Horgutised sojast

soolaga. Arge suppi segage. Enne serveeri-
mist riputage supile natuke tilli.

Soja tervislikkusest on
kuulnud paljud. Kuidas seda
aga valmistada, et maitsev
oleks?

Soja sobib nii soolastesse kui ka magu-
satesse roogadesse. Alljargnevalt mo-
ned retseptid.

Retseptid

REPRO

Miislipuder

1 inimesele
25 g suuri kaerahelbeid
2 sI miislit
200 ml Alpro sojajooki
1 sl pruuni suhkrut
4 puhastatud ja viilutatud maasikat

Pange kaerahelbed ja miisli mikroahjus ka-
sutatavasse kaussi. Valage sellele Alpro so-
jajook ja segage. Kuumutage segu mikrolai-
neahjus korgel reziimil (900 W) kaks ja pool
minutit, segage ning kuumutage veel 30 se-
kundit, kuni kaerahelbed muutuvad pehmeks
ning Alpro sojajook on imendunud. (Kui soo-
vite, voite seda teha ka pliidil potis.)

Lisage magustamiseks pruuni suhkrut, se-
gage ning kaunistage maasikatega.

Korvitsasupp tilliga

4 inimesele
1 kg korvitsat
oliividli
3 peenestatud kiitislaugukdiint
1 peeneks Idigatud suur sibul
750 ml Alpro magustamata sojajooki
200 g varsket tilli
1 maitsetaimedega puljongikuubik
musta pipart ja meresoola
kaunistamiseks tilli

Koorige ja puhastage korvits seemnetest.
Loigake korvits umbes 1,5 cm suurusteks
kuubikuteks. Valage pannile pisut oliividli
ning praadige kiilislauk ja sibul. Lisage kor-
vitsakuubikud ja vaheke Alpro sojajooki. Las-
ke 5 minutit kaane all haududa.
Peenestage till ning lisage see koos pul-
jongikuubiku ja llejadanud sojajoogiga kor-
vitsakuubikutele. Laske veel 20 minutit kee-
da, seejdrel maitsestage supp musta pipra ja

Spinatisupp

4 inimesele
300 g noori spinatilehti
oliivioli
1 sibul
750 ml Alpro kaltsiumiga sojajooki
1 koogiviljapuljongikuubik
muskaatpahklit
sojakastet
varskelt jahvatatud musta pipart
4 ilusat spinatilehte
4 sl koogikoort
maitsesoola

Peske spinat ja norutage see. Pange pannile
oliividli ja praadige peenestatud sibul.
Lisage spinat ning hautage 5 minutit. Li-
sage Alpro sojajook koos kdogiviljapuljon-
giga. Laske keeda 20 minutit. Segage suppi
ning maitsestage see sojakastme, muskaat-
pahkli ja varskelt jahvatatud musta pipraga.
Kallake supp kaussidesse ning pange selle
pinnale ujuma spinatileht ja vaheke koort.

Kartuli-lihavormiroog

6 inimesele

270 g lahjat veisehakkliha

400 g Le Puy laatsi

hakitud kiilislaugukditis

keskmise suurusega peenestatud val-
ge sibul

keskmise suurusega peeneks viilutatud
porgand

peeneks viilutatud sellerivars

2 suurt tlilimianioksa

80 g tomatipastat

300 ml kanapuljongit

klaas punast veini

paar sortsu Worcesteri kastet

2 suurt maguskartulit (400 g)
2 suurt kartulit (440 g)

15 g vdikese rasvasisaldusega margariini
30 ml Alpro sojajooki

oliivioli

maitsestamiseks soola ja pipart

Eelsoojendage ahi 200 kraadini. Koorige ja tui-
keldage kartulid ning pange need soolaveega
suurde potti keema. Keetke, kuni kartulid on
pehmed ja noaots tungib neist kergesti labi.

Pange suurele pannile sibul, seller, kiiiis-
lauk, porgand ja tililimianilehed ning oli.
Pruunistage 1-2 minutit. Lisage hakkliha
ning praadige, kuni liha on pruun.

Jatkake lihasegu praadimist keskmisel
kuumusel. Lisage kdigepealt punane vein
ning praadige segu 1 minut, seejdrel lisage
tomatipasta, kanapuljong, Le Puy ladtsed ja
Worcesteri kastet.

Kurnake kartulid ning pudrustage need
koos margariini ja sojajoogiga, seejarel mait-
sestage segu.

Pange hakklihasegu keskmise suurusega
ahjuvormi, jaotage see vormis iihtlaselt ja
katke kartulipudruga ning ajage pind kahv-
liga kohevaks. Kiipsetage 20 minutit, kuni
pealispind ldheb kergelt pruunikaks ja kro-
bedaks.

Sokolaadimagustoit
pahklikrobinatega

4 inimesele
70 g pahkleid
4 sl mett
1 apelsini riivitud koor
50 g rosinaid
500 ml Alpro soja-Sokolaadidesserti
ndpuotsaga soola

Eelsoojendage ahi 180 kraadini. Jahvata-
ge pahklid voi purustage noaga. Segage pu-
rustatud pahklid mee, riivitud apelsinikoore
ja rosinatega. Valage segu kiipsetuspaberi-
ga kaetud plaadile ning pange 10 minutiks
ahju. Segage segu aeg-ajalt lusikaga.

Votke plaat ahjust valja ja jatke segu jah-
tuma. Pange nelja klaasi kihiti Sokolaadides-
serti ja pahklikrébinaid. Kdige peale raputa-
ge kiht pahklikrobinaid.

Allikas: Alpro



