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Johdanto

Tama ei ole tieteellinen keittokirja, vaan se
on omistettu juuri avanteen saaneelle, joka
luultavasti miettii tulevaa elimé4nsa.

Avannepotilaiden parissa tyoskentele-
Vit saavat pdivittdin vastata kysymykseen
"Mit4 voin sy6da nyt”? Tamai keittokirja
antaa vihjeitd eri ruokalajeista. Olemme
sen tihden pyytineet joitakin kokkeja ja
ruokasuunnittelijoita tekemidn ehdotuksia
eri tilanteisiin sopivista aterioista. Tulet
huomaamaan, ettd ruoka ei eroa mainitta-
vasti tavallisesta ruoasta. Oikeastaan se ei
ole vaikeampaa, kuin ettd kokeillaan pienii
maédrii kerrallaan.

Huomioitavaa heti
leikkauksen jialkeen

Monet reseptit siséltavit sipulia ja muita kui-
tupitoisia aineksia, jotka saattavat aiheut-
taa vaivoja heti avanneleikkauksen jilkeen.
Niin on raakojen tuotteiden mutta myos
keitetyn ja paistetun sipulin kohdalla. Kaa-
suja tuottavia aineksia ovat lanttu, herneet,
pavut, sipuli ja kuitupitoinen leipd etenkin,
jos se sisiltda kokojyvid.

Pasta, riisi ja banaanit kovettavat
ruoansulatuskanavan sisdltéd. Luumut,
pddrynd, sokeri, mehu ja joskus viini
saattavat ohentaa ruoansulatuskanavan si-
saltoa. Tilanteestasi riippuen voit vaihtaa

reseptiainekset muihin tai hypita yksin-
kertaisesti niiden yli.

Kirja antaa myos vihjeitd avannepoti-
laiden parissa tyoskenteleville ohjeistaen,
miten on mahdollista valmistaa yksinkertai-
sia ja hyviid pikkuruokia sairaalan keittiossi,
jossa on rajoitetut resurssit.

Kirjan malleilla on tai on ollut avanne, ja
he osallistuvat hankkeeseen Ilco-potilasyh-
distyksen kautta. He tekevit sen huumorilla
sinun vuoksesi! Jos katsot tarkkaan kuvia,
ndet heilld olevan avannepussin, joskin niit4
on Kkorjailtu vdhin.

Yksinomaan Ruotsissa eld4d noin 20 000
avanteen saanutta henkilo4, ja heidin
mairiansd kasvaa vuosittain n. 1 800 uu-
della. Lisdykseen on monta syyti, mutta
avanne on saattanut pelastaa henkesi. Niin
kummalliselta kuin se kuulostaakin, totut
taas arkipdivdin.

Toivomme keittokirjan auttavan matkalla
ja antavan hienoja ruokaeldmyksii ja monta
hyvidi naurua tulevaisuudessa. Eld, syo ja
nauti!

Maria Gylfe

HEAD NURSE

DANDERYD HOSPITAL SURGERY & UROLOGY WARD
DANDERYFIN SAIRAALA AB:N KIRURGIAN JA UROLO-
GIAN KLINIKAN, OSASTO 61:N OSASTONHOITAJA



ENERGIA

VIHJENNI:
[ I

pitad avanteen o paikoillaan...

LEILA SODERHOLM

Asuinpaikka: Liding6

Harrastukset: Treenaus ja terveys
Vahvuus: Intohimoni on vahvuuteni
Intohimo: Ihmisten inspiroiminen
Tahtimerkki: Skorpioni

Pituus: 1,66

Onko sinulla jokin unelma: Pitda hauskaa
ja nauttia elamé&st4, vaikka tie onkin valtavan
muhkurainen

Ammatti: Valmentaja, ravintovalmentaja,
coach, bloggaaja ja luennoitsija
Suosikkieldin: Hevonen

Suosikkivaéri: Turkoosi

Vihjeeni: Ald tee avanteesta estettad, tee
asioita, joista pidit ja jatd mukavuus-
vyohykkeesi. Tee vatsaharjoituksia
penkeilla ja seisoen. Hyvin treenattu
vatsa vihentdi tyrdn vaaraa, ja avanne
istuu paremmin. Pysy liikkeell4, ter-
veysvoitot ovat valtavia! Mieliala on
parempi, tulet iloisemmaksi ja suoli
kiayttaytyy paremmin. Hanki itsellesi
vyo, joka pitd4d pussin paikoillaan. Sen
lisdksi ettd se kitkee pussin, sen voi
vetdd ylos, jolloin se pitd4 yldosan tai
mekon paikoillaan pussia tyhjennet-
tdessid. Pyyda isompaa pussia yoksi,
ettei younta hdiritse pelko pussin
rikkoutumisesta.
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Pannukakku raejuuston ja
mansikoiden kera

3 dl vehnajauhoja tai

2 dl vehnéjauhoja + 1 dl grahamjauhoja
8 dl maitoa

4 kananmunaa

% tl suolaa

50 g voita

Sekoita puolet maidosta jauhojen
ja kananmunien kanssa. Vatkaa
se tasaiseksi taikinaksi. Lisda lo-
put maidosta ja suola. Ruskista
voi uunipannussa. Kaada taikina
pannuun ja paista 225° lammossi
uunin keskelld n. 30 minuuttia.
Tarjoile raejuuston ja mansikoi-
den kera. Lisidid useampia kanan-
munia, jos olet treenannut eri-
tyisen lujaa. Vaihda maito ja voi
laktoosittomiin vaihtoehtoihin.
Vaihda vehnijauho gluteenitto-
maan vaihtoehtoon.

Mantelijauhosta valmistetut
letut

4 kananmunaa
3 dl mantelijauhoa
1,5 dl maitoa

Leila Séderholm on nainen, jolla on monta rautaa tulessa.

Treenaaviin thmisiin kohdistava ravintovalmenta-
ja. Naimisissa Andersin kanssa ja asuu Lidingdssd
yhdessd lastensa Moan (9 vuotta), Maxin (8) ja

Lukaksen (4) kanssa.

Valmentaa pdivittdin yrityksid parempaan
terveyteen ja kuuluu suureen tiimiin, joka tdhtdic
thmisten elimdnlaadun parantamiseen.

Leila on myds toiminut T4:n treenausasiantuntija-
na Forkudll- ja Du dr vad du dter -ohjelmissa! Hian
pitcd blogia ja Rirjoittaa Amelia-lehteen.

0,5 mm suolaa

1 tl leivinjauhetta
30 g voita
Raejuustoa
Marjoja

Sekoita maito, kananmunat, man-
telijauho, suola seki leivinjauhe
kulhossa. (Mantelijauho sisiltda
paljon terveellisid rasvahappoja ja
kuituja. Se on hyvi vehnijauhojen
vaihtoehto.)
Sulata n. 25 gr. voita paistinpan-
nussa. Kaada voi taikinaan vatka-
ten samalla. Limmit4 paistinpan-
nu, lisdi teelusikallinen voita ja n.
0,5 dl lettutaikinaa ja paista n. 2-3
min. molemmin puolin. Tarjoile
raejuuston ja marjojen kera.
Vaihda raejuusto, voi ja maito
laktoosittomiin vaihtoehtoihin.

Jauhelihakastike monilla
eri vihanneksilla

500 g jauhelihaa

500 g siivilditya tomaattimurskaa
2 punaista paprikaa

2 porkkanaa

pieni pussi pinaattia

2 purjo

3 rkl tomaattipyreeta

Suolaa ja pippuria
1 tl sambal oelekia
1 lihaliemikuutio

Tayta tehosekoitinkannu papri-
koilla, porkkanalla, purjolla ja pi-
naatilla. Kaada joukkoon tomaat-
timurskaa, mahd. vihin sambal
oelekia ja tomaattipyreeti. Sekoi-
ta kaikki siledksi kastikkeeksi,
lisda mahdollisesti vihin vetta.
Paista jauheliha valurautapan-
nussa. Valurautapannua kiytet-
tdessd siitd vapautuu pieni maard
terveellistd rautaa. Tomaattien
ansiosta rautaa vapautuu vield
enemmain, joten dld sddstd niissa.
Sekoita vihannekset jauhelihaan
ja lisdd laakerinlehti ja liemikuu-
tio. Anna seoksen porista alhai-
sella lammolld n. 30 minuuttia.
Mausta suolalla ja pippurilla.
Tarjoile yhdessi pastan tai riisin
kera. Herkkivatsaiset voivat hypi-
td sambal oelekin yli.

Vihrea drinkki - 1 annos

1 banaani

2 dl palasina pakastettua mangoa
1 paloiteltu appelsiini

2 rkl seesaminsiemenia

2 rkl gojimarjoja

1 1l ohraruohoa

1 tl nokkospulveria

100-150 g lehtipinaattia

2-3 dl omenamehua tai tuorepuristet-
tua juissia

Sekoita ainekset tehosekoittimes-
sa. Juo ja nauti!

Kanafilee bataatin ja
fetajuuston kanssa
4 kananfileeta

1/2 dl voita & rypsidliya
1 1/2 rkl japanilaista soijaa

A A LR

11/2 rkl hunajaa

1 sitruuna

11l sitruunapippuria

1 valkosipulilohko

4 bataattia

2 porkkanaa

1 dl voita & rypsidljya
Fetajuustoa

Valitse uunin lampoétilaksi 225
astetta. Puhdista ja viipaloi ba-
taatit. Kuori porkkanat ja leikkaa
ne ohuiksi tangoiksi. Kaada kaik-
ki pellille ja lisd4 voita & rypsiol-
jv4, suolaa ja pippuria joukkoon.
Kypsytéd uunissa n. 45 minuuttia.

Murenna fetajuustoa juuresten
paille, kun bataatit ovat kypsia.
Puhdista kana ja jaa fileet pi-
tuussuuntaan. Kuumenna voi &
rypsioljy paistinpannulla ja lisda
kananfileet. Raasta sitruunan-
kuori ja purista mehu. Ripottele
sitruunankuori ja kaada mehu
fileiden pidlle. Lisdd hunaja,
japanilainen soija ja puristettu
valkosipuli joukkoon ja mausta
sitruunapippurilla. Paista filei-
td, kunnes liha on kypsdi. Kun
kddnnit fileitd, mausta toinen
puoli samalla tavalla. Tarjoile vi-
hersalaatin kanssa.

Valitse val-
mistusta-
poja, jotka
helpottavat
ruoan pu-
reskelua ja
syomistd!
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Syiset vi-
hannekset
kuten par-
sa, sienet,
ananas ja
parsakaa-
lin varsi
saattavat
atheuttaa
vatsanpuru-
ja tai suoli-
tukoksen!

Fetajuuston sekid voin & rypsiol-
jyn voi vaihtaa laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

Turskaa tomaattien ja riisin
kera

400 g sulatettuja turskafileita
1 sitruuna

Suolaa ja pippuria

1 purkki tomaattimurskaa

1 pussi pinaattia

2 tl oliividljya vuokaan

Y2 siivutettu purjo

Basilikaa

Laita kala voideltuun uuninkesti-
vdin vuokaan, purista paille sit-
ruunaa, suolaa ja mausta. Kaada
tomaattimurska ja purjo péille.
Paista 200 asteen uuninlimmaossi
n. 15 minuuttia. Koristele basili-
kalla ja tarjoile keitetyn riisin ja
pinaattilehtisalaatin kanssa.

Nopea linssikeitto

4 vihannesliemikuutiota
1/2 putkea tomaattipyreeta
2-3 sitruunaa

2 porkkanaa

2 perunaa

2 kelta- tai purjosipulia

2 | vetta

3 dl punaisia linsseja
Suolaa ja pippuria
Kreikkalaista jogurttia

Paloittele porkkanat ja perunat.
Sekoita vesi, kasvisliemi ja tomaat-
tipyree kattilassa. Kaada porkka-
nat ja perunat joukkoon, anna kie-
hua n. 10 min, kunnes vihannekset
pehmenevit. Kaada linssit ja puris-
tettu sitruunamehu joukkoon. Vi-
henni sitruunan méirai, jos keitto
on liian hapan. Anna poreilla vield
n. 10 minuuttia. Keiton voi hyvin
miksata. Tarjoile uunituoreen lei-
vin ja kreikkalaisen jogurttinoka-

reen kanssa. Vaihda jogurtti lak-
toosittomaan vaihtoehtoon.

Uunilohi riisin kera

4 lohifileeta

1limetti

Mustaa pippuria

2 dl ranskankermaa

1 ruukku ruohosipulia
Merisuolaa

1 rkl oliividljya

Laita lohifileet uuninkestiviin
vuokaan. Pese limetti, raasta kuo-
ri hienoksi ja ripottele lohen p#il-
le yhdessid mehun kanssa. Mausta
suolalla ja pippurilla. Paista 200
asteen uuninlimmaossi n. 15 mi-
nuuttia. Sekoita silld aikaa rans-
kankerma, ruohosipuli, oliivioljy
ja musta pippuri kastikkeeksi. Jaa
lohi ja kastike lautasille. Tarjoile
riisin ja salaatin kanssa. Vaihda
ranskankerma laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

Taytetty kesdkurpitsa

3 kesakurpitsaa
Jauhelihakastikkeen loput
1.5 dl juustoa

1 tl oliividljya

Pese kesidkurpitsat ja jaa ne pi-
tuussuuntaan. Koverra siemenet
lusikalla. Voitele uuninkestivi
vuoka, jolle jauhelihakastikkeella
tdaytetyt kesikurpitsat asetetaan.
Gratinoi 200 asteen uunilimmos-
sd 30 minuuttia. Ripottele juustoa
péille, kun paistoajasta on jiljelld
10 minuuttia. Vaihda juusto lak-
toosittomaan vaihtoehtoon.

Raejuusto marjojen ja
pahkindiden kera - 1 annos

2 - 1 raejuustotdlkki
1-1.5 dI hienoksi hakattuja saksan- ja

hasselpahkinoita

1 rkl gojimarjoa

1 rkl karpaloita

1 rkl rusinoita

Hienoksi paloiteltu banaani tai appelsiini

Sekoita ainekset kulhossa ja nauti
raejuuston kanssa. Vaihda raejuus-
to laktoosittomaan vaihtoehtoon.

Paras aamupuuro -
1 annos

1 dl kuitukaurahiutaleita

2 dl maitoa

1 kauhallinen vaniljaproteiinijauhetta
1 rkl rouhittuja pellavansiemenia

1 rkl auringonkukansiemenia
Kanelia maun mukaan

1-3 dl pakastettuja mustikoita, vadel-
mia tai mansikoita

Sekoita maito, proteiinijauhe ja
kaneli. Sekoita muut ainekset
joukkoon. Kaada seos marjojen
pédlle ja anna seistd jadkaapissa
yon yli. Aamulla seos on valmis.
Kaada pdille lisdd maitoa tarjoi-
lua ennen.

Vaihda maito laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

Mustikkarahka -
1 annos

1 t6lkki Kesellaa/rahkaa
1 dl mustikoita
2 tl hunajaa
Sekoita hyvin tehosekoittimessa
tai kdsin. Valmista suurempi erd
ja sdilyta jadkaapissa.

Vaihda kesella/rahka laktoosit-
tomaan vaihtoehtoon.

Juustotangot
paarynoiden kera -
1 annos

10 % Vastan-juusto jaetaan 4 tankoon
1 paaryna

Avanne- ja vastaavasti
leikattujen ja anaali-
inkontinenssipotilaiden
keskusjarjesto

Avanteeseen tai j-séiliéon johtaneita sairauksia ovat yleenséa
haavainen paksusuolen tulehdus (Colitis Ulcerosa), Crohnin
tauti, familiaalinen polypoositauti sekd kasvaimet.

Yhdistyksen jaseniksi ovat tervetulleita myds laheiset ja muut
asiasta kiinnostuneet.

Finnilco on keskusjarjesto, johon kuuluu 18 paikallista ja 2
valtakunnallista yhdistysta (Ipaa-Yhdistys ry ja Anniko ry).
Padosa vertaistukitoiminnasta tapahtuu néissa yhdistyksisséa.

Finnilcon padamaéarana on koota yhteen kaikki avanne- ja
vastaavasti leikatut sekd anaali-inkontinenssipotilaat ja ajaa
heidén etujaan.

Finnilcon tehtavana on jakaa tietoa avanteista, j-séiliésta ja
anaali-inkontinenssista seké elamisesté niiden kanssa.

Finnilcon tarkeimpia toimintamuotoja ovat tukihenkilétoiminta,
sopeutumisvalmennustoiminta seké tiedotustoiminta.
Tukihenkilétoiminnan tavoitteena on antaa apua ja tukea
henkiléille, jotka odottavat leikkausta tai ovat jo leikkauksen
lapikdyneet seka estda sosiaalista eristaytymisté.

Pohjoismaiden avanneyhdistysten yhteistydn Nay
tuloksena muun yhteistyén ohella on valmistunut b
avannekortti "ostomy card”. Sen tarkoituksena on ¢
mm. helpottaa matkustamista. f
Kortissa on sekd suomen ettd . ¢
englannin kielella selvitetty tarve b
kayttaa avannetarvikkeita seké
oikeus kayttaa inva-wc:ta. Kortti on
jasenetu.

H

Lisatietoa 16ydat Finnilcon
kotisivuilta www.finnilco.fi.

e
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VILJETYA

VIHJEENT:

Kilpaile

siind kuka syo viimeiseksi

lautasensa tyhjiksi...

MARLENE GUSTAWSON

Asuinpaikka: Tukholma

Harrastukset: Golf, terveellinen
ruoanvalmistus, bloggaus, luonto ja matkat
Vahvuus: ltsepéinen ja uskoo hyvaa kaikista
Intohimo: Koko eldma on intohimoal! Ihan-
at lastenlapset Ella ja Philip, golf, labradorini
Tahtimerkki: Kalat

Pituus: 173 cm

Lahjakkuus: Osaan valtavasti vanhoja
svensktopp-kappaleita, joita laulan mielellani
Haave: Kolmannen kirjan julkaisu. Taalain-
maan maatalon "kohennus” ja hienon yrttitar-
han rakentaminen

Idoli: Kikki Danielssonin laulu "Hér &r jag igen
Ammatti: Yrtti- ja ravintoterapeutti, ravit-
semusneuvoja

Suosikkieldin: Ruskea Oliwia-labradorini
Mielivari: Roosa

Vihjeeni: Mukauta ravintosi oman mie-
len mukaan, dldkd lankea muotiruo-
kavalioihin. Kuori hedelmit ja myos
kurkku. Sy6 enemmén marjoja kuin
hedelmii. Juo ruoansulatusta edistiavia
ja kaasujen muodostumista vastustavia
yrttiteita.

Kilpailen poydan dédressi istuvien
kanssa siind, ettd syon lautaseni puh-
taaksi joukon viimeiseni. Kukaan ei
tied4 osallistuvansa kilpailuun, mutta
minulle se on tapa ottaa asiat vihidn
rauhallisemmin!

Ja sitten tietenkin treenaus. Kun-
topiiri ja pitkdt aamulenkit toimivat
kohdallani parhaiten.
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Bataatti chilin ja
inkivaarin kera

4 bataattia
2 cm inkivaaria
1 tllimettimehua

2 rkl oliivi- tai kookoséljya Suolaa ja
vasta jauhettua mustaa pippuria

Kuori ja viipaloi bataatti ja inki-
védri ohuiksi siivuiksi. Kuumenna
6ljy ja kirista inkivddri paistin-
pannulla. Inkivddrid ei saa rus-
kistaa. Lisad bataatit ja ruskista
vhdessd 15 min. ajan miedolla
limmolla. Sekoita joskus. Maus-
ta suolalla ja pippurilla. Tarjoile
porkkana- tai punajuuripihvin
kera.

Kesdkurpitsapasta

2 kesakurpitsaa

Vasta jauhettua mustaa pippuria
Parmesaania

Sitruuna

Oliivioljya

Pestoa

1,5 dl oliividljya

1,5 rkl pinjansiemenia

100 g parmesaania

Marlene Gustawson on kiinnostunut terveydsta ja ruoanlaitosta ja
pyorittaa terveyskeidasta nimeltaan Optimal Haélsa.

Hcin on ravintoneuvoja, luennoitsija sekd yrtti- ja ra-
vintoterapeutti, joka rakastaa ruokaa.

Marlene Gustawson on julkaisut Rirjan nimeltdicn
"Livet cir en fest”, joka on Gl-keittokirja. Syksylld 2012
héin julkaisi kirjan nimeltdcn "Harmoniska Hormoner”,
jonka hdn kirjoitti yhdessd Lotten Odhin kanssa.

Olen aina ollut elimdiniloinen, mutta nyt toivon eldmdin
olevan hullunhauskaa. Haluan jokaisen pdivcin téytty-
vdn pienistd seikkailuista, elimdnhalusta ja terveelli-

sestda ruoasta.

2 ruukkua basilikaa
1 valkosipulikynsi

Sekoita pestoainekset tasaiseksi
massaksi tehosekoittimella. Suo-
laa varoen, silli parmesaani on
suolainen itsestdin. Jaa kesdkur-
pitsa kahtia ja koverra siemenet
pois lusikalla. Ota kesdkurpitsas-
ta spiralizerin tai kuorimaveitsen
avulla pitkid spagettisuikaleita.
Kiehauta suolattu vesi ja kesi-
kurpitsasuikaleet korkeintaan mi-
nuutin. (Kesdkurpitsa ei saa kie-
hua juuri minuuttia pitempdéin,
ettei se kadottaisi al dente -koos-
tumusta.) Siiviloi. Tarjoile peston
kera ja purista ehki vdhin oliivi-
Oljyi ja sitruunaa péille. Vaihtele
eri seoksilla.

Punajuuripihvit chevre-
kreemin kera

6-10 keitettya ja karkeasti raastettua
punajuurta

5 keitettya keskikokoista ja hienosti
raastettua perunaa

1 kananmunaa

Suolaa ja pippuria

Chevre-kreemia

1 rkl kookosdliya

200 g chevre-juustoa
2 rkl ranskankermaa
Vasta jauhettua mustaa pippuria

Miksaa punajuuret, peruna, ka-
nanmuna, suola ja pippuri no-
peasti. Muodosta pihveji ja paista
oljyssd pari minuuttia kummalta-
kin puolelta. Miksaa juusto, rans-
kankerma ja pippuri tasaiseksi
seokseksi.

Tarjoile pihvit ja chevre-kree-
mi yhdessd maukkaan vihersalaa-
tin kanssa.

Vaihda ranskankerma laktoo-
sittomaan vaihtoehtoon.

Sinapintuoksuiset tofupihvit

1 pakkaus kiinteaé tofua

1 ruukku ruohosipulia

1 rkl dijon-sinappia

1 rkl raastettua inkivaaria

1 rkl kurkumaa

1 rkl vetté

Suolaa ja vastajauhettua mustaa
pippuria

Valitse uunin lampétilaksi 200
astetta. Miksaa ainekset tehose-
koittimessa. Lis4d vahdn vettd so-
pivan koostumuksen saamiseksi.

Muodosta pihveji ja laita voipape-
rilla peitetylle uuninpellille. Pais-
ta uunissan. 25 min tai kunnes
pihvit saavat kauniin virin. Tar-
joile paahdettujen vihannesten ja
salaatin kanssa.

Avokado-pinaattikeitto

1 pussillinen tuoretta babypinaattia
3 avokadoa

1,5 | ekologista kasvislienta

1 valkosipulilohko

2 kuorittua ja silputtua salottisipulia
1 tl limetti tai sitruunamehua

1 rkl kookosoljya paistamiseen

2 rkl hakattua tuoretta basilikaa

1 fetajuusto
1 rkl oliiviljya
Suolaa ja mustaa pippuria

Miksaa fetajuusto oliiviéljyn kans-
sa juustokreemiksi. Kuullota sipu-
li ja pinaatti kookosoljyssd koko
ajan sekoittaen. Lisdid kasvisliemi
ja anna kiehua minuutin ajan.
Siirra kattila levylti. Jaa avokado
ja kaiverra sisilto seka lisdd muut
ainekset. Miksaa keitto. Lisad
limetti- tai sitruunamehu ja tar-
kista maku suolalla ja vasta jau-
hetulla mustalla pippurilla. Kaa-
da keitto kulhoihin ja koristele
basilikalla ja sitruunalla. Tarjoile

keitto fetajuustokreemin kanssa.
Ota fetajuuston laktoosipitoi-
suus huomioon.

Porkkanakeitto

1 kuorittu ja viipaloitu peruna

2 raastettua porkkanaa

1 dm viipaloitua purjoa

1 rkl tuoretta silputtua pinaattia
1 rkl ranskankermaa

1 1l ekologista vihannesliemitiivistetta
Vetta

Juustokuminaa

Suolaa ja pippuria

3 rkl silputtua ruohosipulia

1 dl raejuustoa henkild kohden

VILJETYA
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Laita ainekset ranskankermaa,
ruohosipulia ja raejuustoa lu-
kuun ottamatta kattilaan. Lisdi
vettd niin paljon, ettd vihannekset
peittyvit. Keitd n. 15 minuuttia.
Tarkista maku mausteilla. Lisdi
ranskankerma ja ammenna keit-
to kulhoihin. Lisd4 raejuusto ja
ripottele ruohosipulia paille.

Vaihda ranskankerma ja rae-
juusto laktoosittomiin vaihtoeh-
toihin.

2 munakoisoa

Pakkaus halumijuustoa
Tomaattikastiketta

2 tolkkia tomaattimurskaa

2 valkosipulikyntta

1 keltasipuli

1 rkl oliividljya

2 mm oreganoa

Suolaa ja vastajauhettua mustaa
pippuria

1 tl vastapuristettua sitruunaa
Pala parmesaania

Valitse uunin limpétilaksi 225
astetta. Kuori ja silppua sipulit.
Kuullota sipuli 6ljytilkassa katti-
lassa ilman rusketusta. Lis#di to-
maatit, sitruunanmehu ja maus-
teet. Anna kastikkeen Kkiehua
hiljaa n. 20 minuutin ajan. Vii-
paloi munakoiso pituussuuntaan
1 cm paksuisiksi viipaleiksi. Keiti
ne vihisuolaisessa vedessi parin
minuutin ajan ja anna viipaleiden
kuivua talouspaperilla. Voitele
uunin kestdvi vuoka. Kerroste-
le munakoisoviipaleet halumin
kanssa vuokaan. Kaada tomaat-
tikastike pdille. Raasta hieman
parmesaania lasagnen piille, en-
nen kuin laitat sen uuniin. Gra-
tinoi n. 20 minuuttia. Varo sen
palamista.

Tarjoile maukkaan vihersalaa-
tin kanssa. Halumi sisiltdd pie-

nehkon miirian laktoosia, n. 1-3
¢ 100 g kohti.

Korianterintuoksuiset pork-
kanapihvit

3 porkkanaa

1 sipuli

2 kourallista babypinaattia

2 rkl omenasiiderietikkaa

4 raakaa perunaa

2 puristettua valkosipulinkyntta
1 rkl raastettua tuoretta inkivaaria
1 kananmunaa

1 tl juustokuminaa

1 ruukullinen korianteria

2 rkl seesaminsiemenia

Vahan vetta

Suolaa ja pippuria
Seesaminsiemenia

Valitse uunin limpoétilaksi 225 as-
tetta. Kuori ja raasta perunat kar-
keasti, kuori ja hakkaa sipuli. Ki-
ristd peruna ja sipulit ilman, etti
ne ruskistuvat. Lisd4 vihin vetti
ja viinietikka ja anna seoksen
porista hitaasti kunnes perunat
tuntuvat pehmeiltd. Anna jiadhtya.
Miksaa peruna ja sipuli sauvase-
koittimella. Raasta porkkanat ja
silppua pinaatti sekid korianteri
karkeasti. Sekoita porkkanat,
pinaatti, peruna, kananmuna ja
mausteet. Muodosta sopivan suu-
ria pihveji ja laita ne voidellulle
uunipellille. Paista uunissa n. 20
minuuttia ja kddnni ne puoliajan
jialkeen. Ripottele vihin seesa-
minsiemenid péille. Tarjoile riisin
ja salaatin kanssa.

Orientaalinen pilahvi

8 dI lamminta villiriisia

3 kuutioitua tomaattia

1 dm ohueksi viipaloitua purjoa

1 dl karkeasti silputtua korianteria tai
minttua

1 dl aurinkokuivattuja tomaatteja, joita

on liotettu vahintaan tunti

2 viipaloitua valkosipulinkynttéa

1 tl juustokuminaa

1 rkl raastettua tuoretta inkivaaria

2 rkl vastapuristettua sitruunanmehua
3 rkl oliividliya

1 tl merisuolaa

2 rkl sulttaanirusinoita

Jogurttia

Kaada keitetty riisi suureen kul-
hoon ja sekoita siihen purjo,
tomaatit ja korianteri. Miksaa
aurinkokuivatut tomaatit, valko-
sipuli, mausteet, oliiviéljy, suola
ja sitruuna. Sekoita se riisiseok-
seen. Tarjoile heti ja koristele ko-
rianterilla. Tarjoile esim. mintulla
maustetulla jogurtilla.

Vaihda jogurtti laktoositto-
maan vaihtoehtoon.

Vuohenjuustolla gratinoitu
bataatti

4 keskisuurta bataattia
200 g vuohenjuustoa
Suolaa ja mustaa pippuria
1 ruukku tuoretta timjamia
2 rkl juoksevaa hunajaa
0,5 dI oliividljya

1/2 sitruunaa

Valitse uunin limpotilaksi 200 as-
tetta. Kuori bataatit ja kuutioi ne.
Levitéd bataatit leivinpaperilla ka-
tetulle uuninpellille ja purista olii-
violjyi ja sitruunanmehua niiden
péille. Sekoita bataattia hieman
kisin, suolaa ja mausta. Paista
bataatit uunissa n. 25 minuutin
ajan tai kunnes ne pehmeneviit.
Kun bataatit tuntuvat pehmeilt,
ota ne ulos ja kata vuohenjuusto-
siivuilla. Purista vihidn hunajaa
péiille ja ripottele runsaasti pilkot-
tua timjamia. Laita bataatit takai-
sin uuniin ja nosta limpaétilaa 250
asteeseen. Gratinoi n. 5 minuut-
tia. Pid4 silmélld, ettei juusto pala.
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Designed to help stop leaks and sore skin

Conventional wafers can crease up, causing leaks and sore skin.
Confidence® Natural features the unique, five-sided Flexifit® wafer,
which fits more closely to the contours of the abdomen and can

work for all shapes and sizes. So there’s a perfect fit for everybody.

Scan the QR code
to download our dietary
and lifestyle booklets
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For free samples or further information, please call the
International Customer Service Team:

Tel: +44 (0)121333 2000, email: international@salts.co.uk
or visit www.salts.co.uk
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HEALTH CARE

Recognising Salts research
into healthy stoma skin
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ARKIPAIVA

Snorklaa

tytoille tarkoitetussa tube-topissa...

DAVID LARSSON

Asuinpaikka: Gislaved

Harrastukset: Matkustus, peliteoria, valoku-
vaus, lumilautailu ja mentalismi

Vahvuus: Rauhallinen, en stressaa koskaan
Intohimo: Elokuvat

Tahtimerkki: Neitsyt

Pituus: 179 cm

Haave: Kiivetd Mount Everestille, matkustaa
kuuhun

Kammo: Ei ole, mutta pelkdan vahan Gudrun
Schyman -feministeja

Idoli: Richard Branson

Ammatti: Kaikki mihin kykenen. Saan olla
ILCOn kautta mukana auttamassa nuoria,
joilla on sama ongelma. Ty6todn tydnvélityksen
mukaan.

Vihjeeni: Kun olin Egyptissi, kaverini
halusivat meiddn snorklaavan. Ostin n.
20 kruunulla tyttdjen tubtopin, jota he
Kkayttivat treenatessaan. Puin sen padl-
leni ja snorklasin puolitoista tuntia. Se
piti avannepussin ja levyn tosihyvin
paikoillaan. Pussia ei tarvinnut edes
vaihtaa snorklauksen jilkeen.
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Pureskele suu
kiinni, niin
valtat kaa-
suja aitheut-
tavan ilman
liiallista
nielemistd!

Pekonilla ja chevre-juustol-
la hoystetty turskapaketti

600 g turskafileita
paketti kuutioitua pekonia
6 keskisuurta perunaa
3 keitettya punajuurta
160 g sokeriherneita

1 rosmariinin oksa
Suolaa ja pippuria
Voileipapaperia
Kastiketta

150 g chevre-juustoa
3 dl kermaa

Suolaa ja pippuria

Valitse uunin ldmpétilaksi 200
astetta. Kuori ja lohko perunat.
Kiehauta perunoita n. 10 min.
kunnes ne ovat aika pehmeita.
Lohko keitetyt punajuuret ja sui-
kaloi sokeriherneet. Paista pekoni
rapeaksi. Anna valua talouspape-
rilla.

Levité neljé voileipapaperin pa-
lasta ja jaa perunat ja vihannekset
sopivissa annoksissa kullekin pa-
perille, suolaa ja mausta. Jaa kala
niiden paille, suolaa ja mausta.
Laita viimeiseksi pekoniannos.
Sulje paketit taittamalla reuna

Sanna Anggard on kolmen lapsen iiti ja kokki, jolla on monta rautaa
tulessa ja pitaa tyhjasta loihtimisesta.

“Jouduin teini-idissd ravintola-alalle tyoskentele-
mdilld iltaisin ja vitkonloppuisin. Koulun jilkeen
pddsin tosthommiin ja olen siitd ldhtien laittanut
ruokaa. Se on ollut koko eldmdn ajan ammattini.
Ruoka on tdirkedid, ja sen on oltava hywvdd. Mieles-
tani sen ei tarvitse olla monimutkaista ja tyoldstd.
Valitkaa sopiva taso ja maustakaa rakkaudella! Se
on mauste, jota ei voi kdayttdd litkaa.”

siten, etti siitd muodostuu puoli-
kuu. Paketit laitetaan uunipellille
n. 15 minuutiksi. Kiehauta kerma
ja sulata chevre-juusto siihen.
Tarkista maku suolalla ja pippu-
rilla.

Ota kalapaketit uunista ja
aseta jokainen varovasti puolisy-
ville lautaselle. Avaa paketti va-
rovaisesti ja kaada piille hyvia
chevre-kermaa. Ripottele piille
tuoretta rosmariinia.

Vaihda kerma laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

Peruna- ja purjosipulikeitto

8 jauhoista perunaa

1 suuri purjosipuli

2 dl vetta

2 liemikuutiota (kana tai vihannes)
5 dI ruokakermaa

Kuori perunat ja paloittele palasik-
si. Huuhdo ja viipaloi purjo. Kaada
kaikki suureen kattilaan. Kaada
joukkoon vetti, lienti ja kermaa.
Keitid seosta n. 25 min. tai kunnes
perunat pehmenevit. Miksaa sau-
vasekoittimella suoraan kattilassa.

Tarkista makua suolalla ja
pippurilla. Ripottele piille esim.

rapeaksi paistettua pekonia, kat-
karapuja, ravunpyrstoji, paah-
dettuja leivinpaloja tai grillattuja
kananpaloja.

Vaihda kerma laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

Jauhelihakeitto vastaleivo-
tun patongin kera

300 g jauhelihaa

1 rkl voita

1 sipuli

1 porkkana

2 rkl tomaattipyreeta
2 lihaliemikuutiota

8 dl vetta

1 tolkki tomaattimurskaa
1-2 valkosipulilohkoa
4 rkl ranskankermaa
Patonki

25 g hiivaa

5 dl vetté

1 rkl suolaa

2 rkl oliivitljiya

13 dI vehnéjauhoja

Kuori ja silppua sipuli ja porkka-
na hienoksi. Kéristd vihannekset
ja lisdd tomaattipyree. Jauheliha
kéristyy parhaiten valurautapa-
dassa. Lisid sipuli, porkkana ja

muut ainekset. Anna porista n.
20 min.

Maun vaihtelemiseksi voi lisdta
1,2 tl currya, joka kéristetddn yh-
dessd jauhelihan kanssa tai 1 mm
juustokuminaa, paprikajauhetta,
kokonaista kuminaa ja appelsiinin
raastettu kuori. Leikkaa vidhin
raakoja perunanpalasia alusta
mukaan, niin keitosta tule vihin
ruokaisampi. Tarkista maku mie-
limausteilla ja tarjoile ranskan-
kermanokareen kera.

Valitse uunin limpoétilaksi 225
astetta. Murenna hiiva kulhoon.
Lammitd vesi 37 asteeseen. Se-
koita hiiva veteen. Lisdd suola,
oliivi6ljy ja suurin osa jauhoista.
Séadsti vihin jauhoja leivinpoytii
varten. Vaivaa taikinaa, kunnes se
on kimmoisa. Nostata tunti leivin-
liinan alla. Kaada taikina jauho-
tetulle leivinpoydille, mutta ald
vaivaa. Jaa taikina neljddan osaan.
Muodosta varovasti 4 patonkia,
jotka laitetaan leivinpaperilla
peitetylle pellille. Nostata vield
30 min. Paista n. 15 min. uunin
keskelld. Anna jaahtya ristikolla
ilman leivinliinaa. Vaihda voi ja
ranskankerma laktoosittomiin

vaihtoehtoihin. Vaihda vehnijau-
ho gluteenittomaan vaihtoehtoon.

Kanaa
lasinuudelisalaatin kera

800 g kanan siséfileeta
Mausteliemi

1,5 rkl raastettua inkivaaria
1 tl puristettua/raastettua valkosipulia
1 rkl punaista currypastaa
1 tl seesamidliya

2 rkl japanilaista soijaa
Lasinuudelisalaatti

150 g lasinuudeleita

150 g sokeriherneita

1 punainen paprika

2 salaattisipulia

1,5 rkl raastettua inkivaaria
3 limettia

1 rkl rypsidljya

1 tl seesamidljya

Puolikas kurkku

1 ruukullinen korianteria

1 punainen chili

3 rkl kalakastiketta

2 rkl hienoa sokeria

1 rkl hakattuja maapahkinditéa

Sekoita mausteliemen ainekset ja
marinoi kanafileet siind 30 min.

ARKIPAIVA

Kiehauta riittavisti vettd katti-
lassa. Lisdd nuudelit ja nouda-
ta pakkauksen ohjeita. Kaada
vesi pois ja huuhdo kylmissi  Pyrkikdici
vedessd. Anna valua lavikossa. T
Lyhenni nuudelit saksilla, jotta Syomaarf .
niitd olisi helpompi syodi. Sui- mahdollisim-
kaloi sokeriherneet, salaattisi- man vaithtele-
puli, kurkku ja paprika. Poista
siemenet chilistd ja silppua se
hienoksi. Sekoita kalakastike,
sokeri, inkivéiri, oljy ja kahden
limetin mehu keskendan. Sekoita
kunnes sokeri liukenee. Sekoita
liemi nuudeleiden kanssa ja lisad
silputtu korianteri.

Koristele viimeiselld limetilli.
Paista kana ja laita se nuudelisa-
laatin paadlle.

vasti!

Jauhelihavrapit

1 rkl voita

400 g jauhelihaa

4 dl silputtua salaattikaalia

2 tl sambal badjakia

1 valkosipulilohko

Suolaa ja pippuria

3 rkl philadelphia-juustoa

Tortilla- tai pehmeita ohutleipia
Ajvaria (valmistettu punaisesta papri-
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kasta)

Jogurttikastike

2 dI ruokajogurttia

1 puristettu valkosipulinkynsi
2 rkl silputtua tuoretta minttua
Suolaa ja pippuria

Karistid jauheliha yhdessi salaat-
tikaalin kanssa. Tarkista maku
sambal badjakilla, valkosipulilla,
suolalla ja pippurilla.

Tee kastike jogurtista, valkosi-
pulista, mintusta, suolasta ja pip-
purista. Levitd philadelphia-juus-
toa leiville. Tédytd leivit salaatilla,
tomaatilla ja sipulilla. Lisad jau-
helihaseos. Lis#di rkl ajvaria (osta
valmiina). Lisd4d viimeiseksi jo-
gurttikastike. Taittele kokoon ja
nauti. Taytid vriappi mieluisilla ai-
neilla esim. papusalsalla, maissilla
tai juustolla.

Vaihda voi, philadelphia-juusto
ja jogurtti laktoosittomaan vaih-
toehtoon.

Maanantaimunakas

5 kananmunaa

2 rkl kermaa

1 punasipuli

1 rkl sherryviinietikkaa

1 rkl rypsidliya

2 tomaattia

4 keitettya perunaa

0,5 dI kivettémi& mustia oliiveja
1 dl kuutioitua lampaanjuustoa
Suolaa ja pippuria

Rucolaa

Valitse uunin lampétilaksi 190
astetta. Vaahdota munat ja ker-
ma kulhossa. Tarkista makua
suolalla ja pippurilla. Viipaloi
sipuli hienoksi ja sekoita sherry-
viinietikan kanssa. Kuumenna
oljy uuninkestdvissi paistin-
pannussa, lisid munat ja paista,
kunnes munakas alkaa hyytya.
Lis#dd viipaloitu tomaatti, peru-

nat, lampaanjuusto ja oliivit. Li-
sdd punasipuli viimeiseksi.

Laita paistinpannu uuniin ja
paista munakasta n. 5 min. Lisdd
tarjoilua ennen vidhidn rucolaa,
oliivioljyd ja sormisuolaa.

Vaihda kerma laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

Pippuripihvit
tryffelimuhennetun
kerdkaalin kanssa

600 g jauhelihaa

0,5 dl korppujauhoja

3 rkl maitoa

1 kananmuna

1 sipuli

1 tl karkeasti jauhettua mustaa pip-
puria

1 rkl voita

6 dl suikaloitua kerékaalia
2 rkl voita

1 rkl vehnéjauhoja

1,5 dl kuohukermaa

1,5 dl maitoa

Tryffelioliya

Suolaa ja valkopippuria

Sekoita korppujauhot, suola,
maito ja kananmuna sekd anna
kohota n. 10 min. Silppua sipuli
hienoksi ja sekoita ainekset tai-
kinaksi. Jaa se kahdeksaan yhti
suuren osaan ja muotoile pihveik-
si. Ruskista pihvit voissa paistin-
pannulla.

Suikaloi keridkaali hienoksi ja
kéristd muutama minuutti voissa
ilman, ettid se ruskistuu. Ripot-
tele seokseen jauhoja ja sekoita.
Kaada kerma ja maito joukkoon
ja kiehauta. Anna porista alhai-
sella lammolla 30 min. Sekoita
joskus. Tarkista maku suolalla ja
pippurilla seki vajaalla teelusi-
kallisella tryffelioljyd. Tarjoile
pihvit kerdkaalin ja paahdettu-
jen perunoiden tai juuresten
kanssa. Vaihda voi, kerma ja

maito laktoosittomaan vaihtoeh-
toon. Vaihda vehnijauho glutee-
nittomaan vaihtoehtoon.

Malinin tonnikalapasta

400 g pastaa

1 rkl voita

2 purjoa

1 punainen paprika

400 g tonnikalaa tolkissa
3 dl ruokakermaa

2 dl ranskankermaa

2 tl currya

Kypsenni pasta. Sulata voi kat-
tilassa ja karistd purjo, paprika
ja curry. Lisdd tonnikala, kerma
ja ranskankerma. Suolaa ja lisad
pippuri. Sekoita pasta ja tarkista
maku. Sitruunanmehu tekee te-
rad.

Vaihda kerma ja ranskankerma
laktoosittomiin vaihtoehtoihin.

Makkarapata
kananliemessa

800 g faluninmakkaraa
1 sipuli

3 porkkanaa

2 palsternakkaa

2 persiljanjuurta

4 perunaa

2 kananliemikuutiota

1 tl timjamia

Suolaa ja pippuria
Sinappia

Viipaloi makkara puolikuun
muotoon. Paloittele vihannekset
samankokoisiksi, laita ne suureen
kattilaan, peiti vedelld ja lisda lie-
mi. Keitd kannen alla n. 15 min.

Lisdd makkara ja timjami ja
keitid vield 10 min. Tarkista maku
suolalla ja pippurilla.

Tarjoile syvilla lautasilla per-
siljan ja makeanvoimakkaan
sinapin kera.

Welland Medical is a British company established in 1988 and is now part of the CliniMed group of
healthcare companies. We specialise in the design, development and manufacture of stoma care
pouches and accessories.

Welland Medical uses the latest technology, the highest quality materials and works closely with
stoma care nurses, patients, care organisations and our international distributor network to provide
innovative products to improve the lives of ostomates all around the world.

With the only flushable pouch available on the market Welland Medical truly is an
innovator in stoma care.

For more information visit www.wellandmedical.com

Welland

Medlical Innovators in Stomacare

Welland Medical Ltd., Brune| Centre, Newlon Road, Crawley, West Sussex RH10 9TU United Kingdom
Tel: +44 {0) 1293 615455 Fax: +44 (0) 1293 615411 Email: info@wellandmedical.com
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#ll products marked *, Welland® and the Welland logo™ are trademarks of CliniMed (Holdings) Ltd
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Mika soppa!

Emme osanneet kuvitellakaan tapahtu-
nutta dramaattista muutosta, kun aloimme
itse osastolla valmistaa keittoja, kahvileipdi ja
vilipaloja!

Yhtikkia oli paljon hauskempaa laittaa
ja tarjoilla ruokaa. Se ei myoskédin vaatinut
lisdaikaa. Ja miten hyvai siitéd tulikaan! Tun-
tuu hienolta, kun pystyy tarjoamaan hyvii
ruokaa ja hienommalta, kun potilaat nauttivat
siitd ja syovit lautasensa tyhjiksi!

Meidan piti vain hankkia osastolle teho- ja
sauvasekoitin, siahkovispild meilla oli jo aiem-
min.

Sekoita kauden hedelmia tehosekoittimes-
sa upeaksi smoothieksi. Se on energiaa tuova
vilipala, joka sisiltdi runsaasti vitamiineja!
Tarjoile potilaille viilentdvid mansikkasmoo-
thie hienossa lasissa limpimini kesépéivinai.
Se sopii hyvin jokaiselle, jolla on puremisvai-
keuksia ja maistuu fantastiselta!

Tiesitko, etti tavallisesta ravintojuomasta
saa todella maittavan sokerikakun? Vastalei-
votun tuoksun levitessd osastolla monet poti-
laista ottavat palan runsasenergistd sokerikak-
kua kahvin kanssa.

Muutamien tuoreiden vihannesten avulla
muunnamme nopeasti tavallisen lounaan ma-
kusilmujen juhlaksi. Mielikuvituksen, hyvien
raaka-aineiden ja kivojen reseptien avulla on
helppo tarjoilla arvostusta tuova keitto! Sau-
vasekoittimella ikavit vihannekset muuttuvat
minuutissa maukkaaksi vihanneskeitoksi.
Tarjoile se vastaleivotun leivin kera!

Danderydin sairaalan kirurginen ja urolo-
ginen osasto on miehittidnyt potilaskeittion
omalla keittiotyontekijalld. Teimme ndin
pystyiksemme noudattamaan elintarvikkeita

ja sairaanhoitoa koskevia lakeja ja maarayksia.

Hoitohenkil6sto ei enéid juokse alinomaa
keittioss4d, noudatamme hygieniavaatimuksia,
ja olemme luoneet luovaa tilaa ja omia ruoka-
ideoita. Muutos on merkinnyt myos taloudel-
lisia voittoja, koska pystymme paremmin
valvomaan sitd, mitd syodddn ja mitd ennen
kaikkea heitetiddn pois.

KeittiGemantimme/isintimme keittdi
puuroa ja kananmunia, valmistaa munakkaita
taytteilla potilaille, joilla on vaikeuksia syoda
tavallista ruokaa. Nielemisvaikeuksista karsi-
vit potilaat saavat apua saostetuista keitoista,
jokaisen aterian kanssa tarjoillaan vihan-
nessalaattia, ja kauden hedelmistid valmistuu
hienoja hedelmisalaatteja. Vilipala vaihtelee
pdivisti toiseen juoksevan mallin mukaan,
joka vaihtuu tasaisin viliajoin. Ravintojuomat
tarjoillaan aterioilla pienissi shottilaseissa.
Potilaat saavat sen johdosta tarvitsemansa,
eikd meidin tarvitse heittda pois puoleksi
juotuja ravintojuomia.

Potilaamme saavat myos omat neste- ja
kalorienlaskutaulukot. Toimimme niin
opettaaksemme potilaille neste- ja kaloritar-
peen méiirin, ja he voivat nédin saada oikean
médrin ruokaa ja juomaa kotiuduttuaan. Se
helpottaa heidén itsendisti tervehtymistdan.

Puimme myos keittivemidnnan/isinnin
omaan tydasuun vahvistaaksemme hidnen am-
matillista asemaansa potilaiden ja henkiloston
keskuudessa.

Tehdyn tyon saama aktiivinen tuki on
tdarkedd, kuten myos puitteiden laajentaminen.
Annamme tilaa kunnianhimoisille tyonteki-
joille, joilla on halu kehittd4 tulevaa sairaan-
hoitoa. Silloin tapahtuu fantastisia asioita.
Niin kdvi meilld. Tuloksena on muun muassa
tdama keittokirja.
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Valitse kun-
nolla kypsid
hedelmid!

Hyvdd ruokaa tietojen avulla!

Kookosta sisédltava energia-
sokerikakku

300 ml valinnaista ravintojuomaa
200 g voita

2 dl sokeria

2 dI vehnajauhoja

3 dl appelsiinijuissia

2 dl kookoshiutaleita

10 g leivinjauhetta

4 kananmunaa

¥ 1l raastettua sitruunankuorta
1-2 rkl vaniljasokeria

Vaahdota voi, sokeri, munat ja
raastettu sitruunankuori. Sekoi-
ta jauhot, leivinjauhe ja kookos
ja lisid munaseokseen. Kaada
taikina voideltuun ja leivitet-
tyyn irtopohjaiseen kakkuvuo-
kaan (26 cm) ja paista 45 min.
200 asteessa. Irrota vuoka varo-
vasti, leikkaa veitselld pois 3-5
cm kakusta ja laita se takaisin
vuokaan. Limmitid appelsiini-
mehu ravintojuoman Kkanssa
sormen limpoiseksi ja kaada se
lampiman kakun pdille. Pistele
kakkua haarukalla, jotta neste
imeytyisi hyvin, anna se jddhtyi
ja irrota vuoka varovasti. Laita
“huippu” takaisin paikoilleen ja
puuteroi kakku vaniljasokerilla
ja kookoshiutaleilla sekid koris-
tele appelsiininlohkoilla.

Vaihda voi laktoosittomaan
vaihtoehtoon. Vaihda jauhot glu-
teenittomaan vaihtoehtoon.

Nopeavalmisteinen kookos/
banaanipannukakku

N. 4 annosta

4 kananmunaa

4 dl vehndjauhoja

3 dl maitoa

1 dl kookoshiutaleita
200 ml ravintojuomaa
Y2 1l suolaa

2 banaania
3 rkl voita
2 rkl rypsidliya

Valitse uunin lampéotilaksi 225
astetta. Kuori ja viipaloi banaani
ohuelti. Vaahdota seos. Voitele
uunipannu voilla ja rypsioljylld ja
kaada seos siihen. Lisida viipaloitu
banaani ja paista keskelld uunia
20-25 min. Tarjoile jditelon ja
hillon kanssa. Vaihda voi, maito
ja jaitelo laktoosittomiin vaihto-
ehtoihin. Vaihda vehnijauho glu-
teenittomaan vaihtoehtoon.

Valmiista ruokalajeista
valmistetut keitot

Kayta eri ruokalajien perusainek-
sia. Miksaa ne yhdessd kerman,
yrttimausteiden ja veden kanssa.
Lihasoppa: Kiyti esim. kasleria,
pihvid, jauhelihaa ja kananfileeta.
Miksaa vihannesten, perunan ja
kastikkeen kanssa.

Kalasoppa: Miksaa kalafileiti,
kalagratiinia, lohivanukasta ym.
sopivien vihannesten kanssa.
Vihanneskeitto: Miksaa vihin
keitettyja vihanneksia. Punaiset
linssit voivat toimia proteiinilisi-
nd tai saostuksena.

Laktoosittomat keitot: Vaihda
kerma laktoosittomaan vaihtoeh-
toon. Kédytid punaisia linsseja suu-
rusteena gluteenittomissa keitoissa.

Energiaa antava
porkkanapannukakku

N. 8 annosta

3 dI vehnajauhoja

1 dl kaurahiutaleita

8 hienoksi raastettua porkkanaa
2 tl suolaa

5 dl maitoa

300 ml ravintojuomaa

8 kananmunaa

6 rkl rypsidljya tai voita

Valitse uunin lampotilaksi 225 as-
tetta. Sekoita vehni- ja ruisjauho-
ja kulhossa. Lisdi suola ja puolet
maidosta ja vatkaa tasaiseksi tai-
kinaksi. Lisda porkkanat. Sekoita
loput maidosta, kananmunat, ra-
vintojuoma ja puolet 6ljysti. Vat-
kaa taikina. Anna taikinan paisua
n. 30 min. Voitele uunipannu jal-
jelld olevalla oljylla ja kaada tai-
kina siihen. Paista keskelld uunia
20-25 min. Taikinasta voi yhta
hyvin valmistaa lettuja.

Vaihda maito laktoosittomaan
vaihtoehtoon. Vaihda jauhot glu-
teenittomaan vaihtoehtoon. Kau-
ra on gluteenitonta. Sen sijaan
kaupasta ostettu kaura saattaa
sisédltdd jopa 5 % muita, gluteenia
sisiltavid viljalajeja.

Omenaa ja porkkanaa sisal-
tavat energiamuffinssit

N. 20 pienta muffinsia
2 kananmunaa

2 dI ravintojuomaa
1 omena

1 porkkana

2 dl pimaa

2 rkl voita

1 rkl rypsidliya

4 dl vehnajauhoja
1 tl kanelia

2 tl suolaa

1 tl vaniljasokeria
1 tl tomusokeria

3 rkl hunajaa

Valitse uunin ldmpotilaksi 175
astetta. Vatkaa munat, ravinto-
juoma ja hunaja. Poista omenan
siemenet ja paloittele se. Kuori ja
raasta porkkana. Sekoita omena,
porkkana, piimi, voi ja rypsiol-
jy munasekoitukseen. Yhdisti
jauhot, kaneli, leivinjauhe, suola
sekd vaniljasokeri ja sekoita mui-
den aineiden kanssa. Jaa taiki-
na voidellulle muffinssipellille

tai -muotteihin. Paista ne keskell4
uunia 15-17 min. Sekoita tomuso-
keri kanelin kanssa ja sirottele
muffinsseille, kun ne ovat jiih-
tyneet. Tarjoile! Vaihda piimi ja
voi laktoosittomaan vaihtoehtoon.
Vaihda jauhot gluteenittomaan
vaihtoehtoon.

Huuhdo tuoreet mansikat ja
paloittele. Kuori appelsiinit ja pa-
loittele. Miksaa proteiinipulveri
tilkkaan jogurttia ja ravintojuo-
maa. Miksaa mansikat, appel-
siinit, vadelmat, raakasokeri ja
sitruunanmehu jiljelld olevaan
jogurttiin. Kaada seos teho-sekoit-
timeen ja miksaa n. 30 s.

Vaihda jogurtti laktoositto-
maan vaihtoehtoon.

Ruissihtijauhoista leivotut
leivat

N. 20 kpl.

50 g voita

5 dI vetta tai maitoa

1 hiivapaketti

Y2 rkl suolaa

1 dl siirappia

1Y% rkl hienonnettua anista ja fenkolia
1 kg ekologisia ruissihtijauhoja

1 dl auringonkukansiemenia

Sulata voi kattilassa. Lisdid

neste ja lammitd se 37 asteeseen,
livota hiiva taikinakulhossa tilk-
kaan taikinanlienti.

Lisidi loput liemesti, suola, sii-
rappi, auringonkukansiemenet,
leipamausteet ja melkein kaikki
jauhot. Sadstd n. 3 dl leivontaan.
Vaivaa taikina kimmoisaksi n. 4
min. koneella tai 8 min. kisin.
Anna taikinan nousta peitettyni
n. 30 min.

Vaivaa taikina kimmoisaksi.
Kaada se jauhotetulle leivinpoy-
dille ja kauli se. Leikkaa kolmioi-
ta, jotkalaitetaan leivinpaperille ja
pellille nousemaan 20 min ajaksi.

Paista 15 min. uunissa.

Vaihda ruissihtijauho glutee-
nittomaan vaihtoehtoon (vehni-
tiarkkelys, maissijauho).

Valipaloja

Suklaa-banaanidrinkki
Hedelmasalaatti maustamattoman
jogurtin kanssa

Jaatelddrinkki kerman ja mustikoiden
kanssa

Pannukakku hillon ja kerman kanssa
Maustamattomasta jogurtista, ba-
naanista, padrynasta ja appelsiinista
valmistettu smoothie
Maustamattomasta jogurtista, musti-
koista ja banaaninpalasta valmistettu
smoothie

Maustamattomasta jogurtista, musti-
koista ja banaaninpalasta valmistettu
smoothie

Vaihda jogurtti, maito ja kerma
laktoosittomaan vaihtoehtoon.
Huomioi etti valmiit pannukakut
saattavat sisiltdid gluteenia.

Avokado-tomaattimunakas

1 annos

1/2 avokadoa

1/2 tomaattia

2 kananmunaa

1 dl juustoraastetta

1 mm suolaa

0,25 mm hienonnettua mustaa
pippuria

50 g vihre&a ja punaista paprikaa
2 rkl kermaa

2 rkl voita tai rypsidliya paistamiseen

Kuori, poista kivi ja paloittele
avokado. Paloittele tomaatti ja
paprika pieneksi. Vatkaa munat,
kerma, suola ja pippuri. Kuumen-
na rasva paistinpannussa ja kaada
munakasseos siihen. Sekoita varo-
vasti pari kertaa.

Lisad avokado, tomaatti ja
paprika munakkaaseen, ripottele
juustoraaste paille. Munakas on
valmis, kun se on hyytynyt, mutta
on vihdn pehmei. Tarjoile mauk-
kaan salaatin kanssa.

Vaihda kerma ja voi laktoosit-
tomaan vaihtoehtoon.

OPPI

Korvaa stoo-
maoirtaus
nesteliscillc!




Maalaa

LAINATTUA

VIHJEENI:

omat avannepussit...

THERESE DICKLEN

Lempinimi: Tette

Asuinpaikka: Uumaja

Vahvuus: Karsivallinen tai ehkapa sitkea
Intohimo: Hevoset

Tahtimerkki: Kauris

Pituus: 162

Lahjakkuus: Maalaus ja piirustus

Haave: Asua maalla, |dhelld metsaa omalla
tilalla eldinten kanssa, maalata ja kirjoittaa
kirjoja seka olla omavarainen viljelysten, lihan
jne. osalta

Kammo: Leikatut kynnet

Ammatti: Henkilékohtainen avustaja, jolla
on myods oma tauluja ja kuvituksia jne. myyva
yritys, Heart of Colour

Suosikkieldin: Hevoset

Vari: Keltainen

Vihjeeni: Kun perisuoli on leikattu,
takamukseen saattaa sattua kovasti.
Minusta tuntui, kuin takamusta olisi
kalvanut. Turhauduin, koska en osan-
nut nukkua enka istua jne. Silloin voi
kayttda puudutussalvalla kosteutettua
haavatyynya ja laittaa sen drtyneeseen
kohtaan. Se auttoi valtavasti.

Maalaa omat avannepussit. Siihen
voi kayttad seka akryyli-, tekstiili ettd
sprejvaria.
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Crépe au poisson
(Kalacrépe)

Crépeseos:

4 dl vehnadjauhoja

1 kananmuna
hyppysellinen suolaa
3-4 dl keskimaitoa
50 g margariinia

100 g kellaroitua ja raastettua
Grevé-juustoa

400 g lohta

Herbes de provence
(Provencalemauste)
100 g voita

4 vihreda parsaa

8 herkkusienta

1 punainen paprika
1 sipuli

Suolaa ja pippuria

Valitse uunin limpoétilaksi 250 as-
tetta. Sekoita jauhot, suola, maito,
muna ja voisula tasaisesti. Paista
nelji ohutta lettua (= crépe) voissa
paistinpannulla. Kiristd pieneksi
paloitellut vihannekset. Kiristi
sen jilkeen pieneksi paloiteltu lohi
ja mausta suolalla ja pippurilla.
Jaa vihannekset ja lohi tasaises-
ti kullekin letulle, joista tehdiddn

Daniel Farinotte, 51 vuotta, syntynyt Ranskan ldnsirannikolla, Ete-
la-Bretagnessa, sijaitsevassa Nantesissa.

Daniel aloitti uransa crepiersind Nantesin tunnetuim-
massa ravintolassa. Neljin kokkivuoden jilkeen hdin
kohtasi rakkauden ja muutti 1986 Tukholmaan jdci-

karhujen keskelle...

Hcinet varvdttiin heti kuuluisaan ranskalaisen La
Brochette -ravintolaan. Yhdeksdn vuoden jclkeen
hdanesta tuli keittiomestari Djurgardenissa sijaitse-
vaan montessori-kRouluun. Sielld hdan on tyoskennellyt
16 vuoden ajan siirtden tietonsa lapsille, jotka saavat

olla keittiossdi.

rulla. Laita rullat uunivuokaan ja
ripottele juustoraastetta paille.

Gratinoi nopeasti uunissa n. 5
min. Tarjoile!

Vaihda margariini, juusto ja
maito laktoosittomiin vaihtoeh-
toihin. Vaihda vehnijauho glutee-
nittomaan vaihtoehtoon.

Gratinoitu endiivisalaatti
kalan ja juustokastikkeen
kera

400 g turskafileita

1 fenkoli

2 porkkanaa

Tillia

4 endiivisalaattia
Suolaa ja pippuria
Bechamelkastiketta
3 dI keskimaitoa

30 g vehnéjauhoja
100 g kellaroitua juustoraastetta
Suolaa ja pippuria
Hieman margariinia
Rakuunaa

Keiti iso kattilallinen vihznsuolat-
tua vettd. Lisdd endiivisalaatti ja
sekoita. Limmon pitid olla hyvin,
jotta seos kiehahtaisi nopeasti.
Kun se on kiehahtanut, siilaa vesi

pois ja laita salaatti jdisen veteen.
Se tehddidn virin ja vitamiinien
sdilyttimiseksi. Sulata margariini
kattilassa, lisdéd jauhot ja maito ja
sekoita. Anna kiehua hyvian koos-
tumukseen saakka. Suolaa ja lisdd
pippuri. Lisdd juusto ja tarkista
maku! Laita endiivit uunivuokaan.
Lisda paloiteltu kala ja ripottele
hienonnettua tillid padlle. Lisdd
sen jilkeen silputtu fenkoli ja pork-
kanat. Kaada juustokastike paille.
Mausta rakuunalla. Laita uunivuo-
ka keskelle uunia 175 asteeseen n.
20 minuutiksi. Nosta lampo64a 250
asteeseen ja gratinoi vield n. 5 min.
Vaihda margariini, juusto ja
maito laktoosittomiin vaihtoeh-
toihin. Vaihda vehnijauho glutee-
nittomaan vaihtoehtoon.

Valkosipulilla maustetut
gratinoidut simpukat

1 kg suuria simpukoita

200 g normaalisuolattua voita
6 valkosipulinkyntté
Valurautapaistinpannu

Suuri kattila

Valitse uunin lampétilaksi 250
astetta. Puhdista simpukat ja

tarkista, ettd ne ovat sulkeutuneet
kunnolla. Simpukat sulkeutuvat,
jos ne ovat tuoreita. Heitd pois
keittimittomit simpukat, jotka
ovat avoimia! Sulata voi kattilas-
sa ja lisdd simpukat. Simpukat
ovat valmiita avauduttuaan. Avaa
simpukat kunnolla ja laita ne va-
lurautapaistinpannuun. Pilko val-
kosipuli ja ripottele simpukoitten
péille. Laita pieniid voinokareita
jokaiseen simpukkaan. Laita pais-
tinpannu simpukoineen uuniin,
kunnes voi on sulanut ja pannu
tirisee. Tarjoile suoraan paistin-
pannulta poyddssd. Vaihda voi
laktoosittomaan vaihtoehtoon.

Moules mariniéres
au safran

(Sahramissa marinoidut simpukat)
4 kg simpukoita

2 suurta sipulia Pussi sahramia
2 dI valkoviinia

50 g margariinia

Levain-leipda

Puhdista simpukat ja tarkista,
etti ne ovat sulkeutuneet kun-
nolla. Simpukat sulkeutuvat, jos
ne ovat tuoreita. Heitd pois keit-
tamittomit simpukat, jotka eivit
sulkeudu!

Suikaloi sipulit karkeasti. Kuul-
lota sipuli margariinissa suuressa
kattilassa. Lisdd viini ja sahrami.
Anna kiehua, kunnes puolet nes-
teestd on haihtunut. Lisd4d sim-
pukat ja peitd kannella. Ravista
kattilaa silloin tallsin.

Kun simpukat ovat avautu-
neet, ne ovat valmiita tarjoil-
tavaksi. Tarjoile kulhossa tai
syvissd vadissa. Tarjoile simpu-
koiden ollessa lampimii, kasta

LAINATTUA

leipdd hyvdan kastikkeeseen.
Vaihda margariini laktoositto-

maan vaihtoehtoon. Leipi sisiltda Suoliavan-
gluteenia. neleikkaus ei
otkeastaan

Homard Royal vaadi eriRois-

(Kunlinkaell'llisen hyvé hummeri) ruoka-valiota!
4 keitettyd hummeria

50 g voita

Herbes de provence

(Provencale- mauste)

Lasillinen kuohuviinia

0,5 litraa ruokakermaa

Suolaa ja pippuria

1 talonpoikaispatonki

Jaa hummerit keskeltd vankalla
veitselld. Sirje sakset kdyttamélla
pihkinidnsirkijdd. Irrota humme-
rinliha my6s saksista. Paloittele
liha ja laita se kulhoon. Saidsti
nelja hummerinkuorta.




LAINATTUA

Viiltci kuorten
Jja esim. vii-
nirypdileiden
stementen
syomistd!

Kiristd voi paistinpannussa ja
lisid hummerinliha, suolaa ja
mausta. Lisdd kuohuviini ja anna
kiehua, kunnes viini on haihtunut
melkein tdysin. Lisdid kerma ja
anna kiehua miedolla limmolla,
kunnes kastikkeen koostumus on
tyydyttavi.

Laita hummerinliha kuoripuo-
likkaisiin ja tarjoile heti patongin
kanssa. Kiyté leipda kastikerip-
peisiin.

Juo kylmiid kuohuviinida hum-
merin kanssa. Nauti!

Vaihda voi ja kerma laktoosit-
tomaan vaihtoehtoon. Leip4 sisal-
tdd gluteenia.

Kala- ja tomaatti-
provencale

4 fileeté turskaa tai ruijanpallasta
50 g voita

4 suurta tomaattia

Herbes de provence (Provencale-
mauste)

Oliivicljya

Limetti

Suolaa ja pippuria

Valkosipulia

Meiramia

Perunoita tai riisia

Levain-leipaa

Jaa tomaatit keskelti, pieni valko-
sipuli ja kuullota se paistinpannul-
la oliivi6ljyssi. Laita tomaattipuo-
liskot ylosalaisin paistinpannuun,
suolaa sekd mausta pippurilla ja
Provencale-mausteella.  Laske
limpotilaaja ja peitd kannella.
Anna kiehua 4-5 minuuttia.

Kiristd kalafileet sellaisinaan
voissa. Mausta suolalla, pippurilla
ja meiramilla.

Laita kalafileet suoraan lau-
tasille ja kuumat tomaatit niit-
ten piille. Purista limettimehua
pédlle. Tarjoile keitettyjen peru-
noiden tai riisin kera. Ald unohda

Levain-leipd4 yhdessd maukkaan
kastikkeen kanssa! Vaihda voi
laktoosittomaan vaihtoehtoon.
Leipi sisdltdi gluteenia.

Kalaa voikastikkeella
keitettyjen perunoiden kera

4 kirjolohta
Suolaa ja pippuria
Limetti

4 dl valkoviinia
400 g voita

3 salottisipulia
Perunoita

Keiti perunat. Paista kala voissa,
suolaa ja mausta pippurilla. Pilko
sipuli ja kuullota. Limmita viini
kattilassa yhdessd kuullotetun
sipulin kanssa hyvin miedolla
limmolla. Lisdéd voi nokareittain
ja sekoita, kunnes koostumus on
tyydyttavd. Voi ei saa sulaa ko-
konaan. Purista sekaan limettii,
tarkista maku suolalla ja pippu-
rilla. Kastikkeen valmistaminen
saattaa olla vihin vaikeaa, kos-
ka se vaatii seki karsivillisyytti
ettd taitoa. Tarjoile kala ja kastike
lautasilla keitettyjen perunoiden
kera. Bon appetit!

Vaihda voi laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

Foliossa kypsytetty kala

4 Kirjolohta

1 paprika

1 kesékurpitsa
200 g herkkusienia
4 perunaa
Persiljaa

1 punasipuli

4 valkosipulikyntta
200 g voita

Limetti

Valitse uunin lampétilaksi 175 as-
tetta. Laita kala suurelle foliopa-

lalle, suolaa ja lisdéd pippuri. Pa-
loittele vihannekset karkeasti.
Silppua persilja ja sekoita voin
kanssa. Laita vihannekset ja voi-
sekoitus kalan piiille ja sulje folio
paketiksi, jonka sauma on yldpuo-
lella.

Laita kalapaketit pellille uunin
keskelle n. 30 minuutiksi. Tarjoile
kalapaketti lautasilla yhdessi vi-
hersalaatin kanssa. Nauti!

Vaihda voi laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

Salade Nicoise
vinaigreten kera

(Tonnikalasalaatti)

1 kg perunoita

400 g tonnikalaa vedessa
100 g kaprismarjoja

2 punasipulia

Purkillinen suoria sardelleja
4 kovaksi keitettya kananmunaa
Purkillinen mustia oliiveja
Purkillinen vihreita papuja
Vinaigrette

Suolaa ja valkopippuria

1 rkl punaviinietikkaa

1 rkl dijon-sinappia

8-10 rkl rypsitliya

Sekoita kaikki vinaigretten ainek-
set kulhossa. Tarkista makua suo-
lalla ja pippurilla.

Keitd kanamunat ja kuori ne.
Jaa ne neljadan suurin piirtein
yvhtd suureen osaan. Keitd ja
kuori perunat. Paloittele keite-
tyt perunat. Siivil6i vesi tonni-
kalasta.

(Tonnikalan voi vaihtaa graa-
viloheen, savustettuun loheen tai
katkarapuihin.)

Sekoita perunat, kapris, tonni-
kala, vihreit pavut ja salaattikas-
tike keskendidn. Koristele sardel-
leilla, viipaloidulla punasipulilla
ja kananmunilla. Tarjoile salaatti
kastikkeen kera.

SenS urajMfo

New ways of doing things better

The Coloplast story began back in 1954.

Elise Serensen is a nurse. Her sister Thora has just had an ostomy operation and is afraid to go out, fearing that her
stoma might leak in public. Listening to her sister’s problems, Elise creates the world’s first adhesive ostomy bag.

A bag that does not leak, giving Thora — and thousands of people like her — the chance to return to their normal life.
A simple solution with great significance.

Today, our business includes ostomy care, urology and continence care and wound and skin care. But our way

of doing business still follows Elise’s example: we listen, we learn and we respond with products and services that

make life easier for people with intimate healthcare needs.

Some of our ostomy brands are SenSura® Mio, SenSura® och Brava™.

SenSura®Mio

SenSura®

Coloplast AB, Box 10171, 434 22 Kungsbacka. Tel kundservice privatperson 0300-332 56.
www.coloplast.com Coloplast &r ett registrerat varumarke, &gt av Coloplast A/S. © 2013-09 Alla réttigheter tillhér Coloplast AB, Kungsbacka.

Coloplast
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VIHJEENI:
I I wy |
voi vispata pois kaasujen & vilttimiseksi..!

CAMILLA FRANZEN NORDSTROM

Asuinpaikka: Sundsvall Vihjeeni: Kayti siiviloityjd tomaatteja
Harrastukset: Treenaus, kirjoittaminen, ja miksattua sipulia jauhelihakastik-
elokuvat ja musiikki keessa. Se on ystivillisempii vatsalle.
Vahvuus: En pelkad mitadn Hiilihappo saattaa tuottaa suolikaasu-
Intohimo: Harjoittelu

Tihtimerkki: Vaaka ja. Kayta pientd vispilda ja vispaa pois
Pituus: 158 cm hiilihappo, ennen kuin juot.
Lahjakkuus: Hyva nyrkkeilemaan Urheillessa on pakko kayttda vyota,
Haave: Tulla kirjailijaksi joka pitid kaiken hyvin paikoillaan.

Idoli: Freddie Mercury

Ammatti: Korkeakoulussa opiskeleva
konttoristi

Suosikkielain: Kaksi kissaani
Lempivari: Musta




MENYY 1.
Pannacotta ruohosipulilla
& muikunmadilla

2 liivatelehtea

2 dl kermaa

2 dl kesellaa

1 dI silputtua ruohosipulia
50 g muikunmatia
Suolaa & pippuria

Liota liivate ja kiehauta kerma.
Sekoita siihen liivate, kesella, suo-
la, pippuri ja ruohosipuli. Kaada
neljdian kuppiin, jotka laitetaan
jadkaappiin neljiksi tunniksi tai
yon yli. Koristele muikunmitino-
kareella.

Vaihda kerma ja kesella/rahka
laktoosittomaan vaihtoehtoon.

Biff Rydberg hirvenlihasta

800 g viipaloitua sisapaistia, pihvia tai
fileeta

2 paloiteltua keltasipulia

800 g kuorittua ja kuutioitua perunaa
3 rkl voita

2 dl kermaa

1 rkl sinappipulveria

3 rkl hienoasokeria

Ann Stal toteutti lapsuudenhaaveensa avatessaan Malarenin rannal-
la Karlbergin linnan laheisyydessa sijaitsevassa Pampas Marinassa

Sjokrogenin vuonna 1997.

Annin suuri kiinnostus hyvdid ruokaa, Rattausta
ja koristelua kohtaan on johtanut toiminnan suu-
riin yleisotilaisuuksiin. Lady Gaga, Kiss ja muut
suuret artistit ovat niitd onnellisia, jotka ovat
saaneet maistaa hdnen hyvdd ruokaansa.

Nyt on sinun vuorosi saada nauttia héinen fan-
tastisista juhlamenyistdcn. Hyvdd ruokahalua!

4 munankeltuaista
Suolaa ja pippuria

Vatkaa kerma, sokeri ja sinappi-
pulveri. Paista perunat kullanrus-
keiksi. Kuullota sipuli pehmeiksi
voissa. Paista liha nopeasti kuu-
massa pannussa hetkei tarjoilua
ennen.

Jaa se lautasille ryhmittdin yh-
dessi perunoiden ja sipulin kans-
sa. Tarjoile munankeltuaisen ja
sinappikerman kanssa.

Vaihda kerma ja voi laktoosit-
tomaan vaihtoehtoon.

Valkoisella suklaalla grati-
noidut hedelmat

2 banaania

2 kiwia

Rasiallinen mansikoita

100 g raastettua valkoista suklaata
2 dl mietoa hunajajogurttia

Valitse uunin limpotilaksi 225
astetta. Kuori ja viipaloi hedel-
mit ja laita ne uuninkestiville
vadille. Sirottele suklaata he-
delmien pdille ja gratinoi 2-3
min. uunin yldosassa. Pirsko-
ta hunajaa hedelmille ja nauti!

Vaihda suklaa ja jogurtti laktoo-
sittomaan vaihtoehtoon.

MENYY 2:
Tortilla-leivat mozzarellan
ja Parman kinkun kera

4 tortilla-leipaa

2 dl tomaattikastiketta

1 kesakurpitsaa

4 tomaattia

12 viipaletta Parman kinkkua
2 pienté puhvelimozzarellaa
1 dl oliividliya

80 g rucolaa

Valitse uunin lampoétilaksi 225 as-
tetta. Viipaloi tomaatit ja mozza-
rella ohuesti. Hoylda kesikurpitsa
juustohoylilla  pituussuunnassa
ohuiksi siivuiksi. Jaa tomaatti-
kastike ja vihannekset tortilla-lei-
ville. Mausta mustalla pippurilla
ja jaa juusto leiville. Paista uunis-
sa n. 5 minuuttia. Jaa kinkkuvii-
paleet ja rucola leiville seki pisa-
roi oliivioljya paille.

Gremolata-porsaanfilee

1 sipuli
2 valkosipulilohkoa

1 porkkana

1 tolkki tomaattimurskaa
1 rkl rypsidliya

2 dl valkoviinia

2 dl vetta

2 rkl tiivistettya vasikanfondia
600 g porsaanfileeta
Suolaa ja mustaa pippuria
Tomusokeria

Gremolata

1 valkosipulilohko

1 ruukku persiljaa

1 sitruunan kuori + mehu

Valitse uunin lampotilaksi 175
astetta. Ruskista porsaanfilee
ja mausta suolalla ja pippurilla.
Levitd gremolata porsaanfilei-
den pdille ja paista uunissa n. 15
min. Silppua sipuli, valkosipuli ja
porkkana. Kiristd vihannekset n.
2 minuutin ajan ja lisdd viini, vesi,
vasikanfondi ja sitruuna. Kaada
tomaattimurska joukkoon ja keitd
miedolla [immolla n. 15 min. Tar-
kista makua suolalla ja pippurilla.
Silppua persilja ja valkosipuli sekd
sekoita sitruunankuoren ja -me-
hun kanssa. Tarjoile pastan tai
riisin kanssa.

Vaihda puhvelimozzarella lak-
toosittomaan vaihtoehtoon.

Valkosuklaapannacotta
marjoilla

1 liivatelehti

1 1l vaniljasokeria

100 g valkoista suklaata
2 dl kermaa

2 rkl maitoa

4 dl eri marjoja
Tomusokeria

Liota liivate kylmissd vedessa.
Kiehauta kerma, maito ja sokeri.
Purista vesi liivatteesta ja lisdd
se kermaan. Lisdd suklaa, kaada
seos annoslaseihin ja aseta kyl-
maéin neljiksi tunniksi. Koristele

marjoilla ja puuteroi tomusoke-
rilla.

Vaihda suklaa, kerma ja maito
laktoosittomaan vaihtoehtoon.

MENYY 3:
Manteliperunasoppa peko-
nin kera

100 g fenkolia

300 g manteliperunoita
1 salottisipuli

1 rkl timjamia

2 dI valkoviinia

2 dl kermaa

8 dl vetta

1 vihannesliemikuutio
0.5 tl suolaa

50 g kurpitsansiemenia
paketti pekonia

Kuori manteliperunat. Viipaloi
perunat, fenkoli, sipuli ja valko-
sipuli ja karistid kattilassa 2 min.
ajan. Lisda valkoviini, kerma, vesi
ja hienonna vihannesliemikuutio
sekaan. Keitd miedolla lammolla
n. 2 min.

Miksaa keitto tasaiseksi ja
tarkista maku suolalla ja pippu-
rilla. Paahda kurpitsansiemenet
paistinpannussa n. 2 minuutin
ajan. Suikaloi pekoni ja paista se
pannussa oikein rapeaksi. Kaada
keitto lautasille ja lisda padllim-
miiseksi pekonia ja kurpitsansie-
menié.

Vaihda kerma laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

Keitetty turskan selkapala
piparjuuren ja katkarapujen
kera

600 g turskan selk&paloja
100 g voita

1 rkl raastettua piparjuurta
4 keitettyd kananmunaa
500 g katkarapuja

Suolaa ja pippuria 1 sitruuna

Keitd turskan peittdvaid suolavetti
(1 rkl suolaa). Lisd turska veteen
ja keitd alhaisella lammolld n. 6
min.

Vaihda voi laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

Kardemummassa paistetut
omenat

4 omenaa

2 rkl voita

2 rkl raakasokeria

1 sitruuna

2 tl kardemummaa
Pakkaus vaniljajaateloa

Leikkaa omenat lohkoiksi. Kuu-
menna paistinpannu ja paista
omenia n. 2-3 min. Sekoita sokeri
ja kardemumma ja purista vihin
sitruunamehua joukkoon. Siirra
ne vadille ja tarjoile vaniljajdite-
16n kanssa.

Vaihda voi ja jaatelo laktoosit-
tomiin vaihtoehtoihin.

MENYY 4:
Parsamunakas savustetulla
ankan rintalihalla

1 nippu vihreita parsoja

2 salottisipulia

3 dl kermaa

1 dl valkoviinia

20 g voita

2 kananmunaa

Suolaa ja pippuria

1 ohuesti viipaloitu savustettu ankan
rintaliha

2 dlI balsamiviinietikkaa

1 rkl hunajaa

1 puristettu valkosipulinkynsi
Rasiallinen herneenversoja

Valitse uunin limpétilaksi 150 as-
tetta. Viipaloi parsat ohuiksi. Vii-
paloi salottisipuli. Karista sipuli
ja parsa 2 min. kattilassa. Keitd
parsa valkoviinissi ja kermassa n.

GAALA

Juo riittd-
vdasti, n. 2
litraa vuoro-
kaudessa!




10 min. kunnes se pehmenee.
Miksaa sauvasekoittimella ja sii-
viloi pois kaikki kuidut. Sekoita
parsaseos kananmunien kanssa.
Tarkista maku suolalla ja pip-
purilla. Kaada uuninkestiviian
vuokaan ja paista munakasta n.
10-15 min.

Sekoita  balsamiviinietikka,
hunaja ja valkosipuli. Keitd kun-
nes jiljelld on yksi dl. Paloittele
munakas ja jaa lautasille yhdes-
sd savustetun ankan rintalihan
kanssa. Tarjoile herneen versojen
ja balsamireduktion kanssa.

Vaihda kerma ja voi laktoosit-
tomaan vaihtoehtoon.

Maustepaistettu lohi ome-
nasalaatin ja sitruunaperu-
nojen kanssa

600 g lohta

1 tl fenkolia

1 tl kuminoita
1 tl rakuunaa
1 tl suolaa

1 tl sokeria

1 tl mustaa pippuria

3 omenaa

4 dI turkkilaista jogurttia

1 ruukullinen pilkottua ruohosipulia
800 g perunoita

sitruunan raastettu kuori + mehu
50 g voita

Suolaa ja pippuria

Sekoita mausteet, kuori ja keitd
perunat. Sekoita perunat, sitruu-
na ja voi. Tarkista maku suolal-
la ja pippurilla. Viipaloi omena
ohuelti, sekoita jogurtti, omena ja
ruohosipuli. Leivitd lohi mauste-
sekoituksessa yhdelti puolelta ja
paista se uunissa 225 asteessa n.
10-15 min.

Vaihda jogurtti ja voi laktoosit-
tomaan vaihtoehtoon.

Ranskalainen suklaakakku

250 g tummaa suklaata
250 g voita
250 g sokeria

10 munankeltuaista
10 munanvalkuaista
Kermaa

Sulata suklaa, voi ja sokeri vesi-
hauteessa. Valitse uunin lampoti-
laksi 175 astetta ja voitele irtopoh-
javuoka. Vatkaa munanvalkuaiset
kovaksi vaahdoksi. Sekoita kel-
tuaiset suklaaseokseen ja sekoita
sen jdlkeen valkuaiset.

Kaada seosta 2/3 osaan vuoasta
ja paista n. 20-25 min. Anna jaih-
tyd ja kaada loppuseos vuokaan.
Laita se jadkaappiin vihintddn 2
tunniksi tai yon yli. Tarjoile ker-
mavaahdon kera.

Vaihda suklaa, kerma ja voi
laktoosittomaan vaihtoehtoon.

Suolaa ruokaa
vahdan enemmdn!

The little things in life
can mean the world

A= “!‘ 5

RESOURCE 2.5 (OMPACT

The optimal compact nutritional supplement

to improve the compliance of your patients

» 2.5 kcal/ml to make it easy for the patients to cover
their energy needs

12 g protein per bottle (125 ml)
¢ Available with or without fibre

e 4 unique and exciting combinations of flavors to offer the
patients variety in order to improve compliance

Nutrition for recovery and quality of life
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VIHJEENT:

Frotee

vastustaa hedelmdittimyytta...

BO KARLSSON

Lempinimi: Bosse

Asuinpaikka: Varmland, Vintrosa
Harrastukset: Lentdminen ja hirven-
metsastys

Vahvuus: Itsepéinen

Intohimo: Ruanlaitto

Tahtimerkki: Vaaka

Pituus: 174 cm

Lahjakkuus: Autojen ja muun korjaus
Haave: Oma lentokone

Fobia: Kdarmeet

Idoli: Elvis

Ammatti: Eldkeldinen
Suosikkielain: Koira

Lempivari: Sininen

Vihjeeni: Jos saat suolitukoksen, juo
nopeasti n. 3 dl hiilihapollista kiven-
ndisvettd. Kdy makuuasentoon ja pyori
ympari muutama kerta, nouse ylos ja
toista.

Kun perisuoli on leikattu pois, ei
ole epitavallista, ettd saa vaivakseen
vastavirtaan liikkuvan siemensyoksyn
(steriili). Kdytd vankkaa miehen kesta-
vdd poytid. Kierri froteepyyhe 6-7 cm
paksuiseksi rullaksi. Laita rulla poy-
d4dn kulmalle ja istuudu poydalle jalka
kulman molemmin puolin. Pitd4 tuntea
voimakas paine perisuolen aluetta koh-
taan. Hienosd4dda asentoa. Virtsaputken
kohdistuvan mekaanisen vastapaineen
ansiosta siittiot 1oytavit oikean tien.
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ILO

Jos saat usein
kaasuja, vdltd
sorbitolilla
maustettuja
tuotteita ja
purukumia!

Amaretti, italialainen man-
telikeksi 35-40 kpl

300 g mantelimassaa

210 g sokeria

120 g paahdettuja ja raastettuja has-
selpahkinoita

75 g munanvalkuaisia

Sekoita mantelimassa sokeriin.
Lisdd p#hkindt ja lopuksi mu-
nanvalkuainen vihin kerrallaan.
Punnitse 20 gramman palasia ja
laita ne tomusokerialustalle. Rul-
laa palloksi tomusokeritetussa
kidessi ja laita pellille. Paista 170
asteessa n. 12-15 min.

Jaatynyt cheesecake

2.5 dl sokeria

3 dI kuohukermaa

3 g munanvalkuaista

3 munankeltuaista

400 g philadelphia-juustoa
6-8 digestive-keksia

Kiyta irtoreunavuokaa. Aloita
murentamalla keksit ja jakamalla
puolet murusista vuoan pohjalle.
Vatkaa kerma 1oysiksi.

Kondiittori Fredrik Johanssonin suurena intohimona

ovat herkut.

Muutti kolme vuotta sitten Tukholmaan ja pdidisi
suuren elintarvikeketjun kondiittoriksi.

Fredrik tyoskentelee kondiittorina, eikd pysty ku-
vittelemaan muuta tyotd. Hin eldid eldamdidnsd tyon
parissa, joka on hdanen suurin harrastuksensa.

Fredrikin pdivittdisend haasteena on odottamat-
tomien leivonnaisten valmistaminen.

Vatkaa keltuaiset, sokeri ja
juusto erillisessd vuoassa. Vispaa
munanvalkuaiset kiinteiksi ma-
rengiksi. Sekoita kaikki varovasti
ja lisdd raastettu sitruunankuori.
Kaada seos keksimurusten piille
ja ripottele loput muruset paille.
Aseta pakastimeen neljiksi tun-
niksi. Tarjoile tuoreiden vadel-
mien tai mansikoiden kera.

Vaihda kerma ja juusto laktoo-
sittomaan vaihtoehtoon.

Créme brulée - 6 annosta

4.5 dl kuohukermaa

1.5 dI maitoa

1 vaniljatanko

6 munankeltuaista

1 dl sokeria
Raakasokeria koristeluun

Keitd kerma, maito ja poisraapu-
tetut vaniljansiemenet seki va-
niljatanko yhdessi. Laita sivuaun
ja anna jadhtya. Sekoita munan-
keltuaiset ja sokeri ja lisd4 ne va-
rovasti kylmdan kermaseokseen.
HUOM! Ali vatkaa vaan sekoita.
Siiviloi seos ja kaada se pyoreisiin
pikkukulhoihin. Paista 95 asteen
kiertoilmassa n. tunti, ravista vi-

hén ja tarkista, ettd vanukas on
hyytynyt. Polta raakasokerilla
peitetty vanukas tarjoilua ennen.
NAUTI. Vanukkaan voi hyvin val-
mistaa padivdd ennen.

Vaihda kerma ja maito laktoo-
sittomaan vaihtoehtoon.

Porkkanakakku

325 g sokeria 270 g rypsi6ljya
250 g raastettua porkkanaa

3 kananmunaa

325 g vehnéjauhoja

5 tl leivinjauhetta

4 1l ruokasoodaa

1 tl suolaa

1 tl kanelia

1 tl raastettua muskottipahkinga
1 tl kardemummaa
Kuorrutus:

150 g philadelphia-juustoa
110 g suolatonta voita

210 g tomusokeria

Y4 vaniljatanko

1 rkl sitruunanmehua

Aloita raastamalla porkkanat.
Sekoita sokeria ja 6ljyd jonkin
aikaa. Lisdd kananmunat ja pork-
kanat vihin kerrallaan. Sekoita
viimeiseksi mukaan Kkuivat ai-

nekset. Tdytd vuoka ja paista 180
asteessa. Paistoaika riippuu vuoan
koosta. 10—-15 min. pienemmille ja
20-25 min. suuremmille. Taikin-
asta voi paistaa myos muffinsseja
tai kuppikakkuja. Raaputa sie-
menet vaniljatangosta ja sekoita
sihkovatkaimella tomusokerin,
voin ja sitruunan kanssa. Vatkaa
voimakkaasti 5-10 min. Sekoita
philadelphia-juusto mukaan ja
vatkaa vield 5-10 min. kunnes seos
on hyvin ilmava. Puserra tai leviti
kuorrutus kylmaélle kakulle.

Vaihda voi ja philadelphia-juus-
to laktoosittomaan vaihtoehtoon.
Vaihda vehnidjauho gluteenitto-
maan vaihtoehtoon.

Brownie

250 g suolatonta voita

250 g tummaa suklaata (65 %)

4 kananmunaa

2 dl sokeria

1 mm suolaa

2,5 dl vehnajauhoja

1 dl rouhittuja pahkindita kuten esim.
pistaasi- ja saksanpahkindita ja man-
teleita

Ganache (kuorrutus):

2 dl kermaa

1,5 rkl glukoosia

250 g tummaa pilkottua suklaata (65 %)
40 g suolatonta voita

Sulata voi ja suklaa kattilassa.
Sekoita munat ja sokeri ja lisdd
ne suklaaseen. Sekoita tasaiseksi
taikinaksi ja lisda jauhot ja suo-
la. Sekoita pahkinit. Kaada seos
vuokaan ja paista 10 min. 200
asteen lammossa. Kakku saa olla
vihin taikinainen. Keitd kerma
ja glukoosi ja kaada se hienon-
netun suklaan piille. Miksaa
tasaiseksi sauvasekoittimella, ja
lisd4d viimeiseksi voi. Anna seisti
huoneen limmaossi joitakin tun-
teja. Ali missiddn tapauksessa




ILO

laita sitd jadkaappiin, jossa se
jihmettyy.

Paloittele kakku, pursota ga-
nache piille ja tarjoile tuoreiden
marjojen ja vihdn vaahdotetun
kerman tai vaniljajiitelon kanssa.

Vaihda suklaa, kerma ja voi
laktoosittomaan vaihtoehtoon.
Vaihda vehnijauho gluteenitto-
maan vaihtoehtoon.

Chocolate chip cookies

200 g voita

2 dl sokeria

1 dl fariinisokeria

2 kananmunaa

2 tl vaniljasokeria

5.5 dl vehngjauhoja

1/2 tl suolaa

1 % tl ruokasoodaa

300 g tummaa suklaata (65 %)

Mahdollisesti rouhittuja saksan- tai
pistaasipahkindité.

Vatkaa voi, vaniljasokeri ja sokeri
voimakkaasti sihkovatkaimella n.
5-10 min. ajan. Sekoita joukkoon
kananmunat ja kuivat ainekset.
Lisdd viimeiseksi hienonnettu
suklaa ja mahdolliset pahkinit.
Jaa taikina ruokalusikalla pellil-
le. Pikkuleivit levidvit paistet-
taessa, joten dli laita niitd liian
lihekkdin.

Paista 8-10 min. 175 asteen
lammossa. Vaihda voi ja suklaa
laktoosittomaan vaihtoehtoon.
Vaihda vehnijauho gluteenitto-
maan vaihtoehtoon.

Kaurapallot n. 25 kpl

270 g voita

3,5 dl sokeria

3,5 tl vaniljasokeria

1 litra kaurahiutaleita
1 rkl kaakaota

1 dl kylmaa kahvia

2 dI kookoshiutaleita

Vatkaa voi, vaniljasokeri ja soke-
ri voimakkaasti 5-10 min. ajan
sihkovatkaimella. Lisdd kaura-
hiutaleet, kaakao ja kahvi ja jatka
vatkaamista korkealla nopeudella
vield 5 min.

Laita taikina sen jilkeen kyl-
maiidn, kunnes pyoritit sen pal-
loiksi. Pyoritd pallot kookoshiu-
taleissa. Taikinan voimakas
vatkaaminen on tdrkeidd, jotta
viristd tulisi riittdvin vaalea.

Vaihda voi laktoosittomaan
vaihtoehtoon. Muista ettd kaura-
hiutaleet saattavat sisiltda glu-
teenin jadmia.

Sitruunamarenkipiiras

Murotaikina:

120 g suolatonta voita

1 dl sokeria

2,5 dl vehnéjauhoja

1 mm leivinjauhetta

1 kananmunaa
Sitruunatahnaa (Lemoncurd)
2 liivatelehtea

2 dl tuoretta sitruunamehua
2 sitruunan raastettu kuori
250 g suolatonta voita

1 dl sokeria

7 munaa

Italialainen marenki:

220 g sokeria

75 g vetta

120 g munanvalkuaisia
Vadelmia

Sitruunamelissaa

Sekoita kylmai voi sokerin, jauho-
jen ja leivinjauheen kanssa moni-
toimikoneella. Kun koostumus on
hiekkainen, sekoita sithen kanan-
muna. Taikinan on vain pysytti-
vd koossa. Anna sen levitd muu-
tama tunti jidkaapissa. Kaaviloi
se n. 3 mm paksuiseksi ja peiti
silld vuoka. Laita se jadkaappiin
tai pakastimeen, ennen kuin pais-
tat sen 10 min. ajan 175 asteessa

kauniin viriseksi. Liota liivate hy-
vin kylmissi vedessi. Raasta sit-
ruunoiden kuori ja purista mehu.
Keitd mehu, sokeri ja kuori voin ja
1 sokeridesilitran kanssa. Sekoita
silld aikaa 1 dI sokeria seitsemin
kananmunan kanssa. Keitd ne 83
asteeseen koko ajan sekoittaen.

Lisdd liivate ja siiviloi seos.
Anna jadhtya hetki ja tédyta sitten
taikinakuori. Anna jahmetty4 jai-
tai pakastekaapissa. Niin pitkille
voi valmistautua useita péivii en-
nen.

Sekoita vesi ja sokeri kattilassa.
Keitd 121 asteeseen. Munanvalku-
aiset vatkataan sini aikana ma-
rengiksi. Kun sokeri on kiehunut,
se kaadetaan ohuena suihkuna
marenkiin samalla vatkaten. Ald
kaada sokeria vispilin piille, kos-
ka silloin marenkiin tulee helposti
nokareita. Sokerin lisdyksen jil-
keen marenki vatkataan viilesksi.
Pursota sitten marenki tai tee hie-
no peitto lusikalla. Polta marenki
polttimella.

Koristele tuoreilla vadelmilla ja
sitruunamelissalla. Piiras on iha-
nan makuinen ja tosi kaunis.

Sen voi tarjoilla klassisessa
pyoOredssi vuoassa tai pienind an-
nospiiraina.

Vaihda voi laktoosittomaan
vaihtoehtoon. Vaihda vehnijauho
gluteenittomaan vaihtoehtoon.

Pcihkindt, manteli,
maapdhkindit

Jja popcornit saattavat
1sossa mddrdssd ai-
heuttaa vatsanpuruja

tai suolitukoksen!

innovation
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VIHJEENT:

taa

avanteesi nahdaksesi mita se kestaa!

DAN BRATT

Asuinpaikka: Enskede Gard

Vahvuus: Itsepainen ja vahva oikeudentunto
Intohimo: Kaikenlainen rakkaus! Naista,
lasta ja elamaa kohtaan!

Tahtimerkki: Vaaka

Pituus: 177 cm

Lahjakkuus: Olen selviytyja

Haave: Toivoton haave maailmanrauhasta,
ja ettd maapallo riittéisi kaikille

Kammo: Eiole

Idoli: Lapsena Terdsmies mutta nykyaan
omat lapseni

Ammatti: Nayttelija

Suosikkieldin: Olin lapsena valitettavasti
allerginen eléimille

Suosikkivari: Musta

Vihjeeni: Kysyin ladkariltd, saako
ruoan kanssa juoda lasillisen viinia.
Lazkari hymyili ja sanoi lyhyesti — ko-
keile.

Kokeilin ja havaitsin sen sopivan
mainiosti. Suoli tietenkin reagoi, ja
oli pakko oppia miten. Mutta niinhin
kaikKki tdssi elaméssa toimii. Kokeile
mita Kestit ja testaa rajoja!

Al4 kieltdydy hyvistd samppanjas-
ta, viinista tai kylmasti, kuohuvasta
oluesta! Testaa uskaliaasti rajaa.



AAMU

Letut herkkusienimuhen-
noksella (Crépes)

2,5 dl tattarijauhoja

3 dl vetta

1 kananmunaa

2 rkl voita

Suolaa ja vastajauhettua pippuria
Muhennos

100 g tuoreita viipaloituja
herkkusienia

3 rkl silputtua sipulia

1 dl keskikermaa

1 rkl voita

1 mm suolaa ja pippuria

4 viipaletta savustettua kinkkua

Sekoita tattarijauho, vesi, ka-
nanmuna ja suola. Vatkaa hyvin
tasaiseksi taikinaksi. Anna taiki-
nan seisti peitettyni jidkaapissa
vihintiddn 2 tuntia, mieluiten yon
yli. Sulata 2 rkl voita ja lisd4 seok-
seen, paista kuten letut.

Karistd herkkusinet ja sipuli.
Lisd4d kerma ja anna kiehua jo-
kunen minuutti. Nosta yksi lettu
kullekin lautaselle, lisda kinkku-
viipale ja muhennosta, rullaa ne
samalla tapaa kuin crépes-letut.

Carl Gustawson on M/S Gustafsberg VIl -laivan ravintoloit-
sija, jolla on 35-vuotinen ravintola-alan kokemus.

Callen juuret juontuvat Tukholman pohjoiseen saa-
ristoon, jossa hdn mielellcidn laittaa perheen ruoan
ja loytdd inspiraation ruokaansa.

Calle on erittdin kiinnostunut ruoan ja juoman
yhdistelmistd. Jos haluat tavata hédnet, astu lai-
vaan, jolla hdan millddn kertoo maku- ja mauste-
sekoituksista. Calle puolustaa uusajattelua ruoan-
valmistuksessa, muttei milloinkaan hylkdid hienoja
ruotsalaisia ruokaperinteitd.

Tarjoile heti! Vaihda voi ja kerma
laktoosittomaan vaihtoehtoon.

Faluninmakkara mustien
papujen, salsan ja
tortilla-leipien kanssa

3-4 viipaletta lihakasta faluninmak-
karaa.

150 g huuhdottuja mustia tolkkipapuja
5 rkl chilikastiketta

5 rkl silputtua punaista paprikaa

1 tl chilijauhetta

2 tortilla-leipda

4 viipaletta juustoa

1 rkl kanafondia

1 rkl punaviinietikkaa

2 rkl dljya

1 rkl tuoretta korianteria tai oreganoa

Laita juusto tortilla-leipien vi-
liin, paahda kuivalla, kuumalla
paistinpannulla, kunnes juusto
on sulanut.

Jaa leivit neljddn osaan. Lim-
mita pavut, oliivioljy, korianteri
tai oregano, fondi, 0,5 dl vetti ja
ripaus suolaa kattilassa.

Sekoita siihen chilikastike,
paprika, chili ja viinietikka. Pais-
ta faluninmakkara. Jaa leivit,
salsa ja makkara lautasille ja tar-

joile esim. Virgin Maryn kanssa
(lasi tomaattimehua, 2 pisaraa
tabascoa, vihidn Worcester-kas-
tiketta ja ripaus suolaa, sekoita).

HUOM! Tortilla-leipi saattaa
sisdltda gluteenia.

Perunapullat pekonin,
sipulin, munien ja
tomaattiraejuuston kanssa

3-4 keskisuurta keitettya perunaa
140 g sentin kokoisiksi palasiksi pie-
nennetty& pekonia

1 kovaksi keitetty pilkottu kananmuna
2 kananmunaa

Voita

4 rkl pilkottua sipulia

1 pilkottu tomaatti

100 g raejuustoa

3 pisaraa tabascoa

Suolaa ja vastajauhettua pippuria

Soseuta perunat karkeasti haaru-
kalla ja sekoita pekonin, kanan-
munan ja sipulin kanssa. Sekoita
tasaiseksi.

Muotoile seos litteiksi peruna-
pulliksi, mausta suolalla ja pippu-
rilla. Kuumenna voi paistinpannus-
sa. Paista perunapullat molemmilta
puolilta. Nosta ne lautasille.

Sekoita raejuusto, tomaatti ja ta-
basco, mausta maun mukaan ja
tarjoile. Aterian voi hyvin valmis-
taa pdivda ennen.

Vaihda raejuusto ja voi laktoo-
sittomaan vaihtoehtoon.

Pinaattimunakas
kylmasavustetun lohen ja
fenkoliraejuuston kanssa

4 kananmunaa

100 g pakastettua pinaattia

0,5 dl kermaa

2 rkl voita

4-5 viipaletta savulohta

N. 150 g raejuustoa

1 tl fenkolin siemenia

Suolaa ja vastajauhettua pippuria

Vatkaa sulanut pinaatti yhteen
kananmunien, kerman, suolan ja

pippurin kanssa. Kuumenna voi
pannussa, kaada munakasseos
sithen ja sekoita varovasti haaru-
kalla.

Kun munakas on jahmettynyt hie-
man, se taitetaan kokoon. Nosta
se tarjoiluvadille yhdessd lohen
kanssa. Sekoita fenkoli ja pippu-
ri raejuustoon ja tarjoile. Vaihda
voi, raejuusto ja kerma laktoosit-
tomaan vaihtoehtoon.

Keitetyt kananmunat, anjo-
viskesella ja leipa

3-4 keitettyd kananmunaa

2-3 anjovisfileeta

100 g kesellaa/rahkaa

4 nékkileivan palasta

4-6 viipaletta kellaroitua juustoa
2-3 viipaloitua retiisia

2 rkl voita

Soseuta anjovis kesellaan, viipaloi
kananmunat. Laita kananmunat
nikKkileiville ja laita péélle juustoa.

Muista ettd mddrdityt
elintarvikkeet saattavat
atheuttaa vatsanpuruja
tai suolitukoksen eten-
kin, jos niitd syo paljon
kerralla. Esimerkkind
ovat Ruivatut hedelmdit
kuten aprikoosi ja sit-
rushedelmien
hedelmdikalvot.




AAMU

Viimeiseksi anjovissekoitus. Vaih-
da voi ja kesella/rahka laktoositto-
maan vaihtoehtoon.

Vaihda nikkileipéd gluteenitto-
maan vaihtoehtoon.

Mannaryynipuuro kuivat-
tujen hedelmien, kanelin ja
kardemumman kera

Mannaryynipuuro tai kaurahiutalepuu-
ro (noudata pakkauksen ohjeita)

50 g kuivattuja aprikooseja

100 g viipaloituja omenia

2 tl kardemummaa

2 tl kanelia

Keitd puuro. Viipaloi omenat ja
aprikoosit. Laita puuro ja hedel-
mit lautaselle, mausta. Tarjoile
maidon kera.

Vaihda maito laktoosittomaan
vaihtoehtoon. HUOM! Valitse
tattarista tai hirssistd valmiste-
tut gluteenittomat mannaryynit.
Kaurahiutaleet saattavat sisaltii
gluteenia.

Paistetut riisiryynikiekot
sokeroidun voin ja
appelsiinin kera
Pakkauksen mukaan keitettya riisi-

ryynipuuroa johon sekoitetaan 1 mm
jauhettua neilikkaa

5 rkl voita
1 tl kanelia
puolikas appelsiini lohkoina

Anna puuron jddhtyd mieluiten
yon yli. Muotoile puuro pieniksi
kiekoiksi. Kuumenna 1 rkl voi-
ta paistinpannulla. Paista kiekot
kullanruskeiksi. Sulata loput
voista yhdessi kanelin ja sokerin
kanssa. Kaada voiseos kiekkojen
pdille. Lohko ja fileoi appelsiini ja
asettele kiekkojen ympirille.

Vaihda maito laktoosittomaan
vaihtoehtoon.

HUOM! Tarkista pakkauksesta,
sisiltavitko riisiryynit gluteenin
jadamid.

Munakokkeli suolakinkun,
juuston, paistettujen
tomaattien ja leivin kanssa

4 kananmunaa

1 dl ruokakermaa

4 viipaletta savukinkkua

4 viipaletta kellaroitua juustoa tomaatti
Viipale paahdettua leipaa

1 rkl voita

Suolaa ja vastajauhettua pippuria
Muskottia

Vatkaa munat ja kerma yhdes-
sd suolan, pippurin ja raastetun
muskotin kanssa.

Syo enemmdin
aamulla ja aamupdiivdllcd
ja vdhemmdn mydchdicn illalla!

Jaa tomaatti, laita juustoa kink-
kuviipaleitten viliin. Kuumenna
1 rkl voita paistinpannulla, pais-
ta tomaatti ja kinkku, kunnes ne
ovat kullanruskeita. Lisdd muna-
kokKkeli ja sekoita sitd, kunnes se
jahmettyy hieman. Tarjoile heti.
Vaihda voi ja kerma laktoositto-
maan vaihtoehtoon.

Vaihda leipid gluteenittomaan
vaihtoehtoon.

Tonnikalapaahtoleipa
tomaatin, kaprismarjojen,
sipulin ja juuston kera

4 viipaletta valkoista leipaa
1 t6lkki tonnikalaa n. 95 g
1 rkl kaprista

1 rkl hienonnettua sipulia
4 tomaattiviipaletta

5-6 juustoviipaletta

3 rkl oliividliya

ripaus cayenne-pippuria

Sekoita tonnikala kapriksen, sipu-
lin ja pippurin kanssa. Kuumenna
oljy paistinpannulla. Laita tonni-
kalaseos leiviille.

Laita sitten tomaatti ja juusto
toiselle leipaviipaleelle. Paista paah-
toleivdt molemmin puolin, kunnes
ne ovat kullanruskeita ja juusto on
sulanut. Tarjoile. Vaihda leipi glu-
teenittomaan vaihtoehtoon.
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Suurkiitos kaikille:

Sponsorit Axotan AB, B. Braun Medical AB, Danderyds Sjukhus AB,
Coloplast AB, ConvaTec Sweden AB, Dansac and Hollister
Scandinavia Inc. Ergo Nordic AB, ILCO, M Care AB, Nutricia
Nordica AB Stomivardutbildningen Kirurg sekd Urologkliniken DS AB.

Mallit Dan Bratt, Therese Dicklen, Camilla Franzén, Marlene
Gustawson, Bo Karlsson, David Larsson ja Leila S6derholm.

Valokuvaaja Athina Strataki, Jarjestija Ingela Tanaka,
Make Up Artist Olle Sodgy, Art Director Jonas Svedberg,
Assistentit Lena Herrman ja Vendela Knuutinen.

Kokit ja ruokasuunnittelijat Ann Stal, Carl Gustawson,
Daniel Farinotte, Fredrik Johansson, Leila Séderholm,
Marlene Gustawson ja Sanna Anggard.

Ravintovaltuutetut 0s. 61 DS AB Tina Back, Caroline Issaki
ja Bengt Larsson.

Locations Kungliga Operan, Vallentuna Flygfilt, Slottstridgarden
Ulriksdal, Glasmisteriet N.P. Ringstrom AB, S6derbokhandeln
Hansson & Bruce, Celine Lassen ja koirat Essi & Salli.

Ruokaohjeet on tarkastanut Professori, ylilddkiri Rolf Hulterantz, E tOf

Karolinska Universitetssjukhuset

Oikolukija Yildadkadri Claes Johansson, Anna Bylund ja Govu ﬁ,\_’}"ﬁ‘,én!ﬂ,,E
Anneli Lund.
20YEARS

Toiminnan johtaja Kirurgian ja urologian klinikka DS AB,
Johanna Albert.

TJ Danderyds Sjukhus AB, Stefan Jacobsson.

Hankepaillikks Kirurgian ja urologian klinikka DS AB,
Maria Gylfe.




