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ESMASPAEV - hommikuks soja omlett

3 muna, 3dl sojahelbeid, 1,2d] piima, 3/4 tl soola, Il kiipsetuspulbrit.
Kloppige munad, segage sool ja kiipsetuspulber. Secjirel lisage sojapiim ja sojahelbed. Segage labi. Soovitatav
kiipsetada muffinipannil.

TEISIPAEV - Iounaks tofu stir-fry

450 g tofu kuubikuid, 2 vart hakitud rohelist sibulag, 1 kiitislaugukiiiis, 3 spl sojakastet, 1spl tumedat riisidadikat,
1 spl maisitirklist, % tl soola, 3 spl maapihklioli praadimiseks.

Aja oli (vokk)pannil kuumaks, lisa tofu ning voki, kuni see muutub kuldpruuniks. Lisa roheline sibul ja kiiiislauk,
voki veel 30 sekundit. Lisa iilejiinud koostisained, lase vedelikul keema (ousta, seejirel kata pann kaanega ja
hauta 5 minutit. Serveeri riisiga. Lihasoojad voivad lisada ka natuke praetud hakkliha.

KOLMAPAEV - 6htuks jogurti ja kiipsise tort

Laota kiipsised koogivormi. Sega sojajogurt ja zelatiin ithtlaseks massiks ning sega sisse puuviljad
(soovitavalt konservi (ooted). Vala segu kiipsisiele. Kata koogivorm kinni ning pane kiilmkappi. Kiilmkapis
peab kook olema nii kaua, kuni jogurt on tarretise moodi, s.t kook ei vaju laiali, kui koogivorm ira votta.

NELJAPAEV - Iounaks frikadellisupp

2sl oli, Itk sibul, 2tk porgand, Itk varsseller, 4sl keedetud riisi, Il kdogiviljapuljong, 0,5 klaasi sojakuubikuid,

2 lehte loorberit, 2sl hakitud petersellilehti.

Haki sibul, porgand ja varsseller. Kuumuta potis voi ja prae selles hakitud juurikad. Vala peale koogiviljapuljong,
lisa loorberilehed ja sojakuubikud. Lase segul keema tousta, vihenda kuumust ja keeda 10 minutit. Serveerimisel
lisa keedetud riis ja hakitud petersell. Sojakuubikuid otsi suuremate poodide terviselettidest ja tervisepoodidest.

REEDE - hommikuks sojajogurt

180g viikseid melonikuubikuid, 120g viiikseid ananassikuubikuid, 4-5 sl 12 tundi leotatud india piahkleid, 2 triiki
supilusikatiiit goji marju, jahutatud maitsestamata sojajogurtit 800ml.

Blenderda koik ained. Kalla serveerimisnousse, maitsesta 15 tilga stevia ekstraktiga. Kui stevia maitse on algul veidi
vooras, voib seda mahendada 1 supilusika rafineerimata kookospalmi suhkru, viikse koguse meega.

LLAUPAEV - l6unaks kotletid

lkg sojaube, 2porgandit, Isuur pastinaak, 2kartulit, 2sibulat, 2muna

Sojaoad pange o6paevaks ligunema, maitse jirgi lisage meresoola. Peale ligunemist keetke sojaoad pehmeks,
lisage iiks sibul ja paar loorberilehte keetmisel. Keetke eraldi pehmeks porgand ja pastinaak. Koik ained ajage libi
lihamasina, lisage 2 muna ja vormige tatrajahuga sojakotletid. Maitsestage paprika, chilli pipra vims. Praadige
kotletid rapsioliga.

PUHAPAEYV - hommikuks pannkoogid
I piireeritud banaan, 250g jahu, 250g sojapiima, I tl kiipsetuspulbrit, veidike rasvainet praadimiseks.

Sega kokku koik koostisained ning prae madalal kuumusel endale meeldiva suurusega koogid. Kooki oleks oige
keerata siis, kui taigen kergelt mullitab. Serveerida on eriti hea lemmikmoosi voi vahtrasiirupiga.
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