


4 banaani

3 virsikut /nektariini
% duna

1 pirn

3 avokaadot

5 paprikat

7 kirsstomatit

4 suvikdrvitsat

2 baklaZzaani
0.5 brokkolit

100 g rukolat

4 sibulat

4 spl koriandrit

1 bok choi

55 g hernekaunu
75 g herneid
200 g hapukapsast
varsket basiilikut
murulauku

tilli

porrut

200g spinatit
165 g marju

1 Sillikaun

1 kurk

300 g kartuleid

POBENIMEKIRI

750 g salatit

6 tomatit

1065 g ksogivilju

6 kuuslaugukutint
peterselli

15 viilu taisterasaia
1 suur pitsapdhi

2 taisterakuklit

3 kreekerit

4 tatragaletti

3 purki ube

1 purk musti ube

1 purk punaseid ube
1 purk valgeid ube
laimimahla
sidrunimahla

8 spl tahinit

3 spl maapahklivaid
2 tl mandlivaid

80 g maisi

5 spl oliive

oliividli

rapsidli
linaseemnedli
riisidadikat

8 spl tomatipastat




paikesekuivavatud tomati
pastat

1 pakk pehmet tofut
170 g k&va tofut

4 taimset vorsti (nt
Anammal)

7 talafeli

2 pakki taimset piima
2 spl taimset juustu
500 ml kookosjogurtit
200 g hummust

400 g kinoad

200 g
taisterariisinuudleid
75 g keedetud pastat
225 g keedetud laatsi
250 g jahu

170 g kaerahelbeid

4 norilehte

POBENIMEKIRI

350 g keedetud pruuni
riisi

200 g kikerhernejahu
80 g tatrahelbeid

10 spl linaseemneid

2 spl maapahkleid

100 g kreeka pahkleid
50 g india pahkleid

9 spl seemneid

5 spl hakitud datleid

1 spl seesamiseemneid
75 g paevalilleseemneid
2 spl kuivatatud puuvilju
soola, suhkrut,
1Sillihelbeid, musta
pipart, tGdmiani,
rosmariini, meresoola,
suitsupaprikat, kaneeli
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HOMMIKUSOOK

puder

190 g kinoad
2 klaasi vett

2 klaasi piima
1 banaan

1 spl
kuivatatud
puuvilju

1 spl seemneid

Loputa kinoa kilma
jooksva vee all. Pane
pannile koos 2 klaasi

veega, kuumuta
keemiseni. Vahenda

kuumust ja lase 10
minutit podiseda. Lisa

tfaimne piim, aja
keema, lase 5 minutit
podiseda. Serveeri
banaani, marjade ja
seemnetega.
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salat

e 140 g musti ube
e 75 g keedetud
taisterapastat

e 30 g maisi

e 2 spl oliive

e 1/2 avokaadot
e 1 paprika

e 100 g rukolat
e 1 hakitd sibul

e 2sp
e 2sp
e 2sp

koriandrit
oliividli
laimimahla

Sega kaik
koostisosad kausis
kokku. Sega labi
oliividli ja
laimimahlaga.

Naudi!
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OHTUSOOK

nuudlid

 1spl oliividli

e 1paprika, viilutatud

e 1 pea bok choi salatit

e 55 g hernekaunu

e 1/2 tassi herneid

e 1spl viilutatud tSillit

e 200 ¢
taisterariisinuudleid

e 3 spl maapahklivaid

e 2 spl maapdhkleid

e 2 spl koriandrit

e 2 spl murulauku

e maitseks sojakastet

Voki kédgiviljad ja
tSilli suurel pannil &lis.
Sega juurde
maapahklivdi. Samal
ajal pane nuudlid
suurde kaussi ja kata
keeva veega. Lase 3
minutit seista. Lisa
nuudlid vokile, sega,
lase paar minutit
kipseda. Serveeri
koriandri ja

murulauguga.
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HOMMIKUSOOK

smuutl

1 avokaado

1 banaan
100 g spinatit
110 g marju
375 ml
mandlipiima
2 spl johvatatud
linaseemneid
2 viilu
tdisterasaia
2 spl tahinit
8 viilu kurki

Blenderda kdik

smuuti koostisosad
smuutiks. Maari
saiale tahinit ja
pane peale

kurgiviilud.
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LOUNASOOK

kartul Kuumuta ahi 200

kraadini. Torgi kartulit

kahvliga. Kipseta seda

e 1suur koorimata 20 minutit, keera

kartul kuumus 170 kraadini ja
e 210 g ube kiipseta veel 45 minutit
e 150 g salatisegu (v8i pane taisvdimsusel

1 sol olivigl; mikrolaineahju 5 min
¢ 1 Spl ollivioll B o .
ihel kiljel ja 5 min

o 1 teisel kljel). Tee kartul
inaseemned; keskelt pooleks ja kata
e 3 spl seemneid ubadega. S66 kdrvale

e 1 viil taisterasaia salatit ja saia.
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OHTUSOOK

pburger

2 spl oliividli

1 hakitud sibul

1 kttslauguktus

210 g tambitud punaseid
ube

40 g kaerahelbeid

75 g paevalilleseemneid
15 g magusat tSillikastet
2 spl petersell;

1 spl jahvatatud
linaseemneid

2 spl jahu

2 taisterakuklit

165 g salatisegu

2 tl linaseemnedli

Prae sibul klaasjaks,
lisa kuuslauk. Sega
juurde punased oad,
kaerahelbed,
pdevalilleseemned,
tSillikaste, petersell ja
linaseemned. Sega.
Lase segul veidi
jahtuda, vormi jahuga
4 kukliks. Prae kotlete
mdlemalt poolt.
Serveeri kuklitel koos
salatiga.
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HOMMIKUSOOK

tOfUPUdeF Prae totu kurkumiga

5-4 minutit. Lisa

e 1spl i
P TERSET spinat, fomat,

e 360 g pehmet

fofut paprika, prae
o 11l kurkumit segades 5 minutit.
* 100 g spinatit Lisa juurde
e | tomat

maitseroheline.

* 1 paprika Maitsesta soola ja
e 2 spl murulauku

o 2 spl peterselli pipraga. Madari

e 2 viilu taisterasaia tahini saiale ja s68

e 2 1l tahinit juurde puuvilju.
e 2 virsikut/nektariini
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ldatsesalat

e 225 g keedetud laatsi

e 3 spl oliive

e 1 paprika

e 7 kirsstomatit

e 1suvikdrvits

e 1/2 brokkolit,
keedetud

e 50 g maisi

e 40 g kreeka pahkleid

e 2 spl maitserohelist

e 1spl sidrunimahla

e 2 spl linaseemnedli

e 2 viilu taisterasaia

Sega kaik
koostisosad
omavahel kokku ja

s66 koos leivaga.
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OHTUSOOK

pitsa

350 g koogivilju

2 kuuslaugukidint

1 tl tGumiani

2 spl oliivigli

1 suur pitsapdhi

1 spl
paikesekuivavatud
tfomati pastat

1 fomat

2 spl taimset juustu
165 g salatisegu
salatile 2 spl oliividli

Kuumuta ahi 200
kraadini. Sega
kaogiviljad, kauslauk,
ttutmian ja oliividli ja
pane 15 minutiks ahju.
Maari tomatipasta
pitsapdhjale. Pane
kodgiviljad sinna
peale, kata juustuga
ja pane peale
tomativiilud. Pane
ahju tagasi 8-10
minutiks. Serveeri

salatiga.
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HOMMIKUSOOK

puder

e 170 g kaerahelbeid

e 500 ml taimset
piima

e 1 3un

e 2 spl datleid

e 2 spl kreeka
pahkleid

e 2 spl jahvatatud
linaseemneid vai
chia seemneid

Valmista puder.
Sega juurde dun,
datlid, pahklid ja

seemned.




Ve .
O 4‘

o (v
- P
i =
-3 c
'; -4
g &

N\ 7’

22/6b

LOUNASOOK

sushi

e 220 g kadgivilju

* 1spl seesamiseemneid

e 1/4 sibulat

e 1/3 spl riisiaadikat

 1spl varsket filli

e 3/4 1l soola

e 3/4 1l suhkrut

e 1/4 tl tSillihelbeid

e 4 norilehte

e 200 g keedetud
pruuni riisi

1 avokaado

e 70 g ube

Sega kodgiviljad ja
seesamiseemned
kokku ja pane tunniks
kilmikusse. Sega
need riisiga kokku.
Pane norileht lauale ja
maari sinna see segu
peale (jata thest
adrest 1 cm katmata).
Pane avokaado ja
oad sinna peale.
Keera rull kokku ja
|8ika viiludeks.
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OHTUSOOK

farinata

e 200 g kikerhernejahu

e 250 ml| vett

e 1 rosmariini oks

o 2 tl rapsidli

e 170 g kdva tofut,
viilud

e 1/2 paprikat

e |1 tomat

e 1/2 porrut

e 1/2 suvikdrvitsat

e meresoola

o 3 kreekerit

Kuumuta ahi 175
kraadini. Sega
kikerhernejahu veega
korralikult, lisa
rosmariinilehed. Olita
kiipsetusvorm
(haakumisvastane).
Pane kddgiviljad ja tofu
vormi. Maitsesta. Vala
kikerhernetaigen sinna
peale. Kiipseta 25-30
minutit. Lase veidi
jahtuda ja 18ika lahti.
Serveeri kreekeritega.
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HOMMIKUSOOK

galetid

4 tatragaletti
4 spl hummust
4 1| tahinit

1 viilutatud dun
1/2 pirni,
viilutatud

1 nektariin

2 spl rosinaid
2 tl

sidrunimahla

Maari tatragaletid
hummuse ja
tahiniga. Sega
puuviljad ja
sidrunimahl kokku.

S66 eraldi.
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pbruschetta
e 1kiuslaugukuiis Sega kuuslauk dliga
o 4 1t oliividli ning maari see 4
¢ 4 viilu saiaviilu peale.
tdisterasaia Kuhja peale
* 5 tomatit tomatid, oad ja
e 3 kuhjaga spl hapukapas.
\;%lge'd ube Maitsesta ja kata
J basiilikuga.
hapukapsast

e 3 spl varsket
basiilikut
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kartulipuder

e 4 taimset vorsti (nt
Anamma)

e 250 g kartuliputru
(koori, keedaq,
tambi 250 g
kartuleid,
maitsetsa, lisa
soovi korral veidi
taimset piima)

e 165 g salatisegu

e 1spl

linaseemnejahu

Kipseta vorstikesed
pakendil oleva
juhise pdhjal.
Serveeri koos
kartulipudru jo

salatiga.
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HOMMIKUSOOK

jogurt

e 500 ml
kookosjogurtit Sega helbed

e 80 g jogurtisse ja s66
tatrahelbeid koos puuviljadega.

e 1 banaan

* 55 g marju

e 3 spl seemneid
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SUpPD

1 spl oliividli

1 sibul

1 kttslaugukiius
210 g ube

1 kartul

1/2 suvikdrvitsat

4 spl tomatipastat
750 ml vett

1 spl linaseemnedli
2 spl seemneid

2 viilu taisterasaia
2 1l mandlivaid

Prae sibul klaasjaks,
lisa kuuslauk. Lisa
oad, kartul,
suvikdrvits ja
tomatipasta. Lisa
vesi, aja keema.
Lase tasasel tulel 15
min podiseda.
Maitsesta, lisa
linaseemnedli ja
seemned. Serveeri

saiaga.
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OHTUSOOK
. Prae sibul suurel pannil
FLISIIO0OE klaasjaks. Sega juurde
riis, paprika, ttimian.
5 ) Vala 300 ml vett, aja
spl oliividli y o
1/2 sibulat ee.ma . c.:.se.
podiseda. Jalgi
150 g riisi

1 tl suitsupaprikat

1t tGUmiani

pidevalt, et riisil oleks
keemiseks piisavalt vett,
vajadusel vala juurde.

400 ml vett Ara liiga palju lisa, see
330 g koogivilju peab I8puks ara

75 g herneid aurustuma. Kui riis on
50 g india peaaegu pehme, lisa
oahkleid kodgiviljad, pahklid ja

herned.
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pannkook
Sega kokku
e 3spl linaseemned ja vesi.
linaseemnejahu, Teises kausis sega

segc:’rud S S|O| sooja johu, koneel,

banaan, datlid.

veega (muna

asemel!)
e 225 g jahu Sega juurde taimne
e 11l kaneeli p||m jq

e 1 banaan, purustatud
munaasendus.

e 400 ml taimset pima

e 2 spl rapsidl| Kipseta pannkoogid
e 1riivitud dun keskmisel kuumusel.

e 3 spl hakitud datleid
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LOUNASOOK

baklazaan

2 baklazaani

185 g keedetud
kinoad

4 spl tomatipastat
1/2 1l harissat

3 spl kreeka pahkleid
1/2 suvikdrvitsat

2 kuuslaugukutnt
2 spl varsket
basiilikut

110 g salatisegu

1 spl linaseemnedli

Kuumuta ahi 200
kraadini. Lika
baklazaanid pikkupidi
pooleks ja pane veega
panni 5 minutiks keema.
Vdta veest valja, lase
jahtuda ja v&ta viljaliha
valja. Sega kausis kokku
baklazaanisisu, kinoa,
tomatipasta, harissa,
kreeka pahklid,
suvikdrvitsakuubikud ja
ktiuslauk. Maitsesta. Pane
segu baklazaanikoortesse
ja kiipseta ahjus 25
minutit. Valmista salat.




L] o

Ridaml 2
o o

- »
i =
& c
'; - |
AN /40

22/66

OHTUSOOK

kauss

e 120 g hummust

e 105 g ube

e 1spl murulauku

e 7 talafeli

e 1/2 avokaadot

e 2 viilu
taisterasaia

e 165 g ksogivilju

e 1spl

linaseemnedli

Pane kaik
koostisosad oma
soovi jargi kaussi.

Maitsesta vastavalt
oma maitsele.

Naudi!




