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Néama voileivit ovat hyvé startti paiville.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piidraaka-aine Liha

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 212
Proteiini 7
Hiilihydraatit 28
Rasvaa 3

Ainekset \

e 8 siivua kokojyva paahto "as

e 80 g kinkkua

e 80 g juustoa

Valmistusohjeet

Aseta paahtoleivyille 0§ ja kinkkua. Aseta péélle toinen paahtoleipd. Kuumenna paahtoleipda
leipégrillilld tai p nnulla molemmin puolin. Tarkista, etti juusto on sulanut. Tarjoile
kokonaisena (&m ksi leikattuna.

@@



Tama smoothie herdttda ja antaa energiaa paivaan. @@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piédraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 333
Proteiini 9
Hiilihydraatit 29
Rasvaa 18

Ainekset

4 kpl verigreippia %
2 kpl banaania @

2 kpl avokadoa
300 g pakastemustiko

2 kpl kanamunaa §
Valmistusohjeet

Kuori avokado ja lusikoi hedelméliha tehosekoittimeen. Lusikoi hedelmiliha myos greipeisté
joukkoon ja %7 1istd kaikki mehu sekaan. Pilko banaani mukaan sekd pakastemansikat. Lopuksi

riko kananm

kaada piille. Sekoita mahdollisimman tasaiseksi. Nauti kylménai!



30.11.2015 :: Meal My Day

Anopin kesakurpitsavuoka 4 h@dlle

Anopin voi yllattad helpolla kesdkurpitsavuoalla. @6@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Yli 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegetaarinen
<

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 205
Proteiini 17
Hiilihydraatit 9
Rasvaa 10

Ainekset

300 g kesdkurpitsaa %
1 rkl rypsioljya : @

0,52 tl suolaa
0,24 tl pippuria

Piille @

e 13 g margariinia

Valmistusohjeet

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print 12
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Viipaloi kesdkurpitsa 0,5-1 sentin viipaleiksi. Ruskista viipaleet kevyesti pannulla tilkassa 6ljya.
Mausta suolalla ja pippurilla. Lado kesakurpitsaviipaleet, viipaloidut valkosipulit ja raejuusto
kerroksittain voideltuun vuokaan. Mausta tomaattimurska basilikalla, oreganolla ja mustapippurilla ja
kaada vuokaan. Ripottele pinnalle reilusti juustoraastetta. Kypsennid 200 asteisessa uunissa reilu 40
minuuttia.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Avokado-munakokkelileipi 4 t@olle

Tama sopii parhaiten aamuun. @6@

¢ Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen
<
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 392
Proteiini 18
Hiilihydraatit 2
Rasvaa 34

Ainekset

8 kpl kananmunaa %
2 kpl avokadoa @

3 rkl voita
100 g ranskankermaa

30 g ruohosipulia
0,52 tl suolaa
0,52 tl pippuri
Tarjoile lisdksi

e 4 siiw%oleipéé

Valmi t@j eet

Ri unat kulhoon ja sekoita haarukalla. Sulata voi paistinpannulla ja kaada munaseos

pannuun: Sekoittele koko ajan munaseosta lastalla. Kun munaseos alkaa jahmettyméén niin lisdd
joukkoon ranskankerma ja jatka sekoittelua. Nosta pannu liedeltd ennen kuin seos tdysin valmis,
mutta anna seoksen jatkaa hyytymisti pannussa Silppua ruohosipuli ja lisdd joukkoon. Halkaise ja
pilko avokado viipaleiksi. Lisdd avokado viipaleet pehmedn munakokkelin péélle. Mausta suolalla ja






e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piédraaka-aine Vegetaarinen

Proteiinipitoinen ja superherkullinen! @@
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 339

e Proteiini 17

e Hiilihydraatit 22
e Rasvaa 20

Ainekset \
¢ 8 kpl kananmunaa %

e 4 kpl banaania @

e 2 rkl kookosoljya

Valmistusohjeet

ll>tai tehosekoittimessa. Sekoita joukkoon kananmunat. Sekoita kunnolla,
inen, kannattaa kiyttda esim. sauvasekoitinta. Paista letut lettupannulla
kookosoljyssd.-Ald kuumenna pannua liikaa, silld letut palavat helposti. Tarjoile marjojen tai

hedelmien k%

Muussaa banaanit ha
jotta taikinasta tu
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Banaani-pﬁhkinﬁ-proteiinismo@ henkilolle
Proteiini pitdd ndlén loitolla. @6@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 541
Proteiini 44
Hiilihydraatit 44
Rasvaa 21

Ainekset \
¢ 4 kpl banaania %
2 dl proteiinijauhetta @

& rkl sokeroimaton Ao indvoita
6 dI kreikkalaista jogurttiz

8 dl rasvatonta n%
Valmistusohjeet
Sekoita kaikki-ainekset tehosekoittimessa mahdollisimman siledksi.

@%

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Banaani-viinirypile smoothie @(ﬂﬁﬂe
Proteiinipitoinen ja maukas vélipalajuoma. @

e Hinta: Edullinen € @
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
&

e Piiraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 320
Proteiini 20
Hiilihydraatit 56
Rasvaa 2

Ainekset \
4 kpl banaania %

400 g viinirypalettd @

800 g maitorahkaa

2 rkl hunajaa

Valmistusohjee Qi

Viipaloi banaani ta muutama tunti pakkasessa halutessasi. Pane kaikki ainekset
tehosekoitti Jja sekoita tasaiseksi.

@@



Broileri-sienisalaatti 4 henkilo e@
Tama on tdydellinen lounassalaatti, kanat voit valmistaa jo edtana.

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Y1li 60 minuuttia
e Piéfraaka-aine Siipikarja

&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 432
Proteiini 27
Hiilihydraatit 10
Rasvaa 31

Ainekset

300 g kananrintafileeta %
100 g sienid @

120 g jadsalaattia
50 g parmesanjuusto

1 dl ranskankerma
Marinadi

1 rkl soijakastiketta

1 tkl hunaia

1 kpl valkosipulinkyntté
o (0,52 dl vetta
20 g anjoviksia



e 2 rkl worcesterkastiketta
Valmistusohjeet

Sekoita keskenddn marinadin ainekset. Kaada 2/3 marinointiliemestd kanojen péélle kulhoon ja.anna
marinoitua jadkaapissa mielellddn yon yli. Suikaloi herkkusienet ja pane ne kulhoon. Kaadapaalie
loput marinadista. Valuta kanat ja paista pannulla kypsédksi molemmin puolin. Pilko salaattiainekset
kulhoon. Sekoita keskenédén ranskankerma, vesi, pilkotut anjovisfileet, silputtu valkosipuli ja
worcesterkastike. Sekoita kastike salaattien sekaan ja lisdé juustoraaste. Pane sekaan suupaloiksi
leikatut broileripalat, valutetut herkkusieniviipaleet ja sekoita nopeasti ennen tarjoilua.



30.11.2015 :: Meal My Day

<)

Broiler-pistaasisalaatti 4 henkilc

Paljon proteiinia ja hyvii rasvoja.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Siipikarja

e Hinta: Keskiverto €€ @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 345
Proteiini 25
Hiilihydraatit 12
Rasvaa 23

Ainekset \
200 g salaattisekoitusta %

1 kpl punasipulia @

1 kpl sitruunaa

1 rkl seesamidljya

1 rkl hunajaa

0,52 tl suolaa

0,24 tl pippuri

istaasipahkinoité

60 g kuorittuj
450 g b‘%@nﬁleeté

Suikalo iksi sipuli ohuiksi renkaiksi. Pane ne kulhoon. Purista kulhoon sitruunasta mehu ja kaada
O0s 0ljy, hunaja sekd mausteet. Sekoittele ja laita sivuun odottamaan. Paista broilerinfileitd
pannulia’tilkassa 6ljya 3-5 minuuttia per puoli, riippuen fileen paksuudesta. Mausta suolalla ja
pippurilla. Asettele tarjoiluvatiin salaattisekoitus seka pilkottu kurkku. Kaada sipuli seos
kastikkeineen péélle ja sekoittele. Asettele péélle broilerifileet ja ripottele pinnalle vield kuivalla

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print 12
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pannulla paahdetut kuoritut pistaasipdhkinit.
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Hedelma 4 henkilolle

Jokaiselle 10ytyy oma suosikkinsa! @@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Pédraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 100
Proteiini 1
Hiilihydraatit 13
Rasvaa 5

Ainekset

¢ 4 kpl hedelmié ( banaani ( , appelsiini , avokado , pddryné , kiivi jne.)

Valmistusohjeet Q

Hedelmia pitéisi syoda joka pdiva 2-3 kappaletta. Ravintoarvot ovat tdssd keskiarvo kaikista
hedelmistd. Valitse sii i tahansa joka miellyttdd eniten. Muista kokeilla my0s sellaisia mitd et ole
ennen maistanut!

N
@@



Nopea, helppo ja herkull

e Valmistusaika Al

inen aamupala.

e Hinta: Edullinen € @
le 20 minuuttia

o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 132
Proteiini 5
Hiilihydraatit 26
Rasvaa 1

Ainekset

e 2 kpl kiivid
¢ 2 kpl banaania
e 8 dl maustamatont

N
.

q

Valmistusohjeet §
Kuori ja pilko kiivi ja ani. Huom! voit kdyttad mitd tahansa hedelmié! Sekoita kaikki lautaselle.

Kaada hunajaa p

N
@@

uttaessa . Nauti heti!
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T

-

Hedelmamurot 4 henkilolle \®
Raikas ja kevyt vaihtoehto normaaleille muroille.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
Kalorit 307
Proteiini 7

Hiilihydraatit 47
Rasvaa 9

Ainekset \
4 kpl omenaa %

2 kpl banaania @

8 rkl kuivattuja ka a

4 rkl manteleita

2 tl kanelia
0,52 tl jauhet adrid
& dl mantelim

Valmistusehjee

Kuori ja pilk@@éna sekd banaani suuhunsopiviksi paloiksi. Sekoita kaikki ainekset yhteen kulhoon ,
janauti h

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Kuivatut seké tuoreet hedelmit vastakkain. @@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piédraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 310
e Proteiini 10
e Hiilihydraatit 49

e Rasvaa 8
Ainekset \
¢ 8 dl maustamatonta jogu ?
e 2 kpl banaania
e 100 g viinirypaéleitd
e 100 g kuivattuja hede

100 g cashewpéﬂgé
Valmistusohjeet
Kaada jogurt uta le. Ripottele péille viipaloitua banaania, viinirypéleitd, pieneksi pilkottuja
kuivattuja he :i nid sekd pahkinditd. Nauti heti!

%

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print

17
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e
s
Hedelma-pahkinasalaatti 4 hen@

(o)

Virikis vilipalasalaatti.

e Hinta: Keskiverto €€ @
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
&

o Pidraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 330
Proteiini 8
Hiilihydraatit 32
Rasvaa 18

Ainekset

80 g pihkingiti %
30 g mantelilastuja @

800 g mansikoita
800 g cantaloupeme

60 g kuivattuja 1&1111@
Valmistusohjeet

Paahda pahkinit ja telit kuivalla pannulla n. 2 min. Varo niiden polttamista. Siirrd pahkinit
lautaselle jadhtyméidn. Puolita mansikat. Halkaise meloni ja poista siemenet. Kuori melonin

puolikkaat ja -@’" a ne suupaloiksi ja sekoita mansikoiden kanssa kulhoon. Lisdd paahdetut pihkinét,
kuivatut hedelmdt ja sekoita. Nauti.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Hedelmirahka 4 henkilolle @
D

Vaihtamalla rahkan kermaan saat tiydellisen jdlkiruuan. @®

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 230
Proteiini 23
Hiilihydraatit 31
Rasvaa 1

Ainekset \
¢ 800 g maitorahkaa %
¢ 300 g marjoja @

e 2 tl vaniljasokeria
Valmistusohjeet

Pilko valitsemasi he it. §ek0ita maitorahka seké vaniljasokeri keskenéén kulhossa. Lusikoi
kippoon hedelmi ja ja maitorahkaa. Nauti heti!

N
@%f

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Hoyrytetyt kasvikset 4 henkﬂm@
Valitse haluamasi kasvikset ja nauti. @®

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 57
Proteiini 6
Hiilihydraatit 4
Rasvaa 1

Ainekset

e 300 g parsakaalia %
¢ 300 g kukkakaalia @
e 200 g ruusukaalia

Valmistusohjeet

Valitse halaumasi %Voit kayttdd esim. parsakaalia, kukkakaalia, ruusukaalia, porkkanaa,
perunaa jne. Kuo kset tarvittaessa ja pilko suupaloiksi. Kdyti hoyrystyskattilaa tai tavallisen
kattilan pohjalle laitettavaa hoyrystysritildd. Kaada kattilan pohjalle vettéd niin ettd pohja tayttyy
vedelld noin verran, aseta ritil ja ritilan paélle kasvikset. Aseta kansi péélle ja hoyrystd
kasviksia n. in, riippuen kasviksista. Voit halutessasi valmiiden kasvisten piille laittaa
voita. Nauti hdyrydvian kuumana.
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>

Inkivaari-punajuurismoothie ilolle

Tekee pelkdd hyvaa keholle!

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegaani

e Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 140
Proteiini 2
Hiilihydraatit 28
Rasvaa 1

Ainekset

3 kpl omenaa %
2 kpl porkkanaa @

300 g punajuuria
3 kpl verigreippid

2 rkl limetinmehu
3 c¢m inkivairid

Valmistusohj

Kuori tarvitt X@\najuuret, omenat, inkivairi ja porkkanat. Timén jilkeen raasta ne. Sekoita
tehosekoitti aasteet sekd limetin mehu. Lisdd joukkoon myds verigreipin hedelméliha seka -

mehu. Na@

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Itse tehty ketsuppi 4 henkilﬁlle@
Itse tehdyssa ketsupissa on puolet vihemmaén sokeria ja puolen makua.

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegaani

&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 77
Proteiini 1
Hiilihydraatit 7
Rasvaa 4

Ainekset

1 kpl padrynaa %
1 rkl rypsioljya @

e 0,52 rkl oreganoa

e 0,52 rkl sokeria

e 100 g tomaattipyreeta

e 0,52 tl suolaa
Valmistusohj

Kuori ja raasta pairynit raastimella. Kdytd mahdollisimman hienoa rautaa. Kuumenna 6ljy pannulla ja
% okeria 1 minuutti. Lisdéd tomaattipyree ja padryndraaste. Mausta suolalla ja
pippurillajaanna hautua n. 4 minuuttia. Purkita ketsuppi ja séilyté sitd jadkaapissa. Ketsuppi sdilyy




Peruna-anjovisvuoka.

e Valmistusaika Y1li 60 minuuttia
e Piaidraaka-aine Merenelavit

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 185
Proteiini 13
Hiilihydraatit 21
Rasvaa 6

Ainekset

100 g anjovista %
1 kpl sipulia @

500 g perunaa
2 kpl kananmunaa

3 dl kevytmaitoa
1 tl suolaa
1 tl pippuria

50 g juust a

Kuori pe pilko ne suikaleiksi. Silppua anjovisfileet ja sipuli pieneksi. Voitele uunivuoka ja
pane nasuikaleista pohjalle. Lisdd sitten perunoiden péélle anjovikset ja sipulit. Aseta
padllimmaiseksi loput perunat. Sekoita haarukalla keskendén munat ja maito sekéd suola ja pippuri.
vuokaan. Ripottele péélle vield juustoraastetta. Paista 180 asteisessa uunissa keskitasolla
n.30-35 minuuttia. Niin ettd perunat tuntuvat pehmeilta eli ovat kypsyneet. Tarjoa raikkaan
kurkkusalaatin kanssa ( kts. ohje.)
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Hyvéanmakuiset vartaat niin uuniin kuin kesalla grilliinkin

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e PAidraaka-aine Liha

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 275
Proteiini 20
Hiilihydraatit 2
Rasvaa 21

Ainekset

400 g naudan jauhelihaa %
100 g ranskankermaa : @

1 kpl sipulia
0,24 tl suolaa

0,24 tl pippuria
1 rkl oliividljya
8 kpl varrasti

Valmistusehjee

Kuumenna @5 asteeseen tai sytytd grilli. Laita varrastikut veteen likoamaan. Kuori ja silppua
sipuli ja k@n sipuli 6ljyssd pannulla. Sekoita kulhossa jauheliha, ranskankerma, kuullotettu
sipuli jamausteet. Muotoile jauhelihaseoksesta pitkulaisia palloja varrastikkujen ympérille ja
laita uuniin.>Anna olla uunissa tai grillissd noin 10 minuuttia.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Jogurtti pahkinoilla ja hedelmi

Taydellinen vilipala, kun tarvitset jotain nopeaa ja helppoa. @6@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 280

e Proteiini 13

e Hiilihydraatit 22
e Rasvaa 15

Ainekset \
¢ 8 dl maustamatonta jogu

e 80 g pahkingiti

e 320¢g hedelmésose@

Valmistusohjeet §
Sekoita kaikki keskenddn ja nauti!

N
@@

@Q

henkilolle
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Nopeaa ja hyvaa.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@

&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 341

e Proteiini 14

e Hiilihydraatit 20

e Rasvaa 23
Ainekset \

o 8 dl kreikkalaista jogurttiz %

e 4 kpl aprikooseja

¢ 4 dl kauramuroja

e 4 1kl pellavarouhetta
Valmistusohjee %
Kokoa maljat ni1 ohjalle tulee jogurtti, sitten marjat tai pilkotut hedelmat ja lopuksi

kauramuroja er varouhetta. Nauti heti.

@@‘

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Jogurttipirtelo 4 henkilolle \§
Maistuu iltapalana myos lapsille!

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
Kalorit 273
Proteiini 17

Hiilihydraatit 43
Rasvaa 5

Ainekset \
400 g pakastemansikoita %
6 dl maustamatonta jog @7
4 dl rasvatonta mai 'Q
2 dl kauraleseitd
0,76 dl kaakaoja&
Valmistusohjeet
Laita mansikat tehosekoittimeen tai kulhoon, jos kaytét sauvasekoitinta. Kaada sekaan jogurtti, maito,
kauraleseet j % aakaojauhe. Sekoita ainekset tasaiseksi ja nauti viiledna.

%
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Kuin suklaapirtelo.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
Kalorit 414
Proteiini 33

Hiilihydraatit 33
Rasvaa 14

Ainekset \
1000 g maitorahkaa %
1 dl kaakaojauhetta @
5 dl rasvatonta mai e%
1 rkl vaniljasokeria
1 rkl kookosoljya §
Valmistusohjeet
Sekoita kaikki-ainekset blenderissé sekaisin. Nauti kylméin!

@@

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Kahvi-banaanipirtelo 4 henkilé l@

Korvaa normaali kahvihetkesi herkuttelulla.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
Kalorit 310
Proteiini 12

Hiilihydraatit 46
Rasvaa &

Ainekset \
6 dl rasvatonta maitoa %

8 rkl pikakahvia @

300 g vaniljajéétel

3 kpl banaania

n kunnolla. Kaada se sitten tehosekoittimeen ja lisdd banaanin palat osissa.
sekoita nopeasti. Tarjoile heti kylménéd! Huom, voit halutessasi kadyttaa

Valmistusohjee

Sekoita pikakah

Liséaa lopuksijadtelo

pakastettuja ja.

0
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Kanankoivet uunissa 4 henkil&@
Kestosuosikki ruokaa!

e Valmistusaika Y1i 60 minuuttia
¢ Piaiiraaka-aine Siipikarja

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 313
Proteiini 38
Hiilihydraatit 1
Rasvaa 15

Ainekset \

¢ 4 kpl kanankoipia
e 0,52 tl suolaa

Valmistusohjeet Q

Aseta kanankoivet
Tarjoile keitetyn riisi

ihersalaatin kanssa.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Karppaajan unelma hampurilainen. @@

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e PAidraaka-aine Liha

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 391
Proteiini 31
Hiilihydraatit 8
Rasvaa 26

Ainekset \

Taikina @
800 g naudan jauhe

1 kpl kananmunaa @

1 tl paprikajauhett

1,52 tl soijakasti

1 rkl sinappia

Tarjoile lisdksi

e 400 g ekoitusta
e 4k ttia
e 4 kplkananmunaa

2tkl olitvidljyd
2 rkl maustamatonta jogurttia
1 kpl valkosipulinkyntté




e 20 g korianteria
e 0,24 tl suolaa

Valmistusohjeet

Valmista ensiksi pihvit. Sekoita kaikki ainekset kdsin ja muotoile pihveji. Paista pihveja pannulla,
tilkassa oliividljyd noin 3 minuuttia per puoli. Voit myds valmistaa pihvit uunissa 200 astéessa n.10
minuuttia. Valmista sitten kananmunat. Voit joko paistaa kananmunat pannulla tai sitten valmistaa
uppomunia. (Katso munaohjeet erikseen). Valmista salaattikastike sekoittamalla kaikki aingkset
voimakkaasti sekaisin. Jaa salaatti lautasille, aseta keskelle pihvi ja sen paille tomaattisiivuja sekd
kananmuna. Voit halutessasi paistaa péille vield sipulia. Kaada lopuksi kastikettapéille.



30.11.2015 :: Meal My Day

Tarjoile rakkaalle miehellesi herkullinen munakas. @6@

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Piidraaka-aine Siipikarja

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 258
Proteiini 20
Hiilihydraatit 5
Rasvaa 20

Ainekset

8 kpl kananmunaa %
1 k1 oliivioljya @

e 120 g kypsii broile @ eetti
e 50 g sinthomejuustoa

e 0,52 tl suolaa

e 0,52 tl chilija

1 tl timjamia

Valmistuschjee

Riko munat @n ja sekoita haarukalla niin, ettd keltuaiset hajoavat. Kuumenna oliivioljya
' munat joukkoon. Laske ldmpdtila keskitasolle ja ripottele paille kypsia

pannulla @
kanansuikaleita sekd sinthomejuuston murusia. Kypsenni pannulla keskilimmolla n. 15 minuuttia tai
kunnes pinta on tdysin hyytynyt. Mausta suolalla, chililld ja timjamilla maun mukaan.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print

17



30.11.2015 :: Meal My Day

<)

Kasvislautanen ja dippi 4 henki

Kevytti ja terveellistd herkkua

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 160
Proteiini 5
Hiilihydraatit 12
Rasvaa 10

Ainekset \

1 kpl kurkkua
300 g kukkakaalia

500 g porkkanaa i
200 g sellerid

e 300 gke tilid

e 0,521l K' : suolaa, pippuria, chilid, paprikajauhetta
Valmistus%ﬁ

Voit "@della juureksia ja kasviksia oman maun mukaan. Sekoita kastike ainekset keskendén.

Kastike

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Katkarapu-avokadovalipala 4 <l&@%ﬂle
Raikas ja tiyttava vilipala. @
%,

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Merenelavit
&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 342
Proteiini 18
Hiilihydraatit 2
Rasvaa 27

Ainekset

4 kpl avokadoa %
400 g katkarapuja @

4 kpl limetti
2 tl oliividljya

60 g korianteria
0,24 tl suolaa
0,24 tl pippuri

0,52 tl kui ilia

hedelméliha lautasille, kaada pdille katkaravut, limetin mehu, oliividljy, ripaus
suolaa, pippuria ja kuivattua chilid. Koristele runsaasti korianterilla.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Kauraleseet hellivit vatsaasi!

e Valmistusaika Yli 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 222
Proteiini 13
Hiilihydraatit 29
Rasvaa 4

Ainekset

4 dl vetti %
4 dl rasvatonta maito @

3 dl kauraleseita

1 tl suolaa

Valmistusohjee %

Kaada maito ja v ilaan, kuumenna keskildimmdolld. Kun hoyry alkaa nousta sekoita sekaan
kauraleseet j&%. ypsennd puuroa 10-15 minuuttia sekoittaen sitd koko ajan. Varo ettei se pala
e ”

pohjaan. Lis aessa lopuksi tilkka vettd joukkoon. Nauti puuro esimerkiksi marjojen tai
voinokareen

%

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Kaura-omenasmoothie 4 henk@

Korvaa puuron!
e Hinta: Edullinen € @
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegaani
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 313

e Proteiini 6

e Hiilihydraatit 46
e Rasvaa9

Ainekset

1000 g omenaa %
500 g mansikoita @

2 dl kaurahiutaleita
4 dl vetta

1dl kookoshiutalef§
Valmistusohjeet
Pilko omenat{ja sekoita kaikki tehosekoittimessa. Nauti kylména!

@@

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Kaurapuuro 4 henkilolle

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piédraaka-aine Vegetaarinen

Kaurapuuro on sopii aamuun, pdivadn ja iltaan. @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 232

e Proteiini 14

e Hiilihydraatit 35
e Rasvaa 3

Ainekset

e 10 dI rasvatonta maitoa %
e 4 dl kaurahiutaleita : @

e 1,52 tl suolaa

Valmistusohjeet %ﬂ
Lammitd maito mi ammolla kattilassa kiehuvaksi vililla sekoittaen. Kaada joukkoon

kaurahiutaleet ja nnen alla matalalla 1ammdolléd n. 8-10 minuuttia aina vililla sekoittaen.
Mausta puurc:suolal




Keitetty gluteeniton pasta 4 henl\@le

Aina maistuva lisuke.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegaani

e Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 333
Proteiini 6
Hiilihydraatit 59
Rasvaa 8

Ainekset \

e 300 g pastaa
o 2]vettd

e 2 tl suolaa Q i
Paille

e 2 rkl oliividlj

Valmistuschjee

Kaada vesi n ja kuumenna kiehuvaksi. Lisdé suola ja pasta. Keitd, kunnes pasta on kypsaa,
laadusta rii 5-15 minuuttia. Testaa kypsyyttd maistamalla keittimisen lomassa. Ota keitinvetta
i enkuin kaadat siivilin lipi. Ali huuhtele pastaa vaan kaada se takaisin kattilaan

aada joukkoon sivuun otettu keitinvesi seka oliividljy. Sekoita ja tarjoile heti!




30.11.2015

:: Meal My Day

P&éta vain miten kypsad haluat.

e Hinta: Edullinen €

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia @

o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle
e Kalorit 86
e Proteiini 8

e Hiilihydraatit 0
e Rasvaa 6

Ainekset
¢ 4 kpl kananmunaa

Valmistusohjeet

Kiehauta vesi kattilassa.
ettd muna on tdysin
aikaa, ettd saat halua

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print

hengelle)

N
=2

n vesi kiehuu, laita muna veteen. Veden tulisi olla vdahintdédn siind maérin,
itossa. Kun laitat munan veteen, aseta munakello, tai seuraa keittimis
stumuksen munaan. 3 minuuttia = 16ysa keltuainen 7 minuuttia =

inen 10 minuuttia = tdysin kypsd muna
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Keitetty riisi 4 henkilolle \®
‘&

Klassikkolisuke esimerkiksi kanan kanssa.

e Hinta: Edullinen € @

¢ Valmistusaika Y1i 20 minuuttia

o Pidraaka-aine Vegaani

Q<

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 215

e Proteiini 5

e Hiilihydraatit 47

e Rasvaal

Ainekset

e 250 griisid %
o 6dlvettd @
e 1tlsuolaa Q

Valmistusohjeet

Mittaa riisi kattile an'v ija suola. Laita kattila liedelle ja kuumenna vesi kiehuvaksi. Alenna
lampo4 ja anna riisin poreilla hiljalleen 20 minuuttia. Tarkista, ettd kaikki vesi on imeytynyt riisiin,
keitd muutenvield hetki. Ota kattila liedeltd ja anna riisin seistd kannen alla 5-10 minuuttia. Sekoita

riisiin ilmavz;%@amkalla ennen tarjoilua.




Keitetyt perunat ovat tdydellinen lisuke mille tahansa.

e Valmistusaika Yli 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegaani

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 142
Proteiini 3
Hiilihydraatit 24
Rasvaa 3

Ainekset

e 600 g perunaa %
e 0,52 tl suolaa @
e 15 g voita Q

Valmistusohjeet

Kuori perunat ja laita 1& maustettuun veteen. Anna kiehua niin kauan, kunnes perunat ovat
kypsid, n.30 min aada vesi pois kattilasta ja laita voinokare kattilaan. Pyorittele varovasti
perunoita voissa ja tarjoile heti.

@@
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Kinkku-ananasmunakas 4 henkilolle

Ihan kuin suomalaisten lempipizza: kinkku-ananas!

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e PAidraaka-aine Liha

e Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 438
Proteiini 43
Hiilihydraatit 15
Rasvaa 22

Ainekset \
8 kpl kananmunaa %

500 g ananasta @

400 g kinkkua

100 g juustoraastetta

1 rkl oreganoa
0,52 rkl oliivigljya

‘ @'ﬁ seos. Anna kuplia keskilammolld 4 minuuttia ja ripottele paille ananaspalat seka

juustoraa@ cta kansi paille ja anna paistua n.7-10 minuuttia tai kunnes pinta on hyytynyt. Mausta

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Kirkkaan lohikeiton salaisuus 16ytyy tuoreesta lohesta!

e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
o Piidraaka-aine Mereneldvit

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 385
Proteiini 35
Hiilihydraatit 7
Rasvaa 25

Ainekset \

10 dl vetta
200 g porkkanaa

250 g purjoa i
420 g perunaa

o porkkanat. Leikkaa purjosta ohuita renkaita. Kun vesi kiehuu kattilassa, laita joukkoon
perunat ja purjo. Silld vilin kun kasvikset kiehuvat, poista lohifileestd mahdolliset ruodot
ja fileoi se poistamalla nahka teravalld veitselld. Pilko fileoitu lohi suupaloiksi. Kun kasvikset alkavat
tuntua lahes kypsiltd, laita joukkoon liemikuutio, kalakastike, kalakuutiot, mausteet ja silputut yrtit.
Anna porista vield 10-15 minuuttia. Tarkista maku ja lisda tarvittaessa suolaa. Ripottele paille vield

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print 12
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liséa tillid ja tarjoile leivédn kanssa.
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Virkistaa!

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegaani

e Hinta: Keskiverto €€ @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 312
Proteiini 3
Hiilihydraatit 28
Rasvaa 22

Ainekset

e 8 dl hedelmédmehua %
4 dl kookosmaitoa @9
2,52 dI limetinmehu
20 g minttua
4 dl jaapaloja §
Valmistusohjeet
Sekoita kaikkinesteet keskendén, lisdd jadmurska tai jdépalat ja koristele mintunlehdilld. Nauti heti!

@@



Raikas ja kesédinen koko perheen suosikki mehu vélipalaksi ta'% .

e Hinta: Keskiverto €€
¢ Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Pédraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 355
Proteiini 11
Hiilihydraatit 19
Rasvaa 26

Ainekset \
400 g kookosmaitoa %
800 g vesimelonia @
2 kpl limettid
50 g pellavansiemeni
4 dl jaipaloja §
Valmistusohjeet
Sekoita aine tehosekoittimessa ja viilennd juoma jiddpaloilla. Nauti heti!

@@
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Marjat ovat luonnon omaa super ruokaa.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Pédraaka-aine Vegaani

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
e Kalorit 32
e Proteiini 1

e Hiilihydraatit 5
e Rasvaa 0

Ainekset

e 320 g marjoja @

Valmistusohjeet

Valitse mitd tahansa marﬁga ja sy0 ne sellaisenaan tai esimerkiksi, jogurtin, myslin tai puuron kanssa.

N
@%f

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Kukkakaalikeitto ja basilikaﬁlj@enkilﬁl]e

Samettinen kukkakaalikeitto kruunataan basilikadljylla.

Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
Piidraaka-aine Vegetaarinen

Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 333
Proteiini 4
Hiilihydraatit 18
Rasvaa 26

Ainekset \

Kastike

1 kpl sipulia
120 g perunaa @
500 g kukkakaalia Q

25 g margariinia

4 dl vetta
1,52 dl omen
0,52 tl suolaa

hoja (voit kayttdd myos manteli- tai vehndjauhoja)

1 dI kuehuke
0,52 rkl oviinietikkaa

(R\ slikaa

oliividljya
rypsidljyé
0,24 tl suolaa

Valmistusohjeet



Valmista ensiksi basilikadljy sekoittamalla kaikki tehosekoittimessa. Jitd maustumaan jadkaappiin.
Kuori ja kuutio sipuli. Kuori ja pilko perunat. Leikkaa kukkakaalista kukinnot. Sulata voi kattilassa ja
sekoita joukkoon kukkakaalin kukinnot, sipulit ja perunat. Sekoittele hetki. Kaada sitten joukkoon,
omenamehu, vesi sekd suola. Keitd kasviksia kunnes peruna ja kukkakaali ovat pehmenneet kunnolla,
noin 20 minuuttia. Lisdd lopuksi kikhernejauho, ja soseuta keitto joko tehosekoittimessa, tai
sauvasekoittimella. Vaahdota kerma vispililli ja sekoita sitten soseutetun keiton joukkoon. Al4 anna
keiton jddhtyé. Tarjoile annos basilikadljyn kanssa.
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Kukkakaali-kvinoapihvit 4 he e

Gluteenitonta ja herkullista. @6@

¢ Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Yli 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 294
Proteiini 20
Hiilihydraatit 10
Rasvaa 14

Ainekset

700 g kukkakaalia %
120 g kvinoaa @

3 kpl kananmunaa
50 g persiljaa

100 g juustoraaste
2 tl suolaa
1 tl pippuria

1 tl chilid

mauste na maustua 15 minuuttia. Ota kédsin pienid kourallisia taikinaa ja muotoile palloiksi
let illa vuoratulle uunipellille. Painele kdsin pallot pieniksi pihveiksi. Paista pihveja
keskitasolla 200 asteessa noin 35 minuuttia.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Kukkakaali-porkkanamuusi 4 ilolle

Kukkakaali-porkkanamuusi sopii erityisesti kalan lisukkeeksi aisten makujen kanssa.

%

&

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e Pédraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 56
Proteiini 3
Hiilihydraatit 9
Rasvaa 1

Ainekset \

400 g porkkanaa
450 g kukkakaalia

30 g persiljaa i
0,24 tl suolaa
Valmistusohjee %

Keitd kukkakaali ana pehmeiksi. Kaada keitinvesi pois, lisdd suola ja mahdollisesti tilkka
maitoa ja sekoita sauvasekoittimella muusiksi. Kun olet saavuttanut haluamasi koostumuksen,
sattumiakin adda, tarkista maku ja lisdd joukkoon silputtu, tuore persilja. Kokoa annos ja nauti!




Kvinoa-kanasalaatti 4 henkilﬁ@
Runsaasti poteiinia sisdltdva gluteeniton salaatti. @®

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
o Piidraaka-aine Siipikarja

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
Kalorit 414
Proteiini 32

Hiilihydraatit 31
Rasvaa 18

Ainekset \
300 g broilerinfileesuika '

0,52 tl suolaa b’

1 kpl valkosipulin .«

2 dl kvinoa

200 g fetajuustoa

250 g kirsikk ja

150 g kurkkua

1 kpl pun i

0,52 dl.aurin
20 g min
Kastike

J oliividljya

rkl sitruunamehua

ivattuja tomaatteja

Valmistusohjeet

Paista broilerin suikaleet kypsiksi pannulla 6ljyssd valkosipulimurskan ja suolan kera. Valmista



kvinoa pakkauksen ohjeen mukaan. Pilko kasvikset, valuta feta ja aurinkokuivatut tomaatit. Sekoita
kaikki ainekset kulhossa. Mausta silputuilla tuoreilla yrteilld, 6ljyll4, pippurilla ja sitruunamehulla.



Lantturaaste 4 henkilolle @
>

Maailman helpoin lisuke terdstetdan sokerilla.

e Hinta: Edullinen € @

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia

o Pidraaka-aine Vegaani

&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 70

e Proteiini 2

e Hiilihydraatit 12

e Rasvaa |

Ainekset

e 800 g lanttua %
e 1 rkl sokeria @
e 024 dl vetti Q

Valmistusohjeet

Kuori lanttu ja raasta r&aksi raastimella. Pane esimerkiksi pakasterasiaan, ripottele pdille sokeri
ja kaada vesi. Se in ja laita raaste pakastimeen 5 minuutiksi. Tarjoile esimerkiksi
porsaanleikkéen kanssa.

@@‘



Lindstromin pihvit olivat koulussa kaikkien herkkua. @@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Liha

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 220
Proteiini 23
Hiilihydraatit 6
Rasvaa 12

Ainekset

400 g jauhelihaa %
320 g punajuuria @

1 kpl kananmunaa
1 tl suolaa

0,52 tl pippuria §
Valmistusohjeet

Raasta kuoritut punajuuret. Sekoita raaste jauhelihaan ja riko sekaan kananmuna. Mausta suolalla ja
pippurilla. Vai ikina kisin kunnolla sekaisin. Muotoile taikinasta pihvejd 6-7 cm halkaisijaltaan.
Kuumenna 0 asteeseen ja paista pthvejd noin 20 minuuttia uunin keskitasolla. Tarjoile

pemnoid@ merkiksi pippurikastikkeen kanssa.



Linssikeitto 4 henkilolle \®
Linssikeitto lammittdd syksylld ja maistuu taivaalliselta vield akin paivana.

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Yli 60 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegaani
&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 138

e Proteiini 10

e Hiilihydraatit 20
e Rasvaal

Ainekset

160 g punaisia linsseja %
2 kpl sipulia @

130 g porkkanaa
10 dl vetta

2 rkl sirtuunameh
1 rkl tomaatti

1 tl suolaa

Valmistusehjee

Huuhtele lin%bnkin aikaa siivildssa viileélld vedelld. Kuori ja paloittele sipulit ja porkkanat. Laita
vesi, lins@ 1, porkkana ja tomaattipyree kattilaan. Keitd n. 30 min, kunnes raaka-aineet ovat
pehm sdd suolaa makusi mukaan (esim. 1 tl) ja ripaus mustapippuria. Soseuta

sauvase imella, jos haluat oikein tasaisen keiton. Vettd lisdamailla tai vihentdmalld saat keiton
mieleiseksesi. Lisdd valmiiseen keittoon sitruunamehu ja kiehauta. Keiton péélle voi
chilirouhetta tai kuivattua minttua. Nauti kuumana. Huom.! Keiton maku paranee ajan
kuluessa, joten sitd voi huoletta nauttia vield kolmenkin pdivén jilkeen valmistamisesta, kun sen
sdilyttaa jadkaapissa.




Rapeita kasvispyorykoita!

¢ Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Yli 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 467
Proteiini 32
Hiilihydraatit 46
Rasvaa 17

Ainekset \

2,52 dl vihreitd linsseja
1 kpl sipulia @

1 tl juustokuminaa

0,52 tl suolaa

0,52 tl pippuria
100 g pahkingit:
4 rkl korppuja

20 g persi

1 kpl kananm
80 g raastettua juustoa

Huuhte sit ja keitd kypsdksi 5 dl vettd, noin 10 minuuttia. Valuta ja jadhdytd. Sekoita

imessa sipuli, pidhkinét ja mausteet. Lisdd joukkoon korppujauhot, persilja seki linssit.
Pyorayté kaikki vield hetken aikaa tehosekoittimessa. Sekoita taikinaan vield kananmuna ja raastettu
juusto. Anna turvota 10 minuuttia. Pyorité kisilld pienid pullia ja paista niitd 200 asteessa 15-20
minuuttia, kunnes ovat saaneet kauniin ruskean vérin pintaan.
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o= &

Lohimedaljongit ja fenkolisala@ henkilolle

Lohimedaljongit ja fenkolisalaatti tuovat uutta raikkautta. @6@

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Mereneldvit
&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 597
Proteiini 41
Hiilihydraatit 23
Rasvaa 39

Ainekset

800 g lohta %
250 g fenkolia @

100 g rucolaa
4 kpl retiisia

2 rkl balsamiviiniétikkaa
2 rkl oliividljya
70 g tillid

Kastike

1a

Valmistusohjeet

Pese fenkoli hyvin ja poista siitd kova keskiosa. Leikkaa fenkoli ohuiksi siivuiksi. Pese ja kuivaa

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print 12
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rucola. Pese ja siivuta retiisit. Aseta kasvikset tarjoiluvadille. Sekoita balsamiviinietikka seka
olitvidljy keskendin ja kaada salaatin pédille juuri ennen tarjoilua. Leikkaa lohi niin, ettd teet n. 1 cm:n
vilein terdvalld veitselld viillon kalaan. Joka toinen viilto osuu nahkaan asti ja joka toinen leikkaa
myd&s nahan 1dpi. Néin saat 4 palaa lohta joissa jokaisen keskelld menee viilto nahkaan asti. Taita palat
niin, ettd nahkapuolet asettuvat vastakkain. Kuumenna pannu keskilimmolle ja lorota péélle
oliividljyd. Pannu ei saa olla liian kuuma, jottei kala pala kiinni. Mausta kalat pippurilla sekd'suolalla
ja paista n. 3 minuuttia per puoli. Aloita paistaminen avonaiselta nahkapuolelta. Tarjoa lohi, perunat ja
fenkolisalaatti tillisilpun ja sitruunalohkojen kanssa.
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30.11.2015 :: Meal My Day

i S

Lammin marokkolainen salaa@enkilﬁlle

Vaihtelua salaatteihin mureasta lampaasta. [timaiseen tunnelr% et mausteilla.

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e PAidraaka-aine Liha

&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 291
Proteiini 21

Hiilihydraatit 7
Rasvaa 20

Ainekset \
4 kpl tomaattia %

2 tl paprikajauhetta @

1 kpl valkosipulin .«

1 tl kuminaa

3 tl garam masala
1 rkl oliividljyé
400 g lampaan ia

1 kpl pun

150 g kurkku
100 g rucelaa
Kastike

. oliividljya

alsamiviinietikkaa
. rkl sitruunamehua
e 0,52 tl suolaa

Valmistusohjeet

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print 12
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Kuumenna uuni 180-asteiseksi. Aseta pellille leivinpaperi. Viipaloi tomaatti ja poista kannat. Pane
viipaleet leivinpaperin péélle ja mausta pippurilla. Paahda tomaatteja uunissa 20 minuuttia. Anna

tomaattien jadhtya. Sekoita kulhossa paprikajauhe, valkosipuli, kumina, garam masala seki oliividljy.

Pyorittele lihaa mausteseoksessa ja grillaa tai paista pannulla, kunnes se on puolikypsédé tai makusi
mukaista (3-5 minuuttia per puoli). Peita liha foliolla ja anna vield vetdytyd viisi minuuttia. Sekoita

kastike aineet kulhossa. Laita kulhoon rucola, kurkku, sipuli ja kaada péélle kastike. Sekoita-dinekset.

Annostele salaatti lautasille ja nosta paélle tomaatit seka siivutettu liha. Nauti tuoreen leivin kanssa.
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Lammin Vuohenjuusto-juuress@ti 4

henkilolle

Herkullinen lounassalaatti.
e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia o
e Péiraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 303
Proteiini 13
Hiilihydraatit 11
Rasvaa 24

X
Ainekset @%

e 3 kpl porkkanaa
1 kpl punasipulia
250 g kesédkurpitsa

r\@amiviinietikkaa
i1violjya

Valmistusohjeet

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print 12
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Kuori ja suikaloi porkkanat. Viipaloi kesdkurpitsa. Leikkaa sipuli lohkoiksi. Aseta kasvikset
letvinpaperilla vuoratulle uunipellille ja kaada péille oliividljy. Sekoittele kasviksia hiukan. Paahda
kasviksia 225 asteessa noin 20 minuuttia tai kunnes ovat paahtuneet kunnolla. Varo etteivit ne pala.
Sekoita paahtamisen vililld muutaman kerran. Paista vuohenjuustoviipaleet kuivalla paistinpannulla
noin 1 minuutti per puoli. Aseta jokaiselle lautaselle nyt salaattisekoitusta, paahtuneita ja jadhtyneitad
kasviksia sekd 2 viipaletta vuohenjuustoa per henkild. Ripottele péélle vield pdhkinét. Sekoitd kastike
ainekset hyvin ja ripottele pinnalle juuri ennen tarjoilua.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Lampimat voileivét on paras iltapala. @®

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piidraaka-aine Liha

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 381
Proteiini 35
Hiilihydraatit 28
Rasvaa 13

Ainekset

8 siivua ruisleipda %
400 g kinkkua @

4 rkl kapriksia
80 g sulatejuustoa

80 g juustoraastett
30 g korianteri

Valmistusohj

minuuttia ta

Pane kinkku@%@t, kaprikset ja sulatejuusto leiville. Ripottele juustoraaste ja paista mikrossa 2

%

a niin pitkdén, ettd juusto sulaa. Koristele tuoreella korianterilla.



Hemmottelu aamupala rakkaallesi.

e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
Paidraaka-aine Liha

Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 267
Proteiini 13
Hiilihydraatit 10
Rasvaa 18

Ainekset

Pa

I kpl sipulia %
3 kpl valkosipulinkyntti @
2 kpl paprikaa
1 k1 oliivioljyé
4]

150 g chorizo-makkaraa
0,52 rkl savuste %53. rikajauhetta
0,52 kpl chiliéi

400 g temaattimurskaa
1 dI vetta
4 kpl unaa

1 tlsuol
%puria

30 g basilikaa

Valmistusohjeet



Hienonna sipuli ja murskaa valkosipulinkynnet. Pilko paprika pieneksi. Kuumenna 6ljy, uuniin
soveltuvalla pannulla ja kuullota sipuleita 5 minuuttia. Lisdé paprikat ja jatka paistamista noin 5
minuuttia. Leikkaa makkarat ja lisdd ne pannulle mausteiden kanssa. Sekoita hyvin. Lisda
tomaattimurska, vesi, tomaattiviipaleet ja anna seoksen paistua puoli lammdolla 15 minuuttia. Riko
lopuksi munat suoraan pinnalle, &l sekoita. Lisdd silputtu basilika ja paista 225 asteisessa uunissa
noin 5 minuuttia tai kunnes munat ovat kypsid. Nauti heti !



Perinteinen maksalaatikko on helppo valmistaa.

e Valmistusaika Y1li 60 minuuttia
e Piidraaka-aine Liha

e Hinta: Keskiverto €€ @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 270
Proteiini 17
Hiilihydraatit 32
Rasvaa 8

Ainekset

1 dl puuroriisii %
4 dl vettd @

1 kpl sipulia
1 rkl voita

2 dl rasvatonta maitoa
1 dl kermaviilia
i S

Keita riisid suolalla maustetussa kiehuvassa vedessi n.10 min. Kuullota hienonnetut sipulit voissa.
Yhdistd kaikki aineksetja sekoita tasaiseksi, velliméisen 16yséksi seokseksi. Kaada seos voideltuun (n.
2,5 I:n vetoiseen) uunivuokaan. Kypsennd 200 asteessa n. 1t Tarjoile vihersalaatin sekd puolukkahillon






Mansikka-banaanipirtelo 4 he@le
Mansikka-banaanipirtel6 sopii myds jalkiruuaksi, mutta mais@g@ﬁiten treenin jélkeen.

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen
&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 346
Proteiini 8
Hiilihydraatit 28
Rasvaa 22

Ainekset

2 kpl banaania %
300 g mansikoita @7

400 g kookosmaito
200 g maitorahkaa

0,76 rkl hunajaa §
Valmistusohjeet
Siivuta ja pakasta banaani jo edellisend pédivéna tai vahintddn 3 tuntia aikaisemmin. Laita kaikki
kerralla teho%' een. Sekoita seoksesta mahdollisimman silkkistd. Tarjoile heti!

%



Marja-hedelmasmoothie 4 hen @

Kesdinen ja herkullinen smoothie.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegaani

e Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 143
Proteiini 2
Hiilihydraatit 29
Rasvaa 0

Ainekset

600 g marjoja %
2 kpl banaania @

1 dl appelsiinimeh
2 rkl limetinmehua

2dl kivennéiisvettﬁ'
Valmistusohjeet
Sekoita kaikki-ainekset tehosekoittimessa. Nauti viiledni!

@@



30.11.2015 :: Meal My Day

Makea raejuusto sopii myos jalkiruuaksi.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e PAidraaka-aine Liha

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 81
e Proteiini 7
e Hiilihydraatit 9

e Rasvaal
Ainekset \
¢ 500 g marjoja %
e 200 g racjuustoa @
e 1 rkl sokeria
e 2 rkl sitruunamehua

Valmistusohjee %

Annostele marja Imét tarjoiluastioihin. Sekoita raejuuston joukkoon sokeri sekéd sitruunamehu.
Nosta raejuu%t arjojen paille. Tarjoile vélipalana tai jalkiruokana.

@@
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Mausteiset kikherneet 4 henkﬂ@

Néama mausteiset kikherneet ovat vaihtoehto chilipahkinéille @@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e Pédraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 226
Proteiini 10
Hiilihydraatit 30
Rasvaa 8

Ainekset \

600 g kikherneita
1 rkl oliividljya

0,52 tl suolaa i
0,52 tl cayennepippu

0,52 tl valkosipulijauhetta

2 rkl savustet ikaj

Kuumenna u asteeseen. Vuoraa uunipelti leivinpaperilla. Laita huuhdellut kikherneet kulhoon
ja liséd oliiv jd mausteet. Sekoita hyvin. Levitd maustetut kikherneet leivinpaperille erilleen

i Paista uunissa noin 15 minuuttia minka jidlkeen sekoita herneitd kunnolla. Laita ne takaisin
minuutiksi tai niin, ettd herneet ovat ruskeita ja rapeita. Nauti limpimana tai kylména!




30.11.2015 :: Meal My Day

Meksikonpata 4 henkilolle \®

Téassd annoksessa péddosissa on chili ja paprika.

e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e PAidraaka-aine Liha

e Hinta: Keskiverto €€ @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 330
Proteiini 20
Hiilihydraatit 39
Rasvaa 11

Ainekset \

1 rkl rypsioljya
300 g jauhelihaa

1 kpl sipulia i
2 kpl valkosipulinky

1,5 djyvaista riisid
tomaattimurskaa

aprikaa
pakasteherneita
g maissia

e 150 g kidneypapuja

e 6 o o o o o o o o o o o o
=
)
[\
-
p—
aQ
o
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30.11.2015 :: Meal My Day

Valmistusohjeet

Pilko sipuli, valkosipulit ja chili pieniksi paloiksi. Kuumenna 6ljy paistinpannulla ja lisdd silputut
sipulit, valkosipulit ja chilit. Kuullota hetki ja lisdd jauheliha. Ruskista ja lisdd mausteet (voit kiyttaa
myds valmiin taco-maustepussin). Mittaa kattilaan vesi ja lisdd liemikuutio. Kiehauta ja lisaa
joukkoon riisi, paistettu jauhelihaseos ja tomaattimurska. Hauduta kannen alla 15 minuuttia.‘Lisda
vettd tarvittaessa. Pilko paprika paloiksi ja lisdd se padan sekaan. Lisdd my06s herneet ja maissit sekd
kidneypavut. Hauduta vield viitisen minuuttia ja tarkista maku. Riisi imee makua itseensd, joten
mausteita voit joutua lisidmaén vield tdssd vaiheessa. Tarjoa lisdnd nokare ranskankermaa (taittaa
tulisuuden).

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Meloni-cashewsalaatti 4 henki@

Uskomattoman hyvaa!
e Hinta: Edullinen € @
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegaani
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 262
Proteiini 6
Hiilihydraatit 20
Rasvaa 17

Ainekset \
500 g hunajamelonia %

1 kpl kurkkua @

200 g kirsikkatomaz %

50 g korianteria

35 g cashewpdhkingitad
Kastike

o 2 rkl seesamidljya
e 2 rkl limetinmehua
e 1rkl eria
e (0,2 a

Valm ohjeet
Kuori japilko meloni. Kuutioi kurkku ja silppua korianteri. Puolita kirsikkatomaatit ja paahda

cashewpihkinit kuivalla pannulla kullan ruskeiksi. Sekoita kastikkeen ainekset Sekoita kaikki
ainekset kulhossa sekaisin ja nauti heti.



30.11.2015 :: Meal My Day

Minttu-hedelméjuoma 4 henkﬂ@
Kun kaipaat jotain raikasta.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 374
Proteiini 23
Hiilihydraatit 41
Rasvaa 13

Ainekset

4 kpl omenaa %
2 kpl banaania @

1000 g maitorahka
8 dl mustikkakeittoa

3 rkl kookoséljya
40 g minttua

Valmistusohj

Kaikki ainek, sekoittimeen ja mahdollisimman tasaiseksi.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Upeaa vaihtelua munakkaalle. @®

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 245

e Proteiini 16

e Hiilihydraatit 10
e Rasvaa 16

Ainekset \

Kastike @
e 7 kpl tomaattia
1 kpl sipulia

e 4 kpl valkosipulinkyntta
e 0,52 tl suolaa
e 0,52 tl paprika tt

2 rkl tom
0,52 tl sokeri

e 8kpl naa

Paista is@

liivioljyé
Valmistusohjeet

Silppua sipuli ja murskaa valkosipuli. Voit silputa myos chilid halutessasi joukkoon. Kuutioi tomaatit.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print 12
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Paista sipuleita (ja chilid) tilkassa oliividljyd, 3 minuuttia. Laita sekaan my0ds tomaattikuutiot,
tomaattipyree sekd mausteet. Anna seoksen paistua miedolla Jammolla noin 10 minuuttia tai kunnes
neste alkaa haistumaan. Sekoita haarukalla kananmunien rakenne kunnolla rikki. Paista laakealla
pannulla ohuita munalettuja. Paista tarvittaessa kahdessa osassa jotta saat ohuita lettuja. Leikkaa
veitselld munaletuista suikaleita ja sekoita varovasti tomaattiseoksen joukkoon. Koristele korianterilla.
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Mustaherukkasmoothie 4 henl@

Paljon hyvia vitamiineja.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Keskiverto €€ @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
Kalorit 192
Proteiini 7

Hiilihydraatit 35
Rasvaa 1

Ainekset \
400 g mustaherukoita %

2 kpl banaania @

6 dl rasvatonta mai QQ

2 rkl hunajaa

Valmistusohjee %

Paloittele banaan koittimeen ja lisdd muut ainekset. Soseuta tasaiseksi.

N
@@
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Mustikka-rahkaletut 4 henkilo @

Rahkaletut ovat kevyitd, mutta herkullisia.

e Valmistusaika Yli 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 227
Proteiini 13
Hiilihydraatit 34
Rasvaa 4

Ainekset

2 kpl kananmunaa %
250 g maitorahkaa @

1 rkl hunajaa
70 g mustikoita

2 dl vehngjauhoja Soit kayttdd myos gluteenitonta jauhoseosta)

Valmistusohjeet
Sekoita kaik@%l skendén kéyttden apunasi haarukkaa. Anna taikinan vetiytyd 10 minuuttia.

Paista lettup voissa. 1 rkl taikinaa riittdaa per lettukolo. Taikina palaa helposti joten &l
kuumenna p%ﬁliian kuumalle. Kdidntdmistd voi my0s joutua alkuun harjoittelemaan. Nauti heti!

%
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Jokaisen lapsen herkkukeitto.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piidraaka-aine Liha

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

o Kalorit 417

e Proteiini 15

e Hiilihydraatit 13
e Rasvaa 35

Ainekset \

e 1 kpl sipulia
1 kpl paprikaa

2 rkl oliividljya @
800 g tomaattimurskaa

0,52 tl suolaa

400 g nakkej

Valmistusohj

aa paprika pieneksi kuutioiksi. Kaada 6ljy kattilaan ja kuullota kasviksia 6ljyssa,
“@” menneet. Lisdd tomaattimurska ja kuumenna kiehuvaksi. Sekoita
v@ a ja lisii tarvittaessa vettd. Mausta suolalla ja pippurilla. Leikkaa nakit haluamallasi

5
cl

]
tavallaja pdista ne nopeasti pannulla niin, etti saavat virid. Pane paistetut nakit keittoon ja anna
i ;\ alhaisella lammolla vield 10 minuuttia. Nauti heti!
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Nopea katkarapupasta 4 henk@
Katkarapupasta syntyy nopeasti ja helposti! @6@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Merenelavit

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 495
Proteiini 18
Hiilihydraatit 69
Rasvaa 15

Ainekset \

400 g taysjyvépastaa
180 g katkarapuja @

1 kpl limettid

1 kpl valkosipulinky
1 kpl sipulia

2 dl kuohuke

0,24 tl suolaa

0,24 tl pi i

30g tﬂx
Valmistus@@ﬁ
Keita reilusti vettd. Kun vesi kiehuu lisdd 1 rkl suolaa ja pasta. Laske keskilammolle. Talla
annulla tilkassa oliividljya silputtu sipuli ja valkosipuli. Kuullota sipuleita muutama
lisdd kerma joukkoon. Purista limetin mehu ja raasta kuori sekaan. Anna porista 5
keskilammoll4 ja lisdd sitten katkaravut. Anna porista hiljalleen vield 5 minuuttia miedolla

lammoll4 ja mausta suolalla ja pippurilla. Ota nyt talteen pastan keitinvettd 1 dl. Kaada pasta muuten
siivilddn. Sekoita pasta pannulla olevan seoksen kanssa ja kaada mukaan myos 1 dl keitinvettd. Anna




vield 3 minuuttia kaiken porista yhdessi ja tarjoile heti silputun tillin kanssa.
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Omenapuuro 4 henkilolle \®
‘&

Ei ole parempaa tapaa aloittaa aamu. @
e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen
<

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
o Kalorit 409
e Proteiini 17

e Hiilihydraatit 60
e Rasvaa 9

Ainekset \
4 kpl omenaa %

4 dl kaurahiutaleita @

8 dl rasvatonta mai QQ

0,52 kpl sitruunaa

80 g ranskankerm

0,24 tl kaneli

Valmistusohj

kattilaan. K a seos kiehuvaksi ja vihennd 14mp04 ja anna hautua n. 10 minuuttia. Lisda
lusikallin@ ankermaa, ripaus kanelia ja tarjoile.

Kuori ja raas%%a. Laita kaurahiutaleet, maito, raastettu sitruunan kuori ja raastettu omena
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henkilolle

Maukas jalkiruoka mustikoista ja jogurtista
e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia &

o Piiraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 190
Proteiini 6
Hiilihydraatit 15
Rasvaa 12

X
Ainekset @@%

e 250 g mustikoita
¢ 4 rkl mantelilastuja

e 2 dl turkkilaista jogurttia
e 2 rkl hunajaa

Valmistusohj

Paahda kevy telilastuja paistinpannulla ilman rasvaa, kunnes lastut ovat kullanruskeita. Vahdi

eltlastut pala. Kaada valmiit mantelilastut kulhoon jddhtymaén. Laita mustikat pannulle
Ja lisad péalle loraus vettd ja anna mustikoiden miedosti limmetd pannulla muutaman minuutin ajan.
Kaad stikat kulhoon jadhtymadn. Sekoita jogurtti ja hunaja keskenédén kulhossa ja kaada joukkoon
a. Jaa jogurtti-mustikkaseos annoskulhoihin ja laita kulhot jadkaappiin jaddhtymaén. Laita
n annosten paille '3 mustikoista ja paahdetut mantelit.
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Paistettu kananrintafilee 4 he @e

Liséa pastaa, riisid, salaattia tai vaikka leivén péille.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Siipikarja

e Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 168
Proteiini 28
Hiilihydraatit 1
Rasvaa 7

Ainekset \
¢ 480 g kananrintafileeta %
e 41l oliividljyi @
e (0,52 tl suolaa Q
Valmistusohjeet

Paista kananrintafilei nﬁlla, tilkassa oliividljya 3-7 minuuttia per puoli, riippuen fileen
paksuudesta. Ma lalla.

N
@@
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Paistetut tofupihvit 4 henkiliille\@

Voit vaihdella mausteita oman maun mukaan.

e Valmistusaika Yli 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegaani

e Hinta: Keskiverto €€ @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

o Kalorit 264

e Proteiini 17

e Hiilihydraatit 13
e Rasvaa 16

Ainekset

500 g kiintedd tofua %
1 dl vehnijauhoja @

1 tl suolaa
0,52 tl pippuria

1 tl savustettua pa %ﬁtta
Paistamiseen %

o 2 1kl rypsioljyi

Valmistus@

Sekoi a@le jauhot ja mausteet. Leikkaa tofu pitkittdin n. 1,5 cm siivuiksi. Pyorittele varovasti
tofusii hoseoksessa. Paista voissa keskildmpdiselld pannulla molemmilta puolilta niin, etti ne
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Perinteinen jauhelihakastike 4@'1&11&:

Perinteinen jauhelihakastike sopii erityisesti keitettyjen perun oe.‘ nssa.

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Liha

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
e Kalorit 207
e Proteiini 20

e Hiilihydraatit 2
e Rasvaa 13

Ainekset \

400 g naudan jauhelihaa
1 kpl sipulia @

1 kpl valkosipulin .«
15 g margariinia

2 rkl vehnéjauhoja

5 dl vettd

0,52 dl kermaa
Valmistus%

Silppua sipu rskaa valkosipuli. Paista sipuleita tilkassa oliivi6ljyd pannulla 3 minuutin ajan.
Liséda pa uheliha ja ruskista se. Mausta suolalla ja pippurilla. Laita jauheliha-sipuliseos

odott tvuun. Pyyhkéise pannu ja pane sithen margariini. Anna margariinin sulaa ja hiukan
ruskist n margariini on ruskistunut laske ldmpdtilaa keskildammolle ja lisdd jauhot margariinin
sek oita hyvin puuhaarukalla, ettei jd4 paakkuja. Ala nyt lisédméaén vettd 1 desilitra kerrallaan

pannuur. Sekoita koko ajan ettei jad paakkuja. Aina kun voi-jauhoseos tiivistyy tarpeeksi, lisdé vetta.
Kun kastike ei “ime” vettd endd itseensd, kaada pannulle vield kerma ja sekoita hyvin. Lisdd joukkoon
vield jauheliha-sipuliseos ja anna porista 5 minuuttia. Mausta suolalla ja pippurilla. Tarjoile
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Perunamuusi 4 henkilolle

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Yli 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Perunamuussi sopii loistavasti kaiken kanssa. @®

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 150
e Proteiini 5
e Hiilihydraatit 25

e Rasvaa4
Ainekset \
e 750 g perunaa %
e 15 gvoita @
¢ 2 dl kevytmaitoa
e 0,52 tl suolaa

Valmistusohjee %
Kuori perunat. P ne lohkoiksi. Laita perunat kattilaan ja valuta vettd péélle niin, jotta ne
peittyvit. Lisdd keitinveteen suolaa ja keitd perunat kypsiksi. Valuta vesi pois ja survo perunat
survimella t%"vatkaimella. Lisd4 maito, voi ja suola.

%
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Pestobroileri 4 henkilolle

Helppo kuin miké! @@@9

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
o Piidraaka-aine Siipikarja

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
e Kalorit 439
e Proteiini 50

e Hiilihydraatit 0
e Rasvaa 26

Ainekset \
e 800 g broilerinfileeti %
e 190 g pestoa @9

¢ 1 tl mustapippuria
Valmistusohjeet

Kuumenna uuni 200 ast e&. Laita broilerifileet vuokaan. Mausta pippurilla. Levité pesto fileiden
paille. Paista uu itasossa n.20 minuuttia. Tarjoile esimerkiksi perunoiden ja raikkaan salaatin

kanssa. \
@@
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Pinaattiletut 4 henkilolle \®
Pinaattiletut maistuvat yksinkertaisesti ihan sellaisenaan. @@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e Piédraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
e Kalorit 307
e Proteiini 9

e Hiilihydraatit 35
e Rasvaa 1l

Ainekset \
150 g pakastepinaattia %
3 kpl kananmunaa @
5 dl rasvatonta mai QQ
3 dl vehnijauhoja
20 g voita
e 0,52 tl suolaa

Paistamiseen

e 10 gvor

Valmist@%t

Sulata ti. Lisdd joukkoon muut ainekset ja sekoita tasaiseksi. Paista lettupannulla (@ 18 cm)
voissa. Tarjoile perunamuussin ja puolukkahillon kanssa.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Nopea ja herkullinen aamupala korvaamaan normaali aamupu@.)@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 341
Proteiini 13
Hiilihydraatit 53
Rasvaa 8

Ainekset

5 dl vettd %
5 dl rasvatonta maito @
0,24 tl suolaa

2,52 dl polentaa

3 dl kreikkalaista jogurttia

0,52 dl hunaj

200 g vadelmi

Valmistusehjee

Lammita Ve@ﬁo sekd suola kattilassa keskildmmolld ja kaada polenta joukkoon. Sekoita
jatkuvast ala pohjaan. Kypsennd 2-5 minuuttia, kunnes seos alkaa paksuuntua. Ota kattila

ja_ahnd hautua kannen alla vield 5 minuuttia. Sekoita hunaja ja jogurtti keskendén. Pisti
lautase lentaa ja paille jogurttihunajaseosta sekéd vadelmia.




Possupihvit 4 henkilolle

Helpot pihvit grilliin tai pannulle. @@

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Liha

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 250

e Proteiini 32

e Hiilihydraatit O
e Rasvaa 14

Ainekset \

¢ 600 g porsaan ulkofileet
e 0,24 tl suolaa %
e 0,24 tl pippuria

Paistamiseen

e 20 g voita
e 11kl rypsi

Valmistuso t

Ota liha ampoon vihintddn tunti ennen paistoa. Leikkaa liha noin kahden sentin paksuisiksi
viipaléi }@gta pihvit kuumassa pannussa 6ljy-voiseoksessa, 1-2 min per puoli. Mausta suolalla ja
pippuri aantdessd. Possupihvi tiytyy paistaa tdysin kypséksi, mutta ei kuivaksi. Jos olet epdvarma
a, leikkaa pihvi keskeltd veitselld ja tarkista kypsyys. Laita pihvit paiston jdlkeen folioon
pvetdytymadn (huom! pihvi kypsyy hieman vielé foliossa).
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S

Puolukkatuorepuuro 4 henkil

Voit tehdd puuron valmiiksi jo edellisend paivéina.

e Valmistusaika Yli 60 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 238

e Proteiini 10

e Hiilihydraatit 23
e Rasvaa 10

Ainekset \
z’

6 dl maustamatonta jogu

120 g puolukoita
2 rkl kookosoljya

2 dl kauraleseitd

Valmistusohjee %

Sekoita kaikki a1 saiseksi sauvasekoittimella tai tehosekoittimessa. Jaa valmiiksi
annosastioihifi ja panene vetdytymain jddkaappiin vihintdan 3 tunniksi. Voit tehdi puuron valmiiksi
Jjo edellisend 1 Tarjoile sellaisenaan tai maidon kanssa.

%
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Puuroa ja banaania 4 henkilol @

Vaihtelua perus puuroon.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegaani

e Hinta: Edullinen € @@
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 230
Proteiini 7
Hiilihydraatit 41
Rasvaa 3

Ainekset

10 dl vetti %
4 dl kaurahiutaleita @

0,52 tl suolaa
2 kpl banaania

2 rkl siirappia §
Valmistusohjeet
Kuumenna vést ja lisdi sekaan kaurahiutaleet seké suola. Voit halutessasi kiyttdd myos maitoa veden

sijaan. Keitd iedolla 1ammoll4, vililla sekoittaen n. 10-15 minuuttia. Lisdé lopussa halutessasi
vettd. Siivut an puuron paille banaania. Viimeistele siirapilla.
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Pahkina-kesiakurpitsalasagne 4@(116]19,
‘&

Taivaallinen vaihtoehto perinteiselle lasagnelle.

e Hinta: Keskiverto €€ @
e Valmistusaika Y1li 60 minuuttia
e Piédraaka-aine Vegetaarinen
&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
e Kalorit 282
e Proteiini 11

e Hiilihydraatit 13
e Rasvaa 22

Ainekset \
400 g kesdkurpitsaa %

100 g pahkingitd @

400 g tomaattimurs Q

1 kpl sipulia

2 dl kevyt kermaa

70 g parmesan |

0,52 rkl oliividljya

Valmistusehjee

Siivuta kesé@ia juustohdyldlla. Murskaa péahkinét pyyhkeen sisilld, esimerkiksi kaulimella
nuijimall a sipuli. Kuullota sipuli tilkassa oliividljyéd. Lisdd tomaattimurska ja keitd sitd
kasaan \;_u uutin ajan. Mausta suolalla, pippurilla ja paprikamausteella. Lisdd pannuun kerma ja

parmesaani. Anna porista vield 10 minuutin ajan, lisdd joukkoon péahkinit. Tarkista maku.
univuoka tilkalla oliividljyé. Aloita lasagnen kasaaminen. Alimmaiseksi muutama
kauhallinen pahkindseosta ja tasaisesti péélle kesdkurpitsasiivut; siivuja saa laittaa reippaasti per
kerros. Siivut saavat menné toistensa paille. Lisda taas kesdkurpitsojen pdélle muutama kauhallinen
seosta jne. Méérdsta tulee n. 4 kerrosta, riippuu uunivuoan koosta. Jiti paallimmaiseksi

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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pahkindseoskerros. Paista 180 asteessa keskitasolla uunissa n. 4045 minuuttia. Anna vetiytya uunista
ottamisen jilkeen 510 minuuttia.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print 212
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Pahkinasekoitus 4 henkilolle @
A

Kourallinen néitd pdivissé auttaa sinua saamaan hyvia rasvojzé@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 144
Proteiini 5
Hiilihydraatit 5
Rasvaa 12

Ainekset

e 100 g pihkingiti @%

Valmistusohjeet

Kourallinen pédhkindsekoitusta kerran pdivissd, auttaa sinua saamaan hyvid rasvoja. Samalla taytét
vatsaasi. %

N
@@

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print

17



30.11.2015 :: Meal My Day

Paidryni-raejuustoleipi 4 henl&@

[
Makea pédrynd ja suolainen raejuusto tdydentdvét toisiaan. @®

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen
&

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 280
Proteiini 11
Hiilihydraatit 47
Rasvaa 4

Ainekset

120 g raejuustoa %
4 tl hunajaa @

4 kpl paarynaa
2 rkl sitruunamehua

8 siivua tdysjyvéa paahtoleipad
0,24 tl kaneli

Valmistusohj

Sekoita raej neli ja hunaja tehosekoittimessa tasaiseksi tahnaksi. Kuori pdéryniét, poista varsi
éirynéi ohuiksi viipaleiksi. Lisdd sitruunamehu pairynd viipaleiden péélle. Paahda
leipd ja -"ﬁ?" acjuustoseos niiden padlle. Lisdd padryna viipaleet padllimaiseksi.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Paiarynasmoothie 4 henkilolle \®
Maistuu jalkiruokanakin.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegaani

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 177
Proteiini 2
Hiilihydraatit 32
Rasvaa 2

Ainekset

e 800 g pdarynia %
e 3 kpl omenaa @

e 6 dl mantelimaitoa

Valmistusohjeet %K
Pese pairynét ja omenat. Leikkaa hedelmaélihat ja pane ne tehosekoittimeen. Kaada joukkoon

mantelimaito ja asaiseksi.

N
@@
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Super trendikés raakapasta syntyy kesdkurpitsasta. @@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piédraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
Kalorit 367
Proteiini 10

Hiilihydraatit 5
Rasvaa 34

Ainekset \

600 g kesdkurpitsaa

6 rkl oliividljya @
4 rkl sitruunamehu

6 rkl lehtipersiljaa

4 rkl minttua

0,24 tl orega

0,52 tl suolaa

0,24 tl pi

Piille \

e 200 ustoa

Valm ohjeet

Leikkaa kesdkurpitsa mahdollisimman ohuiksi pitkiksi suikaleiksi. Sekoita sitruunamehu, silputut yrtit
ja mausteet 6ljyyn. Kaada maustedljy kesdkurpitsan joukkoon ja sekoita hyvin. Murenna péille feta ja
nauti heti tuoreen leivin kanssa!
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Rae "puuro" 4 henkilolle \®
Raejuustosta valmistettu “puuro” siséltdé paljon proteiinia ja erkulliselta.

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 284
Proteiini 17

Hiilihydraatit 23
Rasvaa 12

Ainekset \
400 g Turkkilaista jogurt %
400 g racjuustoa
2 kpl omenaa
8 tl hunajaa
0,52 tl kanelia §
Valmistusohjeet
Pilko omena pienehkdiksi paloiksi. Sekoita ainekset keskendén ja nauti. Jos haluat rasvattoman
version, voit ‘b:’ jogurtin rasvattomalla jogurtilla tai maitorahkalla
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Proteiinipitoinen lisuke pdivan annoksiin.

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegetaarinen

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
e Kalorit 80
e Proteiini 13

e Hiilihydraatit 2
e Rasvaa?2

Ainekset \

e 400 g raejuustoa
e 0

e 0 < >i
Valmistusohjeet

Raejuusto sopii puuroon; marjojen kanssa tai vaikka ihan sellaisenaan.

N
@@
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Raejuusto-pinaatti-tomaattim s4
henkilolle o

Kun tarvitset energiaa koko paiviksi.
e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia &
e Péiraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 180
Proteiini 19
Hiilihydraatit 4
Rasvaa 10

X
Ainekset @

6 kpl kananmunaa
1 dl rasvatonta maito

200 g raejuustoa
200 g pinaatti
1 kpl sipulia

2 kpl tom

Valmistus

samantien [dmpd miedolle ja anna munakkaan olla rauhassa pannulla noin 15 minuuttia: tilla vilin
voit pilkkoa tomaatit ja ottaa raejuuston esiin. Anna munakkaan olla liedelld rauhassa niin kauan, ettid
sen pinta on hyytynyt. Irrota lastalla reunat ja kdédnni.Anna hetki paistua. Laita tiytteet toiselle puolen






30.11.2015

Nopein ja helpoin proteiinivélipala.

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 215
Proteiini 22
Hiilihydraatit 31
Rasvaa 1

Ainekset

e 1000 g maitorahkaa %
¢ 400 g hedelmésosetta @
Valmistusohjeet Q

Sekoita ainekset ja

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Margherita-rahkapizza 4 henk@
Tama korvaa taidokkaasti tavallisen pizzan. Voittaa keveydelen tullen!

¢ Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Yli 60 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 482

e Proteiini 35

e Hiilihydraatit 36
e Rasvaa 22

Ainekset \

Taikina @
e 500 g maitorahkaa

e 2 kpl kananmunaa

¢ 1 dl vehnéjauhoja

e 1 dl ruisjauhoj

e 2tlsuolaa

e 2 t] letvinj

Kastike \

alkosipulinkynsi
seerattua tomaattia

1 tomaattipyreeta

hunajaa

e 41tl oreganoa

¢ 1 tl cayennepippuria

e 1 tlsuolaa




Paille

¢ 360 g mozzarellaa
e 2 kpl tomaattia

Tarjoile lisdksi

e 30 g basilikaa

Valmistusohjeet

Pohja: Sekoita vehni- ja ruisjauhot leivinjauheeseen. Sekoita eri kulhossa muna, rahka ja suola
keskendédn. Yhdistd seokset ja sekoita tasaiseksi. Laita taikina leivinpaperilla vuorattiin’vuokaan ja
levita tasaiseksi. Kastike: Leikkaa sipuli ja valkosipuli pieneksi ja kuullota pannulia tilkassa
oliividljyd. Kaada paseerattu tomaatti ja tomaattipyree sekaan. Laske levyn'ldmpo pienelle. Lisda
hunaja/sokeri ja mausteet. Levitd kastike pizzapohjan paille esimerkiksi fusikalla nostellen.
Kuorrutus: Soseuta raejuusto ja valkuainen sauvasekoittimella tasaiseksi kastikkeeksi. Lisda
haluamasi tiytteet ja kaada lopuksi juustokuorrutetta tasaisesti pizzanpdaalle. Paista n. 40 minuuttia
200 asteessa uunin keskitasolla. HUOM: Voit tehdé pizzapohjan my®ds kokonaan ruis- tai
vehndjauhoista. Myos tdysjyvavehndjauho sopii.
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Riisikakku avokadolla ja rae '@a 4
henkilolle
Kevytti ja gluteenitonta. @

e Hinta: Edullinen €

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia o

e Péiraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 166

e Proteiini 8

e Hiilihydraatit 7
e Rasvaa ll

N
Ainekset @

e 4 kpl riisikakkua
e 200 g raejuustoa

e 1 kpl avokadoa §
Valmistusohjeet
Lusikoi riisi n padile raejuusto seké siivutettua avokadoa. Mausta ripauksella suolaa ja pippuria.

@@
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Riisikakku juustolla ja tomaati

Helppoa ja kevyttd gluteenittomasta. @6@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 141
Proteiini 8

Hiilihydraatit 8
Rasvaa 9

Ainekset \
4 siivua riisikakkua %

4 tl voita @

100 g juustoa

2 kpl tomaattia

Valmistusohjee %

Voitele riisikakk a paille juusto viipaleet sekd tomaattisiivut.

N
@%f

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print

@o

henkilolle

17



30.11.2015 :: Meal My Day

Riisikakku pahKkinévoilla ja ba@l]a 4
henkilolle
Gluteeniton ja kevyt. @

e Hinta: Edullinen €

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia o

e Péiraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 147

e Proteiini 5

e Hiilihydraatit 12
e Rasvaa 9

N
Ainekset @

e 4 kpl riisikakkua
e 4 rkl maapédhkindvoit

¢ 1 kpl banaania §
Valmistusohjeet
Levitd pahkindvoi riistkakulle ja viipaloi banaania paille.

@@
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Riisivanukas 4 henkilolle

Kuka ei pitdisi riisivanukkaasta!

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Y1li 60 minuuttia
e Piédraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 193

e Proteiini 8

e Hiilihydraatit 37
e Rasvaa l

Ainekset

e 7dl kevytmaitoa
85 g riisid

3 rkl sokeria

1 tl vaniljasokeria
200 g marjoja

Valmistusohjeet

Kuumenna kattilassa riisi ja maito. Anna kiehua sekoitellen minuutin ajan, ja laske sitten lampo
keskilammolle. Keitd 30-35 minuuttia vahin vilid sekoitellen. Sekoita keittidessd kunnolla, jotta seos
el tarttuisi kattilan reunoihin. Seoksesta tulee paksua ja puuromaista. Sekoita sitten joukkoon sokerit.
Kaada sitterny riisiseos kulhoon ja peitd se kelmulla niin, ettd kelmu on tiysin seoksen pinnassa kiinni.
Niin éstdt pintian kuivumisen. Anna riisivanukkaan jadhtya néin. Tarjoile marjojen tai esimerkiksi

mehukeitonkanssa.
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e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Vegetaarinen

Sienimunakas on syksyinen ja herkullinen aamupala. @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 191

e Proteiini 13

e Hiilihydraatit 4
e Rasvaa 13

Ainekset

6 kpl kananmunaa %
2 dl rasvatonta maito @
200 g sienid
4 tl oliividljya
0,24 tl suolaa §
Valmistusohjeet
Sekoita haarukalla ossa kananmunat ja maito. Paista kuivalla pannulla ensiksi sienet. Paista niin
kauan, ettd nitstd muodostunut neste haihtuu, noin 4 minuuttia. Siirrd sienet sivuun lautaselle ja kaada
16ljy’ Alenna 1amp0 keskildmmolle ja kaada pannulle munamaitoseos. Anna munakkaan

(tia pannulla ja ripottele paille sienet seké ripaus suolaa ja pippuria. Anna munakkaan
pannulla noin 5 minuuttia tai kunnes pinta on hyytynyt. Nauti heti!
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Sieni-sipulimunakas 4 henkilo

Helppo maidoton munakas. @®

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen
&
Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 226
Proteiini 17
Hiilihydraatit 3
Rasvaa 16

Ainekset

1 kpl sipulia %
8 kpl kananmunaa @

300 g sienid
0,52 tl suolaa

1 rkl oliividljya §
Valmistusohjeet
Puhdista sienvil loi tai hienonna ne. Hienonna sipuli. Kuumenna 6ljy paistinpannulla. Lisaa
sienet ja sipuli. Paista, kunnes sienten neste on haihtunut. Mausta suolalla ja pippurilla. Riko munat

kulhoon ja sekoita'niiden rakenne rikki haarukalla. Kaada munat sienien péélle pannulle. Paista
munakast@ olla Iammolla n.10-15 minuuttia. Vahennd hyydyttamisen aikana lampda.
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e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e Piaidraaka-aine Merenelavit

Yllattavéan helppoa! @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 339
Proteiini 25
Hiilihydraatit 1
Rasvaa 27

Ainekset \

600 g silakoita
1,52 tl suolaa

20 g tillia i
2 rkl sitruunamehua
1,52 dl kuohuke&
Valmistusohjeet
Kayta valmiiksi perattuja ja fileroituja silakoita. Lado silakkafileet, nahkapuoli alaspiin leivinpaperin
paille niin, ettéd n sisus ndkyy kokonaan. Mausta sitruunalla, tillilld ja suolalla. Rullaa fileet

pieneksi rull seta rullat voideltuun vuokaan vierivierekkiin. Kaada kerma péille ja ripottele
pinnalle si korppujauhoja, Paista 190 asteessa 35 minuuttia.

<
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Silkkinen marjasmoothie 4 her@

Ranskankerma ja marjat takaavat upeat maut. @@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piédraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 279
Proteiini 5
Hiilihydraatit 20
Rasvaa 19

Ainekset \
200 g mustikoita %
200 g vadelmia @

200 g ranskankerma
2 dl kevytmaitoa

1 dl mantelimaito
2 rkl hunajaa

Valmistusohj

Kaikki vaan .i' tehosekoittimeen ja nauti heti!

€



Siskonmakkara-kasvissosekeitto 4 henkilolle

Lasten ehdoton suosikkikeitto!

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Liha

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 421

e Proteiini 18

e Hiilihydraatit 28
e Rasvaa 23

Ainekset

15 dl vetté

150 g keittokasviksia

1 kpl kasvisliemikuutioita
0,52 tl suolaa

0,24 tl cayennepippuria
0,52 tl curryjauhietta

500 g siskonmakkaraa
250 g pakastematssia

Tarjoile lisdksi
e 70 gbasilikaa
Valmistusohjeet

Kiehauta vesi kattilassa. Lisdd kuutioidut kasvikset, liemikuutio ja mausteet. Hauduta kannen alla
keskilammolld noin 20 minuuttia, kunnes kasvikset ovat tdysin pehmenneet. Soseuta kasvikset
kattilassa sauvasekoittimella tasaiseksi. Lisdd nyt sosekeittoon siskonmakkarat, pursottamalla
makkarapotkostd peukalonpéédn kokoisia pullia suoraan keittoon. Lisdé lopuksi myds maissi. Anna






30.11.2015

Sitruunaperunat 4 henkilolle \®

:: Meal My Day

Perunat, sitruuna ja yrtit luovat taivaallisen yhdistelméan uunis

e Hinta: Edullinen €

e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia

e Piiraaka-aine Vegaani @

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 129

e Proteiini

2

e Hiilihydraatit 17

e Rasvaa 6

Ainekset

Valmistusohj

Murskaa val

500 g perunaa %
2 kpl valkosipulinkyntt4 @

2 kpl sitruunaa

30 g rosmariinia
0,52 tl suolaa
1,52 rkl oliivigljya

li. Leikkaa sitruunat 6 osaan lohkoiksi. Sekoita kulhossa keskenédédn perunat,

Kuumenna u@ asteeseen. Pese ja kuori perunat tarvittaessa. Leikkaa perunat 4 osaan lohkoiksi.

puli, rosmariini, mausteet ja oliividljy. Sekoita kunnolla. Kaada kaikki uunipellille ja

sitruunat,
levitt @gsti ne. Paahda uunissa 30 minuuttia tai niin kauan etti perunat ovat pehmenneet ja

saaneet varid pi

ntaan. Kééntele puolessa vilissa paistamista. Tarjoile sellaisenaan dippikastikkeen

simerkiksi liha lisukkeena.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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30.11.2015 :: Meal My Day

‘_"'h?__'-'.

Soijachili 4 henkilolle \@
‘&

Toimii ihan yhtd hyvin kuin lihaversio, ellei paremminkin.

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e Pédraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 204

e Proteiini 18

¢ Hiilihydraatit 30
e Rasvaa l

Ainekset \

2 dl tummaa soijarouhett
4 dl vettd %

400 g kidneypapuj
1 kpl chilid

1 kpl sipulia
2 kpl valkosi ta
0,52 tl suolaa

ja lisdd tarvittaessa mausteita. Tarjoile lisdksi keitettyé riisid seké lusikallinen kermaviilia.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Perinteinen makaronilaatikko saa vaihtelua tomaatista. @6@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Y1i 60 minuuttia
e Piidraaka-aine Liha

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 459
Proteiini 30
Hiilihydraatit 46
Rasvaa 17

Ainekset \
¢ 300 g naudan jauhelihaa %
e 1 kpl sipulia @
e 300 g téiysjyvéimak
¢ 1 kpl valkosipulinkynttd
¢ 400 g tomaattimurskaa
e 120 g raejuus
Kastike

e 2 kplka unaa
e 3dlk toa

o 0,5@ a
Valm ohjeet

Kuullota silputut sipulit uunipannussa tilkassa oliivioljyd muutaman minuutin ajan ja lisdd jauheliha.
Ruskista liha ja kaada sekaan tomaattimurska. Mausta suolalla ja pippurilla. Lisd4 raaka makaroni ja
sekoita se hyvin seokseen. Ota pannu pois liedeltd ja anna hiukan jddhtyd. Sekoita silld vélin
keskenddn kananmunat sekd maito. Mausta seos suolalla ja ripauksella valkopippuria. Sekoita nyt



raejuusto makaroniseoksen sekaan. Kaada viimeisend munamaito uunipannuun ja laita 200-asteiseen
uuniin keskitasolle. Paista laatikkoa n. 10 minuuttia ja sitten sekoita kauhalla seosta. Laita takaisin
uusiin ja paista vield n. 30 minuuttia. Nauti vihersalaatin kera!



Nopeaa ja helppoa!

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Piidraaka-aine Mereneldvit

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 362
Proteiini 29
Hiilihydraatit 55
Rasvaa 3

Ainekset \

e 3 dI kuskusta
¢ 400 g tonnikalaa @
e 1 dl kuivattuja karp
e 60 g basilikaa
e 1 kpl sipulia
e 1 tl suolaa
Valmistusohj

oliividljyssa tonnikala. Kééntele niin kauan, kala lampenee. Sekoita valmis kuskus, tonnikala-

Keita kuskus% ohjeen mukaan. Silppua silld vélin sipuli. Paista sipulisilppua muutama minuutti
sipuliseo@%austa suolalla ja silputulla basilikalla. Sekoita lopuksi joukkoon myos karpalot.
Tarjoi



30.11.2015 :: Meal My Day

Tropicana-juoma 4 henkilolle

Vitamiineja tdynnd oleva juoma hellii elimistoa.

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Pédraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 247

e Proteiini 3

e Hiilihydraatit 56
e Rasvaa l

Ainekset

2 kpl mangoa

6 kpl kiivia

8 dl ananasmehua
35 g minttua

Valmistusohjeet

Kuori mangot ja kiivit- Leikkaa hedelmaéliha ja laita tehosekoittimeen. Lisdd ananasmehu ja
mintunlehdet{ Sekoitatasaiseksi. Nauti heti!

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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30.11.2015 :: Meal My Day

Helppo ruoka ja maistuu varmasti koko perheelle.

e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e PAidraaka-aine Liha

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 370
Proteiini 19
Hiilihydraatit 30
Rasvaa 19

Ainekset \

e 200 g sulatejuustoa

Tayte Qi
e 1 kpl paprikaa <§

1 kpl sipulia

500 g tomaattimurskaa
70 g t yreetd
raastetta

e 100 g kurkkua
e 2 kpl tomaattia

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print 12



30.11.2015 :: Meal My Day

Valmistusohjeet

Tama huippupdivillinen on tdyttivé ja terveellinen! Puolita kesdkurpitsat pitkittdin ja koverra
jokaisesta lusikalla pehmed, mauton sisus pois. Reunaa jaa kurpitsaan kuitenkin 0,5-1 cm. Paista
pannulla oliividljyssa sipulit, jauheliha, tomaattimurska ja pyree. Mausta seos oman maun mukaan;
itse kdytin aina suolaa, pippuria ja paprikamaustetta. Suolaa tdytyy kayttaa, silla kesdkurpitsa-on
itsessddn aika mautonta. Taytd kurpitsan puolikkaat kukkuralleen jauhelihaseoksella ja ripottele péélle
kuutioitu paprika seki juustoraaste. Paista 210 asteessa 20 minuuttia.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Tayteldiset munakoisot maistuvat parhaiten uunissa paahdettu E@

¢ Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 410

e Proteiini 26

e Hiilihydraatit 14
e Rasvaa 27

Ainekset \

650 g munakoisoa
6 rkl oliividljya

1 tl suolaa i
0,52 tl pippuria

Kastike

g juustoraastetta
e 50 g parmesan juustoa

Valmistusohjeet



Halkaise munakoisot pitkittdin ja laita uuni 200 asteeseen. Veda halkaisupintaan ristiviiltoja ja levita
pinnalle 6ljya. Mausta suolalla ja pippurilla. Nosta munakoisot uunivuokaan halkaisupinnat ylospdin
ja peitd foliolla. Paista 200 asteessa n. 45 minuuttia. Kaada tomaattimurska kattilaan. Lisaa
balsamiviinietikka, hienonnettu valkosipuli, suola ja pippuri. Keitd ilman kantta n. 15 minuuttia.
Mausta basilikalla. Ota munakoisot uunista ja lusikoi niiden pinnalle tomaattikastike. Ripottelepadlle
molemmat juustoraasteet. Jatka paistamista ilman foliota vield n. 30 minuuttia. Tarjoa kasvistuokana
tai lihan lisukkeena.



30.11.2015 :: Meal My Day

Uunilohi ja vihreit pavut 4 hen@e

Helpon ja herkullisen lohiruuan voit nauttia uusien pemnoide@@

e Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Y1li 60 minuuttia
e Piaidraaka-aine Merenelavit

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 398
Proteiini 36
Hiilihydraatit 6
Rasvaa 25

Ainekset \

800 g kirjolohifileeti
15 g tillia @

0,52 tl sitruunapipp a%
1 tl suolaa
1 rkl sinappia

3 rkl sitruuna
2 dl kuohuke

Tarjoile lisdksi

e 250 ¢ papuja

e 0,5 a
1ivioljya

Laita lohifilee uunivuokaan (nahka alaspdin, jos siind on sellainen). Pilko tilli ja ripottele se kalan
pintaan. Sekoita ruokakerman sekaan sitruunapippuri, sitruunamehu, suola ja sinappi. Kaada
maustettu seos vuokaan kalan péélle tasaisesti. Kypsenni uunin alaosassa 175 asteessa 35—40

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print 12



30.11.2015 :: Meal My Day

minuuttia. Kalan ollessa uunissa voit valmistaa pavut: Huuhdo pavut huolellisesti ja katkaise
mahdolliset varrenjamait pois. Keitd papuja suolatussa vedessd 10 minuuttia. Laita astiaan jadkylmaia
vettd odottamaan. Kun pavut ovat kypsid, kaada kuuma vesi pois ja laita pavut kylméiéin veteen. Paista
papuja pannulla oliividljyssd n. 2 minuuttia lammittaddksesi ne uudelleen.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Uunilohi 4 henkilolle

Todella helppo valmistaa ja maistuu herkulliselta. @6@9

o Hinta: Keskiverto €€
e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
o Piidraaka-aine Mereneldvit

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 391
Proteiini 38
Hiilihydraatit O
Rasvaa 27

Ainekset

e 700 g kirjolohifilee @

Valmistusohjeet

Aseta lohifilee vuokaan. Ripottele pinnalle suolaa ja pippuria. Paista 200 asteisessa uunissa 15-30
minuuttia. Paistoai lohifileen koosta. Voit kokeilla kypsyyttd haarukalla.

N
@%f



30.11.2015 :: Meal My Day

Lisuke yksinkertaisimmilaan.

e Valmistusaika Yli 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegaani

e Hinta: Edullinen € @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 120
Proteiini 5
Hiilihydraatit 4
Rasvaa 8

Ainekset \

250 g parsakaalia
250 g kukkakaalia

250 g ruusukaalia i
2 rkl rypsidljya
0,52 tl suolaa §
Valmistusohjeet §§
Valitse haluamasi kasvikset, kuten parsakaali, kukkakaali, porkkanaa, ruusukaali jne. Pese, kuori

tarvittaessa j %@isoiksi suupaloiksi. Asettele uunivuokaan ja kaada padlle rypsioljy. Sekoittele ja
mausta suol a pippurilla. Paista uunissa 200 asteessa 20-30 minuuttia, riippuen kasviksista.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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30.11.2015 :: Meal My Day

Y

Uunitomaatteja ja mozzarella@nkl olle

Uunitomaatit ovat parhaita pehmeén mozzarellan kanssa.

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Yli 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)
Kalorit 189
Proteiini 6

Hiilihydraatit 10
Rasvaa 15

Ainekset \
750 g kirsikkatomaatteja %
125 g mozzarellaa @
2 kpl kevitsipulia
100 g basilikaa
1 rkl sokeria
1 tl suolaa
2 rkl oliividljy

Valmlstus

Puolita ensﬂg@ﬂdﬂ kirsikka tomaatit ja aseta ne leivinpaperilla peitetylle uunipellille Ripottele
paalle sok 0

la, sekoittele kunnolla. Paista tomaatteja 150 asteisessa uunissa 45 minuuttia. Anna
e tomaatit tarjoiluvadille, revi mozzarella péille ja kaikki basilikan lehdet. Lorauta
"alle ja nauti heti tuoreen leivén kanssa!

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Vihersalaatti 4 henkilolle

Vihersalaatti on lisukesalaatti omista suosikeistasi. @@@9

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegaani

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 26
Proteiini 2
Hiilihydraatit 4
Rasvaa 1

Ainekset

e 500 g salaattisekoitusta %
e 150 g kurkkua %ﬁ
e 1 kpl kevitsipulia

Valmistusohjeet

Huuhtele salaatti ja r upaloiksi. Pilko kurkku ja silppua kevitsipulin varret joukkoon. Nauti heti.

damalld esim. tomaattia tai paprikaa.



30.11.2015 :: Meal My Day

Kun keho kaipaa vihreéa. @6@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piairaaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 161

e Proteiini 11

e Hiilihydraatit 6
e Rasvaa 10

Ainekset

250 g vihreitd papuja %
250 g sokeriherneita @
150 g salaattisekoi ‘Q

3 rkl seesaminsiem

4 kpl kananmunaa
Kastike

e 1 rkl oliivioljva
e 11kl bef%@ziinietikkaa
Valmist@%t

Keiti k unat koviksi 7-10 minuuttia. Paista silld vélin oliividljyssa pavut ja sesaminsiemenet.
iin, kauan, ettd siemenet saavat hiukan vérid ja pavut vahidn pehmenevit. Asettele lautasille
salaattisekoitusta, sokeriherneen palot, pavut ja seesaminsiemenet. Ripottele péille
balsamiviinietikkaa sekd lohkotut kananmunat.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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30.11.2015 :: Meal My Day

Viinirypale-smoothie 4 henkil&@
e Hinta: Edullinen € @
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia @

<

Viinirypéle tuo kirpeyttd smoothieen.

o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 336
e Proteiini 12
e Hiilihydraatit 47
e Rasvaa ll
Ainekset \
¢ 4 kpl banaania %
e 500 g viinirypilettd @7
¢ 2 kpl kananmunaa
¢ 5 dl mantelimaitoa
Valmistusohjee &3
Sekoita kaikki te ttimessa tai sauvasekoittimella. Itse suosin pakastettuja viinirypileiti, jotta
smoothie oli Ima heti.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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30.11.2015 :: Meal My Day

Voimajuoma 4 henkilolle

Antaa voimia ja piristda @@@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 175
Proteiini 8
Hiilihydraatit 18
Rasvaa 6

Ainekset

4 kpl kananmunaa %
6 dl appelsiinimehua @

4 dlI sitruunamehua

4 tl hunajaa

Valmistusohjee QE

Sekoita kaikki a1 hosekoittimessa ja nauti heti.

N
@@
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30.11.2015 :: Meal My Day

Yrttijuustomunakas 4 henkilﬁ@
Mehevin munakas vdhdan aikaan. @@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 261

e Proteiini 18

e Hiilihydraatit 5
e Rasvaa 20

Ainekset \
200 g maustamatonta tuo
60 g basilikaa :

6 kpl kananmunaa
2 dl rasvatonta maito

1 rkl oliividljya
0,24 tl suolaa
0,24 tl pippuri

Valmistusehjee

urtat

' yé ja kaada munaseos joukkoon. Silppua munan paistuessa yrtit pieneksi. Notkista
haaru rejuusto ja sekoita sithen yrttisilppu. Paista munakasta molemmin puolin 5 minuuttia
i 14. Lusikoi sitten tuorejuustosta nokareita munakkaan puolikkaalle ja taita toinen puoli

a paistua vield 5 minuuttia ja nauti limpiméana.

https://www.mealmyday.com/api/recipe/print
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Yrteilld maustettu kermaviili sopii erinomaisesti lihan kanssa. @6@

e Hinta: Edullinen €
e Valmistusaika Alle 20 minuuttia
o Pidraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 68
Proteiini 3
Hiilihydraatit 6
Rasvaa 4

Ainekset

400 g kermaviilia %
60 g basilikaa @

1 tl suolaa
0,24 rkl sokeria

0,24 rkl sitruuna&
Valmistusohjeet
Hienonna yrti
jadkaapissa.

ieneksi silpuksi. Sekoita kaikki ainekset keskendén kulhossa ja anna maustua 15 min
a esimerkiksi Lihamurekkeen kanssa (kts. ohje).

N



Yrttimunakokkelia ja avokado@ttia 4

henkilolle

Maistuvaa munakokkelia ja raikasta avokadosalaattia.
e Hinta: Edullinen €

e Valmistusaika Alle 20 minuuttia o
e Péiraaka-aine Vegetaarinen

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

e Kalorit 392
e Proteiini 20

e Hiilihydraatit 5
e Rasvaa 33

Ainekset @
¢ 5 kpl kananmunaa

e 1,52 dl rasvatonta ma

e 60 g basilikaa

e 1 rkl oliivioljyé

Kasvikset

e 2 kpl avokadoa
150 g ekoitusta

[}

e 1k ipulia
o 2 rklsitrmunamehua
. etajuustoa

valkoviinietikkaa
4 tl suolaa
0,24 tl pippuria

Valmistusohjeet



Sekoita kulhossa haarukalla kananmunat, maito seka silputut yrtit. Kuori avokadot ja poista niistd
kivet. Lohko hedelmaéliha. Leikkaa sipuli ohuiksi renkaiksi. Upota sipulirenkaat sitruunamehuun
odottamaan. Kaada munaseos kuumalle pannulle ja paista tilkassa oliividljyd koko ajan puuhaarukalla
sekoittaen. Paista kananmunaa niin kauan, ettd seos on muuttunut rakeiseksi ja kananmuna on
kunnolla hyytynyt. Mausta ripauksella suolaa. Asettele lautaselle munakokkelia, salaattisekoitusta ja
avokadot. Kaada punasipuli liemineen joukkoon ja murenna paille vield fetajuusto.



Itse tehdyt lihapullat toimivat aina parhaiten!

e Valmistusaika Y1i 20 minuuttia
e Piiraaka-aine Liha

e Hinta: Keskiverto €€ @@

Ravintoarvot (yhdelle hengelle)

Kalorit 288
Proteiini 26
Hiilihydraatit 14
Rasvaa 13

Ainekset \

e 1,52 dl kauraleseita

e 1,52 dl vetti @
e 1 kpl sipulia

e 2 kpl valkosipulinky

¢ 1 kpl kananmunaa

e (0,52 dl omen

¢ 1 tl paprikajau

e 0,521l su

¢ 400 g naudan jauhelihaa

Valmistus@&t

Sekoi z&néisenﬁ kauraleseet ja vesi keskendin ja anna turvota 10 minuuttia. Sekoita sitten
ikki ainekset joukkoon ja pyorita taikinasta lihapullia leivinpaperilla vuoratulle uunipellille.
200 asteisessa uunissa 20 minuuttia. Nauti perunoiden tai pastan kanssa.




