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MIELENREITIN REITIN RETKIRUOAT

Taman vihkosen reseptit on koottu Mielenreitin retkilla vuosina 2022-2024.
Ruoan valmistaminen retkilld on elamys, joka kokoaa porukan yhteen ja toimii yhteishengen
kohottajana.

Nautinnollisia ruoanvalmistushetkia retkilla! @

Evaja Sirpa




KEITOT

VEGEJAUHIS-BATAATTIKEITTO
4:lle

200 g vegerouhetta

1-2 valkosipulin kyntta

2 rkl ruokadljya

0,5 tl suolaa

4 dl vetta

1 pkt bataattisosetta (400 g)

1 pss pakastevihannessekoitusta (250 g)
1 kasvisliemikuutio

0,5 tl kuivattua timjamia

0,25 tl rouhittua mustapippuria

1. Hienonna valkosipulin kynnet.

2. Laitaisompiretkikeittimen kattila lAmpiamaan. Lisaa ruokadljy.

3. Lisaavegerouhe ja valkosipuli. Ripottele joukkoon suola, sekoita. Lisda vesi ja anna kiehua sekoittaen
1-2 minuuttia.

4. Lisaa bataattisose, vihannessekoitus, kasvisliemikuutio ja mausteet. Anna kiehua valilla sekoittaen 3-5
minuuttia.

5. Tarkista maku. Tarvittaessa lisaa mausteita.

Saanto 1,2 litraa



PAPUKEITTO
3:lle

1 sipuli

2-4 valkosipulin kyntta
2 rkl ruokadljya
1 tlk tomaattimurskaa (400 g)
1 tlk kidneypapuja suolaliemessa (400 g)
1 kasvisliemikuutio
n.2dl vetta
mausteita oman maun mukaan esim. yrtteja, mustapippuria
Lisaksi: creme fraichea tai vastaava vegaaninen vaihtoehto
rucolaa

1. Hienossa tyolaudalla sipuli ja valkosipulin kynnet. Valuta kidneypavuista suolaliemi pois.

2. Laitaisompiretkikeittimen kattila lAmpiamaan. Lisaa ruokadljy. Lisda hienonnetut sipuli ja valkosipulin
kynnet. Kuullota hetki.

3. Lisaa kattilaan tomaattimurska, pavut, kasvisliemikuutio, vesi ja mausteita. Anna kiehua noin 5
minuuttia.

4. Maistele ja lisaa tarvittaessa mausteita.

5. Lisaa keittoannoksen paalle lusikallinen creme fraichea ja rucolaa.



PORKKANASOSEKEITTOA JA FETA-JUUSTOA

3:lle

1 sipuli

1-3 valkosipulin kyntta

2 rkl ruokaoljya

1 pkt porkkanasosetta (400 g)
2 dl kaurakermaa

1 kasvisliemikuutio

1-2 tl kuivattua rakuunaa
Lisaksi:

150 g feta-juustoa kuutioituna

tai vastaava vegaaninen vaihtoehto

1. Hienonna tyolaudalla sipuli ja valkosipulin
kynnet.

2. Laita isompi retkikeittimen kattila lAmpidmaan. Lisd3 ruokadljy. Lisda hienonnetut sipuli ja valkosipulin
kynnet. Kuullota hetki.

3. Lisaa porkkanasose, kaurakerma, kasvisliemikuutio ja rakuuna. Anna kiehua 3-5 minuuttia.

4. Lisaa keittoannoksen paalle feta-juustokuutioita.

LINSSIKEITTO

3:lle

1 sipuli

2-4 valkosipulin kynttd

2 rkl ruokadljya

1 paprika

1 tlk punaisia linsseja suolaliemessa (400 g)
1 tlk tomaattimurskaa (400 g)

1 tlk kookosmaitoa (400 g)

1 kasvisliemikuutio

mausteita oman maun mukaan esim. jauhettua inkivaaria, chilia

1. Hienonna tyolaudalla sipuli ja valkosipulin kynnet. Leikkaa paprika pieniksi kuutioiksi.

2. Laita isompi retkikeittimen kattila lAmpidmaan. Lisda ruokadljy. Lisda hienonnetut sipuli ja
valkosipulin kynnet. Kuullota hetki.

3. Valuta linsseista suolaliemi pois.

4. Lisaa kattilaan linssit, tomaattimurska, kookosmaito, kasvisliemikuutio ja mausteita. Anna kiehua
noin 5 minuuttia.

5. Maistele ja lisaa tarvittaessa mausteita.

6. Lisaa keittoon paprikakuutiot. Keita 1-2 minuuttia.



BATAATTI-MAAPAHKINASOSEKEITTO

3:lle

1 sipuli

1-2 valkosipulin kyntta

1 tomaatti

2 rkl ruokadljya

1 pkt bataattisosetta (400 g)

2 dl kookosmaitoa

1 kasvisliemikuutio

2 rkl maapahkinavoita

1 tl chilitahnaa esim. Sambal Olek

1. Hienonna tyolaudalla sipuli ja valkosipulin kynnet. Leikkaa
tomaatti pieniksi kuutioiksi.

2. Laitaisompi retkikeittimen kattila lAmpidmaan. Lisaa
ruokadljy. Lisaa hienonnetut sipuli ja valkosipulin kynnet.
Kuullota hetki.

3. Lisaa kattilaan tomaattikuutiot, bataattisose, kookosmaito, kasvisliemikuutio. Sekoita ja anna kiehua
noin 3 minuuttia.

4. Lisda maapahkinavoi ja chilitahna. Kiehauta keitto.

KYLMASAVUTOFU-YRTTIKEITTO

4:lle
300 g kylméasavutofua
1-2 rkl ruokaoljya
0,5-1 rkl soijakastiketta
5 dl vetta
1 pss kasvissuikaleita (250 g)
1 kasvisliemikuutio
2 dl kaura-kasvirasvasekoitetta (huom!
tarvittaessa gluteeniton vaihtoehto)
0,5 dl hienonnettua tillia
1 rkl sitruunamehua
1 tl currya
0,5 tl kuivattua timjamia
0,5 tl kuivattua rosmariinia
1. Hienonna tofu haarukalla tai leikkaa pieniksi kuutioiksi,
2. Laitaretkikeittimen isompi kattila lampiamaan. Lisaa ruokadljy.
3. Lisaa tofu ja ruskista hetki. Sekoita joukkoon soijakastike.
4. Lisaa vesi, kasvissuikaleet ja liemikuutio. Keitd 5 minuuttia.
5. Lisaa kaura-kasvirasvasekoite, tilli, sitruunamehu, curry, timjami ja rosmariini. Anna kiehua viela 2-3

minuuttia.



VEGAANINEN RAMEN-KEITTO
3:lle

1 pieni paksoi tai pala kiinankaalia (100 g)

2 kevatsipulin vartta

3 valkosipulin kyntta

125 g maustamatonta tofua

100 g sienia esim. siitake, tatti, herkkusieni
2 rkl ruokaoljya

0,5 dl soijakastiketta

1,5 L vetta

pala inkivaaria (3 x 3 cm) hienonnettuna tai 1 tl kuivattua inkivaaria
0,5 dl soijakastiketta

1,5 rkl vaaleaa misotahnaa

1 rkl vaaleaa juoksevaa tahinia

1 kasvisliemikuutio

1 pkt nuudeleita

Lisaksi:

0,5 ruukkua tuoretta korianteria

(chilikastiketta)

1. Suikaloi paksoi tai kiinankaali, viipaloi kevatsipuli, sienet, tofu ja hienonna valkosipulin kynnet.

2. Laitaretkikeittimen isompi kattila kuumenemaan. Lisda ruokaodljy. Lisaa tofu ja sienet. Paista
kaannellen kunnes neste on haihtunut. Mausta soijakastikkeella.

3. Lisaa kattilaan vesi, suikaloitu paksoi, hienonnetut valkosipulin kynnet, inkivaari, misotahna, tahini,
kasvisliemikuutio ja nuudelit. Keita 2-3 minuuttia. Lisaa kevatsipuliviipaleet. Anna keiton hautua
kannen alla vield noin 2 minuuttia.

4. Lisaa hienonnettu korianteri ja halutessasi chilikastiketta. Maistele ja lisaa tarvittaessa mausteita.



KALATON KEITTO

4:lle

1 pkt kylmasavutofua (300 g)

1 rkl kasvirasvalevitetta

1 pss peruna- & keittokasvista

1 kasvisliemikuutio

2-2,5 dl kaurakermaa (huom. tarvittaessa

gluteeniton vaihtoehto)
tuoretta tillia
maun mukaan mustapippuria
n. 1 I vetta
(haluessasi sitruunaa tarjoiluun

1. Pilko tofu kuutioiksi ja paista se pannulla
kasvirasvalevitteessa.

2. Kiehauta vesi ja lisaa joukkoon keittokasvikset. Lisaa liemikuutio ja keita kypsaksi.

3. Lisaa tofu ja muut ainekset. Lammita vield keitto kuumaksi.

NOPEA VEGENAKKIKEITTO

4:lle
2 rkl oljya
1 pss peruna & keittokasviksia
1 L vetta
2 kpl kasvisliemikuutioita
1 pkt kasvisnakkeja
pippuria ym. mausteita maun mukaan
Lisaksi: tuoretta persiljaa.

1. Kuumenna pienemmassa kattilassa vesi
2. Kuumenna isomman kattilan pohjalla tilkka kasvioljya.
3. Lisaa nakit ja kuumenna niihin 6ljyssa hieman paistopintaa.

4. Lisaa kasvikset, kuuma vesi, liemivalmiste ja mausteet.

5. Keitd 10-15 minuuttia, kunnes kasvikset ovat kypsia. Lisaa
lopuksi persilja.



PASTAT

PASTA-PESTO
3:lle

4
0,5
0,5
]

Lisaksi:

Pobd=

dl pastaa
prk pestoa
rs kirsikkatomaatteja (125 g)

mozzarella-pallo
tuoretta basilikaa

Keita pastaa ohjeen mukaan (n. 6 min)
Halkaise kirsikkatomaatit

Leikkaa mozzarella palasiksi

Valuta pasta ja lisda sekaan pesto, tomaatit ja
mozzarella

Koristele tuoreella basilikalla.

FENKOLINEN PASTA LINSSEILLA & KIRSIKKATOMAATEILLA
4:lle

n. 250

Nooh,~N =

8.
9.

g pastaa
rkl oljya
tlk sdilykelinsseja
punasipulia
valkosipulinkyntta = -
fenkoli
rs kirsikkatomaatteja
rkl sokeria
tl suolaa
ripaus mustapippuria
tl fenkolinsiemenia
rkl omenaviinietikkaa
prk kaurakermaa (huom! tarvittaessa gluteeniton vaihtoehto)
rkl sitruunanmehua

Laita retkikeittimen isompaan kattilaan pastavesi kichumaan.

Valuta linssien neste pois.

Kuori ja hienonna punasipuli seka valkosipulinkynnet.

Leikkaa fenkoli pitkittain puoliksi ja huuhtele hyvin. Poista kova kanta ja suikaloi fenkoli.

Pese kirsikkatomaatit.

Keita pasta, valuta ja lisaa oljya.

Kuumenna pienemmassa kattilassa 6ljya, lisda pannulle linssit, sipulit ja fenkoli. Paista kdannellen n. 4
min.

Mausta sokerilla, suolalla, mustapippurilla, fenkolinsiemenilla ja omenaviinietikalla.

Lisaa kattilaan kirsikkatomaatit ja kaurakerma. Kuumenna kiehuvaksi ja hauduta (pieni lamp©) 5-8 min.

10. Sekoita kastike pastan sekaan ja viimeistele sitruunan mehulla.
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LUONNONKALAPASTA

3:lle

1 sipuli

2-3 valkosipulinkyntta

1 tlk tomaattimurskaa (400 g)
n. 0,5 L vetta

1 prk luonnonkalasailyketta

1 kasvisliemikuutio

1-2 rkl kapriksia

n. 250 g pastaa

0,5-1 tl mustapippuria

(tarvittaessa suolaa)

1. Pilko sipuli ja valkosipuli pieneksi.

2. Avaaluonnonkalasailyke ja kaada osa sailykkeen 6ljysta
kattilan pohjalle.

3. Kuullota sipulit dljyssa.

4. Lisaatomaattimurska, vesi, kalasailyke, kaprikset, kasvisliemikuutio, pasta ja mustapippuri kattilaan.
Keitd kunnes pasta on kypsaa.

5. Maistele ja mausta tarvittaessa lisaa.
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PADAT

SIENI-CURRYHARKISPATA

4:lle

5

3

4
1-2
500
1
1-2
0,5

Lisaksi:
150
1

dl
kpl
kpl
rkl

pkt
tl
tl

sienia esim. kantarelleja, herkkusienia, tatteja
kevatsipulin vartta

valkosipulin kyntta

ruokaoljya

perunagnoccheja

Harkis curry -harkdpapumurua (250 g)
sitruunamehua

currya

rouhittua mustapippuria

feta-juustoa tai vastaavaa vegaanista vaihtoehtoa murusteltuna
kevatsipulin varsi viipaloituna

Pilko leikkuulaudalla sienet, viipaloi kevatsipulit ja hienonna valkosipulin kynnet.

Laita retkikeittimen isompi kattila kuumenemaan. Lisda kantarellit ja paista niita hetki kunnes neste on
haihtunut. Lisaa ruokadljy.

Lisda perunagnocecit ja paista niitd kddnnellen kunnes ovat saanet vahan varia.

Lisda harkdpapumuru, sitruunamehu ja mausteet. Maistele ja tarvittaessa lisda mausteita.

Lisaa ruoka-annoksen paalle feta-juustomurua ja kevatsipulia.
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NYHTOKAURAKARISTYS JA PERUNAMUUSI

4:lle

1 iso sipuli (100 g)

2 rkl ruokadljya

1 pkt nyhtokauraa, tomaatti (240 g)
4 dl vetta

1 kasvisliemikuutio

0,5 tl suolaa

0,25 tl jauhettua mustapippuria
Lisaksi:

2 maustekurkkua suikaloituna
1 dl puolukkahilloa

1. Kuori sipuli ja hienonna se leikkuulaudalla.

2. Laitaretkikeittimen kattila lampiamaan. Lisaa ruokadljy.

3. Lisaa hienonnettu sipuli ja kaantele hetki. Lisda nyhtdkaura, vesi, liemikuutio, suola ja mustapippuri.
Anna kiehua 3-5 minuuttia kunnes neste on enimmakseen haihtunut.

4. Maistele ja lisda tarvittaessa mausteita.

5. Nauti maustekurkun ja puolukkahillon kera

PERUNAMUUSI

4:lle

1 pss perunamuusiaineksia (125 g) esim. LIDL Instant Mashed Potato
5 dl vettd

1 tl suolaa

2,5 dl kaura-kasvirasvasekoitetta

25 g kasvirasvalevitetta

1. Laita retkikeittimen kattila lampiamaan.
2. Tee perunamuusi pakkauksen ohjeen mukaan.
3. Lisda muusiin margariini ja sekoita tasaiseksi.
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RISOTOT

VILLIYRTTIRISOTTO NUOTIOLLA
3:lle hengelle

Kerda maastossa naita: Vuohenputki, piharatamo, nokkonen
HUOM! Keraa vain tuntemiasi villiyrtteja seka puhtaista paikoista.

2,25 dl risottoriisia
1 sipuli (tai 2-3 kevatsipulinvartta)
1-2 raparperin vartta (keskikokoista)
1 kasvisliemikuutio
n.1,5 dl parmesaanijuustoa

oliivi- tai rypsioljya

suolaa

pippuria

Valmistusohje:

Kuori ja pilko raparperi pieneksi ja laita ne sivuun odottamaan.

Hienonna villiyrtit pieneksi, paistele niita kevyesti tilkassa 6ljya pannulla.

Mausta suolalla ja pippurilla ja siirra yrtit sivuun odottamaan.

Pilko (kevat)sipulit (valkoinen osa) ja paistele niita hetki kattilassa oliivioljyssa.

Lisda joukkoon risottoriisi ja paistele niitd miedolla lammolla hetken, kunnes risottoriisi on hieman

lapikuultavaa.

6. Lisaarisottoon hiljalleen vetta (aina kerrallaan sen verran, etta riisit juuri ja juuri peittyvat vedesta) seka
liemikuutio ja raparperi. Sekoita risottoa ahkerasti valmistuksen aikana.

7. Lisaile vetta joukkoon hiljalleen, kunnes riisi on kypsaa.

Lisaa parmesan seka villiyrtit.

9. Maistele ja mausta tarvittaessa lisaa.

aprobd-=

®
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SIENIRISOTTO RETKIKEITTIMELLA
3:lle hengelle

2V dl risottoriisia

1 sipuli (tai 2-3 kevatsipulinvartta)

n.0,5 L sienia, esim. suppilovahvero, kantarelli, herkkutatti
1 kasvisliemikuutio

n.1,5 dl parmesanjuustoa

oliivi- tai rypsioljya
suolaa

pippuria

Valmistusohje:

1. Kuorija pilko sipuli pieneksi.

2. Hienonna sienia pienemmaksi, paistele ne ja sipulit kevyesti tilkassa 6ljya pannulla, mausta suolalla ja
pippurilla.

3. Lisaajoukkoon risottoriisi ja paistele niita miedolla lAmmalla hetken, kunnes risottoriisi on hieman
lapikuultavaa.

4. Lisaarisottoon hiljalleen vetta (aina kerrallaan sen verran, ettéa riisit juuri ja juuri peittyvat vedesta) seka
liemikuutio. Sekoita risottoa ahkerasti valmistuksen aikana.

5. Lisaile vetta joukkoon hiljalleen, kunnes riisi on kypsaa.

Lisda parmesan.

7. Maistele ja mausta tarvittaessa lisaa.

©
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NUOTIOPERUNAT, PITSAT JATEXMEX

NUOTIOPERUNAT

4:lle
4
1.
2.
3.
4,
5.

isohkoa perunaa esim. Rosamunda
foliota

Pese perunat ja pistele ne haarukalla.

Kaari perunat folioihin nyyteiksi.

Laita nyytit hiillokselle tai nuotiolle ritildn paalle. Anna kypsya silloin talléin kdannellen noin 1 tunti,
kunnes perunat ovat kypsia.

Avaa nyytit. Tee perunoihin veitsella syvat ristiviillot ja avaa niita vahan.

Lusikoi taytetta perunan paalle.

SAVULOHITAYTE NUOTIOPERUNOILLE / KEITETYILLE PERUNOILLE

4:lle

150

0,5
n.0,5
0,25

1.

g savustettua lohta

pieni punasipuli

dl majoneesia

g creme fraichea

dl tillia hienonnettuna

rkl sitruunamehua

rkl Dijon-sinappia

tl suolaa

tl rouhittua mustapippuria

Hienonna savulohi haarukalla kulhossa. Leikkaa sipuli leikkuulaudalla hienoksi.

2. Yhdista aineet. Tarkista maku ja lisaa tarvittaessa mausteita.
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TOFUTAYTE NUOTIOPERUNOILLE / KEITETYILLE PERUNOILLE

4:lle

150 g kylméasavutofua

1 pieni punasipuli

3 rkl kapriksia

1 dl majoneesia

75 g creme fraichea

1 dl tillid hienonnettuna
1 rkl sitruunamehua

0,5 rkl Dijon-sinappia

n. 0,5 tl suolaa

0,25 tl rouhittua mustapippuria

1. Hienonna tofu haarukalla kulhossa. Leikkaa
sipuli ja kaprikset leikkuulaudalla hienoksi.

2. Yhdista aineet. Tarkista maku ja lisaa
tarvittaessa mausteita.

LUONNONKALATAYTE NUOTIOPERUNOILLE / KEITETYILLE PERUNOILLE

4:lle

1 tlk séilykejarvikalaa (150 g)

1 pieni sipuli

1 prk cremea fraichea (200 g) tai vastaavaa vegaanista tuotetta
0,5 dl hienonnettua tillia

0,5 rkl sitruunamehua

0,5 tl suolaa

ripaus jauhettua mustapippuria

1. Valuta kalasta 6ljy pois. Kuori sipuli ja hienonna leikkuulaudalla.
2. Yhdista kaikki aineet. Maistele ja lisaa tarvittaessa lisaa mausteita.

VINKKI

Nuotioperunoiden taytteet sopivat hyvin levitteeksi esimerkiksi ruisleivan/maalaisleivan/lettujen paalle tai
tortilloiden taytteeksi.
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TRANGIA-PIZZA
1:lle

Mittaa jauhot valmiiksi muovipussiin:
1 dl vehnéjauhoja
1 tl leivinjauhetta

Retkella lisataan pussiin:
0,5 dl vetta
1 rkl ruokadljya

leivinpaperia
foliota

Taytteeksi esimerkiksi:
tomaattisosetta/pizzakastiketta
luonnonkalaa (sailyke)
tomaattia viipaleina
juustoraastetta

pizzamaustetta

1. Lisaa pussiin jauhojen joukkoon vesi ja ruokadljy. Sulje pussi puristaen samalla ylimaardinen ilma pois.
Puristele pussia kasissasi kunnes taikina on kiinted ja irtoaa pussin seinamista.
2. Vuoraa retkikeittimen paistinpannun pohja leivinpaperilla ja painele siihen taikina tasaiseksi.

3. Laitaretkikeitin lAmpenemaan.

4. Paista pizzapohjaa folion alla matalalla lAmmolla. Kadnna pohja esim. matalan lautasen avulla ja

paista toinen puoli.

5. Lisaa pizzapohjalle tayteaineet. Laita folio pizzan paalle ja lAmmita pienelld lAmmolla kunnes juusto on

sulanut pizzan pinnalla.
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NYHTOKAURA-WRAPIT
4:lle
(2 kpl/hlo)

8 vehnatortillaa (tai tarvittaessa gluteeniton vaihtoehto)
1 iso sipuli

2-3 valkosipulin kyntta

2 rkl ruokaoljya

1 pkt nyhtdkauraa, tomaatti (240 g)
2 dl vetta

1 kasvisliemikuutio

1 tl kuivattua timjamia

0,5 tl suolaa

0,25 tl jauhettua mustapippuria
Lisaksi

2 maustekurkkua suikaloituna
2 tomaattia kuutioituna

1 paprika suikaloituna

salaatin lehtia

1. Kuori sipuli ja valkosipulin kynnet, hienonna ne leikkuulaudalla.

2. Laitaretkikeittimen kattila lampiamaan. Lisaa ruokadljy.

4. Lisaahienonnetut sipulit ja kaantele hetki. Lisaa nyhtokaura, vesi, liemikuutio, suola, timjami ja
mustapippuri. Anna kiehua 3-5 minuuttia kunnes neste on enimmakseen haihtunut. Maistele ja lisaa
tarvittaessa mausteita.

5. Suikaloi leikkuulaudalla maustekurkut ja paprika, kuutioi tomaatit.

Lammita tortillat pikaisesti retkikeittimen kattilan kannessa / paistinpannulla.

7. Kokoa wrappi: laita wrapille nyhtokauraseosta muutama lusikallinen ja lisdksi maustekurkku- ja
paprikasuikaleita, tomaattikuutioita seka salaatinlehtia. Kddnna wrapin alalaita keskelle, kaanna sitten
sivut paallekkain.

©
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HALLOUMI-BATAATIT NUOTIOLLA
3:lle
(4 kpl/ hlo)

1 pitkdhkd pataatti (400 g)

200 g halloumi-juustoa
foliota

(n. 20 g kasvirasvalevitetta)

1. Pese pataatti ja leikkaa se kuorineen noin 1 cm:n paksuisiksi viipaleiksi (12 viipaletta).

2. Viipaloi halloumi 12 osaan.

3. Girillaa bataattiviipaleet halsterissa tai nuotioritilalla kauniin ruskeiksi ja kaari folioon paketiksi nuotin
lAmpoon jalkikypsymaan.

4. Grillaa halloumiviipaleet.

5. Voitele bataatit halutessasi margariinilla. Nosta paalle halloumiviipaleet.
Syo sormin, tama on nappiruokaa leivan tapaan.

19



VILLIYRTTIRESEPTIT

HUOM! Keraa vain tuntemiasi villiyrtteja seka puhtaista paikoista.

g

SALAATTI
3:lle

Keraa naita villiyrtteja: vuohenputki, voikukka (lehti & kukka), poimulehti, kdenkaali

0,51 ruukkua vihersalaattia

2 kevatsipulinvartta
2 tomaattia

0,25 kurkkua

Salaatinkastike:

0,5 dl ruokadljya

2 rkl sitruunamehua tai balsamicoa
0,5 tl sokeria

0,25 tl suolaa

ripaus mustapippuria

1. Pilko kasvikset ja villiyrtit.
2. Yhdista salaatinkastikkeen ainekset kulhossa.
3. Yhdista salaattiaineet ja kastike.
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PESTO
3:lle

Keraa naita villiyrtteja: nokkonen, poimulehti

n. 0,5 litraa villiyrtteja

1-2 valkosipulinkyntta

0,5 dl auringonkukansiemenia
0,5 dl oliividljya

0,51 tl suolaa

(ripaus mustapippuria)

1. RyoOppaa nokkoset: laita ne kulhoon ja lisaa kiehuvaa vetta nokkosten paalle. Kaada sitten pois.
(Nokkosia ei pideta vedessa pitkaan.)

2. Pilko nokkoset, poimulehdet, valkosipulit ja auringonkukansiemenet mahdollisimman pieniksi.
3. Lisaajoukkoon loput aineet.
4. Maistele ja tarvittaessa lisaa mausteita.
5. Tarjoa leivan paalla tai keitetyn pastan kanssa. @
VOIKUKKAKAPRIKSET
3:lle

Keraa naita villiyrtteja: voikukan nuput

n. 1 dl voikukan nuppuja
1-2 rkl viinietikkaa
0,5 tl sokeri
n. 0,25 tl suolaa
1. Huuhtele tarvittaessa nuput.
2. Laita nuput pieneen kulhoon ja lisaa viinietikka, suola ja sokeri.
3. Jata nuput maustumaan n. 15 minuutiksi.
4. Maistele ja tarvittaessa lisdd mausteita.
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HERKUT JA JALKIRUOAT

POPCORNIT RETKIKEITTIMELLA TAI NUOTIOLLA

Ota retkelle mukaan kattila tai kayta retkikeittimen kattilaa

1

2

n.0,5
1.
2.
3.
4.
5.
6.

pss mikropopcorneja (tai 100 g popcornin jyvia)
rkl ruokadljya
tl suolaa

(foliota)

Laita kattila tai isompi retkikeittimen kattila lampiamaan. Lisaa ruokadljy.

Leikkaa mikropopcornin pussi auki. Lisda maissit kattilaan, kaavi pussi tyhjaksi.

Jos olet nuotiolla aseta kattila nuotion ritilalle.

Laita kansi paalle. Voit kayttaa kanneksi retkikeittimen kattilan kantta / paistinpannua, lautasta tai
foliota.

Kun poksahdukset alkavat laantua, ravistele kattilaa. Kun kuulet enaa silloin talléin poksahduksia,
nosta kattila pois.

Suolaa popcornit.
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TIKKUPULLAT NUOTIOLLA VALMISTAIKINASTA
6 kpl

1 pkt Danerolles Croissants Classicia

1. Irrota taikinapalat toisistaan ja kieputa ne keppien ymparille. Nipista taikinan paat huolellisesti kiinni,
jotta kierteet eivat aukea paistamisen aikana.
2. Paista nuotion paahteessa kaannellen kauniin variseksi.

VINKKI: Ennen paistamista voit tayttaa tikkupullat esim. palalla suklaata, Nutellaa, hillolla tai juustolla.

TARJOILUEHDOTUS: Tayta paistetut tikkupullat makeilla tai suolaisilla taytteilla.

TORTILLAT MAKEALLA TAYTTEELLA

6:lle

6 vehnatortillaa (tarvittaessa gluteeniton vaihtoehto)
Tayte:

2 banaania pilkottuna

1-2 dl Nutellaa

1,5 dl kuningatarhilloa

vegaanista vispivaahtosprayta

1. Lammita tortillaletut halsterissa tai nuotiopannussa.
2. Tayta letut haluamallasi taytteella.
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TIKKUPUUSTIT NUOTIOLLA, GLUTEENITON
6 kpl
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Keppeja puustien paistamiseen, tai retkella vuole kepit sormenpaksuisista risuista

Mittaa kuivat aineet valmiiksi muovipussiin:

3 dl gluteenitonta jauhoseosta

2 rkl sokeria

2 tl leivinjauhetta

0,5 tl suolaa

0,5 tl kardemummaa

0,25 tl kanelia

Lisaksi: ota mukaan hiukan jauhoja erilliseen pussiin

Retkella lisataan pussiin:
1,5 dl vetta
0,5 rkl ruokadljya

3. Lisaa neste ja ruokadljy pussiin ja muokkaa taikinaksi pussia puristellen. Taikana saa olla aika
napakkaa.

4. Jaataikina kuuteen osaan. Leivo palat leikkuulaudalla tai pyorittele kasiesi valissa jauhotetuin kasin
sormenpaksuisiksi, noin 30 cm:n pituisiksi tangoiksi.

5. Kieputa taikinatangot keppien ymparille. Nipista taikinan paat huolellisesti kiinni, jotta kierteet eivat
aukea paistamisen aikana.

6. Paista nuotion paahteessa kaannellen kauniin variseksi.

24



KOYHATRITARIT
3:lle

Keraa naita villiyrtteja: voikukan kukinnot, mansikan kukka, lemmikin kukat
HUOM! Keraa vain tuntemiasi villiyrtteja seka puhtaista paikoista.

3 viipaletta pullaa / gluteenitonta leipaa

1 dl kauramaito (huom! tarvittaessa gluteeniton vaihtoehto)
paistoa kestava kasvirasvalevite tai 6ljya

1 varsi raparperia

2 rkl sokeria

Lisaksi:

mansikoita ja villiyrtteja maun mukaan
vegaanista vispivaahtospayta
kuusenkerkka- tai vaahterasiirappia

1. Kuorija pilko raparperi pieniksi. Paista niita hetki kasvirasvassa, lisda hieman sokeria ja siirra paistos
sivuun odottamaan.

2. Liotarasiassa tai syvassa lautasessa leivanpaloja/pullansiivuja hetki kauramaidossa.

3. Paistaviipaleet nuotiopannulla kasvirasvassa tai 6ljyssa, kunnes ne ovat kullanruskeita kummaltakin
puolelta.

4. Koristele mansikoilla ja kukkasin. Lisaa vegevispia ja siirappia.
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KARAMELLISOIDUT SUPPILOVAHVEROT
3:lle

n. 1 L suppilovahveroita
1-2 rkl kasvirasvalevitetta
(tilkka vetta)
0,5-1 dl kookos- tai intiaanisokeria
Lisaksi: puolukoita

vegaanista vaniljakastiketta

1. Sulata kasvirasvalevite pannulla. Lisaa suppilovahverot ja tarvittaessa tilkka vetta ehkaistaksesi sienien
palamisen. Kaantele sienia pannulla, kunnes neste on haihtunut pois.

2. Lisaa sokeria oman maun mukaan.

Kun neste on haihtunut ja sienet saaneet “karamellipinnan” sammuta keitin.

4. Tarjoa puolukoiden ja vaniljakastikkeen kera!
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MIELENREITIN AVAJAISISTA TUTTU VEGAANINEN PUOLUKKA-KAURAMURUPIIRAKKA
(uunipannullinen, HUOM! Uunissa paistettava)

Pohja:

200 g vegaanista margariinia
1,5 dl sokeria

5,75 dl gluteenitonta jauhoseosta
1 rkl leivinjauhetta

1,5 dl vaaleaa mehua (esim. omena) tai gluteenitonta kauramaitoa
Tayte:

7 dl puolukoita

0,5 dl sokeria

2 rkl perunajauhoja

Muruseos:

100 g vegaanista margariinia

3 dl kaurahiutaleita

1 dl fariinisokeria

2 ti vanilliinisokeria

1. Vaahdota pehmea margariini ja sokeri esimerkiksi sahkoévatkaimella.
Yhdista jauhoseos ja leivinjauhe ja sekoita seos sekd mehu taikinaan.

3. Levita taikina uunipellille leivinpaperin paalle. Lisaa puolukat. Yhdista sokeri ja perunajauhot ja
ripottele puolukoiden paalle.

4. Tee muruseos. Yhdista pehmea margariini seka kaurahiutaleet, fariinisokeri ja vanilliinisokeri. Ripottele
seos puolukoiden paalle.

5. Paista uunissa 200: asteessa noin 25-35 minuuttia.
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