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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
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avokado, -puuro 51, 54, 122, 129
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crumble-kuorrutus 40
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granola 24, 125
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hedelmäpizza 108
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mustikkapuuro 29, 37, 90
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omena 33, 40, 122
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omenasose 33

paahdetut kikherneet 47
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punajuuri 51, 73, 93, 101
puolukka 73, 80, 90, 126
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siemenjogurtti 115
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sitruunatuorepuuro 71
sitruunavanukas 94, 119, 121
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suklaahalva 60
suklaakeksit 111, 130
suklaapuuro, -uunipuuro 23, 39
suklaatuorepuuro 60, 66
suklaavanukas 78, 122
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sämpylät 107

taateli 17, 18, 23, 43, 63, 66, 78, 83, 116, 122, 125, 129
tahini-kinuski 23
tahini, 23, 63
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tattari-tuorepuuro 63, 66, 73
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tomaattisalsa 54
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unelmasmoothie 104
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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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