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GLUTEENITTOMIA RESEPTEJA
HERKULLISHN HETKIIN

Tervetuloa herkullisten reseptien pariin! Téhdn esitteeseen
olemme koonneet gluteenittomia suosikkireseptejdmme
sekd Sunnuntai- ettd Elovena Gluten free -tuotteista.

Gluteeniton kaura hellii vatsaa

Kaura on luontaisesti gluteeniton vilja, joka on eri viljasukua kuin vehni, ohra
tai ruis. Kaura ei siis sisilla muiden viljojen proteiinin kaltaista gluteenia, vaan
se sopii myds keliaakikon ruokavalioon. Kaura on ihanteellista ravintoa myds
gluteenitonta ruokavaliota noudattavalle, silld siind on sopivassa suhteessa
hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja. Lisdksi kaurassa on runsaasti kuitua,
mika on vatsan hyvinvoinnin perusta. Kaura on lempea vilja, joka ei arsyta
vatsaa. Se on myds gluteenittomista viljoista ravintorikkainta.

Elovena Gluten free -tuotteet ovat turvallisia kayttiaa

Elovena Gluten free -tuotteiden herkullisuuden salaisuus on kotimainen
taysjyvakaura, joka on luontaisesti gluteenitonta. Normaalissa tuotannossa
kauran joukossa on pienid maarid muita viljoja. Keliaakikot ja muille viljoille
allergiset voivat turvallisesti kadyttdd Elovena Gluten free -tuotteita, silla
gluteenittomien kauratuotteiden tuotantoprosessissa on useita erilaisia
puhdistusvaiheita, joiden avullavieraatviljat poistetaan kauran seasta. Kaikilla
Elovena Gluten free -tuotteilla on Keliakialiiton myontama gluteenittoman
tuotteen merkki.

Psst, Gluteenittomasta kaurasta valmistetut Provena-tuotteet ovat nyt osa
suomalaisten rakastamaa Elovena-tuoteperhetti!

Kaura on ravintoarvoiltaan ylivoimainen verrattuna muihin
gluteenittomiin viljoihin:

Energia Kuitu Proteiini Rasva Rauta Magnesium Sinkki vitaEn-ﬁini vitaBr1n-iini Folaatti
Kaura 370 kcal ng 148 8,0¢g 51mg 131 mg 3,2mg 1,5mg 0,40 mg 26 pg
Riisi 350 kcal | 3,0g 708 148 1,2 mg 34 mg 1,3mg | <01mg | 0,04mg 7,0 ug
Hirssi 357 kcal 328 ng 29g 4,8 mg 103 mg 34mg | <0,1mg 0,26 mg 24 g
Maissi 349 kcal 748 85¢g 168 11mg 40 mg 0,7mg 0,1mg 0,14 mg 15 pg
Tattari 327 kcal 58¢g 13¢g 2,08 3,8 mg 178 mg 2,5mg 0,2mg 0,60 mg 35pg
:r":::(i-lys 351kcal | 058 028 0,058




TAYDELLISEN KAURAPUURON KEITTO-OHJE

3-4 annosta / alle 30 min

7dl vettid

1-1,5tl suolaa

4dl Elovena Gluteeniton Iso
Taysjyvakaurahiutaleita

3dl maitoa

1. Puuro kannattaa keittda riittavan
laakeassa kattilassa, jossa puuro
paasee hautumaan kunnolla. Laita
vesi kattilaan, ja lisda joukkoon
mitattu méara suolaa.

2. Kiehauta suolattu vesi kattilassa ja
lisda kaurahiutaleet veteen. Sekoita
lyhyesti.

3. Pienenna lampoa sekoittamisen
jalkeen miedolle haudutuslammoélle
eli noin 20 % teholle. Sekoita puuroa
valilla, jottei se pala pohjaan.

Vilta kuitenkin liian innokasta
sekoittamista, silla se lisda kauran
liukoisen kuidun eli beetaglukaanin
liukenemista nesteeseen, jolloin
puurosta tulee helposti geelimaista.

4. Kun puuro on noin 8 minuutin
haudutuksen kuluttua sakeutunut ja
pehmennyt, kytke liesi pois pailta ja lisaa
joukkoon maito. Anna puuron hautua ja
leviahtaa viela muutama minuutti kannen
alla. Jos puuro vaikuttaa makuusi

liilan loysélta, hauduta sita hieman
pidempaén.

5. Sitten puuro on valmista! Sekoita,
tarkista maku ja nauti herkullinen puuro
maukkaiden lisukkeiden kanssa.

Vinkki! Saat kaurapuurosta vegaanisen,
kun keitat sen kauramaitoon tai muuhun
kasvipohjaiseen maitoon.

KAHVI-SUKLAAPUURO

1annos / yli 60 min

20g tummaa suklaata

1dl kuumaa kahvia
ripaus vaniljasokeria ja suolaa
1dl Elovena Gluteeniton Iso

Taysjyvakaurahiutaleita

1. Sulata suklaa kuuman kahvin
joukkoon.

2. Mausta vaniljasokerilla ja suolalla.
Lisaéd joukkoon kaurahiutaleet.

3. Anna tekeytya jadkaapissa muutaman
tunnin ajan tai yon yli.

4. Nauti sellaisenaan tai tarjoile
esimerkiksi passionhedelmén,
kermavaahdon tai vaikkapa jogurtin
kanssa.

MUSTIKKA-
TUOREPUURO

Tannos / alle 30 min

1,6dl maustamatonta jogurttia

1di mustikoita

1rki hunajaa

0,5t vanilliinisokeria

0,5dl Elovena Gluteeniton Luomu
Taysjyvakaurahiutaleita

1. Sekoita kaikki ainekset keskenaan.
2. Anna puuron maustua jadkaapissa
jonkin aikaa tai yon yli.

3. Nauti aamu- tai vilipalana.



2di
100 8
1,5l
0,5tl
1ps

maitoa
maustamatonta jogurttia
kotimaisia pakastevadelmia
hunajaa

inkivdaritahnaa

Elovena Gluteeniton
Annospikapuuro Vadelmaa

1. Mittaa maito, jogurtti, jaiset
vadelmat, hunaja ja inkivaaritahna
syvaan kulhoon.

2. Soseuta sauvasekoittimella tai
monitoimikoneessa.

3. Lisaa joukkoon pikapuurohiutaleet
ja sekoita.
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MYSLIPATUKAT

12-20 kpl / alle 60 min

5dl Elovena Gluteeniton Luomu
Taysjyvakaurahiutaleita

1,75 dl auringonkukansiemenii

2dl mantelirouhetta

2dl hasselpahkinidrouhetta

1002 Sunnuntai Laktoositonta
Leivontamargariinia

0,5dl vaaleaa siirappia

1,6dl fariinisokeria

1dl kuivattuja mustikoita

1dl kuivattuja karpaloita

1. Levita leivinpaperoidulle uunipellille
kaurahiutaleet, auringonkukansiemenet,
manteli- ja pahkindrouhe. Anna paahtua
160°C:ssa uunissa noin 10 minuutin ajan.
2. Mittaa margariini, siirappi ja sokeri
kattilaan ja lammita. Sekoita, kunnes
rasva on sulanut.

3. Kaada rasva-sokeriseos kuiva-
aineiden joukkoon, lisid marjat ja sekoita
huolellisesti.

4. Kaada seos takaisin leivinpaperin
paalle, tasoita uunipellin levyiseksi ja
noin 22 cm pituiseksi levyksi tiiviisti
painellen.

5. Paista 30 minuuttia 160°C:ssa
uunissa. Anna jadhtya ja leikkaa 12-20
palaan.

PINAATTILETUT

35 pientd tai 10 isoa / alle 30 min

7dl vetti

1ps Sunnuntai Kaurainen Lettu-
ja Vohvelijauhetta

1ps pakastepinaattia (150 g)

1. Ota pinaatit sulamaan
huoneenlamp6on hyvissa ajoin tai
sulata ne mikrossa.

2. Mittaa kulhoon vesi ja sekoita
joukkoon Sunnuntai Lettujauhe seka
sulaneet pinaatit. Anna taikinan turvota
5 minuuttia.

3. Kuumenna lettu- tai paistinpannulla
Sunnuntai Juoksevaa ja paista lettuja
molemmin puolin muutaman minuutin
ajan.

4. Tarjoile letut lampimina puolukka-
hillon kanssa.



PIZZAPOHJA

1pellillinen tai 2 pyéredid pizzaa / alle 60 min

2,5dl
2tl
1ps
1rkl
1tl
4dl

0,5dl

vetta

psylliumia

Sunnuntai Kuivahiivaa
sokeria

suolaa

Sunnuntai Gluteeniton
Jauhoseosta

oljya

Mozzarellapizza ilmakuivatulla
kinkulla (2 pydreii pizzaa)

2,5dl

pizzakastiketta

tuoretta basilikaa
mozzarellapallo
kirsikkatomaattia
ilmakuivattua kinkkusiivua

1. Sekoita 42-asteiseen (reilusti
kddenlampdiseen) veteen psyllium ja
kuivahiiva, anna turvota 5 minuuttia. Lisda
sokeri ja suola. Sekoita joukkoon jauhoseos
ja 6ljy ja vaivaa tasaiseksi ja kimmoisaksi
taikinaksi.

2. Jaa taikina kahteen osaan ja painele

tai kauli leivinpaperien paille pyoreiksi
pizzoiksi (tai yhdeksi uunipellin kokoiseksi).
Anna kohota liinan alla lampiméasséa
paikassa noin 20 minuuttia.

3. Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen
ja nosta uunipelti lAmpenemain uuniin.
Levitd tomaattikastike pizzapohijille . Revi
paille tuoretta basilikaa ja mozzarellaa.
Halkaise kirsikkatomaatit pizzan paalle.

4. Paista 225 asteessa 10-12 minuuttia.
Nosta ilmakuivatut kinkut kuumien pizzojen
paille ja viimeistele tuoreilla yrteilla.
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SIENIPIIRAKKA

6-8 annosta / alle 60 min

1008 Sunnuntai
Leivontamargavriinia

1dl Sunnuntai Tumma
Gluteeniton
Jauhoseosta

2dl Sunnuntai Gluteeniton
Jauhoseosta

1dl raastettua parmesaania

1,6dl vetta

Tayte

1rkl Sunnuntai Juokseva
Rypsiodljyvalmistetta

200 g sienid, esim. kantarelleja tai
suppilovahveroita

1 punasipuli

302 tuoreita pinaatinlehtia
1dl raastettua parmesaania
2002 ranskankermaa

2 munaa

1rkl tuoretta timjamia

suolaa ja pippuria

1. Sekoita huoneenlampodinen
mavrgariini ja muut piirakkapohjan
ainekset.

2. Voitele vuoka (halkaisija 24 cm)
Sunnuntai Juoksevalla ja jauhota
jauhoseoksella. Painele taikina
voideltuun piirakkavuokaan reunoja
myodden. Laita piirakkapohja
jadkaappiin odottamaan.

3. Paista sienia kuivalla pannulla
kunnes enin vesi sienista on haihtunut.
Lisaa viipaloitu punasipuli ja tilkka
Sunnuntai Juoksevaa ja kuullota sipuli.
Lisaa pinaatinlehdet ja paista minuutti.
Anna taytteen jadhtya hetki.

4. Sekoita kaikki taytteen ainekset.
5. Kumoa tayte piirakkapohjan
paalle. Paista 200 asteessa uunin
alatasolla noin 35-40 minuuttia.



3,5dl

Sunnuntai Gluteeniton
Jauhoseosta

1di Elovena Gluteeniton Iso
Taysjyvakaurahiutaleita

1di Sunnuntai Gluteeniton
Taysjyvakaurajauhoa

1tl fenkolia

1tl suolaa

1tl soodaa

0,5dl rusinoita

0,5dl auringonkukan siemenia

4dl piimaa

1,6dl siirappia

2rkl Sunnuntai Juokseva
Rypsiodljyvalmistetta

Voiteluun

2rkl siirappia

2rkl vetta

tnr

KAURAINEN \IIIOKAI.EIPA %’ &

1leipd / yli 60 min

Vi i

1. Sekoita kuivat aineet keskendéan.

2. Yhdista piima, siirappi ja Sunnuntai
Juokseva.

3. Sekoita kuivat aineet nesteen
joukkoon.

4. Kaada taikina voideltuun

leipavuokaan. Kohota noin 20 minuuttia.

5. Sekoita siirappi ja vesi keskendan.
6. Voitele leipa siirappi-vesiseoksella.
7. Paista leipaa 200 asteisen

kiertoilmauunin alatasolla 40 minuuttia.

8. Voitele leipa ja jatka paistamista noin
25 minuuttia.

9. Voitele leipa kuumana ja jaahdyta
hyvin ennen leikkaamista.

FOCACCIA

1leipd / yli 60 min

2,5dl vettd

0,5 ps Sunnuntai Kuivahiivaa
1tl psyllium

1rki oljya

0,5t suolaa

0,5t sokeria

1dl Sunnuntai Tumma

Gluteeniton Jauhoseosta

2dl Sunnuntai Gluteeniton
Jauhoseosta

Mausteoljy

1-2 valkosipulinkyntta

1,6 rkl oljya

1tl sitruunamehua

0,5tl rosmariinia (kuivattua tai

tuoretta hienonnettuna)
sormisuolaa
kirsikkatomaatteja
tuoretta rosmavriinia

1. Sekoita kuivahiiva ja psyllium
42-asteisen (reilusti kidenlampdisen)
veden joukkoon. Anna turvota 10
minuuttia.

2. Lisaa oljy, suola ja sokeri. Lisdé jauhot
vahitellen. Vaivaa taikinaa 6-8 minuuttia
joko sdhkovatkaimella tai yleiskoneella.

3. Levita taikina oljylla voideltuun
uunivuokaan (20 x 25 cm) ja anna kohota
lampiméssa paikassa noin 25 minuuttia.
Valmista silla aikaa maustedljy. Kuori
javiipaloi valkosipulinkynnet ja sekoita
kaikki aineet keskenaan.

4. Painele kohonneeseen leipdéan kuoppia
sormin. Voitele leipd maustedljylla ja paina
muutama halkaistu kirsikkatomaatti
leivan pintaan. Ripottele paille viela
sormisuolaa ja tuoretta rosmariinia.

5. Paista 225 asteessa 20 minuuttia. Nauti
lampiméana.
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KARPALO-SIEMENSAMPYLAT

n. 14 kpl / yli 60 min

5dl maitoa tai vetta

1ps Sunnuntai Kuivahiivaa
1rkl psylliumia

1rkl siirappia tai hunajaa

0,5dl kuivattuja karpaloita
0,5dl kurpitsansiemenia

1dl Elovena Gluteeniton Iso
Taysjyvakaurahiutaleita

6dl Sunnuntai Gluteeniton
Taysjyvakaurajauhoa

0,5dl oljya

Voiteluun

maitoa tai vetta

Pinnalle
Elovena Gluteeniton Iso
Taysjyvakaurahiutaleita

1. Limmita neste 42-asteiseksi (reilusti
kadenlampdiseksi). Vispaa joukkoon
kuivahiiva, psyllium ja siirappi. Anna
turvota 5 minuuttia.

2. Sekoita joukkoon karpalot,
kurpitsansiemenet ja kaurahiutaleet.
Lisdd jauhot muutamassa eréssi ja
viimeisena 0ljy. Vaivaa tasaiseksi.

3. Ota taikinasta 6ljytyin kasin
sampyloita pellille. Peité leivinliinalla ja
anna kohota vahintaan 30 minuuttia.
4. Paista uunin keskitasolla 225 asteessa
noin 20-25 minuuttia.

KORVAPUUSTIT

15 kpl / yli 60 min

3dl maitoa

2tl psylliumia

1tl suolaa

1dl sokeria

1rkl kardemummaa

1 muna

1ps Sunnuntai Kuivahiivaa

1tl leivinjauhetta

7dl Sunnuntai Gluteeniton
Jauhoseosta

1dl Sunnuntai Juokseva
Rypsiodljyvalmistetta

Tayte

758 Sunnuntai
Leivontamargavriinia

sokeria
kanelia
Voiteluun
1 muna
raesokeria

1. Laimmita maito 48-asteiseksi (reilusti
kadenlampdiseksi). Lisd4 joukkoon
psyllium ja anna turvota 5 minuutin ajan.
2. Lisda nesteeseen suola, sokeri,
kardemumma ja muna. Sekoita
kuivahiiva ja leivinjauhe kolmeen
desilitraan jauhoseosta ja lisda seokseen
hyvin vaivaten.

3. Vaivaa joukkoon Sunnuntai Juokseva
ja vahitellen loput jauhoseoksesta.
Vaivaa taikinaa niin kauan, etta se alkaa
hieman irrota kulhon reunoista ja tuntuu
kimmoisalta.

4. Kumoa taikina jauhotetulle poydille ja
kauli suorakaiteen muotoiseksi levyksi.
Levitd pehmeéd margariini taikinalevyn
pinnalle ja ripottele paéille sokeria ja
kanelia.

5. Kaari levy pitkalta sivulta alkaen

tiukaksi rullaksi. Nipista saumakohta
hyvin kiinni ja jatd sauma poytaa
vasten. Leikkaa palat vinoittain niin,
ettéa leveampi puoli on noin 4-5cm ja
kapeampi 2 cm. Nosta palat pystyyn
kapeampi puoli ylospiin ja paina
molemmilla peukaloilla keskelta.

6. Nosta pullat leivinpaperilla peitetyn
uunipellin paille. Anna nousta
lampiméassé paikassa liinan alla noin 30
minuuttia. Laita uuni lampenemé&éan 225
asteeseen.

7. Voitele pullat munalla ja ripottele
pinnalle raesokeria. Paista uunin
keskitasolla 10-12 minuuttia.



8 annosta f alleé’o min

400 g mustikoita

0,5dl sokeria
0,6tl kanelia ~—
~—1rkl _~ Sunnuntai Gluteeniton

= Jauhoseosta -

Paille* -

1dl Sunnuntm Juoksevg“._

Rypsmljyvah'i’\lstetta
1dl sokeria : g
e 5 i vaniliinisokeria =

~—4-di —Elovena Gluteenitomrtso——
Tayslyvakqurahlutalel_ta

MIISTIKKA-KAIIRAPAISTOS &

_vaniljakastikkeen kanssa.

1. Sekoita must|k0|denj_oﬁkko‘dn sﬁk___g;;:r
kaneli ja jauhot. = -

2. Levita mustikkaseos mg_gg-li_éﬁr—
voideltuun uunivuokaan. —---:___ -
3. Sekoita Sunnuntai Juokseva, soke‘rf—
ja kaurahiutaleet murumaiseksi—
seokseksi.

4. Levitd seos mustikoiden paélle.
5. Paista 200 asteessauunin
keskitasossa 20 minuuttia. = =
6. Tarjoa paistos jaatelon tai

MARJAPIIRAKKA

8-10 annosta / alle 60 min

1508 ruokajogurttia, esim.
bulgarian jogurttia

1di Sunnuntai Juokseva
Rypsiodljyvalmistetta

1dl sokeria

1tl vaniljasokeria

1 muna

1di Elovena Gluteeniton Iso
Taysjyvakaurahiutaleita

3,56dl Sunnuntai Gluteeniton
Jauhoseosta

1tl leivinjauhetta

Tayte

4di sesongin marjoja

2di kermaviilia

1 muna

0,5dl sokeria
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1. Sekoita jogurtti, Sunnuntai

Juokseva, sokerit ja muna keskenain
kulhossa. Yhdista toisessa kulhossa
kaurahiutaleet, jauhoseos ja leivinjauhe.
2. Kaada kuivat aineet jogurttiseokseen
ja sekoita taikina tasaiseksi. Voitele
piirakkavuoka (halkaisija noin 26 cm) ja
kaada taikina vuokaan.

3. Levitd mustikat tai muut mieleisesi
mavrjat pohjan paille. Yhdista kermaviili,
muna ja sokeri ja kaada seos piirakan
pinnalle. Paista uunin alatasolla 175
asteessa noin 40 minuuttia.



KAARETORTTU

n. 20 palaa / alle 60 min

4 munaa

1,6dl sokeria

1dl Sunnuntai Gluteeniton
Taysjyvakaurajauhoa

1dl Sunnuntai Gluteeniton
Jauhoseosta

1,6tl leivinjauhetta

Tayte

2dl kuohukermaa

1rkl sokeria

2dl hilloa, esim. kuningatarhilloa

1. Laita uuni lampenemaén 200
asteeseen.
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Vinkki! Voit valmistaa
samalla ohjeella myos
sokerikakkupohjan 20-24 cm
vuokaan. Laske uunin lampétila
175 asteeseen ja paista pohjaa _
uunin alatasossa noin 30 t
minuuttia.

2. Vatkaa munat ja sokeri vaahdoksi.
Sekoita kuivat aineet keskendén ja lisda
ne munavaahtoon. Sekoita tasaiseksi.
Levitéa taikina leivinpaperin paélle
uunipannulle. Paista uunin keskitasossa
noin 8 minuuttia.

3. Kumoa levy sokeroidun leivinpaperin
paille ja irrota pohjapaperi varovasti.

4. Vatkaa kerma vaahdoksi. Mausta
sokerilla.Levita torttupohjalle ensin hillo
ja sen péaille kermavaahto. Kaari levy
leivinpaperia apuna kayttaen tiukaksi
rullaksi. Laita kd4retorttu vetdytymaan/
tekeytymaain, niin ettd saumakohta jaa
alapuolelle.

SUKLAAKEKSIT

30 isoa keksid / yli 60 min

180 g Sunnuntai Leivontamargariinia 1. Ota margariini huoneenlémpéﬁn‘_

150 g gluteenitonta tummaa suklaata ajoissa. Rouhi suklaa. -

1,6dl fariinisokeria 2. Vatkaa margariini ja sokeri

0,5dl sokeria kuohkeaksi vaahdoksi. Li

1 muna ja sekoita.

3,5dl Sunnuntai Gluteeniton 3. Yhdista kuivat aineet keskenéaan
Taysjyvakaurajauhoa ja lisda vaahdon joukkoon.

1tl leivinjauhetta 4. Kéaantele lopuksi taikinaan

0,25tl ruokasoodaa rouhittu suklaa. Jata taikina

kulhoon ja laita paalle kelmu. Anna
levata jadkaapissa vahintaan 30
minuuttia.

;_'Ab .- " ~ 5. LAmmita uuni 175 asteeseen.
22 >» > t_?“_'__ . Ota taikinasta ruokalusikalla noin
f..i" .'l'_f" ": " -1 30 gramman nokareita. Pyorita
- —

nokareet palloiksi ja asettele
valjasti pellille. Taikina leviaa
paistettaessa. Yhdelle pellille
mahtuu noin 9 keksia.
6. Paista kekseja uunin
keskitasolla 10-15 minuuttia.

eksit ovat valmiita, kun ne
cavat kovettua reunoilta, mutta
vield pehmeité keskelta. Anna
etki ja nauti.

1
-
-



4di Sunnuntai Gluteeniton
Jauhoseosta
0,5dl kaakaojauhetta
1tl leivinjauhetta
N 1t ruokasoodaa
ﬂ 0,5t suolaa
2tl vanilliinisokeria

3dl piimaa
1258 Sunnuntai
Leivontamargariinia

3dl sokeria

2 munaa

1dl rypsioljya

3tl punaista elintarvikevévria
(ei pakollinen)

1tl omenaviinietikkaa

Téyte ja kuorrute
4008 maustamatonta

tuorejuustoa
1008 voita
2dl tomusokeria
2tl vanilliinisokeria

-

M -l

1. Yhdista kuivat aineet. Ota piima
huoneenlampoon.

2. Vatkaa huoneenlampodinen margariini ja
sokeri vaaleaksi vaahdoksi, noin 5 minuutin
ajan. Lisdd munat yksitellen voimakkaasti
vatkaten. Sekoita taméan jalkeen joukkoon
oljy, punainen elintarvikevari ja etikka.

3. Kaantele taikinaan muutamissa

erissé kuivat aineet ja piima vuorotellen
mahdollisimman vahan sekoittaen. Aloita
ja lopeta kuivilla aineilla.

4. Pingota leivinpaperi kahden
irtopohjavuoan (halkaisija 20 cm) pohijille
ja voitele reunat. Kaada taikina vuokiin ja
pasta 175-asteisen uunin keskitasolla
30-40 minuuttia.

5. Valmista tayte. Yhdista
huoneenlampoinen voi ja tuorejuusto ja
vatkaa seosta muutaman minuutin ajan.
Lisaa sokerit ja vatkaa siledksi.

6. Leikkaa jadhtyneet kakkupohjat puoliksi
(saat yhteensi 4 pohjakerrosta) ja levita
taytettd kakun véleihin sekéa pinnalle.

SUOLAINEN KINUSKI -JUUSTOKAKKU

8-12 annosta / yli 60 min

1608 Elovena Gluteeniton
Tumma suklaa
Vilipalakaurakekseja

80g Sunnuntai Laktoositonta
Leivontamargariinia

ripaus suolaa

Tayte

1rki sitruunamehua

2 munaa

400 g laktoositonta maustamatonta
tuorejuustoa

1di sokeria

1rkl perunajauhoja

ripaus suolaa

Kinuski
2dl laktoositonta kermaa
1dl fariinisokeria

Paaille
sormisuolaa

1. Voitele irtopohjainen piirakkavuoka

(o 24 cm) ja vuoraa pohja leivinpaperilla.
2. Murskaa keksit ja sulata margariini.

3. Sekoita keksimurska ja margariini.
Painele seos vuoan pohjalle ja reunoille.

4. Paista pohjaa kiertoilmalla 160 asteessa
noin 12 minuuttia.

5. Purista sitruunasta mehu.

6. Riko munat erilliseen astiaan.

7. Vatkaa tuorejuusto ja sokeri sekaisin.
Lisaa loput raaka-aineet ja sekoita
tasaiseksi.

8. Kaada téayte pohjan paalle. Paista noin 25
minuuttia uunin keskitasolla. Anna jadhtya.
9. Keitd kermaa ja fariinisokeria hiljalleen
valilla sekoittaen noin 10 minuuttia. Voit
kokeilla kinuskin “kypsyytta” tiputtamalla
kastikepisaran kylméaan veteen. Jos pisara
pysyy koossa, on kastike valmista.

10. Anna kinuskin jadhtya hetken aikaa ja
kaada sitten kakun péaalle.

11. Anna kakun tekeytyda muutaman tunnin
ajan jadkaapissa.

12. Ripottele kakun paéille sormisuolaa
ennen tarjoilua.
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MANGO-PIIMAKAKKU

10-12 annosta / yli 60 min

1pkt Elovena Gluteeniton
Vilipalakaurakekseja

708 Sunnuntai Laktoositonta
Leivontamargariinia

Tayte

5 liivatelehtea
2dl vispikermaa
3dl piimaa

1dl sokeria

2tl vanilliinisokeria
3rkl sitruunamehua

Pinnalle
puolikas tuore mango
1di vetta

1dl hyytelosokeria
2 prk mangososetta (esim. Piltti)
1di kermaa vaahdotettuna

1. Murskaa keksit hienoksi muruksi.
Sulata margariini ja sekoita se
keksimurskaan.

2. Vuoraa irtopohjavuoan pohja
(halkaisija 20 cm) leivinpaperilla ja
painele keksimuruseos vuokaan.
3. Aloita taytteen valmistus
asettamalla liivatelehdet
kylmé&éan veteen.

4. Vaahdota kerma vaahdoksi.

5. Sekoita sokerit piiméan joukkoon ja
kdantele sekaan kermavaahto.

6. Lammita sitruunanmehu lahes
kiehuvaksi, purista liivatelehdista
ylimaarainen vesi pois ja sulata ne
nesteen joukkoon. Kaada aavistuksen
jaahtynyt liivateseos taytteeseen koko
ajan sekoittaen. Kaada tayte vuokaan
keksipohjan paalle ja anna hyytya vahintaan
4 tuntia, mielellaan yon yli.

7. Pilko puolikas mango pieniksi kuutioiksi
ja levita palat hyytyneen kakun paélle.
Lammita vesi kiehuvaksi, nosta kattila
liedelta ja sekoita joukkoon hyytelosokeri
hyvin sekoittaen. Kiehauta seos uudelleen
jalisda tdman jalkeen seokseen mango-
piltit. Anna kiilteen jadhtya hieman ja
lusikoi se mangonpalojen paille kakun
pinnalle. Nosta vuoka takaisin jadkaappiin
hyytymaéan muutamaksi tunniksi.

8. Irrota vuoan reunat ja koristele kakku
kermavaahdolla ja tuoreilla mansikoilla.

KASVISVOILEIPAKAKKU

8-10 palaa / yli 60 min

Pohja

1ps Elovena Gluteeniton
Viipaloitua Kauraleipda

0,5 ps Elovena Gluteeniton Tummaa
Viipaloitua Kauraleipda

Porkkanahummus

2008 porkkanaa

0,5 tlk kypsia kikherneita
pieni valkosipulinkynsi

1,6tl  sitruunadljya

1,5t tahinia

0,5t suolaa

Feta-paprikatayte

50g paahdettua paprikaa
suolaliemessa

100 g fetajuustokuutioita

100 g maustamatonta tuorejuustoa

50g piparjuurituorejuustoa

2rkl paahdettuja pinjansiemenia

Kostutus
0,75 dl maitoa

Paaille

1 iso avokado

2tl sitruunamehua
1rkl ranskankermaa

0,25tl tabascoa
suolaa ja sokeria

1. Kuori ja paloittele porkkanat ohuiksi
viipaleiksi. Keita ne kypsiksi vahassa
vedessi (15-20 min). Kaada keitinvesi
pois ja hoyryta porkkanat.

2. Huuhtele ja valuta kikherneet. Lisaa
ne porkkanoiden sekaan. Soseuta
porkkanat ja kikherneet tasaiseksi
sauvasekoittimella.

3. Lisaa valkosipuli, sitruunadljy, tahini,
ja suola. Soseuta ja tarkista maku. Laita

maustumaan kylmaan.

4. Valuta paahdettu paprika ja soseuta.
5. Murskaa fetajuusto haarukalla. Lisda
paprikasose, tuorejuustot ja paahdetut
pinjansiemenet.

6. Vuoraa leipavuoka (25 cm x 11 cm)
kelmulla, niin etta kelmua jai reilusti
reunojen yli.

7. Leikkaa leivistd reunat pois.

8. Aseta vuoan pohjalle puolet vaaleista
leipapaloista tiiviisti perdkkain.

Kostuta maidolla. Levita paaille
porkkanahummus.

9. Tee seuraava kerros tummista
leipapaloista ja kostuta. Levitd paille
feta-paprikatéiyte.

10. Lado viimeiseksi kerrokseksi vaaleat
leipapalat ja kostuta.

11. Peittele hyvin kelmulla ja anna
vetaytya kylméassa seuraavaan paivaan.
12. Halkaise avokado, poista siemen ja
koverra puolikkaat lusikalla.

13. Lisaa joukkoon sitruunamehu,
ranskankerma ja tabasco. Soseuta ja
mausta suolalla ja sokerilla.

14. Kumoa voileipdkakku tarjoiluastialle.
Levité paille avocadotahna ja koristele.
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HIUTALEET

Runsaskuituiset taysjyvakaurahiutaleet sopivat puuroihin ja leivontaan. Ne sisaltavat
vain vihan FODMAP-hiilihydraatteja ja sopivat siksi myos herkkavatsaisille.

ELOVENA GLUTEENITON
I1SO TAYSJYVAKAURAHIUTALE 500G

Ainesosat: Gluteeniton taysjyvikaura

ELOVENA GLUTEENITON
LUOMU TAYSJYVAKAURAHIUTALE 500G

Ainesosat: Gluteeniton luonnonmukaisesti viljelty
taysjyvikaura

ANNOSPIKAPUUROT

Hetkessa valmista! Lisaa hiutaleiden sekaan kiehuvaa vetta, sekoita ja puuro on
valmista nautittavaksi. Kdtevat annospussit on mydés helppo ottaa mukaan.

ELOVENA GLUTEENITON
ANNOSPIKAPUURO VADELMA 200G

Ainesosat: Gluteeniton tiysjyvikaurahiutale (77%), sokeri,
kuivattu vadelma (4,2%), suola

ELOVENA GLUTEENITON
ANNOSPIKAPUURO MAUSTAMATON 200G

Ainesosat: Gluteeniton tiysjyvikaurahiutale, suola
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VALIPALAKEKSIT

Herkullisten ja runsaskuituisten valipalakeksien viljasta 100 % on taysjyvdakauraa.
Kateviin kolmen tai neljan keksin annospusseihin pakatut keksit on helppo ottaa
mukaan minne vain. Kokeile kekseja myoOs leivontaan, esimerkiksi juustokakun
pohjaan!

ELOVENA GLUTEENITON
VALIPALAKAURAKEKSI TUMMA SUKLAA 160G

Ainesosat: Gluteeniton tiysjyvikaura (56%), tumma
suklaahiutale 15% (sokeri, kaakaomassa, kaakaovoi,
emulgointiaine (soijalesitiini), vanilja-aromi), vastuullisesti
tuotettu palmudljy, ruskea sokeri, ravintokuitu (inuliini),
inverttisokerisiirappi, suklaajauhe 3,5% (sokeri, kaakaomassa,
vahiarasvainen kaakaojauhe), tapiokatérkkelys, nostatusaineet
(E503, E500), luontainen aromi, merisuola

ELOVENA GLUTEENITON
VALIPALAKAURAKEKSI 160G

Ainesosat: Gluteeniton taysjyvikaura (72%), vastuullisesti
tuotettu palmudljy, sokeri, inverttisokerisiirappi, tapiokatérkkelys,
nostatusaine (E500), merisuola

ELOVENA GLUTEENITON
VALIPALAKAURAKEKSI MUSTIKKA-VADELMA 160G

Ainesosat: Gluteeniton tiysjyvikaura (63%), vastuullisesti
tuotettu palmudljy, demerarasokeri, mustikka 3,5% (mustikka,
sokeri, auringonkukkaséljy), tapiokatirkkelys, inverttisokerisiirappi,
nostatusaineet (E500, E503), vadelma 1% (vadelma,
omenamehutiiviste, omenajauhe, sitruspektiini), rusina (rusina,
auringonkukkadljy), merisuola, luonnollinen aromi
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SAMPYLAT JA LEIVAT

Pakasteena myytavat Elovena Gluten free -sampylat ja leivat ovat sulattamalla
kayttovalmiita. Vain 30 minuuttia huoneenlammodssa tai hetkinen mikrossa, ja
herkullinenleipd onvalmis nautittavaksi. Kaikkien leipien padraaka-aine on kotimainen
kaura. Ne valmistetaan taysin ilman vehnatirkkelysta eiké niissa ole maitoa, munaa
tai soijaa.

ELOVENAGLUTEENITON
KAURA-KVINOA-BATAATTISAMPYLA 320 G

Ainesosat: Gluteeniton kaurajauho (34%), vesi,
perunatirkkelys, rypsiéljy, kvinoahiutale (4%), sokeri,
bataatti (2,9%), sakeuttamisaineet (E415, E464, E466),
nostatusaineet (E575, E500), hiiva, suola, mineraalisuola
(kaliumkloridi), emulgointiaine (E471)

ELOVENA GLUTEENITON
KAURA-MYSLISAMPYLA 320 6

Ainesosat: Gluteeniton kaura 34% (jauho, hiutale),
vesi, perunatéarkkelys, sokeri, rypsioljy, kurpitsansiemen,
auringonkukansiemen, rusina, sakeuttamisaineet (E415,
E464, E466), nostatusaineet (E575, E500), hiiva, suola,
mineraalisuola (kaliumkloridi), emulgointiaine (E471)

ELOVENAGLUTEENITON
KAURA-PORKKANASAMPYLA 320 G

Ainesosat: Gluteeniton kaurajauho (33%), vesi,
perunatirkkelys, porkkanaraaste (10%), rypsiéljy, sokeri,
sakeuttamisaineet (E415, E464, E466), nostatusaineet
(E575, E500), hiiva, suola, mineraalisuola (kaliumkloridi),
emulgointiaine (E471)
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ELOVENA GLUTEENITON
VIIPALOITU KAURALEIPA 450 G

Ainesosat: Vesi, kaurajauho (34%), perunatirkkelys, rypsioljy,
sokeri, sakeuttamisaineet (E464, E466, E415), nostatusaineet
(E575, E500), hiiva, perunakuitu, suola, mineraalisuola
(kaliumkloridi), psyllium, emulgointiaine (E471)

ELOVENA GLUTEENITON )
TUMMA VIIPALOITU KAURALEIPA 450 G

Ainesosat: Vesi, tiysjyvikaura 19% (jauho, hiutale), kaurajauho
16%, perunatarkkelys, siirappi, rypsioljy, sokeri, riisijauho,
sakeuttamisaineet (E464, E466, E415), nostatusaineet (E575,
E500), hiiva, perunakuitu, suola, mineraalisuola (kaliumkloridi),
psyllium, emulgointiaine (E471)

ELOVENA GLUTEENITON
HALKAISTU KAURAPALA 320G

Ainesosat: Vesi, gluteeniton kaura 37% (jauho, jyvi, hiutale),
perunatirkkelys, rypsidljy, sokeri, sakeuttamisaineet (E464, E466,
E415), nostatusaineet (E575, E500), hiiva, suola, mineraalisuola
(kaliumkloridi), emulgointiaine (E471)
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JAUHOT JA JAUHOSEOKSET

Sunnuntai gluteenittomien jauhojen valikoimasta l0ytyy tuote joka tarpeeseen.
Valitse vaalea jauhoseos esimerkiksi makeaan leivontaan, tumma jauhoseos leivan
valmistukseen, taysjyvakaurajauho kaurakekseihin ja kaurainen lettu- ja vohvelijauhe
vilipalapdytaan. Jauhot ovat oikeita moniottelijoita, silla ne sopivat makean ja
suolaisen leivonnan lisdksi myds ruoanlaittoon.

SUNNUNTAI
@ ‘€ TUMMA GLUTEENITON JAUHOSEOS 1 KG

TAl Ainesosat: Gluteeniton vehnétirkkelys, riisijauho,
.EEN,EE.H sokerijuurikkaan kuitu, perunahiutale, sokeri,
porkkanahiutale, suola, rauta, niasiini, tiamiini (B1-vitamiini),
riboflaviini (B2-vitamiini), B6-vitamiini

_M, g z{r’/

SUNNUNTAI
GLUTEENITON JAUHOSEOS 1KG

Ainesosat: Gluteeniton vehnétéarkkelys, sokeri,
52!:_':'“"'_":&1 . sakeuttamisaineet (E412, E466), nostatusaineet (E575, E500),
rauta, niasiini, tiamiini (B1-vitamiini), riboflaviini (B2-
vitamiini), B6-vitamiini

SUNNUNTAI
GLUTEENITON TAYSJYVAKAURAJAUHO 750 G

Ainesosat: Taysjyvikaura
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SUNNUNTAI
KAURAINEN LETTU- JA VOHVELIJAUHE 250 G

"" SUNMUNTAI
‘1"“ UM

bormm ol i e B

Ainesosat: Gluteeniton tiysjyvikaurajauho (80%),
vahéalaktoosinen maitojauhe, muunneltu tarkkelys,

munanvalkuaisjauhe, sokeri, suola, emulgointiaine

(auringonkukkalesitiini)

Lisaa inspiroivia resepteji ja
- leivontavinkkeja |6ydat osoitteista
% elovena.fi & sunnuntai.fi

seka

Facebookista ja Instagramista
@ElovenaSuomi

@Sunnuntaileivonta
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* Kayta tarkkoja mittoja ja huoneenlampdisia raaka-aineita.

* Viljan gluteeni antaa taikinalle sitkon. Gluteenittomista jauhoista
tama sitko puuttuu, joten leivonnaiset ovat tavallista hauraampia ja
murenevaisempia.

* Leivonnan apuaineet psyllium ja ksantaani antavat taikinaan sitkoa.
Ksantaania ja psylliumia voidaan kayttaa leivonnaisissa rinnakkain ja
niitd voidaan lisata taikinaan, vaikka niita ei olisi reseptissd mainittu.

* Gluteenittomien leivonnaisten rakennetta voi parantaa lisaamalla
valkuaisaineen maaraa, kuten maitorahkaa, juustoa, jogurttia tai munaa.

* Yhdistele erilaisia jauhoja, hiutaleita ja rouheita. Ne parantavat yhdessa
leipoutumista ja saavat aikaan mehevan lopputuloksen.

* Gluteenittomat taikinat ovat usein I6ysia ja tarttuvat helposti kasiin.
Térkkelys kuitenkin turpoaa kypsennyksessé, joten noudata reseptissa
annettua jauhomaaraa. Oljya, kastele vedella tai jauhota kadet
gluteenittomilla jauhoilla ennen leivonnaisten muotoilua.

* Hiivataikinoita kannattaa alustaa sdhkovatkaimella tai
yleiskoneella noin viisi minuuttia. Nain saat taikinaan
ilmakuplia, ja lopputulos on kuohkeampi seka taikina
helpommin kasiteltavaa.

* Gluteenittomissa taikinoissa
riittéa yksi kohotus.
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