Pdivdn menu neljdlle noin 16 eurolla

Aamiainen — Banaaniletut

8 kananmunaa

4 kypsaa banaania

ripaus suolaa, kanelia tai kardemummaa halutessa
1 dl kaurahiutaleita

paistamiseen 4 tl dljya

4 porkkanaa tikuiksi leikattuna

Laita kaikki ainekset tehosekoittimeen tai soseuta sauvasekoittimella tasaiseksi. Paista
Oljyssa isoja (4 kpl) tai pienia lettuja. Pilko kasvislisukkeeksi porkkanatikkuja.

Lounas — Tomaattinen linssikeitto

4 dl kuivia punaisia linsseja
1 prk tomaattimurskaa

4 porkkanaa

1 iso sipuli

2 valkosipulinkyntta

1 kasvisliemikuutio
1-1,251vettd

2 dl kookosmaitoa
mausteita kuten savupaprikajauhetta, juustokuminaa, kuivattuja yrtteja
1 tl 6ljya

suolaa & pippuria

Hienonna sipuli ja valkosipuli, ja pilko porkkanat pieniksi kuutioiksi. Kuullota O0ljyssa
kattilassa mausteiden kanssa muutama minuutti. Huuhtele linssit siivilassa ja lisaa kattilaan.
Kuullota minuutti ja lisda vesi, kasvisliemikuutio ja tomaattimurska. Anna kiehahtaa ja keita
miedolla lammdlla kannen alla noin vartti, kunnes linssit ovat pehmentyneet ja keitto
sakeutunut. Kaada kookosmaito keittoon ja kuumenna. Mausta tarvittaessa suolalla ja

pippurilla.
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Kuvassa: Tomaattinen linssikeitto
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Valipala — Tuorepuuro rahkalla ja mustaherukoilla

750 g maustamatonta maitorahkaa
2 dl kaurahiutaleita

200 g pakastemustaherukoita

(1 rkl hunajaa tai muuta makeutusta)

Sekoita kaikki ainekset keskenaan ja anna turvota 5 minuuttia. Voit my6s valmistaa puuron
etukateen, jolloin marjat ehtivat sulaa.

Kuvassa: Tuorepuuro rahkalla ja mustaherukoilla
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Pdivdllinen — Juuresranskalaiset ja broileripyorykat

400 g broilerin jauhelihaa

1 iso sipuli

% 1l suolaa

mustapippuria, currya tai paprikajauhetta

4 perunaa

900 g muita juureksia kuten porkkanaa, lanttua ja punajuurta
2 rkl 6ljya

2 pss (a 250 g) sekavihanneksia

Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen. Kuori juurekset halutessasi ja suikaloi
ranskalaisiksi. Mausta suolalla ja 0ljylla. Kypsenna keskitasolla noin 20 minuuttia, kunnes ne
ovat sopivan pehmeita. Hienonna silla valin sipuli ja ja sekoita siihen suola ja muut
mausteet. Lisaa broilerin jauheliha ja sekoita kasin tasaiseksi taikinaksi. Muotoile pyorykdiksi
pellille ja kypsennd juuresten jalkeen noin 15 minuuttia (kiertoilmauunissa onnistuu
samanaikaisestikin). Kiehauta pakastevihannekset lisukkeeksi.

Iltapala — Omena-kaurapuuro uunissa

4 omenaa

4 dl kaurahiutaleita

2 dl kookosmaitoa

4 dl vettd

kanelia tai kardemummaa
Y2 tl suolaa

400 g raejuustoa

Kuumenna uuni 175 asteeseen. Kuori ja kuutioi omenat. Sekoita kaurahiutaleet, nesteet,
omenakuutiot ja mausteet uunivuoassa ja kypsenna keskitasolla noin 20 - 30 minuuttia,

kunnes puuro on kypsynyt. Tarjoile raejuuston ja kanelin kanssa.

Vinkki! Saastelias valmistaa iltapalan uunipuuron samalla uunin [ammityksella kuin
paivallisruuan.
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Ostoslista pdivédn menulle

Resepteissa kaytetyt perusmausteet, 6ljy ja kasvisliemikuutio 16ytyvat yleensa jo kotoa.
Sovella mausteita haluamallasi tavalla.

8 kananmunaa

750 g maustamatonta maitorahkaa
400 g broilerin jauhelihaa

400 g raejuustoa

4 dl kuivia punaisia linsseja

4 kypsaa banaania

8 porkkanaa

2 isoa sipulia

2 valkosipulinkyntta

4 perunaa

4 omenaa

900 g muita juureksia, kuten porkkanaa, lanttua ja punajuurta
2 pss (a 250 g) sekavihanneksia

7 dl kaurahiutaleita

1 prk tomaattimurskaa

4 dl kookosmaitoa

200 g pakastemustaherukoita

1 tl hunajaa tai muuta makeutusta halutessa
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