utisia
eldinten huo-
nosta kohte-
lusta, ilmastonmuutoksesta
Jja maailman nilkéénikevisti
lapsista kantautuu myos pien-
ten ihmisten korviin. Vegaani-
ruokavaliota noudattamalla
lapsi ja koko perhe voivat tehdd
Jjoka piivi konkreettisia tekoja
eldinten, oman terveytensi, ym-
pariston seki toisten lasten tule-
vaisuuden hyviksi. Vegaaniruokavalio sopii kaikkiin eldmén-
vaiheisiin, niin lapsille, nuorille, aikuisille kuin vanhuksillekin (ADA:
Position of the American Dietetic Association: Vegetarian Diets. Journal of the American
Dietetic Association 2009:109:1266-82). Suomessa onkin yhi kasvava joukko lapsia, jotka
ovat olleet koko eldmiinsi ajan vegaaneita.

Kasvisruoka tuo monelle mieleen kesikeiton, pinaattiletut tai porkkanalaatikon, mutta on-
neksi kasvisruokien kirjo on huomattavasti titd laajempi ja mielenkiintoisempi.

Vegaanit syovit useimmiten ihan samoja ruokia kuin sekasy6jitkin, kuten vaikkapa

pitsaa tai lasagnea. Ruoat on vain valmistettu sellaisista raaka-aineista, jotka eivit

sisdlld lainkaan eldinkunnan tuotteita, kuten lihaa, maitoa, kananmunia tai liivatetta.



yOs perinteiset lapsiperheiden suosikkiruoat ovat mutkattomia valmistaa

eldinystdvillisind. Kaupoista 16ytyy huomattava miiri lehménmaidon tavoin

kéytettdvid kaura-, solja- ja riisipohjaisia tuotteita, kuten kasvimaitoja ja -ker-
moja ja soijajuustoja. Jauhelihan tilalla on helppo kdyttdé soijarouhetta, jota myydéin jo
pienimmissikin ldhikaupoissa. Kanalle voi tehdi palveluksen valmistamalla ruoan tofus-
ta tal soljasuikaleista. Erikoisliikkeistéd voi ostaa seitan- eli vehnigluteenipohjaisia nakke-
Ja, makkaroita ja leikkeleitd. Myos vilipaloja ja jilkiruokia, kuten jogurtteja, vanukkaita

Jja jddteloitd, on saatavilla ilman eldinkunnan tuotteita.

Vegaaniruokavalioon kuuluu tietysti paljon muutakin kuin nakkeja ja vanukkaita. Vegaa-

nin peruselintarvikkeita ovat viljatuotteet, palkokasvit, juurekset, vihannekset, marjat,
hedelmit, pahkinit ja siemenet. Proteiinipitoisista linsseisti ja pavuista vol pyordyttad
pyorykoitd, tehdi erilaisia pataruokia ja keittoja tai valmistaa maittavia tahnoja leivian
péille tai dippaamiseen. Viljojen maailmasta 16ytyy tuttujen vehnin, rukiin ja riisin lisdksi
monenlaisia kokeilunarvoisia tuotteita, kuten quinoaa, tattaria, maissia tai hirssid. Pdahkinit
Ja siemenet ovat arvokkaita hyvén rasvan, proteiinin ja kalsiumin lihteitd, joten niitdkin

olisi hyvi sisdllyttdd osaksi monipuolista ruokavaliota.

[(OHUEFIEREINIEMINENRVE GAANINIKOTIRUOKAKIRIAYKUS TANNUSOSAKEYHTIOJMOREENI}2010)]

e Valmista soijarouhe wokissa tai suurella pannulla:

Kuumenna ensin 0ljy ja sekoita joukkoon soijarouhe.

Paista soijarouhetta hieman ja lisda vesi kahdessa

erdssd samalla sekoittaen. Lisdd pannulle myds

soijakastike. Soijarouhe on valmista, kun kaikki vesi on

imeytynyt.

e Keitd makaronit kypsiksi pakkauksessa olevan ohjeen

mukaan.

e Sekoita kaikki edelld mainitut ainekset, suola, 6ljy ja

mausteet keskendin suurehkossa, noin kahden litran

uunivuoassa.

e Kaada kauramaito uunivuokaan siten, ettd makaronit

lahes peittyvat.

e Levitd rypsidljy pinnalle. Ripottele korppujauhot

pinnalle.

e Paista uunin keskitasolla 200 asteessa
noin 30 minuuttia, Tarjoile soijarouhe-
makaronilaatikko ketsupin ja

tuoresalaatin kera.

. Vinkki: Lisaa
makaronilaatikkoon
sipuli, porkkana tai
paprika. Voit esipaistaa
sipulia ja porkkanaa
pannulla, mutta se el
ole valttdmatonta.

* 2 dl tummaa soijarouhetta

* 0,5 dl rypsioljyi soijarouheen
paistamiseen

e n. 1 dl vettd soijarouheen
kypsyttimiseen

* 2.5 rkl soijakastiketta
soijarouheen maustamiseen

* 5 dl makaroneja

e vettd makaronien keittdimiseen

* 4 1kl rypsioljya

e 1 tl suolaa

* 1 tl paprikamaustetta

¢ (0,5 tl (tai maun mukaan)
tuoretta tai jauhettua chilid
tai cayennepippuria

¢ (0,5 tl (tai maun mukaan)
mustapippuria

* 7 dl kaura- tai soijamaitoa

* 0,25 dl rypsioljyd
makaronilaatikon pinnalle

* 0,5-1 dl korppujauhoja
makaronilaatikon pinnalle

e Liota kuivia kikherneitd
yon yli. Valuta liotusvesi

vedessa kattilassa. Siiviloi
keitinvesi pois ja anna
jadhtya. Hienonna sipuli
pieneksi silpuksi.

e Soseuta kikherneet tasaiseksi soseeksi, seka lisaa
ja sekoita kaikki ainekset monitoimikoneessa tai
sauvasekoittimella. Tarkista maku tdsséd vaiheessa
ja kokeile, ettd pyorykoiden rakenne pysyy koossa
kypsentamalld paistinpannulla koepyorykka. Lisaa
tarvittaessa soijajauhoa.

e Pyorittele massasta n. 50g painoisia pyorykoita.
Kierdytd pyorykoitd seesaminsiemenissa. Kypsenna
180-asteisessa uunissa n. 20 minuuttia, kunnes ne
ovat ruskistuneet pinnasta ja pysyvat koossa.

pois. Keitd kikherneitd noin
tunti suolalla maustetussa

KR ERNE YO RN KA

((OHIEXSIMOJRUOTTINENZAVE GANISSIMOJCATERING)

* 150 g kuivattuja kikherneitd

» vettd kikherneiden keittdmiseen

* 1 iso sipuli

¢ 100 g perunamuusijauhetta
(esim. Mielihyvi)

* 65 g (n. 2 dl) soijajauhoa

* 2 rkl oliivi6ljyd

* 1 tl suolaa

* 1 tl mustapippurirouhetta

¢ 1 tl jauhettua kuminaa

* seesaminsiemenia

KAAKAOKUORRUINEESIA

[OHIETKAMOMILUANKONDITORIABLOGSROTCOM)

e Sekoita kuivat aineet ja tee niiden keskelle kolo.
e Mittaa loput aineet koloon ja sekoita tasaiseksi.
e Jaa taikina noin kahdeksaan muffinssivuokaan
(tai 24 minimuffinssivuokaan) ja paista 190 °C:ssa
n. 18 minuuttia. (Minimuffinsseille riittd& n. 15
minuutin paistoaika.) Muffinsseista tulee kauniin
mallisia eivatka ne levid, kun ne paistetaan
muffinssipellilld, jonka koloihin muffinssivuoat
laitetaan.

e Mittaa margariini, kaakaojauhe, vanilja ja
noin puolet tomusokerista kulhoon. Vatkaa
sahkovatkaimella, kunnes seos on tasaista.

e Lisad loput tomusokerit ja vatkaa kuohkeaksi.
Lis&da vield kauramaito ja sekoita tasaiseksi.

e Pursota tai levitd kuorrute veitselld
jadhtyneiden muffinssien paélle. Koristele
lopuksi esimerkiksi pahkindrouheella tai
strosseleilld. (Esimerkiksi Mauste Sallisen
Suklaastrosseli ja Monivarinen suklaastrosseli
ovat vegaanisia.)

* 2 dl vehnéjauhoja
¢ 0.5 tl leivinjauhetta
¢ (0,25 tl ruokasoodaa
e 1 dl sokeria
¢ 0.5 tl jauhettua vaniljaa
(tai 2 tl vaniljasokeria)
¢ (0,25 tl suolaa
¢ 1,5 dl kaura-, soija- tai riisimaitoa
¢ 0,5 dl 6ljya

Kuorrute
* 100 g margariinia
(Tummansininen Keiju on tiysin
kasviperdinen margariini)
* 0,5 dl kaakaojauhetta
¢ 0,5 tl vaniljajauhetta
(tai 2 tl vaniljasokeria)
¢ 5 dl ruokotomusokeria tai tomusokeria
* 2 rkl kaura-, soija- tai riisimaitoa
(tai vettd)



FANNUKAKEKY
(OHUEJELINATINNANENZCHOCOCHILITNET)

e Sekoita kuivat aineet yhteen. Lisd4 soijamaito ja

-jogurtti ja sekoita tasaiseksi. * 5,5 dl vehnijauhoja

e Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen ja anna « 1 dl kaurahiutaleita
taikinan vetdytya sen aikaa. (tai 1 d1 vehnijauhoja)
e Ripottele uunipellille leivinpaperin paélle * 2 ] leivinjauhetta

margariininokareita ja laita pelti uuniin, kunnes
margariini on sulanut. Levitd margariini tasaiseksi ja
kaada taikina pellille.

e Ripottele paaille vield pienid margariininokareita

ja paista pannukakkua uunin keskitasolla noin 30
minuuttia. Nosta pelti sen jalkeen ylemmalle tasolle ja
paista vield 10 minuuttia, jotta pintaan tulee kaunis vari.
Jos pinta ei varity tarpeeksi, nosta pelti vield kaikkein
ylimmaélle tasolle pariksi minuutiksi.

e Pannukakku kiinteytyy jadhtyessédin, joten anna sen
vetdytya hyvin ennen tarjoamista.

Telatoo lswal

Kasvisruokareseptit eivit tietenkiin lopu tihin. Kirjakaupoista
Ja kirjastoista 16ytyy paljon vegaanisia keittokirjoja.
Esimerkkej4 uusista keittokirjoista ovat Jere Niemisen Vegaanin kotiruokakirja, Elina
Innasen Viiden tihden vegaani ja Eldinoikeusyhdistys Faunan Vegaanin uusi keittokirja.
Vegaaniliiton (vegaaniliitto.fi), Animalian (animalia.fi) ja Faunan (fauna.fi) verkkosivuilta
loytyy paljon kasvisruokaohjeita. Blogit tarjoavat valtavasti reseptejd ja kuvia vegaanisista
ruoista. Kannattaa kidydé tutustumassa ainakin Chocochiliin (chocochili.net), Dinan
maailmaan (dinanmaailma.blogspot.com) ja Yrttipurkki maustehyllyssi -blogiin
(yrttipurkki.blogspot.com). Kananmunattomia ja maidottomia leivontareseptejd 16ydit
Kamomillan konditoria -blogista (kamomillankonditoria.blogspot.com).

UISATIETOA®

® Odottavan ja imettédvin didin sekd lasten vegaaniruokavaliosta 16ydat lisétietoa

¢ (.5 tl suolaa

e 1 dI sokeria

¢ 1 dl maustamatonta
soijajogurttia

* 1 I soijamaitoa

e Tummansinista
Keiju-margariinia

Vegaaniliiton sivuilta osoitteesta vegaaniliitto.fi/esitteet/raskausesite.pdf.

® Tavallisista kaupoista 16ytyvid vegaanisia tuotteita on listattu tuoteryhmittdin
Vegaanituotteet-sivulle, jonka l6ydit osoitteesta vegaanituotteet.net.

Vegaaniliitto ry

Suvilahdenkatu 4 Taitto:
00500 Helsinki Arto Sdyndjakangas,
050 3449524 ° 2.painos, tammikuu 2013,

info@ve gaaniliitto.fi egaanl Sélekarin Kirjapaino
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