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Hunaja on mehildisten kasveista kerdaama ja valmistama luonnontuote, johon ei ole
lisdtty mitadn ja josta ei ole poistettu mitdan aineita. Hunaja sisiltda padosin fruktoosia
ja glukoosia. Ndiden lisdksi hunajassa on my6s muita sokerilajeja ja vettd. Muita aines-
osia on ainoastaan 3 %, mutta niilla on hunajan terveydellisten vaikutusten kannalta
suuri merkitys. Nama aineet ovat suojaravintoaineita, entsyymeja, hivenaineita ja vita-
miineja. Entsyymit toimivat elimistossd antioksidantteina ja vahvistavat elimiston omaa

antioksidanttien tuotantoa.

Enemmain makua, vahemman kaloreja

Hunaja on makeampaa kuin tavallinen sokeri. Saman makeuden tunteen saa hunajasta
40 % pienemmalld energiamadralld kuin sokerista.

Lisdksi hunaja nostaa veren sokeria hitaammin kuin taloussokeri, joten se soveltuu
paremmin alhaista glykeemistd indeksid vaalivaan ruokavalioon.
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Téysipainoinen terveellinen ravinto on tavallista monipuolista ruokaa, joka sisattad run-
saasti kasviksia, marjoja ja hedelmid. Hunajalla on sijansa tasapainoisessa terveellisessa
ruokavaliossa valkoisen sokerin korvaajana. Pienikin maéra hunajaa useita kertoja pdivassa,
esimerkiksi aamupalalla puuron tai myslin kanssa marjojen kera, antaa hyvdd makua ja lisdd

elimiston vastustuskykyd.



Hunajalla

hyva alku paiville

Hunajaa paahtoleivdlld * Hunajaa puuron tai myslin kanssa *
Hunajamarjajogurtti * Hunajaa vohveleiden ja lettujen paalld «
Hunajalla makeutettu smoothie * Hunajatee * Hunajakahvi



Hunajaiset vohvelit

6 dl maitoa

| muna

4 dI vehnijauhoja

100 g voita sulatettuna
| tl leivinjauhetta

3 tl kotimaista hunajaa

ripaus suolaa

Sekoita jauhot maitoon. Lisdd muut aineet ja
jadhtynyt voisula. Tarjoa hunajan ja hunajalla

maustetun kermavaahdon kera.

Hunaja-marjajogurtti

2 dl maustamatonta jogurttia
2 rkl kotimaista hunajaa

tuoreita tai pakastettuja marjoja.

Kaada jogurtti lasiin ja lisid marjat ja hunaja.

Sekoita ja nauti. Voit kdyttdd marjojen sijasta

myos kuivattuja hedelmid ja pahkindita.




Alkupalaksi suolakurkku-
suikaleita hunajan ja
smetanan kanssa.
Nopeaa, helppoa ja
takuuvarmasti hyvad.
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Sitruuna-
valkosipulibroileria
500g maustamattomia Ruskista broilerinfileet pannulla molemmin puolin. Halkaise
broilerin rintafileitd valkosipulin kynnet ja leikkaa sitruuna reilunkokoisiksi
| hyvin pesty sitruuna lohkoiksi. Lisdd valkosipuli ja sitruunalohkot pannulle

6 kpl valkosipulin kynsia broilerin oheen. Kaada pannulle kahden sitruunan mehu ja

Sljyd paistamiseen valkoviini. Anna hautua pannulla |5 minuuttia. Lisa lopuksi
kahden sitruunan mehu nokare voita tai tilkka oliividljyd ja hunaja.

Tarjoa riisin tai pastan kanssa.
| rkl kotimaista hunajaa

suolaa



Hunajalohta salaattipedilla

kirjolohifilee
kotimaista hunajaa
suolaa

sitruunapippuria

siitakesienia
kirsikkatomaatteja
punasipuli

vihreita papuja
porkkanaa

rucolasalaattia

172 dl oliividljya
3 rkl balsamiviinietikkaa
| rkl kotimaista hunajaa

merisuolaa, pippuria

Aseta lohifilee uunivuokaan ja sivele se hunajalla. Lisdd mausteet
ja paista | 75-asteisessa uunissa n. 30 minuuttia.
Keitd papuja ja pilkottuja porkkanoita kevyesti suolatussa
vedessa n. 3-4 min. Pilko siitakkeet ja paista niitd voissa
5 min. Asettele kaikki kasvikset lautaselle. Sekoita hunaja ja
muut kastikeaineet keskendén ja kaada seos salaatin padlle.
Leikkaa kypsd lohifilee neljddn palaan ja nosta palat lautasille

salaatin paille.
P 7



Hunaja sopii hienosti kasvisruokien maus-
teeksi. Pieni maara hunajaa korostaa
keitettyjen kasvisten ja uunijuuresten makua.

Hunajainen salaattikastike

/2 dl oliividljya
3 rkl balsamiviinietikkaa

I rkl kotimaista hunajaa

merisuolaa, mustapippuria rouheena

Sekoita kaikki aineet kulhossa. Mausta

haluamillasi yrteilld.




Paahdetut hunajajuurekset

porkkanaa
lanttua
purjoa
palsternakkaa
sipulia

oljya

suolaa
valkopippuria

kotimaista hunajaa

Kuori juurekset ja paloittele ne noin 2 x

2 cm paloiksi. Laita uunivuokaan, mausta

suolalla, valkopippurilla ja hunajalla. Hauduta

kypsaksi 200 -asteisessa uunissa n. 30-40

min. Kdantele juureksia vlilld kypsennyksen

aikana. Tarjoile liha- tai kalaruuan

lisakkeena.

Melkein salainen
salaattikastike

150 g sinappia

% dl hunajaa

| kananmunan keltuainen

| tl valkopippuria

2 tl suolaa

| /2 dl punaviinietikkaa

| /2 dl ruokadljya

runsaasti puristettuja valkosipulin kynsia
| dl vettd ohennukseksi

Aineet sekoitetaan ylld olevassa jdrjestyk-

sessd. Séilyy jadkaapissa ainakin 3 kk.

Hunaja sopii
erinomaisesti
salaattikastik-
keisiin.
Salaatinkastik-
keita on helppo
ja nopea tehda
ja hyva kastike
viimeistelee
salaatin maun.
Itse tehty on
my6s edullista.



Hunajaisia grillattuja
hedelmia

2 banaania pituussuunnassa
halkaistuina
2 persikkaa, nektariinia tai aprikoosia

halkaistuina, kotimaista hunajaa

Sivele hedelmdt hunajalla ja pane ne
leikattu pinta alaspdin dljylld sivellylle
parilalle. Kypsennd grillissd tai uunissa
kunnes pinta on kullanruskea ja he-
delmdliha kauttaaltaan kuuma.Tarjoile

hunajan ja vaniljajadtelon kanssa.

Hunajainen mustikka-
smoothie

4 dI maustamatonta jogurttia
| banaani
4 dl pakastemustikoita

3 rkl kotimaista hunajaa

Pane jdiset mustikat tehosekoittimeen,
lisdd hunaja ja muut aineet. Soseuta
tasaiseksi ja kaada juoma laseihin.

Tarjoa aamu- tai vdlipalana.




Hunajaiset
hedelmamuffinit

75g voita tai margariinia

| dl hunajaa

2 munaa

2 dl vehngjauhoja

2 tl leivinjauhetta

172 dI murskattuja pahkinoita

|1-2 banaania tai omenaa

Vaahdota voi ja hunaja. Lisdd joukkoon
munat yksitellen hyvin vatkaten.

Sekoita taikinaan jauhot, joihin on
sekoitettu leivinjauhe. Lisdd lopuksi
pahkindt ja pienet banaani- tai ome-
nakuutiot varovasti sekoittaen.

Lusikoi taikina muffinivuokiin ja pais-
ta |75 asteessa 40-50 minuuttia.

Hunajaiset
marjajaapuikot

250 g mansikoita
200 g mustikoita
3 reilua ruokalusikallista kotimaista

hunajaa

Pane kaikki ainekset tehosekoitti-
meen ja sekoita tasaiseksi. Kaada
seos mehujadmuotteihin ja pane ne
pakastimeen.

Marjajddt ovat valmiita seuraavana
pdivand. Voit kdyttdd valmistuksessa

myds pakastemarjoja.
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Suomalainen hunaja on hUipputUOte

Kotimaisella hunajalla on aina tunnettu tuottaja, joka vastaa tuotteen korkeasta laadusta.
Ostaessasi kotimaista hunajaa voit olla varma, ettd hunaja on tuoretta ja huippulaatuista.
Lahelld tuotettu hunaja on my&s ekologinen valinta.
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