LIHTNE JA TERVISLIK
PAEVAMENUU

Hiie Jarya, toitumisterapeut

Hommikusbok
Tatrapuder marjade, mee
ning tsiiaseemnetega

50 g tatrahelbeid
pool klaasi vett

50 g astelpajumarju
50 g musti sdstraid
1 tl tSiiaseemneid

1 tl mett

Keeda veest ja helvestest puder.
Maitsesta vihese jodeeritud
soolaga. Valmis pudrule lisa
tSilaseemned, mesi ning marjad.

_ Vahepald

1 tl hakitud tilli
1 tl hakitud peterselli
1 tl seesamiseemneid

Valmista ette kala: pane 16he
ahjuplaadile voi ahjuvormi, mis
on kaetud kiipsetuspaberiga, vota
vilja luud ning maitsesta soola

ja sidrunipipraga. Eelsoojenda

ahi 170 kraadini. Kiipseta Iohet
ahjus 15 minutit. Seejérel puista
kalale seesamiseemned. Kiipseta
veel umbes 10 minutit.

Keeda kinoa: vota 1 osa kinoad
ning 2 osa vett. Keeda tasasel
tulel umbes 10 minutit. Seejérel
vota pott tulelt ning jéta kaane alla
hauduma umbes 5-7 minutiks.
Salatiks sega kokku spinat, rukola,
tiikeldatud paprika, tomat ning
hapukurk. Salati peale puista
hakitud till ning petersell.

Serveeri ahjulohe koos keedetud
kinoa ning vérske toorsalatiga.

1 tl kuivatatud punet

extra virgin oliivioli »
praadimiseks ning salatile %

1tl hakitud peterselli '
Salati jaoks:

pool kurki

1,5 paprikat (rohelist
ja punast)

3 peotiit rukolat

kanepiseemneid

3 peotiit mungoaidandeid

Keeda riis: 1 osa riisi ning 2 osa
vett. Keeda tasasel tulel umbes 20
minutit. Maitsesta soolaga. Seejérel
tosta pott tulelt ning jata kaane

alla hauduma umbes 10 minutiks.
Kana-kikerhernehautis: Koori

ja haki sibul, kiitislauk ning tiks
porgand (suuremad ribad). Teine
porgand riivi jamedama riiviga
salati jaoks. Aja pannil 6li kuumaks
ja kuumuta selles kiitislauk ja

sibul kergelt 1dbi. Lisa hakitud

A * 200 g maitsestamata jogurtit
“ UL = 0,5 keskmist banaani
\A, g {‘} \\\

¢ JSYQINN" 2-3 parapéhklit

kanakintsuliha ning prae lébi.
Maitsesta jodeeritud soola ning
pipraga. Lisa hakitud porgand ning

Vahepala
Puuvili (mandariin voi viike

ng‘\ a8~ i = 1 tl kaneeli pirn) ja peotiis mandleid suvikorvits, suuremateks tiikkideks
?9 (AT hakitud paprika, ning kuumuta
Mia L.

Loika banaan tiikkideks ning
sega maitsestamata jogurtiga.
Puista peale tiikeldatud
parapéhkleid ja kaneeli.

L 6unasook
Ahjulohe
seesamiseemnetega,
kinoa ning toorsalat

60 g kiipsetatud Iohet
100 g keedetud kinoad
peotdis spinatit
viiksem peotiis rukolat
0,5 keskmist paprikat

I tomat

1 hapukurk

Ohtus6ck
Kana-kikerhernehautis
taisterariisi ning varske
salatiga (5-le)

250 g taisterariisi
300 g kanakintsuliha
2 porgandit
pool suvikdrvitsat
1,5 paprikat (rohelist ja punast)
1 punane sibul
3 kiitislaugukdiiint
1 purk purustatud
tomateid (400 g)
1 purk kikerherneid (400 g)
1 tl paprikapulbrit

\

kdik veelkord 1abi. Lisa purustatud
tomatid ning norutatud kikerherned.
Maitsesta paprikapulbriga,
vajadusel lisa soola. Hauta tasasel
tulel u 10-15 minutit. Kui hautis on
valmis, siis lisa kuivatatud pune.
Salati jaoks sega kokku

tiikkeldatud rukola, paprika ja

kurk, mungoaidandid ning

ritvitud porgand. Puista peale
kanepiseemneid ning hakitud
peterselli. Peale nirista kvaliteeteset
oliividli ja maitsesta meeleparaselt.

Hilisbhtune vahepala
1 keskmise suurusega oun
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