Reseptit vk 1

Ruispuolukkapuuro

11 vettd

¥, dl sokeria

Y4 1l suolaa

3—4 dI puolukoita (voit kokeilla myds punaisia viinimarjoja)
2 1/2-3 dl ruisjauhoja

1. Kiehauta vesi, sokeri, suola ja puolukat.

2. Vatkaa joukkoon ruisjauhot. Hauduta (eli mieto lamp®) puuro kypsaksi valilla
sekoittaen. Kypsymisaika 50—-60 minuulttia.

3. Nauti haaleana tai kylmana.

Voi laittaa myos pakkaseen, jos annos on liian suuri. Sailyy kylla useamman paivan.

Hedelméainen kaalisalaatti

300 g valkokaalia

1 kpl porkkanaa

1 kpl omenaa

tolkki ananasta (murskaa mehussa)

Kastike

1/4 dl rypsibljya

1/4 dI omenaviinietikkaa (tai muuta hapokasta jos I6ytyy, esim. sitruunamehu)
1/4 dI ananastaysmehua

1 rkl hunajaa

1/4 tl suolaa

1/4 tl mustapippuria

Huuhtele kasvikset. Kuori porkkana ja omena. Raasta kaali, porkkana ja omena
karkeaksi. Valuta ananasmurska. Saasta mehua kastikkeeseen. Sekoita kastikkeen
ainekset. Kaada kastike raasteiden joukkoon ja sekoita tasaiseksi. Anna hedelmaisen
kaalisalaatin vetaytya jddkaapissa ennen tarjoilua.



Broilerijauheliha-hernerouhekastike , 4 annosta

e 200 g broilerin jauhelihaa

e 1 dl hernerouhetta (+ 2 dl vetta)
e 1 sipuli

e Y5 kesékurpitsa

e 1-2 valkosipulinkyntta

o 15 t0lkkid soijakermaa

e 2 rkl tomaattipyretta

e oOreganoa tai yrttisekoitusta

e pippuria

e suolaa

Kiehauta 2 dl vetta ja lisaa siihen hernerouhe vettymaan.

Ruskista jauheliha ja sipuli pannulla. Lisaa hernerouhe ja vesi, kesakurpitsa kuutioina,
mausteet ja soijakerma. Voit lisdtd myds hieman vetta, jos haluat kastikkeeseen lisaa
nestetta.

Hauduta hetki hiljaisella lammdlla kunnes hernerouhe on sopivan pehmeaa.

Tarjoa pastan kanssa.

Linssikeitto, 4 annosta
Ainekset:

e 2 dl punaisia linsseja
o 1 tlk tomaattimurskaa
e 1 sipuli

e 1 porkkana

e 11 kasvislienta

e Mmustapippuria
o (chilia)

e (valkosipulia)
e (suolaa)

e (soijakermaa)

Huuhtele linssit runsaassa kylméssé vedessa. Silppua sipuli ja porkkana.


http://www.makuja.fi/reseptit/haku/?q=linssi
http://www.makuja.fi/reseptit/haku/?q=tomaatti
http://www.makuja.fi/reseptit/haku/?q=sipuli
http://www.makuja.fi/reseptit/haku/?q=porkkana
http://www.makuja.fi/reseptit/haku/?q=%C3%B6ljy
http://www.makuja.fi/reseptit/haku/?q=mustapippuri
http://www.makuja.fi/reseptit/haku/?q=suola

Lurauta kattilan pohjalle tilkka 6ljya ja kuullota kasviksia hetki, lisda sitten tomaattimurska
ja linssit. Kaada paalle kasvisliemi. Keita kannen alla kunnes linssit ovat pehmeita eli noin
10-15 minuuttia.

Mausta mustapippurilla ja tarkista maku: liséa suolaa, jos tarpeen. Halutessasi voit
maustaa keiton myos chililla ja valkosipulilla. Makua voi halutessaan pyoristaa
soijakermalla.

Taman keiton voi myds soseuttaa, silloin kasvikset voi jattaa vahan isommiksi paloiksi,
mika nopeuttaa valmisteluja.

Soijarouhe-kaalilaatikko
(tdhan loytyy myos jo ainekset, on loppuviikonlistallal)

3 dl soijarouhetta

6 dl vetta

1 tl suolaa
mustapippuria

1-2 rkl paprikajauhetta
(chilig)

1 suuri sipuli

1 kg valkokaalia

1 prk tomaattipyreeta (70 Q)
1 kasvisliemikuutio
Oljya paistamiseen

Keita soijarouhetta 5 minuuttia 6 dl:ssa vetta. Valuta liika vesi pois. Paista soijarouhetta
6ljyssa noin 2-3 min. Mausta suolalla, mustapippurilla, paprikajauheella ja chililla.

Kuutioi sipuli ja suikaloi kaali. Kuullota sipuli 6ljyssa, lisaa suikaloitu kaali, anna mehustua
ja sulata sekaan kasvisliemikuutio ja tomaattipyree. Yhdista seokset, kaada voideltuun
uunivuokaan ja ripottele juusto pé&alle. Anna hautua kypsaksi 175 asteisen uunin alatasolla
reilu tunti.

Huom. Tahan voi lisatd mukaan valmiiksi keitettyja ohrasuurimoita esim. 2 hengen
annoksen! (Keitd ohra, 4 annosta, pakkauksen ohjeen mukaan, keittoaikaa voi lyhentaa
liottamalla ohraa vedesséa etukateen. Voit keittdd myods reilummin esim. 8 annosta ja laittaa
kahdessa osassa pakastimeen.)



Kikherne-kasvispata ja ohraa, 4 annosta

e Rikottuja ohrasuurimoita

o 2 tolkki& kikherneita

e 2 porkkanaa

e kasviksia kaapista (kesakurpitsa, parsakaali, sipuli)
e Oliya

o Y5-1 tolkkia soijakermaa

e pippuria

e currya

e paprikajauhetta

e suolaa

Keita ohra, 4 annosta, pakkauksen ohjeen mukaan, keittoaikaa voi lyhentaa liottamalla
ohraa vedessa etukateen. Voit keittdd myds reilummin esim. 8 annosta ja laittaa kahdessa
osassa pakastimeen.

Pilko kasvikset ja laita pannulle 6ljyyn paistumaan, kasvikset saa jadda mukavan
napakoiksi syoda. Lisaéa pannulle myds kikherneet, soijakerma ja mausteita oman maun
mukaan. Kuumenna ja nauti keitetyn ohran kanssa.

Aamu-, ilta- ja valipaloja:

Ks. erillinen liite tuorepuuroista

Myslipatukat

noin 12 patukkaa tai 20-30 pienta palaa

10dl  myslia

Lisaksi:

1%~ dl appelsiini- tai omenatuoremehua
1%~ dl siirappia tai hunajaa

(1-2 tl vaniljasokeria)

Y% il suolaa

+ esim. pahkinérouhe, siemenet, kuivatut hedelmaét, soijajauho

Kuumenna isohkossa kattilassa mehu ja siirappi seka mausteet kiehuvaksi. Ota kattila
pois liedeltd ja lisdd mysli ( ja muut haluamasi aineet) joukkoon sekoittaen paksuksi
tahnaksi. Muotoile taikinasta myslipatukoita kostein kasin painellen tai laita taikinaa pieniin



karkkimuotteihin, paina tiiviiksi. Itse puristin ihan vain nyrkissa tiiviiksi, ei muuten
muotoilemalla pysynyt kasassa. Ravitsemusterapeutin lisys =)

Kypsenna 200-asteisen uunin keskitasolla n. 7-10 min riippuen paistettavien koosta.

VINKKI: Patukoita ei ole pakko paistaa. Ne voi tehda jaapalamuotteihin ja
sailyttaa jaakaapissa tai pakastimessa herkuttelua varten.

Uunissa paistetut patukat sailyvat huoneenlammossa kahdesta kolmeen viikkoon.

Resepteja viikko 2

Perunaparsakaalisose, 2 annosta (Hirven kanssa)

300 g perunoita
Y% parsakaalia
suolaa

1/2 dl keitinvetta
(margariinia)

Kuori ja lohko perunat. Kuori parsakaalin varsi ja viipaloi ohuiksi viipaleiksi. Paloittele
parsakaalin kukinto pienempiin osiin ja pane parsakaalit kichumaan yhdessa perunoiden
kanssa. Keitd noin 15 minuuttia, kunnes perunat ovat kypsia.

Jata keitinlienta kattilan pohjalle noin %2 dl. Lisaa suola ja soseuta perunat ja parsakaali
sahkovatkaimella.. Lisaa halutessasi nokare margariinia. Tarjoa peruna-parsakaalisose
lisdkkeena.

Vehnalesepuuro, 2 annosta

1 dl vehnéleseita

2 dl kaurahiutaleita

2-3 dl kaurajuomaa

2 dl vetta (sopivasti sen mukaan kuinka paksua puuroa haluaa)

(hippunen suolaa)

Lisaa kattilaan kauramaito , vesi sekd kaurahiutaleet ja vehnaleseet. Kuumenna
kiehuvaksi pohjaa mydten sekoitellen. Keita miedolla lammoélla 10 min valilla sekoitellen.
Paranee hautuessaan.



Kasvis-tofupannu
Ainekset

3 annosta

270 g tofua

Tofun marinadi:

0,5 dl 6ljya

1 rkl tomaattisosetta
0,5 dI soijakastiketta
2 tl hunajaa
mustapippuria

0,5 tl yrttimaustetta
2 valkosipulin kyntta

Kasvispannu:

2 sipulia

2 valkosipulin kyntta
1 porkkana

% kesakurpitsa

Y% parsakaalia

1 paprika

1 dl vetta

2 rkl soijakastiketta

0,5 tl mustapippuria

Ohjeet

Paloittele tofu ja siirra se kannelliseen rasiaan. Sekoita marinadin ainekset ja kaada
paloitellun tofun pinnalle. Marinoi tofua vahintdén kaksi tuntia. Kuori ja paloittele sipulit ja
valkosipuli. Pese ja paloittele kesakurpitsa,parsakaali ja porkkana. Pese paprika, poista
siemenet ja paloittele. Kuumenna 6ljy pannulla. Paista kasvikset pannulla. Valuta marinadi
pois tofusta. Paista tofu toisella pannulla rapeaksi. Kun kasvikset ovat hieman
kuullottuneet, lisaéa joukkoon mausteet ja vesi. Lisaa tofu kasvisten sekaan, kun kasvikset
ovat hieman pehmenneet. Halutessasi ruoan voi tarjoilla pastan tai nuudeleiden kanssa.

Broilerijauhelihakeitto



Ainekset

4 annosta

200 g broilerinjauhelihaa
0,75 dl soijarouhetta

4 kiinteaa perunaa

2 porkkanaa

pala lanttua (200 g)
(kaalia jos loytyy)

11 vettd
kasvisliemikuutio

pippuria
(suolaa)

Ohjeet

Paahda jauheliha pannulla. Kuori ja paloittele perunat, porkkanat ja lanttu, suikaloi kaali.
Kiehauta vesi kattilassa. Lisaa juurekset ja kaali. Lisaa jauheliha, soijarouhe ja
mausteet.Anna keiton kiehua hiljalleen, kunnes kasvikset ovat kypsia. Tarkista maku.

Soijarouhetta voi halutessaan marinoida mausteisemman lopputuloksen
saamiseksi: lisda rouheeseen 1 rkl 6ljya, vajaa 1 rkl soijakastiketta, valkosipulia,
pippuria ja chilid. Anna maustua vahintéaan tunti.

Uunijuurekset

2 perunaa

2 porkkanaa
1 punajuurta
pala lanttua
0,5 dl 6ljya

1 rkl hunajaa
suolaa
tinjamia
mustapippuria

Kuori ja leikkaa juurekset isohkoiksi kuutioiksi tai lohkoiksi. Siirra punajuurilohkot yhteen
astiaan ja muut juurekset toiseen astiaan. Sekoita 6ljyyn hunaja, mausteet ja suola.
Sekoita maustedljy juureksiin ja levitéa ne pellille. Laita punajuuret erilleen muista, jotteivat
ne varjaa muita juureksia. Paista 200 astetta, n. 45 min.

Broileria ja juureksia uunissa



Maustamattomia broilerin fileita 3 kpl
Marinointi:

0,5 dl dljya

loraus viinietikkaa tai sitruunamehua
1 rkl soijakastiketta

2 valkosipulin kyntta

pippuria

yrttimaustetta

Leikkaa broilerin fileet kahteen osaa ja laita fileet maustumaan paria tuntia aikaisemmin
(tai aamulla tai edellisena iltana). Valmistele uunijuurekset (ks. ohje edelld). Levita
uunijuurekset vuokaan ja maustuneet broilerin fileet niiden paalle. Kypsenna uunissa 200
astetta, 45-60 min.

Ohrapuuro uunissa

2 1/2 Esikypsytettyja Rikottuja Ohrasuurimoita
1% | kaurajuomaa
1 tl suolaa

Mittaa ohrasuurimot voideltuun uuninkestavaan vuokaan. Lisédé maito ja suola ja anna
kypsya 200-asteisen uunin alimmalla tasolla. Paistoaika rikotuille ohrasuurimoille n. 1 tunti
15 minuuttia. Anna vetaytya jonkin aikaa uunista ottamisen jalkeen.

Kikhernepihvit
4 annosta

o 2 tolkkia kikherneita (sailyke)

« 3 kpl keitettya perunaa (survottuna)
e 2 kpl munaa

e 1/2 dl korppujauhoja

e 1 kpl sipulia

e 2 kpl valkosipulinkyntta

o 1 rkl oliividljya


http://www.maku.fi/fineli/kikherneita-sailyke
http://www.maku.fi/fineli/keitettya-perunaa
http://www.maku.fi/fineli/munaa
http://www.maku.fi/fineli/korppujauhoja
http://www.maku.fi/fineli/sipulia
http://www.maku.fi/fineli/valkosipulinkyntta
http://www.maku.fi/fineli/oliivioljya

o 1tlsuolaa

e Currya

e pippuria

e (juustokuminaa)
o (korianteria)

e (suolaa)

Huuhtele ja valuta kikherneet siivilassa.

Mittaa kikherneet ja perunasurvos monitoimikoneeseen ja soseuta tasaiseksi. Lisaa kaikki
muut falafelainekset. Pyorayta tahnaksi. Anna turvota 10 minuuttia.

Muotoile massasta kostutetuin kasin pienid pihveja ja nosta ne leivinpaperille uunipellille.
Paista pihvit 225-asteisen uunin keskitasolla 15 minuuttia kauniin varisiksi ja kypsiksi.

Perunat mikrossa

Jos tarvitset vain pienen maaran keitettyja perunoita, kypsenna ne mikroaaltouunissa.
Pese ja pistele kuorelliset perunat. Jos kuorit perunat, niita ei tarvitse enaa pistella. Laita
perunat mikron kestavaan laakeaan astiaan, peitd mikrokuvulla ja kypsenna taydella
teholla (600-700 W). Nelja keskikokoista perunaa kypsyy mikroaaltouunissa noin 4—6
minuutissa, isommat perunat tai uuniperunat noin 12—15 minuutissa. Perunan kypsyytta
voi kokeilla hammastikulla.

Jogurttikastike kikhernepihveille

2 dl soijajogurttia
1 valkosipulinkynsi
yrttisekoitusta
mustapippuria
suolaa

Sekoita aineet ja anna maustua ainakin puoli tuntia.

Pitaleivat, ohje 8 leipaa
2% dl vetta

25 g hiivaa
1 tl suolaa
2 rkl oljya

5 dlI Durumvehngjauhoja


http://www.maku.fi/fineli/suolaa

Liuota hiiva kddenlampdiseen nesteeseen tai kayta kuiva hiivaa ohjeen mukaan. Liséa
suola, 0Oljy ja jauhot ja alusta hyvin taikinaksi. Anna kohota kaksinkertaiseksi. Jaa kohonnut
taikina 8 osaan ja pyorittele ne pulliksi. Kauli pullat mataliksi pyoreiksi pitaleiviksi
(halkaisija 15 cm). Leipia ei saa pistella! Anna leipien kohota leivinliinalla peitettyna
lampimassa paikassa puolisen tuntia. Paista 225-asteisessa uunissa n. 12 min.
Onnistuneet pitaleivat kohoavat korkeiksi "kupliksi".

Sienipasta

Kastike

e 0,5 | suppilovahveroita tai muita sienia
e tai noin 1 dl kuivattuja sienia

e 1-2 sipuli sipulia

o 1 tlk yrttimaustettua tomaattimurskaa
o 3 valkosipulinkyntta

e 1,5 rkl rypsioliya

e (1 dl punaviinid)

o 1 rkl soijakastiketta (tai maun mukaan)
e 0,5 tl timjamia

e 1/4 tl mustapippuria

e (suolaa)

e 2 dl (kasvis)ruokakermaa

Murenna kuivatut sienet ja kaada niiden paalle desi kiehautettua vetta. Jos kaytat tuoreita
sienid, puhdista ja silppua ne.

Kuori ja silppua sipulit. Kuori ja silppua valkosipulinkynnet.
Jos kaytat tuoreita sienid, kaada ne kattilaan ja paista, kunnes neste on haihtunut.

Lisaa kattilaan 6ljy. Kuullota sipuleita ja sienia (lisd& nyt kuivatut sienet), kunnes sipuli on
pehmedaa ja saanut vahan varia.

Kippaa kattilaan silputut valkosipulinkynnet ja k&&ntele hetki, kunnes valkosipuli tuoksuu.
Ala polta.

Kaada joukkoon tomaattimurska (ja viini.)
Lisaa kaikki loput kastikkeen aineet lukuun ottamatta kermaa.

Anna hautua kannen alla hiljaa. Maku paranee hauduttamisen myoéta, muuten kastike on
valmista kun kuivatut sienet ovat pehmenneet.

Lisdd vahan ennen nauttimista kerma ja kuumenna kiehuvaksi. Tarkista maku.

Keita ja valuta pasta.



Reseptit viikko 3
Kvinoasalaatti

4 dl vetta

1 tl suolaa

2 dl kvinoasiemenia
2-3 rkl sitruunamehua
1/2 6ljya

ripaus suolaa

ripaus mustapippuria
1 punasipuli

1 paprika
amerikansalaattia
Koristeeksi:

1 dI maapahkinoita paahdettuna,
tomaatteja

Sekoita huuhdellut kvinoansiemenet kiehuvaan suolalla maustettuun veteen. Keitad n. 15
min. Sekoita sitruunamehu seka 6ljy, ripaus suolaa ja pippuria keskenaén ja lisaa
suurimoiden joukkoon. Hienonna sipuli ja sekoita suurimoiden joukkoon. Anna jadhtya.

Leikkaa paprika kuutioiksi ja sekoita suurimoiden joukkoon. Revi salaatti ja levita laakealle
vadille. Levita kvinoa salaatin paalle, lisda pinnalle paahdettuja pahkinéita ja tomaattia.

Kaura-omenapuuro (2 annosta)

4 dl vetta

2 1/2 dl kaurahiutaleita

2 rkl vehnéaleseita

1-2 omenaa

0,5-1 rkl situunan mehua
0,5 tl kanelia

(sokeria)

(suolaa)

Kuumenna vesi kiehuvaksi ja lisda suola. Vispiloi hiutaleet liemeen ja anna kiehua hiljaa
noin 8 minuuttia. Pese omenat harjalla ja raasta kuorineen siemenkotaan asti karkealla
teralla.

Valele omenaraasteelle sitruunanmehua ja sekoita puuroon. Mausta kanelilla ja sokerilla ja
kuumenna kiehuvaksi.

Juures-linssipihvit



2 dl punaisia linsseja

% dl korppujauhoa

1/2 dl soijakermaa tai kasvislienta (jos kaytatte kermaa, lopun voi laittaa pakastimeen)
1 sipuli

2 porkkanaa

1 pala lanttua

1 muna

1/2 tl suolaa

1 tl tinjamia

ripaus valkopippuria

Keita linssit pakkauksen ohjeen mukaan. Sekoita keskenaan korppujauhot ja kerma tai
kasvisliemi. Anna turvota n. 10 min. Kuori sipuli ja silppua pieneksi Raasta kuoritut
porkkanat ja selleri. Sekoita keskenaan kaikki ainekset ja muotoile taikinasta ohuehkoja
pihveja. Paista pihvit pannulla 6ljyssa tai leivinpaperin paalla 200 asteisessa uunissa
kypsiksi.

Broilerikeitto

tilkka 6ljya

currya maun mukaan

broilerin suikaleina

6 perunaa kuorittuna ja paloiteltuna

3 porkkanaa kuorittuna ja paloiteltuna
1 punainen paprika paloiteltuna

vetta

kasvisliemikuutio

paprikajauhetta

kookosmaitoa

(pippuri)
(suolaa)

Kuumenna 6ljy pannussa ja kééntele siina curryjauhetta hetken aikaa. Lisaa
broilerisuikaleet ja paista kypséaksi. Jata sivuun odottamaan.

Laita kattilaan vetta (esim. litran verran ensin) ja kiehauta. Lisda perunakuutiot, porkkanat
seka liemikuutio, paprikajauhetta varia antamaan. Keita kasvikset kypsiksi. Lisaa joukkoon
broilerisuikaleet, kookosmaito ja kuumenna keitto. Tarkista maku. Lisdé tarvittaessa
suolaa. Jos keitto tuntuu lilan makealta, lisaa currya ja hieman sitruunamehua.

Silakkapihvit, 4 annosta

600 g silakkafileita

1 dl ruisjauhoja

suolaa, (valkopippuria, tilli&)
Paistamiseen: Oljya tai margariinia



Sekoita lautasella jauhot ja mausteet, perusohje 1 dl jauhoja + ¥z tl suolaa. Py¢rittele
silakkafileet kummaltakin puolelta jauhoseoksessa.

Pane pihvit pannulle, kun rasva on kuumentunut. Paista fileitd noin pari minuuttia
kummaltakin puolen.

Silakkafileet voit kypsentaa myos uunissa leivinpaperin paalla 225 asteessa noin 15
minuuttia. Talldin pihveja ei pida jauhottaa.

Perunakasvissose, 4 annosta

6 perunaa

lanttua, porkkanaa, hieman lehtikaalia
1/2 tl suolaa

3/4 dl soija tai kaurajuomaa tai keitinvetta
(margariinia)

Kuori ja lohko perunat. Paloittele lanttu ja porkkana, leikkaa lehtikaalista kovat ruodit pois.
Keita perunaa, porkkanaa ja lanttua noin 10 minuuttia ja lisaa lehtikaali pieneksi leikattuna.
Keita kunnes perunat ja kasvikset ovat kypsia.

Jata keitinlienta kattilan pohjalle noin %2 dl. Lisaa suola ja soseuta perunat ja kasvikset
sahkovatkaimella. Kaada soseen joukkoon kuuma maito ja sekoita sose tasaiseksi. Lisaa
halutessasi nokare margariinia.

Lehtikaalisipsit

125 g lehtikaalia (tai enemman tai vahemman)
2-3 rkl oliividljya
suolaa oman maun mukaan

Laita uuni kuumenemaan noin 150 asteeseen.

Pese lehtikaali ja kuivaa hyvin (kosteina niisté ei tule uunissa rapeita). Poista lehtiruoti.
Revi kaalista noin 7 cm pitkia paloja (palat kutistuvat uunissa). Laita palat kulhoon, kaada
paaélle oliividljy ja suola. Sekoita kdsin, kunnes kaikki palat kiiltavat 6ljysta.

Asette lehtikaalin palat uunipellille leivinpaperin p&élle mahdollisimman valjasti. Paista

uunissa noin 20 minuuttia, kdantele lehtia puolivéalissa. Tarkkaile sipsja, jotta ne eivét
ruskistuisi lilkkaa. Niiden tulee olla hieman ruskeita reunoilta.

Rucola-auringonkukansiemenpesto



Kulhollinen rucolaa

(Pieni nippu persiljaa)

1 dl auringonkukansiemenia

2 valkosipulinkyntta

Vetta ja oliivibljya

1/2 sitruunan mehu (n. 1-1,5 rkl mehua)
Suolaa, mustapippuria

Silppua rucola saksilla ja kaada p&aaéalle auringonkukansiemenet. Jos sinulla on aikaa, liota
siemenia 30-60 minuuttia. Lisda valkosipuli, vahan oliividljya ja vetta. Aja
sauvasekoittimella tasaiseksi tahnaksi. Lisaa 6ljya ja vetta tarpeen mukaan. (Olen
tavannut korvata osan 6ljysta téllaisissa pestoissa vedelld, en pida liian 6ljyisista
kastikkeista.) Kaada lopuksi sekaan sitruunamehu ja mausta. Kayta pastan kanssa,
leivalla tai viela ohennettuna salaatinkastikkeeksi.

Tofukasviswokki, 2-3 annosta
1 pkt maustamatonta tofua

marinointi:

0,5 dl dljya

1-2 rkl soijakastiketta
loraus sitruunamehua
2 valkosipulin kyntta
1 tl tinjamia
mustapippuria

Muut ainekset:

kaalia

1 sipuli

1 paprika

1-2 porkkanaa

currya, paprikamaustetta, mustapippuria, ripaus chilia, oljya
(soijakastiketta)

Halkaise tofu pitkittain ja pilko n. 0,5 cm palasiksi, laita marinoitumaan pari tuntia
aiemmin. Paista tofu reilussa 6ljyssa rapeaksi ja laita palat talouspaperin paalle lautaselle
odottamaan.

Keita nuudelit tai spagetti ohjeen mukaan, 2-3 annosta.

Lis&& pannulle 6ljya ja kiehuta mausteita pari minuuttia 6ljyssa, varo polttamasta. Liséa
suikaloidut kasvikset ja paista kunnes sopivan kypsysia. Voit lisatd pannulle hieman vetta.
Lisaa tofu ja keitetyt nuudelit/spagetit pannulle, sekoita ja paista vield hetki. Voit lisata viela
hieman 6ljya, jos ruoka tarvitsee lisda kosteutta.



Sieni-ohratto, 4 annosta ( prot 11 g/annos)

e 12 1/2 dl kasvislienta

« 1 dl suppilovahveroita tai muita sienia (kuivattuna tai 5 dl tuoreita)
e 2 dl ohrasuurimoita

e 1 rkl ruokaéljyya

e 1 kpl sipuli

e 1/2 tl suolaa

e 1/2 tl mustapippuria

e (0,75 dl auringonkukansiemenia)

Valmista kasvisliemi kuutiosta kattilassa tai esim. kuumentamalla vesi vedenkeittimella.
Pane kuivatut suppilovahverot likoamaan noin puoleksi tunniksi. Kuullota ohrasuurimot
Oljysséa kattilassa tai korkea reunasella paistinpannulla. Lis&é pilkottu sipuli. Lisda kuumaa
kasvislienta pikkuhiljaa ohran joukkoon. Kypsenna niité noin 30 minuuttia. Kayta valutetut
sienet pannulla. Lisaéa ne kypsymaan ohrattoon. Mausta ohratto pippurilla ja suolalla.
Sekoita juuri ennen tarjoilua joukkoon voinokare.

Voit lisata ruoan proteiinimaaraa lisaamalla joukkoon auringonkukansiemenia.

Reseptit viikko 4
Hernerouhe-porkkanapihvit

2 dl milletti hernerouhetta
3 dl vetta

1/2 dl korppujauhoja

1 dl vetta

1 sipuli

2-3 porkkanaa raastettuna
2 rkl rypsi6ljya

1 kananmuna

1/2 tl suolaa

ripaus chilijauhetta

1 tl kuivattua tinjamia

(Laitoin itse kokeillessani reilummin mausteita ja myds mustapippuria, maistelkaa mossoa
niin ei tule mautonta =)

Mittaa hernerouhe kuumuutta kestavaan kulhoon ja sekoita joukkoon kiehuva vesi. Anna
vettya ja jaahtyd. Sekoita kylma vesi korppujauhojen sekaan. Hienonna tai raasta sipuli.
Raasta porkkanat. Sekoita kaikki aineet hyvin keskenaan. Nosta ruokalusikalla nokareita


http://www.maku.fi/fineli/kasvislienta
http://www.maku.fi/fineli/suppilovahveroita
http://www.maku.fi/fineli/ohrasuurimoita
http://www.maku.fi/fineli/ruokaoljya
http://www.maku.fi/fineli/salottisipulia
http://www.maku.fi/fineli/suolaa
http://www.maku.fi/fineli/mustapippuria

kuumahkolle pannulle ja painele lusikalla tasaiseksi. Kypsenna keskilammolla 3-5
minuuttia puoli. Voit myo6s paistaa pihvit 200-asteisen uunin keskitasolla n. 15 min.

Tarjoa keitetyn kvinoan kanssa.
Jogurttikastike

2 dl soijajogurttia

1 valkosipulin kynsi
tinjamia
mustapippuria

Linssi-Minestronekeitto

2 rki oliividljya

2 sipulia hienoksi silputtuna

2 rkl tomaattipyretta

2 valkosipulinkyntta silputtuna

3 porkkanaa suikaleiksi leikattuina
Pala lanttu suikaleina

1 tl mustapippuria rouhittuna

1 dl punaisia linsseja

2 tl kuivattua timjamia

11/2 -21vetta

1-2 kasvisliemikuutio

(1 rkl soijakastiketta)

5 dl keitettyd pastaa (eli 2,5 raakaa pastaa)

Kuumenna oliivi6ljy kattilassa ja kuullota siina sipuli- ja valkosipulisilppu. Lisda
tomaattipyre ja pilkotut vihannekset ja paistele viitisen minuuttia sekoitellen. Lisaa vesi,
linssit, kasvisliemikuutio ja mausteet. Kypsenna puolisen tuntia, valilla sekoitellen.
Tarkasta maku ja lisda %2-1 kasvisliemikuutio tai suolaa tai soijakastiketta tarvittaessa.
Keita pasta omassa kattilassaan ja kun se on kypsaéa, kippaa se juuri ennen tarjoilua
keittoon muiden ainesten seuraksi.

Meksikolaistyyppinen papupata

2 isoa sipulia silputtuina

2-6 valkosipulinkyntta silputtuina
3 rkl oliivitljya

2 tl paprikajauhetta

1 tl mustapippurirouhetta

1 tolkki kidneypapuja

1 télkki papumix



yrteilla maustettua tomaattimurskaa

1-2 dl vetta

chilia

(myds tinjami ja yrttisekoitus sopii)

yhden sitruunan mehu (1,5 rkl mehutiivistettd)
soijakastiketta TAI suolaa maun mukaan

Kuullota silputut sipulit ja valkosipulikynnet 6ljyssa isolla paistin- tai wokkipannulla. Lis&a
pippurit ja paprikajauhe sek& huuhdellut ja valutetut tolkkipavut. Paistele parin minuuttia
ajan huolellisesti sekoitellen. Lisaa sitten joukkoon vettd, tomaattimurska, sitruunasta
puristamasi mehu ja soijakastike (tai suola). Hauduttele tuhtia papupataa kannen alla
miedolla lammalla vahintaan vartin verran ja tarkasta maku.

Tarjoile keitetyn ohran, pastan tai kvinoan kanssa.

Couscous —kikhernesalaatti

2,5 dl Taysjyva couscous
3 dl vetta

% kasvisliemikuutio
muutama kuutio pakastepinaattia
Oljya

1-2 rkl sitruunamehua

1 tolkki kikherneita

1 punasipuli

2 tomaattia

1 paprika

jadsalaattia
mustapippuria

Kuumenna vesi, pinaatikuutiot ja puolikas kasvisliemikuuti kattilassa kiehuvaksi. Lis&a
couscous-suurimot ja sekoita. Nosta levyltd. Anna hautua kannen alla 5 - 7 min.

Paista kuutioitu tofu pannulla 6ljysséa pinnalta hieman rapsakaksi.
Pilko tomaatit, paprika ja punasipuli sopivan kokoisiksi.

Sekoita couscousin sekaan 1-2 ruokalusikallista 6ljya, sitrtuunamehua ja mustapippuria
seka punasipulit. Maistele ettd makua l0ytyy, lisada tarvittaessa mausteita. Sekoita
jaddhtyneen couscousin sekaan tomaatti , paprika ja tofukuutiot seké jaasalaattia varovasti
kaannellen.

Tofupasta
- 1 pkt (270 g) maustamatonta kiinteaa tofua
1 paprika



- 1 sipuli

- 1 rkl 6ljya

- 4 tl paprikajauhetta

- 2 tl valkosipulijauhetta
- ¥ tl valkopippuria

- 1% tl suolaa

- 1 rkl sokeria

- 2 dl kookosmaitoa

- pastaa (n. 250 Q)

1. Valuta tofu ja paloittele se kuutioiksi. Kuutioi paprika ja hienonna sipuli.

2. Sekoita keskendan mausteet seka sokeri ja suola ja lisaa ne kuumalle 6ljytylle pannulle.
Paista mausteseoksessa kevyesti tofu, paprika ja sipuli.

3. Lisda kookosmaito ja anna hautua viitisen minuuttia.

4. Keitd pasta, valuta se hyvin ja lisda kastikkeen sekaan.

Papupyorykat

(Ohje: Jere Nieminen: Vegaanin kotiruokakirja, Moreeni 2010)

W

1 pieni (n. 809g) kiinteamaltoinen raaka peruna

2-3 valkosipulinkyntta

1 prk ruskeitapapuja

4 rkl rypsioljya

2 rkl ketsuppia (tai 1,5 rkl tomaattipyretta ja pari tl sokeria)
puolikas tai pieni sipuli

1,5 dl 4-viljan tai kaurahiutaleita

0,5 dI korppujauhoja

2 rkl perunajauhoja tai vehnajauhoa

1 rkl paprikamaustetta

2 tl kuivattua chilia tai cayennepippuria (myds yrttimausteet ja mustapippuri sopii)
0,5 tl suolaa tai loraus soijakastiketta

rypsioljya paistamiseen

Kuori peruna ja raasta se raastimen hienoimmalla teralla.

Kuori valkosipulinkynnet.

Huuhtele ja valuta pavut. Soseuta perunaraaste, pavut, 6ljy, ketsuppi ja chilikastike
sauvasekoittimella, mutta jata hiukan sattumia.

4. Hienonna sipuli.
5.
6. Muotoile taikinasta pyorykoitd ja paista ne 6ljyssa keskilammaolla.

Lisdd papumassan joukkoon kaikki loput aineet ja sekoita taikina kasin tasaiseksi.

Pyo6rykoihin voi lisatd myos pilkottuja sienid esim. 1 dl, yrtit ja pippurit sopivat silloin
parhaiten mausteeksi. Tarjotaan esim. porkkana-pinaatti perunasoseen kanssa. Myos
ohratai couscous sopii, jolloin seuraksi voi tehda jogurttikastikkeen.



Perunakasvissose, 4 annosta

6 perunaa

. porkkanaa, hieman pinaattia

1/2 tl suolaa

3/4 dl soija tai kaurajuomaa tai keitinvetta
(margariinia)

Kuori ja paloittele perunat porkkanat. Keitd kunnes ovat kypsia.

Jata keitinlienta kattilan pohjalle noin %2 dl. Lisaa sulanut pinaatti, suola ja soseuta perunat
ja kasvikset sahkovatkaimella. Kaada soseen joukkoon kuuma maito ja sekoita sose
tasaiseksi. Lisda halutessasi nokare margariinia.



