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Lukijalle

ERVETULOA AURINKOISTEN eviiden direlle, sind
ihana! Tein kirjan sinulle, joka haluat nauttia kesdkaudesta
kaikin aistein, voida hyvin, hyodyntdé luonnon antimia ja
sy6dd kauneutta myos silmillési.

Minulle kauneus on puoli ruokaa. Rakastan suunnitella ruuan
sdvyjd ja viimeistelyd ja luoda ruokahetkista eldmyksellisid. Kesa
on mitéd parhain kausi juuri tdhdn puuhaan. Lomalla on enemmén
aikaa ruuan laittamiseen ja luonto pursuaa upeita raaka-aineita ja
eliménenergiaa.

Tama4 kirja siséltad perheeni kesdsuosikkeja ja ohjeita, jotka
saavat minut hymyileméan. Ruoka on mutkatonta, aitoa ja iloista.
Sellaista, jonka tekemisesti jo tulee hyville mielelle ja jolla on ihana
ilahduttaa ystivid, perhettd ja itsedén. Jos pelkkid annoksen katsomi-
nen tekee onnelliseksi, alkaa ruokailu juuri oikeassa tunnelmassa!

Olen halunnut tuoda ohjeisiini my6s helppoja kikkoja luontom-
me suurten aarteiden, villivihannesten, hyodyntdmiseen. Toivot-
tavasti kirjan luettuasi innostut napsimaan pelloilta ja pientareilta
huipputerveellisid ja sop6ja herkkuja kesépOytidsi. Itse nappaan
kesilla luonnossa kulkiessani tuon tuostakin jotain suuhuni: ruusun
terdlehtid, voikukanlehtig, koivunsilmuja tai apilankukkia. Olet mitd
syot, sanotaan. Miksi et siis s6isi kaikkea kaunista ja elinvoimaista.

Koin térkeiksi tuoda kirjaan mukaan reseptien lisiksi my6s
hieman kesdhemmottelua ja kauneudenhoitoa. Ei ole mitddn
rentouttavampaa kuin kuljeskella luonnossa ja keriilld raaka-ainei-
ta jalkakylpyyn ja nautiskella sitten jalat limpimaéssé ja kauniissa
kukkaisvedessi. Elami on kuitenkin nauttimista varten, eiki
koskaan ole parempaa hetked nauttia kuin kesélld.

Toivotan sinulle kaikkea hyvai ja kaunista — ja elamyksié lautasellesi.

Voi hyvin, kesén lapsi!

¥ Virpi

PS. Tule moikkaamaan mua Instagramissa!
@vanelja #kiitoshyvadkesad



Vir, pi Mikkonen on Helsingissa asuva hyvin olon ldhettilds
sekd Suomen kansainvilisin hyvinvointi- ja ruokavaikuttaja ja

ruokakirjailija. Hanelld on 12 vuoden kokemus hyvinvointialasta
ja taustallaan toimittajan ja health coachin tutkinnot. Mikkosen
luoman Vanelja-brindin Instagram-tili on nostettu Instagramin
Suggested Users -listalle, ja vanelja.com on palkittu arvostetun
amerikkalaisen Saveur-lehden jérjestimissid Food Blog Awardsissa.
Mikkosen Kiitos hyvdd — Herkkuja ilman sokeria ja gluteenia oli
ensimmaéinen suomalainen ruokakirja, jonka kustannusoikeudet on
myyty Yhdysvaltoihin. Mikkosen kirjoja on julkaistu kuudessa eri
maassa. Kiitos hyvdd kesdd on Mikkosen viides painettu ruokakirja.
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Aamuun

Herkulliset kaura-omenarenkaat
Kolmen marjan kesdpuuro
Vahvistava yrttimehu
Raparperi-ruusumehu
Aurinkolevite*®

Kolmen raaka-aineen crépesit
Kuusenkerkkdasmoothie*
Kesdinen banaanileipd
Vaniljaiset puolukkapannarit
Syreenimehu*
Paaryné-kvinoakulho
Aamupalakeksit
Kukkaiskasvovesi*
Suklaamousse-mustaherukkaparfait
Sadonkorjuumehu
Salakuljettajan mustikkasmoothie
Hyvin olon aamupalapizza
Helpot marjajogurttikuutiot
Kukkastrosselit
Mansikka-basilikasmoothie

ja chiavanukas

Metsdinen chai-latte®

Raikkaan aamun smoothiekulho
Mansikka-omenavispipuuro
Ruusu-oxymel*

Lomalaisen aamupalakulho
Raiskéleet mansikkahillon

ja kermavaahdon kera
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AAMUUN

Herkulliset kaura-omenarenkaat

Paistetut omenarenkaat
kaurakuorrutteen kera ovat helppoa
luksusta perusraaka-aineista.

9-12 kpl

2-3 makeaa omenaa Poista omenista siemenkodat ja leikkaa
2 dl kaurajogurttia omenat reilun 1,5 cm:n paksuisiksi siivuiksi.
2 dl kaurahiutaleita Ldmmitd uuni 190 asteeseen. Annostele
1dl kaurajauhoja tai mantelijauhoja kulhoon kaurajogurtti, kaurahiutaleet
> tl leivinjauhetta ja jauhot seki leivinjauhe, kookossokeri
2-4 rkl kookossokeria ja kaneli. Sekoita. Levitd omenasiivut
11l ceyloninkanelia uunipellille ja lusikoi jokaisen péille

reilu ruokalusikallinen tekemaési seosta.
PINNALLE Seos levidd uunissa hieman, joten jati se
kookossokeria paksuksi kerrokseksi omenasiivun paalle.

Ripottele pinnalle kookossokeria. Paista
omenarenkaita noin 20—-25 minuuttia,
kunnes ne saavat kauniin kultaisen sivyn.
Ota renkaat uunista ja anna jadhtya noin

10 minuuttia, jolloin ne my6s hieman
kiinteytyvit. Nostele omenat paistinlastalla
tarjoiluvadille tai lautasille ja tarjoa ne
mieluusti heti lampiména esimerkiksi
jogurtin tai vaniljajaatelon kera.









