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Gluteenitonta arkiruokaa sinulle

Tahan oppaaseen on koottu vinkkeja ja ruokaohjeita gluteenittoman ruokavalion
noudattamiseen. Ruokaohjeet on laadittu niin, etta niiden avulla voi toteuttaa
ravitsemussuositusten mukaista ja mahdollisimman edullista gluteenitonta
ruokavaliota. Lisaa vinkkeja ja ruokaohjeita loytyy Keliakialiiton verkkosivuilta:
keliakialiitto.fi/gluteenitonta-arkiruokaa.

Kaikki ruoka- ja leivontaohjeet ovat gluteenittomia. Osa ohjeista on myos veh-
nattomia ja maidottomia. Ruokaohjeissa kaytetyssa tummassa jauhoseoksessa
on saattaa sisdltdd kauraa -merkinta. Ruokaohjeita loytyy myos kasvisruoka-
valiota noudattaville. Ruokavalioista kerrotaan erikseen kunkin ruokaohjeen
kohdalla seuraavin symbolein: (G) = gluteeniton, (M) = maidoton, (K) = kauraton,
= vehnitén ja (KA) = kasvisruoka

Vihkoseen on koottu esimerkki kahden viikon ruokalistasta. Niiden hinnaksi tulee
20 euroa yhdelle hengelle. Hintaan on laskettu energia- ja kasvislisake, ruoka-
juomana vesi ja itseleivottu leipa. Ruokalistan ruokaohjeissa ei ole huomioitu
sahkon ja veden hintaa.
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viikon ruokien
suunnitteluun

Arkea voi helpottaa muutamilla kaytdnnon vinkeilla.
Esimerkiksi timén oppaan ruokaohjeet on suunniteltu
niin, ettd niitd valmistaessasi voit kayttaa perus-
mausteita ja -raaka-aineita.

Suunnittele viikon ruuat etukiteen. Ruokalistan suunnitteluun voit kayttaa avuksi
Keliakialiiton verkkosivuilla keliakialiitto.fi/gluteenitonta-arkiruokaa olevia
valmiita kolmen viikon ajanjaksolle suunniteltuja ruokalistamalleja.

Kokoa talouteesi perusvarasto elintarvikkeista. Pida varastossa tuotteita,
joita sinulla on tapana kayttda saannollisesti ja joissa on pitka kdyttoaika.
Pystyt muutaman raaka-aineen lisdostoksilla valmistamaan aterian tai
leivonnaisen vaikkapa vieraille.

Kayta perusmausteita ruuan valmistuksessa. Sekoittamalla perusmausteita
keskendan luot erilaisia makuja ruokiisi. Maustesekoitukset ovat yleensa kalliita
ja niissa on kaytetty paljon suolaa.

Kayta yleisperunaa. Yleisperuna soveltuu soseisiin, laatikoihin ja keittoihin.

Tee ruokaa useammaksi paivaksi kerrallaan. Edellisen paivan pdivallinen
voi olla seuraavan paivan lounas.

Leivo gluteenitonta leipaa itse ja pakasta sita. Itse leivotun leivan hinta on
huomattavasti halvempi kuin kaupasta ostetun.

Kayta uunia tehokkaasti. Kun [ammitat uunin, valmista kerralla useampi ruoka
ja hyodynna jalkilampoa. Nain saat saastettya myos sahkolaskussa.

Keskita ruokaostokset ja tee aina ostoslista. Tee maksimissaan 1-2 ostoskertaa
viikossa. Kurkista kaappeihin ennen kauppaan lahtoa ja tee aina ostoslista.
Ndin valtyt herdteostoilta ja voit ostaa useamman pdivan ruoat kerralla.

Vertaile tuotteiden kilohintoja. Gluteenittomien tuotteiden hintataso vaihtelee
suuresti kaupparyhmien ja myymalatyyppien valilla.

Tarkista paivaysmerkinnat. Mieti, ehditko kayttaa tuotteet ennen kuin ne vanhenevat.
Havikkiin meneva ruoka on aina kallista.



Ruokalista:
Kahden viikon lounaat 20 eurolla

Talle sivulle on koottu esimerkki kahden viikon ruokalistasta.
Niiden hinnaksi tulee 20 euroa yhdelle hengelle. Hintaan on laskettu
energialisike, kasvislisdke, ruokajuomana vesi ja itseleivottu leipa.

RUOKALISTA VITIKKO 1

Maanantai: broileripihvit ja tomaattisalsa
Tiistai: kasvisosekeitto, krutogit ja kaurapalat
Keskiviikko: onepot-pata kanasta 10 € viikko
Torstai: pinaattiletut
Perjantai: jauhelihakeitto
Lauantai: kananmuna-kasviswokki
Sunnuntai: kalakeitto ja punajuurisampylat

RUOKALISTA VIIKKO 2

Maanantai: kasviskiusaus
Tiistai: nakkikastike
Keskiviikko: broilerijauhelijakeitto ja sampyla 10 € viikko
Torstai: kasviskaalikaatikko
Perjantai: lihapyorykat ja ruskeakastike
Lauantai: broileriperunasalaatti
Sunnuntai: kalapuikot

Katso lisaa ruokalistoja: keliakialiitto.fi/gluteenitonta-arkiruokaa
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Vinkkeja energia- ja kasvislisidkkeiksi
ruokalistalle

Jokaisella aterialla on suositeltavaa syoda
tasapainoisesti lautasmallin mukaan
proteiinia seka energia-, kasvis- ja muita
lisdkkeita. Alapuolelta 16ydat listattuna
erilaisia energia- ja kasvislisdkkeitd malli-
ruokalistojen ruoille. Valitse naista

oman makusi mukaan.

PROTEIINI-
LISAKE

. Kalaa, lihaa tai kasviproteiinia
1/4 lautasellista

[N

Keitetty peruna 150 g,
ENERGIA- noin 3-4 keskikokoista perunaa
LISAKE Perunasose 150 g
1/4 lautasellista Lohkoperunat 1508
Keitetty riisi 100 g

Keitetty pasta 120¢g

Keitetyt kasvikset, pakaste- tai
KASVIS- tuorekasviksista, sesongin mukaan

LISAKE Uunijuurekset
1/2 lautasellista, Uunipunajuuret
Paistetut kasvikset pannulla
Vihrea salaatti, kesalla sesongin mukaan
Kaali-porkkana-ananas-raastesalaatti

noin 150200 g

Porkkanaraaste
Lantturaaste
Dippikasvikset, sesongin mukaan
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LISAKSI
ATERIALLE
KANNATTAA
VALITA:

1lasi
rasvatonta
maitoa, piimaa
tai vetta

1 leipaviipale

58
margariinia
yhdelle
viipaleelle
leipaa

1rkl
oljypohjaista
salaatin-
kastiketta

Huomaa, ettd maarat ovat ohjeellisia ja ne on laskettu 600 kilokalorin mukaan.
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Broileripihvit
4 annosta / 10 kpl

1rkl ruokaéljyd

1 sipuli

1dl gluteenitonta korppujauhoa
1prk (200 g) Revyt kermaviilid, 6 % rasvaa
1 kananmuna

1t suolaa

1tl currya

¥t mustapippuria rouheena
400g broilerin jauhelihaa

Kuori ja leikkaa sipuli pieniksi kuutioiksi. Laita
paistinpannu [@ampiamaan liedelle ja lisaa kuu-
malle paistinpannulle ruokaoljy ja sipulit. Paista
sipuleita miedolla lammolla noin kaksi minuuttia.
Nosta paistinpannu pois kuumalta levylta ja jata
sipulit hetkeksi odottamaan murekemassaan
lisaamista.

Laita korppujauhot ja mausteet kulhoon ja lisaa
sinne kermauviili, sekoita tasaiseksi. Anna turvota
noin 5 minuuttia. Lisaa seokseen kananmuna,
sipuli ja broilerinjauheliha. Sekoita murekemassa
tasaiseksi.

Laita paistinpannu lampiamaan liedelle. Nostele
murekemassaa lusikalla pannulle ja tasoita lusi-
kalla pihvin muotoiseksi. Paista pihveja ruoka-
Oljyssa molemmin puolin niin, etta ne saavat
kauniin kullanruskean varin.

Loppukypsennys kannattaa tehda uunissa
tasalammolla 175 asteessa noin 15 minuuttia.

VINKKI:

¢ Voit tarkistaa pihvin Rypsyyden halkaisemalla
yhden pihvin puoliksi ja katsomalla, ettd sisdlld
: eiole endd punertavaa murekemassaa. Pihvin
sisdldmpatilan voi mitata myos paistomittarilla,
: jolloin ldmmon pitddi olla 75 astetta.
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Salsakastike

2rkl  ruokadljyd
1(55g) pieni sipuli
2rkl tomaattisosetta

1 valkosipulinkynsi

%l chilijauhetta

1tl suolaa

1rkl sokeria

1tl mustapippuria rouheena

1tl kuivattua Rorianteria
(voi myos jéttdd pois)

1z paprika

6 tomaattia

Kuori ja leikkaa sipulit pieniksi kuu-
tioiksi.

Laita paistinpannu l@mpiamaan lie-
delle ja lisaa kuumalle paistinpannulle
ruokaoljy ja sipulit. Paista sipuleita mie-
dolla lAmmalla noin kaksi minuuttia.
Lisaa pannulle tomaattisose ja maus-
teet, ja jatka paistamista vield muutama
minuutti. Nosta paistinpannu pois lie-
delta ja jata jaahtymaan.

Pese tomaatit ja paprika. Poista papri-
kasta siemenkota. Kuutioi tomaatti

ja paprika pieniksi kuutioiksi. Laita
paprikat ja tomaatit kulhoon ja lisaa
joukkoon tomaattisose. Tarkista maku
maistamalla salsaa. Lisaa tarvittaessa
mausteita oman maun mukaan.

: VINKKI:

i Salsa sopii tarjoiltavaksi pihvien,
i pyérykéiden ja tortillojen kastikkeena.
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Kasvisosekeitto
4 annosta

1 sipuli
porkkanaa
6 perunaa

(vleisperuna, keltainen pussi)
5dl vettd
1 kasvisliemikuutio
200g kukkakaalia pakasteena
%tl  mustapippuria rouheena
%tl  suolaa
2 % dl kasvirasvakRermaa 15 % rasvaa

Kuori ja leikkaa kasvikset isohkoiksi paloiksi.
Mittaa vesi 2-3 litran kattilaan ja laita liedelle.
Kuumenna kiehuvaksi.

Lisaa liemikuutio kiehuvaan veteen.

Lisaa liemen joukkoon porkkanat, perunat
ja sipuli. Anna kiehua noin 10 minuuttia.
Lisaa joukkoon kukkakaali ja anna kasvisten
kiehua kypsaksi.

Soseuta keitto sauvasekoittimella tasaiseksi
soseeksi. Lisaa sosekeittoon mausteet ja
kasvirasvakerma.

Tarkista maku.

: VINKKI:

Kesdaikaan keitossa kannattaa hy6édyntad
i tuoreita kasviksia.

: Tarjoile esimerkiksi keitetyn kananmunan
i tai raejuuston kanssa.

10 | Gluteenitonta arkiruokaa - Keliakialiitto ry




Krutongit

4 annosta

200g gluteenitonta leipdd
3rkl  ruokadljya

1 valkosipulin Rynsi
1t kuivattua basilikaa
¥tl  suolaa

Laita uuni ldmpiamaan tasalammolle
175 asteeseen.

Kuori ja hienonna valkosipulin kynsi.
Sekoita ruokaoljy, hienonnettu valko-
sipuli, kuivattu basilika ja suola keske-
naan. Leikkaa leipaviipaleet kuutioiksi.
Sekoita oljymausteseos leipakuutioiden
joukkoon ja levita kuutiot uunipellille.
Paahda uunin keskiosassa noin 10-15
minuuttia niin, etta leipakuutiot saavat
kauniin ruskean varin.

: VINKKI:

i Valmista krutonkeja leivistd, jotka ovat
pddsseet kuivahtamaan. Ndin leipd ei
mene havikRiin.

Krutonkeja voi lisatd salaatteihin ja

¢ keittoihin. Ne tuovat hyvdd Ruitulisdd
gluteenittomaan ruokavalioon.
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Onepot-pata
broilerista
4 annosta

1% rkl ruokadljyd
i tl mustapippuria rouheena

1tl currya
%tl  paprikajauhetta
1 valkosipulin Rynsi

% rkl  hunajaa

%tl  suolaa

300g maustamattomia
broilerin paistisuikaleita

7 perunaa (ylels;?eruna, : VINKKI:
keltainen pussi) : .
3 keskikokoista porkkanaa : Onepot-padasta saa maidottoman
% punasipuli : korvaamalla kasvirasvakerman
2dl vettd i gluteenittomalla kaura- tai soija-
” kanaliemikuutio : valmisteella. Padan voi Roota jo edellisend
2

: iltana jadkaappiin ja Rypsentdd seuraavana
: pdivdnd. Ruoassa oleva etikka estdd
: perunoiden tummumisen.

2 % dl Rasvirasvakermaa 15 % rasvaa
Yatl suolaa
1rkl omenaviinietikrkaa

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

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

Laita uuni ldmpiamaan tasalammolle 200 asteeseen.

Onepot-padan kokoaminen: Voitele paistonkestava vuoka ruokadljylla. Laita
juureksista noin puolet vuoan pohjalle. Lisaa juuresten paalle maustunut broileri
ja lisaa loput juureksista broilerien paalle. Kaada lopuksi vuokaan liemi. Painele
ruoan pintaa niin, etta liemi kostuttaa kaikki kasvikset tasaisesti. Kypsenna vuokaa
tasalammolla uunin keskiosassa noin 1-1%2 tuntia.
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Pinaattiletut : VINKKE

. Letuista saa helposti
4 annosta (G)(V :
: maidottomia korvaamalla

maidon gluteenittomalla

6dl rasvatonta maitoa R
kaura- tai soijajuomalla.
3 kananmunaa
#%tl suolaa
1t sokeria
Yadl gluteenitonta perunakuitua (Pofibre)
2 % dl gluteenitonta tummaa jauhoseosta (esimerRiksi Pirkka)
1pss (150 g)  pinaattia pakasteena
2rkl ruokadljyd
Y dl juoksevaa margariinia paistamiseen

Ota pinaatti sulamaan edellisena paivana jaakaappiin.

Riko munat kulhoon ja vatkaa munien rakenne rikki.

Vatkaa joukkoon maito, sulanut pinaatti, jauhot, ruokaoljy ja suola.

Anna taikinan turvota vahintaan - tuntia.

Paista pieniksi letuiksi tai isommiksi ohukaisiksi. Pienia lettuja taikinasta tulee
noin 40 kappaletta ja isoja lettuja noin 10 kappaletta. Tarjoile puolukkahillon ja
perunasoseen kanssa.
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Jauhelihakeitto
4 annosta

5%dl vettd

1 lihaliemikuutio

5 Rokonaista maustepippuria
1tl suolaa

6 perunaa

(vleisperuna, Reltainen pussi)
200g keittojuureksia pakasteena
Y2 sipuli
2tl ruokadljyd
200g naudanjauhelihaa 10 % rasvaa
¥%tl  mustapippuria rouheena
%tl  paprikajauhetta
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Kuori perunat ja leikkaa ne kuutioiksi
tai isohkoiksi lohkoiksi. Kuori sipuli ja
leikkaa kuutioiksi.

Mittaa vesi kattilaan ja laita liedelle
[@mpiamaan.

Lisaa kiehuvaan veteen lihaliemikuutio,
maustepippurit ja puolet suolasta.
Lisaa kiehuvaan lihaliemeen perunat
ja anna kiehua noin 10 minuuttia.

Lisaa keittoon keittojuurekset.

Laita paistinpannu lampiamaan liedelle
ja lisaa siihen ruokaoljy. Lisaa kuu-
tioitu sipuli ja paista sipuleita miedolla
[@mmolla noin kaksi minuuttia. Lisaa
sipulin joukkoon jauheliha ja ruskista
kypsaksi.

Mausta lahes kypsa jauheliha musta-
pippurirouheella, paprikajauheella ja
lopulla suolalla. Lisaa paistettu jauhe-
liha keiton joukkoon.

Anna keiton kiehua miedolla lammolla
niin kauan, etta perunat ja kasvikset
ovat kypsia. Voit lisata lopuksi keittoon
kuivattua persiljaa.

: VINKKI:

i Samalla ohjeella voit valmistaa

i nakki- tai makkarakeiton, kun

i korvaat jauhelihan samalla mddrdlld
i nakkeja tai makkaroita. Talloin
kannattaa vahentdd suolan madrda
: s teelusikallista, koska makkarat ja
* nakit ovat itsessddn suolaisia.



Kananmuna-kasviswokki
4 annosta

400 g valkokaalia

1%  porkkanaa

1 valkosipulinkynsi

100g paprikasekoitusta pakasteena
2rkl  ruokadljya

6 kananmunaa

1rkl  soijakastiketta

2rkl  sweet chili kRastiketta

%tl  mustapippuria rouheena

Esivalmistelu:

Ota pakastepaprika sulamaan huoneen
l@ampoon.

Pese ja kuori porkkanat ja raasta ne
karkealla raastinraudan teralla raasteeksi.
Leikkaa kaali ohueksi suikaleeksi.

Kuori valkosipulinkynsi ja hienonna
pieniksi paloiksi.

Wokin valmistaminen:

Riko kananmunat kulhoon. Laita paistin-
pannu lampiamaan liedelle ja lisaa
kuumalle pannulle ruokadljy ja kanan-
munat. Paista kananmunia sekoittamalla
niita paistinpannulla niin, etta niista
tulee pienehkod murua.

Kaada kypsa kananmunamuru erilliseen
astiaan odottamaan lisaamista kasvisten
joukkoon.

Lisaa kuumalle pannulle ruokaoljy ja
valkosipuli. Lisaa pannulle suikaloitu kaali,
porkkanaraaste ja paprikasuikaleet.

LT S o

Paista kasviksia 3-5 minuuttia. VINKKI:

Lisaa kasvisten joukkoon maustekastik- i Tarjoile keitetyn riisin tai nuudelin
keet, mustapippurirouhe ja paistettu i kanssa. Jos haluat, voit korvata kanan-
kananmunamuru. Jatka kypsentamista i munan jollain muulla proteiinilla,

vield hetki niin, ettd maut tasaantuvat. i kuten tofulla, kanalla tai lihalla.
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Kalakeitto : VINKKE

Keitosta saa maidottoman
korvaamalla ruokakerman
gluteenittomalla kaura- tai

4 annosta

V2 sip ulia”tfwi”p urjosipulia soijavalmisteella. Kuivatun tillin
2 ruokaoljya : tilalle voi laittaa tuoretta tai
4dl vettd * pakastettua tillid.

1 kalaliemikuutio

5 kokonaista maustepippuria

6 perunaa (yleisperuna, Reltainen pussi)

3kpl porkkanoita

300 g (1pkt) seitifileetd

2% dl kasvirasvakermaa 15 % rasvaa

Yl suolaa

1rkl sitruunamehua, makeuttamatonta

1tl kuivattua tillia

Ota seitifilee sulamaan jaakaappiin yon 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 lampiamaan ja lisaa sinne ruokaoljy ja
sipulikuutiot seka porkkanat. Paista miedolla lammolla noin kaksi minuuttia.
Lisaa kattilaan vesi, kalaliemikuutio ja maustepippurit. Peitad kattila kannella ja
anna kiehua noin 10-15 minuuttia. Lisaa joukkoon perunat.

Leikkaa hieman kohmeinen seitifilee kuutioiksi ja lisaa keiton joukkoon.

Anna kiehua noin 15 minuuttia. Varmista, etta perunat ja porkkanat ovat kypsia.
Jatka keittamista tarvittaessa vielda muutama minuutti.

Lisaa keittoon kasvirasvakerma, sitrtuunamehu ja suola. Kuumenna.

Voit lopuksi lisata keittoon kuivattua tillia.
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Kasviskiusaus

4 annosta

7 keskikokoista perunaa
(vleisperuna, Reltainen pussi)

1 sipuli

100g Rukkakaalia pakasteena

2 porkkanaa

100g parsakaalia pakasteena

200g rasvatonta raejuustoa

2 % dl kasvirasvakermaa 15 % rasvaa

1t suolaa

% tl  mustapippuria rouheena

% tl  paprikajauhetta

2l yrttimausteseosta (Herbes de provence)

: VINKKI:

Kasviskiusaukseen voi

i vuodenajasta riippuen

i lisdtd mitd tahansa

i kasviksia tuoreena.

i Kesilld erilaisia kasviksia
i saa edullisesti tuoreena
: kaupoista ja omalta

i kasvimaalta. Korvaa

i ruokaohjeen kasvisten

i mddrd samalla mddrdlld
: jotain toista Rasvista.

Ota pakastimesta kukkakaali ja parsakaali sulamaan huoneenlampoon.
Kasvikset saavat olla hieman kohmeisia kiusaukseen lisattaessa.

Laita uuni ldmpiamaan tasalammolle 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 274-3 litran uuninkestdva paistovuoka ruokadljylla ja laita sinne kaikki
kasvikset sekaisin. Lisaa joukkoon lopuksi raejuusto ja sekoita se tasaisesti
kasvisten joukkoon.
Mittaa kasvirasvakerma kulhoon ja sekoita kaikki mausteet kerman joukkoon.
Lisaa maustettu kerma uunivuokaan tasaisesti perunoiden ja kasvisten paalle.
Laita kiusaus uunin keskiosaan kypsymaan noin 45-60 minuutiksi.
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Nakkikastike
4 annosta

6dl vettd

1 lihaliemikuutio

1rkl  ruokadljyd

1 keskikokoinen sipuli

300g nakkeja

% dl  juoksevaa margariinia

1dl gluteenitonta hienoa
riisijauhoa

%tl  mustapippuria rouheena

Esivalmistelu:

Kuori ja leikkaa sipuli pieniksi
kuutioiksi. Paloittele nakit pieniksi
paloiksi. Laita paistinpannu lampia-
maan liedelle ja lisaa siihen ruoka-
oljy, sipuli ja nakkipalat. Ruskista
nakkipalat kauniin ruskeiksi. Siirra
nakkipalat ja sipulikuutiot pois pais-
tinpannulta toiseen astiaan odotta-
maan kastikkeeseen lisaamista.
Kiehauta vesi pienessa kattilassa

ja lisaa siihen lihaliemikuutio,

jata odottamaan kastikkeeseen
lisaamista.

Kastikkeen valmistaminen:

Lisaa juokseva margariini kuumalle
paistinpannulle. Sekoita hieno
riisijauho rasvan joukkoon.

VINKKI:

Tarjoile keitetyn perunan tai

: perunasoseen kanssa.

Anna jauhojen ruskistua miedolla ldammolla kauniin ruskeiksi koko ajan sekoittaen.
Varo, etteivat jauhot pala. Lisaa ruskistetun jauhosuuruksen sekaan lihaliemi
kahdessa erassa samalla koko ajan sekoittaen. Keita kastiketta koko ajan sekoittaen
vahintaan kolmen minuutin ajan, jotta jauhot kypsyvat.

Lisaa kastikkeen joukkoon ruskistetut nakkipalat ja mustapippurirouhe.

Anna kiehua viela noin viisi minuuttia, jotta maut paasevat tasaantumaan
kastikkeessa. Tarvittaessa kastikkeeseen voi lisata suolaa oman maun mukaan.

18 | Gluteenitonta arkiruokaa - Keliakialiitto ry



Broilerin-
jauhelihakeitto "

4 annosta ot \
- et
L —

5%dl vettd [: <

1 kanaliemikuutio

6-7 keskikokoista perunaa
(vleisperuna, keltainen pussi)

5 kokonaista maustepippuria
200 g keittojuureksia pakasteena
1z keskikokoinen sipuli

300g broilerin jauhelihaa

1rkl  ruokadljyd

1tl suolaa

%tl  mustapippuria rouheena
%tl  paprikajauhetta

Laita vesi kiehumaan liedelle.

Lisaa veteen kanaliemikuutio ja
maustepippurit.

Kuori perunat ja leikkaa kuutioiksi
tai isohkoiksi lohkoiksi. Kuori sipuli
ja leikkaa kuutioiksi.

Lisaa kiehuvaan kanaliemeen peru-
nat ja anna kiehua noin 10 minuut-
tia. Lisaa joukkoon keittojuurekset.

Laita paistinpannu lampiamaan : VINKKI:
liedelle ja lisaa sille ruokaoljy.
Lisaa kuumalle paistinpannulle
kuutioitu sipuli ja paista miedolla
[@ammolla noin kaksi minuuttia.
Lisaa sipulin joukkoon broilerin
jauheliha ja ruskista kypsaksi. Mausta melkein kypsa broilerin jauheliha musta-
pippurirouheella, paprikamausteella ja suolalla.

Lisaa lopuksi paistettu broilerin jauheliha perunoiden ja keittojuuresten
joukkoon kattilaan.

Anna kiehua miedolla lAmmolla niin, etta perunat ja kasvikset ovat kypsia.
Lopuksi keittoon voi lisata kuivattua persiljaa koristeeksi.

i Keittoon kannattaa kdyttdd satokauden
i tuoreita kasviksia kesdaikaan, jolloin ne
i ovat edullisimmillaan.
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Kasviskaali-
laatikko
4 annosta

3dl vettd

400g valkokaalia

2 porkkanaa

1%dl vettd

Y2 kasvisliemikuutio
1rkl  ruokadljyd

Vs keskikokoinen sipuli
1dl soijarouhetta

1t kuivattua meiramia

%tl  suolaa

%tl  mustapippurirouhetta

1% rRl siirappia

2rkl  puuroriisid tai gluteenittomia
kaurajyvid (esimerkiksi
Mylldrin villikaura)

1%dl Rasvirasvakermaa, 15 % rasvaa

Esivalmistelu:

Kuori ja raasta porkkanat raasteeksi.

Leikkaa kaali suikaleiksi.

Kuori sipuli ja leikkaa se pieniksi

kuutioiksi.

Mittaa kolme desia vetta kattilaan ja

laita kiehumaan liedelle.

Lisaa kiehuvaan veteen kaalit ja pork-

kana. Anna kiehua noin 20 minuuttia.

Valmistele soijarouhe silla aikaa,

kun kaalit ja porkkanat kiehuvat.

Soijarouheen turvottaminen:

Mittaa 1% dl vetta kattilaan ja laita
kiehumaan liedelle. Lisaa veteen
kasvisliemikuutio. Nosta valmis
kasvisliemi kuumalta liedelta odotta-
maan soijarouheeseen lisdamista.
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¢ VINKKI:

i Tarjoile puolukkasoseen kanssa. Kaali-
: laatikosta saat maidottoman korvaa-

i malla kasvirasvakerman gluteenitto-

: malla Raura- tai soijavalmisteella.

Laita paistinpannu l@mpiamaan liedelle.
Lisaa kuumalle paistinpannulle ruoka-
oljy ja sipuli. Paista sipulia miedolla
l@ammolla noin kaksi minuuttia. Lisaa
sipulin joukkoon soijarouhe ja maus-
teet. Paista seosta miedolla lammolla
vield muutama minuutti. Lisaa joukkoon
kasvisliemi kolmessa osassa ja anna
soijarouheen turvota.

Laita uuni l@mpiamaan tasalammolle
200 asteeseen.

Lisaa kaaliporkkanaseoksen joukkoon
puuroriisi ja turvotettu soijarouhe.

Lisaa lopuksi siirappi, suola ja kasvi-
rasvakerma. Maista, etta maku on hyva.
Mausteita voi lisatd oman maun mukaan
tarvittaessa.

Voitele 2,5-3 litran paistonkestava uuni-
vuoka ruokaoljylla. Lisaa kaalilaatikko-
seos vuokaan. Kypsenna uunin ala-
osassa tasaldmmalla noin 50 minuuttia.



LihapyorYkat 4 annosta / 28 kpl

1 sipuli : VINKKIL:
2rklr UOkGOU}/ a . . i Perunakuidun
400g naudan jauhelihaa 10 % rasvaa voi korvata

1dl  gluteenitonta perunakuitua samalla médréllé

(Pofibre) i gluteenittomia
2dl  kasvirasvakermaa 15 % rasvaa ¢ korppujauhoja.
1 kananmuna

%tl  suolaa

% tl  mustapippuria rouheena
1tl paprikajauhetta

% tl  maustepippuria jauhettuna
1t kuivattua persiljaa

Kuori ja leikkaa sipuli pieniksi kuutioiksi. Laita paistipannu [ampidamaan ja lisaa
siihen ruokadljy. Lisaa sipulit kuumalle paistinpannulle ja paista miedolla lAammalla
noin kaksi minuuttia. Siirra paistinpannu pois kuumalta levylta ja jata sipuli odotta-
maan murekemassaan lisaamista.

Ota kulho murekemassan tekoa varten. Lisaa kulhoon kasvirasvakerma, peruna-
kuitu, mausteet ja sipuli. Sekoita kaikki tasaiseksi ja anna turvota noin 10 minuuttia.
Lisaa joukkoon kananmuna ja jauheliha. Vaivaa taikinaa niin, etta murekemassasta
tulee tasaista.

Laita uuni lampiamaan tasalammolle 200 asteeseen.

Pyorittele murekemassasta samankokoisia lihapullia leivinpaperilla vuoratulle
uunipellille. Murekemassasta tulee noin 28 lihapullaa.

Paista lihapullat uunin keskiosassa noin 15 minuuttia.
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Kanaperuna-
salaatti
4 annosta

4-5 keskikokoista raakaa tai
kypsad perunaa

1rkl ruokadljyd

2dl vihreitd papuja pakasteena

1dl maissia pakasteena

1rkl ruokaoljyd

200g maustamattomia

broilerin paistisuikaleita

ripaus mustapippuria rouheena

ripaus suolaa

Y2 sipuli

2 % dl Vviinirypdleitd tai muita
hedelmid satokauden mukaan

240g jadvuorisalaattia

Marinadi:

2tl omenaviini- tai
valkoviinietikkaa

1rkl ruokadljyd

3rkl  sitruunamehua

1%tl suolaa

¥ rkl  mustapippuria rouheena

3t sokeria

Valmista ensimmaisena marinadi, joka
antaa makua perunoille ja kasviksille.
Lisaa kaikki marinadin aineet kulhoon ja
sekoita. Jata marinadi odottamaan peru-
noiden ja kasvisten joukkoon lisaamista.
Laita uuni lampiamaan tasalammolle
200 asteeseen.

Pese perunat huolellisesti ja tee niista
pienia lohkoja. Laita lohkot astiaan ja
sekoita niiden joukkoon ruokadljy ja
suola. Laita leivinpaperi uunipellille ja
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: VINKKI:

Salaattiin voi kdyttdd edellisen pdivdnd
: yli jddneet pastat, limpimdt kasvikset

i ja paistetut broilerit. Hedelmdnd

: voidaan kdyttdd sesongin mukaisia tai
sdilykehedelmid oman maun mukaan.

: Broilerin voi korvata esimerkiksi
lihapullilla, jauhelihalla, paistetulla
tofulla tai soijasuikaleilla.

levita perunat pellille tasaisesti. Laita
perunat kuumaan uuniin ja paista noin
20 minuuttia. Huom: Jos jaakaappiin
on jaanyt edelliselta paivalta keitettyja
perunoita, leikkaa ne kuutioiksi ja
paista pannulla ruokaoljyssa ruskeiksi.
Laita paistinpannu lampiamaan lie-
delle. Lisaa kuumalle pannulle ruoka-
oljy ja broilerisuikaleet. Ruskista broi-
lerisuikaleet ja mausta suolalla ja
mustapippurilla. Siirra sivuun odotta-
maan salaattiin lisadmista.

Laita 2 dl vetta kattilaan ja lisaa veteen
pakastepavut ja -maissi. Laita kattila
liedelle ja kiehauta kasvikset kypsiksi
noin 3-5 minuuttia. Ota kattila pois lie-
delta ja kaada ylimaarainen vesi pois.
Huuhtele kasviksia kylmalla vedella,



niin ne jaahtyvat samalla. Pilko papuja
tarvittaessa pienemmiksi paloiksi.
Sekoita kasvikset, broileri ja perunat
keskendan. Lisaa marinadi niiden jouk-
koon. Laita maustumaan jaakaappiin
siksi aikaa, kun kasittelet tuoreita
kasviksia.

Kuori sipuli ja leikkaa ohuiksi suika-
leiksi. Pese viinirypaleet ja jaavuori-
salaatti. Leikkaa jaavuorisalaatti sui-
kaleiksi ja viinirypaleet puolikkaiksi.
Yhdista tuoreet kasvikset kasvis-
broileri-perunaseokseen.

Sekoita salaatti ja laita tarjoiluastiaan.

Kalapuikot
noin 12 kpl

400 g seitifileetda
1dl gluteenitonta hienoa
jauhoseosta
(esimerkiksi Semper)
1tl suolaa
% tl  mustapippuria rouheena
1t kuivattua tillid
1 kananmuna
1dl  gluteenittomia kauraleseitd
1dl gluteenittomia korppujauhoja
1dl  juoksevaa margariinia

Ota kalafilee sulamaan yoksi jadkaap-
piin. Leikkaa kohmeisesta kalafileesta
noin 2 x 8 cm kokoisia paloja.

Varaa leivitysta varten kolme lautasta.

VINKKI:

: Tarjoile esimerkiksi

i perunasoseen ja
porkkanaraasteen
kanssa. Gluteenittoman
kauraleseen voi korvata
: gluteenittomalla
korppujauholla.

Ensimmaiselle lautaselle lisataan 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.
Leivittaminen:

Pyorita kalat ensin gluteenittomassa
jauhossa, sen jalkeen kananmunassa ja
lopuksi viela kaura-korppujauhoseok-
sessa. Laita kaikki leivitetyt kalapuikot
leivinpaperilla vuoratulle uunipellille.
Laita paistinpannu lampiamaan liedelle
ja lisaa siihen juoksevaa margariinia.
Lisaa kalapuikot kuumalle paistin-
pannulle. Paista kalapuikkoja ensim-
maiselta puolelta noin kolme minuut-
tia, kddnna kalapuikot ja jatka viela
paistamista noin kaksi minuuttia.
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Munakasrulla

4-6 annosta

Aloita munakasrullan tekeminen
taytteen valmistamisesta.

Munakaspohjan ohje on
sivulla 26.

KASVISTAYTE: 4-6 annosta

3dl vettd

1dl gluteenittomia kRauranjyvida
(esimerkiksi Myllérin
villikaura) tai tdysjyvdriisid

1(170 g) Reskikokoinen paprika

1 sipuli

3dl vettd

Ya kasvisliemikuutio

2rkl ruokadljyd

2dl soijarouhetta

Yatl mustapippuria rouheena

Yatl suolaa

1t kuivattua basilikaa

1tl kuivattua oreganoa

100 g maustamatonta tuorejuustoa,
15 % rasvaa
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Taytteen valmistus:

Laita vesi kiehumaan kattilaan ja

lisaa kiehuvaan veteen kauranjyvat.
Anna kiehua 15 minuuttia ja kaada yli-
maarainen vesi pois. Kaurajyvat voi
korvata halutessaan taysjyvariisilla.
Jata sivuun odottamaan munakasrullan
taytteeseen lisdaamista.

Pese ja leikkaa paprika pieniksi
kuutioiksi tai suikaleiksi. Kuori sipuli
ja leikkaa kuutioiksi.

Soijarouheen turvottaminen:

Mittaa 3 dl vetta kattilaan ja laita kie-
humaan liedelle. Lisaa veteen kasvis-
liemikuutio. Nosta valmis kasvisliemi
kuumalta liedelta odottamaan soija-
rouheeseen lisdaamista.



¢ VINKKI:

i Talviaikaan tuoreen paprikan voi
i korvata pakastepaprikalla.

Laita paistinpannu lampiamaan lie-
delle. Lisaa kuumalle paistinpannulle
ruokaoljy ja sipuli. Paista sipuleita
miedolla lammolla noin kaksi minuut-
tia. Lisaa sipulien joukkoon soijarouhe
ja mausteet. Paista seosta miedolla
[@mmolla viela muutama minuutti.
Lisaa soijarouheen joukkoon kasvis-
liemi kolmessa osassa ja anna soija-
rouheen turvota. Lopuksi yhdista
kauranjyvat, soijarouhe, paprika ja
tuorejuusto. Sekoita hyvin keskenaan.
Tarkista maku. Lisaa tarvittaessa
mausteita oman maun mukaan.

Jata tayte odottamaan munakas-
rullaan lisaamista.

BROILERITAYTE: 4-6 annosta

1dl gluteenittomia kauranjyvid
(esimerkiksi Mylldrin
villikaura) tai tdysjyvdriisid

3dl vettd

200g broilerin jauhelihaa

1 keskikokoinen sipuli
1(170 g) keskikokoinen paprika
Yl mustapippuria rouheena
Yl suolaa

1tl kuivattua basilikaa

1tl kuivattua oreganoa

100 g maustamatonta tuorejuustoa,
15 % rasvaa

Mittaa vesi kattilaan ja lisaa kiehuvaan
veteen kauranjyvat. Anna kiehua

15 minuuttia ja kaada ylimaardinen
vesi pois. Kaurajyvat voi korvata halu-
tessaan taysjyvariisilla. Jata sivuun
odottamaan munakasrullan tayttee-
seen lisaamista.

Pese ja leikkaa paprika pieniksi kuu-
tioiksi tai suikaleiksi. Kuori sipuli ja
leikkaa kuutioiksi.

Laita paistinpannu lampiamaan liedelle
ja lisaa siihen ruokaoljy. Lisaa kuumalle
pannulle sipulit ja paista miedolla lam-
molla noin kaksi minuuttia.

Lisaa sipulin joukkoon broilerin jauhe-
liha. Ruskista jauheliha melkein kyp-
saksi ja lisaa joukkoon kaikki mausteet.
Lopuksi yhdista kauranjyvat, jauheliha,
paprika ja tuorejuusto. Sekoita hyvin
keskenaan. Tarkista maku. Lisaa tarvit-
taessa mausteita oman maun mukaan.
Jata tayte odottamaan munakasrullaan
lisdamista.
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MUNAKASPOHJA

5dl rasvatonta maitoa

6 kananmunaa

1%dl gluteenitonta vaaleaa jauhoseosta
(esimerkiksi Semper)

Yl mustapippuria rouheena

Yt suolaa

30g (% dl) Rermajuustoaq, 17 % rasvaa

Pohjan valmistus:

Laita uuni lampiamaan tasalammolle 225 astee-
seen. Laita uunipelti uuniin [@mpiamaan.

Mittaa maito kulhoon. Riko kananmunat ja

lisaa maidon joukkoon.

Sekoita kananmunan rakenne rikki.

Lisaa munamaidon joukkoon gluteeniton jauho-
seos ja sekoita tasaiseksi. Lisda lopuksi suola.
Ota leivinpaperista uunipellin kokoinen pala.
Ota lammitetty pelti uunista ja laita leivinpaperi
uunipellille. Kaada munakasmassa pellille.

Laita pelti uunin keskiosaan ja paista noin

10-15 minuuttia. Ota kypsa munakasrullapohja
pois uunista ja anna jaahtya hetken.

Laske uunin lampdatila 200 asteeseen.

Ota leivinpaperista pellin kokoinen pala ja

laita se poydalle. Kumoa munakasrullapohja
leivinpaperin paalle.

Levitda munakasrullan tayte tasaisesti pohjan
paalle. Jata ylareunaan noin yhden sentin levyi-
nen kaistale ilman taytetta. Rullaa munaskarulla
alhaalta ylospain ja jata leivinpaperille niin,
etta saumapuoli jaa rullan alle.

Siirra munakasrulla leivinpaperin avulla takaisin
pellille. Raasta juusto raasteeksi ja lisaa muna-
kasrullan paalle. Laita munakasrulla takaisin
uunin keskiosaan ja paista vield noin 15 minuut-
tia. Munakasrulla on valmis, kun juustoraaste
saa kauniin ruskean varin.
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Kaurapalat
17 kpl

5dl vettd

1pss  kuivahiivaa

1rkl  psylliumkuorijauhetta

2rkl  ruokaodljya

1rkl  siirappia

1tl suolaa

2dl  gluteenittomia Raurahiutaleita
1%dl gluteenittomia kauraleseitd
3dl  gluteenitonta kaurajauhoa

Mittaa reilusti kadenlampaoinen eli noin 42-asteinen
vesi kulhoon.

Lisaa veden joukkoon psylliumkuorijauhe ja anna sen
turvota muutama minuutti ennen muiden aineiden
lisaamista. Lisaa seokseen ruokaoljy, siirappi ja suola.
Sekoita kuivahiiva kauraleseiden joukkoon ja lisaa tai-
kinaan. Lisaa lopuksi kaurahiutaleet ja kaurajauhot ja
sekoita hyvin. Anna taikinan kohota noin 20 minuuttia.
Kaada taikina puhtaalle, gluteenittomalla kaurajau-
holla jauhotetulle poydalle. Ripottele paalle hieman
kaurajauhoa ja kauli taikinasta noin sentin paksuinen
levy. Leikkaa levysta pizzaleikkurilla tai veitsella
samankokoisia ruutuja ja laita ne leivinpaperilla
vuoratulle uunipellille. Anna leipien kohota noin

30 minuuttia ennen paistamista.

Laita uuni lampiamaan tasalammolle 225 asteeseen
noin 15 minuuttia ennen leipien uuniin laittoa. Kun
uuni on [@mmin, laita kohonnet leivat paistumaan
uuniin. Paista leipia uunin keskiosassa noin 25-30
minuuttia. Leivat ovat valmiita, kun ne ovat saaneet
kauniin ruskean varin. Anna leipien jadhtya ennen
niiden halkaisemista. Siirra kaurapalat paistamisen
jalkeen jaahtymaan uuniritilalle.
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Punajuurisampylit
16 kpl

2 % dl (250 g) maitorahkaa

2 %dl vettd

2tl psylliumkuorijauhetta

1rkl siirappia

1pss kuivahiivaa

1%t suolaa

2% punajuurta

3dl gluteenittomia kaurahiutaleita tai tattarihiutaleita
3-4dl gluteenitonta tummaa jauhoseosta (esimerRiksi Pirkka)
1dl ruokaoljyd
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Pese ja kuori punajuuri. Raasta
punajuuri raastinraudan karkealla
puolella raasteeksi.

Laita maitorahka kulhoon ja lisaa
sinne reilusti kadenlampdinen eli
noin 42-asteinen vesi.

Lisaa joukkoon psylliumkuorijauhe
ja siirappi. Anna psylliumkuorijau-
heen turvota muutama minuutti.
Sekoita kuivahiiva ja 1 dl tummaa
jauhoseosta ja lisaa kulhoon. Lisaa
joukkoon raastettu punajuuri, suola,
ruokaoljy ja loput jauhot. Sekoita tai-
kina tasaiseksi.

Nostele taikinasta lusikalla kekoja
leivinpaperilla vuoratulle uuni-
pellille.

Laita sampyloiden paalle leivinliina
ja laita kohoamaan vedottomaan
paikkaan noin 20 minuutiksi.

Laita uuni lampiamaan kohotuksen
aikana tasalammolle 200 asteeseen.
Laita pelti uunin keskiosaan ja paista
15-20 minuuttia. Sampylat ovat val-
miita, kun ne ovat saaneet kauniin
ruskean varin. Siirrd sampylat pais-
tamisen jalkeen jadhtymaan uuni-
ritilalle.

VINKKI:

Kaurahiutaleet voi Rorvata
tarvittaessa tattarihiutaleilla.
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29



Tattarilesesampylat
14 kpl

5dl vettd

1pss  kuivahiivaa VINKKI:

2tl  psylliumkuorijauhetta ! Gluteenittomat sampylit
1rkl  siirappia : kannattaa pakastaa tuoreina
1tl suolaa i ja ottaa sulamaan tarpeen

2dl tattarileseitd i mukaan.
1%dl gluteenitonta perunakuitua (Pofibre) :
2dl  gluteenitonta tummaa jauhoseosta [émmittéié leiviinpaahtimessa

(esimef ’fikSi Pirkka) i ennen syémistd, jolloin leivéstd
Y2dl  ruokadliy : tulee aina tuoreen makuista.

Gluteeniton leipd kannattaa

Mittaa reilusti kadenlampoinen eli 42-asteinen vesi kulhoon. Lisaa veteen psyllium-
kuorijauhe ja anna sen turvota muutama minuutti. Sekoita 1 dl tummaa jauhoseosta
ja kuivahiiva keskenaan, ja lisaa kulhoon. Lisaa joukkoon siirappi, suola, leseet ja
perunakuitu. Lisaa loput jauhot ja ruokaoljy.

Nostele lusikalla taikinasta nokareita pellille ja muotoile sampylat jauhotetulla
kadella kauniin muotoisiksi.

Kohota sampyloita 15-20 minuuttia vedottomassa paikassa leivinliinalla peitettyna.
Laita uuni lampiamaan tasalammolle 225 asteeseen. Laita kohonneet sampylat
uuniin ja paista 15-20 minuuttia. Siirra sampylat paistamisen jalkeen jadhtymaan
uuniritilalle.
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Perunarieskat
15 kpl

500g perunamuusia VINKKI:

Y%dl  vettd i Perunarieskoja kannattaa valmistaa
%tl  suolaa i aina, jos perunamuusia on jadmdssd
1rkl  siirappia i jddkraappiin syomattd.

1rkl  ruokadljya

1dl  gluteenitonta kaurajauhoa

2dl  gluteenitonta vaaleaa jauhoseosta
(esimerkiksi Semper)

: Perunarieskat ovat hyvd ja maistuva
: vdlipala tai iltapala Roko perheelle.

Laita perunamuusi kulhoon. Lisaa joukkoon vesi, siirappi, suola ja ruokaoljy.

Lisaa lopuksi gluteeniton kaurajauho ja vaalea jauhoseos. Sekoita taikina tasaiseksi.
Laita uuni lampiamaan tasalammolle 225 asteeseen. Laita leivinpaperi matalalle
uunipelille. Nosta taikinasta ruokalusikalla noin 50 gramman nokareita pellille.
Taputtele jauhotetulla kadelld nokareet ohuiksi rieskoiksi. Laita rieskat paistumaan
uunin keskiosaan 15-20 minuutiksi.
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Kaali-
porkkana-
piirakka

)

KAALI-PORKKANATAYTE

(1 syva uunipelti)

400g valkokaalia
2 porkkanaa
1 sipuli
200g rasvatonta raejuustoa
2l kuivattua meiramia
Yt suolaa
5dl kasvirasvakermaa,
15 % rasvaa
2 kananmunaa
Yt mustapippuria rouheena

Y2 tl suolaa
50¢g kermajuustoa, 17 % rasvaa
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Esivalmistelu:

Leikkaa kaali ohuiksi suikaleiksi.

Kuori porkkanat ja raasta karkealla
raastinteralla raasteeksi. Kuori sipuli

ja leikkaa pieniksi kuutioiksi. Laita
leikatut kasvikset odottamaan hetkeksi
jaakaappiin.

Valmista piirakkapohja vieressa olevan
ohjeen mukaan. Valmista tayte loppuun
taikinan kohoamisen aikana.

Laita paistinpannu l@mpiamaan liedelle
ja lisaa kuumalle pannulle ruokadljy,
sipuli, kaalit ja porkkana, paista mie-
dolla ldmmolLE noin kolme minuuttia.
Paistaminen kannattaa tehda useam-
massa erassa riippuen paistinpannun



koosta. Mausta kuullotetut kasvikset
meiramilla ja suolalla. Lisda joukkoon
raejuusto ja sekoita tasaiseksi.
Valmista munakerma sekoittamalla
kasvirasvakerman joukkoon kanan-
munat, mustapippuri ja suola.

Laita uuni lampiamaan tasalammolle
200 asteeseen.

Lisaa taikinan paalle kasvissekoitus ja
kaada munakerma paalle. Ripottele
pinnalle juustoraaste. Paista uunin

keskiosassa tasalammolla noin 45 min.

Paistoaika on arvio ja riippuu aina
uunista.

: VINKKI:

Kerman voi korvata
: tarvittaessa maidolla.

SUOLAISEN PIIRAKAN POHJA

(1 syva uunipelti)
24 palaa

3dl vettd

Y2 pss kuivahiivaa

2dl gluteenittomia kaurahiutaleita
tai tattarihiutaleita

1rkl  siirappia

%tl  suolaa

3dl gluteenitonta tummaa
jauhoseosta
(esimerRiksi Pirkka)

2rkl  ruokadljyd

Lisaa reilusti kadenlampoinen eli
42-asteinen vesi kulhoon. Sekoita
kuivahiiva kaurahiutaleiden joukkoon
ja lisaa nesteeseen.

Lisaa siirappi, suola ja gluteeniton
tumma jauhoseos. Lisaa lopuksi
ruokaoljy.

Sekoita taikina tasaiseksi ja laita
kohoamaan vedottomaan paikkaan
leivinliinalla peitettyna noin 20 minuu-
tiksi.

Piirakka tehdaan syvaan uunipannuun.
Ota leivinpaperista uunipannun kokoi-
nen pala ja kauli pohjataikina suoraan
leivinpaperin paalla. Siirra kaulittu
taikina leivinpaperin kanssa uunipel-
lille. Taikina on niin pehmeaa, etta
tarvittaessa sen voi taputella leivin-
paperille, jos kaulinta ei ole kaytossa.
Lisaa piirakkaan taytteet ja laita uuniin
paistumaan.
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LOUNAAKSI, ILTAPALAKSI,

ILLANISTUJAISIIN
TAL KAHVIPOYTAAN

Linssi-
N piirakka

| (pyorea piirakkavuoka

' noin 28 cm halkaisijaltaan)
N,

[

A
PIIRAKAN TAYTE Ota pakastekasvikset sulamaan
3dl vettd huoneenlampoon.
1dl  vihreitd linssejd Huuhtele linssit hyvin. Laita vesi
100 g kuRRakaalia pakasteena kiehumaan kattilaan. Lisaa linssit
509 paprikasekoitusta pakasteena kiehuvaan veteen ja keita noin 15
2 % dl Rasvirasvakermaa, 15 % rasvaa minuuttia. Kun linssit ovat kypsid,
1 kananmuna kaada niista ylimaarainen vesi pois ja
1tl  yrttimausteseosta (esimerkiksi laita odottamaan piirakkaan lisaamista.
Herbes de provence) Valmista piirakkapohja alla olevan
% tl  mustapippuria rouheena ohjeen mukaan.
% tl  suolaa Laita uuni ldmpiamaan tasalammolle
509 kermajuustoa, 177 % rasvaa 200 asteeseen.

: VINKKI:

Pakastekasvikset voi Rorvata tuoreilla kasviksilla. Muista esikeittdd tuoreita
¢ kukkakaaleja muutaman minuutin ajan ennen piirakkaan lisddmistd.
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Raasta juusto raasteeksi.

Mittaa kasvirasvakerma kulhoon ja
riko joukkoon kananmuna ja kaikki
mausteet. Sekoita niin, etta kanan-
munan rakenne menee kunnolla rikki.
Leikkaa tarvittaessa kukkakaali pienem-
miksi paloiksi niin, etta sita riittaa
tasaisesti koko piirakkaan.

Levitad piirakkapohjan paalle linssit,
kukkakaalit ja paprikat. Levita lopuksi
niiden paalle juustoraaste ja muna-
kerma.

Nosta piirakka uunin keskiosaan
paistumaan noin 30-45 minuutiksi.
Piirakka on kypsaa, kun munakerma
on kauttaaltaan hyytynyt ja piirakka
on saanut kauniin ruskean varin.

SUOLAISEN PIIRAKAN POHJA

12 palaa

1%dl vetta

1%tl Ruivahiivaa

1%dl gluteenittomia kaurahiutaleita
tai tattarihiutaleita

Y2 rkl siirappia

%tl  suolaa

1%dl gluteenitonta tummaa
jauhoseosta
(esimerRiksi Pirkka)

1rkl  ruokadljyd

Lisaa reilusti kadenlampoinen eli
42-asteinen vesi kulhoon.

Sekoita kuivahiiva kaurahiutaleiden
joukkoon ja lisaa nesteeseen.

Lisaa joukkoon siirappi, suola ja glu-
teeniton tumma jauhoseos ja lopuksi
ruokaoljy.

Sekoita taikina tasaiseksi ja laita
kohoamaan vedottomaan paikkaan
leivinliinalla peitettyna noin 20 minuu-
tiksi.

Voitele pyorea piirakkavuoka (halkai-
sijaltaan noin 28 cm) margariinilla tai
ruokaoljylla. Kaada kohonnut taikina
piirakkavuokaan ja taputtele se jauho-
tetulla kadella tasaiseksi vuoan poh-
jalle ja reunoille.
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VALIPALAKST TAT EVAAKSI
TOIHIN, KOULUUN
TAL KERHOON

: VINKKI:

i Osan juustoraasteesta voi jdttdd laitta-
i matta taikinaan, jos haluaa ripotella

i sitd hieman muffinien pddille ennen

i paistamista. Taikinasta tulee noin 10 kpl
: isoja tai 20 kpl pienid muffineja. Apuna

i voit kayttdd muffinipeltid laittamalla
paperiset vuoat pellille. Ndin muffini-

* vuoka ei levid paiston aikana.
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Juusto-
paprikamuffinit

10 kpl isoja tai 20 kpl pienia

130g paprikaa
100g kermajuustoa, 17 % rasvaa

2 % dl gluteenitonta tummaa
jauhoseosta (esimerkiksi Pirkka)

1dl  gluteenitonta perunakuitua
(Pofibre)

1t kuivattua basilikaa

1tl kuivattua oreganoa

1t paprikajauhetta

2 %2 tl leivinjauhetta

¥tl  suolaa

2 % dl kasvirasvakermaa, 15 % rasvaa

2 kananmunaa

1%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. Lisaa joukkoon
juustoraaste ja paprikakuutio ja lopuksi
jauhoseos. Sekoita taikina tasaiseksi.
Annostele taikina amerikanmuffini-
vuokiin. Paista uunin keskiosassa tasa-
l@ammolla 200 asteessa noin 15-20
minuuttia.



Marjapiirakka  VINKK:

noin 12 annosta . fidkaappin idnest hapanmaito

i tuotteiden loput, esimerkiksi maus-
tamattoman jogurtin tai kermaviilin.
Gluteennittoman kaurajauhon voi
korvata gluteenittomalla tummalla

: jauhoseoksella, joka ei sisdlld

psylliumkuorijauhetta. Marjat voi

(esimerkiksi Semper) korvata vaikka kahdella kesRi-
2dl  gluteenitonta kaurajauhoa i kokoisella omenalla.

1%tl leivinjauhetta
1tl ruokasoodaa
4dl  pakastemarjoja (esimerRiksi punaherukka ja mustikka)

4dl  rasvatonta piimad

1dl  juoksevaa margariinia

3dl  sokeria

2 %2 dl gluteenitonta hienoa jauhoseosta

Laita uuni lampiamaan tasalammolle 200 asteeseen.

Voitele halkaisijaltaan noin 23 cm piirakkavuoka margariinilla.

Mittaa rasvaton piima, juokseva margariini ja sokeri kulhoon. Sekoita leivinjauhe
ja sooda jauhojen sekaan ja lisaa piimaseoksen joukkoon. Sekoita kaikki aineet
keskenaan tasaiseksi ja kaada taikina piirakkavuokaan.

Ripottele piirakan paalle pakastemarjat. Jos teet piirakkaa happamista marjoista,
voit ripotella sokeria marjojen paalle ennen paistamista.

Paista piirakkaa uunissa noin 20-30 minuuttia.
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RAHKAN, JOGURTIN TAT MEHUKEITON KANSSA

AAMUPALAKST, VALIPALAKST TAL ILTAPALAKST

Granola

3dl  gluteenittomia kRaurahiutaleita tai tattarihiutaleita
2dl  auringonkukan siemenid

% dl pellavansiemenrouhetta (paahdettu)

3rkl  juoksevaa hunajaa

2rkl  ruokaéljyd

% tl  vaniljasokeria

ripaus suolaa

% tl  jauhettua kanelia, oman maun mukaan

Laita uuni l[@mpiamaan tasalammolle 150 asteeseen.
Mittaa kaurahiutaleet, auringongonkukansiemenet ja pellavansiemenrouhe

kulhoon.

Lisaa joukkoon ruokaoljy, hunaja ja vaniljasokeri. Sekoita kaikki tasaiseksi.

Laita leivinpaperi matalalle uunipellille. Levita granolamassa tasaisesti

leivinpaperin paalle. ‘
Paahda granolaa uunin keskiosassa noin 15-20 minuuttia. Sekoita granolaa

1-2 kertaa paahtamisen aikana. Nosta granola pois uunista ja sekoita viela

niin, etta siita tulee irtonaista. Jata jaahtymaan uunipellin paalle.

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

: VINKKI:

i Granolassa hunajan voi korvata samalla

i mddrdlld siirappia. Mausteeksi granolaan
i voi lisdtd % teelusikallista kanelia makua
i antamaan. Kaurahiutaleet voi korvata
i tattarihiutaleilla.

~
J -
v

Y
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Marjarahka

5%dl suomalaisia pakastemarjoja
2 %dl vdhdlaktoosista
kasvirasvavispikermaa,
24 % rasvaa
1prk (250 g) laktoositonta maitorahkaa

2rkl sokeria
1tl vaniljasoReria
: VINKKI:

Ota marjat sulamaan jadakaappiin
edellisena iltana tai sulata ne
mikroaaltouunissa.

Vatkaa kasvirasvakerma vaahdoksi.
Lisaa vaahdotetun kasvirasva-
kerman joukkoon rahka, sokeri ja
vaniljasokeri.

Lisaa lopuksi sulaneet marjat.
Sekoita tasaiseksi.

i Rahkasta saa laktoosittoman kéyttimdlld laktoositonta vispikermaa.
: Tdssd ohjeessa on Rdytetty Rasvirasvavispikermaa, joRa sisdltdd 24 % rasvaa ja

: onvdhdlaktoosinen.
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Keliakialiitto ry keliakialiitto.fi

Kel |a k| a | | |tt0 Hammareninkatu 7 info@keliakialiitto.fi

33100 Tampere

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

Hankkeessa tuotettiin raaka-aineiltaan mahdollisimman edullisia ja ravitsemus-
suositukset tayttavia reseptejd, opetusvideoita seka tietoa gluteenittomien

elintarvikkeiden kustannuksista.

Lisatietoa: keliakialiitto.fi/gluteenitonta-arkiruokaa



