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Helsinki, helmikuu 2008

Hyvän olon reseptejä

Hapanimelä broileri

4 annosta

3 rkl valkoviinietikkaa

½ tl suolaa

2 rkl tomaattipuretta

1 rkl soijakastiketta

1 tl seesamiöljyä

1 rkl maissijauhoa

6 rkl vettä

2 rkl öljyä

300 g broilerin suikaleita

1 sipuli ohuina viipaleina

1 punainen paprika viipaleina, siemenet poistettu

1 porkkana suikaleina

1 pussi pakasteherneitä

1 pussi pakastepapuja

1-2 rkl Hermesteas makeutusjauhetta tai 1 tl nestemäistä Hermesetasta

Sekoita yhteen 8 ensimmäistä ainesta ja anna maustua. Lämmitä öljy suuressa wok-pannussa ja paista broilerin suikaleita 2-3 minuuttia. Lisää vihannekset ja sekoita muutama minuutti. 

Lisää maustunut kastike ja keitä sekoittaen, kunnes seos sakenee. Nosta liedeltä ja lisää joukkoon Hermesetas.

	
	Koko resepti 
	Annos

	KJ
	5193
	1298

	Kaloria
	1240
	310

	Hiilihydraatti g
	98,0
	24,5

	Rasva g
	28,0
	7,0


Avokadodippi

4 annosta

1 keskikokoinen kypsä avokado

2 rkl sitruunamehua

1 rkl Hermesetas-makeutusjauhetta

115 g vähärasvaista tuorejuustoa

¼ tl suolaa

2 rkl Bulgarian jogurttia

Ripaus pippuria

1 tl hienoksi hakattua ruohosipulia

Puolita avokado ja poista kuori ja kivi. Leikkaa avokado suuriksi kuutioiksi ja laita sekoittimeen tai yleiskoneeseen muiden ainesten kanssa. Sekoita tasaiseksi. Kaada kulhoon ja peitä muovikelmulla. Jäähdytä tarjoiluvalmiiksi ja korista hienoksi hakatulla ruohosipulilla. Tarjoa vihannessuikaleiden tai palojen kanssa.

	
	Koko resepti 
	Annos

	kJ
	2270
	567

	kcal
	543
	136

	hiilihydraatit (g)
	8,0
	2,0

	rasvaa (g)
	48,0
	12,0


Kookospannukakut

4 annosta

0,5 kookospähkinää

1 dl puolikarkeita vehnäjauhoja tai 65 g riisijauhoja

1 tlk (400 g) kookosmaitoa

6 tl Hermesetas Gold makeutusjauhetta

1 kananmuna

Paistamiseen: hiukan kookosrasvaa tai ruokaöljyä 

Leikkaa kookospähkinän valkoisesta osasta muutamia lastuja kuorimaveitsellä ja raasta loput valkoisesta osasta hienoksi raasteeksi. Mittaa jauhot ja kolme teelusikallista makeutusjauhetta sekoituskulhoon. Lisää puolet kookosmaidosta, neljä teelusikallista kookosraastetta ja kananmuna hyvin sekoittaen. Laita loppu kookosmaito ja kookosraaste mixeriin, lisää kolme teelusikallista makeutusjauhetta ja sekoita kuohkeaksi. Kuumenna rasva paistinpannussa ja paista taikina pannukakuiksi. 

Tarjoa lämpimät pannukakut kuohkean kookosmaidon kanssa. 

Viimeistele annokset kookospähkinästä leikatuilla lastuilla.

	
	Koko resepti 
	Annos

	kJ
	3880
	646

	kcal
	920
	153

	hiilihydraatit (g)
	156,0
	26,0

	rasvaa (g)
	24,0
	4,0
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