
Y H T E I S T Y Ö S S Ä

Monaliikun
reseptikirja

YLI 70 HERKULLISTA OHJETTA
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Haukimureke

Chermoula-silakat

Silakkapihvit

Uunilohi

Kalaräppi

 

 

 

Muut pääruoat
Uuniperunat kolmella eri täytteellä

Savulohitäyte

Katkaraputäyte

Sienitäyte

Perunapizza

Härkäpapupihvit

Kvinoapihvit

Marokkolainen kasvispata

Nyhtökaura-kofta

Nyhtökaura-makaronilaatikko

Kasvislasange

Siskomakkara-basilikapasta
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    Keitot
Kuohkea parsakeitto & 

sitruuna-ranskankerma

Kasvishernekeitto

Raikas hernekeitto

Kurpitsakeitto

Sienikeitto

Borschkeitto

Kalakeitto

Savukalakeitto

Kalaseljanka

Kalaliemi

22

 

23

24

25

26

27

28

29

30

31

Salaatit
      Parsakaali-päärynäsalaatti

      Tabouleh-salaatti

      Kirkas coleslaw-salaatti

      Raastesalaatti

      Kaalisalaatti

      Punakaalisalaatti

      Punakaali-omenasalaatti

      Punajuuret

      Punajuuri-kaprissalaatti

      Punajuuri-persimonsalaatti

      Hölskytyskurkut

      Välimerellinen perunasalaatti

      Marinoidut herkkusienet

      Sienisalaatti
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*Kaikki reseptit on suunnitellut

Uudenmaan Martat ry



Levitteet ja kastikkeet
Porkkana-cashewpähkinälevite

Punajuurilevite

Punajuurihummus

Hernepesto

Lehtikaalipesto

Minttukastike

Yrttikastike

Tilli-kermaviilikastike

Jogurttikastike

Jälkiruoat
Mustikkakukko

Mangopannacotta

Appelsiinikakku

Kardemummakakku

Laskiaispulla

Baklava

Mustaherukka-vispipuuro

Omenakaurapaistos

Punajuuribrownie

Puolukka-maapähkinävoi tuorepuuro

Puolukkarahka

Vaniljakastike mikroaaltouunissa
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Lisukkeet
Punajuuriohratto

Ras el hanout -kuskus

Porkkana-palsternakkatikut

Paahdetut juurekset

Juuresmuussi

 

 

 

 

Leivät
Porkkanareiskat

Nokkossiemennäkkäri

Ruis-punajuurisämpylät

Pannurieska

Palsternakkarieskat

Kuituiset sämpylät

Kauraleipäset

Batbout-leipä
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Lyhenteet resepteissä

Kuva: Marttaliitton Hyvää arkiruokaa- Selkokielisiä reseptejä -kirjasesta (toteutettu STEA-rahoituksella)



Kaikki ohjeet ovat 4-6 hengelle, 

jos ei toisin sanottu

Pääruoat:
Kalat



Ainini enen keke sksk etete

½
½
½

Haukimureke
(Perusmureketaikina)



Chermoula - Silakat

Paistamiseen  Tarjoiluun

Chermoula Lisäksi

½

½



SilakkapihvitSilakkapihvitSilakkapihvitSilakkapihvitSilakkapihvitSilakkapihvitSilakkapihvit

Pinnalle

Paistamiseen
½

Ainekset

¼



Uunilohi

Ainekset



Kalaräppi

Mausteeksi Lisäksi

Ainekset

½



Muut pääruoat



Savulohitäyte

½

Uuniperunat

Ainekset



Katkaraputäyte

½

½

Kastike 

½

Sienitäyte



Perunapizza

Pizza t a i k i n a

½

Täyte



Härkäpapupihvit

A in e k s e t

½

¾

Paistamiseen



Kvinoapihvit

A in e k s e t



Marokkolainen kasvispata

½

½
½
½
½

Ainekset



Nyhtökaura-kofta

Kastike

½

Nyhtökaurapullat

½
½



Nyhtökaura-makaronilaatikko

Ain e k s e t

½

Munamaito

½



Kasvislasagne

Ain e k s e t

T ä y t e



Siskonmakkara-basilikapasta

Ka s t i k e

½
½

Lisäksi



Keitot



½

½

Ainekset Sitruuna-ranskankerma

½
¼

Kuohkea parsakeitto &
sitruuna-ranskankerma



Ainekset

½

Kasvishernekeitto

Lisäksi



Raikas hernekeitto

Ainekset



Ainekset

½

Kurpitsakeitto



Sienikeitto

Ainekset Päälle



Borschkeitto

Ainekset

¼

Pinnalle



Kalakeitto

Ainekset



Savukalakeitto

Ainekset



Kalaseljanka

Ainekset Lisäksi



Kalaliemi

Ainekset



Salaatit



Kastike
½
¼
¼

           

Ainekset

½

Parsakaali-päärynäsalaatti



Ainekset

½

¼
¼

Tabouleh-salaatti



Ainini enen keke sksk etete
½
¼

½
½

½

½
½
½
½

Kirkas coleslaw-salaatti



Ainini enen keke sksk etete

KaKaK sasa titit kiki ekek

½

Raastesalaatti



Ainini enen keke sksk etete

MaMaM rara irir nini anan dada idid

½

Kaalisalaatti



Ainini enen keke sksk etete

MaMaM rara irir nini anan dada idid
½
½
½

Punakaalisalaatti

Lisäksi 
½



Ainini enen keke sksk etete

KaKaK sasa titit kiki ekek
½
¼

½
¼

Punakaali-omenasalaatti



Ainekset

½

Punajuuret



Ainekset

Kastike

Punajuuri-kaprissalaatti

Pinnalle 



Ainekset

½

Punajuuri-
persimonsalaatti

Kastike



Ainekset

½

Hölskytyskurkut



Ainekset

Kastike

Välimerellinen perunasalaatti



Ainekset

½

Marinoidut herkkusienet



Ainekset

Kastike

½

Sienisalaatti



Lisukkeet



Ainekset

Punajuuriohratto

Lisäksi



Ras el hanout -kuskus

Ainekset
½

½

Koristeluun



Ainekset

Porkkana-palsternakkatikut



Ainekset

½
½

Paahdetut juurekset



Juuresmuussi

Ainekset



Leivät



A in e k s e t

½

½
½
½

½

   Nokkossiemennäkkäri

A in e k s e t

½
½
½

Porkkanarieskat



Ruis-punajuurisämpylät

A in e k s e t

½
½

Pannurieskat
A in e k s e t



Palsternakkarieskat

A in e k s e t

½

½

½

Vo i t e l u un  

P i nna l l e



Kuituiset sämpylät

A in e k s e t

½

Pinnalle



Kauraleipäset

A in e k s e t
½
½

½
½

Batbout leipä

Ain e k s e t

½

½



Levitteet & kastikkeet



A in e k s e t

½

Porkkana-
cashewpähkinälevite



Ainekset

¾

Punajuurilevite

Punajuurihummus
Ain e k s e t

K o r i s t e l u un

½



Hernepesto

Lehtikaalipesto
Ainekset

½

Ainekset

½



Minttukastike
Ainekset

¼

Yrttikastike

Ainekset



Tilli-kermaviilikastike
Ainekset

Jogurttikastike

Ainekset



Jälkiruoat



¾

Mustikkakukko

Kuori

½

Täyte
½
½

Lisäksi



Mangopannacotta

Ainekset Päälle

Koristeluun



Vuokaan

Pinnalle
½

Pohja
½
½

Appelsiinikakku



Pohja
½

Voiteluun

Kardemummakakku



Laskiaispulla

Ainekset
½

½

Voiteluun



Siirappi 

½
½

Ainekset

Baklava



Mustaherukka-vispipuuro

Ainekset

¼
¼



Omenakaurapaistos

VoiteluunAinekset

½



Punajuuribrownie

Kuorrute 

½
½

Koristeluun 

Ainekset

½
½

½



Puolukka-maapähkinävoi
-tuorepuuro

Ainekset



Puolukkarahka

Ainekset



Vaniljakastike
mikroaaltouunissa

Ainekset



Kuvalähteet:

Reseeptit:

Toteutus:




