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Rauhassa nautittu tdysipainoinen aamiainen auttaa kehoa ja mielta

voimaan hyvin koko pdivan

Taysipainoisen hyvan olon aamiaisen kulmaki-
vet ovat monipuolisuus ja laadukkaat, ravin-
torikkaat raaka-aineet. Hiilihydraatit luovut-
tavat kehon tarvitsemaa polttoainetta pitkalle
paivaan. Taysjyvaviljasta saa hitaita hiilihyd-
raatteja, ja se sisaltdd myos runsaasti kuitua.

Puuro on pop!

Perinteikas puuro on noussut taas arvoonsa
ja on trendikds aamiainen. Yleisimmin kaytet-
tyjen kaurahiutaleiden ja puuroriisin rinnalla
vaihtelua tuovat ruis, hirssi, tattari, kvinoa ja
ohra. Uusin villitys on kylma tuorepuuro, jonka
voi valmistaa hyvissa ajoin valmiiksi. Puuron
tuunaamisessa vain mielikuvitus on rajana.
Maustamalla puuron makeaksi, suolaiseksi tai
happamaksi avautuu uusia makumaailmoja.

Proteiini on kehon tarkea rakennusaine, ja sita
tulisi saada pitkin paivaa; myos aamiaisella.
Hyvalaatuisia proteiineja saa maitotuotteista.
Tarjoa aamupalalla myds ravintorikkaita pah-
kin6ita, marjoja, hedelmia ja kasviksia.

Kauran suosio kasvaa Suomessa
kovaa vauhtia

Kaura on todistetusti terveellistd. Kauran beeta-
glukaani-kuidulla on Euroopan elintarvike-
turvallisuusviranomaisen (EFSA) hyvaksymia
terveysvaitteita: beetaglukaani edistaa ve-
ren kolesterolitason pysymista normaalina ja
auttaa vahentdmaan veren glukoosipitoisuu-
den kohoamista aterian jalkeen. Kaura sopii
myds usein keliaakikoiden ja artyvasta suo-
lesta karsivien ruokavalioon. Kuten muiden-
kin viljojen kohdalla, kaurasta kannattaa valita
taysjyvaversio.



TARJOA ASIAKKAALLESI
VARIKAS AAMU

smoothieilla!

PUNAJUURI-MARJASMOOTHIE

2 annosta

Téama varipommi yhdistad punajuuren
syvat maut ja marjojen raikkauden.

0,200 kg Valio punajuurisuikaleita
0,200 kg Food Service marjasekoitusta
0,400 kg Valio A+™ jogurttia hunajainen
0,010 kg tuoretta minttua

Kuumenna punajuurisuikaleet 100 °C
hdyryssa 2 minuutin ajan. Sulata
marjat kohmeisiksi. Sekoita
raaka-aineet sekaisin
tehosekoittimessa.

MARJAINEN KAURA-SIEMENSMOOTHIE

2 annosta st

Smoothie-aatelistoon kuuluva juoma,
Jjoka koukuttaa maullaan.

0,400 kg Valio pohjoisen marjasekoitusta 7’@ q\
0,400 kg Valio Oddlygood™ kaurajuomaa U N
0,050 kg auringonkukansiemenid UDDI'YGOOD 7
0,025 kg pellavansiemenia KAURA Z
0,050 kg hunajaa ]

0,025 kg sitruunamehua

Paahda auringonkukansiemenia 195 °C uunissa
noin 10 minuuttia. Sulata marjat kohmeisiksi. Myynnissa

Sekoita raaka-aineet sekaisin tehosekoittimessa. helmikuun 2018 1 N
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Néimé ihanan herkalliset ja munsaat virnit syntyvit
marjoista, punajuresta, poiikkanasta jo yiteista.

AURINKOINEN FRUITIE

2 annosta

Aurinkoinen fruitie juureksista, hedelmistd
Jja marjoista.

0,400 kg Valio aurinkoinen keittoa

0,200 kg Valio porkkanasuikaleita

0,200 kg Valio marjaisa hedelmasekoitusta
0,010 kg sitruunamelissaa

0,020 kg sitruunamehua

Kuumenna porkkanasuikaleet 100 °C hoyryssa
2 minuutin ajan. Sulata marjat ja hedelmat
kohmeisiksi. Sekoita raaka-aineet sekaisin
tehosekoittimessa.

TROOPPINEN
AAMUSMOOTHIE

2 annosta

Mango ja korianteri ovat loistava
makuyhdistelmé, joka tuo
Jjuomaasi varia ja pirteytta.

0,500 kg Valio mangokuutioita

0,300 kg Valio turkkilaista ruoka-
jogurttia laktoositon

0,010 kg tuoretta korianteria

0,025 kg limemehua

0,025 kg hunajaa

Sulata mangokuutiot kohmeiseksi.
Sekoita raaka-aineet sekaisin
tehosekoittimessa.
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Proteiinia ja vunsaasti makua
.t m..tt a 8 I " I d
Naista syntyvat evaat superpiimaan.

Tarjoa vaikka aamutreeneista tuleville. .
SUPERPIIMA

2 annosta

0,400 kg Valio rasvatonta piimaa
0,400 kg Valio mustikoita
0,200 kg banaania

0,050 kg Valio PROfeel® heraproteiini-
.' lisaa mansikkainen
- 0,020 kg spelttihelmisuurimoita
0,050 kg tattarijauhoja
— , = o

0,025 kg sitruunamehua

Paahda spelttihelmisuurimot 195 °C
uunissa noin 10 minuuttia. Sulata
mustikat kohmeisiksi. Sekoita raaka-
aineet sekaisin tehosekoittimessa.

Yksi annos sisaltaa30 g proteiinia.
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Miti jos tarjoaisitiin kekonaisen, menipuslisen
aamiaisen yhdessd mukissa?

Tama uusi ja jannittava idea on nappara lisa varsinkin mukaan otettavien
syotdvien myyntiin. Aamupalamukin ajatus on korkeaan mukiin kerroksittain
rakennettava kokonaisuus, jossa paallimmaisena suolaiset tuotteet

ja pohjalla kokonaisuuden kruunaa marjainen jalkiruoka.

AAMUPALAMUKI

20 annosta

1,000 kg Valio kokomunamassaa
0,640 kg Valio GN-perunarieskaa
0,400 kg Valio Viola® chili-paprika tuore-
juustoa laktoositon
0,500 kg Food Service marjasekoitusta
0,250 kg Valio vaahtoutuvaa vaniljakastiketta 9%
laktoositon vaahdotettuna
0,200 kg jaasalaattia
0,200 kg kurkkua viipaleina /
0,200 kg tomaattia viipaleina
0,240 kg Valio Kippari® juustoviipaleita
0,250 kg palvikinkkua

Paista kokomunamassasta esim. lettupannulla munakkaita. Voitele
perunarieska ja stanssaa niista kiekkoja. Kokoa mukit laittamalla pohjalle
marjasekoitusta ja vaniljakastiketta. Voit halutessasi laittaa marjojen
paalle leivinpaperin palasen. Jatka kokoamista taytteilla kerroksittain.
Lisaa lopuksi mukiin haarukka ja kansi.



Pinaattiletut tiytettyni munakkaalle?

Valmista Valio kokomunamassasta munakas ja tarjoile
pinaattilettujen valissa. Toimii!

PINAATTILETUT MUNAKKAALLA A '

20 annosta

1,200 kg Valio pinaattiohukaisia

0,200 kg Food Service sipulikuutioita

1,500 kg Valio kokomunamassaa

0,005 kg suolaa

0,500 kg Valio suurtalous kuohukermaa laktoositon
minisalaattisekoitusta

Sulata pinaattiohukaiset. Freesaa sipulit ja jaahdyta.
Yhdista sipulit, kokomunamassa ja kerma. Mausta.
Lisaa massa kelmulla vuorattuun 2/4 GN-vuokaan.
Kypsenna uunissa 90 °C n. 1 h tai kunnes munakas
on kiinteaa. Jaahdyta ja leikkaa viipaleiksi. Tayta
letut munakkaalla ja kuumenna. Lisaa juuri ennen
tarjoilua salaatti.
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Jethkut aamul vain vaatival tuhdinman mﬁm,. ,.
Tama aamupalastruudeli tarjoilee makunystyréille suussa sulavan lamp oIaWa
Kahvisiirappi tuo elamykseen ripauksen makeutta. \‘

AAMUPALASTRUUDELI
2 struudelia

0,010 kg Valio Oivariini® juoksevaa laktoositon

0,500 kg Food Service sipulikuutioita

0,500 kg amerikanpekonia kuutioina

1,000 kg Food Service pinaattia

0,500 kg Valio Eila® salaattijuustokuutioita laktoositon
0,450 kg filotaikinaa

0,150 kg Valio voita sulatettuna

0,000 kg kurpitsansiemenia

Kahvisiirappi
0,500 kg vahvaa kahvia
0,200 kg sokeria

Ota filotaikinalevyt sulamaan n. 2 h ennen struudelin
valmistamista. Freesaa Qivariini rasvassa sipulit ja pekonit.
Lisda valutettu pinaatti. Lisaa salaattijuustokuutio, mausta
ja jaahdyta. Irrota filotaikinalevy ja voitele levy voisulalla.
Laita paalle viela toinen levy ja voitele. Lisaa tayte levyn
alareunaan. Taita sivut ja rullaa tiiviisti. Nosta sivuun.
Voitele toiset kaksi levya paallekkain ja lisaa tayte kuten
edella. Nosta rulla levylle taytteen viereen ja kaari tiiviisti.

Voitele valmiit rullat voisulalla ja lisaa paalle kurpitsansie-
menet. Paista uunissa 200 °C n. 15 min.

Kahvisiirappi
Keita kahvi ja sokeri siirapiksi miedolla [ammadlla n. 30 min.



MiFAUY" - helppoa ja nepeaa!

Ruokaisampi aamiaisleipa rakentuu
Valio kaurapaloista (Uutuus!),

MiFU® suikaleista, pavuista MIFU LEIVAT
ja avocadosta. 6 annosta
. 1,160 kg Valio kaurapaloja paahdettuna
p ’ 0,200 kg Valio Viola® chili-paprika

tuorejuustoa laktoositon

Lisdksi

0,015 kg Valio Oivariini® juoksevaa laktoositon
0,280 kg Food Service papumixia

0,200 kg Food Service sipulikuutioita

0,800 kg Valio MiFU® suikaleita Original

0,200 kg jaasalaattia

0,200 kg maustekurkkukuutioita

0,300 kg kypsaa avokadoa lohkoina

0,200 kg tomaattia kuutioituna

Leikkaa kaurapala kolmeen osaan. Nain saat
ohjeesta 6 leipaad. Voitele leivat. Freesaa
pavut, sipuli ja Mifu Oivariini rasvassa.
Kokoa leivat.

Valio MiFU® suikaleet
- maitoproteiinia, joka
sopii monipuolisesti

lampimaan ruoanlaittoon.




Puune on pop!

Trendikkaan tuorepuuron voi valmistaa hyvissa ajoin valmiiksi. Tuorepuurojen,
kuten perinteistenkin puurojen, tuunaamisessa vain mielikuvitus on rajana!

KAURATUOREPUURO

2 annosta

0,500 kg Valio Oddlygood™ kaurajuomaa

0,165 kg kaurahiutaleita

0,025 kg kurpitsansiemenia

0,025 kg pellavansiemenia

0,012 kg tummaa sokeria, esim. intiaani- tai
ruokokidesokeria

0,003 kg kanelia

0,002 kg kardemummaa

Lisdksi

Valio marjaisa hedelmasekoitusta
pahkinoita

kaurahiutaleita paahdettuna
juoksevaa hunajaa

Mittaa ainekset kulhoon. Sekoita. Anna tekeytya
peitettyna jadkaapissa vahintaan 1 h tai yon yli.
Tarjoile lisukkeiden kanssa.




Towetuloa Valion Rahkabaariin!

Rahkabaari on joustava konsepti, joka on muokattavissa erilaisten tarpeiden mukaan sopivaksi
juuri sinun myyntipisteeseesi. Se toimii erinomaisesti aamiais-, valipala- ja jalkiruokatarjoilussa.
Rahka-annoksen voi rakentaa baarista raaka-aine kerrallaan tai tarjota asiakkaalle valmiiksi
koottuna annoksena esimerkiksi vitriinista. Rahkabaari tuo lisakiinnostavuutta myyntipisteeseen.

Poimi kauden ajankohtaisimmat ideat seka vinkit eri tarjoilutilanteisiin Valion Rahkabaarista.
Herkulliset makuyhdistelmat aamu- ja vélipalaksi |16ydat Valio Ammattilaiset -palvelusta,
www.valio.fi/ammattilaiset/rahkabaari

Ota myo6s myyntia tukevat materiaalit kayttoosi. Halsterit ja tuotekyltit on tulostettavissa
Valio Ammattilaiset -palvelusta.
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