JAKSO 6 - VANTAA

Juurisellerit uunissa
4-6 annosta

2 juuriselleria
2 dl karkeaa merisuolaa

1. Peita uunivuoan pohja karkealla merisuolalla.

2. Leikkaa kokonaisista juurisellereista kuiva kanta pois ja nosta suolapedin paalle.

3. Paahda uunissa 200 asteessa noin 1,5 h kunnes sellerit ovat pehmenneet.

4. Anna juurisellereiden jaahtya ja revi ne kasin isoiksi paloiksi tai leikkaa niista pihveja.
5. Paista sellereihin vari paistinpannulla tai vaihtoehtoisesti grillissa.

Pilahviriisi
4 annosta

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

3 dl pitkajyvariisia
loraus oliivioljya

5 dl kasvislienta

nippu timjamia
suolaa, mustapippuria

1. Viipaloi sipulit ohuesti. Lisaa reilusti 6ljya pannulle ja kuullota sipulit. Mausta suolalla ja
pippurilla.

2. Lisdariisi pannulle, kuullota. Lisdd muutama timjaminoksa ja kaada kasvislienta paalle, jotta riisi
peittyy. Anna kiehahtaa.

3. Siirra riisi pannulta uunivuokaan. Ja lisaa loput kasvisliemet. Kypsenna 180 asteessa noin %2
tuntia. Tarkista kypsyys ja maku. Lisaa tarvittaessa kasvislienta tai vetta, jos riisi vaikuttaa kuivalta,
eika ole vield kypsynyt. Kypsenna vield n. 15 min lisaa.



Tomaatti-valkopapumuhennos

1 rasia kirsikkatomaatteja

2 isoa tomaattia

1 pkt valkopapuja suolaliemessa
3 valkosipulinkyntta

nippu basilikaa

nippu lehtipersiljaa

Y2 sitruunan mehu

0,5 dloliividljya

suolaa, mustapippuria

. Puolita kirsikkatomaatit ja pilko isot tomaatit isoiksi paloiksi.

. Kaada kasariin reilusti oliividljya ja paista tomaatteja.

. Hienonna valkosipulinkynnet tomaattien sekaan.

. Mausta suolalla ja pippurilla. Anna tomaattien pehmeta noin 10 min.

. Huuhtele valkopavut ja lisda seokseen. Hienonna yrtit ja lisda kattilaan sitruunamehun kanssa.
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. Maista ja mausta lisaa suolalla, pippurilla ja sitruunamehulla.

Linssivinaigrette

1 dlbelugalinsseja

1 tomaatti

muutama nuppu kukkakaalia
0,5 dloliividljya

Y2 sitruunan mehu

2 rkl omenaviinietikkaa
nippu oreganoa

suolaa, mustapippuria

1. Keité belugalinssit ohjeen mukaan. Huuhtele linssit siivildssa keittdmisen jalkeen.
2. Pilko kukkakaalit pieneksi muruksi ja kuutioi tomaatti pieneksi.
3. Sekoita kaikki ainekset keskendan. Mausta viela hienonnetulla oreganolla, suolalla ja pippurilla.



Vegaaninen créme ninon
4 annosta

2 salottisipulia

1 valkosipulinkynsi

2 dlvalkoviinia

2 dlvettd

2 dl kaura tai soijakermaa
pussi pakasteherneita (200 g)
suolaa, mustapippuria

1. Kuori ja pilko sipulit. Kuullota kevyesti kattilassa ja lisaa sitten valkoviini ja vesi. Keita sipuliseosta
kasaan ilman kantta, jotta nesteen maara puolittuu.

2. Lisda kerma ja kiehauta viela 2-3 min.

3. Laita jaiset herneet blenderiin ja kaada kuuma keittopohja paalle. Mausta suolalla ja pippurilla.
Sekoita kunnes keitto on kauniin vihreaa ja samettista.

Juuresmuussi
4 annosta

1 palsternakka

2 porkkanaa

1/4 juuriselleri

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta
loraus oliivioljya

nippu lipstikkaa
suolaa, mustapippuria

1. Kuori ja pilko juurekset paloiksi. Lisaa kaikki vihannekset hyvin suolattuun kiehuvaan veteen.
Anna kypsya pehmeiksi.

3. Kaada keitinvesi pois ja muussaa juurekset kattilassa. Lisda loraus oliividljya ja mausta suolalla
ja pippurilla. Lisda lopuksi hienonnettu lipstikka.



Kookos-juurescurry

1 bataatti

2 porkkanaa

1 sipuli

2 valkosipulin kyntta

1 pkt kikherneita suolaliemessa
1 pkt punaisia linsseja suolaliemesséa
1 pkt herkkusienia (200 g)

2 dl kasvislienta

4 dl kookosmaitoa

2 cm pala tuoretta inkivaaria
Oljya paistamiseen
chilihiutaleita

nippu korianteria

nippu basilikaa

pussi babypinaattia (65 g)

1. Kuutioi bataatti ja viipaloi porkkana. Viipaloi sipulit ohuesti ja leikkaa herkkusienet neljaan osaan.

2. Lisda oljya pannuun ja paahda vihanneksia hetken. Lisaa raastettu inkivaari ja chilihiutaleita

oman maun mukaan.

3. Huuhtele kikherneet seka linssit ja lisaa paistokseen.

4. Kaada sekaan kookosmaito ja kasvisliemi ja anna kiehua hetki, jotta juurekset pehmenevat.

5. Hienonna yrtit sekaan ja lisaa pinaatti. Mausta suolalla ja pippurilla.

6. Curry on valmista, kun bataatit ovat sopivan pehmeita. Nauti esim. keitetyn riisin tai perunoiden

kanssa.



Lammin fenkoli-lehtikaalisalaatti avokadolla ja manteleilla
2 annosta

nippu lehtikaalia

2 fenkoli

2 avokadoa

Oljya paistamiseen
kourallinen manteleita
1 limen mehu

1. Revi lehtikaalin lehdet rungosta irti. Suikaloi fenkoli ja lisda pannulle, missa 6ljya. Paista hetki ja
lisd4 sitten lehtikaali.

2. Kuori ja suikaloi avokado. Murskaa mantelit.

3. Lisda mantelit pannulle paahtumaan. Mausta seos limenmehulla, suolalla ja pippurilla.

4. Lisaa lopuksi avokadot pannulle, jotta nekin ottavat hieman lampo6a.



