Menu a Ia Hunaja

HUNAJAINEN MENU |

e Hunajainen kanakastike (resepti ohessa)

e Riisi, hunajaporkkanat (EH*)

e Salaatti, Melkein salainen salaatinkastike (EH)
e Hunajasampyléat (resepti ohessa)

e Hunajainen mustikkasmoothie (EH)

Péddruuaksi sopii myas sitruunavalkosipulibroileri (EH).
Reseptin valkoviinin voi korvata vaikka kanaliemella.

HUNAJAINEN MENU NI

e Hunajalohta salaattipedilld (EH)
e Péhkind-hunajaleipdé (resepti ohessa)

¢ Hunajaiset vohvelit (EH)

*EH = Elinvoimaa hunajasta -esite.
Esitteen reseptit l0ytyviit sivuiltamme www.hunaja.net

e Hunajainen kanakastike (/)

250 g maustamattomia kanasuikaleita
2rkl  oljya

1 pieni sipuli

ripaus mustapippuria

1t paprikajauhetta

11kl hunajaa
1rkl  vehnajauhoja
2-3dl vettd

1/2  kanaliemikuutioita
1/2 dl kevytkermaa

1. Ruskista lihasuikaleet 6ljyssa.
Ripottele pinnalle vehnéjauhot ja sekoita.
hautua n. 15 minuuttia. Lisaa tarvittaessa vetta
haudutuksen aikana.

4. Lisaéa lopuksi kevytkerma ja tarkista maku.

Voit lisata hunajaa.

Vaihtelua kastikkeeseen saat lisdamélld 2 mandariinia
palasina tai 1/2 paprikaa tai ananasrenkaita palasina.

P 5l

759

| o Pahkind-hunajaleipé

: maitoa
: 1pss  Kuivahiivaa
LTt suolaa
: 21kl hunajaa (notkistettuna)
P 2dl kokojyvépitoista sémpyldjauhoseosta
i 24l hasselpahkinarouhetta
: n.10dl vehndjauhoja
margariinia

Voiteluun hunajamaitoa.
t Pinnalle pahkinérouhetta.

Kuumenna maito 42-asteiseksi. Sulata sekoittaen

: kuivahiiva ja hunaja maitoon. Sekoita joukkoon suola ja

grahamjauhot, Alusta sekaan péhkindrouhe (jata hiukan

i pinnalle ripoteltavaksi) seka vehnajauhot. Lisaa loppu-

: vaiheessa pehmeé margariini.

i Anna kohota lampimassa, peitettyna.

Leivo kahdeksi leivaksi ja kohota taas kaksinkertaiseksi

i ldmpimésséa paikassa liinan alla.

Voitele pinta hunajalla maustetulla maidolla (2 rkl maitoa,
o : L . .+ 21l hunajaa/notkeaksi lammitettyé tai ldmpimaan maitoon

2. Sekoita joukkoon pilkottu sipuli, mausteet ja hunaja. sulatettua) ja ripottele pintaan pahkindrouhetta

: Paista leivat 200 asteisen uunin alimmalla tasolla 35-40

2. Liséd vesi ja puolet kanaliemikuutiosta ja anna ruuan & ° ©. ]
i minuuttia.

Hunajalla - makua enemmién, kaloreita vihemmén!

Suomen Mehilédishoitajain Liitto SML r.y.
i Kasarmikatu 26 C 34, 00130 Helsinki
1 puh. (09) 661 281, smI@hunaja.net, www.hunaja.net

Liittyy luentoaineistoon "Luonnontuote hunaja"
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