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RAKASLUKTTANT,

ealthy Kkitchen on terveyttd, hyvas mielté ja laa-+
dukkaiden raaka-aineiden iloista leikkié. Olen
koonnut kirjaan joukon herkullisia resepteja
arjen jokaiseen tilanteeseen - kevyistd aamu-
paloista, vitamiinipitoisista juomista, mehevista liha- ja
kala-aterioista suussa sulaviin jalkiruokiin. Teoksen
rakenne syntyi vuodenkierron mukaan kausituotteita
hyddyntaen.

Luonnonmukaisuus, kasvis- ja raakaruoka ovat
tulleet pysyvéksi osaksi omaa ruokavaliotani, minka
myotd mieleni on kirkastunut ja kilojakin pudonnut
huomaamatta. Reseptien lisdksi kirjaan tallentui pie-
nié, arvokkaita hetkia, ajatuksia ja toiveita.

Terveellisen ruokavalion ei tarvitse olla vakavaa,
painvastoin. Haluan talld teoksella kannustaa valitse-
maan luomua aina, kun se on mahdollista, ja hyddynté-
mé&an lahiruokaa, poimimaan itse marjat ja sienet seké
suosimaan pientuottajien valikoimia. Hektisen eldmé&n-
rytmini keskellé olen ymmértanyt, kuinka tédrkeéds on
palata perusasioiden aérelle. Ravinteikas ruoka, hyvéat
ystévat ja perhe antavat voimia jaksaa. T&man proses-
sin aikana olen oppinut kuuntelemaan itseédni parem-
min ja toteuttamaan rohkeasti niitd asioita, joihin en
ole aiemmin uskaltanut tarttua. Kuvasin esimerkiksi
itse kirjan ruokakuvat, ja valokuvauksen parissa aion
Jjatkaa tulevaisuudessakin. Olen opiskellut New Yorkis-
sa my06s luonnonkosmetiikan valmistamista, ja jokai-
sen reseptivalikoiman lisdksi kirja sisdltad kuukausit-
taisen kauneusosion.

Inspiroitukaa, maistelkaa, erehtyké&a ja oppikaa -
matka onneen on helppo aloittaa pienilla paatoksilla.

Hyvai oloa toivottaen,
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Shiny Aura
Look good naked smoothie
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15-1. IHANA PAIVA! PIRUN KYLMA SELLAINEN. oL VIRKISTAVAA PALATA LAPSVUDEN-
MAISEMIIN, AGRI(OLAN KIRKON LVISTINRADALLE VELJENI JA YSTAVIEN! KANSSA.
EVAANA oli VEAEMUFFINEIA JA KUMAA MEHVA. LOISTAVA ALKV UUDELLE VUODELLE.
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R WHITE ANEEL
smooice

3 dl manteleita, kuorellisia

AN
AT

vettéd liottamiseen 1-2 lasillista,
9dl vettd 50 g cantaloupemelonia
3 taatelia } 1 banaani

4 taatelia

%dl greippimehua

% rkl tuoretta minttua
1-1% tl macajauhetta
ripaus kanelia,

ripaus kardemummaa

1tl  agavesiirappia
12 t1 vanilja-aromia
“tl  kanelia

ripaus neilikkaa
ripaus maustepippuria

i

R —

Laita mantelit kulhoon ja kaada pééalle vetta ripaus kurkumaa

niin paljon, etté ne peittyvéat reilusti. Anna liota jaita

6-7 tuntia, kaada vesi pois ja huuhtele. Laita blen-

deriin liotetut mantelit seké kaikki muut ainekset. Kuori ja pilko meloni, kuori banaani.
Anna hienontua ja sekoittua. Siivildi ja pullota. Laita kaikki ainekset blenderiin ja

sekoita tasaiseksi jaiseksijuomaksi.
Maito sdilyy jadkaapissa noin 3-4 paivai.

I— .

n. Se on universaali omi-

mastaan tarmna
tea jonkun ihmisen? H 4
yvda hintd kertomaan syntymas-
an tarinan, Eika mikdan kerro niin

Kaikki lapset luovat synty
r naisuus: Tahdotko todella tun
a siclunsa? P

inen syda-

C mensi, miclensa
{aan. Et saa kuulla totuutta vaan

paljon kuin tarina. i

;.
Tirinoita mimtoksesta jd epuitaivastis, v

mmm-- p———

EATHE 13



n. 10 kappaletta

3% tl kuivahiivaa

4, dl  vettad

3 rkl fariinisokeria

3 rkl siirappia

1-1* t1 himalajansuolaa

R-3 tl fenkolinsiemenia

2 rkl seesaminsiemenia, kuorellisia
% tl sinappijauhetta,

3% dl puolikarkeita spelttijauhoja (Sunspelt)

3dl taysjyvavehnijauhoja
4 dl ruisjauhoja

KENMINLIEMI

vetta
2 rkl tummaa siirappia

KoRISTEEKSI
siemensekoitusta: esimerkiksi seesamin-
ja pellavansiemenia

14 HEALTHHTCHEN

Sekoita kuivahiiva reilusti kddenldémpdiseen
veteen. Anna hetki seista. Lisd4 sokeri, siirappi,
suola, mausteet ja sitten jauhot desilitra kerral-
laan.

Sekoita taikinaa monitoimikoneessa taikina-
koukulla 5-7 minuuttia niin, ettd taikinaan syn-
tyy sitko. Laita taikina 6ljyttyyn kulhoon ja peitd
kankaalla. Anna kohota 2 tuntia.

Muotoile taikinasta noin 10 palloa ja kohota
leivinpaperin pall vield 20 minuuttia. Tee pal-
loihin reiét esimerkiksi pienelld snapsilasilla ja
anna kohota vield 15 minuuttia.

Lammita vesi kiehuvaksi isossa kattilassa ja
lisdé joukkoon siirappi. Keité bageleita seoksessa
30 sekuntia molemmin puolin, mutta 414 anna
liemen kiehua liikaa, ettei bageleiden pinta rik-
koudu. Ripottele keitettyjen, kosteiden bagelei-
den pinnalle siemeni.

Paista bageleita 260-asteisessa uunissa 5
minuuttia ja alenna sen jalkeen lampd 175-astee-
seen. Jatka paistamista vield 10-12 minuuttia.



BRUNSSIBAGEL

1 hengelle

1 ruisbagel
30 g savulohta
pinaattia

KEVYTMUNAVol

2-3 rkl kevyttuorejuustoa
tai sojjatuorejuustoa
ruohosipulia
himalajansuolaa
mustapippuria

11

' |

CRETEE TRy

] kananmunaa, keitettyina

KVRKKVRELISSI

Y fenkolia, ohuina, siivuina
2,5 cm kurkkua, ohuina tikkuina,
2 rkl maitorahkaa (Ehrmann)
1tl sitruunamehua,

himalajansuolaa
mustapippuria

Sekoita kaikki kananmunatéytteen
ainekset kulhossa haarukalla. Mausta
suolalla ja pippurilla.

Sekoita kaikki kurkkurelissin ainek-
set toisessa kulhossa hyvin keskenédan.
Mausta suolalla ja pippurilla.

Paahda bagel ja levita sille munavoita.
Asettele paélle pinaatinlehtié ja savu-
lohen paloja. Lisé4 vield relissié ja laita
kansi paéalle.

EATHTEN 18
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VEGEMURHNT

n. 10 kpl

3% dl puolikarkeita spelttijauhoja (Sunspelt)
2% dl palmusokeria

1% tl ruokasoodaa

R tl kanelia

ripaus himalajansuolaa

% tl jauhettua maustepippuria

2 dl kookoshiutaleita

1% dl rusinoita

1 iso porkkana, raastettuna

1 omena, raastettuna

1dl ananasta, murskattuna

1d pekaanipdhkinéitd, rouhittuna

3 kananmunaa,
1% dl neitsytkookoséljya, vesihauteessa
sulatettuna

2 dl rypsiéljya
1-2 t1 wvanilja-aromia

- KORISTEEKS|
; ’kurpitsa.msiemenié.

Sekoita jauhot, sokeri, ruokasooda, kaneli,
suola ja maustepippuri keskendén. Lisdé kookos-
hiutaleet, rusinat, omena- ja porkkanaraaste,
ananasmurska sekd pahkindrouhe.

Vispaa erillisessé kulhossa munat, 6ljyt ja
| vanilja-aromi. Sekoita kuivat aineet ja
2 \ / muna-0ljyseos keskendan.

Laita muffinipellin koloihin isot paperiset muf-
finivuoat ja kaada seosta niihin, vdhin yli puolen-

va valin. Ripottele pinnalle kurpitsansiemenié.
Paista 180-asteisessa uunissa 22-30 minuuttia.
Kokeile puutikulla, ettéd taikina on kypsié: kun

¢ X tikkuun ei tartu taikinaa, muffinit ovat valmiita.
Taikinan tulee kuitenkin jdadé mehevéaksi.

16  HEATH HTCHEN
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1d manteleita, kuorellisia, Sekoita kaikki ainekset isossa

% dl gojimarjoja (.eader Natural Foods) kulhossa. Voit halutessasi maustaa
2 dl rusinoita sekoitusta vaikkapa kanelilla tai

% dl mulperinmarjoja kardemummalla. Laita tarjolle

% dl kurpitsansiemenis kauniiseen kulhoon.

% dl auringonkukansiemenis

%2dl taateleita, pienina paloina Loistava vélipala tai huikopala,

% dl  kookoslastuja joka tasapainottaa ja antaa hyvaa

=
=

raakakaakaonibsejd (Leader Natural Foods) energiaa.

HATHOATHEN 17
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1=74 n
4 hengelle
AYRIAISMIX
1 kg sinisimpukoita
750 g tiikerikatkarapuja
450 g pienia simpukoita, valmis sekoitus
P sitruunaruohon vartta, hienonnettuna
it yksikyntinen valkosipuli, siivuina
4 tl tuoretta inkivaaria, hienonnettuna
2-3 tl chilia, renkaina,
-3 salottisipulia
% nippua kevéitsipulia
2 limen mehu
KASTIKE
4 tl kalakastiketta
4 rkl rypsiéljya
% nippua korianteria
4 dl kookosmaitoa
- himalajansuolaa
=
P

“"'“““MoooooMS Diasrosis \brood

HEALTH HTCHEN

IAICNYYTIT

Poista simpukoista parta ja pese simpukat hyvin
harjalla, kylmé&n juoksevan veden alla. Muista,
ettd rikkindisid simpukoita ei pida kayttdé. Jos
mukana on avoimia simpukoita, kopauta niita
muutaman kerran ja jos ne sulkeutuvat, ne voi
sy6dé. Jos simpukka pysyy avoimena, heitd se
pois.

Sekoita kaikki 4yridismixin ainekset isossa kul-
hossa hyvin keskenédéan. Leikkaa leivinpaperista
nelja kaksinkertaista nyyttié ja tayta ne dyriais-
mixillé.

Laita jokaisen nyytin sisélle 1 tl kalakastiketta,
1 rkl rypsidljya, muutama oksa tuoretta korian-
teria, suolaa ja 1 dl kookosmaitoa. Sulje nyytit
paistinarulla niin, ettd dyridiset ja nesteet ovat
tiiviissé pussissa. Paista nyytteja 200-asteisessa
uunissa noin 20 minuuttia. Alé sy kiinni ja4neité
simpukoita.
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VAALAILEALAATT? I

ot LIRS KEVYT (AESARKASTIKE
1 pkt D Kinkl 1dl parmesaanijuustoraastetta
1-2 kerad  romainesalaattia 6 rkl r?.hka‘jogurttia. o
1 nippu  vihreitd pitkid papuja, hoyrytettyina 1 TKl sitruunamehua
1 parsakaali, hoyrytettyns 1/.2 tl va.]kqs1puha., raastettuna
5 punajuurta, keitettyina, 36l hunalaa RN
1 rasia kirsikkatomaatteja 2 tll kokojyv alsta... O o
4 kananmunaa, keitettyini (5 min) 1-1% anjovisfileetd
1 rasia sokeriherneité, puolitettuina himalajansuolaa

mustapippuria

Laita kaikki kastikkeen ainekset monitoimi-
koneeseen ja sekoita kastike tasaiseksi mas-
saksi. Voit kdyttad myds sauvasekoitinta.
Mausta suolalla ja pippurilla. Laita

kastike hetkeksi sivuun.

Paista parmankinkkuviipaleita leivinpape-
rilla paallystetylld uunipellills 200-asteisessa
uunissa noin 8-10 minuuttia, kunnes ne ovat
kauttaaltaan rapeita.

Kokoa salaatti. Laita lautaselle rapeaa
romainesalaattia, papuja, parsakaalia,
Y punajuurta ja kirsikkatomaattia.

A . Viipaloi kananmunat ja asettele
M salaatin pédalle. Koristele
& -

herneenpaloilla ja rapeilla
parmankinkkuviipaleilla.
Tarjoile kastikkeen kanssa.

HATHTHEN - 1O



AUANTA
Row sublansorbel

o KoRISTEEKSI

3%, dl S raakakaakaonibseja

3L dl ruokosokeria, (Leader Natural Foods)

1% dl raakakaakaojauhetta ] 1 . L

L dl agavesiirappia Laita kaikki ainekset kattilaan ja kie-
1-1% rkl vanilja-aromia hauta. Anna siirapin jadhtya. Kaada

L b tl appelsiininkuorta, raastettuna jaahtynyt siirappi jaételokoneeseen.

L 4l N OTEte i.nkivé,éi.ri,é. R Seuraa jadtelokoneen ohjetta ja jaadyté
ripaus kanselia knr}tea.k.s,l.lv.i);t myols{ ka;‘g.ta.a. sq??letmt
ripaus himalajansuolaa rasiaan ja laittaa pakastimeen jd@hmet-

tymaén. Tarjoile jAdtyneen suklaa-
sorbetin kanssa raakakaakaonibsejé.

R0 HEATHTTHEN



SUNNUNTA
YUMMY LAMPAANKARE

o bengelo [TAMAINEN MAVSTESEOS

1-2  lampaankaretta (luomu) 18 fenkolinsiemenid

himalajansuolaa 2 tl savustettua paprikajauhetta
L,

mustapippuria, 5 :} ;austeal‘);ppm*ia.

oljya * L

Uy %tl  kanelia

VIHANNEKSET ? :;lrkl im:i&maa
%

5-6 palsternakkaa, viipaloituina L tl juustokuminaa

5 porkkanaa, viipaloituina Gk b

4 sipulia,, lohkottuina, 1 vkl sinappia

% lanttua, lohkottuna, 2rkl hunajaa -

] kokonaista valkosipulia, puolitettuina

1-2 rkl tomaattipyreeta

2-3 rkl olitvidljya kourallinen tuoretta korianteria

TGS kourallinen tuoretta rosmariinia
kourallinen tuoretta minttua

Sekoita kaikki mauste-
seoksen ainekset joko
monitoimikoneessa tai
sauvasekoittimella niin,
ettd seoksesta tulee massa-
maista.

Sekoita, leivinpaperilla
peitetylld pellills kaikki vi-
hannekset, mausta suolalla
ja pippurilla. Lorauta péaalle
6ljy4 ja hunajaa. Paista
vihanneksia 200-asteisessa
uunissa noin 5-30 minuut-
tia.

Mausta lampaankareet
suolalla ja pippurilla. Paista
niitd paistinpannulla tilkas-
sa 0ljyé niin, ettd ne saavat
kauniin ruskean varin.

Valele lampaankareet
mausteseoksella ja laita ne
uuniin vihannesten sekaan.
Paista kasviksia ja kareita
vield noin 20-22 minuuttia,
kunnes lihan lampdtila on 52-53
astetta. Anna lihan levaté viela
folion alla noin 10-15 minuuttia.

HATHOUTHEN &1
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Terveellisen ja monipuolisen ruoan ei todellakaan tarvitse olla
tylsdé tail mautonta. Nailla resepteillsd teet arjesta helposti
herkullista ja viikonlopuista puhdasta nautintoa!

Vuoden jokaiselle kuukaudelle on oma viikkonsa: aluksi tarjoillaan
ihania smoothieita ja mehuja, sitten valmistetaan arkip&iviné
helppoja ja maukkaita ruokia ja viikonloppuna nautitaan vadhan
enemmaéan vaivanndkod vaativista ihanuuksista.

Lisadksi luvassa on muutakin hemmottelua, gilld tdméan
kirjan ohjeilla valmistat myds luonnonkosmetiikkaa,
kuten kasvonaamioita ja kuorintavoiteital

Terveellisen, tasapainoisen ja
herkullisen ruoan puolesta/!

%
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