


KUKKAKAALI-TABBOULEH

10 HENGELLE A 100 G - VEGAANINEN

RAAKA-AINEET / KASTIKE SALAATTIPOHJA VALMISTUS
Hellmann’s Sitruuna- Kukkakaalirouhe 450g 1. Sekoita kastikkeen raaka-aineet keskendin ja anna tekeytyi
vinegretti 150g Bulgur, keitetty 250 g kylmissi 30 minuuttia.

Sitruunamehu 20g 2. Sekoita muut ainekset yhteen ja lisid joukkoon kastike.

K Valkosipuli Puré Tomaatikuutio 758 Sekoita ja anna tekeytyi kylmissi 30 minuuttia.
norr Valkosipuli fure Lehtikaali, pakaste 35g

Professional 10g ?

Sokeri 10g

Suola 5g

Kurkuma 05¢g

Sahrami 0,025¢

€€§= LUE LISAA ATERIAN ILMASTOVAIKUTUKSESTA RESEPTIKIRJAN LOPUSTA



RAAKA-AINEET / KASTIKE
Hellmann's Vegaanimajoneesi 125 g

Hellmann’s Seesami-
soijavinegretti 70g

Knorr Ketjap Manis Soija 25¢g
Vesi 20g

SALAATTI
Kaalisuikale, tuore
Porkkanasuikale, tuore

Apetit Verdekasvikset,
pakaste (sulatettu)

300g
250¢g

200¢g

VEGESLAW

10 HENGELLE A 100 G - VEGAANINEN

VALMISTUS

Valmista kastike sekoittamalla kaikki ainekset yhteen. Anna tekeytyi
15 minuuttia. Sekoita kastike kaikkien muiden salaattiainesten kanssa
sekaisin ja anna tekeytyd 30 minuuttia.
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PAAHDETTUA SELLERIA JA OMENAA

10 HENGELLE A 100 G - GLUTEENITON, VEGAANINEN

RAAKA-AINEET / KASTIKE SALAATTI VALMISTUS

Hellmann’s Omenasiideri- Sellerikuutio, paahdettu 500g Sekoita kaikki kastikkeen ainekset yhteen ja odota kunnes sokeri ja
sherryvinegretti 125¢ Omenakuutio. pakaste suola ovat liuenneet. Sekoita kastike muiden ainesosien kanssa yhteen ja
Sokeri 10g  (sulatettu) P 200g anna tekeytyi 30 minuuttia kylmassi.

Suola 2,5g  Pinaatti, pakaste 125¢

Mantelilastu tai -rouhe,
paahdettu 45¢g
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PUNAJUURISALAATTI & SUOLAKURKKUKREEMI

10 HENGELLE A 100 G - LAKTOOSITON, GLUTEENITON

RAAKA-AINEET

Apetit kotimainen punajuuri
kuutio, pakaste 500g

Pikkeldity sinapinsiemen 60g

Hellmann’s Omenasiideri-

sherryvinegretti 70g
Knorr Professional Intense
Flavours Deep Smoke 15g
SUOLAKURKKUKREEMI

Créme Bonjour Naturel 225¢
Suolakurkkukuutio 120g

PIKKELGIDYT SINAPINSIEMENET

Vesi 100g
Sinapinsiemen 60g
Valkoviinietikka 100g
Sokeri S0g
Suola Sg

VALMISTUS

1. Paahda punajuurikuutioita uunissa 200 asteessa 10 minuuttia ja
jaihdyti. Sekoita muut raaka-aineet jidhtyneiden punajuurikuutioi-
den kanssa ja annan maustua kylmissi 30 minuuttia.

2. Mittaa Créme Bonjour yleiskoneen kulhoon ja vatkaa kuohkeaksi.
Lisdd joukkoon suolakurkkukuutiot, sekoita ja kaada massa pursotin-
pussiin. Asettele punajuurisalaatti vadille ja pursota péille kreemi.

3. Valmista pikkeldidyt sinapinsiemenet: Mittaa kaikki aineet kattilaan
ja keitd miedolla limmallid 5 minuuttia. Jddhdytid ja siilytd kylmissi.
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RAAKA-AINEET

Flora Aromidljy 25g
Sipulikuutio, pakaste 75g
Knorr Kasvisliemi,

vihisuolainen 15g
Knorr Intian maustetahna

Korma 100g
Vesi 2kg

Mustajuuri, kuorittu pakaste  1kg

Peruna, kuorittu 250g

INTIALAINEN MUSTAJUURIKEITTO

10 HENGELLE A 300 G - LAKTOOSITON, GLUTEENITON

Rama Professional Ruoka

Laktoositon 15% 250¢g
Suola 15¢g
Sokeri 15g

VALMISTUS

1. Freesaa Flora Aromidljyssi sipulit, Knorr kasvisliemijauhe ja
Knorr Korma -maustetahna.

2. Lisii vesi, suola ja sokeri, ja keitd perunat sekd mustajuuret kypsiksi.

3. Lisdd lopuksi Rama Professional Ruoka 15 %. Mausta suolalla
ja sokerilla ja soseuta.

4. Viimeistele halutessasi valmis keitto yrttioljylld tai paahdetuilla
kurpitsan- tai auringonkukansiemenilld.
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RAAKA-AINEET / LINSSIBOLOGNESE

Belugalinssi 250g
Apetit kotimaiset pienet

juureskuutiot, pakaste 250g
Knorr Tomatino 600g
Knorr Papriganokastike 30g

Knorr Tahnamauste Timjami 20 g

Knorr Valkosipuli Puré

Professional 30g
Knorr Tumma punasipuli-

kastike 20g
Sokeri 10g

PUUTARHURIN PAISTOS

10 HENGELLE A 300 G - LAKTOOSITON, GLUTEENITON

MUUSI

Vesi 200¢g
Rama Professional Ruoka
laktoositon 15 % 200g
Apetit perunamuusi,

pakaste 1,5kg
Suola 5g

VALMISTUS
1. Linssibolognese: Laita linssit likoamaan edellisend paivina.
2. Sekoita liotetut linssit muiden ainesosien kanssa sekaisin.

3. Valmista muusi kuumentamalla kattilassa vesi ja Rama Professional
Ruoka 15 %. Lisid joukkoon muusiaines ja sekoita tasaiseksi.
Mausta suolalla.

4. Leviti linssibolognesea vuoan pohjalle ja leviti perunamuusi paille.
Kypsennd uunissa 150 asteessa 45 minuuttia. Anna vetdytyd 10
minuuttia ja tarjoile.
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RAAKA-AINEET / CURRY

Flora Aromidljy 20g
Sipulikuutio, pakasten 100g
Apetit kotimaiset isot

juureskuutiot, pakaste 600g

Apetit omenakuutio, pakaste 100 g

Vesi 600g
Knorr Vaalea peruskatike S0g
Knorr Tomatino 300¢g
Knorr Intian maustetahna

Butter Chicken 120g
Kikherne, siilyke 380¢g

JUURES-OMENACURRY

10 HENGELLE A 350 G - GLUTEENITON, VEGAANINEN

KAURALISUKE
Kaurarouhe, esim Myllirin
Flora Aromi6ljy
Kardemumma

Keitetiin runsaassa vedessi

500g
20g
5S¢

VALMISTUS

1. Freesaa sipulit sekd juures- ja omenakuutiot Flora Aromidljyssi.

2. Sekoita Knorr vaalea peruskastike veteen ja lisdi se joukkoon.

3. Lisid joukkoon Knorr Tomatino ja Butter Chicken -maustetahna.
4. Lisad kikherneet liemineen ja hauduta kypsiksi.

S. Tarjoa kauralisukkeen kanssa: Kiehauta kattilassa reilusti vetti.
Lisii kaura kiehuvaan veteen. Keiti noin 5 minuuttia ta kunnes
kypsiid. Valuta ja sekoita joukkoon kardemumma ja aromiéljy.
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KASTIKE

Vesi 1kg
Rama Professional Ruoka
laktoositon 15 % 200g
Créme Bonjour Kanttarelli 150 g
Knorr Metsisienikastike 90g¢g
Sitruunamehu 25g
Knorr kylmiliukoinen
tirkkelys/suuruste 20g

Knorr Tahnamauste timjami 20 g

Knorr Kasvisliemi,
vihisuolainen 120g

Suola 5g

METSASIENIOHRATTO

10 HENGELLE A 300 G - VAHALAKTOOSINEN

LISAKSI

Ohrahelmi 350¢g
Apetit kotimaiset pienet
juureskuutiot, pakaste 200g
Soijapapu, pakaste 100g
Sipulikuutio 100g
Sienikuutio, sdilyke 150 kg

VALMISTUS
1. Sekoita kastike-ainekset keskeniin

2. Lisdd joukkoon ohrahelmet, pienet juureskuutiot,
pakastetut soijapavut, sipulikuutiot seki sienikuutiot

3. Kypsenni GN-vuoassa 140 asteessa (hdyry 50 %) SO minuuttia.
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PORKKANAPIIRAS

Valmis murotaikina

TAYTE

Apetit kotimainen
porkkanasose

Kananmuna
Maizena maissitirkkelys

Rama Professional
Kuohu 30 %

Knorr Inkiviiri
Puré Professional

Sokeri

500g

500g
3kpl
10g

200g

S0g
100g

PORKKANAPIIRAS JA CHAI-VAAHTO

10 HENGELLE A 125 G » LAKTOOSITON

CHAI-VAAHTO

Rama Professional
Kuohu 30 %

Lipton Chai -tee
Sokeri

2,5¢
2 ps
S0g

VALMISTUS
1. Sulata porkkanasose ja sekoita muiden aineiden kanssa.
2. Aseta leivinpaperi %2 GN-vuokaan ja levitd murotakina piille.

3. Kaada tiyte muropohjan piille ja kypsenni uunissa kiertoilmalla
150 astetta 45-60min.

4. Jadhdytd p6ydilld huoneenlimpaiseksi, leikkaa ja tarjoile
Chai-vaahdon kanssa.

CHAI-VAAHTO
1. Lisid kattilaan kerma ja teepussit, kuumenna kiehuvaksi ja jizhdyti.

2. Nosta jidhtyneestd kermasta teepussit pois ja purista kaikki neste
teepusseista mukaan, lisii sokeri ja vaahdota.

3%?3 LUE LISKA ATERIAN ILMASTOVAIKUTUKSESTA RESEPTIKIRJAN LOPUSTA



OMENA-CHAI -GLOGI

10 HENGELLE A 200 G - VEGAANINEN

RAAKA-AINEET VALMISTUS
Omenamehu 2000g 1. Kuumenna omenamehu
Lipton Chai -tee 10 ps kiehuvaksi, lisdd joukkoo

teepussit ja hauduta 10 min.

2. Tarjoile ja koristele esimerkiksi
omenan viipaleilla.

KARPALO-HIBISKUS -TEEJUOMA

10 HENGELLE A 200 G - VEGAANINEN

RAAKA-AINEET

Karpalomehu 1500¢g
Vesi 500¢g
Lipton Hibiscus &

Passionfruit -yrttitee 10 ps

VALMISTUS

1. Mittaa karpalomehu astiaan
ja lisid joukkoon teepussit.

2. Anna mehun ja teepussien
hautua kylmissi yon yli.

3. Poista teepussit ja tarjoile jiiden
kanssa. Koristele esimerkiksi
jaisilld karpaloilla.
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i RAAKA-AINEIDEN VAIKUTUS ILMASTON LAMPENEMISEEN

Raaka-aineiden vaikutusta ilmaston limpenemi-
seen mitataan Global Warming Potential -indeksilld
(GWP). GWP-arvo kertoo, miten kukin kasvihuone-
kaasu vaikuttaa kasvihuoneilmi66n ja ilmaston lim-
penemiseen. Asteikko on suhteellinen, ja se vertaa
kasvihuonekaasujen ilmastovaikutusta saman hiili-
dioksidimaiirin ilmastovaikutukseen.

Eri kasvihuonekaasut voidaan muuntaa hiili-
dioksidiekvivalenteiksi niiden GWP-arvon avulla.
Niin raaka-aineita on helpompi vertailla keskendin.
Laskelmat tehdiin ISO 14040 -standardin
mukaisesti.

Olemme merkinneet annosten hiilijalanjiljen helpot-
taaksemme ilmastoreilujen valintojen tekemisti.

& Yhdelld maapallolla merkityt reseptit kuormittavat
ympiristoamme kaikista vihiten. Niiden COz2e-
kuormitus on enintiin 0,7 kiloa annosta kohden.

i Kahden maapallon reseptit ovat vaikutukseltaan
selvisti "keskivertoresepteji” alhaisempia ja vastaavat
0,7-1,4 kilon CO2.e-kuormitusta annosta kohden.

# Kolmen maapallon reseptit ovat vield perintei-
sid suurkeittio-/ravintolareseptejd ilmastoystavillisem-
pi vaikkakin niistd resepteistd kuormittavin 1,4-2,4
kilon COz2e-kuormituksellaan. COze (hiilidioksidi-
ekvivalentti) on suure, jolla mitataan kasvihuone-
kaasujen yhteenlaskettua ilmastovaikutusta.




