Pinaattikeitto
kananmunalla -

Monipuolinen
keittoateria

Rasvatonta maitoa
tai kasvijuomaa,
kuten soija- tai

kaurajuomaa

Mandariini tai
muu hedelma

HELPOSTI JA
EDULLISESTI

Runsaskuituinen,
fonng
a SYDANLIITTO

vahasuolainen leipa
kasvirasvalevitteella

Suosi Sydanmerkki-tuotteita
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Pinaattikeitto

4 annosta

11 kevytmaitoa

4 rkl vehnéjauhoja

150 g pinaattia (pakaste)

0,5 tl suolaa

ripaus musta- tai valkopippuria

Lisaksi

4 kananmunaa
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Valmistusaika
15-20 min

Tee nain

1 Sekoita maito ja vehnajauhot
kattilassa. Keitd miedolla lammolla,
koko ajan pohjaa mydten
sekoittaen, kunnes seos sakenee
(noin 7-8 minuuttia).

2 Lisda pinaatti ja mausteet.
Keita vield koko ajan sekoittaen
muutama minuutti.

3 Tarjoa keitto keitetyn kananmunan
kanssa.

Kananmunat

1 Laita kananmunat kattilaan
kylmaan veteen. Keitd munia noin
8 minuuttia kiehumishetkesta.

2 Kaada kuuma vesi pois ja laita tilalle
kylmaa vetta, jotta kuori irtoaa
helpommin.

3 Kuori ja viipaloi tai puolita kanan-
munat.

VINKIT!

Voit valmistaa pinaattikeiton silla
aikaa, kun keitat kananmunia.

Kypsennat kananmunan nopeasti
myds mikrossa:

1 Riko kananmuna 6ljylla voideltuun
mukiin tai pieneen kulhoon.

2 Kypsenna mikrossa ensin taydella
teholla 30 s. Lisda kypsennysaikaa
tarpeen mukaan.

ATERIA SISALTAA®

rasva I
pehmed rasva |

proteiini

kuitu I

suola I

kasviksia

0% 20 %

*osuus paivittaisesta saannista (2000 kcal)

HINTA-ARVIO/ANNOS
3,5-4,5 € (valmisruoka)

1,3-1,5 € (itse tehty)

MUOKKAA

Gluteeniton: Vaihda vehné&jauhot

maissitarkkelykseen.

Maidoton: Kayta maidon sijaan

soija- tai kaurajuomaa.

Vegaaninen: Proteiinia saat

kananmunan sijaan pahkindista

ja hummuksesta.

40 % 60 %

a

80 % 100 %

SYDANLIITTO



Monipuolinen
laatikkoruoka-ateria

Rasvatonta maitoa

tai kasvijuomaa,

kuten soija- tai
kaurajuomaa .
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Kasvislisake (kevyesti
sokeroiduista) puolukoista
ja suikaloidusta kaalista

Runsaskuituinen,
vahasuolainen leipa
kasvirasvalevitteella

Broileri-kasviskiusaus
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Broileri-kasviskiusaus

4 annosta

500 g peruna-sipulisekoitusta
(pakaste)

2 pss (350 g) juuressuikaleita
(pakaste)

300 g broilerinsuikaleita

2 dl ruokakermaa (15 %)

1tl suolaa

0,5 tl rouhittua mustapippuria

Valmistusaika
60 min

Tee nain

1 Sekoita perunasuikaleet, juures-
suikaleet ja raa’at broilerisuikaleet
uunivuoassa.

2 Sekoita ruokakerma, suola ja
pippuri. Kaada seos vuokaan.

3 Kypsenna 200 asteessa 40-50
minuuttia.
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VINKIT!

Jos kaytat vaharasvaisempaa ruoka-
kermaa, sekoita kermaan 1 rkl peruna-
jauhoja tai maissitarkkelysta.

Pakastekasvisten ohella myos tuoreet
sopivat. Kypsennysaika voi olla hiukan
pidempi.

Valitse broilerinsuikaleet mieluiten
maustamattomina. Jos kaytat
marinoituja suikaleita, vdhenna
hieman suolaa (3/4 tl).

ATERIA SISALTAA"

rasva I

pehmea rasva

proteiini

kuitu I

HINTA-ARVIO/ANNOS
2-3€

MUOKKAA
Maidoton: Kayta soija- tai kaura-
pohjaista ruokakermaa.

Vegaaninen: Vaihda kerman lisdksi
broileri kasvipohjaiseen tuotteeseen
(esim. Harkis, Nyhtdkaura, herne-
proteiinituotteet).

suola I

kasviksia I

0% 20 %

*osuus paivittaisesta saannista (2000 kcal)

40 % 60 % 80 % 100 %
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Rasvatonta maitoa
tai kasvijuomaa,

Ohrapuuro

kanelilla
kuten soija- tai

kaurajuomaa

Monipuolinen
puuroateria

Runsaskuituinen,
vahasuolainen leipa
kasvirasvalevitteella

HELPOSTI JA
EDULLISESTI

Paarynd tai . ..
muu hedelma

oy
a SYDANLIITTO

Suosi Sydanmerkki-tuotteita.

Valitse Sydanmerkki-puuro
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Ohrapuuro

4 annosta Valmistusaika VINKIT! HINTA-ARVIO/ANNOS

2 dl vetta 40 min Tee puuro nopeammin Sydanmerkilla 1,50 € (itse tehty)

1,5 dI rikottuja ohrasuurimoita varustetuista annospusseista tai 2,50-3 € (valmisruoka)

11 kevytmaitoa Tee néin puurohiutaleista.
ja anna veden imeytya suurimoihin. kiisseli tai lusikallinen kasvirasva- Gluteeniton: Valitse hiutaleet

2 Lisa3 maito ja keits miedolla levitetts. tai suurimot gluteenittomina.

[&mmolla noin 30 min. Sekoita valilla Maidoton ja vegaaninen: Vaihda
puuhaarukalla tai kauhalla pohjaa maito kasvijuomaan, kuten soija-
myoten. tai kaurajuomaan.

3 Mausta suolalla. Ripottele annoksen
paalle halutessasi kanelia.

— ATERIA SISALTAA"

rasva I

pehmead rasva _

proteiini I
kuity I
suola ]

kasviksia I
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Monipuolinen
munakasateria

Runsaskuituinen,
vahasuolainen leipa
) kasvirasvalevitteelld

Rasvatonta maitoa
tai kasvijuomaa,
kuten soija- tai
kaurajuomaa

Munakas
ja kasvikset

HELPOSTI JA
EDULLISESTI
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Munakas

1annos

1 rkl 6ljya tai margariinia
200 g kasviksia

2 kananmunaa

2 rkl vetta

ripaus mustapippuria
(0,2 tl suolaa)

2
g %,  Sydanmerkki-tuotteita
a P> ja-resepteji osoitteessa:
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Valmistusaika

15 min

Tee nain

1 Kuumenna rasva paistinpannussa.
Kaada kasvikset pannuun ja kypsen-
nad 3-5 minuuttia valilla sekoitellen.

2 Riko kananmunat kulhoon, lisaa vesi
ja mausteet. Kaada seos kasvisten
paalle pannuun. Anna kananmunien
kypsya miedolla [&Bmmollda muutama
minuutti.

3 K&anna munakas lautasen avulla
ja paista toinen puoli.

VINKIT!

Kayta pakastekasviksia maun mukaan
tai tuoreita kasviksia raastettuna tai
suikaloituna.

Kasvikset ja munakkaan voi kypsentaa
erikseen ja lisata kypsat kasvikset
munakkaan valiin, kuten etusivun
kuvassa.

ATERIA SISALTAA"

HINTA-ARVIO/ANNOS
2-3€

MUOKKAA

Vegaaninen: Munakkaan kaltaisen
letun voi valmistaa kikhernejauhoista,
vedestd ja mausteista.

rasva I

pehmea rasva

proteiini

kuitu I
suola I

kasviksia

0% 20 %

*osuus paivittaisesta saannista (2000 kcal)

40 % 60 % 80 % 100 %
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Monipuolinen
paSta -ate ria Rasvatonta maitoa

tai kasviperaista juomaa,
kuten soija- tai
kaurajuomaa

.
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Raejuustoa tai
kotijuustoa

Taysjyvapastaa ja ketsuppia,
majoneesia tai oljya

HELPOSTI JA
EDULLISESTI

Porkkanoita tai
muita kasviksia
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Spagetti

1annos Valmistusaika
11vetta 15-20 min

0,2 tl suolaa

100-120 g tadysjyvaspagettia Tee néin

1 tl margariinia 1 Keita vesi.

Lisiksi 2 Laita spagetti kiehuvaan ja suolalla
maustettuun veteen. Keittoajan

1dl raejuustoa I6ydat pakkauksesta (n. 8=10 min).

3 Kaada vesi pois. Lisda nokare
margariinia pastan sekaan.

4 Tarjoile raejuuston, ketsupin

ja porkkanoiden kera.

1V,
S
q‘?’ A Sydanmerkki-tuotteita
o > ja -resepteja osoitteessa:
S ~ SYDANMERKKI.FI
‘V)TRE Y

VINKIT! HINTA-ARVIO/ANNOS
Voit vaihtaa spagetin taysjyva- 1,5-2,5€
nuudeliin.

MUOKKAA

S&8ada annoskoko sopivaksi spagetin
ma&arda muuttamalla. Lapselle sopiva Gluteeniton: Valitse gluteeniton
ma&ara on noin 50-75 g, aikuiselle spagetti.

100 g tai vahan yli. Maidoton: Korvaa raejuusto esi-
merkiksi sdilykekalalla tai kikherneillg,
tolkkipavuilla tai -linsseilld, jotka ovat

vegaanisia.

ATERIA SISALTAA"

rasva I

pehmead rasva _

proteiini I
kuitu -

suola .

kasviksia _

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

*osuus paivittaisesta saannista (2000 kcal)
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Monipuolinen
kappaleruoka-ateria

Vettd, rasvatonta maitoa

tai kasvijuomaa, y, /-\

kuten soija- tai (- a
kaurajuomaa

Runsaskuituinen,
vahasuolainen leipa
kasvirasvalevitteellad

Sailykepunajuuria tai
muita Sydanmerkilla

Puikot, pydrykat varustettuja kasviksia

tai pihvit

Perunamuusi pakasteena,
valmisruokana
tai itse tehtyna

.
.

HELPOSTI JA
EDULLISESTI
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Perunamuusi

4 annosta Valmistusaika VINKIT! HINTA-ARVIO/ANNOS
600 g (jauhoisia) perunoita 35-40 min Keitd perunan kanssa 1-2 kuorittua 1,5-2,5 €
vettd ja pilkottua porkkanaa, niin saat
% tl suolaa Tee néin juuresmuusia. MUOKKAA
1rkl rasiamargariinia 1 Kuori ja pilko perunat. Laita peruna- Perunamuusia sek kala-, kasvis- Gluteeniton: Valitse gluteenittomat
1-1% dl rasvatonta maitoa palat kattilaan ja lisé3 vetts sen ja lihatuotteita ydat valmisruoka- kalapuikot.
verran, etta palat peittyvat. hyllysta ja pakastealtaasta. Maidoton: Vaihda maito kasvijuo-
2 Keita perunat kypsiksi. Kypsyminen maan, kuten soija- tai kaurajuomaan.

kestad 15-20 minuuttia, palojen Vegaaninen: Kayta vegaanisia kasvis-

koosta riippuen. pihvejs, -puikkoja tai -pydrykdita.
3 Kaada keitinvesi pois ja soseuta pe-

runat esimerkiksi perunasurvimella.

4 Lisaa suola ja rasva seka maitoa sen
verran, ettd saat sopivan paksuisen
muusin.

5 Tarjoile kala- tai kasvispuikkojen
sekd punajuuri- ja kurkkusiivujen

kanssa. ATERIA SISALTAA"
rasva I
pehmedrasva [
proteiini I
kuity I
suola I
kasviksia I
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Monipuolinen
tortilla-ateria

Kasvijuomaa, kuten
soija- tai kaurajuomaa
tai rasvatonta maitoa

Banaani tai
muu hedelma

HELPOSTI JA
EDULLISESTI

Tortillaletut nyhto-
kauralla ja kasviksilla
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Tortillat

1annos Valmistusaika
2 (pienta) tortillalettua 20 min
Tayte Tee nain

40 g nyhtékaura nudea 1 Ruskista nyhtokaura oljyssa.

1 rkl oljya Mausta tomaattisalsalla. Pilko
2 rkl tomaattisalsaa

% (50 g) paprika

3 cm (20 g) pala kurkkua
1dl papuja (sailyke)

20 g jaasalaattia

3 rkl majoneesia

2 Lammita tortillaletut mikrossa
tai paistinpannussa.

3 Ripottele paalle tayteaineksia.
Kaari tortillat rullalle ja nauti.
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paprika ja kurkku. Valuta pavut.

VINKIT! HINTA-ARVIO/ANNOS

Valitse tortillaletut taysjyvaisena 3-4€
ja vahasuolaisempina.
MUOKKAA

Gluteeniton: Vaihda nyhtdkaura
harkdapaputuotteeseen ja tortillaletut

Tortillan téytteena voi kayttda puoli-
tettuja kasvis- tai lihapyorykaita.

gluteenittomiin.

Vegaaninen: Korvaa majoneesi vegaa-
nisella majoneesilla tai fraichella.

ATERIA SISALTAA"

rasva I

pehmed rasva |
proteiini I
kuitu I

suola I

kasviksia I

0% 20 % 40 % 60 % 80 % 100 %

*osuus paivittaisesta saannista (2000 kcal)
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