl garam masala -mausteseosta
(1 tl kuminaa)

1tl suolaa

1l vetta

Lisaksi: keitettya riisia

Hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet, pilko tomaatti.

Lammita oljy kasarissa keskilammolle. Lisaa sipuli ja valkosipulinkynnet, kuullota hetki.
Lisaa inkivaari seka mausteet ja kypsenna muutama minuutti sekoitellen.

Lisaa tomaatti ja linssit seka tarvittaessa oljya. Sekoita ja kypsenna hetki.

Lisaa kasariin vesi, kiehauta. Anna poreilla rauhassa, 15-30 minuuttia, kunnes linssit ovat
kypsia.

Kastikkeen on tarkoitus olla loysaa. Jos haluat paksumpaa kastiketta, lisaa ensin puolet
vedesta ja sitten vahitellen tarpeen mukaan.

Tarjoile spelttihelmien kanssa. Ylijaaneen speltin voit kayttaa seuraavan paivan ruokaan!

Vinkki!

e Tama kastike syntyy taysin kuivakaapin aineksista, jos vaihdat tuoreen tomaatin
tomaattisoseeseen. Kayta sita kaksi ruokalusikallista tomaatin tilalla.







Torstai - Ruusukaali-apeliti

4 annosta

3 dl spelttihelmia

200 g ruusukaalia #hyvikkipaiva
200 g herkkusienia

2 valkosipulinkyntta

1 pkt (140 g) pekonia

ripaus suolaa

mustapippuria myllysta

Keita spelttinelmet suolalla maustetussa vedessa pakkauksen ohjeen mukaan. Valuta
hyvin.

Poista ruusukaaleista uloimmat lehdet ja siisti kannat. Leikkaa kaalit puoliksi ja suikaloi
puolikkaat. Viipaloi puhdistetut herkkusienet ja valkosipulinkynnet.

Suikaloi pekoniviipaleet ja paista ne rapeiksi. Nosta pekonit pannulta, jata rasva pannulle.

Lisaa ruusukaalit, sienet ja valkosipulit pannulle ja paista niita pekoninrasvassa, kunnes
kaali on pehmentynyt ja sienet saaneet varia.

Lisaa spelttihelmet ja mausteet pannulle. Paista viela hetki, jotta speltti kuumenee. Lisaa
lopuksi pekonit joukkoon.

Jaa ruoka kulhoihin ja tarjoa heti.

Vinkiki!

e Vaihda pekoni 6ljyssa oleviin aurinkokuivattuihin tomaatteihin ja kouralliseen
paahdettuja auringonkukansiemenia, niin saat ruoasta vegaanisen version.

Speltista, ohrasta tai riisista syntyy helposti kulhoruokaa. Laita kulhon pohjalle
keitettya viljaa. Lisaa paalle haluamiasi taytteita: pilkottuja tuoreita ja kypsennettyja
vihanneksia, tahteeksi jaanytta kypsaa lihaa, kalaa, kasviproteiinia tai keitettya
kananmunaa. Valuta paalle lempikastikettasi ja ripottele viela paalle rapeita siemenia
tai paahdettua sipulia. Talla tavalla pienetkin tahteet riittavat pitkalle!




Jaa hyvikkipaivan tuotoksesi
somessa ja tagaa
#havikkifoorumi #hyvikkipaiva!




1
{

Perjantai - iimmin pikujoulusalants

4 annosta

200 g ruusukaalia

6 porkkanaa (myds keltaisia ja violetteja)
oliividlya

hunajaa

1 pss salaattisekoitusta

1 dl kuivattuja karpaloita

1-2 dl pekaanipahkindita

vaaleaa balsamicokastiketta

Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen. Pese, kuori ja pilko porkkanat. Pese ja halkaise
ruusukaalit. Laita porkkanat ja ruusukaalit uunipellille. Laita kasvisten paalle 6ljya ja
hunajaa. Paahda kasviksia uunissa noin 25 minuuttia.

Asettele salaattisekoitus tai salaatinlehdet tarjoiluvadille. Laita salaatin paalle paahdetut
porkkanat ja ruusukaalit. Ripottele paalle kuivattuja karpaloita seka pekaanipahkinoita.
Laita salaatin paalle kastikkeeksi vaaleaa balsamicoa. Tarjoile heti.

“Vinkki!

e Avatut kastikepurkit, kuten taman salaatin valmis balsamicokastike, jadavat helposti
kaapin peralle pyorimaan. Jos haluat saada kastikepullon kaytettya loppuun, nosta se
kaden ulottuville (lAmpimassa sailytettavat kastikkeet) tai jadkaapissa silmien
korkeudelle eturiviin. Kokeile ennakkoluulottomasti erilaisiin ruokiin.
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lauantai - Nyhtshanaburgerit

500 g maustamattomia broilerin fileita
tomaattia

salaattia

Juustoviipaleita

majoneesia

Maustekastike:

4 rkl fariinisokeria

3 rkl soijaa

2 rkl tomaattipyreeta
2 rkl punaviinietikkaa
2 valkosipulinkyntta
2 tl chilitahnaa

Sekoita maustekastikkeen ainekset. Si
maustekastike.

irra broilerin fileet uunivuokaan ja valuta paalle

Peita vuoka foliolla. Nosta vuoka 150-asteiseen uuniin ja anna kypsya pari tuntia. Lisaa

tarvittaessa muutama lusikallinen vett

a.

Ota ylikypsa broileri kastikkeesta ja revi haarukalla ohuiksi sakeiksi. Lisaa sitten lihat

takaisin lampiman kastikkeen joukkoo

n.

Tayta hampurilaissampylat nyhtobroilerilla, majoneesilla, kasviksilla ja juustolla.

Vinkki!

e Valmista majoneesi ja sampylat itse (kts. sivu 12) tai kayta valmiita.

e Valmista vegaaninen versio maustamattomasta nyhtdkaurasta, jonka maustat ohjeen

mukaan. Kayta vegaanista majone

esia ja jata juustoviipale pois.

o Sampylataikinaan voi kayttaa pienen maaran (esim. 1 dl) aamiaiselta jdanytta puuroa tai

vaikkapa porkkanaraastetta. Lisaa

havikkivinkkeja loydat esimerkiksi Havikkifoorumin

somekanavilta seka Marttojen kotisivuilta.

N~
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\auantai - Hampurilaissimpylt

n. 20 kpl

1 prk (200 g) rahkaa

2 1/2 dl maitoa

50 g hiivaa

11/2 tlruolaa

3 rkl juoksevaa hunajaa

11/2 dl kaurahiutaleita

8 dl vehnajauhoja

374 dl 6ljya tai jJuoksevaa margariinia

Liuota kadenlampdiseen rahka-maitoseokseen hiivaa. Lisaa suola, hunaja ja kaurahiutaleet. \

Lisaa vehngjauhoja hiljalleen sekoittaen taikinaan ja lopuksi 6ljy tai juokseva margariini.
Kohota taikina liinalla peitettyna kaksinkertaiseksi noin 30 minuuttia.

Leivo taikinasta sampyloita. Laita ne pellille leivinpaperin paalle ja kohota peitettyna viela
noin 15 minuuttia.

Paista uunin keskitasolla 225 asteessa 10-12 minuuttia tai sen aikaa, etta ne ovat kypsia.

‘Bataatii- jo perunalohkot

| N.500 g (10 kpl jauhoisia perunoita
| 1 keskikokoinen bataatti

1/2 dl6lya

1tl suolaa

1/2 tl rouhittua mustapippuria

1/2 tl chilijauhetta

Pese perunat ja bataatti huolellisesti.

Leikkaa perunat kuorineen kahtia ja puolikkaat viela neljaan osaan. Tee bataatista
samankokoisia veneohkoja.

Sekoita 6ljy ja mausteet kulhossa lohkojen kanssa.

Levita lohkot uunipellille leivinpaperin paalle. Kypsenna 200-asteisessa uunissa noin 30
minuuttia.




Sunnuntai - Perunanachot papukiastikheella

Perunanachot:

600 g yleisperunoita
172 rkl olya

Y tl suolaa

ripaus mustapippuria

Jauhelihakastike:

1 punasipuli

1 rkl 6ljya

250 g jauhelihaa tai kasvisjauhista
200 g tomaattimurska

1 tlk (250 g) mustapapuja

Y2 tl mustapippuria

Y2 tl suolaa

Tuoresalsa:

1 punasipuli

1 valkosipulinkynsi
3 tomaattia

1 ruukku korianteria
1 limen mehu

Y4 1l suolaa

Y4 tl mustapippuria

' Lisaksi
1 prk ranskankermaa, kermaviilia tai kaurafraichea

Laita uuni kuumenemaan 250 asteeseen. Pese perunat ja leikkaa ne kuorineen ohuiksi
viipaleiksi. Voitele leivinpaperi oljylla ja levita perunaviipaleet pellille leivinpaperin paalle.
Sivele perunoille 6ljya. Ripottele pinnalle suola ja mustapippuri. Kypsenna perunoita n. 15
minuuttia tai kunnes ne ovat saaneet pintaan kauniin varin.

N~




Kuori ja hienonna punasipuli jauheliha-papukastiketta varten. Kuumenna oljy pannussa ja
kuullota punasipuleita hetki. Lisaa jauheliha ja paista kypsaksi. Lisaa pannuun
tomaattimurska, huuhdellut ja valutetut mustapavut seka suola ja mustapippuri.
Kuumenna ja tarkista maku.

Valmista tuoresalsa. Kuori punasipuli ja valkosipulin kynsi ja hienonna ne. Huuhtele
tomaatit ja leikkaa ne pieniksi kuutioiksi. Halkaise chili, poista siemenet ja hienonna. Laita
kaikki kulhoon. Lisaa kulhoon loput salsa-ainekset ja sekoita kaikki keskenaan.

Levita jauheliha-mustapapuseos perunoiden pinnalle ja lusikoi paalle tuoresalsa.
Viimeistele ruoka ranskankermalla ja korianterilla.

-Vinkkil Jos peltiruoasta jaa yli, tee siita seuraavan paivan lounaalle texmex-salaatti: Revi
Jokaisen ruokailijan lautaselle muutama salaatinlehti. Lisaa l@mmitetyt perunanachaot,
papukastike ja muut yli jaaneet lisukkeet. Lisaa halutessasi viela pari lusikallista
sailykemaissia ja muutama jalapenoviipale annosta kohti.

Vinkiki!

e Jos peltiruoasta jaa yli, tee siita seuraavan paivan lounaalle texmex-salaatti: Revi
Jjokaisen ruokailijan lautaselle muutama salaatinlehti. Lisaa ldmmitetyt perunanachaot,
papukastike ja muut yli jaaneet lisukkeet. Lisaa halutessasi viela pari lusikallista
sailykemaissia ja muutama jalapenoviipale annosta kohti.
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