Nopea, helppo ja edullinen broileri-kasviskeitto (4-5 reilua annosta)

e 300 g broilerin fileesuikaleita (hunajamarinoitu tmv.)
TAI maustamattomia broilerisuikaleita, joita maustat itse esimerkiksi valkosipulilla,
yrteilld ja currylla

o 2 rkl rypsioliyd

e 05-1tlcurrya

o 1 litra vettd

e 500-600 g keittojuureksia tai vihanneksia (pakaste) — kaupoissa on paljon vaihtoehtoja
TAI valikoima jagkaapista I0ytyvid tuoreita kasviksia ja juureksia pilkottuna. Pilko
hitaasti kypsyvat kasvikset pieniksi ja jata nopeasti kypsyvat suuremmiksi lohkoiksi
TAI 5-6 isoa porkkanaa, 1-2 kpl paprikaa, 2-3 kpl sipulia

o 4 kpl keskikokoisia perunoita pilkottuna

e 1,5 rkl vdhdsuolaista soijakastiketta
TAI hyppysellinen Pan-Suolaa tai mineraalisuolaa

e Hyppysellinen mustapippuria - noin ¥z t/

o 4-5 rkl kevytsulatejuustoa
TAI 2 dl 4-7% ruokakermaa

Ohje:

1.
2.

KUOPIO K% . HUMAK EU:lta

Laita vesi kiechumaan kattilaan.

Kuumenna paistinpannu. Lisaa dljy ja puolet broilerin suikaleista. Kun broileri on saanut
pintaan hieman varid, lisaa loput broilerisuikaleet.

Lisaa curry, kun broileri alkaa ndayttaa kypsalta. Sekoita hetki. Paista broileri lapikypsaksi.
Kaada broileri ja hieman sulaneet pakastekasvikset keittokattilaan. Lisaa soijakastike ja
mustapippuri.

Pienenna lieden tehoa, kun keitto kiehuu. Anna kiehua kannen alla noin 10 minuuttia tai
kunnes juurekset ovat kypsia.

Lisaa sulatejuusto ja sekoittele, kunnes se sekoittuu kanakeiton joukkoon.

Vipuvoimaa
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Kauraleipaset

o 3V dl kaurahiutaleita

e 17 dl vehngjauhoja

o 2t/ leivinjauhetta

e 05 -1t/ Pan-suolaa

e 1 rkl sokeria

o 15 dl rypsidljya

o 2 15 dl rasvatonta piimaa

Ohje:

Sekoita kuivat aineet keskenaan. Lisaa 6ljy ja piima. Sekoita tasaiseksi ja jaa leivinpaperille
pellille nokareina. Taputtele nokareet jauhotetuin kasin leipasiksi. Paista 225-asteisessa
uunissa noin 15-20 minuuttia.

Pehmedq, valkosipulilevite (annos x 2)

e 100 g sydanmerkittyd margariinia esim. Keiju, Flora tai Becel
o 1-3 kpl valkosipulin kynsid murskattuna

Kuori valkosipulin kynnet, murskaa ja yhdisté margariiniin. Sekoita.

Makaronilaatikko

e 5dl runsaskuituista makaronia (kuitua 6 g/100g tai enemmadan)
200-300 g jauhelihaa, rasvaa alle 10%

tai puolet jauhelihasta ja 1,5 dl tummaa soija-tai hdrkisrouhetta
noin 2 dl tomaattimurskaa

2-3 sipulia

2 dl hienoksi raastettua kesakurpitsaraastetta

Suolatonta valkosipuljjauhetta tai valkosipulin kynsid

2-3- tl oreganoa

Valkopippuria, paprikajauhetta maun mukaan

Liemi:

2-3 dl Rasvatonta maitoa

o 2 kpl kananmunia

o 1-2 t mineraalisuolaa
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Ohje:

1. Keita makaronit puolikypsaksi isossa kattilassa. Kaada vesi pois.

2. Kypsenna jauheliha ja lisaa joukkoon silputtu sipuli ja kesakurpitsaraaste. Mausta seos
hyvin! Voit kdyttaa suolattomia mausteita makusi mukaan.

3. Kaada lihaseos makaronien joukkoon kattilaan ja sekoita.
4. Voitele iso uunivuoka. Kaada makaroni-lihaseos vuokaan.

5. Valmista liemi ja kaada vuokaan. Makaronien on hyva peittya liemeen. Kypsenna uunin
keskitasolla noin 175 asteessa niin, etta liemi on hyytynyt.

6. Sy ketsupin ja tuoreiden tomaattilohkojen kanssa. Kayta ketsuppia, josta on vahennetty
suolaa ja sokeria.
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