VEGAANINEN
RESEPTIVIHKO
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LAHIALUEVEGANISM
- MTA SE ON?

LAHIALUE- TA| FENNOVEGANISMI TARKOIT-
TAA LAHELLA JA LUONNONMUKAISEST) TUO-
TETTUJEN TUQTTEIDEN KAYTTAMISTA ULKO-
MAISTEN SIJAAN. MONET TUTUT PERUSE-
LINTARVIKKEET PYR[TAAN KORVAAMAAN
MAUKIAIUA KOTIMAISILLA TUOTTEILLA, JOTKA
OVAT JAANEET VAHAN UNOHOUKSIIN.

MITA VIKA SITTIN ULKOMAISIS-
SA TUOTTEISSA ON?

HEDELWA, PAPUJA JA VIHANNEKSIA TUO-
PAAN SUOMEEN PALION ULKDMAILTA. TUQT-
TEET ON KASITHTAVA YOIMAKKAILLA SAI-
LONTRAINEILLA, JOTTA NE KESTAISIVAT PIT-
KAT JA PALJON ENERGIAA TUHLAAVAT MAT-
KAT AINA TUQTTAJALTA TUHANSIEN KILO-
METRIEN PAAHAN LAHIKAUPPAAS). IMIELKEIN
KAIKILLE ULKOMAISILLE TUQTTEILLE LOYTYY
KOTIMAINEN VAIHTOEHTD. ULKOMAISET TUQT-
EET ON USEHN TUOTU ALUEHLTA, JOISSA
ON PULAA RUOASTA JA / TAI TYONTEQ-
JOIPEN OIKEUKSIA POLJETAAN.

TEHDESSAS! EKOLOGISIA OSTOKSIA KAN-
JATTAA JARKI PITAA MUKANA. KAIKILLE
(UOTTULE B AINA LOYDY LAHELLA TUQTET-
{UA VAIHTORHTOA. ULKOMAISIA TUQTTEITA
| SIIS KANNATA JULISTAA PANNAAN VAAN

VALTTAA NITA MAHDOLUSIMMAN PITKALLE,
TARVITTAVAN MONIPUOLISEEN RAVINTOAI-
NEIDEN SAANTIIN KANNATTAA KIINN(TTAA
HUOMOTA.

RESEPTIVIHKOSESTA

RESEPTIVIHIDA KIRJOITTAESSAN| PATIN (T-
TAA ULKOMAISTEN MAUSTEIDEN KAYTON SAL-
UVAN LINJAN.  KAIKKI RUOKIEN RAAKA-
AINEET OVAT SELLAISIA, JOITA SAA KO-
MAISINA AINAKIN SUURIMMAN OSAN YUO-
DESTA, MUTTA MAUSTEET SAAVAT OXLA UL-
KOMAISIA. RUCASTA £ TULE SILLOIN TYi-
SAA JA YKS[TOIKKOISTA. IMAUSTAMSES -
SA KANNATTAA KUTENKIN MUISTAA USEAT
ERILAISET SUOMALAISET YRTIT, JOTA SAA
KAUPQISTA TUOREINA YMPARI VUODEN JA
JOITA ON HELPPO KASVATTAA PURKISSA
IKKUNALAUDALLA,

HUSINGISSA 4. II. 1997
ANNA / OIKEUTTA ELAIMILLE

PL 362
00131 HELSINK
www.oikeuttaelaimille.net

PALAUTETTA JA UUSIA RESEPTEIA OTETAAN
MIELELLAAN VASTAAN !




SALAATIT

JUURESSALAATIT

Z PUNAJUURTA TAI 3 PORKIKANAA RAAS-
TETTUNA

2 - RIA OLYA

SONAKASTIKETTA

MERAMA

TIMVAWA

TIPPA SITRUUNAMEHUA TAI VIINIETIKKAA

SEKD(TA OLIY JA MAUSTEET JA KAADA KAS-
TIKE JUURESRAASTEEN  PRALLE. ANNA
MAUSTUA HETW. J0S PIPAT TUUSESTA
VOT LAITTAA KASTIKKEESEEN MYOS CHIUA
TAl CURRYA

&
@@@

ZVATYS

HELPPO TAPA SAADA TALYISIN TERVEELLISTA
VIHREAASALAATTIA™ ON (0ATYS JA VERSO-
JN KASVATTAMINEN.

KOTMAISISTA  VILJOISTA  VOIT 1DATTAA
VEHNAA JA OHRAA. VOIT IDATTAA MYOS TA-
VALSIA VIHRETA HERNEMTA. NE OVAT Hy-
<<“mmw_$ HOYRYTETTYINA JA KASVISPIH-

VERSOUA VOIT KASVATTAA KOTIMAISESTA
TATTARISTA, VEHNASTA JA AURINGONKU-
KANSIEMENISTA  (KOTIMAISIA VOI OLLA
VAIKEAA LOYTAN).

HAPANKAAL

VZ KAMLIA

3 PORKKANAA
MERISUOLAA
ASTIA
MUUSINUIA

VIPALO] KAAU JUUSTOHOYLAULA TAI LEIK-
KHE VETSELA PIENEKS). VIIPALOI PORK-
KANAT.

ASETTHE ASTIAN POHJALLE KAALIA. SUR-
VO NUIVALLA KUNNES KAALIEN OMA MEHU
IRTOAA. LISAA KERROS VIPALOMTUJA PORK-
KANOITA JA KAAUA. SURYD. JATKA NAIN
KUNNES OLET KAYTTANYT KAIKEN KAALIN.
LISAA MERISUOLAA.
JOS KAAUSTA H OLE IRRONNUT
NiIN PALJON NESTETTA, ETTA SAAT KAALIN
SEN PEITTOON, KETA SUOLAVETTA JA KAA-
DA SE KAALIEN PAALLE NIIN, ETTA NE JUURI
JA JUURI PETTYVAT. LAfTA ASTIAN PAALLE
PAINO JA SULJE ASTIA. ANNA OLLA LAMPY-
MASSA SISALLA, KUNNES KAY. PANE ASTIA
SEN JALICEEN KYUMAAN. HAPANKAAL) ON N,
VIKON KULUTTUA SYOTAVAL MAISTRE [TSE
MUOIN PIPAT SIMA VOT MY0S LSATA
HALUTESSAS] JOUKKOON MAUSTEEKS) VAL-
KOSIPULIA.

.’ W\.

PERUSRUOAT

SIENIPORKKANAPIHVIT

100 G SIENIA

| PORKKANA

I SIPOU

Z RIA TAYSIYVAVEHNAJAUHOUA
| RKL PERUNAJAUHOJA
SUOLAA

PILKD JA PAISTA SIENET, PORKKANA SEKA
SIPULI. HIENONNA ESIM. SAUVASEKOMTN-
MELA KAIKK)I AINEET KULHOSSA. LATA
PANNULLE TAIKINAA N. RUOKALUSIKALLINEN
JA PAINHE PAISTINLASTALLA OHUIKSI. PAIS-
TA PHVIT KUMMALTAKIN PUOLELTA KAU-
NIIN RUSKEIKS!.

PERUNAPVIT

4 KESKIKOKOISTA PERUNAA
| L YRTTISUOLAA
0,5 T TIMIAWA

RAASTA PERUNAT JA SEKOTA MAUSTEET
JOUKKOON. PAISTA RAASTEESTA BLIYSSA
PIHVEIA

PUNAJJURIPASTAKASTIKE

1 SIPUL)

2 PUNAJUURTA

2 PORKKANAA
KASVISUEMIJAUHETTA
OREGANOA

Mn% SIPULI, PIEN] PUNAJUURET JA PORK-
PAISTA HETKEN AIAN OLIYSSA. LiSA VET-
TR JA MAUSTEET, ANNA KIEHUA KYPSAKS]
N. 15 MIN. TARJOILE ESIM. KAURAMAKA-
ROONIN KANSSA,

PUNAYOURIPIVIT

2 PUNAJUURTA
2 PERUNAA

I SIPOL
TIMJAWA
SUOLAA

RAASTA PUNAJUURET JA PERUNAT, PILKD
JA PAISTA SIPULL. SEKOITA KAIKK) AINEET,
PAISTA PIRVIT SAMALLA TAVALLA KUIN SiE-
NIPIRVIT.



HERNEPHVIT

4 DL KETETTYJA “HERNEKETTO™-HERNETA
3 RKL TAYSJYVAVEHNAJAUHOUA

PERSILIAA

SUOLAA

MOUUSSAA HERNEET JA SEKDTA JOUK-
KOON JAUHOT JA MAUSTEET. PAISTA OL-
JYSSA PIHVEIKSI.

SIPULKETIO

Z SIPOUA

OLYA
KASVISUEMIKUUTIO
VETTA

PAISTA PHKOTUT  SIPULIT KATTILASSA
RUSKEIKS]. LIS VETTA JA KASVISUEM-
Kuumo.

TARJOILE LEIPAKUUTIOINEN KANSSA:
KUUTION VANHAA YAALEATA LEIPAA JA PAAHDA
KUUTIOMA KUIVALLA PANNULLA, KUNNES
OVAT RUSKISTUNEET. TARJOILE KUUTIOfTA
KHTON PAALLE RIPOTELTUNA,

KAALIKETTD

AL

2 PORKKANM
100 G SETANIA
SONAKASTIKETTA
OLIYA

KUUTIOl KAALI JA VIIPALO] PORKKANAT.
KUUTIOI SEMAN JA PAISTA NITA KATT)-
LASSA KYMMINISEN MINUUTTIA. LISAA
JOUKKOON KAALI JA' PORKKANA. PAISTA
VIELA HETK). LISAA VETTA SEN VERRAN, ETTA
KRALIT JUURS JA JUUR! PETTYVAT. IMIAUSTA
SOLAKASTIKIKEEELLA.

HERNEKETTO

3 DL KUIVATTUJA HERNE(TA
2 PORKKANAA

I SIPOU

OLIYA

KASVISUEMIKUUTIO

VETTA

LIOTA HERNETA YON Yi. KETA HERNETA
JA KASVISUEMKUUTIOTA N. 20 MIN. LI
SM JOUKKOON SUIKALOIPUT PORIKANAT
JA PILKOTTU  (VOIT MYDS PAISTAA JOS
HAWAT) SIPUL. KETA KUNNES HERNEET
OVAT HIEMAN RIKKOUTUNEET,

LEIPOMINEN

PARAMANTSPIIRAKAT

TAIKINA:

I L VETTA

N. 3 0t TAYSJYVAVEHNAJAUHOJA
Z RKL OLIYA

SUOLAA

TAYTE:

| PERUNA

| PORKKANA

PALA PURJOA
PALA SELLERIA

SEKDTA TAIKINA-AINEKSET.

MUOPOSTA UUNIPEIULLE PIENIKS| LETTU-
SIKSI.

KHTA JA SOSEUTA TAYTHESEEN TULEVAT KAS-
VIKSET, JAA SOSE LETTUSTEN PAALLE JA
RYPYTA NIOEN REUNAT KUIN KARJALAN
PIIRAKOIDEN. PAISTA 225 ASTEESSA N. 20
MIN. VOITELE KYPSAT PIRAKAT VEDELLA JA
ANNA NiDEN JARHTYA LEIVINPYYHKEEN ALLA,

MUSTIKKAKUKKO

I DL OWYA

Z DL SOKERIA

S DL RUISJAUHOJA
VETTA

25 G HIVAA

I L MUSTIKO(TA

SEKOMMA QLIY, SOKTRI, RUISJAUHOT JA HIVA
LISAA TARPEELLINEN MAARA VETTA, JOTTA
TAIKINASTA TULEE HYVIN LEIPOUTUVAA
VUORAA KORKEA REUNAINEN UUNIVUOKA
2/3-0SAUA TAIKINASTA. TAYTA VUORAT-
TU VUOKA MUSTIKOILLE JA KAOUTSE LO-
PUSTA TAIKINASTA PAALLE KANSI. PAISTA
200 ASTEESSA N. 20 MIN.

—

LOHKOPIIRAKKA

2 LANTTUA

3 PERUNAA

2 PORKKANAA

300 G RUISLEIPATAIKINAA
SUOLAA

KUORI JA RAASTA KAIKKI JUUREKSET JA
LISAA RIPAUS SUOLAA. KCAULI TAIKINASTA
NOIN SENTIN PAKSUINEN LEVY JA LEVITA
RAASTE LEVYN TOISELLE PUOLIKKAALLE.
KMANNA TOINEN PUOLI KUOREKS!. PAISTA
PIRAKIAA PUOLISEN TUNTIA 200 ASTEES-
SA. VOITHE KYPSA PIRAKKA VESI-OLY
SEOKSELLA JA HAUDUTA LEVINLINAN SI-
SASSA MUUTAMA TUNTI.



PERUNA- TAl OHRAPIIRAKAT

TAIKONA:

3 0L VETTA

3 DL VEHNAJAUHOUA
3 DL RUISJAUHOJA
SUOLAA

SEKOTA KAIKKI AINEET. KCAULITSE TAIK-
NASTA OHUTA SOIKIOTA. TAYTA JA PAIS-
TA 200 ASTEESSA N. IS MIN.

PEQUNATAYTE ]

5-6 PERUNAA KEETTYNA JA SURVOTTU-
NA

SUOLAA

TIKKA OLIYA

OHRATAYTE:

3 0L KOKONAISIA OHRANJYVIA
SUOLAA

OLuvA

LICTA OHRANJYVIA MUUTAMA TUNTI JA
KETA NE SUOLAN KANSSA. KETDS SAOS-
TUU YLEENSA, USAA SIIHEN LORAUS OLIYA.

PIKKULEVAT

1S W VETTA

2-2,5 W VEHNAJAUHOUA
0,5 T LEIVINJAUHETTA

| 0L FARIINISOKERIA

| L KANELA

I R OLYA

SEKOTA KAIKK) AINEET KESKENAAN JA LEI-
VO PIENIKSI PALLOSIKSI. PAINA KAIKK
PALLOT LYTTYYN HAARUKALLA JA PAISTA
200 ASTEESSA N. 20 MIN.

R

KALPIRAKKA

3 OUN SAMPVATAIIINA
o_\ruk.m: | KAAL| (KAALIN KOOSTA RIIPPUEN)
SUOLAA TAI SONAKASTIKETTA

PILKO KAAL. SAA JATTAA AIKA ISOIKS!
PALASIKS|. PAISTA SITA OLJYSSA, KUNNES
KAALIT OVAT HIEMAN PEHMENNEET JA MUUT-
TUNEET “LAPINAKYVIKSI®. MAUSTA SUO-
LAUA TA] SOIJAKASTIKKEELLA.

JAA TAIKINA KAHTEEN OSAAN JA KAULITSE
OSAT LEVYIKSI. LA[TA TOINEN LEVISTA UU-
NIPELULLE JA LEVITA SEN PAALLE KAALT JA
KOSTUTA LEVYN REUNAT KEVYEST) VEDELLA
LAMA TOINEN LEVY PIRAKAN KANNEKS,
PAINELE REUNAT YHTEEN, PAISTA 200 AS-
TEESSA, KUNNES PINTA ON KAUNIN RUS-
KEA. VOIT HALUTESSAS| VOIDELLA PHIRAKAN
KYPSANA SEOKSELLA:

I RKL SHRAPPIA

2-3 TL VETTA

PORKKANA- TAI NOKKOSLETUT

5 0L VETTA

3 0L GRAHAM- TA] TAYSJYVAVEHNAJAUHO-
JA

4 RKL PERUNAJAUROJA

| 1SO PORKKANA RAASTETTUNA

TAl

NOKKOSJAUHETTA

Z RIL OLIYA

SEKOMMA KAIKKY AINEKSET JA ANNA TAIKI-
NAN TURVOTA HETKEN AJAN. PAISTA O1L-
JYSSA PANNULLA,

TAYTE:

| BL KOKONAISIA OHRANJYVIA
2 SIPULA
SIENIA

LIOTA OHRANJYVIA MUUTAMA TUNTI JA
KETA NE. PILKD JA PAISTA SIPULI JA SIE-
NET SEKA LISAA NE KYPSAN OHRAN JOUK-
KOON.

LATA JOKAISHLE LETUULE MUUTAMA LUS|-
KALLINEN TAYTETTA JA RULLAA LETTU.

.

VISPIPUURO

L VETTA

3-6 0L MARJOJA (MARJOISTA RIIPPUEN
PUOLUKOITA N. 3 0L, VADELWA N. & L)
-2 O SOKERIA (MARJOJEN MAKEUDESTA
RIPPUEN)

1S 0L MANNARYYNEJA

KETA MARJAT VEDESSA JA SOSEUTA SAU-
VAULA SEKA LISAA SOKERI. LISAA MANNA-
RYYNIT JOUKKOON KOKO AJAN VATKATEN.
SEKOTTHE HILJALLEEN, KUNNES SEOS ON
PAKSUUNTUNUT. ANNA JAMHTYA JA VAT-
KAA SITTEN VAAHDOKSI. IMI(TA KAUEMMIN
JAKSAT VATKATA, SITA HIENOMPAA PUU-
ROSTA TULEE.

PUUROON KAYVAT USEAT MARJAT / MAR-
JASEKO[TUKSET. HYVIA OVAT ESIM.
PUOLUKIKA

KARPALO

MUSTAVIINIMARJA JA MANSIKKA
PUNAINEN VIINIMARJA JA VADELMA.

SINAPAISET IANTTUAIHVIT

2 LANTTUA

SINAPPIA

MUSTAAPIPPURIA

KORPPUJAUHOUA (GRAHAMJAUHOTKIN KAY)

KETA JA VIIPALOI LANTUT, SIVELE LANTTU-
KIEKOT SINAPILA JA KIERITTHE MUSTA-

PIPPURS-KORPPUJAUHO ‘SEOKSESSA. PAISTA

OLIYSSA.



SETAN (VEHNAGLUTEENI™IHA™)

5 DL GRAHAMJAUHOUA
25 0L VETTA

MUOPOSTA IQINTEA TAIKINAPALLO.

PESE TAIKINASTA  KUUMASSA  VEDESSA
JAUHOJA POIS. KOKO  TAIKINAPALLO
MURENEE, LASKE VES| JOKO PIENIREIKAISEN
RMUN LAVITSE TA] ISOREIKAISEN RMUN
LAVITSE, JONKA PAALLE OLET LEVITTANYT
SIDEHARSOQA,

HUUHDO TAIKINAMURUJA YUOROTHLEN KY1-
MASSA JA KUUMASSA VEDESSA, KUNNES
VES] ON KIRKASTA,

KOKOA MURUT YHDEKS) ISOKS| PALLOKSI
TAI MONEKS| PIENEKS| PALLOKS|. PURIS-
THE VES| HYVIN POIS PALLOISTA.
TIPUTTEE PALLOT KIEHUVAAN VETEEN JA
%sz% KIEHUA KUNNES NE NOUSEVAT PIN-

VILIAVIHANNESKETTO

PALA KAALIA SUIKALOTTUNA

I SIPUU

(2 KOTIMAISTA TOMAATTIA)

VIHREA PAPUJA

2 PORKIANAA RAASTETTUNA

| PERUNA RAASTETTUNA

OHRAN- TAl VEHNANUYVIA LIOTETTUNA
YRTTISUOLAA

OLIYA

PAISTA SIPULIA, KAAUA JA PORKIANA-
RAASTETTA HETKEN AJAN OLJYSSA LISMA
VETTA JA MOUT AINEKSET. KCETA, KUNNES
VILIANJYVAT OVAT KYPSIA (NE JRAVAT HiU-
KAN SITKEAMMIKS] KUIN RIISH).

ZMELETTY PERUNALEIPA

3 PERUNAA KETETTYNA JA MOUSSATTUNA
Y. oL SuRAPPIA
SUOLAA

SEKOTA AINEET JA ANNA IMELTYA KOLM-
SEN TUNTA.

Z 0L RUISJAUHOUA

S5-7 0L TAYSUYVAVEHNAJAUHOUA
50 G HIIVAA

TILKKA VETTA

SEKOITA HIVA VETEEN JA KAADA SEOS JMEL-
TYNEIDEN PERUNOIDEN JOUKKOON.
SEKOTA JAUHOT  JOUKKOON. JFAUHOUEN
MURA RIIPPUU PERUNOIDEN MAARASTA
MUOTOILE ISOKSI LEWAKSI JA PAISTA N,
40 MIN. 200 ASTEESSA.

[ —

OHRATID

3 0L KOKONAISIA OHRANJYVIA
Z PORKKANAA
PAKASTEHERNE(TA

I SIPUU TAI PURJOA

SIENIA

SUOLAA

LIOTA OHRANUYVIA MUUTAMAN YON Wi,
MYOS MUUTAMA TUNT) AUTTAA ASIAA (LY-
HENTAR KETTOAIKA). KCETA KYPSIKS| SUO-
LAVEDESSA (JAAVAT HIUKAN JANTEVIKS)).
PILKO JA PAISTA PORKIKANA, SIPULI SEKA
SIENET, LISAA NE JA HERNEET OHRAN JOUK-
KOON JA ANNA KYPSYA HETKI.

RUISLEPA

JOURI:

1,5 0L VETTA

PALA RUISLEIPAA
25 0L RUISJAUHOA

LIOTA LEIPAPALA VETEEN JA SEKOfTA JAU-
HOT JOUKKOON. ANNA JUUREN HAPANTUA
NOIN YUOROKAUSI. JUURI ON VALIS KUN
SE TUOKSUU HAPPAMALLE JA KUPLII.

05 L VETTA
RUISJAUHOUA
TAIKINANJUUR
SUOLAA

SEKOTA PAKSUKS) VELLIKS| JA ANNA HAP-
PAMOTUA YON YU TEE SEURAAVA VAIHE
AAMUULA. JFOS ANNAT TAIKINAN HAPPA-
MOITUA LIIAN PITKAAN, TULEE LEIVASTA LIIAN
HAPANTA.

LISAA JAUHOJA JA HALUTESSASI NOKKDS-
JAUHETTA.

ANNA HAPANTUA VIHA MUUTAMA TUNT)
JA LEVO LEIPASIKS), KUN HAPPAMUUSASTE
MELYTTAL PIENI PALA TAIKINAA KAN-
NATTAA OTTAA TALTEEN JA PAKASTAA —
SITA VO KAYTTAA SEURAAVALLA KERRAULA
JUURENA.

PAISTA 250 ASTEESSA
UMPPUJA 60 MIN.
SAMPYLOMA JA REIKALEIPIA 30-40 MIN.

PERUNARIESKA

3 KETETTYA JA MURSKATTUA PERUNAA
15 0L VETTA

3 0L TAYSJYVAVEHNAJAUHOUA

TAl

2 0 TAYSJYVAVEHNAJAUHOUA

| L OHRAJAUHOJA

25 G HIVAA

SUOLAA

SEKOITA AINEKSET JA ANNA TAIKINAN KO-
HOTA. LEVO PYOREAKSI LEIVAKSI. ANNA
PAISTUA 200 ASTEESSA IS MIN.

ll\

PUOLUKKAPORKKANAPIIRAKKA

30 VETTA

0.5 ML SUOLAA

4.5 ML RUISJIAUHOJA

4.5 0 TAYSJYVAVEHNAJAUHOUA

TAYTE:

| L KETETTYJA PORKKANOITA SURVOTTUNA
Z W PUOLUKKASURVOSTA

SOKERIA

3 RKL TAYSJYVAVEHNAJAUHOJA

KAULITSE TAIKINASTA LEVY JA LEVTA SE-
KOITETUT TAYTE-AINEKSET SEN PAALLE. VO[T
LEIPOA PIIRAKAT MYDS KUTEN KARJALAN-
PIRAKAT.

PAISTA PIIRAKKAA 200 ASTEESSA N. 20
MIN.



SAMPYUT

| PUNAJUURI TAl 2 PORKKANAA RAASTET-
TUNA

v e“ﬁéa\mzztpc:o,s

M “" KAURA-, OHRA- TAI RUISHIUTALEITA
SUQLAA

LORAUS OLIYA

30 G HIVAA

A HIVA KADENLAMPOISEEN VETEN JA
_p»m‘w SIHEN O0SA JAUHOISTA NiN, ETTA
SYNTYY PAKSUHKO VELLL ANNA SEN SHSTA
PARIKYMMENTA  MINUUTTIA LEIVINLIINAN
AUA, JOLLOIN SE ALKAA KUPUA. LIS
LOPUT AINEET, LEIVO SAMPYLOIKSI JA ANNA
NOUSTA SEN AIKAA, KUN UUNI LAMPENEE.
PAISTA N. 20 MIN 225 ASTEESSA.

PERUNARIESKA

3 PIRUNAA (VOIT KAYTTAA OSANA MYOS
PUNAJUURTA)

b DL TAYSJYVAVEHNAJAUHOUA

(VETTA)

SUOLAA

KEMA JA MUUSSAA PERUNAT, SEKOITA
JOUKKOON JAUHOT JA SUOLA. J0S TAIKI-
NA ON LIIAN JAUHOISTA, LiSAA TARVITTAVA
MURA VETTA. IMUOTOILE QHUIKS! LAPYS-
KOIKS) PELLILLE JA PAISTA N. 15 MIN 200
ASTEESSA. OVAT KYPSIA KUN POHJA ON
SAANUT VAHAN VARIA

TAYTETYT CHAPATIT
CHAPATTITAIKINA:

3 DL MOUSSATTUJA KETETTYJA PERUNOI-
TA

VEHNAJAUHOJA

/2 L SUOLAA

SEKOMA  PERUNOIDEN JOUKKOON SUOLA
JA JAUHOUA NiIN PALION, ETTA TAIKINASTA
TULEE KIINTERL. TAPUTTRE TAIKINASTA LET-
TUSIA JA PAISTA NE PANNUULA KUMMAL-
TAKIN PUOLELTA OLJYSSA.

TAYTE

| SipuLl

2 RAASTETTUA PORKKANAA
SIENIA

CWRRYA

(SUOLAA)

PAISTA SIENIA, USAR PILKOTTU SIPOU JA
PORKKANARAASTE SEKA MAUSTEET.

AYTA LETTUSET MUUTAMALLA RUOKALU-

SIKALLISELA TAIKINAA JA KMARI LETUT
RULLKS.

5P

LEVANLEVITE

5 DL KETETTYIA HARKAPAPUJA

3 0L PURJOSILPPUA PAISTETTUNA
0,5-1 0t OLIvA

SOOLAA

TEHOSEKOMMA KAIKK) AINEET KESKENAAN.

PUNAJJURIOHRAUUNILAATIKK O

3 DL OHRANJYVIA

3 RAASTETTUA PUNAJUURTA
LORAUS OLIYA

VETTA

YRTNSUOLAA

| SIPOLI HIENONNETTUNA

KETA OHRAT. SEKOMTA PUNAJUURIRAAS -
TE, SIPULI JA OHRAT, LAfTA SEOS UUN}-
VUOKAAN.

SEOMA 0Ly, VESI JA YRTTISUOLA JA
KAADA NE UUNIVUOAN PAALLE. PAISTA UU-
NISSA N. TUNT) I75 ASTEESSA.

PORKKANAPERUNAMUUS|

6 PERUNAA

4 PORKKANAA
SUOLAA
PERSILIAA
TIMJAMIA

KUOR| JA KE[TA PERUNAT JA PORKKANAT.
LISM HALUTESSAS| KEMNVETEEN RIPAUS
SUOLAA.

MUUSSAA JUUREKSET JA LISAA JOUK-
KOON YRTIT.

PERUNASALAMATT

7 PERUNAA KETETTYNA JA KUORITTUNA
TUORETTA RUOHOSIPULA

OLIvA

PAPRIKAJAUHETTA

TIMJAWA

CHILWAUHETTA TA| VALKOSIPULA
YRTTISUOLAA TAI SOIAKASTIKETTA

KOUUTIOl PERUNAT JA SILPPUA RUOHOSI-

PUL! (KESALLA VOIT KAYTTAA SIPULINVARSIA).
SEOMA GLY JA MAUSTEET,

SEKOMA KAIKKQ AINEET KESKENAAN. PA-

REMMAN MAKUISTA MUUTAMAN TUNNIN
SEISSEENA.



