YDAN 14.12.2009

L ukijoiden sydanystavallisemmat reseptit

Nan muuttui vaasalaisen Paulan lempiruoka lasagne sydanystavalliseksi.

Mirva kirjoitti:"Moi! Katsoin Hei me leivotaan —ohjelman, jossa tehtiin herkullisen
nakoisia kinkkunyyttgd. Nyytit taitavat kuitenkin olla todella rasvaisia
(perunavoitaikinapohjal) ja suolaakin tulee runsaasti taytteen fetguustosta
Voisitteko tehda reseptista terveel lisemman?”

Liisa tahtoo tietéd saako peruspullasta sydanystavallisemman. Kylla saal

Neidin mokkapaloista saatiin sydanystavéllisempid vain yhtd raaka-ainetta
muuttamalla.

Mymmelikin kaipailee mokkanautintoa, josta sydankin voisi nauttia. M okkakakku.
Ruuneperi haluaa tuunata lempiruokansa Runeber gin tortut
Mymmelin munkit muuttuvat uunissa pusu-pulliksi

Hellevi sanoo: "Maukas piirakka, mutta aika rasvainen. Haluaisin kevedmman
version." Kevyemman persikkapiiraan 10ydat taalta.

Kokkailija kertoo: "lhanan rapeita pikkuleipid, mutta kevyempid saisivat olla..."
Suklaaruutujen keventaminen on vaikeaa muuttamatta koko leivonnaisen ideaa.
Rasvan laatuun kannattaa tassa tapauksessa kiinnittéad mieluummin huomiota.
Herkkuhetki silloin tall6in el kaada muuten tasapainoista ruokavaliota.

Jane kirjoittaa punaherukkapiiraasta: "Juuri nyt ajankohtainen herkku, mutta
vahan vanhanaikainen. Voiko lisita leseita esm?"

Joulutontun herkkuruokaa ovat luonnollisesti piparit. Tonttukin tietd8, etta rasvan
laadulla on valia "Hei! joulu lahestyy vahitellen nii mitenkas tuon piparipurkin saisi
taytettyaterveellisemmin?”

Anjuska haluaa selkedn, sydanystavallisen reseptin seka lihapullien ettd
por saankyljysten tekemiseen.

Cheesecake sanoo: "Hel! Juustokakku keksipohjineen on niin hyvaa, mutta niin
rasvaista ja sokeristal Itse juusto-osuus on helppo keventdd, mutta [6ytyisiko teilta
ohje huippukeveisiin pikkuleipiin, joitavois kayttda pohjaan?"
Ravitsemusasiantuntijamme sulkeutui keittioon kokellemaan eri kakkupohjia. Han
kertoo:

"Pikkuleipien valmistuksessa rasvalla on olennainen merkitys. Ne antavat
leilvonnaisille juuri oikean rapean ja suussa sulavan rakenteen yhdessa sokerin ja
sokeriméarilla on kotikeittiossa vaikeaa ilman, ettd rakenne ja maku karsivét.
Juustokakun, joko hyydytetyn tai uunissa paistetun, voi kuitenkin valmistaa
sydanystavéllisemmin seur aavilla ohjeilla.”

Kovin ovat persoja makealle namd Sydan-verkkolehden lukijat. Sini kyselee
suklaamuffinssien peraan.
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Herkkusuun paranneltu piimépiirakka.

Hulluna maksaan toivoi ter veellissmman maksalaatikon reseptin.

Sinikka K:n reseptista tuunattiin kevyempi broileripiirakka

Riikka kertoo:"Tama on ihan MUST herkkuruokani! Ja epéterveellinen, kylla.
Voisiko sitd saada mitenkdan terveellisempad, niin ettd maku pysyisi edes vahan
samankaltaisena? Yritan syoda terveellisesti, mutta tété on pakko saada aina silloin
taloin."Riikan toive toteutuu taalla.

N&n Minnan pitsasta tuunattiin parempi.

Riikan |8hettdma aur a-lohipastan ohje "sydamistyi".

Porotar heitti jouluisen haasteen: poronkaristyksesta mahdotontako muka tehda
sydanystavallista?
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