HARKIS.

suosikkireseptit

Helppoa ja nopeaa kasvisruokaa




HARKIS.

Herkullisten kasviproteiinien koti!

Suomen tunnetuin kasviproteiinibrandi Harkis® on tuotemerkki
kasviproteiinituotteillemme. Sen alta [6ytyvat tutut ja uudemmatkin
kasviproteiinit: Kaurajauhis, Harkapapusuikale ja -muru, alkuperainen
Harkis® Harkdapapumurska seka Harkapapuproteiinirouhe.

Kaikki Harkis®-tuotteet ovat aina vegaanisia, gluteenittomia ja soijattomia.
Lisdksi ne sopivat kaikkiin ammattikeittion valmistusmenetelmiin,
kuten Cook-serve, Cook-chill ja Cook Cold -kylmavalmistukseen.

Harkis® Kaurajauhis

Kotimaisesta gluteenittomasta kaurasta valmistettu Kaurajauhis on
suunniteltu sopimaan suomalaisten suosikkiruokiin. Sen rakenne ja maku ovat
tuttuja suomalaisille ja silld on helppo saada tutut reseptit kasvipohijaisiksi.
Valmiiksi kevyesti maustettu Kaurajauhis sopii ruokiin aina
makaronilaatikosta tortilloihin ja taytteisiin seka kastikkeisiin.

Kotimaista kauraa _

Runsaasti kuitua

cluteeniton



Kaurajauhis-moussaka
15annostaa200g

0,450 kg Harkis® Kaurajauhis

0,010kg oliy

0,100 kg sipulikuutio

0,010kg valkosipulitahna

0,500 kg bolognese- tai tomaattinen pastakastike
0,500 kg munakoiso, viipale

1,000 kg perunaviipale, kypsa

Valkokastike:

1,000 kg Elovena Kaurajuoma Kahviin 3%

0,020 kg maizena maissitarkkelys

tai kayta valmista valkokastiketta (vegaaninen)
0,200 kg vegaaninen mozarellaraaste

0,010 kg suola

1 Sekoita Kaurajaunhis, 6ljy, sipulikuutiot ja valkosipulitahna
bolognesekastikkeen joukkoon.

2 Asettele GN %- 65 vuokaan vuorotellen munakoisoviipaleet,
perunaviipaleet, bolognesekastike seka valkokastike.
Ripottele pintaan juustoraastetta.

3 Paistakiertoilmauunissa 150 asteessa noin 45 min tai kunnes
75-asteista.

Kaurajauhis-Banh mi -patonki
1annos

PN 2
0,050 kg Harkis® Kaurajauhis
0,002 kg ruokadljy
1kpl patonki
0.01kg punainen currytahna
0.05 kg vegaaninen tuorejuusto, maustamaton
0.02kg porkkana, suikale
0.02kg retikka, suikale
0.01kg kurkku, suikale
0.0021 japanilainen riisiviinietikka
0,002 kg lehtikaali
0,002 kg tuore minttu ja korianteri, leikattu
0,010kg Sriracha-kastike
0,005 kg paahdettu sipuli

1 Valmistatahna: sekoita currytahna ja tuorejuusto.

2 Yhdista porkkana-, retikka- ja kurkkusuikaleet ja mausta riisiviini-
etikalla ja Sriracha-kastikkeella. Anna makujen tekeytya hetken.

3 Avaapatonki jalevita tuorejuusto-currytahna molemmille
pinnoille. Asettele lehtikaali ja tayta patonki marinoiduilla
kasviksilla.

4 Paista Kaurajauhis nopeasti kuumalla pannulla rapeaksi ja laita se
lusikalla patongin véliin. K&8nna patonki saranapuoli alaspéin ja
ripottele taytteen paalle paahdettua sipulia.

Kaurajauhis-makaronilaatikko
15annostad200g

0,450 kg Harkis® Kaurajauhis

0,800kg tdysjyvamakaroni
0,020 kg oliy

0,100 kg sipulikuutio

0,010kg valkosipulimurska
0,005 kg savupaprikajauhe
0,700 kg kasvisliemi

0,005 kg provencale yritiseos
0,005 kg mustapippurirouhe
0,010kg suola

0,800 kg kaurakerma

0,200 kg vegaaninen juustoraaste

1 Mittaakaikki aineet GN %:-65 vuokaan ja sekoita hyvin.

2 Kaadajoukkoon kaurakerma ja ripottele pintaan juustoraaste.

3 Paistakiertoilmassa 150 asteessa noin 45 min fai kunnes
75-asteista.

Kaurajauhis-minestronekeitto
13 annostaa 3009

0,450 kg Harkis®Kaurajauhis

2,0001 kasvisliemi

0,200 kg Torino Kolmen Varin Simpukka -makaroni

0,500 kg kaaliraaste, karkea

0,300 kg sipuli, suikale

0,200 kg porkkana, suikale

0,050 kg valkosipulimurska

0,500 kg paseerattu tomaatti

0,002kg oregano, kuivattu

0,010 kg sokeri

0,005 kg tuore persilja, hienonnettu
suolaa maun mukaan

1 Mittaa kaikki ainekset, paitsi valkosipulimurska kattilaan.
Kuumenna kiehuvaksi valilla sekoittaen.

2 Hauduta kannen alla miedolla Iammo0lI& 8 minuuttia, lisda valko-
sipulimurska. Hauduta vield muutama minuutti ja tarkista maku.
Kaada tarjoiluastiaan, ripottele hienonnettu persilja pinnalle ja
tarjoa kuumana.



Runsaasti Proteiinia

Vegaaninen

Harkis® Harkapapusuikale- jamuru

Suomalainen hark&papu antaa Harkapapusuikaleelle ja -murulle niiden
py6rean tayteldisen maun. Rakenteeltaan napakat suikale ja muru ovat
herkullisimmillaan pastoissa, salaateissa ja kastikkeissa.

Tuotteet paistuvat pannulla rapeiksi ja niissa pysyy mainio purutuntuma
pitk&ankin hauduttaessa. Ne pysyvat ruoanvalmistuksessa kiintean4 ja siksi
soveltuvatkin erilaisiin valmistusmenetelmiin ja moniin eri ruokalajeihin.
Valmiiksi maustetuilla tuotteilla on helppo tuoda ruokaan tayteldisid makuia,

kun taas maustamattomat on helppo maustaa omaan kayttdodn sopiviksi.

sticky-kastike hdrkapapusuikaleesta

10annostad180g

e - A e A

1,000kg Harkis® Harkdpapusuikale, Valkosipuli & Yrtit tai
Maustamaton

0,0501 ruokadljy

Kastike

0,2501 soijakastike

0,050 kg inkivaaritahna

0,050 kg valkosipulitahna

0,300kg tumma ruokosokeri

0,1001 sitruunamehu

Pinnalle

0,020 kg punainen chili, ohueksi viipaloitu

0,050 kg seesaminsiemen

0,005 kg korianteri, tuore

1 Sekoita maustekastike soijasta, inkivaarista, valkosipuli-
murskasta, sokerista ja sitruunamehusta. Sekoita hyvin.
Sokerin pitaa liueta ennen kuin voit kaataa kastikkeen pannulle.

2 Paista hdrkapapusuikaleita kuumalla pannulla 6ljyssa muutama
minuutti kunnes pinta on rapea ja saa kauniin varin.

3 Kaadapannulle maustekastike ja kiehauta. Hauduta miedolla
1ammolla vield hetki. Koristele paahdetuilla seesaminsiemenilld,
viipaloiduilla chileilld ja hienonnetulla tuoreella korianterilla.

4 Tarjoa keitetyn riisin fai Torino ohrahelmien kanssa.




Harkapapusuikale-pestopasta
10 annostaa250g

0,800 kg Harkis® Hark&apapusuikale, Valkosipuli & Yrtit tai
Maustamaton

1,000 kg Torino Taysjyvapenne pasta

0,500 kg pestokastike, vegaaninen

0,200 kg parmesaanilastu, vegaaninen

0,050 kg basilika, tuore

1 Keit3 pasta al dente-kypsaksi, kaada siivilaan, huuhdo ja valuta
hyvin.

2 Kuumenna paistinpannu, lisda 6ljy ja paista harkapapusuikaleet
rapeaksi.

3 Sekoita pastan joukkoon pestokastike ja rapeat harkapapu-
suikaleet.

4 Kuumenna pasta 70-asteiseksi ja ripottele pinnalle parmesaani-
lastuja seka tuoretta basilikaa.

Harkapapumuru-harissa ohrahelmisalaatti
15annostaa100g

0.500 kg Harkis® Harkdpapumuru, Umami fai

Maustamaton
0.100 kg harissatahna
0.500 kg Torino ohrahelmi, keitetty
0.200 kg kukkakaali, muru
0.200 kg kesakurpitsa, raaste
0.1001 omenaviinietikka
0.1001 sitruunamehu
0.0501 oliividljy
0.0501 seesamidljy, paahdettu
0.010 kg siirappi, vaalea
1kpl minttu ja korianteri, ruukku
3kpl sitruuna, lohko

1 Keitd ohrahelmi, kaada siivildan ja huuhdo, valuta hyvin. Paista
harkapapumuru 6ljyssa kuumalla pannulla, nosta sivuun ja
mausta harissatahnalla. Anna jadhtya.

2 Sekoita maustekastike omenaviinietikasta, sitruunamehusta,
oliividljysta ja siirapista. Sekoita hyvin.

3 Sekoita kukkakaalimuru, ohrahelmi ja kesakurpitsaraaste.
Lisaa jaahtynyt harissatahnalla maustettu harkdpapumuru-
seos. Kaada maustekastike paalle ja sekoita.

4 Koristele mintun ja korianterin lehdilla seka sitruunalohkoilla.
Tarjoile kylmana.

Teriyaki-uunikasvikset hdarkipapusuikaleella
10annostada240g

0,700Kkg Harkis® Harkapapusuikale, Valkosipuli & Yrtit tai

Maustamaton
0,700Kkg porkkanapala
0,700kg parsakaali, kukinto
0,050 kg ruokadljy
Maustaminen
0,200 kg teriyakikastike
0,050 kg valkosipulitahna
0,030kg inkivaaritahna
Koristelu

kevatsipuli, chilipalko, seesaminsiemen, korianteri, limelohko

1 Sekoita harkapapusuikaleet, kasvikset, 6ljy ja valkosipuli- seka
inkivaaritahna voidellussa GN 1/1-65 -vuoassa.

2 Paistakiertoilmalla 175 asteessa 20 minuuttia. Sekoita ja mausta
teriyakikastikkeella ja paista vield 5 minuuttia.

3 Ripottele pinnalle kevatsipulia, viipaloidut chilipalot, seesamin-
siemenet, leikattu korianteri ja limelohkoja farjoiluastian reunalle.

Harkdpapumuru-panang curry
20 annostaa200g

1,500 kg Harkis® Harkdpapumuru, Umami tai

Maustamaton
2,000 kg kookoskerma tai -maito
0,500 kg Panang currytahna
0,200 kg valkosipulitahna
0,200 kg porkkanasuikale
0,200 kg parsa- tai kukkakaalin kukinto
0,100 kg sokeriherne
0,100 kg ruokosokeri
0,100 kg limemehu
0,100 kg kalakastike
30kpl kaffirlimetinlehti
Pinnalle
0,100 kg suolapahkinarouhe
0,050 kg kevatsipuli
0,100 kg limelohko

1 Kuumenna pannulla tai uunissa puolet kookosmaidosta fai
-kermasta ja keita n. 3 minuuttia. Lisda mukaan kasvikset,
kaffirlimetinlehdet, currytahna ja valkosipulitahna, hauduta
muutama minuutti. Lisda loput kookosmaidosta tai -kermasta
seka harkapapumuru ja hauduta noin 10 minuuttia. Mausta
sokerilla, imemehulla, kalakastikkeella ja kaffirlimetinlehdilla.

2 Tarkista maku ja ripottele pinnalle lopuksi suolapahkinarouhe,
kevatsipuli ja limelohkot.

3 Tarjoanuudelin tai jasmiiniriisin kanssa




Harkis® Harkapapumurska

Alkuperdinen Harkis® Harkapapumurska on kokonaisista suomalaisista
harkapavuista valmistettu papumurska. Se toimii sellaisenaan ruoanlaitossa
esimerkiksi kypsan jauhelihan tapaan muun muassa kastikkeissa,
vuokaruoissa ja leipataytteissa. Kdyttovalmiin tuotteen voi lisata ruokaan
joko sellaisenaan tai paistettuna. Tuote on rakenteeltaan huokoinen ja imee
hyvin nestettd ja makuja ruuanvalmistuksessa.

Runsaasti proteiinia

Runsaasti kuitua




Keltainen curry harkdpapumurskasta
10annostaa 3009

Taco bagel harkdpapumurskatédytteelld
4annostaa2s50g

L =
1,000 kg Harkis® Original harkdpapumurska 0,200 kg Harkis® Texmex harkdpapumurska

0,100kg keltainen Thai currytahna 0,400 kg bagel
2,000 kg kookosmaito 0,200 kg tuorejuusto (vegaaninen)
0,060 kg ruokosokeri 0,040 kg chilikastike, makea

suolapahking, rouhittu 0,040Kkg salaatti, rapea

korianteri 0,100 kg tomaatti, viipale

0,010kg jalapeno, viipale
1 Kiehauta currytahna ja kookosmaito sakeaksi. 0,020 kg maissilastu
2 Lisdad Harkapapumurska ja sokeri. Annalammeta.
3 Tarjoile keitetyn riisin, suolapahkindiden ja fuoreen korianterin 1 Valmista Harkapapumurskasta, tuorejuustosta ja chilikastikkeesta
kanssa. tahna. Halkaise bagel ja paahda halutessasi.

2 Taytd bagel salaatilla, Harkis®-tahnalla ja tomaattiviipaleilla.
Viimeistele jalapenoilla ja kevyesti murskatuilla maissilastuilla.

Harkis® Texmex ohrahelmisalaatti Harkdpapumurska-lasagne
15annostaa160g 20 annostaa 3009

0.500 kg Harkis® Texmex harkapapumurska 0,800 kg Harkis® Original hdrk&papumurska

0.200 kg Torino ohrahelmi, kypsa 0,5001 vesi

0.0401 oliy 1,500 kg tomaattimurska

0.100 kg salsa- / tacokastike 0,100 kg valkosipulimurska

0.010 kg tacomauste 0,010kg kasvisliemi, vahdsuolainen

0.0301 limemehu 0,020 kg provencen yritimausteseos, suolaton
Lisukkeet 0,001kg mustapippurirouhe

0.050 kg tortilla chips 0,600 kg juuressuikalesekoitus, pakaste
0.040kg avokado, viipale Valkokastike

0.020 kg lime, lohko 1,7001 Elovena kaurajuoma1,5%

0.010kg korianteri, hienonnettu 0,5001 kaurakerma 15%

0.010kg kevatsipuli, hienonnettu 0,300 kg tuorejuusto, maustamaton (vegaaninen)
0.020 kg jalapeno, viipale 0,150 kg maissitarkkelys

0.005 kg punainen chili, hienonnettu 0,015 kg suola

Kastikkeet / Dipit 0,001kg valkopippurijauhe

0.200Kg kaura fraiche 0,100 kg juustoraaste (vegaaninen)

0.200 kg guacamole 0,600 kg lasagnelevy

0.200 kg cheddarkastike, vegaaninen

Valmista tomaattikastike, mausta hyvin.
Lisa3 tomaattikastikkeeseen Harkapapumurska ja juuressuikaleet.
Valmista valkokastike.

Kokoa lasagne laittamalla Harkis®-tomaattikastike voidellun1/1

65 mm GN-vuoan pohjalle (n. 800 g). Laita lasagnelevyja kas-
tikkeen paalle vuokaan ja levita uusi kerros Harkis-tomaatti-
kastiketta ja lisdksi n.500 g valkokastiketta. Tee kolmas ja neljas
kerros samoin. Paallimmaiseksi tulee vain valkokastiketta.

5 Ripottele pinnalle juustoraastetta. Kypsenna yhdistelmauunissa
+160 asteessa (50% hoyry) kypsaksi noin 50-60 minuuttia.

1 Keitd ohrahelmikypséaksi. Jadhdyta.
2 Lisdaohrahelmen joukkoon Harkdpapumurska, facomauste ja oljy.
3 Tarjoalisukkeiden ja kastikkeiden kanssa.
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Harkapapuproteiinirouhe

Harkapapuproteiinirouhe on monikayttdinen
kuiva proteiiniraaka-aine kasvipohjaiseen
ruokaan. Se on erinomainen kasvisruokien,
kuten pihvien ja pydrykdiden raaka-aine.
Rouhe toimii my®s kypsan jauhelihan tai
soijarouheen tavoin kastikkeissa, laatikoissa
ja taytteissd. Maultaan neutraali rouhe imee
hyvin nestetta ja makuija ja tuo ruokiin
mehukasta rakennetta.

Harkédpapu-kasvispyorykka
16kplasog

0,060 kg Harkis® Harkdpapuproteiinirouhe
0,400 kg kasvissuikale tai kasvissose, kypsa
0,200 kg kaurakerma

0,100 kg sipulikuutio

0,005 kg valkosipulitahna

0,005 kg provencale yrttiseos

0,005 kg suola

0,005 kg vaalea siirappi

0,002 kg mustapippurirouhe
0,060 kg perunajauho

0,070 kg gluteeniton korppujauho

Mittaa kaikki aineet kulhoon ja pyorayta yleiskoneella tasaiseksi
massaksi. Saat rouheammat pyérykat kayttamalla yleiskonetta

vain nopeasti.
Anna turvota kylmassa 20min.
Muotoile pyorykoiksi ja paista pannulla tai uunissa.

Hérk&papu-punajuuripihvit
8kpla100g

0,060 kg Harkis® Harkapapuproteiinirouhe
0,400 kg punajuuri, kypsa tai sose
0,200 kg kaurakerma

0,100 kg sipulikuutio

0,005 kg valkosipulitahna

0,005 kg timjami

0,005 kg suola

0,005 kg vaalea siirappi

0,002 kg mustapippurirouhe
0,060 kg perunajauho

0,070kg gluteeniton korppujauho
0,020kg oliy

1 Mittaakaikki aineet kulhoon ja pyorayta yleiskoneella tasaiseksi
massaksi. Saat rouheammat pihvit kdyttamalla yleiskonetta
vain nopeasti.

2 Annaturvota kKylmassa 20 min.

3 Muotoile pihveiksi ja paista pannulla tai uunissa.

Harkapapu-bolognese
15annostad200g

P

0,150 kg Harkis® Harkdpapuproteiinirouhe
0,300kg hienonnettu sipuli
0,5001 paseerattu tomaatti
2kpl kasvisliemikuutio
1,0001 vesi
0,500 kg porkkanaraaste
0,100 kg valkosipulimurska
0,003kg kuivattu oregano
0,003kg mustapippurirouhe
suolaa maun mukaan

Mittaa kaikki ainekset, paitsi valkosipulimurska kattilaan.
Kuumenna kiehuvaksi valilld sekoittaen.

Hauduta kannen alla miedolla Iammalld 15 minuuttia, lisda valko-
sipulimurska. Hauduta vield muutama minuuttia ja tarkista maku.
Jos kastike on liian sakeaa, lisaa vetta ja tarkista maku uudelleen.
Tarjoa vegaanisen "juustoraasteen’ ja Torino pastan kanssa.
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FOOD SOLUTIONS




