Kuvitukset: Ulla Sainio

Mika on Sydanmerkki?

Sydanmerkki auttaa I6ytamaan
hyvia ruokia ruokakaupasta.
Sydénmerkin voit 16ytda monista
pakkauksista kuten nakkaripaketista,
margariinista tai jogurtista.

Oletko sind koskaan etsinyt

Sydénmerkkeja?
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Etsi kuvasta

7 piilotettua
Sydanmerkkia!
KOTIJOUKOILLE
Yhdesss leipomine
. . non h
KO-TI-TEH-TA-VA Lapselle tarkeints on yhdae:'::ata lf uhaa.
Laskek ko Svdi ki Puolivalmisteilla ja ekeminen.
"as ? aa, monta o. yman"mer ia valmiila taikinoilly
Ioydatte kotona keittiosta. Voi nopeuttaa touhua
Jos aikaa taffaksamista,
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SYDANLIITTO
Neuvokas perhe



Kuvitukset: Ulla Sainio

Helppo nuudelivuoka

4 annosta

120 g taysjyvanuudelia O
400 g pakastekasviksia
(esim. wok-vihanneksia) O

4 dl kiehuvaa vetta

1sipuli O

3 valkosipulin kyntta

3 cm pala inkivaaria Q

1 pkt (n. 200 g) Nyhtdkauraa,
Harkis-kaurajauhista

tai muuta kasviproteiinia Q
2 dl kermankaltaista kasvirasvasekoitetta Q)
2 rkl soijakastiketta

% tl rouhittua mustapippuria Q

Tee nédin

1 Murenna nuudelilevyt 4-6 osaan uunivuoan
(n. 20 x 30 cm) paalla. Lisda pakastekasvikset.
Kaada péélle kiehuva vesi.

2 Hienonna sipulit ja raasta inkivaari ja lisdad vuokaan
yhdessa loppujen ainesten kanssa.

3 Kypsenna 200 asteessa noin 30 minuuttia.
Sekoita ruokaa kerran kypsennyksen aikana.

Juuresrieskat

12 annosta

1 pkt (500 g) juuressosetta, esim. porkkana
2 rki 8ljya

1tl suolaa

2 dl kaura-, ruis- tai spelttijauhoja O

2 dl vehnéjauhoja

1dl kaurahiutaleita O

Tee néin
1 Sekoita kasvissose, 6ljy ja suola.
2 Lisaa jauhot ja kaurahiutaleet ja sekoita tasaiseksi.

3 Ota taikinasta lusikalla 12 kokkaretta uunipellille
leivinpaperin paéalle. Taputtele kokkareet
jauhojen avulla n. 1 cm paksuiksi rieskoiksi.
Pistele leivat haarukalla. Voit myds kayttaa
piparimuotteja muotoilussa.

4 Paista 225 asteessa noin 15 minuuttia eli kunnes
rieskat ovat saaneet varia.
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SYDANLIITTO
Neuvokas perhe

Rapeat kauralastut

n. 35 kpl Katso lisda helppoja
ja herkullisia
ruokaohjeita:

sydanmerkki.fi

Y dl pullomargariinia O
1% dl sokeria

2 dl kaurahiutaleita O

1 rkl vehnéajauhoja

1 muna

1tl leivinjauhetta

1 tl kaakaojauhetta

Tee nédin
1 Mittaa ainekset kulhoon ja sekoita tasaiseksi.

2 Nosta taikinasta teelusikallisen kokoisia kokkareita
leivinpaperille. Lastut levidvat uunissa, joten jata
kokkareiden valiin reilusti levidmisvaraa. Yhdelle pellille
mahtuu noin 12-16 pikkuleip&a.

3 Paista 200 asteessa uunin keskitasolla 6—8 min eli kunnes

lastut ovat kauniin ruskeita. Anna jadhtya tasaisella
alustalla. Kauralastut muuttuvat rapeiksi jadhtyessaan.
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Resepteissd OO-merkityt tuotteet 16ydat kaupasta

Sydanmerkillad varustettuna.



