ESMASPAEYV - rstitud miisli sojapiimaga

200g kaerahelbeid, 150g rosinaid, 100g riivleiba, | suur 6un, umbes 3spl pruuni suhkrut, serveerimiseks sojapiima.
Miiri ahjupann kergelt oliga. Vala sinna peale kaerahelbed, libipestud rosinad, riivleib, titkeldatud 6un ning
suhkur. ‘Jiaga koik hoolikalt libi ja aseta miisli 200C juurde um[;es 15-20 minutiks ahju kiipsema.

Kui soovid miislit ka kauem sailitada, siis dra segusse ouna lisa voi kasuta juba ee]nevah kuivatatud ounu. Miislile
void lisada ka koike muud meelepirast. Valmis miislit serveeri kiilma sojapiimaga.

TEISIPAEV - tofuomlett

8 muna, 8 sl vett voi piima, soola, viirskelt jahvatatud musta pipart, 2 sibulat, 2 paprikakauna, 1 sl majoneesi,
300 g naturaalset tofut, 6li praadimiseks, 2] sl hakitud maitserphelist.

Sibul koorida ja hakkida. Paprikal eelmaldada varrepoolne ots, seemned ja valged membraanid, viljaliha tiikeldada
viikesteks kuubikuteks. Oli kuumutada pannil, lisada koogiviljad ja kuumutada 3—4 minutit, pidevalt segades.
Munad segada lahdi, lisada vesi, sool ja pipar, majonees. Lopuks lisada viikesteks kuubikuteks loigatud tofu.
Omletisegu valada pannile koogiviljade peale ja {mumu tada tasasel tulel, kuni omleti alumine poolt on kauni
pruuni varvi saanud fd ind hiitibinud. Omlett loigata pooleks ja libistada taldrikutele, peale raputada hakitud
peterselli, tilli, murulauku voi rohelist sibulat.

KOLMAPAEYV - jogurtikreem

500g maitsestamata jahutatud sojajogurtit, 50g kuivatatud ja jahvatatud okarat (jahu), 3 banaani, 1-2 avokaadot,
I laimi mahl, I I vanilliekstrakti soovi korral.

Tiikelda puuvili, lisa jogurt, okarajahu ja blenderda vahule. Pakkudes void tilgutada veidi laimimahla kreemile.
Tarvitades kreemina naiteks pokaalis kihiti okararosti ja astelpajumarjadega voib lisada 2sl head kakaod.

NELJAPAEV - hommikupuder kanepiseemnetega

Keedad pudru poolvalmis, kallad sojapiima juurde, keedad 1opuni. Secjiirel paned pudrule supilusikatiie
kanepiseemneid juurde. Void ka muid seemneid voi banaani ja marju panna lisaks. Hea ja (ervislik hommik us6ok.

REEDE - piihkli ning kaera- ja sojahelveste miisli

6 dl sojahelbeid, 6 dl jimedaid kaerahelbeid, 100 g kreeka pihkleid, 100 g mandleid, 100 g metsapiihkleid, 100 g
india piahkleid, 2 dl paevalilleseemneid, 2 dl korvitsaseemneid, | dl linaseemneid, 1,5 dl viikeseid rosinaid, 200 g
kuivatatud aprikoose, 100 g kuivatatud kirsse, 3 dl vett, 3 spl mett, 2 spl oli, nipuotsaga soola.

Haki pihklid vastavalt soovile peenemaks, sega kaerahelvesie ja seemenetega kokku suures kausis, vala juurde
soojas veel sulatatud mee-oli segu, sega libi ja pane kiipsetuspaberiga kaetud ahjuplaadile ning rosti ahjus

ca 20-30 min 200-220 kraadi 'juures, olenevalt ahjust. Miislit peab rostimise ajal aeg ajalt segama, et ei liheks
korbema ja et kuivaks tihtlaselt! Vahepeal haki peenemaks kuivataud arEikoosid ja kirisi (v()iﬁ ka asendada millegi
muuga voi ira jatta). Lase rostitud mislil jahtuda ning sega seejirel kokku kuivatatud puuviljade, rosinate ning
sojahelvestega. Pane purki ja so0 terviseks, kas piima voi jogurtiga.

LAUPAEV - pannkoogid

Kolm klaasi sojapiima, iiks munakollane, kaks kolmandiku klaasi mannat, sada grammi jahu, veidi soola.
Segage kokku ja kiipsetage pannkoogid. Hea on serveerida jatise ja moosiga. Head isu!

PUHAPAEYV - kaerahelbe-viirtsbasiiliku seemnete pannkoogid

2 tassi kareahelbeid, 2 tassi nisujahu, 5 tassi sojapiima, 3 sl basiiliku seemneid, natuke kaneeli pulbrit soovikorral.
Segage koik koostisained kokku ja kiipsetage nagu tavalisi pannkooke.
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