Juomat ja kevyet pikaherkut

Välipalapirtelö

(3 annosta)

2 dl rasvatonta maitoa

½ dl kauraleseitä

1 banaani

200 g puolukoita

1 rkl hunajaa

Mittaa maito ja leseet kulhoon. Anna turvota 15 minuuttia. Lisää banaani ja sulaneet puolukat sekä hunaja. Sekoita tasaiseksi sauvasekoittimella.

	Teeglögi



	1 l 
	vettä

	1-2 
	kanelitankoa

	20 
	kokonaista neilikkaa

	1/2-1 tl 
	kardemumman siemeniä

	pala 
	tuoretta inkivääriä

	5 pussia 
	hedelmäteetä

	3 rkl 
	hunajaa tai fariinisokeria


1. Mittaa vesi ja mausteet kattilaan. Kuumenna kiehuvaksi ja hauduta noin 15 minuuttia. Lisää teepussit ja nosta kattila levyltä. Anna teen hautua viitisen minuuttia kannen alla.

2. Nosta pois teepussit ja siivilöi mausteet. Lisää hunajaa tai fariinisokeria maun mukaan. Tarjoa kuumana kumkvatti- tai sitruunaviipaleiden tai manteleiden ja rusinoiden kanssa.
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Nopea poremalja

(7 annosta)

1,5 l puolukanmakuista kivennäisvettä

200 g puolukoita

3 kiiviä

Kuori ja viipaloi kiivi. Kaada kivennäisvettä laseihin tai kannuun. Lisää joukkoon kiiviviipaleita ja puolukat.

Marjapirtelö

	(1 annos) 



	1 dl 
	marjoja, esim. mansikoita, vattuja, mustikoita

	1 dl 
	rasvatonta maitoa

	1 dl 
	maitojäätelöä

	1/2 tl 
	vanilliinisokeria

	1 tl 
	sokeria tai makeutusainetta


1. Mittaa kaikki aineet tehosekoittimeen. Anna koneen käydä, kunnes seos on tasaista.

2. Kaada paksuhko pirtelöseos korkeaan lasiin ja nauti pillillä. Jos käytät pakastemarjoja, joihin on pakastusvaiheessa lisätty sokeria, ei sokeria tarvitse lisätä enää pirtelöön.

Testattu K-koekeittiössä. Ainekset K-ruokakaupoista.

Hedelmäsalaatti
Ainekset:

Hedelmiä, joista pidät, esim.

Banaaneja

Appelsiineja

Omenoita

Ananasta

Persikkaa

Kirsikoita

Päärynää

Valuta säilykehedelmistä neste vaikka juomalasiin ja säilytä myöhempää käyttöä varten. Paloittele hedelmät ja sekoita isossa astiassa, esim. salaattikulhossa. Jos haluat kostuketta salaattiin, lisää sekaan säilykkeistä valuttamasi neste.  Joskus hedelmäsalaatin kanssa tarjotaan kermavaahtoa. Hyvä vaihtoehto kerman sijaan on käyttää kevyttä vaahtoutuvaa vaniljakastiketta. 

Marjarahka

6 annosta 

	1 prk (250 g)  
	maitorahkaa 

	2 dl   
	rasvatonta A jogurttia, mansikka-mustikkaa tai vadelmaa 

	4 dl (200 g)  
	marjoja, esim. mansikoita ja/tai mustikoita 

	1/4 dl   
	sokeria 

	1/2 tl   
	vaniljasokeria 



Sekoita ainekset sekaisin ja tarjoa jälkiruokana tai välipalana. 287 kJ / 68 kcal / annos
	Riisisuklaa

	3 dl tomusokeria
6 dl riisimuroja
6 rkl tummaa kaakauojauhetta
2 tl vaniliinisokeria
150 g sulatettua margariinia 
	8:lle 

Vaikeusaste: varsin helppo
Hintaluokka: huokea
Kuluva aika: nopeanpuoleinen


	
Paisko kaikki ainekset kulhoon ja lopuksi (sulatettu) margariini. 

Jaa seos pieniin muffinssivuokiin ja survo jääkaappiin vähintään 20 minsaksi. 

Riisisuklaat säilyvät monta päivää jääkaapissa, joten voi tehdä isommankin satsin kerralla. 


Huom. Nämä riisisuklaat nyt ei ole kovin kevyitä, mutta joskusha voi vähän herkutellakin. Näitä tehdessä kannattaa popsia alla mainittuja ruuantekoruokia, niin ei tule syötyä liikaa näitä riisisuklaita (
Dippikasvikset ja naposteluhedelmät ruuantekoruuaksi

porkkanoita

kurkkua
omenoita

viinirypäleitä
yms

kermaviilipohjainen dippi

Omenaherkku 

5 annosta 

	2 - 4 (350 g)  
	omenaa 

	1 tl   
	kanelia 

	1/4 tl   
	inkivääriä 

	1 rkl   
	sitruunamehua 

	n. 1/2 dl   
	sokeria 

	1 tl   
	vaniljasokeria 

	1 prk (200 g)  
	Valio rasvatonta raejuustoa 

	1 dl (à 2 1/2dl)  
	Valio vaahtoutuvaa vaniljakastiketta 9% 



Kuori ja leikkaa omenat pieniksi kuutioiksi. Lisää omenakuutioihin kaneli, inkivääri, sitruunamehu, sokerit ja raejuusto. Vatkaa vaniljakastike vaahdoksi. Lisää se omenaseokseen. Tarkista makeus. Tarjoa jälkiruokana tai välipalana. 307 kJ / 73 kcal / annos
