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Risentan helpoilla resepteilla teet arjesta maistuvampaa:
Syksyn tullen innostutaan arkileivonnasta

Kesén jdlkeen on mukava palata arjen rytmiin, ja sen myé6té laittaa arjen syémiset kuntoon.
Ajoittain kiireinen arki ei tarkoita, ettd ruoan laadusta pitéisi tinkiad. Pdinvastoin, helpota
arkea helpoilla resepteilla ja laadukkailla raaka-aineilla. Leivo herkullisia sampyloita kerralla
isompi satsi pakkaseen ja valmista hyvaa energiaa siséltavia vélipalapatukoita mukaan
otettavaksi. Kunnon eviilla jaksaa virkedna koko paivéan!

Risentan valikoimasta 16ytyy arkeen sopivia, kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevia tuotteita.
Valmiiden aamiaistuotteiden liséksi kauppojen hyllyilla on iso valikoima Risentan keltaisia
erikoisjauhopusseja, joista leivot k&dden kdanteessé helppoja arkiherkkuja. Poimi talteen Risentan
terveellistad arkea helpottavat reseptit!

Myslisampylat, 9 kpl

Vastaleivotut myslisampylat herattavat
lempedsti uuteen paivaan. Aamiaisen lisksi
namé maukkaat sdmpylat sopivat mainiosti
iltapéivéan valipalaksi ennen harrastuksia.

Ainesosat:

25 g (1/2 pkt) hiivaa

4 dl kddenlampoista vetta (noin 30°)
4 1/4 dl Risenta riisijauhoa

1 1/2 dl Risenta tattarijauhoa

4 rkl Risenta psylliumkuitujauhetta
1 rkl Risenta pellavansiemenia

1 rkl Risenta auringonkukansiemenia
1/2 dl kuivattuja karpaloita

1 rkl hunajaa

1 1l suolaa

1/2 1l kanelia

Tee nain:

Liota hiiva veteen ja lisda hunaja. Sekoita kaikki kuivat ainekset paitsi karpalot keskenédén. Liséa
jauhoseos nesteeseen. Vatkaa muutaman minuutin ajan sdhkdvatkaimella. Lisda karpalot ja anna
taikinan turvota noin 5 minuuttia. Lusikoi taikina nokareiksi leivinpaperille. Voitele sampylat vedella
ja ripottele paalle unikonsiemenia ja kurpitsansiemenia. Anna kohota liinan alla noin 75

minuuttia. Paista uunin keskiosassa noin 30 minuuttia 190 °C:ssa kiertoilmauunissa. Anna jaahtya
kokonaan ennen tarjoilua.



Rapeat chia-keksit, 1 pellillinen

Ihanan rapeat, reilusti terveellisia siemenia
siséaltavat chia-keksit sopivat niin vélipalalle kuin
esimerkiksi iltapalaksi kasvisten ja juuston kera.
Peruspohjaa voi varioida erilaisilla
makuyhdistelmill&.

Ainesosat:

1 dl Risenta pellavansiemenia

1 dl Risenta seesaminsiemenia

1 dl Risenta auringonkukansiemenia
1 dl Risenta kurpitsansiemenia

1 dI chiansiemenia

teelusikallinen suolaa

2 rkl ruokadljya

1 dl kiehuvaa vetta

Kolme makuvaihtoehtoa:

1 teelusikallinen inkivaaria

2 rkl pieneksi jauhettuja Risentan gojimarjoja
hyppysellinen sormisuolaa ja chilihiutaleita

Tee néin:

Lammita uuni 175 asteeseen. Sekoita kulhossa kaikki kuivat ainekset keskenaan, lisaa oljy ja
kiehuva vesi. Lisda haluamasi makuvaihtoehto (inkivaari, gojimarjat tai suola ja chilihiutaleet).
Anna taikinan seisté ja turvota noin 10 minuuttia. Kaada taikina kahden leivinpaperin valiin ja
kaulitse ohueksi. Ota ylempi leivinpaperi pois ja paista uunissa noin 30 minuuttia, kunnes pinta on
kullanruskea ja tuntuu kuivalta. Taita sopiviksi suupaloiksi.

Vilipalapatukat siemenilla ja aprikoosilla, 1 pellillinen

Meinaako vasymys isked iltapaivasta? Valmista
maukkaita véalipalapatukoita, jotka ovat taynna
hyvaéa energiaa ja kulkevat helposti mukana!
Siemenia ja kuivattua aprikoosia siséltavat
patukat ovat mainioita iltapaivan piristajia ja
véalipaloja ennen treeneja tai kavelylenkkia.

Ainesosat:

1 dl Risenta tattarihiutaleita

2 dl kaurahiutaleita

1 dl pieneksi pilkottuja kuivattuja aprikooseja

1 dl pieneksi pilkottuja pahkinéita (valinnan mukaan erilaisia pahkinéita)
0,5 dI Risenta kurpitsansiemenia



2 rkl Risenta pellavansiemenia

1 rkl Risenta psylliumkuitujauhetta
0,5 dl Risenta kookoshiutaleita

1 dl hunajaa

1 dl maapéahkinavoita

1 rkl rapsidljya

1 1l suolaa

Tee nain:

Laita uuni lAmpenemaan 200 asteeseen. Kayta neliskanttista uunivuokaa (n. 20x20 cm) ja laita
sen pohjalle leivinpaperi. Sekoita kulhossa kaikki kuivat ainekset keskendén. Sekoita hunaja,
maapéahkinévoi ja 6ljy kattilassa ja anna kiehua minuutin ajan. Lisda seos kuivien ainesten
joukkoon ja sekoita hyvin. Sekoita lopuksi joukkoon kevyesti vatkattu munanvalkuainen. Painele
taikina vuokaan leivinpaperin paalle ja paista noin 15 minuuttia, kunnes se saa hieman varia
pintaan. Anna jaahtya, ota pois paistoastiasta ja leikkaa suuria paloja. Sailyta jdadhtyneet
vélipalapatukat jadkaapissa.

Tiedotteessa mainittuja Risentan tuotteita saa hyvin varustetuista pdivittdistavarakaupoista ympéri
maan.
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Vuonna 1940 perustettu Risenta on terveellisen ja hyvan ruoan edelldkavija. Risentan
tuotevalikoimaan kuuluu monipuolisesti erilaisia terveellisid ja herkullisia vaihtoehtoja péivan
jokaiselle aterialle: jauhoja ja hiutaleita, siemenia, myslid, kuivattuja marjoja ja snackseja, papuija,
linsseja ja papupastaa. Ruotsalainen Risenta siirtyi Paulig-konsernin omistukseen kevaalla 2015.



