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T e rv e t u l oa  au r i n ko i s t e n  eväiden äärelle, sinä 
ihana! Tein kirjan sinulle, joka haluat nauttia kesäkaudesta 
kaikin aistein, voida hyvin, hyödyntää luonnon antimia ja 
syödä kauneutta myös silmilläsi. 

Minulle kauneus on puoli ruokaa. Rakastan suunnitella ruuan 
sävyjä ja viimeistelyä ja luoda ruokahetkistä elämyksellisiä. Kesä 
on mitä parhain kausi juuri tähän puuhaan. Lomalla on enemmän 
aikaa ruuan laittamiseen ja luonto pursuaa upeita raaka-aineita ja 
elämänenergiaa.

Tämä kirja sisältää perheeni kesäsuosikkeja ja ohjeita, jotka 
saavat minut hymyilemään. Ruoka on mutkatonta, aitoa ja iloista. 
Sellaista, jonka tekemisestä jo tulee hyvälle mielelle ja jolla on ihana 
ilahduttaa ystäviä, perhettä ja itseään. Jos pelkkä annoksen katsomi-
nen tekee onnelliseksi, alkaa ruokailu juuri oikeassa tunnelmassa!

Olen halunnut tuoda ohjeisiini myös helppoja kikkoja luontom-
me suurten aarteiden, villivihannesten, hyödyntämiseen. Toivot-
tavasti kirjan luettuasi innostut napsimaan pelloilta ja pientareilta 
huipputerveellisiä ja söpöjä herkkuja kesäpöytääsi. Itse nappaan 
kesällä luonnossa kulkiessani tuon tuostakin jotain suuhuni: ruusun 
terälehtiä, voikukanlehtiä, koivunsilmuja tai apilankukkia. Olet mitä 
syöt, sanotaan. Miksi et siis söisi kaikkea kaunista ja elinvoimaista.

Koin tärkeäksi tuoda kirjaan mukaan reseptien lisäksi myös 
hieman kesähemmottelua ja kauneudenhoitoa. Ei ole mitään 
rentouttavampaa kuin kuljeskella luonnossa ja keräillä raaka-ainei-
ta jalkakylpyyn ja nautiskella sitten jalat lämpimässä ja kauniissa 
 kukkaisvedessä. Elämä on kuitenkin nauttimista varten, eikä 
 koskaan ole parempaa hetkeä nauttia kuin kesällä.

Toivotan sinulle kaikkea hyvää ja kaunista – ja elämyksiä lautasellesi. 
Voi hyvin, kesän lapsi! 

♥ Virpi

PS. Tule moikkaamaan mua Instagramissa! 
@vanelja #kiitoshyvääkesää

Lukijalle
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Virpi Mikkonen on Helsingissä asuva hyvän olon lähettiläs 
sekä S  uomen kansainvälisin hyvinvointi- ja ruokavaikuttaja ja 

 ruokakirjailija. Hänellä on 12 vuoden kokemus hyvinvointialasta 
ja taustallaan toimittajan ja health coachin tutkinnot. Mikkosen 
luoman Vanelja-brändin Instagram-tili on nostettu Instagramin 
 Suggested Users -listalle, ja vanelja.com on palkittu arvostetun 

amerikkalaisen Saveur-lehden järjestämässä Food Blog Awardsissa. 
Mikkosen Kiitos hyvää – Herkkuja ilman sokeria ja gluteenia oli 

ensimmäinen suomalainen ruokakirja, jonka kustannusoikeudet on 
myyty Yhdysvaltoihin. Mikkosen kirjoja on julkaistu kuudessa eri 

maassa. Kiitos hyvää kesää on Mikkosen viides painettu ruokakirja. 

va n e l ja . c o m
@vanelja 

Virpi Mikkonen / Vanelja
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2–3 makeaa omenaa
2 dl kaurajogurttia 
2 dl kaurahiutaleita
1 dl kaurajauhoja tai mantelijauhoja
½ tl leivinjauhetta
2–4 rkl kookossokeria
1 tl ceyloninkanelia

p i n na l l e
kookossokeria

Poista omenista siemenkodat ja leikkaa 
omenat reilun 1,5 cm:n paksuisiksi siivuiksi. 
Lämmitä uuni 190 asteeseen. Annostele 
kulhoon kaurajogurtti, kaurahiutaleet 
ja jauhot sekä leivinjauhe, kookossokeri 
ja kaneli. Sekoita. Levitä omenasiivut 
uunipellille ja lusikoi jokaisen päälle 
reilu ruokalusikallinen tekemääsi seosta. 
Seos  leviää uunissa hieman, joten jätä se 
paksuksi kerrokseksi omenasiivun päälle. 
Ripottele pinnalle kookossokeria. Paista 
omenarenkaita noin 20–25 minuuttia, 
kunnes ne saavat kauniin kultaisen sävyn. 
Ota renkaat uunista ja anna jäähtyä noin 
10 minuuttia, jolloin ne myös hieman 
kiinteytyvät. Nostele omenat  paistin     las talla 
tarjoiluvadille tai lautasille ja tarjoa ne 
mieluusti heti lämpimänä esimerkiksi 
jogurtin tai vaniljajäätelön kera. 

Herkulliset kaura-omenarenkaat
Paistetut omenarenkaat 

kaurakuorrutteen kera ovat helppoa 
luksusta perusraaka-aineista.

a a m u u n

9–12 kpl
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