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Puuron
uusi aika 

Puuron uusi aika 
on täällä!

Täyteläisen pehmeitä unelmapuuroja,  pir teän 

energisiä tuorepuuroja ja pikaruokaa pikku 

nälkään. Uuden ajan puurot ja vanukkaat tehdään 

laadukkaista raakaaineista ilman  gluteenia, 

valkaistua sokeria,  maitotuotteita tai muita eläin

peräisiä aineita. Pääosassa ovat  ravitsevat ja 

 monipuoliset viljat, maittavat  siemenet ja pähki

nät sekä marjat ja hedelmät. Puurosta on vaikka 

mihin!
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Puurolle!

Puurojen uusi aika on täällä, ja se on herkullinen. 

Me rakastamme hyvää tekeviä puuroja, vanukkaita, 

jogurtteja ja kerrospurnukoita, ja olemme varmoja, että 

sinäkin ihastut niihin. 

Uuden ajan puurot tehdään hyvistä raaka-aineista, 

ilman gluteenia, valkaistua sokeria, maito- tai muita 

eläin kunnan tuotteita. Pääosassa ovat ravitsevat ja mo-

nipuoliset viljat, herkulliset siemenet ja pähkinät, marjat 

ja hedelmät, joista loihditaan ihania puuroja päivän jo-

kaiseen hetkeen!

Tämä kirja syntyi kahden puurofanin yhteistyönä. 

Huomasimme, että markkinoilta puuttui puurokirja, 

joka yhdistelisi rakastamiamme herkkuja: ihania, täy-

teläisen pehmeitä unelmapuuroja, tuorepuuroja, pika-

puuroja, suolaisia puuroja sekä maidottomia, vilja- tai 

siemen pohjaisia vanukkaita ja jogurtteja. Kirjasta löydät 

yli 50 ihanaa reseptiä. 

Usein puuroja saattaa hieman jäädä ylikin, ja ehkä 

vierastat puurokattiloita jääkaapissa yhtä paljon kuin 

me. Eipä hätää: Leftover-osio taikoo ylijäämäpuurostasi 

vaikka herkullisia keksejä, vohveleita, tai helpoimmil-

laan  pehmeän smoothien – puurosta on vaikka mihin! 

Tervetuloa kanssamme matkalle puurojen uuteen ai-

kaan. Matkasta tulee pehmeä, herkullinen, visuaalinen, 

ravitseva, ruokaisa ja koukuttava – sen lupaamme! 

Tuulia & Tiina 
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1
LäMPiMäT 

PUUROT

Hetkiin, joihin kaipaat 
jotain erityisen pehmeää



Sekoita kattilassa riisihiutaleet, nesteet sekä mausteet. 

Kuori omenat, pilko ne pieniksi kuutioiksi ja lisää katti-

laan. 

Sekoita hyvin, kiehauta hämmennellen ja anna kiehua 

matalalla lämmöllä noin 10 minuuttia. 

Tarjoile karhunvatukoiden kanssa. 

Vinkki: Voit valmistaa helpon pähkinämaidon erilai-

sia puuroja varten myös itse. Laita blenderiin noin 2 dl 

manteleita, noin 7 dl vettä sekä 1–2 kivetöntä taatelia, 

sekoita tasaiseksi ja käytä puuron valmistukseen.

kahdelle  e   20 min 

2 dl riisihiutaleita

3 dl manteli- tai muuta  

kasvi maitoa 

2½ dl vettä 

ripaus suolaa 

½ tl aitoa vaniljajauhetta 

2 pientä makeaa omenaa  

(tai yksi iso)

karhunvatukoita

Omena makeuttaa tämän nopeasti valmistuvan 
 riisi hiutalepuuron luonnollisesti ja vanilja täydentää 
puuron pehmeyden. 

Lämpimät puurot

15

Salted caramel 
& popcorn -puuro 

Kanelipuuroa 
ja karamellisoituja 
päärynöitä



2
 UUNi-

PUUROT

Kiireettömiin 
hetkiin



Mustikkapulla-
puuro

Suklaa-
uunipuuro



3
SUOLAiSET

PUUROT

Pääruoaksi tai
suolaiseksi välipalaksi



Punajuuripolenta 
cashewkastikkeella 

Pesto-hirssipuuroa 
ja vegeparmesaania



4
 TUORE -
PUUROT

Sekoita illalla, 
herkuttele aamulla



Samettinen 
mustikkatuorepuuro

Snickers-
puuro



5
PiKA-

PUUROT

Arjen pelastajat valmistu- 
vat alle 20 minuutissa



Nopein 
kookospuuro 

Porkkanainen 
appelsiinipuuro



6
LEfTOVER

Herkullinen taistelu 
puurohävikkiä vastaan



Puurovohvelit ja 
punajuuri-kookoskerma 

Unelmasmoothie 
punaisista marjoista



7
 VANUKKAAT
& jOgURTiT

Ihanat, pehmeät välipalat – 
ilman maitoa, tietenkin!



Minttusuklaavanukas Limepiiras-
vanukas



amarantti 24, 47
ananasvanukas 133
appelsiinipuuro 89
avokado, -puuro 51, 54, 122, 129

babypinaatti 53, 97, 122
banaani 37, 43, 66, 71, 77, 80, 84, 94, 97, 101, 102, 

104, 121, 122, 133
banaani-toffeekastike 43
banoffee-puuro 43
bataatti 33, 101, 102
bircher-tuorepuuro 63
brownie pudding 78

cashewkastike punajuuripolentalle 51
cashewkerma 29
cashewpähkinät 29, 30, 51, 121, 125, 129, 130
cashewvanukas 121, 125, 130
chiahillo 21, 102
chiavanukas 94, 97, 116, 119, 121, 122, 125, 126, 129, 

130, 133
chiasiemenet puuroissa 59, 60, 63, 65, 68, 71, 73, 80
chocolate chip -keksit 111
cookie 130
cookies ’n’ cream -vanukas 130
crumble-kuorrutus 40

granaattiomena 78, 83, 94
granola 24, 125

hedelmäinen uunipuuropaistos 40
hedelmäpizza 108
herkkusienet, paistetut 48
hirssi-kookospuuro 40, 83, 90
hirssipuuro peston kanssa 53
hirssistä valmistettu suklaahalva 60

inkivääri, tuore 83, 97
inkiväärillä maustettu pikapuuro 83

jogurtti hampun- ja seesaminsiemenistä 115
jäinen ananasvanukas 133

kaakaojauhe 23, 39, 60, 66, 78, 122, 130
kanelipuuro 27, 37, 43, 63, 68, 73
karamellikastike 43, 65
karamellisointi 27, 30
kasvimaitoon valmistettu polentapuuro 87
kaura-kanelipuuro 27, 37
kaura-kookospuuro matcha-jauheella 59
kaura-kookostuorepuuro, mustikkainen 68
kaura-kvinoapuuro 21, 30, 54
kaura-mustikkapuuro 68, 90
kaura-suklaavanukas 78
kaura-tattarituorepuuro 63, 73
kaurapuuro appelsiinilla ja porkkanalla 89
kaurapuuro ja paistettuja herkkusieniä 48
kaurapuuro uunissa 39
kaurapuuro, omenanmakuinen 33
kauravanukas 78, 119, 126, 129
keksit puurosta 111
kerrosvanukas 94, 116, 121, 122, 125, 126, 129, 130, 

133
kiivillä koristeltu polentapuuro 87
kikherneet, paahdetut 47
kinuskikastike 23, 126
kookos-amaranttipuuro 24
kookoskermavaahto 30, 43, 104, 108, 129
kookospuuro 18, 21, 23, 24, 27, 30, 37, 39, 40, 59, 

68, 71, 77, 83, 84, 90
kookosvanukas 78, 94, 97, 119, 121, 122, 125, 126, 

129, 130, 133
kooskoskerma tai -maito lisukkeena 39, 101, 116
kukkakaali-kaurapuuro uunissa 39
kvinoa-kaurapuuro 21, 30, 54

lakritsinmakuiset pähkinät 30
lakritsipuuro 30
lakritsivanukas 116, 121
laku-siemenrouhe 59
lakumulperit 121
lakupähkinät 30
lehtikaali 47
limemehu 54, 87, 129
limevanukas 129

mansikkahillo chiasiemenillä 21
marjakompotti 29
matcha-puuro 59
minttusuklaavanukas 122
minuttusmoothie 97
muffinit puurosta 102
mustaherukka-siemenjogurtti 115
mustikka-cashewkerma 29
mustikkapuuro 29, 37, 90
mustikkatuorepuuro 68
mustikkavanukas 125

nopea kookospuuro 77

omena 33, 40, 122
omenapuuro 17, 33
omenasose 33

paahdetut kikherneet 47
paistetut herkkusienet 48
pannugranola 24
parane pian -puuro 83
parmesaani, vegaaninen 53
persimon 116, 119
pesto 53
piiraspalaset 129
pinaatti 53, 97, 122
piña colada -vanukas 133
pizza puurosta 108
polenta 51, 87
popcorn 18
porkkana 89
punajuuri 51, 73, 93, 101
puolukka 73, 80, 90, 126
puuromuffinit 102
puurosmoothie 104
puurosämpylät 107
puurovohvelit 101
pähkinävoisämpylät 107
päärynä 27, 40, 63

raakakeksit 130
raikas polentapuuro 87
rawnola 125
riisihiutalepuuro 17, 93

saksanpähkinät 66
salted caramel -kastike 18
siemenjogurtti 115
siemenrouhe 59
sitruuna, -mehu 21, 29, 30, 33, 40, 51, 53, 66, 71, 

97, 119, 121, 125
sitruunakerma 30
sitruunatuorepuuro 71
sitruunavanukas 94, 119, 121
smoothie 97, 104, 125
snickers-puuro 65
suklaahalva 60
suklaakeksit 111, 130
suklaapuuro, -uunipuuro 23, 39
suklaatuorepuuro 60, 66
suklaavanukas 78, 122
sweet dreams -puuro 84
sämpylät 107

taateli 17, 18, 23, 43, 63, 66, 78, 83, 116, 122, 125, 129
tahini-kinuski 23
tahini, 23, 63
tattari-suklaapuuro 23
tattari-tuorepuuro 63, 66, 73
tattaripuuro uunissa 43
tomaattisalsa 54
trooppinen kauravanukas 119

unelmasmoothie 104
uunipuuropaistos 40

vadelma-chiahillo 102
vanukaspohja 94
vegeparmesaani 53
vihersmoothie 97
vispipuuro 80
vohvelit puurosta 101

Reseptihakemisto

44 45
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M a i d o T T o M i a

Ja  g l u T e e n i T T o M i a 

p u u r o Ja ,  va n u k k a i Ta 

Ja  J o g u rT T e Ja

Puuron
uusi aika 

Puuron uusi aika 
on täällä!

Täyteläisen pehmeitä unelmapuuroja,  pir teän 

energisiä tuorepuuroja ja pikaruokaa pikku 

nälkään. Uuden ajan puurot ja vanukkaat tehdään 

laadukkaista raakaaineista ilman  gluteenia, 

valkaistua sokeria,  maitotuotteita tai muita eläin

peräisiä aineita. Pääosassa ovat  ravitsevat ja 

 monipuoliset viljat, maittavat  siemenet ja pähki

nät sekä marjat ja hedelmät. Puurosta on vaikka 

mihin!
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