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Helsinki, lokakuu 2010

Italialaiset lihapullat 

10 annosta

Mureketaikina

1 kg jauhelihaa (rasvaa 7 %)

2 ps (à 56 g) sipulikeittoaineksia

200 g maustamatonta, rasvatonta jogurttia 

2 kananmunaa

2 dl oliiviviipaleita

Kastike

1 tlk (400 g) tomaattimurskaa

2 rkl Hermesetas makeutusjauhetta

1 lihaliemikuutio

mustapippuria, basilikaa

2 dl valkoviiniä

1 ruukku timjamia

Mittaa mureketaikinan aineet kulhoon. Sekoita ainekset ja anna maustua 30 minuuttia. Pane kastikkeen aineet kasariin ja hauduta miedolla lämmöllä 5–10 minuuttia. Kaada kastike vuokaan ja pyörittele lihapullat ja pane ne kastikkeen joukkoon. Riivi timjamin lehtiä päälle. 

Paista uunissa 200 asteessa noin 25 minuuttia. 

Pakasta aterialta ylijäänyt, jäähtynyt ruoka välittömästi 

	
	Koko resepti
	Annos

	KJ
	9 286
	928

	Kcal
	2 219
	221

	Proteiini g
	218,5
	21,9

	Rasva g
	101,3
	10,1

	Hiilihydraatti g
	67,7 
	6,8 


Thaimaalainen possupata

4 annosta

Kastike

2 rkl Hermesetas makeutusjauhetta

2 rkl soijakastiketta

2 rkl inkivääritahnaa

2 rkl punaista chilitahnaa

2 tl maissitärkkelystä

2 ½ dl vettä

Wokkiin

400 g porsaan ulkofileesuikaleita

2 rkl öljyä

2 sitruunaruohoa

1 limetti

1 dl persiljaa tai korianteria silputtuna

Sekoita kastikkeen aineet. Ruskista lihasuikaleet, lisää pätkitty sitruunaruoho ja limetin kuoriraaste ja mehu. Valuta kastike pannuun ja kypsennä 5 minuuttia.  Poista sitruunaruohopalat, tarkista maku, lisää mausteita tarvittaessa ja viimeistele yrttisilpulla. 

Nauti nuudelin tai riisin kanssa. 

	
	Koko resepti
	Annos

	KJ
	5 101
	1 275

	Kcal
	1 219
	304

	Proteiini g
	74,8
	18,7

	Rasva g
	93
	23,3

	Hiilihydraatti g
	9,6 
	2,4 


Kasviskaalilaatikko

10 annosta

1,5 kg valkokaalia

2–3 dl vettä

1 pieni (200 g) kesäkurpitsa

3 (450 g) paprikaa

2 sipulia

1 munakoiso

6 valkosipulin kynttä

2 rkl öljyä

Liemi

8 dl vettä

2 kasvisliemikuutiota

2 rkl Hermesetas makeutusjauhetta

2 tl meiramia

1 tl karkeaksi rouhittua mustapippuria

½ –1 tl suolaa

Pinnalle 50 g juustoraastetta (rasvaa 15–18 %)

Tarjoiluun

200 g puolukoita

½ dl Hermesetas makeutusjauhetta

Leikkaa kaali neljään osaan, poista kova kanta ja paloittele lohkot. Pane kaalipalat ja vesi kattilaan. Kuumenna täydellä lämmöllä silloin tällöin sekoittaen kunnes vesi on haihtunut kattilasta, kaalipalat ovat hiukan läpikuultavia ja saaneet ruskeaa väriä.

Silppua pestyt ja kuoritut kasvikset ja paista silppu öljyssä pehmeäksi. Kaada puolet kaalipaloista uunivuokaan, levitä täytesilppu ja loput kaalipalat päälle. Keitä vesi ja kasvisliemikuutiot kiehuvaksi, lisää Hermesetas, mausteet ja suola. Kaada liemi vuokaan ja ripottele juustoraaste pinnalle. 

Paista uunissa 150–175 asteessa noin 75 minuuttia. Ota vuoka uunista, peitä vuoka foliolla ja anna makujen tasaantua 15 minuuttia  ennen tarjoilua. Nauti Hermesetaksella maustettujen puolukoiden kanssa.  

Pakasta aterialta ylijäänyt, jäähtynyt ruoka välittömästi.


	
	Koko resepti
	Annos

	KJ
	4 673
	467

	Kcal
	1 116
	112

	Proteiini g
	46,4
	4,6

	Rasva g
	50
	5

	Hiilihydraatti g
	120,9 
	13 


Muistojen kesäkeitto

8 annosta

2 (250 g) porkkanaa

1 (500 g) kukkakaali

8 (700 g) keskikokoista perunaa

1 l vettä

2 kasvisliemikuutiota

2 laakerinlehteä

10–15 kokonaista valkopippuria

2 dl kahvikermaa (rasvaa 12 %)

2 tl Hermesetas makeutusjauhetta

1 ps (200 g) vihreitä herneitä

50 g pinaatinlehtiä

3 kevätsipulia

25 g margariinia tai voita

Paloittele ja kuori kasvikset. Pane porkkana- ja perunapalat kattilan pohjalle ja isoiksi kukinnoiksi lohkotut kukkakaalipalat päälle. Lisää vesi, murennetut kasvisliemikuutiot, laakerinlehdet ja pippurit kattilaan. Keitä noin 20 minuuttia. Lisää kahvikerma, makeutusjauhe, herneet ja pinaatinlehdet. Kuumenna kiehuvaksi. Lisää kevätsipulisilppu ja rasva. Pane kansi päälle, siirrä kattila liedeltä ja anna makujen tasaantua 10 minuuttia. Nauti hyvän leivän kanssa. 

Pakasta aterialta ylijäänyt ruoka välittömästi.

	
	Koko resepti
	Annos

	KJ
	5 452
	681

	Kcal
	1 303
	162

	Proteiini g
	48,9
	6,1

	Rasva g
	54,5
	6,8

	Hiilihydraatti g
	154,8 
	19,4 


Lisätietoja:

Markus Bonsdorff, Viestintätoimisto Oy CreaFive Ab

Puh: 040 5040 393

Sähköpostiosite: markus.bonsdorff@creafive.org
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