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Oppaan sisältö on tuotettu Keliakialiiton Gluteenitonta arkiruokaa -hankkeessa 
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Gluteenitonta arkiruokaa sinulle
Tähän oppaaseen on koottu vinkkejä ja ruokaohjeita gluteenittoman ruokavalion 
noudattamiseen. Ruokaohjeet on laadittu niin, että niiden avulla voi toteuttaa 
ravitsemussuositusten mukaista ja mahdollisimman edullista gluteenitonta 
ruokavaliota. Lisää vinkkejä ja ruokaohjeita löytyy Keliakialiiton verkkosivuilta: 
keliakialiitto.fi/gluteenitonta-arkiruokaa.

Kaikki ruoka- ja leivontaohjeet ovat gluteenittomia. Osa ohjeista on myös veh-
nättömiä ja maidottomia. Ruokaohjeissa käytetyssä tummassa jauhoseoksessa 
on saattaa sisältää kauraa -merkintä. Ruokaohjeita löytyy myös kasvisruoka-
valiota noudattaville. Ruokavalioista kerrotaan erikseen kunkin ruokaohjeen 
kohdalla seuraavin symbolein:  = gluteeniton,  = maidoton,  = kauraton,  

 = vehnätön ja  = kasvisruoka

Vihkoseen on koottu esimerkki kahden viikon ruokalistasta. Niiden hinnaksi tulee 
20 euroa yhdelle hengelle. Hintaan on laskettu energia- ja kasvislisäke, ruoka-
juomana vesi ja itseleivottu leipä. Ruokalistan ruokaohjeissa ei ole huomioitu 
sähkön ja veden hintaa.
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  Suunnittele viikon ruuat etukäteen. Ruokalistan suunnitteluun voit käyttää avuksi 1. Keliakialiiton verkkosivuilla keliakialiitto.fi/gluteenitonta-arkiruokaa olevia  
valmiita kolmen viikon ajanjaksolle suunniteltuja ruokalistamalleja.

  Kokoa talouteesi perusvarasto elintarvikkeista. Pidä varastossa tuotteita,  2. joita sinulla on tapana käyttää säännöllisesti ja joissa on pitkä käyttöaika.  
Pystyt muutaman raaka-aineen lisäostoksilla valmistamaan aterian tai  
leivonnaisen vaikkapa vieraille.

  Käytä perusmausteita ruuan valmistuksessa. Sekoittamalla perusmausteita  3. keskenään luot erilaisia makuja ruokiisi. Maustesekoitukset ovat yleensä kalliita  
ja niissä on käytetty paljon suolaa.

   4. Käytä yleisperunaa. Yleisperuna soveltuu soseisiin, laatikoihin ja keittoihin. 

  Tee ruokaa useammaksi päiväksi kerrallaan. Edellisen päivän päivällinen  5. voi olla seuraavan päivän lounas.

  Leivo gluteenitonta leipää itse ja pakasta sitä. Itse leivotun leivän hinta on 6. huomattavasti halvempi kuin kaupasta ostetun. 

  Käytä uunia tehokkaasti. Kun lämmität uunin, valmista kerralla useampi ruoka 7. ja hyödynnä jälkilämpöä. Näin saat säästettyä myös sähkölaskussa.

  Keskitä ruokaostokset ja tee aina ostoslista. Tee maksimissaan 1–2 ostos kertaa 8. viikossa. Kurkista kaappeihin ennen kauppaan lähtöä ja tee aina ostoslista.  
Näin vältyt heräteostoilta ja voit ostaa useamman päivän ruoat kerralla. 

  Vertaile tuotteiden kilohintoja. Gluteenittomien tuotteiden hintataso vaihtelee 9. suuresti kaupparyhmien ja myymälätyyppien välillä. 

  Tarkista päiväysmerkinnät. Mieti, ehditkö käyttää tuotteet ennen kuin ne vanhenevat. 10. Hävikkiin menevä ruoka on aina kallista. 

viikon ruokien  
suunnitteluun
Arkea voi helpottaa muutamilla käytännön vinkeillä. 
Esimerkiksi tämän oppaan ruokaohjeet on suunniteltu 
niin, että niitä valmistaessasi voit käyttää perus 
mausteita ja raakaaineita.

10
vinkkiä
10
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Ruokalista:  
Kahden viikon lounaat 20 eurolla 
Tälle sivulle on koottu esimerkki kahden viikon ruokalistasta.  
Niiden hinnaksi tulee 20 euroa yhdelle hengelle. Hintaan on laskettu 
energialisäke, kasvislisäke, ruokajuomana vesi ja itseleivottu leipä.

 Maanantai:  broileripihvit ja tomaattisalsa
 Tiistai:  kasvisosekeitto, krutogit ja kaurapalat 
 Keskiviikko:  onepot-pata kanasta
 Torstai:  pinaattiletut
 Perjantai:  jauhelihakeitto
 Lauantai:  kananmuna-kasviswokki
 Sunnuntai:  kalakeitto ja punajuurisämpylät

Ruokalista viikko 1

10 € viikko

 Maanantai:  kasviskiusaus
 Tiistai: nakkikastike
 Keskiviikko: broilerijauhelijakeitto ja sämpylä
 Torstai: kasviskaalikaatikko
 Perjantai: lihapyörykät ja ruskeakastike
 Lauantai: broileriperunasalaatti
 Sunnuntai: kalapuikot

Ruokalista viikko 2

10 € viikko

Katso lisää ruokalistoja: keliakialiitto.fi/gluteenitonta-arkiruokaa



6    Gluteenitonta arkiruokaa – Keliakialiitto ry

Vinkkejä energia ja kasvislisäkkeiksi 
ruokalistalle
Jokaisella aterialla on suositeltavaa syödä 
tasapainoisesti lautasmallin mukaan  
proteiinia sekä energia, kasvis ja muita 
lisäkkeitä. Alapuolelta löydät listattuna 
erilaisia energia ja kasvislisäkkeitä malli
ruokalistojen ruoille. Valitse näistä  
oman makusi mukaan.  

Kalaa, lihaa tai kasviproteiinia 

KASVIS- 
LISÄKE

1/2 lautasellista,  
noin 150–200 g

Keitetty peruna 150 g,  
noin 3–4 keskikokoista perunaa
Perunasose  150 g
Lohkoperunat  150 g
Keitetty riisi 100 g 
Keitetty pasta 120 g

Keitetyt kasvikset, pakaste- tai  
tuorekasviksista, sesongin mukaan
Uunijuurekset 
Uunipunajuuret
Paistetut kasvikset pannulla
Vihreä salaatti, kesällä sesongin mukaan
Kaali-porkkana-ananas-raastesalaatti
Porkkanaraaste
Lantturaaste
Dippikasvikset, sesongin mukaan

ENERGIA-
LISÄKE

1/4 lautasellista

PROTEIINI-
LISÄKE

1/4 lautasellista



Gluteenitonta arkiruokaa – Keliakialiitto ry    7

Huomaa, että määrät ovat ohjeellisia ja ne on laskettu 600 kilokalorin mukaan. 

LISÄKSI  
ATERIALLE  

KANNATTAA 
VALITA: 

1 lasi   
rasvatonta  

maitoa, piimää  
tai vettä

1 leipäviipale 
(30 g)

5 g  
margariinia  

yhdelle  
viipaleelle  

leipää

1 rkl  
öljypohjaista 

salaatin-
kastiketta
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Broileripihvit
4 annosta / 10 kpl  

1 rkl  ruokaöljyä 
1  sipuli
1 dl  gluteenitonta korppujauhoa
1 prk (200 g)  kevyt kermaviiliä, 6 % rasvaa
1 kananmuna 
1 tl  suolaa
1 tl  currya
1/3 tl  mustapippuria rouheena
400 g  broilerin jauhelihaa

Kuori ja leikkaa sipuli pieniksi kuutioiksi. Laita 
paistinpannu lämpiämään liedelle ja lisää kuu-
malle paistinpannulle ruokaöljy ja sipulit. Paista 
sipuleita miedolla lämmöllä noin kaksi minuuttia. 
Nosta paistinpannu pois kuumalta levyltä ja jätä 
sipulit hetkeksi odottamaan murekemassaan 
lisäämistä. 
Laita korppujauhot ja mausteet kulhoon ja lisää 
sinne kermaviili, sekoita tasaiseksi. Anna turvota 
noin 5 minuuttia. Lisää seokseen kananmuna, 
sipuli ja broilerinjauheliha. Sekoita murekemassa 
tasaiseksi. 
Laita paistinpannu lämpiämään liedelle. Nostele 
murekemassaa lusikalla pannulle ja tasoita lusi-
kalla pihvin muotoiseksi. Paista pihvejä ruoka-
öljyssä molemmin puolin niin, että ne saavat 
kauniin kullanruskean värin. 
Loppukypsennys kannattaa tehdä uunissa  
tasalämmöllä 175 asteessa noin 15 minuuttia. 

Voit tarkistaa pihvin kypsyyden halkaisemalla 
yhden pihvin puoliksi ja katsomalla, että sisällä 
ei ole enää punertavaa murekemassaa. Pihvin 
sisälämpötilan voi mitata myös paistomittarilla, 
jolloin lämmön pitää olla 75 astetta.

VINKKI:
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Salsakastike 

2 rkl  ruokaöljyä
1 (55 g)  pieni sipuli
2 rkl  tomaattisosetta
1  valkosipulinkynsi
1/3 tl  chilijauhetta
1 tl  suolaa
1 rkl  sokeria
1 tl mustapippuria rouheena
1 tl  kuivattua korianteria  
 (voi myös jättää pois)
½  paprika
6 tomaattia

Kuori ja leikkaa sipulit pieniksi kuu-
tioiksi.
Laita paistinpannu lämpiämään lie-
delle ja lisää kuumalle paistinpannulle 
ruoka öljy ja sipulit. Paista sipuleita mie-
dolla lämmöllä noin kaksi minuuttia. 
Lisää pannulle tomaattisose ja maus-
teet, ja jatka paistamista vielä muutama 
minuutti. Nosta paistinpannu pois lie-
deltä ja jätä jäähtymään.
Pese tomaatit ja paprika. Poista papri-
kasta siemenkota. Kuutioi tomaatti 
ja paprika pieniksi kuutioiksi. Laita 
paprikat ja tomaatit kulhoon ja lisää 
joukkoon tomaattisose. Tarkista maku 
maistamalla salsaa. Lisää tarvittaessa 
mausteita oman maun mukaan.

Salsa sopii tarjoiltavaksi pihvien,  
pyöryköiden ja tortillojen kastikkeena. 

VINKKI:
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Kasvisosekeitto
4 annosta

1  sipuli
3  porkkanaa
6  perunaa  
 (yleisperuna, keltainen pussi)
5 dl  vettä
1  kasvisliemikuutio
200 g  kukkakaalia pakasteena
1/3 tl mustapippuria rouheena
½ tl  suolaa
2 ½ dl  kasvirasvakermaa 15 % rasvaa

Kuori ja leikkaa kasvikset isohkoiksi paloiksi.
Mittaa vesi 2–3 litran kattilaan ja laita liedelle. 
Kuumenna kiehuvaksi.
Lisää liemikuutio kiehuvaan veteen.
Lisää liemen joukkoon porkkanat, perunat  
ja sipuli. Anna kiehua noin 10 minuuttia.
Lisää joukkoon kukkakaali ja anna kasvisten  
kiehua kypsäksi.
Soseuta keitto sauvasekoittimella tasaiseksi 
soseeksi. Lisää sosekeittoon mausteet ja  
kasvirasvakerma.
Tarkista maku.

Kesäaikaan keitossa kannattaa hyödyntää  
tuoreita kasviksia.

Tarjoile esimerkiksi keitetyn kanan munan  
tai raejuuston kanssa. 

VINKKI:
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Valmista krutonkeja leivistä, jotka ovat 
päässeet kuivahtamaan. Näin leipä ei 
mene hävikkiin.

Krutonkeja voi lisätä salaatteihin ja 
keittoihin. Ne tuovat hyvää kuitulisää 
gluteenittomaan ruokavalioon.

VINKKI:

Krutongit
4 annosta

200 g gluteenitonta leipää
3 rkl ruokaöljyä
1 valkosipulin kynsi
1 tl kuivattua basilikaa
1/3 tl suolaa

Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 
175 asteeseen.
Kuori ja hienonna valkosipulin kynsi. 
Sekoita ruokaöljy, hienonnettu valko-
sipuli, kuivattu basilika ja suola keske-
nään. Leikkaa leipäviipaleet kuutioiksi.
Sekoita öljymausteseos leipäkuutioiden 
joukkoon ja levitä kuutiot uunipellille.
Paahda uunin keskiosassa noin 10–15 
minuuttia niin, että leipäkuutiot saavat 
kauniin ruskean värin.
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Onepotpata  
broilerista
4 annosta   

1 ½ rkl ruokaöljyä
1/3 tl mustapippuria rouheena
1 tl currya
1/3 tl paprikajauhetta
1 valkosipulin kynsi
½ rkl hunajaa
½ tl suolaa
300 g maustamattomia  
 broilerin paistisuikaleita
7 perunaa (yleisperuna,  
 keltainen pussi)
3 keskikokoista porkkanaa
½ punasipuli
2 dl vettä
½ kanaliemikuutio
2 ½ dl kasvirasvakermaa 15 % rasvaa
½ tl  suolaa
1 rkl  omenaviinietikkaa

Esivalmistelu: Kuori ja hienonna valkosipuli. Mittaa kaikki mausteet eli mustapippuri, 
curry, paprikajauhe ja suola kulhoon. Lisää broilerien joukkoon ruokaöljy, valkosipuli, 
hunaja ja mausteseos, ja sekoita tasaiseksi. Laita broileri maustumaan jääkaappiin.
Kuori ja viipaloi perunat, porkkanat ja sipuli ohuiksi viipaleiksi. Sekoita kaikki  
kasvikset keskenään.

Liemi: Laita vesi kattilaan ja kiehauta. Lisää joukkoon kanaliemikuutio,  
kasvirasvakerma, omenaviinietikka ja suola. Sekoita tasaiseksi.

Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 200 asteeseen.

Onepot-padan kokoaminen: Voitele paistonkestävä vuoka ruokaöljyllä. Laita 
juureksista noin puolet vuoan pohjalle. Lisää juuresten päälle maustunut broileri 
ja lisää loput juureksista broilerien päälle. Kaada lopuksi vuokaan liemi. Painele 
ruoan pintaa niin, että liemi kostuttaa kaikki kasvikset tasaisesti. Kypsennä vuokaa 
tasalämmöllä uunin keskiosassa noin 1–1½ tuntia.

Onepot-padasta saa maidottoman 
korvaamalla kasvirasvakerman 
gluteenittomalla kaura- tai soija-
valmisteella. Padan voi koota jo edellisenä 
iltana jääkaappiin ja kypsentää seuraavana 
päivänä. Ruoassa oleva etikka estää 
perunoiden tummumisen.

VINKKI:
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Pinaattiletut
4 annosta    

6 dl  rasvatonta maitoa
3 kananmunaa
2/3 tl suolaa
1 tl sokeria
½ dl gluteenitonta perunakuitua (Pofibre)
2 ½ dl  gluteenitonta tummaa jauhoseosta (esimerkiksi Pirkka)
1 pss (150 g) pinaattia pakasteena
2 rkl ruokaöljyä
3/4 dl juoksevaa margariinia paistamiseen

Ota pinaatti sulamaan edellisenä päivänä jääkaappiin.
Riko munat kulhoon ja vatkaa munien rakenne rikki.
Vatkaa joukkoon maito, sulanut pinaatti, jauhot, ruokaöljy ja suola.  
Anna taikinan turvota vähintään ½ tuntia.
Paista pieniksi letuiksi tai isommiksi ohukaisiksi. Pieniä lettuja taikinasta tulee  
noin 40 kappaletta ja isoja lettuja noin 10 kappaletta. Tarjoile puolukkahillon ja 
perunasoseen kanssa.

Letuista saa helposti 
maidottomia korvaamalla 
maidon gluteenittomalla 
kaura- tai soijajuomalla. 

VINKKI:
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Jauhelihakeitto
4 annosta   

5 ½ dl  vettä
1 lihaliemikuutio
5 kokonaista maustepippuria
1 tl  suolaa
6  perunaa  
 (yleisperuna, keltainen pussi)
200 g  keittojuureksia pakasteena
½ sipuli
2 tl  ruokaöljyä
200 g  naudanjauhelihaa 10 % rasvaa
1/3 tl  mustapippuria rouheena
2/3 tl  paprikajauhetta

Kuori perunat ja leikkaa ne kuutioiksi 
tai isohkoiksi lohkoiksi. Kuori sipuli ja 
leikkaa kuutioiksi.
Mittaa vesi kattilaan ja laita liedelle 
lämpiämään.
Lisää kiehuvaan veteen lihaliemikuutio, 
maustepippurit ja puolet suolasta.
Lisää kiehuvaan lihaliemeen perunat  
ja anna kiehua noin 10 minuuttia.
Lisää keittoon keittojuurekset.
Laita paistinpannu lämpiämään liedelle 
ja lisää siihen ruokaöljy. Lisää kuu-
tioitu sipuli ja paista sipuleita miedolla 
lämmöllä noin kaksi minuuttia. Lisää 
sipulin joukkoon jauheliha ja ruskista 
kypsäksi.
Mausta lähes kypsä jauheliha musta-
pippurirouheella, paprikajauheella ja 
lopulla suolalla. Lisää paistettu jauhe-
liha keiton joukkoon.
Anna keiton kiehua miedolla lämmöllä 
niin kauan, että perunat ja kasvikset 
ovat kypsiä. Voit lisätä lopuksi keittoon 
kuivattua persiljaa. 

Samalla ohjeella voit valmistaa 
nakki- tai makkarakeiton, kun 
korvaat jauhelihan samalla määrällä 
nakkeja tai makkaroita. Tällöin 
kannattaa vähentää suolan määrää 
½ teelusikallista, koska makkarat ja 
nakit ovat itsessään suolaisia.

VINKKI:
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Kananmunakasviswokki
4 annosta    

400 g  valkokaalia
1 ½  porkkanaa
1 valkosipulinkynsi
100 g paprikasekoitusta pakasteena
2 rkl  ruokaöljyä
6 kananmunaa
1 rkl soijakastiketta
2 rkl sweet chili kastiketta
1/3 tl mustapippuria rouheena

Esivalmistelu: 
Ota pakastepaprika sulamaan huoneen 
lämpöön. 
Pese ja kuori porkkanat ja raasta ne  
karkealla raastinraudan terällä raasteeksi.
Leikkaa kaali ohueksi suikaleeksi. 
Kuori valkosipulinkynsi ja hienonna 
pieniksi paloiksi. 

Wokin valmistaminen: 
Riko kananmunat kulhoon. Laita paistin-
pannu lämpiämään liedelle ja lisää 
kuumalle pannulle ruokaöljy ja kanan-
munat. Paista kananmunia sekoittamalla 
niitä paistinpannulla niin, että niistä  
tulee pienehköä murua.
Kaada kypsä kananmunamuru erilliseen 
astiaan odottamaan lisäämistä kasvisten 
joukkoon. 
Lisää kuumalle pannulle ruokaöljy ja 
valko sipuli. Lisää pannulle suikaloitu kaali, 
porkkanaraaste ja paprikasuikaleet.  
Paista kasviksia 3–5 minuuttia. 
Lisää kasvisten joukkoon maustekastik-
keet, mustapippurirouhe ja paistettu 
kananmunamuru. Jatka kypsentämistä 
vielä hetki niin, että maut tasaantuvat. 

Tarjoile keitetyn riisin tai nuudelin 
kanssa. Jos haluat, voit korvata kanan-
munan jollain muulla proteiinilla, 
kuten tofulla, kanalla tai lihalla.

VINKKI:
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Kalakeitto
4 annosta   

½  sipulia tai purjosipulia
2 tl ruokaöljyä
4 dl vettä
1 kalaliemikuutio
5 kokonaista maustepippuria
6 perunaa (yleisperuna, keltainen pussi)
3 kpl porkkanoita
300 g (1 pkt) seitifileetä
2 ½ dl  kasvirasvakermaa 15 % rasvaa
½ tl suolaa
1 rkl  sitruunamehua, makeuttamatonta
1 tl  kuivattua tilliä

Ota seitifilee sulamaan jääkaappiin yön yli.
Kuori ja leikkaa sipuli kuutioiksi. Kuori porkkanat ja perunat ja kuutioi ne valmiiksi 
omiin astioihin.
Mittaa vesi valmiiksi.
Laita noin kolmen litran kattila levylle lämpiämään ja lisää sinne ruokaöljy ja  
sipuli kuutiot sekä porkkanat. Paista miedolla lämmöllä noin kaksi minuuttia.  
Lisää kattilaan vesi, kalaliemikuutio ja maustepippurit. Peitä kattila kannella ja  
anna kiehua noin 10–15 minuuttia. Lisää joukkoon perunat.
Leikkaa hieman kohmeinen seitifilee kuutioiksi ja lisää keiton joukkoon.
Anna kiehua noin 15 minuuttia. Varmista, että perunat ja porkkanat ovat kypsiä. 
Jatka keittämistä tarvittaessa vielä muutama minuutti.
Lisää keittoon kasvirasvakerma, sitruunamehu ja suola. Kuumenna.
Voit lopuksi lisätä keittoon kuivattua tilliä.

Keitosta saa maidottoman 
korvaamalla ruoka kerman 
gluteenittomalla kaura- tai 
soijavalmisteella. Kuivatun tillin 
tilalle voi laittaa tuoretta tai 
pakastettua tilliä.

VINKKI:
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Kasviskiusaus
4 annosta   

7  keskikokoista perunaa  
 (yleisperuna, keltainen pussi)
1  sipuli
100 g  kukkakaalia pakasteena
2  porkkanaa
100 g  parsakaalia pakasteena
200 g  rasvatonta raejuustoa
2 ½ dl  kasvirasvakermaa 15 % rasvaa
1 tl  suolaa
1/3 tl  mustapippuria rouheena
1/3 tl  paprikajauhetta
2 tl  yrttimausteseosta (Herbes de provence)

Ota pakastimesta kukkakaali ja parsakaali sulamaan huoneenlämpöön.  
Kasvikset saavat olla hieman kohmeisia kiusaukseen lisättäessä.
Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 200 asteeseen.
Kuori ja suikaloi perunat ja porkkanat. Kuori sipuli ja leikkaa pieniksi kuutioiksi.
Leikkaa pakastekasvikset pienemmiksi paloiksi leikkuulaudalla, jos ne ovat  
isoja paloja.
Voitele 2½-3 litran uuninkestävä paistovuoka ruokaöljyllä ja laita sinne kaikki  
kasvikset sekaisin. Lisää joukkoon lopuksi raejuusto ja sekoita se tasaisesti  
kasvisten joukkoon.
Mittaa kasvirasvakerma kulhoon ja sekoita kaikki mausteet kerman joukkoon.  
Lisää maustettu kerma uunivuokaan tasaisesti perunoiden ja kasvisten päälle.
Laita kiusaus uunin keskiosaan kypsymään noin 45–60 minuutiksi.

Kasviskiusaukseen voi 
vuodenajasta riippuen 
lisätä mitä tahansa 
kasviksia tuoreena. 
Kesällä erilaisia kasviksia 
saa edullisesti tuoreena 
kaupoista ja omalta 
kasvimaalta. Korvaa 
ruokaohjeen kasvisten 
määrä samalla määrällä 
jotain toista kasvista.

VINKKI:
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Nakkikastike
4 annosta      

6 dl vettä
1 lihaliemikuutio
1 rkl ruokaöljyä
1  keskikokoinen sipuli
300 g  nakkeja
2/3 dl juoksevaa margariinia
1 dl  gluteenitonta hienoa  
 riisijauhoa 
1/3 tl  mustapippuria rouheena

Esivalmistelu:
Kuori ja leikkaa sipuli pieniksi 
kuutioiksi. Paloittele nakit pieniksi 
paloiksi. Laita paistinpannu lämpiä-
mään liedelle ja lisää siihen ruoka-
öljy, sipuli ja nakkipalat. Ruskista 
nakkipalat kauniin ruskeiksi. Siirrä 
nakkipalat ja sipulikuutiot pois pais-
tinpannulta toiseen astiaan odotta-
maan kastikkeeseen lisäämistä. 
Kiehauta vesi pienessä kattilassa  
ja lisää siihen lihaliemikuutio,  
jätä odottamaan kastikkeeseen 
lisäämistä.

Kastikkeen valmistaminen:
Lisää juokseva margariini kuumalle 
paistinpannulle. Sekoita hieno 
riisijauho rasvan joukkoon.  
Anna jauhojen ruskistua miedolla lämmöllä kauniin ruskeiksi koko ajan sekoittaen. 
Varo, etteivät jauhot pala. Lisää ruskistetun jauhosuuruksen sekaan lihaliemi 
kahdessa erässä samalla koko ajan sekoittaen. Keitä kastiketta koko ajan sekoittaen 
vähintään kolmen minuutin ajan, jotta jauhot kypsyvät. 
Lisää kastikkeen joukkoon ruskistetut nakkipalat ja mustapippurirouhe.  
Anna kiehua vielä noin viisi minuuttia, jotta maut pääsevät tasaantumaan  
kastikkeessa. Tarvittaessa kastikkeeseen voi lisätä suolaa oman maun mukaan.

Tarjoile keitetyn perunan tai 
perunasoseen kanssa.

VINKKI:
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Broilerin
jauhelihakeitto
4 annosta     

5 ½ dl vettä
1  kanaliemikuutio
6–7 keskikokoista perunaa  
 (yleisperuna, keltainen pussi)
5  kokonaista maustepippuria
200 g keittojuureksia pakasteena
½  keskikokoinen sipuli
300 g  broilerin jauhelihaa
1 rkl ruokaöljyä
1 tl suolaa
1/3 tl  mustapippuria rouheena
2/3 tl  paprikajauhetta 

Laita vesi kiehumaan liedelle.  
Lisää veteen kanaliemikuutio ja 
maustepippurit.
Kuori perunat ja leikkaa kuutioiksi 
tai isohkoiksi lohkoiksi. Kuori sipuli 
ja leikkaa kuutioiksi.
Lisää kiehuvaan kanaliemeen peru-
nat ja anna kiehua noin 10 minuut-
tia. Lisää joukkoon keitto juurekset.

Laita paistinpannu lämpiämään  
liedelle ja lisää sille ruokaöljy.  
Lisää kuumalle paistinpannulle 
kuutioitu sipuli ja paista miedolla 
lämmöllä noin kaksi minuuttia.  
Lisää sipulin joukkoon broilerin  
jauheliha ja ruskista kypsäksi. Mausta melkein kypsä broilerin jauheliha musta-
pippurirouheella, paprika mausteella ja suolalla.  
Lisää lopuksi paistettu broilerin jauheliha perunoiden ja keittojuuresten  
joukkoon kattilaan.
Anna kiehua miedolla lämmöllä niin, että perunat ja kasvikset ovat kypsiä.  
Lopuksi keittoon voi lisätä kuivattua persiljaa koristeeksi. 

Keittoon kannattaa käyttää satokauden 
tuoreita kasviksia kesäaikaan, jolloin ne 
ovat edullisimmillaan. 

VINKKI:
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Kasviskaali
laatikko
4 annosta    

3 dl  vettä
400 g  valkokaalia
2 porkkanaa
1 ½ dl  vettä
½ kasvisliemikuutio
1 rkl  ruokaöljyä
½ keskikokoinen sipuli
1 dl  soijarouhetta
1 tl  kuivattua meiramia
2/3 tl  suolaa
¼ tl  mustapippurirouhetta
1 ½ rkl  siirappia
2 rkl puuroriisiä tai gluteenittomia  
 kaurajyviä (esimerkiksi  
 Myllärin villikaura)
1 ½ dl kasvirasvakermaa, 15 % rasvaa

Esivalmistelu:
Kuori ja raasta porkkanat raasteeksi.
Leikkaa kaali suikaleiksi.
Kuori sipuli ja leikkaa se pieniksi 
kuutioiksi.
Mittaa kolme desiä vettä kattilaan ja 
laita kiehumaan liedelle.
Lisää kiehuvaan veteen kaalit ja pork-
kana. Anna kiehua noin 20 minuuttia.
Valmistele soijarouhe sillä aikaa,  
kun kaalit ja porkkanat kiehuvat.

Soijarouheen turvottaminen: 
Mittaa 1½ dl vettä kattilaan ja laita  
kiehumaan liedelle. Lisää veteen 
kasvis liemikuutio. Nosta valmis  
kasvisliemi kuumalta liedeltä odotta-
maan soija rouheeseen lisäämistä.

Laita paistinpannu lämpiämään liedelle. 
Lisää kuumalle paistinpannulle ruoka-
öljy ja sipuli. Paista sipulia miedolla 
lämmöllä noin kaksi minuuttia. Lisää 
sipulin joukkoon soijarouhe ja maus-
teet. Paista seosta miedolla lämmöllä 
vielä muutama minuutti. Lisää joukkoon 
kasvisliemi kolmessa osassa ja anna 
soijarouheen turvota.
Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 
200 asteeseen.

Lisää kaaliporkkanaseoksen joukkoon 
puuroriisi ja turvotettu soijarouhe.  
Lisää lopuksi siirappi, suola ja kasvi-
rasva kerma. Maista, että maku on hyvä. 
Mausteita voi lisätä oman maun mukaan 
tarvittaessa.
Voitele 2,5–3 litran paistonkestävä uuni-
vuoka ruokaöljyllä. Lisää kaalilaatikko-
seos vuokaan. Kypsennä uunin ala-
osassa tasalämmöllä noin 50 minuuttia.

Tarjoile puolukkasoseen kanssa. Kaali-
laatikosta saat maidottoman korvaa-
malla kasvirasvakerman gluteenitto-
malla kaura- tai soijavalmisteella.

VINKKI:
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Lihapyörykät  4 annosta / 28 kpl    

1 sipuli
2 rkl ruokaöljyä
400 g naudan jauhelihaa 10 % rasvaa
1 dl gluteenitonta perunakuitua  
 (Pofibre)
2 dl kasvirasvakermaa 15 % rasvaa
1 kananmuna
2/3 tl  suolaa
½ tl mustapippuria rouheena
1 tl paprikajauhetta
½ tl maustepippuria jauhettuna
1 tl  kuivattua persiljaa

Kuori ja leikkaa sipuli pieniksi kuutioiksi. Laita paistipannu lämpiämään ja lisää  
siihen ruokaöljy. Lisää sipulit kuumalle paistinpannulle ja paista miedolla lämmöllä 
noin kaksi minuuttia. Siirrä paistinpannu pois kuumalta levyltä ja jätä sipuli odotta-
maan murekemassaan lisäämistä.
Ota kulho murekemassan tekoa varten. Lisää kulhoon kasvirasvakerma, peruna-
kuitu, mausteet ja sipuli. Sekoita kaikki tasaiseksi ja anna turvota noin 10 minuuttia.
Lisää joukkoon kananmuna ja jauheliha. Vaivaa taikinaa niin, että mureke massasta 
tulee tasaista.
Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 200 asteeseen.
Pyörittele murekemassasta samankokoisia lihapullia leivinpaperilla vuoratulle 
uunipellille. Murekemassasta tulee noin 28 lihapullaa.
Paista lihapullat uunin keskiosassa noin 15 minuuttia.

Perunakuidun 
voi korvata 
samalla määrällä 
gluteenittomia 
korppujauhoja.

VINKKI:
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Kanaperuna
salaatti
4 annosta    

4–5  keskikokoista raakaa tai  
 kypsää perunaa
1 rkl  ruokaöljyä
2 dl  vihreitä papuja pakasteena
1 dl  maissia pakasteena
1 rkl  ruokaöljyä
200 g  maustamattomia  
 broilerin paistisuikaleita
ripaus  mustapippuria rouheena
ripaus  suolaa
½ sipuli
2 ¼ dl viinirypäleitä tai muita  
 hedelmiä satokauden mukaan
240 g  jäävuorisalaattia

Marinadi:
2 tl  omenaviini- tai  
 valkoviinietikkaa
1 rkl  ruokaöljyä
3 rkl  sitruunamehua
1 1/3 tl  suolaa
1/3 rkl  mustapippuria rouheena
3 tl  sokeria

Valmista ensimmäisenä marinadi, joka 
antaa makua perunoille ja kasviksille. 
Lisää kaikki marinadin aineet kulhoon ja 
sekoita. Jätä marinadi odottamaan peru-
noiden ja kasvisten joukkoon lisäämistä.
Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 
200 asteeseen.
Pese perunat huolellisesti ja tee niistä 
pieniä lohkoja. Laita lohkot astiaan ja 
sekoita niiden joukkoon ruokaöljy ja 
suola. Laita leivinpaperi uunipellille ja 

Salaattiin voi käyttää edellisen päivänä 
yli jääneet pastat, lämpimät kasvikset 
ja paistetut broilerit. Hedelmänä 
voidaan käyttää sesongin mukaisia tai 
säilykehedelmiä oman maun mukaan. 
Broilerin voi korvata esimerkiksi 
lihapullilla, jauhelihalla, paistetulla 
tofulla tai soijasuikaleilla.

VINKKI:

levitä perunat pellille tasaisesti. Laita 
perunat kuumaan uuniin ja paista noin 
20 minuuttia. Huom: Jos jääkaappiin 
on jäänyt edelliseltä päivältä keitettyjä 
perunoita, leikkaa ne kuutioiksi ja 
paista pannulla ruokaöljyssä ruskeiksi.
Laita paistinpannu lämpiämään lie-
delle. Lisää kuumalle pannulle ruoka-
öljy ja broilerisuikaleet. Ruskista broi-
lerisuikaleet ja mausta suolalla ja 
mustapippurilla. Siirrä sivuun odotta-
maan salaattiin lisäämistä.
Laita 2 dl vettä kattilaan ja lisää veteen 
pakastepavut ja -maissi. Laita kattila 
liedelle ja kiehauta kasvikset kypsiksi 
noin 3–5 minuuttia. Ota kattila pois lie-
deltä ja kaada ylimääräinen vesi pois. 
Huuhtele kasviksia kylmällä vedellä, 
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niin ne jäähtyvät samalla. Pilko papuja 
tarvittaessa pienemmiksi paloiksi. 
Sekoita kasvikset, broileri ja perunat 
keskenään. Lisää marinadi niiden jouk-
koon. Laita maustumaan jääkaappiin 
siksi aikaa, kun käsittelet tuoreita  
kasviksia.

Kuori sipuli ja leikkaa ohuiksi suika-
leiksi. Pese viinirypäleet ja jäävuori-
salaatti. Leikkaa jäävuorisalaatti sui-
kaleiksi ja viinirypäleet puolikkaiksi. 
Yhdistä tuoreet kasvikset kasvis-
broileri- perunaseokseen.
Sekoita salaatti ja laita tarjoilu astiaan.

Kalapuikot
noin 12 kpl    

400 g  seitifileetä
1 dl  gluteenitonta hienoa  
 jauhoseosta  
 (esimerkiksi Semper) 
1 tl  suolaa
½ tl  mustapippuria rouheena
1 tl  kuivattua tilliä
1  kananmuna
1 dl gluteenittomia kauraleseitä
1 dl  gluteenittomia korppujauhoja
1 dl juoksevaa margariinia

Ota kalafilee sulamaan yöksi jääkaap-
piin. Leikkaa kohmeisesta kalafileestä 
noin 2 x 8 cm kokoisia paloja.
Varaa leivitystä varten kolme lautasta.

Ensimmäiselle lautaselle lisätään glu-
teeniton jauho ja sen joukkoon musta-
pippurirouhe ja suola. Sekoita hyvin.
Toiselle lautaselle rikotaan kanan-
munat. Sekoita niiden rakenne rikki.
Kolmannelle lautaselle laitetaan kaura-
leseet ja korppujauhot. Sekoita hyvin.
Leivittäminen:
Pyöritä kalat ensin gluteenittomassa 
jauhossa, sen jälkeen kananmunassa ja 
lopuksi vielä kaura-korppujauhoseok-
sessa. Laita kaikki leivitetyt kalapuikot 
leivinpaperilla vuoratulle uunipellille. 
Laita paistinpannu lämpiämään liedelle 
ja lisää siihen juoksevaa marga riinia. 
Lisää kalapuikot kuumalle paistin-
pannulle. Paista kalapuikkoja ensim-
mäiseltä puolelta noin kolme minuut-
tia, käännä kalapuikot ja jatka vielä 
paistamista noin kaksi minuuttia.

Tarjoile esimerkiksi  
perunasoseen ja  
porkkana raasteen 
kanssa. Gluteenittoman 
kaura leseen voi korvata 
glutee nittomalla  
korppujauholla.

VINKKI:
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KASVISTÄYTE:  4–6 annosta   
3 dl  vettä
1 dl  gluteenittomia kauranjyviä  
 (esimerkiksi Myllärin  
 villikaura) tai täysjyväriisiä
1 (170 g) keskikokoinen paprika 
1  sipuli
3 dl  vettä
½  kasvisliemikuutio
2 rkl  ruokaöljyä
2 dl  soijarouhetta
½ tl  mustapippuria rouheena
½ tl  suolaa
1 tl  kuivattua basilikaa
1 tl  kuivattua oreganoa
100 g  maustamatonta tuorejuustoa, 
 15 % rasvaa 

Täytteen valmistus:
Laita vesi kiehumaan kattilaan ja  
lisää kiehuvaan veteen kauranjyvät. 
Anna kiehua 15 minuuttia ja kaada yli-
määräinen vesi pois. Kaurajyvät voi  
korvata halutessaan täysjyväriisillä. 
Jätä sivuun odottamaan munakasrullan 
täytteeseen lisäämistä.
Pese ja leikkaa paprika pieniksi  
kuutioiksi tai suikaleiksi. Kuori sipuli  
ja leikkaa kuutioiksi.

Soijarouheen turvottaminen: 
Mittaa 3 dl vettä kattilaan ja laita kie-
humaan liedelle. Lisää veteen kasvis-
liemikuutio. Nosta valmis kasvisliemi 
kuumalta liedeltä odottamaan soija-
rouheeseen lisäämistä.

Munakasrulla
4–6 annosta

Aloita munakasrullan tekeminen 
täytteen valmistamisesta. 

Munakaspohjan ohje on  
sivulla 26.
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BROILERITÄYTE:  4–6 annosta   

1 dl  gluteenittomia kauranjyviä  
 (esimerkiksi Myllärin  
 villikaura) tai täysjyväriisiä
3 dl  vettä
200 g broilerin jauhelihaa
1  keskikokoinen sipuli
1 (170 g) keskikokoinen paprika 
½ tl mustapippuria rouheena
½ tl  suolaa
1 tl  kuivattua basilikaa
1 tl  kuivattua oreganoa
100 g  maustamatonta tuorejuustoa,  
 15 % rasvaa

Mittaa vesi kattilaan ja lisää kiehuvaan 
veteen kauranjyvät. Anna kiehua  
15 minuuttia ja kaada ylimääräinen  
vesi pois. Kaurajyvät voi korvata halu-
tessaan täysjyväriisillä. Jätä sivuun 
odottamaan munakasrullan täyttee-
seen lisäämistä.
Pese ja leikkaa paprika pieniksi kuu-
tioiksi tai suikaleiksi. Kuori sipuli ja 
leikkaa kuutioiksi.
Laita paistinpannu lämpiämään liedelle 
ja lisää siihen ruokaöljy. Lisää kuumalle 
pannulle sipulit ja paista miedolla läm-
möllä noin kaksi minuuttia. 
Lisää sipulin joukkoon broilerin jauhe-
liha. Ruskista jauheliha melkein kyp-
säksi ja lisää joukkoon kaikki mausteet. 
Lopuksi yhdistä kauranjyvät, jauheliha, 
paprika ja tuorejuusto. Sekoita hyvin 
keskenään. Tarkista maku. Lisää tarvit-
taessa mausteita oman maun mukaan. 
Jätä täyte odottamaan munakasrullaan 
lisäämistä. 

Laita paistinpannu lämpiämään lie-
delle. Lisää kuumalle paistinpannulle 
ruokaöljy ja sipuli. Paista sipuleita
miedolla lämmöllä noin kaksi minuut-
tia. Lisää sipulien joukkoon soijarouhe 
ja mausteet. Paista seosta miedolla 
lämmöllä vielä muutama minuutti. 
Lisää soijarouheen joukkoon kasvis-
liemi kolmessa osassa ja anna soija-
rouheen turvota. Lopuksi yhdistä 
kauranjyvät, soijarouhe, paprika ja 
tuorejuusto. Sekoita hyvin keskenään. 
Tarkista maku. Lisää tarvittaessa 
mausteita oman maun mukaan.  
Jätä täyte odottamaan munakas-
rullaan lisäämistä.

Talviaikaan tuoreen paprikan voi 
korvata pakastepaprikalla.

VINKKI:
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MUNAKASPOHJA    

5 dl  rasvatonta maitoa 
6  kananmunaa
1 ½ dl gluteenitonta vaaleaa jauhoseosta 
 (esimerkiksi Semper)
½ tl mustapippuria rouheena
½ tl  suolaa
30 g (½ dl)  kermajuustoa, 17 % rasvaa

Pohjan valmistus:
Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 225 astee-
seen. Laita uunipelti uuniin lämpiämään.
Mittaa maito kulhoon. Riko kananmunat ja  
lisää maidon joukkoon.
Sekoita kananmunan rakenne rikki.
Lisää munamaidon joukkoon gluteeniton jauho-
seos ja sekoita tasaiseksi. Lisää lopuksi suola.
Ota leivinpaperista uunipellin kokoinen pala. 
Ota lämmitetty pelti uunista ja laita leivinpaperi 
uunipellille. Kaada munakasmassa pellille.
Laita pelti uunin keskiosaan ja paista noin  
10–15 minuuttia. Ota kypsä munakasrullapohja 
pois uunista ja anna jäähtyä hetken. 
Laske uunin lämpötila 200 asteeseen.
Ota leivinpaperista pellin kokoinen pala ja 
laita se pöydälle. Kumoa munakasrullapohja 
leivinpaperin päälle.
Levitä munakasrullan täyte tasaisesti pohjan 
päälle. Jätä yläreunaan noin yhden sentin levyi-
nen kaistale ilman täytettä. Rullaa munaskarulla 
alhaalta ylöspäin ja jätä leivinpaperille niin,  
että saumapuoli jää rullan alle.
Siirrä munakasrulla leivinpaperin avulla takaisin 
pellille. Raasta juusto raasteeksi ja lisää muna-
kasrullan päälle. Laita munakasrulla takaisin 
uunin keskiosaan ja paista vielä noin 15 minuut-
tia. Munakasrulla on valmis, kun juustoraaste 
saa kauniin ruskean värin.
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Kaurapalat
17 kpl   

5 dl  vettä
1 pss kuivahiivaa
1 rkl  psylliumkuorijauhetta
2 rkl ruokaöljyä
1 rkl siirappia
1 tl suolaa
2 dl  gluteenittomia kaurahiutaleita
1 ¼ dl gluteenittomia kauraleseitä
3 dl  gluteenitonta kaurajauhoa

Mittaa reilusti kädenlämpöinen eli noin 42-asteinen 
vesi kulhoon.
Lisää veden joukkoon psylliumkuorijauhe ja anna sen 
turvota muutama minuutti ennen muiden aineiden 
lisäämistä. Lisää seokseen ruokaöljy, siirappi ja suola. 
Sekoita kuivahiiva kauraleseiden joukkoon ja lisää tai-
kinaan. Lisää lopuksi kaurahiutaleet ja kaurajauhot ja 
sekoita hyvin. Anna taikinan kohota noin 20 minuuttia.
Kaada taikina puhtaalle, gluteenittomalla kaurajau-
holla jauhotetulle pöydälle. Ripottele päälle hieman 
kaurajauhoa ja kauli taikinasta noin sentin paksuinen 
levy. Leikkaa levystä pizzaleikkurilla tai veitsellä 
samankokoisia ruutuja ja laita ne leivinpaperilla  
vuoratulle uunipellille. Anna leipien kohota noin  
30 minuuttia ennen paistamista.
Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 225 asteeseen 
noin 15 minuuttia ennen leipien uuniin laittoa. Kun 
uuni on lämmin, laita kohonnet leivät paistumaan 
uuniin. Paista leipiä uunin keskiosassa noin 25–30 
minuuttia. Leivät ovat valmiita, kun ne ovat saaneet 
kauniin ruskean värin. Anna leipien jäähtyä ennen 
niiden halkaisemista. Siirrä kaurapalat paistamisen 
jälkeen jäähtymään uuni ritilälle.
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Punajuurisämpylät
16 kpl   

2 ½ dl (250 g) maitorahkaa
2 ½ dl  vettä
2 tl  psylliumkuorijauhetta
1 rkl  siirappia
1 pss kuivahiivaa
1 ½ tl  suolaa
2 ½  punajuurta
3 dl gluteenittomia kaurahiutaleita tai tattarihiutaleita
3–4 dl gluteenitonta tummaa jauhoseosta (esimerkiksi Pirkka)
1 dl  ruokaöljyä
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Pese ja kuori punajuuri. Raasta 
punajuuri raastinraudan karkealla 
puolella raasteeksi.
Laita maitorahka kulhoon ja lisää 
sinne reilusti kädenlämpöinen eli 
noin 42-asteinen vesi.
Lisää joukkoon psylliumkuorijauhe 
ja siirappi. Anna psylliumkuorijau-
heen turvota muutama minuutti. 
Sekoita kuivahiiva ja 1 dl tummaa 
jauhoseosta ja lisää kulhoon. Lisää 
joukkoon raastettu punajuuri, suola, 
ruokaöljy ja loput jauhot. Sekoita tai-
kina tasaiseksi.

Nostele taikinasta lusikalla kekoja 
leivinpaperilla vuoratulle uuni-
pellille. 
Laita sämpylöiden päälle leivinliina 
ja laita kohoamaan vedottomaan 
paikkaan noin 20 minuutiksi.  
Laita uuni lämpiämään kohotuksen 
aikana tasalämmölle 200 asteeseen.
Laita pelti uunin keskiosaan ja paista 
15–20 minuuttia. Sämpylät ovat val-
miita, kun ne ovat saaneet kauniin 
ruskean värin. Siirrä sämpylät pais-
tamisen jälkeen jäähtymään uuni-
ritilälle.

Kaurahiutaleet voi korvata  
tarvittaessa tattarihiutaleilla. 

VINKKI:
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Tattarilesesämpylät
14 kpl   
 
5 dl  vettä 
1 pss kuivahiivaa
2 tl psylliumkuorijauhetta
1 rkl  siirappia
1 tl  suolaa
2 dl  tattarileseitä
1 ½ dl gluteenitonta perunakuitua (Pofibre)
2 dl  gluteenitonta tummaa jauhoseosta  
 (esimerkiksi Pirkka)
½ dl  ruokaöljy

Mittaa reilusti kädenlämpöinen eli 42-asteinen vesi kulhoon. Lisää veteen psyllium-
kuorijauhe ja anna sen turvota muutama minuutti. Sekoita 1 dl tummaa jauhoseosta 
ja kuivahiiva keskenään, ja lisää kulhoon. Lisää joukkoon siirappi, suola, leseet ja 
perunakuitu. Lisää loput jauhot ja ruokaöljy.
Nostele lusikalla taikinasta nokareita pellille ja muotoile sämpylät jauhotetulla 
kädellä kauniin muotoisiksi.
Kohota sämpylöitä 15–20 minuuttia vedottomassa paikassa leivinliinalla peitettynä.
Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 225 asteeseen. Laita kohonneet sämpylät 
uuniin ja paista 15–20 minuuttia. Siirrä sämpylät paistamisen jälkeen jäähtymään 
uuniritilälle.

Gluteenittomat sämpylät  
kannattaa pakastaa tuoreina 
ja ottaa sulamaan tarpeen 
mukaan.

Gluteeniton leipä kannattaa 
lämmittää leivänpaahtimessa 
ennen syömistä, jolloin leivästä 
tulee aina tuoreen makuista.

VINKKI:
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Perunarieskat
15 kpl   

500 g  perunamuusia
½ dl  vettä
2/3 tl suolaa
1 rkl  siirappia
1 rkl  ruokaöljyä
1 dl  gluteenitonta kaurajauhoa
2 dl  gluteenitonta vaaleaa jauhoseosta  
 (esimerkiksi Semper)

Laita perunamuusi kulhoon. Lisää joukkoon vesi, siirappi, suola ja ruokaöljy.  
Lisää lopuksi gluteeniton kaurajauho ja vaalea jauhoseos. Sekoita taikina tasaiseksi. 
Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 225 asteeseen. Laita leivinpaperi matalalle 
uunipelille. Nosta taikinasta ruokalusikalla noin 50 gramman nokareita pellille. 
Taputtele jauhotetulla kädellä nokareet ohuiksi rieskoiksi. Laita rieskat paistumaan 
uunin keskiosaan 15–20 minuutiksi.

Perunarieskoja kannattaa valmistaa 
aina, jos perunamuusia on jäämässä 
jääkaappiin syömättä.

Perunarieskat ovat hyvä ja maistuva 
välipala tai iltapala koko perheelle.

VINKKI:
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Kaali
porkkana

piirakka
    

tai kahvipöytään
Lounaaksi, iltapalaksi, 

illanistujaisiin

KAALI-PORKKANATÄYTE 

(1 syvä uunipelti)

400 g valkokaalia
2  porkkanaa
1 sipuli
200 g  rasvatonta raejuustoa
2 tl  kuivattua meiramia 
½ tl  suolaa
5 dl  kasvirasvakermaa,  
 15 % rasvaa
2  kananmunaa
½ tl mustapippuria rouheena
½ tl  suolaa
50 g kermajuustoa, 17 % rasvaa 

Esivalmistelu:
Leikkaa kaali ohuiksi suikaleiksi.  
Kuori porkkanat ja raasta karkealla 
raastinterällä raasteeksi. Kuori sipuli  
ja leikkaa pieniksi kuutioiksi. Laita  
leikatut kasvikset odottamaan hetkeksi 
jääkaappiin.

Valmista piirakkapohja vieressä olevan 
ohjeen mukaan. Valmista täyte loppuun 
taikinan kohoamisen aikana.

Laita paistinpannu lämpiämään liedelle 
ja lisää kuumalle pannulle ruokaöljy, 
sipuli, kaalit ja porkkana, paista mie-
dolla lämmöllä noin kolme minuuttia. 
Paistaminen kannattaa tehdä useam-
massa erässä riippuen paistinpannun 
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SUOLAISEN PIIRAKAN POHJA 
(1 syvä uunipelti)
24 palaa

3 dl  vettä
½ pss kuivahiivaa
2 dl  gluteenittomia kaurahiutaleita  
 tai tattarihiutaleita
1 rkl  siirappia
½ tl  suolaa
3 dl gluteenitonta tummaa  
 jauhoseosta  
 (esimerkiksi Pirkka)
2 rkl  ruokaöljyä

Lisää reilusti kädenlämpöinen eli 
42-asteinen vesi kulhoon. Sekoita 
kuiva hiiva kaurahiutaleiden joukkoon  
ja lisää nesteeseen.
Lisää siirappi, suola ja gluteeniton 
tumma jauhoseos. Lisää lopuksi  
ruoka öljy.
Sekoita taikina tasaiseksi ja laita 
kohoamaan vedottomaan paikkaan 
leivinliinalla peitettynä noin 20 minuu-
tiksi.
Piirakka tehdään syvään uunipannuun. 
Ota leivinpaperista uunipannun kokoi-
nen pala ja kauli pohjataikina suoraan 
leivinpaperin päällä. Siirrä kaulittu 
taikina leivinpaperin kanssa uunipel-
lille. Taikina on niin pehmeää, että 
tarvittaessa sen voi taputella leivin-
paperille, jos kaulinta ei ole käytössä. 
Lisää piirakkaan täytteet ja laita uuniin 
paistumaan. 

Kerman voi korvata  
tarvittaessa maidolla.

VINKKI:

koosta. Mausta kuullotetut kasvikset 
meiramilla ja suolalla. Lisää joukkoon 
raejuusto ja sekoita tasaiseksi.
Valmista munakerma sekoittamalla  
kasvirasvakerman joukkoon kanan-
munat, mustapippuri ja suola.
Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 
200 asteeseen. 
Lisää taikinan päälle kasvissekoitus ja 
kaada munakerma päälle. Ripottele 
pinnalle juustoraaste. Paista uunin  
keskiosassa tasalämmöllä noin 45 min. 
Paistoaika on arvio ja riippuu aina 
uunista. 
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Pakastekasvikset voi korvata tuoreilla kasviksilla. Muista esikeittää tuoreita  
kukkakaaleja muutaman minuutin ajan ennen piirakkaan lisäämistä.

VINKKI:

Linssi
piirakka 

(pyöreä piirakkavuoka  
noin 28 cm halkaisijaltaan)

   

tai kahvipöytään

Lounaaksi, iltapalaksi, 
illanistujaisiin

PIIRAKAN TÄYTE
3 dl vettä
1 dl  vihreitä linssejä
100 g kukkakaalia pakasteena
50 g  paprikasekoitusta pakasteena 
2 ½ dl  kasvirasvakermaa, 15 % rasvaa
1 kananmuna
1 tl  yrttimausteseosta (esimerkiksi   
 Herbes de provence)
1/3 tl mustapippuria rouheena
½ tl  suolaa
50 g  kermajuustoa, 17 % rasvaa 

Ota pakastekasvikset sulamaan  
huoneenlämpöön.
Huuhtele linssit hyvin. Laita vesi  
kiehu maan kattilaan. Lisää linssit 
kiehuvaan veteen ja keitä noin 15 
minuuttia. Kun linssit ovat kypsiä, 
kaada niistä ylimääräinen vesi pois ja 
laita odottamaan piirakkaan lisäämistä. 
Valmista piirakkapohja alla olevan 
ohjeen mukaan.
Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 
200 asteeseen.
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SUOLAISEN PIIRAKAN POHJA 
12 palaa 

1 ½ dl vettä
1 ½ tl kuivahiivaa
1 ½ dl  gluteenittomia kaurahiutaleita  
 tai tattarihiutaleita
½ rkl  siirappia
½ tl  suolaa
1 ½ dl gluteenitonta tummaa  
 jauhoseosta  
 (esimerkiksi Pirkka)
1 rkl  ruokaöljyä

Lisää reilusti kädenlämpöinen eli 
42-asteinen vesi kulhoon.
Sekoita kuivahiiva kaurahiutaleiden 
joukkoon ja lisää nesteeseen.
Lisää joukkoon siirappi, suola ja glu-
teeniton tumma jauhoseos ja lopuksi 
ruoka öljy.
Sekoita taikina tasaiseksi ja laita 
kohoamaan vedottomaan paikkaan 
leivinliinalla peitettynä noin 20 minuu-
tiksi. 
Voitele pyöreä piirakkavuoka (halkai-
sijaltaan noin 28 cm) margariinilla tai 
ruokaöljyllä. Kaada kohonnut taikina  
piirakkavuokaan ja taputtele se jauho-
tetulla kädellä tasaiseksi vuoan poh-
jalle ja reunoille.

Raasta juusto raasteeksi. 
Mittaa kasvirasvakerma kulhoon ja 
riko joukkoon kananmuna ja kaikki 
mausteet. Sekoita niin, että kanan-
munan rakenne menee kunnolla rikki.
Leikkaa tarvittaessa kukkakaali pienem-
miksi paloiksi niin, että sitä riittää 
tasaisesti koko piirakkaan. 
Levitä piirakkapohjan päälle linssit, 
kukkakaalit ja paprikat. Levitä lopuksi 
niiden päälle juustoraaste ja muna-
kerma.
Nosta piirakka uunin keskiosaan  
paistu maan noin 30–45 minuutiksi. 
Piirakka on kypsää, kun munakerma  
on kauttaal taan hyytynyt ja piirakka  
on saanut kauniin ruskean värin.
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Juusto
paprikamuffinit
10 kpl isoja tai 20 kpl pieniä 

   

130 g paprikaa
100 g  kermajuustoa, 17 % rasvaa
2 ½ dl  gluteenitonta tummaa  
 jauhoseosta (esimerkiksi Pirkka)
1 dl gluteenitonta perunakuitua  
 (Pofibre)
1 tl  kuivattua basilikaa
1 tl  kuivattua oreganoa
1 tl paprikajauhetta
2 ½ tl  leivinjauhetta
1/3 tl suolaa
2 ½ dl  kasvirasvakermaa, 15 % rasvaa
2  kananmunaa
1 ½ dl  juoksevaa margariinia

Pese paprika ja leikkaa se pieniksi  
kuutioiksi.
Raasta juusto raasteeksi.
Mittaa gluteeniton tumma jauhoseos, 
perunakuitu ja mausteet kulhoon. 
Sekoita leivinjauhe jauhojen ja maustei-
den joukkoon.
Mittaa kasvirasvakerma, kananmuna ja 
juokseva margariini toiseen kulhoon 
ja sekoita tasaiseksi. Lisää joukkoon 
juusto raaste ja paprikakuutio ja lopuksi 
jauhoseos. Sekoita taikina tasaiseksi.
Annostele taikina amerikanmuffini
vuokiin. Paista uunin keskiosassa tasa-
lämmöllä 200 asteessa noin 15–20 
minuuttia.

Osan juustoraasteesta voi jättää laitta-
matta taikinaan, jos haluaa ripotella 
sitä hieman muffinien päälle ennen 
paistamista. Taikinasta tulee noin 10 kpl 
isoja tai 20 kpl pieniä muffineja. Apuna 
voit käyttää muffinipeltiä laittamalla 
paperiset vuoat pellille. Näin muffini-
vuoka ei leviä paiston aikana.

VINKKI:

tai kerhoon

Välipalaksi tai evääksi
töihin, kouluun
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Marjapiirakka
noin 12 annosta 

 

4 dl  rasvatonta piimää
1 dl  juoksevaa margariinia
3 dl  sokeria
2 ½ dl  gluteenitonta hienoa jauhoseosta  
 (esimerkiksi Semper)
2 dl  gluteenitonta kaurajauhoa
1 ½ tl  leivinjauhetta
1 tl  ruokasoodaa
4 dl  pakastemarjoja (esimerkiksi punaherukka ja mustikka)

Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 200 asteeseen.
Voitele halkaisijaltaan noin 23 cm piirakkavuoka margariinilla.
Mittaa rasvaton piimä, juokseva margariini ja sokeri kulhoon. Sekoita leivinjauhe  
ja sooda jauhojen sekaan ja lisää piimäseoksen joukkoon. Sekoita kaikki aineet 
keskenään tasaiseksi ja kaada taikina piirakkavuokaan.

Ripottele piirakan päälle pakastemarjat. Jos teet piirakkaa happamista marjoista, 
voit ripotella sokeria marjojen päälle ennen paistamista.
Paista piirakkaa uunissa noin 20–30 minuuttia.

 Tähän piirakkaan voit käyttää 
jääkaappiin jääneet hapanmaito-
tuotteiden loput, esimerkiksi maus-
tamattoman jogurtin tai kermaviilin. 
Gluteennittoman kaurajauhon voi 
korvata gluteenittomalla tummalla 
jauho seoksella, joka ei sisällä 
psylliumkuorijauhetta. Marjat voi  
korvata vaikka kahdella keski-
kokoisella omenalla. 

VINKKI:
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Granolassa hunajan voi korvata samalla 
määrällä siirappia. Mausteeksi granolaan 
voi lisätä 1/2 teelusikallista kanelia makua 
antamaan. Kaurahiutaleet voi korvata 
tattarihiutaleilla. 

VINKKI:

Granola   
3 dl gluteenittomia kaurahiutaleita tai tattarihiutaleita
2 dl  auringonkukan siemeniä
½ dl pellavansiemenrouhetta (paahdettu)
3 rkl  juoksevaa hunajaa
2 rkl  ruokaöljyä
½ tl  vaniljasokeria
ripaus  suolaa
½ tl jauhettua kanelia, oman maun mukaan

Laita uuni lämpiämään tasalämmölle 150 asteeseen.
Mittaa kaurahiutaleet, auringongonkukansiemenet ja pellavan siemen rouhe 
kulhoon.
Lisää joukkoon ruokaöljy, hunaja ja vaniljasokeri. Sekoita kaikki tasaiseksi.
Laita leivinpaperi matalalle uunipellille. Levitä granolamassa tasaisesti  
leivinpaperin päälle.
Paahda granolaa uunin keskiosassa noin 15–20 minuuttia. Sekoita grano laa 
1–2 kertaa paahtamisen aikana. Nosta granola pois uunista ja sekoita vielä 
niin, että siitä tulee irtonaista. Jätä jäähtymään uunipellin päälle.  

HUOM: Granola palaa helposti, joten kannattaa  
ensimmäisellä kerralla tarkkailla paistoa,  
sillä jokainen uuni on erilainen.

Rahkan, jogurtin tai mehukeiton kanssa
aamupalaksi, välipalaksi tai iltapalaksi
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Marjarahka 
5 ½ dl  suomalaisia pakastemarjoja
2 ½ dl  vähälaktoosista  
 kasvirasvavispikermaa,  
 24 % rasvaa
1 prk (250 g) laktoositonta maitorahkaa
2 rkl  sokeria
1 tl  vaniljasokeria

Ota marjat sulamaan jääkaappiin 
edellisenä iltana tai sulata ne 
mikroaaltouunissa.
Vatkaa kasvirasvakerma vaahdoksi. 
Lisää vaahdotetun kasvirasva-
kerman joukkoon rahka, sokeri ja 
vaniljasokeri.
Lisää lopuksi sulaneet marjat. 
Sekoita tasaiseksi.

Rahkasta saa laktoosittoman käyttämällä laktoositonta vispikermaa.  
Tässä ohjeessa on käytetty kasvirasvavispikermaa, joka sisältää 24 % rasvaa ja  
on vähälaktoosinen.

VINKKI:



Gluteenitonta arkiruokaa 
terveellisesti ja edullisesti

Keliakialiitto ry 
Hammareninkatu 7 
33100 Tampere 

keliakialiitto.fi 
info@keliakialiitto.fi 

Oppaan sisältö on tuotettu Keliakialiiton Gluteenitonta arkiruokaa -hankkeessa 
2022–2023. STEA-avustuksella rahoitetun hankkeen tavoitteena oli tukea 
erityisesti pienituloisten keliakiaa sairastavien ruokavaliohoitoa.  

Hankkeessa tuotettiin raaka-aineiltaan mahdollisimman edullisia ja ravitsemus-
suositukset täyttäviä reseptejä, opetusvideoita sekä tietoa gluteenittomien 
elintarvikkeiden kustannuksista.
 
Lisätietoa: keliakialiitto.fi/gluteenitonta-arkiruokaa


