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Pyysin Eevaw Kebua kivjeillamacn esipuheen
kirjaauni, kesko elemume melemmal eppined,
riilfeivic juwri sellaisina kuin oval.

Makkara nakinkuoressa oli sanonta, jonka kuu-
lin nuorena usein. Sita kaytettiin kun selailtiin
juorulehdista julkkisten kuvia, tai kun kommen-
toitiin ei-niin-mairittelevasti ohikulkijoiden
asuvalintoja (jep, matalalantioiset stretch-
farkut olivat muotia).

Minakin olin makkara nakinkuoressa, viela pit-
kaan sen jalkeen, kun tuubitoppien tilalle tuli-
vat valjemmin istuvat vaatteet. Nakinkuoreni
oli henkista sorttia. Koetin niin kovasti puser-
taa itseni vaaranmalliseen muottiin - ja ihan
liian pieneen.

Ehka kaikki alkoi siita, kun olin neljavuotias ja
paatin vaihtaa nimekseni Jenni. Jenni oli sel-
laisen tyton nimi, jolla oli vaaleat hiukset, sini-
set silmat ja ehka poni. Kenties tuolloin sain
ajatuksen: kaikki olisi varmasti helpompaa ja
kivempaa, jos olisin jotain muuta kuin - ugh -
mina.

Yritin olla nauramatta liian kovadanisesti ja
itkematta ollenkaan. Yritin ajatuksen (ja myon-
nettakoon, jonkin netista tilaamani japanilai-
sen vempaimen) voimalla tehda nenastani
pienemman ja silmistani suuremmat. Esitin
olevani kiinnostunut jagkiekon MM-kisoista ja
kukoistavani toimiston loisteputkien valossa.
Sanoin usein kyllg, kun olisi pitanyt sanoa ei.

Ennen kaikkea yritin lakata haihattelemasta.
Rammin kohti erilaisia maaliviivoja, vaikka
jokin aani sisallani usein sanoi, etta tdma ei
ole minua varten.

Ajattelin aina, etta sen aanen voi kylla vaien-
taa, kun tarpeeksi yrittaa. Ehka se aani vaike-
nee, kun vain puree hammasta ja lakkaa valit-

tamasta. Tai kun lukee oikean kirjan tai aloit-
taa oikeanlaisen ruokavalion? Varmasti joku
on keksinyt ratkaisun siihen, kuinka voisin olla
olematta mina.

Kauan ja vimmatusti etsin paikkaani maail-
massa - ajattelin, ettad kun muovaan itsestani
oikean muotoisen, I0ytyy vihdoin sopiva kolo,
johon sujahtaa. Todellisuudessa oma paikkani
alkoi l0ytya vasta, kun aloin hyvaksya itseni
juuri sellaisena kuin olen.

Ruokaa laittaessa hyvaksymme mukisematta,
etta erilaiset reseptit vaativat erilaisia raaka-
aineita. Kukaan ei syyta parsakaalia siita, ettei
se ei sovi jalkiruokakiisseliin. Makkaran paikka
ei ole nakinkuoressa, vaan grillissa. Harkapavun
ei tarvitse yrittaa olla lihaa, mutta se voi silti
sopia mehevan burgerin valiin, kuten huomaat
sivuilla 33 ja 38.

Juttu, jonka huomaan uudestaan ja uudes-
taan: usein juuri ne ominaisuudet, joista yri-
tdmme niin vimmatusti paasta eroon, joita
pidamme heikkouksina, ovat kaikista suurimpia
vahvuuksiamme. Minua kritisoitiin aina esi-
merkiksi siita, etta olen lilan herkka. Tai impul-
siivinen. Innostun ja kyllastyn helposti, haihat-
telija. Todellisuudessa kaikki hyva, mita olen
elamassa saanut aikaan, on seurausta juuri
noista ominaisuuksista.

Minusta ei koskaan tullut Jennia, mutta paiva
paivalta minusta tulee enemman Eeva.
(Ponista unelmoin tosin yha.)

Eeva Kolu on helsinkilainen vapaa kirjoittaja ja puhuja
seka Korkeintaan vahan vasynyt -kirjan kirjoittaja.






KAIKKIEN
AIKOJEN
GRILLIKESA

Kun ruoho vihertaa ja iimat lampenevat, pallo-
grillit viritellaan parvekkeille ja terasseilta
kohoaa huumaava tuoksu. Ihmiset hymyilevat
ja aurinko paistaa. Pian se on taalla, kaikkien
aikojen grillikesa.

Makkarat kaantavat rehvakkaasti kylkea, kun
|l&mpo osuu niiden kuoreen ja pihvit grillau-
tuvat hitaasti meheviksija kauniin ruskeiksi.

Mutta Harkapapusta ei ole grillibileisiin kutsuttu.

Harkapapunen ei oikein ymmarra miksi nain
on. Hanhan sopisi taydellisesti joukkoon. Han
on maukas ja terveellinen ja aivan tavallinen
siina missa nakitkin. Grilliritilalla han olisi
taatusti toinen, paistuisi kullanruskeaksi ja
valloittavan rapeaksi. Ehka téana grillikesana
kaikki muuttuu, Harkapapunen tuumii.
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Kutsua kesan grillijuhliin ei kuitenkaan kuulu,
vaikka Harkapapunen paivystaa postiluukun
edessa varsin tunnollisesti. Hanta ei tulla
hakemaan, eika Whatsappiinkaan kilahda vies-
tia. Sen sijaan maissi postaa itsestaan Ins-
taan kuvan grillilla ja tomaatti hehkuu arsyt-

tavan punaisena yhdessa makkaroiden kanssa.

Eihan lihaa edes kannata syoda kuin kerran
viikossa, ajattelee Harkapapunen. Muina pai-
vina voi aivan hyvin grillata jotain muuta, vaik-
kapa herkullista harkapapua. Sitten kun on
Lihalauantai, Harkapapunen sopii varmasti mu-
kaan menoon. Tarvitaan vain lujasti lampoa.

lllalla Harkapapunen saa idean. Jos grilli ei
tule papusen luo, papunen menee grillin luo.
Kirjoitan omat reseptini, kaikki ne grilliruoat,
joita ajattelen disin. Ne, joissa paaosassa
loistaa Harkapapunen, omana luonteikkaana
itsenaan. Tassa syntyy uusi avocadopasta tai
oikeastaan grillikesan instagrammatuimmat
reseptit, han paattaa. Harkapapunen, tuo gril-
likesan unohdettu sankari, valloittava seuras-
sa kuin seurassa. Ei missaan tapauksessa
palanut tai mustunut, vaan korkeintaan vain
vahan karvahtanyt!

"



Reseplil, jelka eivél
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KESAN
KUUMIN
HODARI

Yksi innokas harkapapu
Pehmea sampyla
Reilusti katteetonta
optimismia

0 ANNOSTA

1. Laita harkapapu grilliin.

2. Nosta mustunut papu pois.
3. Siivoa grilli.

4. Syo sampyla nalkaasi.

5. Ota kylmat nakit jadkaapista.

Harkapapunen hodarissa sellaisenaan

ei ehka onnistunut, mutta ei harkapavun
tarvitse muuttua makkaraksi, jotta
homma toimisi. Papusestakin kuoriutuu
mainio hodarin tayte esimerkiksi

Sloppy Joe -reseptilla sivulla 33.




TURISTINA
NAKKI-
RANNALLA

0 ANNOSTA

Kevaankalpeaa harkdpapua 1. Kuumenna grilli Harkapapusen
Ketsuppia ja sinappia mieliksi, ala laita liikaa lampoa.
Alumiinifoliota 2. Anna harkapavun lepailla foliolla.
Annos mielikuvitusta 3. Odottele.
4. Laita muodon vuoksi harkapavulle
ketsuppia ja sinappia.
5. Maista papua ja kehu vuolaasti
sen makua ja varia.

Joskus fiksumpi maustaminen on
kaikki mita tarvitaan. Jos papu pyrkii
grilliin toistamiseen, voit napata sen
mukaan bileisiin Korean burger -
reseptilla, jonka l0ydat sivulta 38.




VARTAASSA

VARA

PAREMPI

Kanaa
Ananasta
Tomaattia
Harkapapua
Tulista soosia

0 ANNOSTA

1. Kokoa ainekset paloina vartaisiin.

2. Kierittele soosissa.

3. Jos kuulet arrapaits, jatka niista huolimatta.
4. Nosta vartaat kuumalle grillille.

5. Anna paistua, kunnes vartaat kypsyvat.

6. Pyyda anteeksi harkapavulta.

Kana kylla kestaa varrastuksen, mutta
Harkis ei. Kun Harkapapu on toipunut
henkisesti, voit esitella sille yhta tulisen
Texmex-lautasen reseptin sivulta 53.
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PAPUSEN
PEKONI-
PIILO

0 ANNOSTA

Pekonia 1. Kaari harkapapusuikaleet pekoniin.
Harkapapua suikaleina 2. Nosta kuumaan grilliin ja anna paistua.

Ripaus seikkailuhenked 3. Aijai. Oivoi.
4. Missa ihmeessa papu on?

Papunen pysyy paremmin paikoillaan
maukkaissa harkapapumuruwrapeissa,
joiden ohjeen loydat sivulta 671.




MAKKARA-
HARKIS-

Harkapapua keséfiiliksissa
Rento makkarajengi
Hyvaa grillisoosia

Paljon hyvaa tahtoa
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ITSENSA
HYVAK-
SYMISEN
VOIMA

Harkapapunen vilkaisee peiliin. Han nakee
kauniin vihrean pintansa ja upean, muhkean
muotonsa. Han katsoo itseaan tiukasti silmiin.
Hetkinen, Harkdpapunen tuumaa. En ehka

ole makkara, mutta olen sentaan aivan

mainio oma itseni.

Olen rohkes, erilainen ja erittain herkullinen
harkapapu, eikd minun tarvitse yrittaa olla
mitéan muuta. Lihalauantai on kerran viikossa,
mutta kaikkina muina paivina voi olla minun
vuoroni loistaa. Vaikka en saa tehda sita
grillissa, voin silti olla osa kesan ulkojuhlia,
silla minusta saa oikein hyvan lisukkeen tai
kasvisruoan osaksi grillitarjoilua.

En tarvitse enaa mielikuvitusgrillikavereita.
Nyt ymmarran, etta jokainen on taydellinen
juuri sellaisena kuin on. Jokainen makkara,
nakki, papu, peruna ja maissi. Kaikilla meilla
on oma tarkea roolimme kesan juhlissa ja
muulloinkin. Niin se on. Mina kirjoitan uudet
reseptit. Tulossa on kaikki grillikesastani,
tasta ja kaikista tulevistal

) C
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NUUDELISALAATTI
HARKAPAPU-
% SUIKALEILLA

&
4 ANNOSTA
1 pkt (a 250 g) Beanit® héarkapapu- Kypsenna riisinuudeli pakkauksen ohjeen mukaan
suikale, Lempea sitruuna ja valuta. Lisaa joukkoon hieman 0ljya, joka estaa
200 g riisinuudelia nuudeleita tarttumasta keskenaan ja anna jaahtya.
100 g kaalia, suikaloituna
100 g porkkanaa, suikaloituna Suikaloi kaali ja vuole porkkanasta ohuita nauhoja
suolapahkinoita kuorimaveitsella tai suikaloi veitsella. Paista harka-
tuoretta korianteria papusuikaleet kuumalla pannulla rapeiksi. Valmista
kastike sekoittamalla kaikki ainesosat hyvin keskenaan.
Kastike
2 rkl soijakastiketta Sekoita kaalisuikaleet, porkkanasuikaleet, riisinuudelit
2 rkl dljya ja kastike. Lisaa salaatin paalle harkadpapusuikaleet,
1rkl seesamioljya rouhittuja suolapahkingita ja tuoretta korianteria.

1/2 chilipalko, suikaloituna
(voit kayttaa tilalla myos
1tl chilihiutaleita)

1tl seesaminsiemenia

1tl inkivaaria, raastettuna

11l valkosipulia, raastettuna

1rkl riisiviinietikkaa

1tl limenmehua

1tl sokeria

1tl kalakastiketta
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HARISSA-

HARKAPAPUMURUA

JA KUKKAKAALI-
COUSCOUS

1 pkt (a 250 g) Beanit®
harkapapumurua

2 rkl dljya

1/2-1tl harissatahnaa

1% dl helmicouscousta

1 kukkakaali

1/2 kesakurpitsa

1 ruukku tuoretta minttua

3 rkl omenaviinietikkaa

2 rkl seesamioljya

1/2 sitruunan mehu

suolaa myllysta

Viimeistelyyn
puolikas sitruuna lohkoina

4 ANNOSTA

Paista harkapapumurua kuumalla pannulla oljyssa
muutama minuutti kunnes pinta on rapea ja saa
kauniin varin. Liséa pannulle murun joukkoon harissa-
tahna. Ota paistettu harkapapumuru syrjaan pannulta.

Keitd couscous miedosti suolalla maustetussa
vedessa kypsaksi ja jaghdyta. Hienonna kukkakaali ja
kuutioi kesakurpitsa jadhtyneen couscousin joukkoon.

Mausta hienonnetulla mintulla, viinietikalla, seesami-
oljylla ja sitruunan mehulla. Pyorita muutama kierros
suolaa myllysta joukkoon.

Sekoita ja lisaa harkdpapumuru salaattiin. Anna maku-
jen tekeytya hetki kylméassa ennen tarjoilua. Viimeis-
tele sitruunanlohkoilla.

Vinkki: tahan sopii mainiosti myods grillatut kasvikset!
Grillaa kukkakaalia ja kesakurpitsaa rapeiksija
tarjoile kuumana.




SLOPPY JOE-

BURGERIT HARKA-

PAPUMURULLA

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

1 lehtisellerinvarsi

1 suippopaprika

2 rkl rypsidljya

suolaa ja mustapippuria myllysta

2 pkt (yht. 500 g) Beanit®
harkapapumurua

1 pkt (400 g) valmista tomaatti-
pastakastiketta

4 rkl ketsuppia

2 tl Worcestershire-kastiketta

4 hampurilaissampylaa

4 viipaletta cheddarjuustoa

4 ANNOSTA

Kuori ja hienonna sipulit. Viipaloi selleri. Kuutioi pap-
rika pieniksi paloiksi. Kuullota sipulisilppua muutama
minuutti.

Lisaa muut kasvikset ja jatka paistamista muutama

minuutti. Lisaa harkapapumuru ja paista se rapeaksi.

Lisaa tomaattikastike ja anna sen lammeta. Mausta
ketsupilla, halutessasi Worcestershire-kastikeella,
suolallaja pippurilla.

Halkaise sampylat. Paista niihin rapea pinta pannulla
tai uunissa.

Lisaa sampylapohjalle juusto ja anna sen sulaa.
Lusikoi paalle kastiketta. Nosta toinen sampylan-
puolikas kanneksi.

Vinkki: Voit halutessasi lisata hampurilaiseen suola-
kurkkua, tomaattiviipaleita ja salaattia.

Joen kanssa me elefann
kescillii Tosi vennosti.

33






DUTCH BABY-
PANNUKAKUT JA
HARKAPAPUMURU

2 rkl voita tai margariinia
3 isoa, huoneenlampadista kananmunaa
2 dl huoneenlampdista maitoa
tai esim. kauramaitoa
1,75 dl vehnajauhoja
2 rkl maissitarkkelysta
1/2 tl sormisuolaa
mustapippuria myllysta
voiteluun 1 rkl voita tai margariinia

Paalle
1 pkt (a 250 g) Beanit®
harkapapumurua

Lisaksi
yrtteja, avokadoa, salaattia
tomaattia tai muita kasviksia

4 ANNOSTA

Laita yksi iso paistinpannu (halkaisija n. 256 cm) tai 4
pienempéaa esim. blinipannua uuniin. Ldmmita uuni
200 asteeseen.

Sulata voi tai margariini. Vatkaa munat vaahdoksi
sahkovatkaimella. Kaada maito joukkoon ohuena nau-
hana, koko ajan sekoittaen. Lisaa voi tai margariini.
Sekoita joukkoon jauhot, maissitarkkelys ja mausteet.

Voitele kuuma paistinpannu. Kaada taikina pannulle.
Paista isoa pannua uunissa n. 20 minuuttia ja pienia
noin 10 minuuttia.

Paista harkapapumuru rapeaksi kuumalla pannulla,
pakkauksen makuoljy riittaa. Lusikoi harkapapumurua
pannareille. Viimeistele yrteillg, salaatilla, avokadolla
ja muilla kasviksilla.

Baby,
il’s hel in here)
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KOREAN BURGER
HARKAPAPU-
SUIKALEILLA

1 pkt (a 250 g) Beanit®
harkapapusuikaleita

4 kpl hampurilaissampyloita

2 rkl gochujang, chilitahna

pieni pala kaalia suikaloituna

1-2 porkkanaa suikaloituna

1dl majoneesia

1 punasipuli, suikaloituna

tuoretta korianteria

4 ANNOSTA

Suikaloi kaali ja porkkana ja sekoita yhdessa majo-
neesin ja 1 rkl gochujang-tahnan kanssa sekaisin.
Voit halutessasi lisata gochujang-tahnaa, jos haluat
salaatista mausteisempaa.

Paista harkapapusuikaleet rapeiksi kuumalla pannulla.

Lisaa joukkoon mausteeksi 1 rkl gochujang-tahnaa ja
sekoita hyvin. Levita hampurilaissampyldille hieman
majoneesia ja lisaa pohjan paalle kaalisalaattia. Lisaa
harkapapusuikaleet ja suikaloitua sipulia, seka
tuoretta korianteria.
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PYTTIPANNU-
HARKAPAPU-
MURUSTA

1 pkt (2 250 g) Beanit®
harkapapumurua

1rkl 6ljya

6 kpl varhaisperunoita

3 kpl kypsia porkkanoita

muita kasviksia oman maun
mukaan, esim. parsaa

1 punasipuli, hienonnettuna

11l suolaa

1tl mustapippuria, rouhittuna

1/2 dl kevat- tai ruohosipulia,
hienonnettuna

4 rkl sinappia (esim. Dijon)

4 ANNOSTA

Keita perunat ja porkkanat ja anna jaahtya ja kuutioi.
Tai voit kayttaa oikein hyvin myos edellisena paivana
keitettyja kasviksia. Hienonna punasipuli.

Paista Oljyssa grillinparilalla, muurikkapannulla tai pais-
tinpannulla harkapapumuru rapeaksi, ja lisda perunat,
porkkanat ja halutessasi muut kasvikset ja punasipuli.
Mausta hyvin suolalla ja pippurilla.

Ripottele paalle viela kevat -tai ruohosipulia ja tarjoile
sinapin kanssa.

Spydiir papusella,
olkaapa hywl.
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MAISKYPOTUT
JA HARKAPAPU-
URUA

4 ANNOSTA

9 kpl (n. 700 g) keitettya Keita varhaisperunat kypsiksi hyvissé ajoin ja jadhdyta

varhaisperunaa
oliiviéljya
150 g juustoraastetta

Paalle

1 pkt (2 250 g) Beanit®
harkapapumurua

200 g tuorejuustoa
(esim. ruohosipuli tai
valkosipuli tai maustamaton)

50 g Creme Fraichea

hienonnettua kevat- tai
ruohosipulia

esimerkiksi yon yli jadkaapissa.

Kaada oliivioljya uunipellille, uunivuokaan tai grilliin
parilalle. Asettele perunat ja murskaa niita kevyesti
kadella tai pienta kupinpohjaa apuna kayttaen.
Ripottele paalle oliividljya ja juustoraastetta. Paista
225-asteisessa uunissa n. 15 minuuttia.

Paista harkapapumuru rapeaksi pannulla tai grillin
parilalla.

Sekoita tuorejuusto ja ranskankerma hyvin ja lisaa
joukkoon osa hienonnetusta ruohosipulista. Nostele
nokare seosta uunista tulleiden perunoiden paalle.

Ripottele rapea harkapapumuru paalle ja viimeistele
kevatsipuli- tai ruohosipulisilpulla. Tarjoile perunat
lampdisena tai jadhdytettyina.

Pervwnan kanssa me eflaan
vielelly menel ksl sarmallo pellella!
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SITRUUNAINEN
BOWL HARKAPAPU-
SUIKALEILLA

4 ANNOSTA

1 pkt (a 250 g) Beanit® harkapapu- Keita riisi pakkauksen ohjeiden mukaan.

46

suikaleita, Lempea sitruuna
3 rkl soijakastiketta
3 tl vaahterasiirappia tai hunajaa
1rkl riisiviinietikkaa
1 sitruunan mehu
1rkl tahinia tai maapahkinavoita
pieni pala inkivaaria, raastettuna
3 valkosipulinkyntta, raastettuna
1 chilipalko, hienonnettuna
seesamioljya
basmatiriisia
suolaa ja pippuria

Lisaksi
seesaminsiemenia
kevatsipulia tai korianteria

Kuumenna paistinpannulla seesamidljya ja lisaa
pannulle raastettu valkosipuli ja inkivaari ja hienon-
nettu chili. Lisaa pannulla harkapapusuikaleet ja
paista kunnes suikaleet ovat rapeita.

Sekoita kulhossa soijakastike, vaahterasiirappi, riisi-
viinietikka, sitruunanmehu ja tahini ja lisda mukaan
pieni loraus seesamioljya. Lisaa kastike pannulle ja
keita noin. 5-10 minuuttia, kunnes kastike on keit-
tynyt hieman kasaan.

Tarjoile harkapapusuikaleet riisin kanssa ja lisaa
annoksen paalle viela halutessasi kevatsipulia tai
tuoretta korianteria ja seesaminsiemenia.




HARKAPAPUMURU-

PASTASALAATTI

1 pkt (2 250 g) Beanit®
harkapapumurua tai
Beanit® Harkis® Original

4 dl kypsaa pastaa, jaahdytettyna

200 g rapeaa salaattia (esim.
jaasalaatti) revittyna

100 g salaattisekoitusta

200 g eri varisia kirsikka-
tomaatteja, lohkoina

Inkivaari-yrttioljy

1dl oliividljya

2 tl inkivaaritahnaa tai
raastettua inkivaaria

1tl mustapippurirouhetta

1tl valkosipulitahnaa tai
raastettua valkosipulia

11l hunajaa

1dl tuoreita yrtteja, esim.
basilikaa tai ruohosipulia

4 ANNOSTA

Keita pasta pakkauksen ohjeen mukaan ja anna jaahtya.

Valmista inkivaari-yrttioljy sekoittamalla kaikki ainek-
set hyvin ja anna hetken maustua huoneenlammossa.

Revi salaatti ja lohko tomaatit tarjoiluastiaan.

Paista harkapapumuru tai Harkis® rapeaksi kuumalla
pannulla ja anna jaahtya.

Valmista salaatti ripottelemalla pastat, tomaatit ja

muruseos vuorotellen revityn salaatin paélle. Kaada
osa inkivaariyrtticljysta salaatin paalle ja jata loput
erikseen tarjolle.

Vinkki: saat reseptista gluteenittoman kayttamalla
gluteenitonta pastaa.

Pasta <3 hiirképapunen
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TEXMEX-
LAUTANEN

Esimerkiksi

1 pkt (a 250 g) Beanit®
Harkis® Texmex

salaattia

tomaattia

kurkkua

avokadoa

maissia

kevatsipulia tai punasipulia

nacho-lastuja

Viimeistelyyn
kermaviilia tai Creme Fraichea
salsaa

4 ANNOSTA

Kasaa pohjalle ruokaisa salaatti: esimerkiksi salaatin-
lehtia, kurkkua, tomaattia, avokadoa ja maissia.

Voit paistaa Harkis® Tex Mexin pannulla tai ripotella
sen suoraan mukaan salaattiin.

Lisaa makua kevatsipulilla ja pirskottamalla paalle
limea. Murskaa joukkoon nachoja. Viimeistele
halutessasi salsalla, Creme Fraichella tai kermaviililla.

Téimain reseplin ol
saanul Meksiken serkullani.

53



54

VARHAIS-
PERUNASALAATTI

HAR

KAPAPU-

MURULLA

1 pkt (a 250 g) Beanit®
harkapapumurua

10 kpl kypsia varhaisperunoita

1/2 dl oliivioljya

1tl valkosipulinkyntta hienonnettuna

11l inkivaaria raastettuna tai tahnana

11tl suolaa

11l mustapippuria, rouhittuna

1/2 punasipulia, ohuina viipaleina

1/2 dl kevatsipulia tai ruohosipulia,
hienonnettuna

Koristeluun
Tuoreita yrtteja,
esim. tillia tai ruohosipulia

4 ANNOSTA

Paista harkapapumuru pannulla rapeaksija anna
jaahtya.

Paloittele kypsat perunat kulhoon ja lisaa joukkoon
oliivioljy, valkosipuli, inkivaari, suola ja pippuri seka
punasipuli ja kevatsipuli. Anna maustua hetkijaa-
kaapissa.

Nostele joukkoon harkapapumuru ja kaada tarjoilu-
astiaan. Koristele tuoreilla yrteilla.




GREEN PIZZA
HARKAPAPU-
SUIKALEILLA

4 ANNOSTA
Pizzapohja: Liuota hiiva kddenlampdiseen veteen. Sekoita
25 g hiivaa joukkoon muut ainekset ja vaivaa taikina
2dl vetta kimmoisaksi. Anna kohota hyvin liinan alla.
1/2 tl suolaa
1/2 dl oliividljya Kauli taikina uunipellin kokoiseksi tai 2 pyoreaksi
5 dl vehnajauhoja pizzapohjaksi. Nosta leivinpaperin paalle.
Tayte: Levita pesto pohjan paalle. Tayta harkapapu-
4 rkl pestokastiketta suikaleilla, artisokalla, fetamurulla, lehtikaalilla ja
1 pkt (a 250 g) Beanit® héarkapapu- juustoraasteella.
suikaleita, Valkosipuli & Yrtit

150 g sailykeartisokkaa Paista uunissa 225 asteessa noin 10 minuuttia
100 g fetajuustoa tai grillissa pizzakivella.
4 dl lehtikaalisuikaleita
150 g mozzarellaraastetta

Ollacn Kalen kanssa

jus pizzallo.
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HARKAPAPUMURU-
RAPIT

8 ANNOSTA

Resepti ja kuva: My Bliss Ktchn @myblissktchn

1 pkt (a 250 g) Beanit®
harkapapumurua

1 chili pilkottuna

2 valkosipulinkyntta hienonnettuna

maun mukaan (Himalajan) suolaa

tilkka oliividljya paistamiseen

Lisaksi

2 porkkanaa tikuiksi leikattuina

1/2 kurkku tikuiksi leikattuna

40 g babypinaattia

1/2 "punttia” korianteria

2 dl kvinoaa

200 g hummusta (valmista tai
itse tehtya*)

maun mukaan chilihiutaleita

Tarjoillaan (gluteenittomien)
keskikokoisten tortillojen
kanssa (6-8 kpl)

Lisdksi limenmehua puristettuna
ennen wrapin kaaraisemista rullalle

Voit my6s valmistaa hummuksen itse

1tlk (noin 230 g valutettuna)
kayttovalmiita kikherneita

11tl valkosipulijauhetta

1 chili, valinnainen

1/2 dl sitruunanmehua

1rkl tahinia

maun mukaan suolaa

1/2 tl paprikajauhetta

2 rkl oliividljya

Ripaus
kookossokeria, juustokuminaa,
sitruunapippuria, kurkumaa

Pese kaikki kasvikset ja leikkaa porkkanat seka kurkku
ohuiksi tikuiksi.

Valmista kvinoa pakkauksen ohjeen mukaan ja
mausta suolalla.

Lammita tilkka oliividljya pannulla ja lisaa Beanit®
muru, hienonnettu valkosipuli ja pilkottu chili. Paista
muru rapeaksi ja mausta viela suolalla.

Levita tortillan keskelle hummusta ja ripottele paalle
chilihiutaleita, kokoa paalle porkkana- ja kurkkutikku-
ja, kypsaa kvinoaa, rapeaa Beanit® murua, baby-
pinaattia ja korianteria. Purista paalle limenmehua ja
kaaraise wrapiksi. Voit sulkea wrapin hammastikulla.

Hummus

Valuta kikherneet ja huuhdo ne vedella siivilassa.
Laita kaikki ainekset kulhoon, sekoita ja soseuta
sauvasekoittimella sileaksi.
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THAI-LAKSA
HARKAPAPU-
SUIKALEILLA

8 dl kasvislienta
(vesi ja kasvisliemikuutio)
100 g sataykastiketta
2 rkl raastettua inkivaaria
tai inkivaaritahnaa
2 dI kookosmaitoa
1 pkt (& 250 g) Beanit harkapapu-
suikaleita (Esim. Lempea sitruuna)
100 g sokeriherneita
100 g varsiparsakaalia
100 g riisinuudelia
(1 rkl kalakastiketta)

Viimeistelyyn

1/2 ruukkua (thai)basilikaa
2 vartta kevatsipulia

n. 2 dl mungpavun ituja

1dI rouhittua suolapahkinaa
2 kpl lime

4 ANNOSTA

Mittaa sataykastike ja raastettu inkivaari kattilaan.
Kuullota niita pari minuuttia. Lisaa joukkoon kasvisliemi
ja kookosmaito. Kuumenna kiehuvaksi ja keité hiljalleen
noin 5 minuutin ajan.

Paista harkapapusuikaleet pannulla ja lisaa keittoon.
Lisaa myos riisinuudelit, parsakaalit ja sokeriherneet.
Keita viela noin 10 minuuttia, kunnes riisinuudelit ja
sokeriherneet ovat kypsia. Lisaa halutessasi kala-
kastiketta.

Viimeistele suolapahkinarouheella, thaibasilikalla, chilil-
14, kevatsipulilla ja mungpavun iduilla. Purista lopuksi
limet laksakeiton paalle. Tarjoa lampimana.




HARKAPAPU-
MURU
PIIRAKKA

8 ANNOSTA

2 pkt voitaikinaa tai lehtitaikinaa, Ota taikinalevyt sulamaan huoneenlampdon noin
kaulittuna tuntia ennen valmistusta. Keita riisi ja anna jadhtya.

2 dl kypsaa riisia (esim. jasminriisi)

1 pkt (2 250 g) Beanit® Kuullota pannulla pienessa oljytilkassa sipuli, lisaa
harkapapumurua tai pannulle myos harkapapumuru tai Harkis® ja pais-
Harkis® Original ta rapeaksi. Mausta seos suolalla ja pippurilla ja

11l suolaa jaahdyta. Sekoita hyvin riisi ja harkdpapumuruseos.

1 sipuli, hienonnettuna

1tl mustapippuria, rouhittuna Levita toinen taikina leivinpaperin paalle uunipellille.

1kananmuna, voiteluun Levita tayte tasaisestilevylle, mutta jata 1 cm alue

kaikilta reunoilta ilman taytetta. Levita kylmaa vetta
tyhjille reunoilla ja nosta toinen taikina kanneksija
sulje reunat hyvin painelemalla reunat viela kiinni
haarukalla.

Voitele pinta hyvin kananmunalla seka pistele haaru-
kalla reikia paalle. Paista uunissa n. 210 asteessa n.
30-40min. kunnes piirakan pinta on on kauniin varinen
ja se tuntuu pohjasta kypsalta.

boppukesiin illoihin.
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Resepti ja kuva: Eeva Kolu @eevakolu

KOREALAIS-
TYYLISET
SALAATTIWRAPIT

1 pkt (2 250 g) Beanit®
harkapapusuikaleita

sydansalaattia tai
romainesalaattia

1 porkkana

1/3 kurkku

pari kourallista pavunituja
tai salaattiversoja

1vihersipulin varsi

seesaminsiemenia

Kastike

3 rkl gochujang-chilitahnaa
2 rkl vaahterasiirappia

1rkl soijakastiketta

1rkl vetta

1rkl seesamioljya

12-15 KPL

Kuori porkkanat. Leikkaa porkkanat ja kurkku tikuiksi.
Irrota kokonaiset salaatinlehdet varovasti kerasta.

Valmista kastike sekoittamalla gochujang-tahna, soija-
kastike, vaahterasiirappi ja seesamoljy.

Ruskista harkapapusuikaleet paistinpannulla ja sekoi-
ta joukkoon 2 ruokalusikallista kastiketta. Saasta loppu
kastike. Paista suikaleita, kunnes kastikkeessa oleva
sokeri alkaa muuttua tahmeaksi.

Tayta salaatinlehdet harkapapusuikaleilla, porkkana-
ja kurkkutikuilla seka iduilla. Lisaa tilkka kastiketta.
Silppua péaalle vihersipulin vartta ja ripottele lopuksi
paalle seesaminsiemenet.

Eevaun kanssa pohadilfiin mikii on
péylé kereaksi - Téissei Tules!
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~PYTTIS
HARKAPAPU-
SUIKALEILLA

1 pkt (a 250 g) Beanit® héarképapu-
suikaleita, Lemped Sitruuna

7 kypsaa perunaa

3 kevasipulin vartta

2 rkl dljya

1/2 tl kurkumaa

1/2 tl paprikajauhetta

1/2 dl aurinkokuivattua tomaattia

3 rkl omenaviinietikkaa

suolaa ja mustapippuria myllysta

1/2 sitruunan mehu

Tarjoiluun

2-4 paistettua kananmunaa

tuoretta lehtipersiljaa

puolikas sitruuna lohkoina
valkosipulilla maustettua majoneesia

4 ANNOSTA

Kuutioi perunat ja hienonna kevatsipuli pannulle.
Lisda mausteet, aurinkokuivattu tomaattija harka-
papusuikaleet.

Paista 0ljyssa kunnes pyttipannu on kauniin varista ja
pinnat rapsakoita. Mausta lopuksi sitruunan mehulla.

Tarjoile halutessasi paistettujen kananmunien ja
valkosipulilla maustetun majoneesin kanssa.




HARKAPAPU-
MURU-TACOT

1 pkt (2 250 g) Beanit®
harkapapumurua

6 kpl tacokuoria

1 prk tacosalsaa

1dl kirsikkatomaatteja

1 kpl keltaista paprikaa

1kpl vihreaa paprikaa

1 kpl avokadoa

1/2 dl tuoretta korianteria

1 prk ranskankermaa

Lisaksi
1kpl lime

6 ANNOSTA

Suikaloi paprikat ja paista niita hetki pannulla pienessa
tilkassa oljya. Viipaloi avokadot ja lohko limet. Paista

harkapapumuru rapeaksi pannulla juuri ennen tarjoilua.

Tayta tacot; pohjalle paprikasuikaleita ja kirsikka-
tomaatteja ja niiden paalle tacosalsaa, harkapapu-
murua, avokadoviipaleita seka ranskankermaa ja
korianteria. Purista limeéa paalle.

Salsan, hirkéipapua
j«/‘l' . ‘. . !
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BAO BUN &
HARKAPAPU-
SUIKALEET STICKY-
KASTIKKEELLA

1 pkt (a 250 g) Beanit® +
kastike, harkapapusuikaleet
ja sticky-kastike

1 pkt Bao Bun hoyrysampylaa

1/2 kpl chilipalkoa

tuoretta korianteria tai
kevatsipulia

seesaminsiemenia

kevatsipulia

4 ANNOSTA

Kuumenna bao bunit pakkauksen ohjeiden mukaisesti.

Hienonna kevatsipuli ja chili. Paista harkapapusuikaleet
rapeiksi pannulla, lisda lopuksi pannulle pakkauksessa
tullut kastike ja kuumenna hetken aikaa.

Tayta bunitja lisda paalle tuoretta korianteria tai kevat-
sipulia, chilid ja seesaminsiemenia ja tarjoile heti.

Nyl en Tosi Takumeaa jou
erilléiin herkullistov.
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KEVATSIPULI-
PANNARI
HARKAPAPU-

Taikina

1 pkt (& 250 g) Beanit®
harkapapumurua

5 dI maitoa (kaura-, soija tms.)

2 kananmunaa

3 dl vehnajauhoa

1tl suolaa

1/2 dl paahdettua seesamioljya

1rkl seesaminsiemenia

1 nippu kevéatsipulia

1 chilipalko

1dI korealaista mauste-
kastiketta (esim. Kalbi tai
Bulgogi)

URULLA

PELLILLINEN

Vatkaa maito ja kananmunat sekaisin seka sekoita
joukkoon vehnajauhot. Sekoita tasaiseksi. Mausta
suolalla ja seesamaljylla. Anna taikinan tekeytya
huoneenldmmassa tunnin verran.

Laita uunipellille leivinpaperi ja kaada taikina
tasaiseksi pellille. Ripottele pintaan harkapapumuru,
seesaminsiemenet, kevatsipulit ja chiliviipaleet.

Paista 200 asteisessa uunissa noin 15 minuuttia tai
kunnes pannari on taysin kypsaa. Leikkaa annos-
paloiksi ja tarjoa valmiin maustekastikkeen kanssa.




CAESAR &
HARKAPAPU-
SUIKALEET

romainesalaatti
caesar-salaattikastike
1 pkt (a 250 g) Beanit®
harkapapusuikale
tai harkapapumuru
saaristolaisleipa, kuutio
parmesanjuusto lastuina

oljy

4 ANNOSTA

Sekoita huuhdeltu ja revitty salaatti seka kastike.

Paahda pannulla 6ljyssa Beanit® harkapapusuikaleet
tai muru ja kuutioitu saaristolaisleipa rapeiksi.

Yhdista Beanit® harkapapusuikaleet tai muru salaat-
tiin ja viimeistele parmesanilla.

Vinkki: Caesar-salaatti syntyy myos grillissa; grillaa
romainesalaattija leipakuutiot ja pariloi harkapapu-
suikaleet parilalla tai grillikorissa.

TM' I I l
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KOREAN BBQ-BOWL

HARKAPAPU-

1 pkt (& 250g) Beanit®
harkapapusuikaleita tai
harkapapumurua

Korean BBQ-kastiketta
(esim. vegaaninen Poppamies
Korean BBQ-kastike)

3 dl jasmiiniriisia

vetta

Lisukkeet

Testaa esimerkiksi:
tuoretta korianteria
kurkkua

punasipulia
avokadoa

ituja
soijakastiketta
tuoretta limea
seesaminsiemenia

URULLA

3 ANNOSTA

Keita riisi pakkauksen ohjeen mukaisesti. Muista
huuhdella riisi ennen keittamista ylimaaraisen
tarkkelyksen poistamiseksi.

Paista harkapapusuikaleet- tai muru pannulla rapeiksi
ja lisaa Korean BBQ-kastiketta. Paista kunnes suika-
leiden pinta karamellisoituu ja ne ovat mukavan tah-
meita.

Kokoa annos kulhoon laittamalla pohjalle ensin riisia
ja silppua sen paalle tuoretta korianteria. Asettele rii-
sin paalle valitsemasi lisukkeet ja harkapapusuikaleet
omiin "lohkoihinsa”. Viimeistele annos ripottelemalle
paalle seesaminsiemenia ja pirskaus soijakastiketta
jalimea.

Nauti annos yhdistelemalla kulhon eri aineksia
jokaiseen suupalaan.

Beanil {eed Truckin festariannos -
Teiblsi, festourifunnelmann)
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VIHREA
KESASOPPA

1 pkt (& 250 g) Beanit® harkapapu-
suikaleita, Lempea Sitruuna

10 varhaisperunaa

1 pieni kukkakaali

1/2 rkl vihreaa currytahnaa

5 dl vetta

1/2 tl paprikajauhetta

400 g kookosmaitoa

1tl suolaa

3 kaffirlimetin lehted

1limen mehu

200 g herneita, tuore tai pakaste

Viimeistelyyn
3 kevatsipulin vartta
tuoretta lehtipersiljaa

4 ANNOSTA

Kuutioi perunat ja kukkakaali kattilaan. Lisaa curry-
tahna, vesija kookosmaito. Lisad mausteeksi suola,
kaffirlimetin lehdet ja limen mehu.

Keita kunnes kasvikset ovat sopivan kypsia. Lisaa
lopuksi herneet ja Beanit® harkapapusuikaleet.

Kuumenna, mutta ala keita enaa. Viimeistele hienon-
netulla kevatsipulilla ja lehtipersiljalla.




PIKNIK BAHN MI-
PATONGIT
HARKAPAPU-
SUIKALEILLA

1 pkt (a 250 g) Beanit® harkéapapu-
suikale (esim. Lempea sitruuna)
1 kpl patonkia
2 dl porkkanasuikaletta
tai raastetta
2 dl tuoretta pinaattia
1/2 dl japanilaista riisiviinietikkaa
1rkl sokeria
srirachamajoneesia

Lisaksi

tuoretta korianteria
seesaminsiemenia
chiliviipaleita
kevatsipulia

4 ANNOSTA

Mausta porkkanasuikaleet riisiviinietikalla ja sokerilla.
Anna makujen hetki tekeytya. Paista harkapapusuika-
leet pannulla rapeiksi.

Leikkaa patonki neljaan osaan ja halkaise. Levita
pohjalle hieman srirachamajoneesia ja laita paalle
pinaattia.

Valuta porkkanoista mausteliemi ja lisaa patongin
paalle. Lisaa viimeiseksi paalle rapeat harkapapu-
suikaleet. Pursota paalle majoneesia ja koristele kori-
anterilla, kevatsipulilla, chiliviipaleilla seka seesamin-
siemenilla.
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Kaikkien aikojen grillikeséna samaan poytaan
KA I K K I sopivat niin lihat kuin kasviksetkin.* Grilliin

paasevat ne, jotka siella paistuvat, muut

ainekset voi kokata liedella tai sisdkeittiossa.
s 0 P I VAT Edessa on monta viikkoa kesaa ja monta hyvaa

syyta kokoontua ulos nauttimaan hyvasta

SA M AA N ruoasta ja hyvésta seurasta.

as ss ss Jos syot lihaa, kannattaa sita syoda kesallakin

vain kerran viikossa, mahdollisimman vastuul-
P YTAA N lisena tietenkin. Muina paivina grilliin mahtu-
vat kasvikset, juurekset ja kaikki kasvistuot-

teet, liedella taas paistuu maukas harkapapu-

nen. Ja kyllapa se onkin iloinen, sehan aivan
pomppii - vai tanssiiko se?

*Joku saattaa ihmetelld, miksi resepteissamme mainitaan eldinperaisiakin raaka-aineita, kuten juustoa ja maitotuotteita.
Ymmarramme, etta tama voi vaikuttaa erikoiselta vegaanisia tuotteita valmistavalta yritykseltd, mutta uskomme etta
muutos saadaan aikaan pienin askelin. Siksi haluamme kutsua yhteisen poydan aareen myos ne, jotka syovat toisinaan lihaa
tai muita elainperaisia tuotteita. Kaikki reseptimme toimivat vahintaan yhta hyvin myos kasvipohjaisilla raaka-aineilla.
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