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Aamulla

En kasita, miten saatoin vuosia lahtea liikkeelle il-
man aamupalaa, pelkin kahvin voimin. Nykyain
uskon, ettei aamupalaa voi korvata aikaisella lou-
naalla. Kunnollinen aamupala estdd napostelua ja
hotkimista iltapdivélld ja illalla. Aamiaista voi mie-
lesténi sy6da koska vain, ja nimékin reseptit taipu-

vat my0s ilta- ja valipalaksi.
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Salaatit

Kevyt ja kylmé ruoka tekee minut kiukkuiseksi, ja
siksi suosin vain ruokaisia salaatteja. Suosikkiresep-
teistani loytyy riisinuudeleita, bataattia, kikherneita
ja juustoja. Mehevat hedelmit ovat mainio vaihto-
chto vihreille lehdille. Jadvuorisalaatti jad minulta
kauppaan, lehdissd pitaa olla reilusti lehtivihreaa.
Lautasellani onkin yleensd tummanpuhuvia lajikkei-

ta, kuten rucolaa, pinaattia, romainea ja lehtikaalia.




Persiljasalaatti (s. 60) ja munakoisolevite (s. 123).



~
2/

Paaruoat

Yksinkertaiset ruoat ovat usein parhaita. Useimmat
arkiateriani koostuvat my6hemmin esittelemistani
lisukkeista, joiden viereen paistan kalaa tai kanaa.
Vililld on kuitenkin ihanaa valmistaa jotain erityis-

ta. Silloin ndmaé reseptit ovat kovassa kaytossa.
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Ricottaraviolit (s. 75) ja katkarapupasta (s. 74).







Bataatti-lehtikaalipizza (s. 87), valkoinen pizza (s. 86)

ja inkivaarilimonadi (s. 193).
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Lisukkeet

Liian usein lisukkeet ovat tylsia ja mauttomia riisi-
tai perunakasoja lautasen reunalla. Arkiruoassani
lisuke on yleensa ykkénen, jonka rinnalla yksinker-
taisesti valmistettu kana- tai kalafilee on mieleton
makueldmys. Jos lisukkeessa itsessddn ei ole vihreitd
kasviksia, taytin niilld lisaksi vahintdan kolmannek-

sen lautasesta.




Kookoshirssi (s. 104) ja paistettuja banaaneja (s. 82).
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Kastikkeet
ja tahnat

Kastikkeet ja tahnat ovat rakkaimpia reseptejani. I1-
man niitd moni ruoka maistuu tylsalta. Terveellisissa
ruokavalioissa karsitaan usein ensimmaisena kastik-
keet. Itse en laske kaloreita, mutta ymmarran, etta
hollandaise-kastiketta ei kannata pistelld poskeensa
yhtd paljon kuin kevyttd limekastiketta. Mutta kun
valitsee maukkaat raaka-aineet, kastiketta ei tarvi-
ta ylen méirin — itse kylld voisin upottaa ruokani
maistuviin liemiin milloin vain. Tahnat puolestaan

sopivat leivin paalle juuston tai voin korvikkeeksi.
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[Leivat ja muut
suolaiset

Moni on ihmetellyt, miten selvidn ilman leipaa.
Thme kylld, en ole vuosiin edes kaivannut sitd, vaik-
ka ennen saatoin syodd ruisleipapaketin paivassa.
Kaikki eivdt kuitenkaan kykene aloittamaan pai-
vaansd ilman voileipéd, joten gluteenittomien lei-
pien suosikkireseptit lienevét paikallaan. Pizzahimo
sen sijaan iskee minuun useinkin. Meni vuosia en-
nen kuin 16ysin hyvan reseptin. Ja kun oikein tekee

mieli naperrelld, voi pastankin tehda itse.
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Makeat

S6in kerran nuorempana akkimakean suklaapatukan
ja muutuin kalpeanvihreaksi. Edelleen suolaiset her-
kut ly6vat makeat mielestani mennen tullen, mut-
ta olen myos loytanyt kookossokerilla, hunajalla ja
taateleilla makeutetut jalkiruoat. Niisté ei tule huo-
no olo, ja ravintoarvotkin ovat kohdallaan. En las-
ke kaloreita, mutta joskus toki sekin on paikallaan.
Muutama tuttu kertoi ihmetelleensd, miksi vyéta-
rolle kertyi ylimaaraistd, vaikka herkutteli vain ter-
veellisind pitamilldan raakakakuilla. Helposti voikin
unohtua, ettd paketillinen taateleita sisaltdd aimo
annoksen sokeria, joka ei vain ole teollisesti tuotet-

tua. Kohtuus siis raakakakuissakin.
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Rooboislatte (s. 202),
punaviinipaarynat (s. 171)
ja omenakeikautus (s. 170).
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Juomat

Olen ollut kahvilakossa yli vuoden. Kahvia tarkeam-
paa on siihen liittyva sosiaalisuus. Siksi olen kehitel-
Iyt kahville vaihtoehtoja. Vaikka moni juoma sopisi
mainiosti ruoan rinnalle, suosittelen nauttimaan
ne erillddn. Join vuosia aterioilla jopa litran vettd
ja ihmettelin vatsani reagointia. Sitten minua vii-
saammat kehottivat jattamaan veden kokonaan pois
aterioilta — vatsani oikuttelu vaheni selkeasti. Selit-
tamdttémat vatsavaivat saattavat jopa kadota, kun
et laimenna vatsahappojasi juomilla. Ruoka sulaa
paremmin, ja keskityt pureskelemaan sen huolelli-
semmin. Aterialla voi juoda pienen lasillisen nestet-
ta. Nauti herkulliset juomat omana tdhtihetkendan

vihintdan 15 minuuttia ennen tai jilkeen aterian.
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purilaisia, parsakaaliriisid ja aprikoosiskonsseja. Maapahkindjddtelod
ja inkivddrilimonadia. VILJATON KATTAUS tarjoilee yli 90 ruoka-
ohjetta, joiden avainsanoja ovat gluteenittomuus, ruoan tdyttdvyys, her-

kullisuus ja terveellisyys sekd kaunis kattaus.

VILJATTOMAN KATTAUKSEN ruoat on tehty laadukkaista raaka-
aineista eri ainesosia rohkeasti yhdistellen. Monipuoliset lisukkeet, kastik-
keet ja tahnat saavat kirjassa yhtd merkittdvdn osan kuin pddaruoat. Viljat

pystyy korvaamaan kirjan ohjeiden mukaan kekseliddsti ja terveellisesti.

Torkkuja ja nokkosia -blogistaan tunnettu toimittaja Emmi-Liia Sjéholm nousi
suosioon upealla bataattiburgerillaan. Aistikkaiden reseptien kehittely, uusien
raaka-aineiden ennakkoluuloton kokeilu seka ruokien valokuvaaminen innos-
tivat Emmi-Liian kokoamaan kauniit ja maukkaat annoksensa kirjan kansien

valiin.
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