
Ohjeita nautiskelijoille ja herkkusuille

myös
gluteeni-

tonta
hyvää!
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Jotain hyvää, jotain helppoa...

Kolmen Konstin perunajauhoilla loihdit kuohkeat

tortut, kirkkaat kiisselit, täyteläiset keitot… Tai tee herkkuja

Helmi-perunasuurimoilla: maistuvia puuroja, tuoksuvan tuoreita

leipiä... Lisää hyviä ohjeita saat osoitteesta www.finnamyl.fi.

Kotimaiset perunajauhot ja -suurimot sopivat myös

gluteenittomaan ruokavalioon. Jos Sinun ei tarvitse välttää gluteenia,

voit korvata ohjeissa mainitut erityisruokavaliojauhot

tavallisilla Sunnuntai-vehnäjauhoilla.

Tuoremarjakiisseli 4:lle

8 dl laimennettua marjamehua
4 rkl Kolmen Konstin perunajauhoja

(sokeria)
5 dl marjoja: puna- ja mustaherukoita

tai vadelmia ja mustikoita

GLUTEENITON • LAKTOOSITON

1.  Ota mehusta n. 1 dl ja sekoita siihen perunajauhot.
2.  Mausta loppu mehu sokerilla ja kiehauta. Nosta
kattila levyltä. Kaada joukkoon perunajauho-mehuseos
kapeana nauhana, samalla sekoittaen. Kiehauta.
3.  Kaada kiisseli marjojen päälle annosmaljoihin.
Ripottele pinnalle hiukan sokeria.



Broileriwrapit
8 kpl

Letut:
2 dl vettä
1 muna
1/2  tl suolaa
2 rkl öljyä
1 dl Mielihyvä-

perunahiutaleita
1 dl Kolmen Konstin 

perunajauhoja
2 dl Sunnuntai 

Vähäproteiinista 
jauhoseosta

Täyte:
3 rkl öljyä
300 g hunajamarinoituja 

broilerisuikaleita
1 sipuli
1 tl jauhettua inkivääriä
1/4  tl mustapippuri-

rouhetta
1 rkl siirappia
3 dl vettä
1 kanaliemikuutio
2 tl Kolmen Konstin 

perunajauhoja
1 rkl vettä
200 g pakastemaissia
1 tlk säilykeananasta 

paloina (230 g)
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1.  Sekoita kylmään veteen muna, suola ja öljy. Lisää
joukkoon perunahiutaleet, perunajauhot ja jauho-
seos. Sekoita tasaiseksi sähkövatkaimella. Anna
taikinan turvota n. 5–10 minuuttia.
2.  Sekoita turvonnut taikina tasaiseksi. Muotoile
taikinasta tanko jauhotetulla alustalla. Jaa tanko
8 osaan. Kauli taikinapalat pyöreiksi letuiksi (Ø
17–20 cm). Poista ylimääräinen jauho pullasudilla.
3.  Paista letut molemmin puolin paistinpannulla
ilman rasvaa ruskeatäpläisiksi. Peitä letut muovilla.
4.  Valmista täyte. Kuumenna öljy pannulla ja ruskista
broilerisuikaleet. Lisää hienonnettu sipuli sekä

inkivääri, mustapippuri ja siirappi. Lisää ananaksen mehu,
vesi ja kanaliemikuutio. Keitä kannen alla n. 15 minuuttia.
5.  Sekoita perunajauhot kylmään veteen ja kaada seos
ohuena nauhana kuumaan täytteeseen koko ajan sekoit-
taen. Lisää pakastemaissi ja ananaspalat. Kuumenna
täyte kiehuvaksi. Täytteen tulee olla sakeaa. Jos haluat
tulisemman maun, mausta cayennepippurilla, chilillä
tai jalopenoilla.
6.  Lämmitä letut uunissa tai mikrossa, ja lisää täyte.
Rullaa letut kiinni tai käännä kaksin kerroin taskuksi.
Broileritäytteen lisänä voi käyttää salaattia, sipulia,
paprikasuikaleita ja juustoraastetta.

Kokkaa
lempi-

ruokaa

GLUTEENITON • LAKTOOSITON
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Persikkaiset
kalkkunafileet 4:lle

4 kpl marinoituja kalkkunan
rintafileitä

2 rkl Sunnuntai-margariinia tai öljyä
Kastike:
1 tlk säilykepersikkaa (425/240 g)
2 dl pannun huuhdelientä
1 kanaliemikuutio
1/4 tl jauhettua mustapippuria
1 dl ruokakermaa
1 tl Kolmen Konstin perunajauhoja
1 rkl vettä

1.  Kuullota hienonnetut sipulit öljyssä kattilassa. Lisää kattilaan
vesi ja kasvisliemikuutio. Keitä n. 10 minuuttia.
2.  Kuutioi pekoni ja kypsennä se paistinpannulla.
3.  Soseuta sipulit keitinliemeen sauvasekoittimella. Lisää joukkoon
perunahiutaleet, persilja ja pekonikuutiot. Lisää kerma ja keitä
n. 3 minuuttia.
4.  Sekoita perunajauhot kylmään veteen. Kaada seos ohuena
nauhana kuumaan keittoon koko ajan sekoittaen. Mausta suolalla.

1/2 purjosipuli (n. 150 g)
2 sipulia
25 g Sunnuntai-margariinia

tai öljyä
1/2 l vettä
1 kasvisliemikuutio
175 g pekonia

1 dl Mielihyvä-
perunahiutaleita

2 tl kuivattua persiljaa
2 dl ruokakermaa
1 1/2 rkl Kolmen Konstin

perunajauhoja
2 rkl vettä
1 tl suolaa

Pekoni-sipulikeitto  4-5:lle

GLUTEENITON

GLUTEENITON

1. Pyyhi ylimääräinen marinadi pois
fileiden pinnalta. Kuumenna öljy paist-
inpannulla ja ruskista fileet nopeasti.
2. Pane ruskistetut fileet uunivuokaan.
Huuhdo paistinpannu vedellä ja kaada
huuhdeliemi uunivuokaan. Peitä fileet
foliolla ja kypsennä uunissa 175 astees-
sa n. 15–20 minuuttia.
3. Soseuta persikat sauvasekoittimella.
4. Siivilöi uunivuoan liemi kattilaan.
Lisää vettä, jos lientä on vähemmän
kuin 2 dl. Lisää kattilaan soseutetut
persikat, kanaliemikuutio, mustapippuri
ja kerma. Keitä n. 5 minuuttia.
5. Sekoita perunajauhot kylmään veteen.
Kaada seos ohuena nauhana kuumaan
kastikkeeseen koko ajan sekoittaen.
Tarjoa kastike fileiden kera.
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Lihapullat
juureskastikkeella  16 kpl

1 1/2 dl vettä
1/2 dl Helmi-perunasuurimoita
1/2 dl Mielihyvä-perunahiutaleita
1 sipuli
1 rkl öljyä
400 g jauhelihaa
1 muna
1 tl suolaa
1/4 tl jauhettua mustapippuria
1/2 tl jauhettua paprikaa

Juureskastike:
1 sipuli
2 rkl öljyä
90 g pakastejuuressuikaleita
1 1/2 rkl tomaattipyreetä
1/2 tl paprikajauhetta
5 dl vettä
1 lihaliemikuutiota
1/4 tl jauhettua mustapippuria
1 rkl siirappia
2 tl Kolmen Konstin perunajauhoja
1 rkl vettä

kattilassa. Lisää juuressuikaleet, tomaattipyree
ja paprikajauhe. Anna jäisten juuressuikaleiden
sulaa hetki. Lisää vesi, lihaliemikuutio ja musta-
pippuri. Keitä n. 10 minuuttia.
4.  Lisää siirappi. Soseuta kastike sileäksi sau-
vasekoittimella ja kuumenna.
5.  Sekoita perunajauhot kylmään veteen. Kaada
seos ohuena nauhana kuumaan kastikkeeseen
koko ajan sekoittaen. Tarjoa lihapullien kera.

1.  Lisää kylmään veteen perunasuurimot ja peruna-
hiutaleet. Anna seoksen turvota n. 5 minuuttia.
2.  Kuullota hienonnettu sipuli öljyssä pannulla. Lisää
jauhelihan joukkoon muna, suola, mustapippuri,
paprika ja kuullotetut sipulit. Sekoita massa hyvin,
mutta älä vaivaa ettei rasva irtoa kulhon reunoille.
Pyörittele massasta 16 lihapullaa. Paista uunissa
200 asteessa leivinpaperin päällä n. 25 minuuttia.
3.  Valmista kastike. Kuullota hienonnettu sipuli öljyssä

Jauhelihakaalilaatikko  8–10:lle

1 kg keräkaalia
6 dl vettä
2 tl suolaa
400 g jauhelihaa
100 g pakastesipuli-

kuutioita

1 1/2 dl Helmi-peruna-
suurimoita

2 dl ruokakermaa
1 rkl siirappia
3/4 tl mustapippuria
1/2 tl suolaa

1.  Hauduta suikaloitu kaali suolalla maustetussa
vedessä pehmeäksi. Jätä neste kaalin joukkoon.
2.  Ruskista jauheliha pannulla.
3.  Yhdistä ainekset ja kaada seos voideltuun uuni-
vuokaan. Kypsennä uunissa 175 asteessa n. 1 tunti.
Tarjoa lisäkkeenä puolukkahilloa.

GLUTEENITON • LAKTOOSITON

GLUTEENITON
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Perunaleipäset  6 kpl

1 dl Helmi-perunasuurimoita
2 dl piimää
1/2 dl Mielihyvä-perunahiutaleita
1/2 dl Kolmen Konstin perunajauhoja
1 1/2 tl leivinjauhetta
1/2 tl suolaa
50 g pehmeää Sunnuntai-margariinia

1.  Lisää perunasuurimot piimään ja anna turvota
n. 30 minuuttia.
2. Sekoita joukkoon muut ainekset. Taputtele taikinasta
perunajauhotetuin käsin kuusi ohutta leipästä uunipellille
leivinpaperin päälle. Pistele leipien pinta haarukalla.
3.  Paista uunissa 225 asteessa n. 10–15 minuuttia.

GLUTEENITON

Pikku-
nälkä on
iso ilo…
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Helmi-rieskat  2 kpl

5 dl Helmi-perunasuurimopuuroa
1 dl Elovena-kaurahiutaleita
1 dl Sunnuntai-ruisjauhoja
1 dl Sunnuntai-vehnäjauhoja
2 munaa
1 tl suolaa

Helmi-neliöt  12 kpl

1 pkt  Sunnuntai Lehtitaikinalevyjä (500 g)
Voiteluun: munaa
Pinnalle: seesamin- tai unikonsiemeniä

1.  Sulata taikinalevyt pakkauksen ohjeen mukaan.
Leikkaa levyt neliöiksi, voitele munalla ja ripottele
pinnalle seesamin- tai unikonsiemeniä.
2.  Valmista pinaatti- tai kananmunatäyte. Jaa täyte
neliöiden keskelle. Paista uunissa 225 asteessa n.
10 minuuttia.

Pinaattitäyte:
1 dl Helmi-perunasuurimopuuroa
75 g pakastepinaattia
1/2 sipuli
1 rkl Sunnuntai-margariinia
1/2 muna

mustapippuria
muskottipähkinää
suolaa

Keitä puuro pakkauksen ohjeen mukaan. Sulata
pinaatti. Hauduta pinaattia ja hienonnettua sipulia
öljyssä pannulla, kunnes pinaatin neste on haihtunut.
Lisää puuro ja muna. Mausta täyte maun mukaan.

Kananmunatäyte:
1 dl Helmi-perunasuurimopuuroa
2 munaa
1 rkl hienonnettua tilliä tai 1 tl kuivattua tilliä
1 rkl hienonnettua ruohosipulia tai

1 tl kuivattua ruohosipulia
1/2 muna

suolaa

Keitä puuro pakkauksen ohjeen mukaan. Keitä mu-
nat. Hienonna munat ja yhdistä täytteen ainekset.

1. Keitä puuro pakkauksen ohjeen mukaan.
2. Sekoita jäähtyneen puuron joukkoon muut aineet.
Taputtele taikinasta jauhotetuin käsin kaksi ohutta
rieskaa uunipellille leivinpaperin päälle.
3.  Paista uunissa 225 asteessa n. 15 minuuttia. Tarjoa
lämpiminä.
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Munkkirinkelit  18 kpl

25 g hiivaa
3 dl vettä
1 tl suolaa
1 dl sokeria
1 muna
1 tl kardemummaa
1/2 dl Mielihyvä-perunahiutaleita
1 dl Kolmen Konstin perunajauhoja
5 dl Sunnuntai Vähäproteiinista jauhoseosta
100 g laktoositonta Sunnuntai-margariinia
Paistamiseen: öljyä
Pinnalle: sokeria

1.  Liuota hiiva kädenlämpöiseen veteen. Lisää suola,
sokeri, muna ja kardemumma. Sekoita kuivat aineet
keskenään ja lisää taikinaan vähitellen. Lisää pehmeä

margariini alustamisen loppuvaiheessa. Sekoita taikina
tasaiseksi yleiskoneella tai sähkövatkaimella. Anna
taikinan levätä 15 minuuttia peitettynä.
2.  Levitä leivontapöydälle öljyä. Jaa taikina 18 palaan
ja muotoile ne öljytyillä käsillä pulliksi. Aseta pullat
öljytylle leivinpaperille kohoamaan n. 10 minuutiksi.
Tee kohonneesta pullasta rinkeli työntämällä kaksi
sormea pullan läpi ja pyörittämällä rinkeli tasaiseksi.
Öljytyillä käsillä taikinan käsittely on helpompaa.
3.  Kuumenna öljy paksupohjaisessa kattilassa.
Laita öljy lämpiämään hyvissä ajoin, etteivät rinkelit
ehdi kohota liikaa. Paista rinkelit öljyssä n. 1 min/puoli.
Valuta rinkelit paistamisen jälkeen talouspaperin päällä
ja kierittele sokerissa.

Makeaa
ja ihanan
pehmeää

GLUTEENITON • MAIDOTON
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Päärynätorttu
Pohja:
150 g laktoositonta Sunnuntai-margariinia
1 dl sokeria
2 munaa
2 dl Sunnuntai Gluteenitonta jauhoseosta
1 1/2 dl Kolmen Konstin perunajauhoja
1 tl leivinjauhetta
Täyte:
3 isoa päärynää
1 dl sokeria
1 dl vettä
1 rkl Kolmen Konstin perunajauhoja
2 rkl vettä
1 tl vaniljasokeria
Voiteluun:
laktoositonta Sunnuntai-margariinia
kookoshiutaleita

(200 g)

1.  Valmista täyte. Kuutioi kuoritut päärynät ja kiehauta
ne sokerilla maustetussa vedessä puolipehmeiksi. Sekoita
perunajauhot kylmään veteen ja kaada seos ohuena nau-
hana päärynöiden joukkoon koko ajan sekoittaen. Anna
jäähtyä. Lisää vaniljasokeri jäähtyneeseen täytteeseen.
2.  Vatkaa margariini ja sokeri vaahdoksi. Lisää munat
yksitellen vatkaten. Sekoita kuivat aineet keskenään ja
lisää ne taikinaan siivilän läpi.
3.  Ota taikinasta noin kolmannes erilleen koristelua
varten. Voitele torttu- tai irtopohjavuoka (Ø 25 cm)
margariinilla ja ripottele kookoshiutaleita vuoan sisäpin-
taan. Taputtele taikina jauhotetuin käsin vuoan pohjalle
ja reunoille. Levitä päärynäseos torttupohjalle. Pursota
taikinasta koristeraidat ja paista torttu uunissa 175 asteessa
noin 30 minuuttia.

Tiramisu
Pohja:
4 munaa
1 1/2 dl sokeria
1 dl Kolmen Konstin perunajauhoja
1/2 dl kaakaojauhetta
1 tl leivinjauhetta
Täyte:
3 liivatelehteä
2 munaa
1 dl sokeria
2 dl kuohukermaa
1 prk Keiju Sitruuna tuorejuustoa
1 sitruunan raastettu kuori
2 rkl sitruunamehua
Kostuttamiseen:
1 1/2 dl vahvaa kahvia
3 tippaa karvasmanteliöljyä
Koristeluun: kaakaojauhetta

säilykekirsikoita

1.  Vatkaa munat ja sokeri kuohkeaksi vaahdoksi.
Siivilöi vaahtoon keskenään sekoitetut kuivat
aineet. Levitä taikina uunipannulle leivinpaperin
päälle. Paista uunin keskitasolla 225 asteessa
7–8 minuuttia.
2.  Valmista täyte. Anna liivatelehtien liota 10
minuuttia runsaassa kylmässä vedessä. Vatkaa
munat ja sokeri vaahdoksi. Vaahdota myös
kerma. Sekoita muna-sokerivaahto tuorejuuston
joukkoon ja mausta raastetulla sitruunan-
kuorella. Lisää kermavaahto.
3.  Purista liivatelehdet vedestä ja liuota ne
kuumaan sitruunamehuun. Yhdistä liivateseos

täytteeseen. Laita täyte 15 minuutiksi jääkaappiin.
4.  Irrota torttupohja leivinpaperista ja leikkaa kahtia. Nosta
toinen levyistä tarjoiluvadille ja kostuta karvasmantelilla
maustetulla kahvilla. Levitä puolet täytteestä torttupohjalle.
Nosta päälle toinen levy ja kostuta. Levitä päälle loput
täytteestä. Anna maustua kylmässä muutama tunti. Siivilöi
pinnalle kaakaojauhetta ja koristele esim. kirsikoilla.

GLUTEENITON

gluteeniton • laktoositon; kuva kannessa



1.  Kiehauta vesi, marjat ja sokeri kattilassa. Sekoita
perunajauhot kylmään veteen ja kaada seos ohuena
nauhana kuumaan täytteeseen koko ajan sekoittaen.
Anna täytteen jäähtyä.
2.  Levitä täyte jäähtyneelle torttupohjalle. Kääri levy
rullalle ja laita torttu hetkeksi jääkaappiin jäähtymään.

10

Marjaleivokset  20 kpl

Pohja:
100 g laktoositonta Sunnuntai-

margariinia
1 dl sokeria
2 munaa
1 dl Kolmen Konstin perunajauhoja
2 1/2 dl Sunnuntai Vähäproteiinista 

jauhoseosta
1 tl leivinjauhetta
Täyte:
200 g pakastemarjasekoitusta (mustikka,

musta- ja punaherukka, vadelma)
1 rkl Kolmen Konstin perunajauhoja
3–4 rkl sokeria
Pinnalle:
1 dl vettä
1/2 dl hyytelösokeria
Paistamiseen:
20 alumiinista kertakäyttöistä leivosvuokaa
laktoositonta Sunnuntai-margariinia
kookoshiutaleita

Kuohkea
kääretorttu
Pohja:
4 munaa
1 1/2 dl sokeria
1 1/2 dl Kolmen Konstin 

perunajauhoja
1 tl leivinjauhetta
Kreemitäyte:
3 dl maitoa
3 rkl sokeria
2 tl vanilliinisokeria
1 rkl Kolmen Konstin 

perunajauhoja
1 keltuainen
100 g Sunnuntai-

margariinia
11/2 – 2 dl appelsiinimarmeladia

Vinkki! Voit tehdä vaihtoehtoisesti
marjatäytteen. Kiehauta kattilassa
1 dl vettä, 200 g pakastemarja-
sekoitusta ja 1 dl sokeria. Sekoita
keskenään 2 rkl Kolmen Konstin
perunajauhoja ja 3 rkl kylmää vet-
tä. Kaada seos ohuena nauhana
kuumaan täytteeseen koko ajan
sekoittaen. Anna jäähtyä.

1.  Vaahdota margariini ja sokeri. Lisää munat yksitellen
vatkaten. Sekoita jauhot ja leivinjauhe keskenään ja lisää
taikinaan.
2.  Voitele leivosvuoat margariinilla ja ripottele kookos-
hiutaleita vuokien sisäpintaan. Jaa taikina lusikalla vuokiin.
Kastele lusikka välillä kylmään veteen, niin taikina ei
tartu. Painele taikina vuokien pohjalle ja reunoille.
3.  Sekoita vähän sulaneiden marjojen joukkoon peruna-
jauhot ja sokeri. Jaa täyte vuokiin.
4.  Paista uunissa 200 asteessa n. 15–20 minuuttia
toiseksi alimmalla tasolla. Jäähdytä leivokset vuoissaan.
5.  Valmista hyytelösokeriliemi. Kiehauta vesi kattilassa
ja lisää hyytelösokeri koko ajan sekoittaen. Kun liemi
kiehahtaa uudelleen, nosta kattila pois liedeltä ja anna
jäähtyä n. 2 minuuttia. Levitä liemi lusikalla jäähtyneiden
leivosten pinnalle.

GLUTEENITON • LAKTOOSITON



Helmin omenapuuro  3-4:lle

6 dl maitoa
2 dl Helmi-perunasuurimoita
1,5 dl omenasosetta
1/4 tl suolaa

kanelia
sokeria

1.  Kuumenna maito kiehuvaksi ja ripottele
joukkoon perunasuurimot. Keitä hiljalleen
sekoittaen n. 8 minuuttia.
2.  Lisää omenasose ja suola. Anna puuron
hautua kannen alla vielä 2 minuuttia. Tarjoa
lämpimänä jälkiruokana kanelin ja sokerin
kanssa.

GLUTEENITON

GLUTEENITON

1.   Vaahdota munat ja sokeri kuohkeaksi
vaahdoksi. Siivilöi vaahtoon keskenään
sekoitetut kuivat aineet ja sekoita varov-
asti. Levitä taikina uunipannulle leivinpa-
perin päälle. Paista uunissa 200 asteessa
n. 10–15 minuuttia. Kumoa vähän jäähty-
nyt levy sokeroidun leivinpaperin päälle.
2.  Sekoita maito, sokeri, vanilliinisokeri,
perunajauhot ja keltuainen kattilassa.
Kuumenna sekoittaen kunnes kiisseli
kiehahtaa. Jäähdytä kiisseli välillä sekoit-
taen. Vaahdota pehmeä margariini ja
lisää siihen kiisseliä vähitellen koko ajan
sekoittaen.
3.  Levitä jäähtyneelle torttupohjalle mar-
meladi ja sen päälle vaniljakreemi. Rullaa
levy leivinpaperin avulla. Laita valmis torttu
hetkeksi jääkaappiin jäähtymään.



Finnamyl Oy, 32800 Kokemäki • Kuluttajapalvelu 020 721 5800 • www.finnamyl.fi

Perunajauhoja käytetään:
Kiisseleihin 4–5 rkl / litra

Keittoihin 2–3 rkl / litra

Kastikkeisiin 1–2 rkl / litra

Marjapiirakoihin 2 rkl / 11/2 litraa marjoja marjojen nesteen sitomiseen

Koko nestemäärän suurustus:
Sekoita keitoksen koko nestemäärä ja perunajauhot kylminä kattilassa.

Kuumenna samalla sekoittaen, kunnes keitos sakenee ja kiehahtaa.

Suurustus osalla nestemäärää:
Ota pieni osa nesteestä kuppiin ja sekoita siihen perunajauhot.

Kiehauta muu neste ja nosta kattila liedeltä. Kaada perunajauhoseos

kattilaan ohuena nauhana samalla sekoittaen. Nosta kattila levylle ja

anna seoksen kiehahtaa.

Leivonnassa:
Perunajauhot sekoittuvat tasaisesti taikinoihin,

kun sirottelet ne siivilän läpi.

Helmi-perunasuurimot on valmistettu

ensiluokkaisesta perunatärkkelyksestä

ja -siirapista. Tee ihanaa Helmi-puuroa

ja leivo herkkuja!

Kolmen Konstin

perunajauho kuohkeuttaa

leivonnaiset,  kirkastaa

kiisselit ja suurustaa ruoat.

Saatavana myös luomuna!
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