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Opiskelijan arki voi monesti olla stressaavaa ja joskus rahakin voi olla tiukassa. Ravitseva
ruoka tukee arjessa jaksamista ja pitaa hyvaa opiskeluviretta yll4. Tdman reseptivihon avulla
haluamme jakaa opiskelijoiden itsensé hyviksi toteamia arjen luottoresepteja niin teille uusille kuin

vanhoillekin opiskelijoille. Toivomme ettd saatte néista inspiraatiota ja apua kotona kokkailuun.

Kokkien terveiset sinulle opiskelija!

Taman reseptivihon ohjeet on kerétty teiltd opiskelijoilta ja olemme kirjoittaneet ne vihon reunaan
raapustetuista ruokaideoista resepteiksi, jotta mahdollisimman moni péasisi nauttimaan niista.

Perus arkiruoka voi olla vélilla ankeaa tehd& pienessa keittiossa ja tiukalla budjetilla. Ajatus “mité
tdnaan ruuaksi” pyorii kuin hamsteri juoksupy6réssa ja samat ruuat tulevat aina uudestaan mieleen.
Siispé olemme jakaneet vinkkeja reseptien viereen, miten muunnella ohjeita. My0s terveellisen
ruuan perusteita k&ytannollisell& tasolla olemme tuoneet ohjeisiin. Moni aloittanut opiskelija saattaa
asua ensimmaisté kertaa yksin, joten olemme kirjoittaneet, kuinka paljon on yksi annos ja miten
standardipakkauksia voi jakaa usealle paivalle monipuolistaen ruokalajeja. Toki aina voi tehda

useamman paivan annoksen ja lammitta4 sitéd, valinta on sinun!

Bon appetit!

Toivottavat kokkiopiskelijat Anna & Mariette
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SANANEN MAUSTEISTAJAYHDEN HENGEN RUUANLAITOSTA

Yhden hengen ruokatalous vaatii suunnitelmallisuutta, jos ei halua syoda samaa ruokaa monta
paivaa perakkain. Normaalikokoiset jauhelihan tai broilerisuikaleiden myyntipakkaukset sisaltavéat
3-4 annosta eikd valmis ruokakaan séily montaa paivaa. Nama lihat kannattaakin paistaa valmiiksi
ja jakaa rasioihin 1-2 kerran annoksiin. Mikadn ei estd puolittamasta muuta ohjetta ja tekemésta
puolesta jauhelihapaketista pastavuokaa ja toista kayttdmasté vaikka munakasrullaan.

Toki kiireiselld viikolla voi tehdd suuremman maéran ruokaa ja lammittaa sita.

Avatut ruokakermat sailyvat jdékaapissa pari paivéa ja illanistujaisten viinipullon lopun voi
pakastaa jaapalamuottiin, josta viinikuutioita on helppo liséta pastakastikkeisiin tai risottoihin
tuomaan makua. Pakastin on oiva apu, mutta sinne ei kannata unohtaa ruokaa liian pitkéaksi aikaa.
Varsinkin pakastelokeroissa ruualle saa vain hetken lisdaikaa sen kayttdmiseen ennemmin kuin
séildmismahdollisuuden. Pastaa tai riisid kannattaa keitt&a lisakkeeksi aina joka pdiva, jotta voit

ruuan tuoreuden lisaksi vaikuttaa my6s ruuan méaraén, jos oletkin nalk&isempi toisena paivana.

Maustamalla ruokaan saa vaihtelua. Hyvét perusmausteet ovat suola ja mustapippuri. Pippurit
kannattaa hankkia myllyiss, silla niiden maku sdilyy parempana kokonaisina ja niita on helppo
ottaa sieltd kokonaisina keittoihin seka liemiin. Jauhettu paprika ja kuivatut yrtit ovat helppo tapa

lisatd makua ruokiin. Valmiilla chili-, valkosipuli- ja inkivaaritahnoilla saa puolestaan helposti

makua wokkeihin ja paistoksiin. Valmiskastikkeista 16ytyy vaikka minkalaisia: pestot, soijakastike,

ketsuppi, sinappi, maustekastikkeet... Jo muutamalla purkilla p&&see alkuun ja maustehyllylle

valikoituu ne omat suosikit ajan myota.

Yksi annos on yhteensa noin 400-500g ruokaa, tah&n toki vaikuttaa moni asia. Paljon urheileva
henkild tarvitsee paivassa enemman energiaa kuin kevytta litkuntaa harrastava. Salaattiin tai
wokkiin kannattaa varata 200-300g kasviksia ja vihanneksia per henkild,

jotta lautasmallin suositus toteutuisi.

Proteiinin l&hteille on lautasmallissa varattu % lautasesta eli noin 100-150g per henkild. Pavut,
linssit, kana, kala, liha ja kanamunat ovat hyvia vaihtoehtoja tdman osion tayttdmiseen. Ei kannata
unohtaa myoskéén tofua, harkisté, nyhtokauraa ja muita kasvisjalosteita vaihtoehtoina.
Hiilihydraatit ovat tarkeéé polttoainetta keholle ja aivoille, joten viimeinen neljdnnes lautasesta,

eli toiset 100-150 grammaa on varattu niille. Couscous ja qvinoa ovat tutustumisen arvoisia
vaihtoehtoja tuttujen perunan, riisin ja pastan tilalle. Viljoista kannattaa suosia taysjyvaversioita,
silla niissa on kuidun lisdksi jaljellda enemman térkeitd hivenaineita ja vitamiineja. Usein yksi annos

viljapohjaista lisdkettd on kuivana noin 1dl.

Rasvoissa on hyvé suosia pehmeité rasvanléhteitd. Salaatinkastikkeista 6ljypohjaiset ovat hyvié
vaihtoehtoja ja paistamisessa kannattaa suosia kasvioljyja. Oljyjen lisaksi pahkint ja siemenet ovat

hyvid pehmeiden rasvojen l&hteita.



NYHTOKAURA-KOOKOSRISOTTO
4 ANNOSTA

240 g nyhtokauraa

3 dl tummaa riisiaT

200 g pakasteherneita
400 ml kookosmaitoa

1 porkkana

1 sipuli

inkivaaria maun mukaan
oliiviéljya

suolaa

Huuhtele riisia siivilassa juoksevan veden alla, kunnes vesi muuttuu
kirkkaaksi. Laita riisivesi kiehumaan ja lis&é riisi ja suola paketin ohjeen
mukaan. Raasta inkivaari, pilko porkkana pieniksi paloiksi ja hienonna sipuli.
Kuullota sipuli, porkkanat ja herneet paistinpannulla oliivitljyssa ja lis&é sitten
nyhtOkaura ja paista se valmiiksi. Lisad joukkoon kookosmaito ja raastettu
inkivaari. Lis&é viel& kypsennetty riisi ja nyhtokaura-kookosrisotto on valmis.

VINKKEJA: Inkivaaria voi kayttaa ruoassa reilusti, jotta se maistuu myos
kookoksen yli. Myds lime ja chili sopivat hyvin tdhan risottoon. Voit maustaa
risoton myds currylla. Sivuun voi tehdé esim. mango-herneenversosalaatin:
salaattilajikkeista esim. lollo rosso sopii hyvin. Salaatin péélle voit puristaa
appelsiininmehua ja kaataa pari tippaa oliivioljya tai tehdé itse appelsiini-
vinaigretin esim. seuraavasti: 1-2 appelsiinin mehua, 1 dl rypsioljyé, 1-2

rkl valkoviinietikkaa/omenaviinietikkaa, vahan sokeria, suolaa ja pippuria.
Sekoita salaatinkastike vispilalla. Nyhtokaura-kookosrisotosta saa variaatioita
helposti vaihtamalla nyhtokauran kanasuikaleiksi, possusuikaleiksi tai vaikka
kikherneiksi.



HELPPO PASTAKASTIKE

4 ANNOSTA

300g taysjyvapennepastaa

2 sipulia

4 valkosipulinkyntta

1 tlk (400g) tomaattimurskaa
1-2 rkl tomaattipyretta

2409 nyhtokauraa

2 dl ruokakermaa

tuoretta basilikaa tai muita tuoreita yrtteja esim. timjamia tai oreganoa
mustapippuria

oliividljya

suolaa

Laita vesi kiehumaan ja lisé4 sitten pasta ja suola. Keitd pastaa 1 minuutti
vahemman mité ohjeessa sanotaan ja valuta vesi pois. Kuori sipuli ja
valkosipuli. Hienonna sipuli ja murskaa valkosipuli. Pilko valitsemaasi
tuoreyrttia valmiiksi odottamaan. Lisda nyhtokaura paistinpannulle. Liséa
tomaattimurska ja tomaattipyree ja hauduta hetki. Lisaa viel& valutettu pasta
paistinpannulle, lisdd ruokakerma ja kaantele varovasti minuutin ajan ja lisaa
lopuksi sekaan pilkottu pilkotut yrtit.

VINKKEJA: Woit valita kastikkeeseen nyhtokauran sijasta esim. jauhelihaa,
tonnikalaa tai kanaa.
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PESTOKASVIKSET

4 ANNOSTA

1 pieni kesakurpitsa
2 porkkanaa

1 punasipulia

1 punainen paprika
1 pkt kikherneita

3 rkl vihreda pestoa

Pese ja paloittele vihannekset. Kasvikset kypsennetdan yhta aikaa uunissa,
joten hitaammin kypsyvat vihannekset, kuten porkkana, kannattaa pilkkoa
pienemmiksi paloiksi kuin nopeammin kypsyvat, kuten paprika.

Laita kaikki vihannekset uunipellille ja kaada ruokaéljya niiden péalle.
Paahda uunissa 200 asteessa noin 10-15 min kunnes ne ovat kypsia.

Valuta kikherneet. Yhdisté lampimaét kasvikset, kikherneet seka pesto ja
sekoita kunnes pesto on levinnyt tasaisesti. Tarjoa lisakkeena kanan, kalan tai
kasvispihvien kanssa.

VINKKEJA: Kikherneet voi paahtaa etukateen ennen kasviksiin lisaamista.
Pydrittele valutetut kikherneet ruokadljyn, kuivatun chilin, paprikajauheen ja
suolan kanssa. Mausteina voit kokeilla vaikka currya tai valkosipulijauhetta.
Paahda 200 asteisessa uunissa 10-15 min kunnes pinta on kuivahtanut

ja mausteet ovat kuivuneet kiinni kikherneisiin. Paistettuja kikherneit

voi ripotella myos sosekeittojen paalle tai salaattiin tuomaan makua ja
ruokaisuutta.
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SUPERHELPPO SITRUUNAKANA
4 ANNOSTA

400g hunajamarinoitua broileria
2 dl sitruunaruokakermaa

300g fusillitaysjyvapastaa
oliiviéljya

babypinaattia

sitruuna

suolaa

mustapippuria

Laita vesi kiehumaan ja lisé4 siihen pasta ja suola. Pilko osa babybinaatista
valmiiksi odottamaan. Kuumenna paistinpannu, lorauta siihen oliivi6ljya ja
liséé kana. Paista kana kypséksi ja mausta suolalla ja mustapippurilla. Lis&&
lopuksi sitruunaruokakerma, pilkottu babybinaatti ja anna seokseen kiehahtaa.
Valuta valmis pasta ja nauti annos esim. babypinaatin kanssa.

VINKKEJA: Woit puristaa halutessasi tuoretta sitruunaa kanapastan joukkoon
tai babypinaatin paalle ja kaataa sen paalle muutama tipan oliividljya.
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BATAATTI-PORRKANASOSEKEITTO

300g perunaa

5009 porkkanaa

1 sipuli

1 bataatti

1 valkosipulinkynsi
12 dl vetta

1 % kasvisliemikuutio
1 dl ruokakermaa
oliiviéljya

200g raejuustoa

Kuori perunat, porkkanat, bataatit, sipuli ja valkosipuli. Leikkaa kuoritut
kasvikset pienemmiksi paloiksi ja murskaa valkosipulin kynsi. Laita pilkotut
kasvikset kattilaan lukuun ottamatta pilkottuja perunoita. Lisaa joukkoon
oliividljy ja kuullota. Lisaa sen jalkeen vesi. Kun vesi kiehuu, lisd4 perunat ja
tarvittava maara kasvisliemikuutiota. Keitd, kunnes perunat ja kasvikset ovat
pehmeitd. Lisaa viel& ruokakerma ja kiehauta. Ota kattila levylté ja soseuta
keitto sauvasekoittimella.

VINKKEJA: Bataatti-porkkanasosekeitto kannattaa nauttia esim. ragjuuston
tai kananmunan kanssa. \oit laittaa keiton paalle myos esim. tuorejuustoa,
yrttejd ja siemenid. Bataatin kanssa sopii kurpitsansiemenet, pinjansiemenet
tai auringonkukansiemenet. Siemenet kannattaa paahtaa paistinpannulla tai
uunissa. Keittoa voi helposti jatkaa myos lisadmaélla siihen esim. punaisia
linsseja. Yksi annos keittoa on noin 3 dl.
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WOKKI

1 ANNOS

kokojyvanuudelia
1009 broilerisuikaleita
200-300g kasviksia, esimerkiksi:
1 pieni sipuli, ¥ paprika, ¥ porkkana, ¥ kesékurpitsa
0,5 dl ruokakermaa (voit jattéaa pois tai korvata kookoskermalla tai
kaurakermalla)
suolaa
pippuria
muita mausteita maun mukaan

Laita vesi kiehumaan nuudeleita varten. Jos keittiostasi 10ytyy vedenkeitin,

on siin& helppo kiehauttaa suurin osa vedesta ja laittaa kattilaan 1-2cm vetta
pohjalle, silld kattilan kuumentaminen tyhjana vahingoittaa sité. Pese ja pilko
vihannekset. Ohuita suikaleita saa helposti my6s kuorimaveitselld kiinteista
vihanneksista kuten porkkanasta ja kesakurpitsasta. Kun vesi kiehuu, lisaa
suola ja nuudelit. Laita pannulle 6ljya ja mausteet. Varsinkin kuivatut mausteet
antavat paremmin makua, jos niita paistaa 6ljyssa ennen kasvisten lisddmisté.
Paista kanasuikaleet kypsiksi. Lis&a kasvikset kypsymisjarjestyksessa eli

kovat vihannekset kuten sipuli ja porkkana ensimmaisend ja pehmedmmét
paprika seka kesakurpitsa hetken paasté. Lis&é pannulle viimeisena nuudelit
kun kasvikset ovat kypsat. Lisaa halutessasi myods ruokakermaa. Sekoita kaikki
yhteen ja nauti!

VINKKEJA: Kanasuikaleet myydaan isommissa myyntipakkauksissa kuin
yhden hengen annos on. Paista koko paketti kerralla ja jaa kypsat kanapalat
pakasterasioihin. Voit kayttaa ne salaattiin tai pastan joukkoon. Kypsat
kanasuikaleet sdilyvéat 1-2 péivaa jadkaapissa. Voit kayttad wokkiin myos
pakastevihanneksia. Lisaa ne silloin kanasuikaleiden jalkeen pannulle ja paista
kunnes ne ovat sulaneet ja kuumenneet kokonaan.
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HELPPO PASTAVUOKA

250g taysjyvafusillipastaa
1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

2-3 rkl tomaattipyree

1 pkt (4009) jauhelihaa

1 tl kuivattua yrttia esimerkiksi timjamia tai oreganoa
Y tl paprikajauhetta

2 kanamunaa

5 dl maitoa

suolaa

pippuria

ruokaéljya paistamiseen

Pilko sipuli pieniksi kuutioiksi, hienonna valkosipuli ja lisdd ne kuumalle
pannulle tomaattipyreen ja 6ljyn kanssa. Kuullota sipulit ja lisda jauheliha.
Samalla kun jauheliha ruskistuu keité pasta ohjeen mukaan. Jaté pasta al dente
kypsyyteen, silla ruoka menee vield uuniin, jossa pasta kypsyy lisdd. Kun
jauheliha on ruskistunut nosta koko pannu pois liedeltd. Tee muna-maitoseos
valmiiksi ja mausta se suolalla, mustapippurilla ja mausteilla. Kaada pastasta
keitinvesi pois ja laita pasta uunivuokaan. Lisdd uunivuokaan ruskistettu
jauheliha-sipuliseos ja sekoita se pastan joukkoon. Kaada munamaito vuokaan
viimeisend ja laita vuoka uuniin 200 asteeseen noin 20 minuutiksi tai kun
munamaito on hyytynyt.

VINKKEJA: Wit korvata jauhelihan nyhtokauralla, harkikselld, linsseilla,

kanasuikaleilla tai kalapaloilla. Mausta yrteilld, sitruunalla tai laita ripaus
chilia mukaan.
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RUOKAISA SALAATTI

1 ANNOS

Y pussi lehtijagsalaattia
1/3 pussia babypinaattia
n. % kurkku

9 kpl kirsikkatomaatteja
Y paprika

Y porkkana

n. 1 dl pastaa kuivana

1 tlk tonnikalaa

yrtteja maun mukaan (esim timjami tai oregano)
suolaa

mustapippuria

(+salaatinkastike)

Laita pastavesi kiehumaan ja keita pasta ohjeen mukaan. Pese kasvikset

pastan kiehuessa. Valuta pasta ja huuhtele kylmall& vedelld, jolloin se

lopettaa kypsymisen ja séilyy al dente -kypsyydessa. Revi jadsalaatti ja lisaa
babypinaatti salaattipohjaan. Pilko kurkku ja puolita kirsikkatomaatit. Valuta
ylimaaraiset nesteet tonnikalasta ja liséé se salaatin paalle. Leikkaa porkkanat
ja paprikat suikaleiksi. Paista 6ljyssa ja mausta suolalla, pippurilla ja kuivatulla
yrteilld. Lis&& halutessasi pastat pannulle lopuksi niin, ettd ne lampenevét
hieman. Lisad lammin pasta-kasvisseos salaatin p&élle. Kaada salaatinkastike
paalle ja nauti! Voit halutessasi koristella salaatin siemenilla tai pahkindilla.
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PARAS LINSSIKEITTO

1 sipuli

3 valkosipulinkyntta

1 tl kurkumajauhetta

1 tl jauhettua inkivaaria
1 tl chilijauhetta

2 tlk tomaattimurskaa
vetta

oliividljya

suolaa

1 prk (2 dl) kermaa

1 prk punaisia linsseja

Valuta linssit ja huuhdo ne vedell4. Hienonna sipuli. Murskaa valkosipuli.
Kuullota sipuli paistinpannulla oliividljyssa. Lis&4 paistinpannulle linssit,
valkosipuli, tomaattimurska, vesi, suola ja muut mausteet. Keitd 10-20 min ja
lisad sen jalkeen kerma ja kiehauta.

VINKKEJA: Keiton kanssa sopii esim. tuorejuusto oman maun mukaan ja
tuoreyrteistd esim. timjami ja basilika.




TOFU-PESTOPASTA

4 ANNOSTA

250g tofua

2-4 rkl vihreda pestoa
1 valkosipulin kynsi
3009 pennepastaa
kirsikkatomaatteja
suolaa

mustapippuria
oliividljya

Laita vesi kiehumaan, lis&& kattilaan pennepasta ja suola ja keitd 1 minuutti
vahemmaén paketin ohjeessa sanotusta. Pilko pastan keittyessa tofu kuutioiksi.
Paista tofua oliivioljyssa ja lisad kirsikkatomaatit, kun tofu on saanut véria.
Murskaa valkosipulinkynsi. Lisd4 valkosipuli ja vihred pesto paistinpannulle
tofun ja kirsikkatomaattien joukkoon. Valuta pastasta vesi ja kaada pasta
paistinpannulle muiden ainesten joukkoon. Sekoita, lisdad mustapippuri ja
paista pastaa pestokastikkeessa noin minuutin ajan, jonka jalkeen tofu-
pestopasta on valmis.

VINKKEJA: Tofu-pestopastaan sopii basilika, jota voi pilkkoa tuoreena
ruoan joukkoon valmistuksen loppuvaiheessa. Voit korvata tofun esim.
maustamattomalla kanalla.
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JAUHELIHA-MUNAKASRULLA

PELLILLINEN

6 kpl kanamunia

5 dl maitoa

1% dl vehn&jauhoja
400g jauhelihaa

1 sipuli

1 rs a200g) tuorejuustoa maun mukaan (ruohosipuli, yrtti, mustapippuri...)
1 dl juustoraastetta
kirsikkatomaatteja
Y4 tl suolaa

Y4 tl mustapippuria
paprikajauhetta

Sekoita kanamunat, maito, vehnédjauhot, suola ja mustapippuri. Kaada seos
leivinpaperin padlle uunipellille ja paista 225 asteisessa uunissa 15 minuuttia.
Munakkaan paistuessa uunissa pilko sipuli pieniksi paloiksi ja kuullota se
jauhelihan kanssa pannulla. Mausta jauhelihaseos suolalla, pippurilla ja
paprikajauheella. Nosta munakas uunista ja kumoa toiselle leivinpaperille
jadhtymaan. Sekoita taytteen jauheliha-sipuliseos, tuorejuusto ja halkaistut
tomaatit. Levita taytettd munakaslevylle siten, etté levysté jaa viimeiset 5 cm
ilman taytettd, koska rullatessa tayte levittyy “eteenpéin”. Ennen rullaamista,
levitd puolet juustoraasteesta taytteen pinnalle. Rullatessa kannattaa kayttaa
leivinpaperia apuna.

VINKKEJA: Woit ripotella juustoraastetta rullan paalle ja paista viela 10
minuuttia, jolloin rulla saa kauniin juustokuorrutuksen. Rullan voi valmistaa
myds hyvissé ajoin ennen tarjoilua ja kuorrutuksen voi tehda juuri ennen esille
laittoa, jolloin munakasrulla 1ampi&é samalla.
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VOILEIPIA
4 ANNOSTA

MOZZARELLA-TOMAATTILEIPA

mozzarellaa

tomaattia

basilikaa

balsamicoa / oliivi6ljya / pestoa
leipaviipaleita maun mukaan
margariinia / voita / pestoa

\oitele leipéviipale levitteella tai pestolla.
Asettele tomaatin ja mozzarellan viipaleet
leivalle ja koristele basilikan lehdilla.
Padlle voit maun mukaan laittaa tummaa
balsamicokastiketta, oliivi0ljyé tai pestoa.

MAAPAHKINAVOI-BANAANILEIPA

maapéahkinavoita

banaania

seesaminsiemenia

juoksevaa hunajaa
leipaviipaleita maun mukaan

\oitele leipd maapahkinévoilla ja viipaloi
paalle reilusti banaanisiivuja.
Koristele seesaminsiemenill& ja hunajalla.
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AVOCADOLEIPA

avokadoa

limen tai sitruunan mehua
versoja / rucolaa / salaattia
suolaa & pippuria
leipaviipaleita maun mukaan

Muussaa avokado, sekoita joukkoon limen
tai sitruunan mehua ja levita seos leivan
paalle. \oit jattaa pari viipaletta avocadoa
koristeluun. Koristele leipé versoilla ja
siemenilld makusi mukaan. Ripottele
pinnalle hyppysellinen suolaa ja pippuria.

KINKKUVOILEIPA

salaattia

kinkkusiivuja

tomaattia

kurkkua

leipaviipaleita maun mukaan
margariinia / voita

\oitele leipa ja asettele pohjalle
salaatinlehdet. Lis&& kinkkusiivut sek&
tomaatti- ja kurkkuviipaleet. Voit koristella
leivan tuoreilla yrteilla tai versoilla.



NOPEAT KAURARIESKAT

6 dl kaurahiutaleita

1 tl sooda

4 dl luonnonjogurttia tai piimaa

1 porkkana raastettuna tai 1dl juustoraastetta
0,5 dl 6ljya

1 tl suolaa

Sekoita ainekset kulhossa ja levité lusikalla rieskoiksi pellille. Ripottele péélle
kaurahiutaleita. Paista 250 asteessa 15-20 minuuttia tai kunnes rieskat ovat

kullanruskeita.

VINKKEJA: Rieskat ovat parhaimmillaan lampimina voin ja juuston kanssa.
Seuraavina péaivina voit lammittaa rieskoja esim. paahtimessa.
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NAPOSTELTAVAT VIHANNESTIKUT

porkkanaa

kukkakaalia

kurkkua

muita vihanneksia, kuten paprikaa, kirsikkatomaattia, palsternakkaa ja
parsakaalia

1 prk kermaviilia + 1 pss dippijauhetta

Sekoita dippijauhe kermaviiliin ja laita se jadkaappiin noin 20 minuutiksi.
Pese ja pilko vihannekset sopivan kokoisiksi tikuiksi tai napostelupaloiksi.
Asettele tikut tarjoiluastialle ja tarjoa kermaviilikastikkeen kanssa.

VINKKEJA: Kermaviili kannattaa sekoittaa hyvin haarukalla jo ennen
dippijauheen lisaamista. Liséa dippijauhe vahitellen ja sekoita aina valilla.
Néin saat jauheen sekoittumaan paremmin ilman paakkuja.
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BANAANILETUT

1 ANNOS

PANNUKAKKU

PELLILLINEN

1 banaani

2 kananmunaa
3 rkl rahkaa
rasvaa tai 6ljya

Soseuta banaani. Sekoita joukkoon kananmuna ja lisda rahka. Paista lettuja
miedolla lammoll& pannulla rasvan tai 6ljyn kanssa.
VINKKEJA: Banaanilettujen kanssa sopii esim. erilaiset marjat ja rahka.

Mustikat, maustamaton jogurtti ja vaahterasiirapin tai hunajan kanssa on yksi
loistava yhdistelma.
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1 | maitoa

5 dl vehn&jauhoja

4 kananmunaa

25-50¢ voisulaa tai %2 -1 dl 6ljya

1 tl suolaa

(sokeria / vaniljasokeria maun mukaan)

Laita uuni lampenemaan 200 asteeseen. Kaada %2 litraa maitoa kulhoon.
Sekoita joukkoon jauhot ja sitten loppu maito. Lisad kananmunat, voisula

tai 6ljy, suola ja halutessasi myds sokeri tai vaniljasokeri. Anna tekeytya
15-30 minuuttia. Kaada pannukakkuaineet kulhosta uunipellille leivinpaperin
paéalle. Paista pannukakkua n. 30-40 min. Tarkkaile pannukakun kypsymisté,
silla paistoaika riippuu uunista.
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MARJASMOOTHIE JAVARIAATIOITA

MARJASMOOTHIE

1 dl omenamehua tai muuta nestetta esim. maitoa
1 % dl marjoja (esim. mansikoita ja mustikoita)
Y - 1 banaani

Y dl rasvatonta maustamatonta jogurttia

Laita tehosekoittimeen ensin mehu, sitten jaiset marjat ja banaani. Lisaa
lopuksi jogurtti. Blendaa ja lis&4 nestetta tarvittaessa.

VINKKEJA: Happamat marjat pitavat smoothien parempana, joten voit tehda
kerralla isomman satsin. Jos banaanit meinaavat nahistua, pilko ne pussiin ja
pakasta, silla pakastettu banaani tekee smoothiesta ihanan pehmeén ja antaa
hyvéa makua. Voit tehdad myds smoothie bowlin ja lisété sen paalle erilaisia
marjoja, hedelmid, myslig, siemenia tai pahkingita.

VARIAATIOITA

mango-ananassmoothie
lehtikaali-omena-banaanismoothie
parsakaali-kiivi-basilikasmoothie
puolukkasmoothie,
mansikka-kiivismoothie
mansikka-appelsiinismoothie
mansikka-kookossmoothie
tyrni-mangosmoothie
paarynasmoothie
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TUOREPUURON PERUSOHJE JAVARIAATIOITA

1 dl kaurahiutaleita

1 dI maitoa/kasvisjuomaa/vetta

1 dl jogurttia/rahkaa/raejuustoa
banaania/marjoja

1 rkl kaakaojauhetta/pahkinarouhetta/hunajaa

Yhdista haluamasi aineet. Anna tekeytya yon yli jadkaapissa ja nauti.

VINKKEJA: Tuorepuuro séilyy jaikaapissa 2-3 paivaa, joten kerralla voi hy-
vin tehda isomman annoksen.

VARIAATIOITA

omena-kauratuorepuuro
mango-kookostuorepuuro
chiapuuro
Kiivi-banaanituorepuuro
mustikkatuorepuuro
passiontuorepuuro

appelsiini- karpalotuorepuuro
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MUNAKAS

1 ANNOS

2 munaa
0,5 dl nestetta (maitoa, ruokakermaa, kaurakermaa...)
suolaa ja pippuria

tomaattia
babypinaattia
juustoraastetta
yrtteja

Sekoita munat ja neste seka liséd mausteet. Laita paistinpannu lampenemaan ja
lisd4 6ljya pannulle. Kaada seos lampenemassé olevalle pannulle. Himmenn&
varovasti alussa, mutta kun munakas alkaa hyytya lopeta sekoittaminen.

Pilko tomaattia ja babypinaattia, lis44 pannulle munakkaan toiselle reunalle.
\oit lisdtd my0ds esim. juustoraastetta ja tuoreyrttejd makusi mukaan. Taita
munakkaan toinen reuna taytteen yli taskuksi ja tarjoile heti.
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PERUSPUURO JAVARIAATIOITA

1 ANNOS

PERUSPUURO

1 Y4 dl vettd

1 dl kaurahiutaleita

1 ¥, dl maitoa tai kauramaitoa
Y tl suolaa

Kiehauta vesi ja suola kattilassa. Sekoita joukkoon kaurahiutaleet. Keita
muutama minuutti. Lisd4 maito ja kypsenné vield 5 min sekoittaen.
Nosta Kkattila sivuun ja anna vetdytya 5 min ajan. Nauti esim. banaanin,
mustikoiden, hunajan ja maidon kanssa. Puuron kanssa sopii kaikenlaiset
marjat. Kaurapuuroa voi nauttia myds esim. omenan, kanelin ja maidon
kanssa.

ERILAISIA PUUROJA:

Kaurapuuro

vispipuuro
-puolukkavispipuuro
-mansikkavispipuuro
-tyrnivispipuuro

ohra- p&éryna- kanelipuuro

mantelipuuro
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SAKSANPAHKINA-BANAANIPUURO
1 ANNOS

2 Y dl vettd

1 dl kaurahiutaleita

1 banaani

1 dlI saksanpahkindita
suolaa

hunajaa

Katso peruspuuron ohje sivulta 43. Kaurapuurosta saa erilaisen

pilkkomalla sen joukkoon jo keittovaiheessa saksanpéhkinoité ja banaania.
Saksanpahkinékaurapuuro kannattaa nauttia jattamalla myos osa péhkindista ja
banaanipaloista koristeeksi. Lis&é péélle hunajaa.
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