RESEPTIT
MAANANTAI
Lounas: Viljapihvit pussissa olevan ohjeen mukaan, tomaattikastike: tuunaus mausteilla mieleiseksi

Marjasmoothie, perusohje jota saa ja on toivottavaa soveltaa:

1-2 banaania

2 dl marjoja (voi olla jaisiékin)

1 dI kasvimaitojugurttia

2 dI kasvimaitoa

1 dI P&hkindité/siemenia

(sekaan saa mielellaan heittad taateleita, yon yli liotettuja pahkindita, marja-/hedelméasoseita, marja-
/hedelmédmehuja jne)

Paivéllinen: hernekeiton lammitys, sekaan voi halutessa heittaa % pakettia savutofusta.

TIISTAI
Ohra-kasviskeitto

80 g ohrasuurimoita pari tuntia liotettuna
1 | kasvislientd

% pkt savutofua

2 sipulia

1/4 selleri&

2 porkkanaa

3 kaalinlehted suikaloituna

suolaa, pippuria (muskottipdhkinéa)

1 dl kasvikermaa

persiljaa

Ainekset kattilaan ja keitetddn, kunnes ohra on kypsaa (pakkauksen mukaan, joskus keittoaika
vaihtelee 30-60 minuutttiin)

Hernetahna

Kiehauta herneet pikaisesti, sekoita %2-1 dl ruuokadljyé, nippu minttua/piparminttua, 2 valkosipulin
kyntta, suolaa ja pippuria tehosekoittimessa tai - sauvasekoittimella tasaiseksi tahnaksi. Halutessa
sekaan voi lisatd myds chilid. Ruokadljyna mielelldén neutraalimakuinen 6ljy. Eljyn méara sen
mukaan, miten tanakkaa tahnasta halutaa.

Tahnaa voi kayttdd myos kasvispihvien proteiinilisana.

KESKIVIIKKO

Maa-artisokka-perunasosekeittokeitto

Perunaa 1kg

Maa-artisokkaa 500 g

sipuli 1kpl

valkosipuli 2 kyntta

kasvisliemi 11

kasvikerma 3d

suolaa, pippuria

oljya

(valmistus edellisen viikon kukkakaalisosekeiton tapaan)



Kasvis-makaroonipaistos

4 dl Tummaa Makaronia, keitetddn al denteksi
1 rkl rypsioljya

1 Tetra kikherneita

2 porkkanaa

pala juurisellerié

Pala palsternakkaa

1 sipuli

3-4 valkosipulinkyntta
1% tl suolaa, pippuria
1 dl vettd

3 dl kasviskermaa

Samalla, kun makaroni kiehuu, kuullotetaan kuutioidut kasvikset 6ljyssa. Kypsat makaroonit ja
kikherneet heitetddn sekaan, lisatd&n vesi, kasviskerma ja mausteet. Haudutetaan 30 minuuttia.

Marinoidut kesakurpitsat (Tehddan mielelldan jo tiistai-iltana)

Ohueksi suikaloitu (esim. pitki& siivuja perunankuorimaveitselld) tai raastettu kesékurpitsa peitetdén
kastikkeella, jossa ¥ dl omenaviinietikkaa (tat sitruunan mehr), % dl ruoka6ljya, suolaa, pippuria n
(valkosipulia) persiljaa ja jatetddn marinoitumaan vahintaan 1-2 tunniksi, mielellaan yon yli.

TORSTAI

Punajuuri-kasviskeitto

4 rkl 6ljya

1/3 valkokaalia

1 sipulia

2 porkkana

1/4 juuriselleria

4 punajuurta (tai vastaava maéara suikaloitua punajuurisdilykettd)
2 valkosipulin kyntta

2 rkl tomaattipyreeta

1 | kasvislientd

Kuivattuja yrttejé (esim. Timjami, meirami, laakerinlehti)
suolaa ja pippuria

0,5 dl omenaviinietikkaa, jos kéytetd4n tuoretta punajuurta
Tofutti Sour Supremea tarjoiluun

Suikaloidut (voi my®ds raastaa, jolloin rakenteesta tulee tiiviimpi) kasvikset ja tomaattipyree
kuullotetaan 6ljyssa (jos kéytetadn etikkapunajuurta, tata ei kuulloteta, vaan lisatdan vasta keiton
loppuvaiheessa), lisataan kasvisliemi ja mausteet, keitetddn kypséksi. Tama keitto paranee, mit
pidempéén keittda ja on vieldkin parempaa seuraavana péivana lammitettyna. Keiton voi myos
soseuttaa. Liséana voi tarjota esimerkiksi kasvisnakkeja, jos halutaan ruokaisampi keitto.

Seitanpihvit: marinoidut, keitetysta seitanista tahdyt pihvit paistetaan pannulla tilkassa 6ljyé.
Maapéhkinékastike:

1 dl maapahkinévoita (sulatetaan kattilassa)

2 dl kookoskermaa (lisatdan voimakkaasti hAmmentéden maapéhkindvoin sekaan

Suolaa, pippuria, (tuoretta chilid), valkosipulia

(vettd, jos tuntuu liian sakealle)

Huom: jos keitta4 liian pitkdan, alkaa juoksettumaan ja rasva erottumaan. Tilanne on pelastettavissa
nopealla vispaamisella.

PERJANTAI



Porkkanasosekeitto:

600 g porkkanaa

600 g perunaa

1 tetra valkoisia papuja/voipapuja

1 | kasvislienta

2 dl kasviskermaa (t&han sopii myds kookoskerma)
Suolaa, pippuria, (muskottipahkinga)

Paloitellut kasvikset ja pavut keitetddn kypsaksi, maustetaan ja soseutetaan. Lisataan kerma.
Marinoitu kaalisalaatti:

Raastetaan/suikaloidaan Kali, lisatdan 1 rkl suolaa, joka puristellaan kaaliin. Marinoidaan pari tuntia.
Valutetaan irronnut vesi kaalista, huuhdellaan liika suola pois, lisétdén tilkka omenaviinietikkaa ja
ruokadljya. Jatetddn marinoitumaan. Tdssd vaiheessa kaaliin voi halutessaan sekoittaa esimerkiksi
pellavansiemenrouhetta tai sesaminsiemenié.

Hapankaali-linssicurry

1 rkl 6ljya

1 rkl curryjauhetta

1 rasia hapankaalia

1 dlI punaisia linsseja

2 valkosipulin kyntté

1/2 dI kasviskermaa (kookos sopii hyvin)
Suolaa, pippuria

Kuullotetaan curryjauhe ja valkosipuli pikaisesti 61jyssd, lisdtadn hapankaali ja vetta niin, ettd kaali
peittyy . Lisatdan punaiset linssit ja haudutetaan 15 minuuttia. Tarkastetaan veden méaéra haudutuksen
aikana ja lisataan, jos nayttaa kiehuvan liikaa kokoon. Lisataddn kerma. Curry on koostumukseltaan
mehevad, mutta ei liian vetista.

LAUANTAI

Kasvis-soijarouhekeitto

1 dl soijarouhetta

1 dl ruokadljya

2 porkkanaa

Pala selleria

1 sipuli

3 perunaa

3 rkl tomaattipyreeta
1 | kasvislienta
Suolaa, pippuria
persiljaa

Ruokadljy kuumennetaan kattilassa ja lisatddn soijarouhe. Imeytetddn 5 minuuttia, lisataén
tomaattipyree, kuutioidut kasvikset, kasvisliemi ja mausteet. Haudutetaan %2 tuntia.

Chili sin Carne
(aamuisen keiton téhteen voi kdyttaa tdhan)

1 rkl ruokadljya



% dl tomaattipyreeta

2 porkkanaa

Pala selleria

Y palsternakkaa

2 sipulia

1 Paprika

2-3 valkosipulin kyntta

2 dl vetté/kasvislientd (lisatéan keiton aikana tarvittaessa)
(chilijauhetta ja tuoretta chilid voi kdyttaa, jos lapset ovat tottuneet voimakkaampiin makuihin)
1 tetra kidneypapuja

persiljaa

basilikaa

Tarjoiluun chilimajoneesia, Sour Supremea, kurkkua: rullataan muhennos tortillan siséén haluttujen
lisien kanssa. (alunperin listalla oliv myds avokadotahna, mutta jaten sen pois avokadon alkuperén
epavarmuuden vuoksi)

Tomaattipyree kuullotetaan ruokadljyssd, lisatadn kuutioidut kasvikset ja kasvisliemi, sekd pavut.

Haudutetaan kypséksi. Tdméa ruoka on parhaimmillaan, mit pidemp&éan sitd hauduttaa. Papujen liséksi
voi kayttad vihreitd pitkid papuja ja maissia, seka tahdd muhennoksen nein tuliseksi kein haluaa.

SUNNUNTAI

Karjaton paisti
3 dl soijasuikaleita keitetadn 1 litrassa voimakasta kasvislienta.
Lisatadn 2 porkkanaa, pala sellerig, lanttua, sipulia, valkosipulia isoina paloina, siirretadan

uunivuokaan, lisatddn mausteita tarvittaessa (suola, pippuri) ja haudutetaan uunissa 1-2 tuntia.
Tarkastetaan nesteen maéra haudutuksen aikana, ettei paése kuivumaan.

T&hé&n voi kayttédd mielellddn myds seitania.

Palsternakkasosekeitto

2 palsternakkaa

4 kpl perunaa

1 Tetra kikherneita
1 sipuli

2 valkosipulinkyntta
1 | kasvislienta

2 dl kasviskermaa
Suolaa, pippuria
Persiljaa

Valmistus normaalin sosekeiton tapaan. Valkosipulit voi paahtaa uunissa, mutta ndin pienessd maarassa
taitaa olla turhaa.

EXTRAT
MAJONEESI

1 dl soijamaitoa
3-4 dl rypsidljya
1 rkl omenaviinietikkaa

Kaada soijamaito korkeaan astiaa
Sekoita sauvasekoittimella 61jy norona kaatamalla sekaan



Sekoita viinietikka
Mausta haluamallasi tavalla

PERUS-SEITAN

Seitantaikina:

2,5 dl gluteenijauhoja

1,25 dI gramjauhoja (quinoajauhoa, korppujauhoa, soijajauhoa, tofua...)
2 rkl tomaattipyreeta tai sinappia

2 tl soijakastiketta

2 rkl omenaviinietikkaa

1,5 dl vetta

Keittdminen 1,5 litrassa voimakkaasti maustettua (kasvisliemi, viinietikka... mausteita voi valita sen
mukaan, mithin tarkoitukseen tulee. Esimerkiksi grillimauste sopii grillattavaan, itdmaiset mausteet
itdmaisiin ruokiin jne) lientd halutussa muodossa (pihving, pullana, yhtend kimpaleena. Seitanpullat
olen keittanyt voimakkaassa tomaattikastikkeessa ja kastike ja pullat voidaan tarjoilla suoraan
keittdmisen jalkeen)

Paistaminen: kaéritadn tiukasti paistofolioon ja paistetaan uunissa 180 asteessa 60 min

Suosittelen tekemaén talla viikolla 2-kertaisen annoksen, tosen paistamalla ja tosen keittamalla.
Valmistus alkuviikosta ja marinointi viinietikka-6ljy-mausteseoksessa vahintdan yhden paivan ajan.

Seitanin voi hyvin pakastaa.

Vinkki: kannattaa maustaa voimakkaasti, sill& gluteenin maku saattaa tuntua ainakin alussa erikoiselle.
Itse laitan yleensé perusohjetta voimakkaampia mausteita ja varioin ihan mielialan ja
lopputarkoituksen mukaan. Seitanin kanssa kannattaa leikkid ja kokeilla erilaisia vaihtoehtoja
maustamisen, keittoliemen ja marinadin kanssa.

Kaéytté on myds monipuolista. Seitanista saa pihvejd, pullia, paisteja, makkaroita, joulukinkkua, lastuja,
jauhelihan korviketta. Vain mielikuvitus on rajana.

Seitania voi tehdd myos pelkasta vehndjauhosta pesemalld muht ainesosat pois, mutta prosessi on
sotkuinen ja pitkd ja maustaminen hankalaa, joten yleensa suositaan valmiin gluteenijauhon kayttoa.

KOOKOSJUGURTTI (2 -3 annosta)

2 tolkki& kookosmaitoa

1 ruokalusikkaa sitruunamehua

2 probioottisen kapseln sisaltd tai 1 teelusikka probioottista jauhetta
Ripaus merisuolaa

1 ruokalusikkaa vaahterasiirappia

Avaa kookossdilykkeet, siirrd maito toiseen astiaan ja laita yoksi jaédkaappiin. Kookosmaito erottuu
raskaammaksi kermaosaksi ja vetiseksi osaksi, joka ja4 astian alaosaan.

Siirrd kermamainen massa blenderiin, lisdd muut aineosat ja sekoita tasaiseksi. Jos tarvetta, lisdd véhén
vetta.
Siirrd takaisin jadkaappiin 2-3 paivaksi.

OMENA-SPELTTILEIPA

25 g hiivaa (1 pussi kuivahiivaa)
3,5 dl Vette
1 tu suolaa



1 rkl kanelia

1 rkl hunajaa/vaahterasiirappia

1 rkl 6ljya

2 raastettua omenaa

1 dl auringonkukansiemenid tat pahkingita
10 dI spelttijauhoa

Hiiva sulatetaan KYLMAAN veteen, lisitaidn omenat, mausteet, siemenet ja sekoitetaan jauhot.
Laitetaan yoksi kohoamaan jadkaappiin (astiassa oltava tarpeeksi tilaa)

Leivotaan seuraavana paivana sampyloiksi, kohotetaan 30 min ja paistetaan 225 asteessa n. 15-25
minuuttia uunin tehosta riippuen.

Reseptit vko 45

Maanantai
Linssi-kookoskeitto

2 rkl 6ljya

2 valkosipulin kynttd murskattuna
1 sipuli hienonnettuna

1 tl garam masalaa

1 tl paprikajauhetta

0,5 tl inkivéarijauhetta

2,5 dl punaisia linsseja

4-500 g tomaattimurskaa

2-3 dl vetta

puolikas kukkakaali kukinnoiksi eroteltuna
1 prk kookosmaitoa

2 tl persiljaa

suolaa

Kuullota sipulia ja valkosipulia mausteiden kanssa 6ljyssa muutama minuutti. Lisaa linssit,
tomaattimurska ja vesi. Kiehauta, laske 1amp06a ja keitd kannen alla 15 minuuttia. Lis&a tarvittaessa
vettd keittdmisen aikana. Lisdd kukkakaalit ja keitd vield 5 minuuttia. Lisaa lopuksi kookosmaito ja
persilja ja kiehauta keitto.

Bolognese

3 rkl 6ljya

2 sipulia pilkottuna

2 valkosipulin kynttad murskattuna
2 rkl tomaattipyretta

2 tl jauhettua paprikaa

0,5 tl sokeria

2 porkkanaa raastettuna

2,5 dl harkapapurouhetta/ hernerouhetta/ tummaa soijarouhetta
500 g tomaattimurskaa

1 rkl soijakastiketta

3 tl kuivattua basilikaa

2 tl kuivattua oreganoa

5 dl vettd

suolaa

Kuullota sipuleita 6ljyssa sokerin, tomaattipyreen ja paprikajauheen kanssa noin 5 minuuttia. Lisa4
raastetut porkkanat, sekoita. Lisd4 rouhe ja vesi. Kiehauta, madalla I&mp64 ja anna kiehua kannen alla



noin 30 minuuttia. Lis&a
soijakastike ja yrtit. Maista ja lis&a tarvittaessa suolaa.

Tiistai

Herne-perunasoselaatikko

1,5 dlI hernerouhetta

4,5 dl vettd

700 g jauhoisia perunoita
1,5 dl kauramaitoa

1 tl suolaa

1 sipuli pilkottuna

3 tl kuivattua basilikaa

2 tl kuivattua persiljaa

1 tl jauhettua korianteria
1 tl suolaa

Valmista perunasose kauramaidolla.

Kuullota sipuli  ja korianteri 6ljyssa. Lis&a hernerouhe ja vesi.

Anna seoksen kiehahtaa ja madalla 1amp6a. Keitd kannen alla noin 20 minuuttia. Sekoita usein silla
hernerouhe ottaa helposti pohjaan kiinni. Lis&a lopuksi yrttimausteet ja suola.

Laita voideltuun uunivuokaan ensin puolet perunasoseesta, sitten hernerouheseos ja lopuksi loput
perunasoseet. Paista uunissa 200 asteessa noin 20 minuuttia, sammuta uuni ja anna laatikon kypsyéa
jalkilammolla vield 20 minuuttia.

Tofuwokki

rypsioljya

1 (punainen) paprika

ohuiksi suikaleiksi viipaloituna

100 g palsternakkaa

ohuiksi suikaleiksi viipaloituna

3 porkkanaa ohuiksi suikaleiksi viipaloituna
200 g kaalia ohuiksi suikaleiksi viipaloituna
1 iso sipuli ohuiksi suikaleiksi

viipaloituna

2 rki soijakastiketta

1 tl paprikajauhetta

% tl chilijauhetta

250 g marinoitua tofua kuutioituna

Kuumenna paistin- tai wokkipannussa
0Oljy ja lisaa joukkoon kasvikset.

Mausta. Paista sekoitellen, kunnes kasvikset
ovat sopivan kypsid. Lis&4 lopuksi

tofu ja paista vield hetki.

Spelttihelmilisuke

1 VALKOSIPULINKYNSI HIENONNETTUNA
1 sipuli pilkottuna

3 rkl 6ljya

3 dl spelttinelmi&

n. 1 | kasvislientd

Kuullota sipulia ja valkosipulia hetki 61jyssé ja lisda pannulle spelttinelmet. Kuullota hetken aikaa.



Lisaa kasvisliemi ja keita kypsaksi.

Keskiviikko

Tuoretattaripuuro
4 dI tattarisuurimoita

Huuhtele suurimot hyvin. Laita ne kulhoon ja peité reilulla vedella. Anna liota yon yli.

Suppilovahvero-kaalikeitto

5 dl tuoreita tai vastaava maara kuivattuja suppilovahveroita
2 rkl rypsi6ljya

1 sipuli pilkottuna

2 valkosipulin kyntt hienonnettua
1 porkkana pilkottuna

200 g kerékaalia suikaloituna

20 cm purjoa viipaloituna

4 perunaa pilkottuna

11 vettd

2 suolakurkkua pilkottuna

1 tl kuivattua tilli&

Keita sienid omassa nesteessdan paksupohjaisessa kattilassa tai padassa, kunnes nesteet on l&hes
haihtuneet.

Lis&4 oljy, sipuli ja valkosipuli. Kuullota muutama minuutti. Lis&a porkkana, kaali, perunat, purjo ja
vesi.

Keit& kannen alla kunnes perunat ovat kypsia. Lis&a lopuksi suolakurkku. Liséa tilli. Maista keittoa ja
lis&a tarvittaessa suolaa.

Seitanpyttipannu

oljya

1 sipuli

2 valkosipulin kyntt4 hienonnettuna
1 lanttu pilkottuna

10 perunaa pilkottuna

3 dl keitettya seitania

1 rasia keitettyjé kikherneita
1 dl kasvislienta

2 tl kuivattua persiljaa
ripaus mustapippuria

suolaa

Kuullota sipulia 61jyssé pannulla muutama minuutti ja lisaé sitten perunat, lanttu ja seitan. Paista
keskildammolla kunnes perunat ovat saaneet varid. Lisaa pavut, kasvisliemi ja keitd miedolld lammaolla
kannen alla kunnes perunat ovat kypsid. Mausta lopuksi persiljalla ja mustapippurilla ja tarvittaessa
suolalla.

Torstai

Minestrone

1 sipuli hienonnettuna
1 porkkana kuutioituna



200 g kaalia pilkottuna

11 vettd

Y kasvisliemikuutio

pala purjoa viipaleina

% dl makaronia

1 valkosipulin kynsi murskattuna
1 prk tomaattimurskaa

2 dl kidneypapuja tai ruskeita papuja liotettuina ja keitettyina
mustapippuria

2 tl basilikaa

1 tl rakuunaa

Ruskista kaali, porkkanat ja sipuli kevyesti 6ljyssa. Lisaa vesi, valkosipuli, kasvisliemikuutio, purjo,
pavut ja makaronit. Keitd puolisen tuntia. Mausta.

Punajuurivokki

4 pientd raakaa punajuurta pilkottuna

1-2 porkkanaa pilkottuna

1-2 sipulia pilkottuna

5 valkosipulinkyntt& hienonnettuna

4-5 dI keitettyd, pieneksi pilkottua seitania
2 rkl 6ljya

reilu 1 tl yrttisuolaa

3 tl persiljaa tai reilusti tuoretta

0,75 tl inkivaaria

Vokkaa punajuurisuikaleita viitisen minuuttia kuumalla pannulla, lisaa
muut kasvikset parissa eréssa ja paista toiset 5 minuuttia usein sekoitellen. Lisa4 seitan ja paista kunnes
seitan on saanut v&han varid. Mausta vokki.

Perjantai

Kaalispelttipata

2,5 dI spelttihelmia

2 rkl 6ljya

1 tl fenkolin siemenié
1 sipuli

1 tl jauhettua korianteria
500 g kaalia

300 g lanttua

7 dl vettd

1 tl timjamia

1 rkl siirappia

1 laakerin lehti

200 g pakasteherneita
1 tl meiramia

suolaa

Kypsenné fenkolin siemenié hetki 6ljyssé. Lisaa sipuli ja korianteri ja kypsennd muutama minuutti.
Lis&4 hienonnetut kaalit ja lanttu pataan ja paista sekoitellen, kunnes kaali on saanut v&hén varia. Lisaa
sitten vesi, timjami, siirappi, laakerin lehti ja spelttihelmet.. Keité pienelld lammolla kannen alla vélilla
sekoittaen tunnin ajan. Lis&é tarvittaessa vetta.

Lis&a lopuksi herneet ja meirami. Sammuta levy ja anna kypsya kannen alla muutama minuutti
jalkilammolla. Suolaa lopuksi makusi mukaan.

Kikherne-perunacurry



3-4 jauhoista perunaa kuutioituna
1-2 porkkanaa kuutioituna

3 dl kikherneita

vetta

1 kasvisliemikuutio

2 rkl tomaattipyreeta

1 rkl soijakastiketta

2-3 tl mietoa intialaista currytahnaa
1 tl paprikajauhetta

1 Y% dl kookos-, soija- tai
kaurakermaa

nokare margariinia

suolaa tarpeen mukaan

Mittaa kattilaan kaikki ainekset kasvikermaa,
margariinia ja suolaa lukuun

ottamatta. Lis&& vettd sen verran, ettd
ainekset peittyvat.

Keita kunnes perunat ja porkkanat ovat
pehmeita.

Lis&é kasvikerma ja margariini makua
pyo6ristaméan sekd suolaa tarpeen

mukaan.

Lauantai

Aloo gobi kikherneilla

1 pieni kukkakaali

oljya

1 rkl juustokuminansiemenié tai mustia sinapinsiemenia
1 sipuli

2-3 valkosipulinkyntté

1 punainen chili

2 cm pala tuoretta inkivaaria
4 keskikokoista perunaa

2 dl esikeitettyjé kikherneita
1 rkl kurkumaa

2 tl garam masalaa

1 rkl currya

2 rkl sitruunanmehua

Esikeitd kukkakaalinnuput pikaisesti 1-2 minuuttia suolalla maustetussa vedessa. Valuta nuput ja ota
keitinvesi talteen.

Kuumenna reipas loraus 6ljya pannussa ja lisdé juustokuminansiemenet. Anna siementen poksahdella
ja lis&a sipuli joukkoon.

Lisaa seuraavaksi pilkotut valkosipulit, chili, inkivaari ja perunat pannulle. Kaada pannulle
kukkakaalin keitinvetta niin, ettd perunat juuri peittyvat.

Anna porista miedolla [Ammoll4 ja lisda tarvittaessa lisdé vettd. Kun perunat ovat pehmenneet lisaé
joukkoon kukkakaali, kikherneet ja loput mausteet.

Sekoita hyvin ja anna hautua vield hetken. Voit halutessasi lisata joukkoon vield kookoskermaa.

Tofupiirakka



2 rki 6ljyé

2 tl savupaprikajauhetta

1 tl curryjauhetta

1 kylmdsavustettu tai marinoitu tofu
2 sipulia

pala purjoa

1 punainen paprika

2 dl kaura- tai soijakermaa
0,5 kiekko soijajuustoa
suolaa

mustapippuria

2 pkt valmista pakastepiirakkataikinaa (a 400 g)

Laita uuni kuumenemaén 200 asteeseen.

Pilko sipuli ja paprika pieneksi, viipaloi purjo. Kuutioi tofu. Raasta soijajuusto.

Kuullota sipuli 6ljyssa mausteiden kanssa. Lis&a tofu, paprika ja purjo. Paista hetki ja lisda kerma.
Lis&a juustoraaste ja sekoita kunnes juusto on sulanut.

Kauli taikinalevyt noin 20 x 30 cm kokoisiksi. Nosta toinen taikinalevy uunivuokaan niin, ett4 taikina
ylettyy reunojen yli. Levité tayte taikinalla ja peita toisella levylla. Nipista taikinalevyt kiinni toisiinsa
ja pistele haarukalla muutamia reikia kansitaikinaan. Paista 175 asteessa uunin keskitasolla noin 25-35
minuuttia.

Lehtikaalisipsit

200 g lehtikaalia

1 sitruunan puristettu mehu

2 TL RYPSIOLIIVIOLIYA
HYPPYSELLINEN HIENOA MERISUOLAA
HYPPYSELLINEN CHILIJAUHETTA
HYPPYSELLINEN PAPRIKAJAUHETTA
% DL RAVINTOHIIVAHIUTALEITA

RUODI JA REVI LEHTIKAALIN LEHDET SOPIVAN KOKOISIKSI
PALOIKSI SEKOITUSASTIAAN. PURISTA LEHTIEN PAALLE SITRUUNAMEHU-OLJYSEOS JA
RIPOTTELE JOUKKOON MAUSTEET. SEKOITA KASIN, JOTTA MAUSTEET TARTTUVAT
JOKAISEEN LEHTEEN.

LEVITA LEHDET PELLILLE. PAISTA NIITA NOIN 20—-30 MINUUTTIA 150 ASTEISESSA
UUNISSA. KAANTELE LEHTIA PAISTAMISEN AIKANA.

Sunnuntai
Maa-artisokkakeitto

1 sipuli

500 g maa-artisokkia
200 g palsternakkaa
2 rkl 6ljya

8 dl vettd

0,5 kasvisliemikuutio
1 dl kaurakermaa



2 tl persiljaa
(suolaa)

Kuullota hienonnettuja sipuleita, maa-artisokkia ja palsternakkaa miedolla lammoll&. Lisad vesi ja
kasvisliemikuutio ja keitd kunnea maa-artisokat ovat kypsi, noin 15 minuuttia.

Soseuta keitto joko sauvasekoittimella tai painele keitto siivilan l&pi. Lisad kerma ja tarvittaessa suolaa.
Lammitd keitto uudelleen.

Seitanpata

1 annos seitania

rypsioljya

10 salottisipulia

3 valkosipulin kynttd murskattuna
2 rkl tomaattipyretta

1 tl korianterijauhetta

1 tl paprikajauhetta

1 pieni munakoiso

1 punainen paprika pilkottuna
500 g tomaattimurskaa

vetta

tuoretta persiljaa

Kuori salottisipulit ja puolita suurimmat, pienimmét voivat jaada kokonaisiksi.
Viipaloi munakoiso, ripottele suolaa viipaleiden pinnalle ja "itketd" munakoiso. Pyyhi nesteet pois
keittidpyyhkeell4 tai talouspaperilla.

Kuumenna 6ljy padassa ja kuullota sipuleita tomaattipyreen, korianteri- ja paprikajauheen kanssa
viitisen minuuttia. Lisaa seitanpalat vahan kerrallaan ja paista kunnes palat ovat vahan ruskistuneet.
Lis&a paprika ja munakoiso ja paista hetki. Lis&& sitten tomaattimurska, sekoita ja anna kypsya
kannen alla puoli tuntia. Sekoita vélilla ja lisaa tarvittaessa vettd. Mausta lopuksi tuoreella persiljalla ja
tarvittaessa suolalla. Tarjoa keitettyjen perunoiden, speltin tai pastan kanssa.

Reseptit vko 45

Maanantai
Pahkindinen kvinoapuuro

2 dl kvinoaa

1 dI mantelijauhetta

noin 6 dl hasselpahkindmaitoa
0,5 tl kanelia

hyppysellinen suolaa
hasselpahkinamaitoa ja marjoja

Huuhtele kvinoa huolellisesti kylmall& vedellda. Pane kaikki ainekset paksupohjaiseen
kattilaan ja hauduttele puuro kypséksi miedolla lammolla kannen alla vélilla
sekoitellen. Lis&& hasselpéhkinamaitoa tarvittaessa. Nauti marjojen ja kylman
hasselpéhkind@maidon kanssa.

Borssikeitto



600-700 g punajuuria karkeaksi raastettuna
1 punasipuli hienonnettuna

2 valkosipulinkynttd murskattuna
2 sellerinvartta pilkottuna

1 rkl 6ljya

1-1,5 | vettd

2 rkl kasvisliemijauhetta

2 laakerinlehte&

2 tl punaviinietikkaa

1,5 dl vihreita linsseja

suolaa

mustapippuria
hapankaurakermaa

Kuullota sipuli kattilassa, lisaa selleri, punajuuri, valkosipuli, vesi ja liemijauhe.
Mausta laakerinlehdill& ja punaviinietikkalla ja jatéa keitto kiehumaan keskilammaolle
noin 20 minuutiksi. Lis&da huuhdellut linssit ja keitd kunnes linssit ja punajuuret on
kypsid. Mausta.

Parsakaali-pastapaistos

1 sipuli pilkottuna

2 valkosipulinkynttd murskattuna
2 tl 6ljya

1 tl balsamiviinietikkaa

500 g tomaattimurskaa

2 dl vettd

1,5 rkl kasvisliemijauhetta

2 rkl tomaattipyreeta

1,5 tl kuivattua basilikaa

1,5 tl kuviattua oreganoa

suolaa

mustapippuria

1 pienehkd parsakaali pilkottuna
3 dl taysjyvapastaa

1 pkt kylmasavutofua kuutioituna
6 aurinkokuivattua tomaattia 6ljyssé pilkottuna

Kuullota sipuli, mausta balsamiviinietikkalla. Lis&& valkosipuli ja tomaattimurska.
Huuhtele purkki 2 dl vettd ja kaada vesi kattilaan. Lisaa kasvisliemijauhe,
tomaattipyree ja mausteet. Anna kiehua keskilammdalld noin 15 minuuttia.

Lisaa parsakaali tomaattikastikkeeseen ja hauhduta miedolla lammalla 5 minuuttia.
Keité pasta suolalla maustetussa vedessd, mutta jata se vield aavistuksen raaaksi.
Yhdista pasta, tofu, aurinkokuivatut tomaatit ja tomaattikastike ja levita seos
uunivuokaan. Paista 175 asteessa uunin keskitasolla noin 20-25 minuuttia. Sammuta
uuni ja jata vield jalkilammolle 10-15 minuutiksi.



Puolukka-ruistuorepuuro (tiistaille)

3 dl puolukoita

2 banaania

6 dl maustamatonta soijajugurttia
2,5dl ruisrouhetta

1 rkl agavesiirappia

Murskaa puolukoita ja banaania kulhossa niin, etta sose ja& hieman karkeaksi. Sekoita
jogurtin joukkoon ruisrouhe ja siirappi.

Sekoita jogurttiseos survokseen huolella. Peitd kulho ja nosta puuro turpoamaan yoksi
tai vahintaan kahdeksi tunniksi jaékaappiin.

Tarjoa tuorepuuron kanssa kylmé&é soijamaitoa.

Tiistai

Avokadopasta

1 valkosipulinkynsi hienonnettuna

1 mieto chili pilkottuna, siemenet ja kalvot poistettuna
1 limetin mehu

1 rkl basilikaa

mustapippuria

suolaa

2 kypsad avokadoa

(1 dl raastettua soijajuustoa)

400 g spagettia tai tagliatellea

Tee kastike suoraan tarjoiluastiaan. Laita hienonnetut valkosipulinkynsi ja chili
kulhoon, lis&a limetin mehu. Lisad mausteet. Halkaise avokadot, poista kivet ja
lusikoi malto kulhoon. Lisda soijajuusto, jos kaytat sitd. Sekoita kunnolla, avokado
saa osin soseutua. Keité pasta paketin ohjeen mukaan, ota keitinvedesta talteen ¥2 — 1
dl, valuta pasta ja lisaé se kastikkeen joukkoon. Lisaa keitinvettd vahan kerrallaan,
kunnes kastike tuntuu sopivalta. Tarjoa heti.

Lehtikaali-perunamuusi

noin 750 g perunoita
suolaa

100 g lehtikaalia

noin 2 dl kaurakermaa
kontti sinista Keijua

Kuori ja pilko perunat ja laita ne kiehumaan suolalla maustettuun veteen.

Poista lehtikaalista paksut lehtiruodit ja silppua se hienoksi. Kun perunat ovat lahes
kypsid, lisad lehtikaalisilppu kattilaan ja jatka keittdmista vield noin 5 minuuttia.
Kaada vesi pois. Soseuta muusi perunasurvimella yhdessa kaurakerman ja margariinin



kanssa. Mausta suolalla.

Tofupuikot

1 paketti marinoitua tofua puikoiksi leikattuna
0,5 dI perunajauhoja

3 rkl vetta

1 tl sipulijauhetta

1/2 tl valkosipulijauhetta

suolaa

1/2 dI korppujauhoja tai seesaminsiemenia
paistamiseen 2 rkl 6ljya

Puristele tofu talouspaperilla kuivaksi.

Sekoita lautasella perunajauho, vesi, sipulijauhe ja valkosipulijauhe.
Mittaa toiselle lautaselle korppujauhot tai seesaminsiemenet.

Kierittele tofupalat ensin perunajauhoseoksessa, sitten korppujauhoissa.
Paista palat molemmin puolin vaalean ruskeaksi. Lis&4 suola.

Maapahkindvoihummus

1 tlk kikherneit&
0,5 sitruunan mehu
3-4 rkl sokeroimatonta maapahkinavoita
3-4 rkl maustamatonta kaurajugurttia
3-4 rkl rypsioljya
1 tl juustokuminaa
1 valkosipulinkynsi
suolaa
rouhittuja suolapéhkingita ja paprikajauhetta tarjoiluun

Huuhtele ja valuta kikherneet.
Soseuta kaikki aineet sauvasekoittimella tasaiseksi. Koristele suolapahkingilla ja
paprikajauheella.

Kaurajugurtti (illalla tai keskiviikkoaamuna)

2 dl kaurahiutaleita

4 dl vetta

1 tl psylliumia

1 rkl sitruunamehua

1 tl agavesiirappia
vaniljajauhetta maun mukaan
ripaus suolaa

Mittaa kaikki ainekset tehosekoittimeen. Anna koneen kdyda taydelld teholla kunnes
seos on aivan siledd. Pane jugurtti yon ajaksi jadkaappiin tekeytymaan.



Keskiviikko
Porkkana-tahinikeitto

Paahdetut porkkanat:

1 kg porkkanoita pieneksi kuutioituna
0,5 dl 6ljya

2 tl juustokuminaa

suolaa

mustapippuria

2 dl punaisia linsseja

2 sipulia hienonnettuna

2 valkosipulinkynttd murskattuna
1 tl jauhettua korianteria

1 rkl 6ljya

1 tl paprikajauhetta

7 dl kasvislienta

4 rkl tahinia

1 sitruunan mehu

suolaa

Sekoita porkkanoiden mausteet 6ljyn joukkoon ja pyorittele porkkanat 6ljy-
mausteseoksessa. Paahda uunissa 225 asteessa noin 15 minuuttia

Huuhtele linssit. Kuulota sipulit korianterin ja paprikajauheen kanssa. Liséé
porkkanat, linssit ja kasvisliemi. Keitd kunnes linssit on kypsi, lisaa tarvittaessa
vetta.

Nosta kattila liedeltd ja lis&a tahini joukkoon. Soseuta keitto. Lisad tarvittaessa vetta.
Mausta sitruunamehulla. Kiehauta keitto.

Ruusukaali-tattaripannu

200 g ruusukaalia neljaén osaan paloiteltuna
2 sipulia hienonnettuna

2 valkosipulinkynttd murskattuna

200 g tuoreita herkkusienia paloiteltuna
1,5 dl vihreita linsseja

1-2 rkl 6ljya

2 tl balsamiviinietikkaa

2-3 rkl soijakastiketta

1 dlI tattarisuurimoita

noin 2 dl kasvislienta

100 g pakasteherneité

2 tl basilikaa

1 tl timjamia

mustapippuria

suolaa

Keitd huuhdellut linssit pehmeiksi ja valuta vesi pois.



Kuullota sipulit. Lisad sienet, balsamiviinietikka ja soijakastike. Paista pari minuuttia
ja lisaa sitten ruusukaalit ja kddntele seosta hetki.

Huuhtele tattarisuurimot kylmalla vedell4 ja lis&a ne pannulle. Lisaa noin 1/4 dl
kasvislienté ja paista seos melkein kuivaksi. Lisaa taas kasvislientd. Jatka, kunnes
kaikki liemi on kaytetty ja tattari kypséé. Lisdé herneet, keitetyt linssit ja yrtit.
Mausta.

Torstai
Omena-kookoskaurapuuro

1 keskikokoinen omena kuutioituna
3 dl kaurahiutaleita

1 kookoskermatiiviste (Biona)

noin 5 dl vetta

hyppysellinen suolaa
vaniljajauhetta

Mittaa paksupohjaiseen Kkattilaan kaurahiutaleet, kookostiiviste, vesi ja vanilja.
Hauduttele puuro kypsaksi miedolla tai keskilammolla valilla sekoittaen, noin 5-10
minuuttia. Lisa4 tarvittaessa vettd. Lisa4 suola.

Lammin talvisalaatti

300 g talvikurpitsaa kuutioituna
300 g porkkanoita tikkuina

400 g ruusukaaleja puolitettuna
1 rkl 6ljya

1 tl agavesiirappia

suolaa

1 pkt kylmasavustettu tofua kuutioituna
2 tl 6ljya

0,5 tl savupaprikajauhetta

0,5 kiinankaalia pilkottuna

1 iso avokado viipaloituna

2 rkl seesaminsiemenia

Paahda porkkanoita, ruusukaaleja ja kurpitsaa 6ljyn, siirapin ja suolan kanssa uunissa
225 asteessa

noin 25 minuuttia. Kuumenna 6ljy pannulla. Lisad paprikajauhe ja savutofu. Paista
kunnes tofu on saanut véria. Sekoita kaalisilppu, uunikasvikset ja tofu. Lisaa avokado
ja seesaminsiemenet.



Hernerouhekroketit

2 dl hernerouhetta
3 dl kuumaa vetta
1 sipuli pilkottuna
2 keitettya perunaa
1 dl korppujauhoja
suolaa
mustapippuria
2 rkl 6ljya paistamiseen

Mittaa hernerouhe kulhoon, lisaa hienonnettu sipuli ja kaada paalle kuuma vesi. Anna
turvota 15 minuuttia.

Muussaa keitetyt perunat esim. haarukalla ja sekoita hernerouhe-sipuliseokseen. Lisaa
loput ainekset ja sekoita tasaiseksi.

Muotoile taikinasta pihveja. Paista hernerouhepihvit paistinpannulla éljyssa
molemmin puolin tai uunissa 200 asteessa toiseksi ylimmaélla tasolla 30 minuuttia.

Perunasalaatti

noin 1 kg kiinteité keitettyja perunoita kuutioituna
1/2 punasipuli hienoksi silputtuna

2 suolakurkkua kuutioituna

200 g pakasteherneita

3 dl maustamatonta soijajogurttia

1 dl vegaanista majoneesia

0,5-1 tl suolaa

Y tl mustapippuria

Sekoita kaikki aineet keskendin. Anna maustua hetki.

Mustaherukka-hirssituorepuuro (perjantaille)

3dl  hirssisuurimoita
6 rkl  cashewpdahkindita

4 tuoretta, pehmeda taatelia
4,5 rki kookoshiutaleita
45dl vettd

3dl  pakastemustaherukoita
ripaus suolaa

Huuhtele hirssisuurimot huolella tiheédssa siivil&ssa ensin muutamaan kertaan
kylmaélla vedell, sitten kerran kuumalla ja lopuksi vield kylméall4. Nosta runsaaseen



veteen likoamaan yon yli. Laita cashewpéhkinat likoamaan toiseen astiaan.
Valuta ja huuhtele suurimot ja pahkinat ja aja ne tehosekoittimella huolellisesti
tasaiseksi massaksi.

Lis&é joukkoon taatelit, kookoshiutaleet, vesi ja sulatetut mustaherukat. Soseuta
siledksi puuroksi. Mausta ripauksella suolaa.

Perjantai

Kukkakaali-hernekeitto

600 g kukkakaalia paloiteltuna
2 sipulia hienonnettuna

1 rkl 6ljya

noin 8 dl vetta

1 rkl kasvisliemijauhetta

200 g pakasteherneita

2 dl kaurakermaa

1 luomusitruunan kuori raastettuna
0,5 sitruunan mehu

ripaus valkopippuria

suolaa

Kuullota sipulit. Lisaa kukkakaali, vesi ja kasvisliemijauhe. Keitd noin 10 minuuttia.
Lis&a herneet, kaurakerma seka sitruunan kuori ja -mehu. Soseuta keitto tasaiseksi.
Mausta pippurilla ja suolalla.

Blinit

1,5 dl tattarijauhoja

0,5 dl vehndjauhoja

0,5 pss kuivahiivaa

2,5 dl makeuttamatonta soijamaitoa
1 rkl rypsioljya

1 dI maustamatonta soijajogurttia

1 dl vissya
0,5 tl suolaa
tummansinisti Keijua paistamiseen

Sekoita yhteen tattarijauhot, vehngjauhot ja kuivahiiva. LAmmitd soijamaito, liséa
maidon joukkoon rypsidljy ja sekoita jauhoseos kevyesti vatkaten soijamaidon
joukkoon. Lis&é taikinan joukkoon viel& soijajogurtti. Anna taikinan tekeytya
huoneenldamma@ssa kolmisen tuntia.

Lisa4 taikinaan vissy ja suola. Paista blinit lettupannulla runsaassa margariinissa.

Suppilovahverot

1 litra suppilovahveroita



keijua
suolaa

Paista sienid kunnes nesteet on haihtuneet. Lisaa margariini ja paista hetki. Lis&é
suola.

Hapankermakastike

1 prk Oatlyn fraiche -hapankaurakermaa
tuoretta ruohosipulia pilkottuna
suolaa

Sekoita ainekset.

Punajuurisalaatti

3,5 dI karkeaksi raastettuja sailykepunajuuria
0,25 dlI tuoretta ruohosipulia hienonnettuna
0,5 dI vegaanista majoneesia

Sekoita ainekset.
Chiapuuro (lauantaille)

4dl  manteli- tai kookosmaitoa

2dl  mustikoita

1 banaani

1dl  chiasiemenia
mantelilastuja

Mittaa mantelimaito, mustaherukat ja banaani blenderiin ja sekoita tasaiseksi.
Sekoita joukkoon chiasiemenet ja kaada seos annoskulhoihintai laseihin.
Nosta annokset jadkaappiin tekeytymaan 1-2 tunniksi.

Ripottele pinnalle mantelilastuja ennen tarjoilua.

Lauantai

Jattipapu-porkkanasalaatti

300 g porkkanaa

3 dI keitettyj& isoja valkoisia papuja
kourallinen herneenversoja

pala kaalia raastettuna

Kastike:
1,5 tl jauhettua korianteria
ripaus suolaa



2 tl raastettua inkivaaria
2 rkl 6ljya

2 rkl punaviinietikkaa

1 rkl agavesiirappia

Leikkaa porkkanat kuorimaveitsella suikaleiksi. Sekoita kastikkeen ainekset ja sitten
kaikki ainekset kesken&&n. Anna maustua jdékaapissa puolisen tuntia.

Punajuurilinssilasagne
Punajuuri-linssikastike

250 g punajuuria raastettuna

2 sipulia hienonnettuna

2 isoa valkosipulinkyntta murskattuna
1 rkl 6ljya

1 rkl balsamiviinietikkaa

500 g tomaattimurskaa

4 dl kasvislientd

1,5 dl punaisia linsseja

0,5 tI muskottipahkinda

3 tl kuivattua timjamia

Valkoinen kastike:

3 dl maustamatonta soijajugurttia
2 dl kaurakermaa

1 rkl kuivattua basilikaa

0,25 tl suolaa

Taysjyvélasagnelevyja

Kuullota sipulit ja valkosipulit. Mausta balsamiviinietikalla. Lisdd punajuuriraaste,
tomaattimurska ja kasvisliemi. Keitd noin 15 minuuttia. Lisaa huuhdellut linssit ja
muskottipdhkin ja timjami. Keité kunnes linssit ovat kypsié. Suolaa.

Sekoita soijajugurtti ja kaurakerma. Mausta basilikalla ja suolalla.

Kokoa lasagen laittamalla kerroksittain punajuurikastiketta, valkoista kastiketta ja
lasagnelevyja.

Paista 200 asteessa noin 30 minuuttia. Anna vetéytya hetki ennen tarjoamista.

Sunnuntai
Mustajuurikeitto

500 g mustajuurta

1 sipuli

purjon valkoinen osa
7 dl kasvislienta

2 perunaa



1 dl kaurakermaa
suolaa, mustapippuria, muskottipahkinda
tuoretta persiljaa

Kuori mustajuuret juoksevan kylmén veden alla ja laita ne sitruunalla maustettuun
veteen, etteivat ne tummu. Pilko sipuli, purjo, perunat ja mustajuuret. Kuullota sipuli-
ja purjosilppu kattilan pohjalla 6ljytilkassa. Kaada péalle kasvisliemi ja anna
kiehahtaa. Lisaa joukkoon mustajuuret ja perunat. Anna kiehua hiljalleen, kunnes
juurekset ovat kypsié. Ota kattila pois liedelté ja soseuta keitto esim.
sauvasekoittimella. Laita kattila takaisin liedelle ja kaada joukkoon kerma ja
mausteet. Kuumenna ja tarkista maku.

Tofupiirakka

2 rkl 6ljya

2 tl savupaprikajauhetta

1 tl curryjauhetta

1 kylmasavustettu tai marinoitu tofu
2 sipulia

pala purjoa

1 punainen paprika

2 dl kaura- tai soijakermaa
0,5 kiekko soijajuustoa
suolaa

mustapippuria

2 pkt valmista pakastepiirakkataikinaa (a 400 g)

Laita uuni kuumeneméan 200 asteeseen.

Pilko sipuli ja paprika pieneksi, viipaloi purjo. Kuutioi tofu. Raasta soijajuusto.
Kuullota sipuli 6ljyssa mausteiden kanssa. Lisaa tofu, paprika ja purjo. Paista hetki ja
lisdd kerma. Lisd4 juustoraaste ja sekoita kunnes juusto on sulanut.

Kauli taikinalevyt noin 20 x 30 cm kokoisiksi. Nosta toinen taikinalevy uunivuokaan
niin, etta taikina ylettyy reunojen yli. Levita tayte taikinalla ja peita toisella levylla.
Nipista taikinalevyt Kiinni toisiinsa ja pistele haarukalla muutamia reikia
kansitaikinaan. Paista 175 asteessa uunin keskitasolla noin 25-35 minuuttia.



