Erikoiskasvit — FutureCrops Kevat-messuilla 7.4.2017

Mausteinen harkadpapu-kasviskeitto

1 sipuli

2 kyntta valkosipulia

2 isoa porkkanaa

4 dl esikypsennettyd harkdpapua
0,5 kg perunaa

pieni purkki tomaattipyretta
pussi parsakaalia (200 g)

n. 1| vettd

suolaa, mustapippuria

Kuullota kattilanpohjalla pilkottu sipuli ja valkosipuli. Lisdd tomaattipyre ja lisda
vesi. Laita kattilan paalle kansi ja anna kiehua. Pilko talla valin porkkana ja
perunat. Lisdd ne liemeen ja anna kiehua n. 10 minuuttia. Lisda pavut ja
parsakaali. Kiehauta, mausta lopuksi ja tarjoa herkullisen leivan tai ndakkarin
kanssa

Nakkari

1% dl vetta

1 dl tattari- tai kaurahiutaletta
1 dl harkdpapujauhoa

% dl tattarijauhoa

1 dl hampun siemenia

n. % tl suolaa

Sekoita kaikki aineet sekaisin kulhossa. Taputtele/levita lastalla leivinpaperin
paalle tasaisesti ja ohuesti. Tulee n. uunipellillinen. Paista 200 asteessa 15-20
minuuttia. Taittele sopiviksi paloiksi ja nauti!
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Eurooppa investoi maaseutualueisiin

Harkadpapu-levite

3 dl esikypsennettya kokonaista harkdapapua
2 valkosipulin kyntta

2 rkl kylmapuristettua hamppudéljya

% tl suolaa

ripaus sitruunapippuria

Soseuta kaikki raaka-aineet yhdessa sauvasekoittimella tasaiseksi massaksi. Kayta
levitteena leivalla tai ndkkarilla.

Hedelmdinen rahka-kvinoa

2 dl rahkaa

2 dl kuohukermaa

1 omena

1 appelsiini

puolen sitruunan menu
1 rkl hienoa sokeria

1 tl vaniljasokeria

2 dl kypsaa kvinoaa

Keita kvinoa kypsaksi ja jadahdyta kylman veden alla siivildssa. Vatkaa kerma
vaahdoksi ja lisda siihen rahka ja sokerit. Kuori ja pilko hedelmat ja lisda ne
seokseen. Lisaa lopuksi kypsa ja jadhtynyt kvinoa. Tarjoile jalkiruokana tai esim.
valipalana.

Vinkki:

Voit korvata hedelmat myos erilaisilla marjoilla, mm. vadelmilla ja mustikoilla.
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Eurooppa investoi maaseutualueisin
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