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9 % 1] kelttiss'a

Kaannut Hanna Vile

uomalojsista astas sisnmillisastr: faméaa.

LANDE www,lugmudl

‘ O s ® ® = :
Umenoista sipseja §
1 JOS MAKEANHIMO sattuu iskemdan syysiitana, vol taikoa re
‘ valkka pellilisen omenasipsejd. Ne ovat herkullisia, nilssd on-puclet
| vdhemmn kaloreita kuin tavallisissa sipselss ja lisdksi ne pursua-
- vat elimistlle hyvdd tekevid flavonoldeja. Omenasipseist ei Lule
} rapsahtavan kuivia, vaan ne ovat nahkamaisen sitkeitd,
i Tee néin: Pese omenat ja poista omenaparalla siemenkota tai
| halkaise omenat ja leikkaa siemenkota pols. Lelkkaa omenal puo-
| len sentin viipaletksi. Vait kuivata ne kiertollmauunissa alle 50 as-
teessa niin, ettd uunin luukku on auki, Toinen vaihtoehto on laitlag

omenarenkaal ritilalle i kuivata ne jdakaapin tal pakastimen padlla , = .

' tal laittaa ritild puhtaalle, kuivalle lattialle, jossa on lattia- l [ I l
l4rmmi oin va i i R 1
itys. Nopein vaihtoehto on kulvata emenaviipaleet kasvi- et ‘

kuivurissa, Sitlen vain herkuttelemaan! 77

ASIANTUNTUANA kehittimlspaillikka Arja Hopsu-Neuvonen Marttallitosta

evyemmat raksut
najuuresta, porkkanasta ja pals

makasta valmistetut RIPS Vege l =
(hipsit on paahdottu satapro-

nttisessa auringonkukkadljyssd, =
ipainckeittotavan ansiosta HIIESE\_.J

vahemman rasvaa kuin tavali@®

a sipseissd. 50 g, 2,20 €
tFinland Oy 040 518 7111 v

= Arla Luomu Meijerivoi
kirnutaan tuoreesta e e
luomukermasta, jasen | @ :
luonnollinen keltainen viri
synlyy maitorasvan
sisdltdmastd A-vitamiinista

™

nd Snacksien Pepper an mainio

erkkilpala sipsien ystivélle, jotka haluaa ja 5en esiasteesta o :
Hegliend e B . karoteenista, 250 g, 3,30 o xe
T vahentad rasvaa, 100 grammassa Peppereitd Arla Ingiman 0800 0899 0 e
on vain 19 grammaa rasvaa. Tuole &i sisalld St '
natriumglutamaattia, 200 g, 2,50 e, = . (L wan®
wwwweekendsnacks.com = Lapin Marian marjamehujen " §

raaka-aincet ovat Lapin metsistd ja
luomuvilielmiltd. Makuina raikkaat
muistikka, puolukka-vadelma ja
variksenmarja-mansikka, Saatavilla
Stockmanneilta, joistakin K-kaupoista

ja kahviloista, 2,5 dl, 2-3 &
Lupin Maria Oy 045 636 0GD1

Ruokaa lahelta

hiruean puclestapuhuja Heikki Aho-

elto opastaa Lihelld maata -kirjas-

2an kasvatlamaan, kerddmadin ja val-

mistamaan herkkuja itse, Perusohjeet

spipuurosta ldhtien muistuttavat, ettel
dn aina tarvitse olla monimutkaista

| eksoottista. Kokeneemmalle kokille
astetta antaa vaikkapa palsternakka-
rmassa hauduletlu made,

‘mitajEt

= Aamu alkaa-aurinkoisesti God
Morgon -luemuappelsiini-
mehulla. Litraan on kéytetty kaksi
kiloa vastapeimitiuja, lman keina-
lannaitteita villellyjd appelsiineja,
lIman lisdtlyjd sokeroita;11,1,99 ¢
Arla Ingiman 0800 0899
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