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Veganismi

Vegaanit syovat monenlaisia asioita, kuten vihanneksia, juureksia, sienia, viljoja, hedel-
mid, marjoja, papuja, linsseja, herneitd, siemenia ja pahkinoita seka naista jatkojalostet-
tuja tuotteita. Sen sijaan vegaanit jattavat lautasiltaan pois kaikki eldintuotteet, kuten
lihan, maidon, kananmunat ja hunajan. Vegaaniksi ryhdytdan monista erilaisista syista,
mutta eldinten oikeudet, huoli ympériststa ja muista ihmisista seka terveysnakdkohdat
ovat niistad yleisimmat.

Miksi Reilu kauppa?

Suurin osa Reilun kaupan elintarvikkeista, esimerkiksi hedelmat, kahvi, tee, kaakao, viini
ja pahkinat, ovat sellaisia, joita ei tuoteta Suomessa. Kdytamme naita elintarvikkeita
kuitenkin massiivisia madria, joten miksi emme valitsisi reilua vaihtoehtoa?

Reilun kaupan sertifiointijarjestelma tarjoaa tuottajayhteiséille Reilun kaupan takuu-
hinnan, joka takaa kestavan tuotannon kustannukset seka hyvan toimeentulon, vaikka
maailmanmarkkinahinnat putoaisivatkin. Tamén lisdksi tuotteista saa Reilun kaupan
lisda, jonka viljelijat pystyvat kayttdmaan koko yhteison hyvaksi itse paattdmaansa tarkoi-
tukseen: koulujen, sairaaloiden ja kaivojen rakentamiseen, koulutukseen, terveydenhoi-
toon, pienlainoihin ja niin edelleen.

Ohjeisiin on merkitty tietojemme mukaan Suomesta reiluna (R) ja luomuna (L) saatavia tuotteita.

Hedelmasalsa

¢ 6 tomaattia (Luomu)

e 2 sipulia (L)

e 2 tl chilitahnaa

® 2 rkl 6ljya (L)

e 1 ananas (Reilu, L)

e 1 omena (R, L)

® 2 rkl ruokosokerisiirappia (R)
® suolaa

e mustapippuria (R, L)

- Viilld tomaattien kantaan ristiviilto
ja kasta ne kiehuvaan veteen, sitten
kylmé&an veteen. Kuori tomaatit, poista siemenet ja paloittele hedelmaliha.

- Kuori ja paloittele ananas sekd omena.

- Hienonna sipuli ja valkosipuli, kuullota ne &ljyssa kattilassa. Lisdd tomaattikuutiot, omena,
chilitahna ja mausteet sekd ananaskuutiot.

- Hauduta sekoitellen muutama minuutt.



Tualinen kvinoafarka

e 4 dl'kvinoaa (Reilu, Luomu)

e 1 kasvisliemikuutio (L)

* 8 dl vettd

e 2 rkl maidotonta kasvimargariinia

¢ 1/2 punainen paprika (L)

¢ 1/2 keltainen paprika (L)

e 1/2 vihred paprika (L)

® 2 punasipulia (L)

e tuoretta chilid oman maun mukaan (L)
¢ 100 g pehmeitd taateleita (R, L)

¢ 100 g pahkindsekoitusta, esim. suolaa-
mattomia ja paahtamattomia mantelei-

ta, hassel-, cashew-, saksan- ja pekaani-

pahkinoita (L)

e 2,5 dl kaurakermaa

- Laita vesi kiehumaan ja lisda siihen

kasvisliemikuutio. Mittaa kvinoa kattilaan ja keitd noin 10 minuuttia. Nosta kattila sivuun ja anna
nesteen imeytyd. Paahda silld aikaa pahkindsekoitusta kuivalla pannulla, niin ettd ne saavat
vahan vdrid ja alkavat tuoksua. Laita myds uuni kuumenemaan kahteensataan asteeseen. Kuutioi
paprikat ja chilit seka taatelit.

- Lisdd kvinoaan margariini ja sekoita joukkoon myds taatelit ja pdhkinadt. Kaada seos uuninkesta-
vadn vuokaan, kaada paalle kaurakerma ja laita uuniin noin kahdeksikymmeneksi minuutiksi.

- Kuullota pannulla sipulia, paprikaa ja chilid, kunnes ne ovat sopivan pehmeita. Ota kvinoa-seos
pois uunista, kun se on ollut sielld 20 minuuttia ja sekoita siihen paprikat, chili seka sipulit. An-
nostele kulhoihin ja viimeistele hedelmdsalsalla.

Ymparistd ja sosiaalinen oikeudenmukaisuus

Eldintuotannosta aiheutuu monia ymparistéongelmia, kuten eroosiota ja biodiversiteetin
pienenemistd. World Watch -instituutin mukaan lihantuotanto aiheuttaa yli puolet koko
maailman kasvihuonekaasupaastdista — se on enemman kuin teollisuus ja liikkenne yhteensa.
lImastonmuutoksen on ennakoitu aiheuttavan ongelmia eniten kéyhissa maissa, eika siell3,
missa lihaa syédaan eniten.

Suuri osa maailmassa viljeltavasta viljasta, soijasta ja muista ihmisravinnoksi kelpaavista kas-
veista kasvatetaan rehuksi. Vain murto-osa eldimille syotetyista kaloreista saadaan takaisin
lihana, maitona tai munina. Koska joka kahdeksas ihminen karsii kroonisesta aliravitsemuk-
sesta, voidaan ruoan kierrattamista eldinten ruoansulatuksen kautta aiheellisestikin sanoa
ravinnon ja luonnonvarojen tuhlaamiseksi.




Elsinten oikeudet

Keskivertosuomalainen sy elamansa aikana keskimaarin 500 lintua, 40 sikaa, seitsemén
nautaa ja yhden lampaan. Maailmassa on 20 miljardia tuotantoeldintd, joiden kaikkien ela-
ma paattyy ennenaikaisesti joko niiden kasvatettua tarpeeksi suuret lihakset tai kun ne eivat
enda tuota tarpeeksi maitoa, munia tai muita hyodykkeita.

Alykkaat ja sosiaaliset eldimet, kuten siat, lehmit ja kanat, viettdvit koko eldménsa teh-
dasmaisissa ja niille luonnottomissa laitoksissa. Vaikka jotkut Suomessa eldvista tuotanto-
eldimista, kuten osa lehmista ja lampaista, padseekin kesdisin laitumelle, viettavat nekin
suurimman osan vuodesta sisatiloissa. Niilld ei ole mahdollisuutta tehdad omaa eldamaansa
koskevia paatoksid, kuten sitd, milloin ne saavat poikasia ja keiden kanssa viettavat aikaansa.

Eldimet on jalostettu tuottamaan mahdollisimman paljon ja nopeasti lihaa, maitoa ja munia,
minka seurauksena ne karsivat monenlaisista fyysisista sairauksista. Eldintilojen virikkeetto-
mat olot aiheuttavat puolestaan stressid, aggressiivista kaytdsta ja muita henkisia ongelmia.

. e
Kurpitsakeitto
Alkuperdinen ohje Marja Lindforsin
kirjasta Kurpitsa.

¢ 500 g keltaista kurpitsaa (Luomu)
e 4 salottisipulia (L)

e 4 valkosipulinkyntta (L)

® pieni pala tuoretta inkivaaria (L)
e vihan sitruunaruohon vartta
(Reilu)

e 1 rkl punaista thai-currytahnaa
(L)

® 3 rkl cashewpahkindita (L)

e 4 rkl 6ljya (L)

e 2 rkl sitruunamehua (L)

e 1 litra kookosmaitoa (R, L)

e 2 dl kasvislienta (L)

- Kuori ja pilko kurpitsa ja kypsenna kuutiot pannulla pienessa vesitilkassa. Kuori ja pilko salottisi-
pulit, valkosipulinkynnet ja inkivaari. Pilko sitruunaruoho pieniksi palasiksi.

- Laita ne kulhoon tai kannuun ja lisdd vield currytahna sekd pahkinat ja hienonna kaikki sauvase-
koittimella hienoksi tahnaksi.

- Ldmmita 6ljy isossa kattilassa ja lisda tahna. Paista tahnaa kevyesti, kunnes se tummenee hie-
man. Lisda sitruunamehu, kookosmaito ja kasvisliemi. Kiehauta ja anna porista hetken.

- Soseuta keitto sauvasekoittimella.



Mole Poblano

« 3 rkl kaakaojauhetta (Reilu, Luomu)

e 0,75 dl cashewpahkinbita (R, L)

e 0,25 tl jauhettua kanelia (R, L)

e 0,25 tl jauhettua kardemummaa (R, L)
® 0,25 tl jauhettua neilikkaa (R, L)

e 1 tlk (400g) tomaattimurskaa (L)

e 1 keskikokoinen sipuli silputtuna (L)

e 1-2 kpl tuoretta chilid pilkottuna

e 2 valkosipulinkynttd hienonnettuna (L)
e 2 rkl seesaminsiemenia (L)

e 1,5 dl kasvislienta (L)

* 6ljya (L)

e Lisdksi: tofua (L) tai soijasuikaleita kypsennetty-
nd ja oman maun mukaan maustettuna

- Sekoita kulhossa yhteen cashewpdhinat, sipuli,
valkosipuli, 1 ruockalusikallinen seesaminsiemenia
(sddstd loput koristeluun), chilit ja mausteet.

- Soseuta sekoitettuja aineksia tehosekoittimessa,
kunnes seoksesta tulee tasainen. Lisaa tarvittaessa
hieman vetta.

- Kuumenna éljy pannulla ja paista soseutettua tahnaa 10 minuuttia ahkerasti himmentien.
Lisaa sitten sekaan kasvisliemi ja kaakao.

- Anna kastikkeen kypsid miedolla lammalla noin 45 minuuttia. Kastike on hyvin paksua.

- Tarjoile valmis kastike haluamasi lisdkkeen kera joko Reilun kaupan riisin tai kvinoan kanssa.

TQI’VQYS

Oikein koostettu vegaaniruokavalio sopii kaikille ja siitd on monia terveydellisia etuja: Se
sisaltaa vahan tyydyttynytta rasvaa ja kolesterolia eika lainkaan eldinproteiinia. Sen sijaan
vegaaniruokavalio tarjoaa sekaruokaa enemman muun muassa kuitua, magnesiumia, anti-

oksidantteja seka fytokemikaaleja seka hyvia hiilihydraatteja.

Kasvissydjien painoindeksi, sydantautikuolleisuus, veren kolesterolipitoisuus seka verenpai-
ne ovat keskimadrin sekasyojia pienemmat. Kasvissydjilld on lisdksi alhaisempi riski sairastua
verenpainetautiin, tyypin 2 diabetekseen seka eturauhas- ja paksusuolensyopiin.




Reilu lapsuus ja turvallinen tulevaisuus

Yksi erittain tarkea asia on se, ettei lapsityévoimaa hyvaksyta. Lapsityévoimalla tarkoitetaan
padasiassa taytta orjatydvoimaa, ihmiskauppaa ja hengenvaarallisia tyooloja, kuten epain-
himillisen pitkat ja raskaat tyopaivat, pahoinpitelyt ja palkatta tydskentely. Myas ymparisto-
asiat on otettu Reilussa kaupassa huomioon ja tuholaismyrkkyjen kdyttoa saannostellaan ja
pidetdan minimissa. Hyvin monet Reilun kaupan elintarvikkeet ovat luomua.

Valitsemalla Reilun kaupan tuotteita tuet kehitysmaiden ihmisid, autat heita elamaan ihmis-
arvoista eldamaa seka vastustat orjatydvoimaa.

Avokadopasta

e 1 rkl kurkumaa (Reilu, Luomu)

¢ 2 salottisipulia (L)

e 1/2 kesdkurpitsa kuutioituna (L)

e 1/2 punainen paprika kuutioina (L)
¢ 1,5 dl maustamatonta kaura- tai
soijajogurttia (L)

e 1 kypsd avokado paloiteltuna (R, L)
e 1lime (L)

e 200 g kvinoa-pennepastaa (R, L)

¢ suolaa

e mustapippuria (R, L)

* oljya (L)

- Kuumenna vahan 6ljya pannussa ja

sekoita siihen kurkuma. Kuullota sipulit 6ljyssa.

- Lisd3 sitten kuutioitu kesdkurpitsa ja hetken kuullottamisen jalkeen myds paprikat. Paista
jonkin aikaa mutta al3 alla paprikoiden pehmentya aivan kokonaan.

- Lisda jogurtti sekd mustapippuria ja suolaa oman maun mukaan. Laita kansi pannun paille
ja nosta se sivuun odottamaan.

- Keitd pasta ohjeen mukaan. Kuori ja paloittele avokado. Purista avokadon joukkoon yhden
limen mehu ja sekoita hieman. Lopuksi sekoita pastaan paprika-kesakurpitsaseos ja avokado.
Tarjoile heti!



Kookos-lime-tofukeitto

* 8 dl kasvislientd (Luomu)

e 5 cm pala tuoretta inkivaaria (L)

* 4 dl kookosmaitoa (Reilu, L)

* 400 g kiinteda tofua (L)

e 200 g herkkusienid

¢ 6 rkl limemehua eli n. 3 tuoretta limea (L)
* 3 rkl soijakastiketta (L)

e 2 tl tummaa sokeria (R, L)

¢ 1 jalapeno

e 1 ruukullinen korianteria (L)

- Lisda kattilaan kasvisliemi ja ohuiksi paloik-
si leikattu inkivadri, kuumenna kiehuvaksi ja
vahennd ldmpda. Anna kiehua hiljaisesti 10
minuuttia.

- Lisda kookosmaito, kuutioitu tofu ja viipa-
loidut sienet. Anna porista hiljaa 3 minuuttia
tai kunnes sienet ovat pehmeita.

- Lisdd lime, soijakastike, sokeri, silputtu
jalapeno ja puolet korianterista. Keitd vield 1
minuutti.

- Koristele valmiit annokset lopulla koriante-
rilla.

Luomu

Tehomaataloudesta aiheutuu monenlaisia ymparistohaittoja, kuten maaperan ja luonnon
monimuotoisuuden koyhtymista ja vesistojen rehevoitymista. Erityisesti kehitysmaissa
kaytetdadn paljon sellaisia torjunta-aineita, jotka ovat uhka viljelyksilla tyéskentelevien
ihmisten terveydelle. Esimerkiksi DDT:tad kdytetdan edelleen monissa kehitysmaissa,
vaikka tama vaarallinen kasvinsuojeluaine kiellettiin lansimaissa viimeistaan 1980-luvulle
tultaessa.

YK:n Elintarvike- ja maatalousjarjesto (FAQ) on arvioinut, ettd luonnonmukaisella maata-
loustuotannolla voitaisiin parhaiten vahentda maailman nalanhdtda. Luomutuotannossa
ei kayteta kemiallisia lannoitteita eika torjunta-aineita, ja lisdksi se on GMO-vapaata.
Luomussa maaperan hyvinvoinnista huolehditaan esimerkiksi viljelykierron ja tavan-
omaista viljelya hellavaraisempien maanmuokkausmenetelmien avulla. Valitsemalla luo-
mutuotettuja kasviksia tavanomaisesti tuotettujen sijasta teet palveluksen niin tuotteen
kasvattaneelle ihmiselle kuin ymparistéllekin.



Kermainen punaviinikastike

® 2 dl punaviinia (Reilu, Luomu)
e 1dlvettd

¢ 2 dl kaurakermaa

e 1 kasvisliemikuutio (L)

e 2 valkosipulinkyntta (L)

e 1 tl balsamicoa (L)

e 1 rkl ruskeaa sokeria (R, L)
e 2 tl timjamia (L)

e 1 tl mustapippuria (R, L)

* 0,5 tl suolaa

e 2-3 rkl vehndjauhoa (L)

* dljya (L)

- Kuumenna pari ruokalusikal-
lista 6ljya kattilassa ja kuullota
silputtu valkosipuli.

- Lisda punaviini, vesi ja kau-
rakerma, kasvisliemikuutio,
balsamico ja muut mausteet ja
anna kiehua hetki kokoon.

- Suurusta vehnéjauholla.

Ohijeisiin on merkitty tietojemme mukaan Suomesta reiluna (R) ja luomuna (L) saatavia tuotteita.

Lehmanmaitoteollisuus

Maidontuotanto on rakenteellinen osa lihateollisuutta, silld 1ahes kaikki Suomessa myytava
naudanliha tulee maitotiloilta. Jotta lehma tuottaisi maitoa, tulee sen ensin synnyttaa vasik-
ka, joka vieroitetaan emostaan vuorokauden idssa. Jos lehma saisi itse paattas, imettaisi se
poikastaan 11 kuukauden ikdiseksi. Puolet syntyvista vasikoista on maitoteollisuudelle tur-
hia sonnivasikoita, jotka paatyvat suoraan lihateollisuuteen, eivatka lypsylehméatkaan paase
viettdmaan elakepaivia, vaan ne ldhetetaan teurastamoon noin viisivuotiaina.

Lehmanmaitotuotteita eettisempia ja ymparistoystavallisempia vaihtoehtoja on saatavilla
jo useimmista kaupoista. Soija- ja kaurapohjaisia maitoja, jaateloitd, kermoja ja jogurtteja
16ytyy moneen makuun.



Kananmunien tuotanto

Kananmunapakkauksen piirroskuva ei kerro totuutta kanojen eldmasta. Kananmunien tuo-
tannossa on lukuisia hyvinvointiongelmia riippumatta siitd, onko munat tuotettu virikeha-
keissa vai luomukanaloissa. Kanat karsivat muun muassa kroonisista jalkakivuista seka ahtai-
den ja virikkeettomien tilojen aiheuttamista ongelmista, kuten aggressiivisesta kaytoksesta
ja kannibalismista. Puolet kananmunatuotannossa kuoriutuvista tipuista on kukkoja, joita ei

tarvita kananmunien tuottamiseen. Kukkopojat tapetaankin muutaman paivan ikdisina joko
kaasuttamalla tai silppurilla.

Kananmunaton ruoanlaitto ja leipominen on tietysti eettistd mutta myds luultua helpom-
paa. Monista ohjeista kananmunat voi vain jattaa pois tai niiden tilalla voi kdyttaa ruokalajis-
ta riippuen esimerkiksi banaania, omenasosetta, pellavarouhetta, pehmeaa tofua, kaurahiu-
taleita tai perunaa.

Banaanikakku

* 3 banaania (Reilu, Luomu)

e 2 dlvetta

¢ 0,75 dl kaakaojauhetta (R, L)

e 0,25 tl vaniljajauhetta (L) tai 1 rkl
vaniljasokeria (R, L)

e 1tlsuolaa

e 1 dl rypsidljya tai kookosdljya (R,
L)

e 3 dl ruokosokeria (R, L)

* 1 tl ruokasoodaa

¢ 5 dl vehnédjauhoja (L)

- Rasvaa ja jauhota iso kuivakakkuvuoka ja laita uuni kuumenemaan 175 C-asteeseen.

- Muussaa banaani haarukalla. Soseen ei tarvitse olla siledd, vaan siind voi olla hieman sattumia.
- Sekoita banaanin sekaan vesi, kaakaojauhe, vanilja, suola, 6ljy ja sokeri.

- Lisda ruokasooda ja vehndjauhot ja sekoita tasaiseksi.

- Kaada kakkuvuokaan ja paista esilimmitetyssa uunissa noin tunnin ajan. Kakku on kypsé, kun
siihen tokattyyn tikkuun tai veitseen ei jd3 ulosvedettdessa taikinaa.

- Anna kakun jddhtyd vuoassaan kymmenisen minuuttia ja kumoa se sitten sopivalle vadille.



Keikauskakku

Vuoan pohjalle:

¢ 50 g maidotonta kasvimargariinia

e 0,75 dl tummaa sokeria (Reilu, Luomu)
e puolikas ananas (R, L)

Taikina:

¢ 1 dl rypsidljyd tai kookosoljya (R, L)

# 1 dl ananasmehua (R, L)

e 1,5 dl ruokosokeria (R, L)

¢ 0,5 tl suolaa

® 0,25 tl vaniljajauhetta (L) tai 1 rkl vanilja-
sokeria (R, L)

e 3 dl vehndjauhoja (L)

e 1 tl leivinjauhetta

- Vuoraa kakkuvuoka (halkaisija 16 cm)
leivinpaperilla ja laita uuni kuumenemaan
200 asteeseen.

- Sekoita margariini seka sokeri ja laita se
nokareina kakkuvuoan pohjalle.

- Leikkaa ananaksesta siivuja ja asettele ne
margariiniseoksen paalle vuoan pohjalle.

- Sekoita 6ljy, ananasmehu, ruokosokeri,
suola ja vaniljajauhe. Lisad joukkoon vehna-
jauhot sekd leivinjauhe ja sekoita tasaiseksi.
Kaada taikina vuokaan ananasten pdille ja
tasoita taikinan pinta.

- Paista esilammitetyssd uunissa n. 30 minuuttia. Kakku on kypsé, kun siihen tyonnettyyn tik-
kuun ei jad ulosvedettdessa taikinaa.

- Anna kakun levatd vuoassa kymmenen minuuttia, ennen kuin kumoat sen tarjoilulautaselle.

Mista |Sytyy reiluja tuotteita?

Reilun kaupan tuotteita |6ydat paitsi tavallisista kaupoista, myos reilun kaupan erikoisliik-
keista eli maailmankaupoista. Elintarvikkeiden lisaksi maailmankaupoista loytyy myos reilun
kaupan periaatteiden mukaan tuotettuja kasitoita seka lahjatavaroita.



Suklaakeksit (10 kpl)

¢ 1 dl tummaa sokeria (Reilu,
Luomu)

¢ 100 g maidotonta kasvimargarii-
nia

e 2 rkl vettd

* 0,25 tl suolaa

® 0,25 tl vaniljajauhetta (L) tai 1 rki
vaniljasokeria (R, L)

¢ 0,5 tl ruokasoodaa

¢ 3 dl vehnédjauhoja (L)

e 100 g maidotonta suklaata (R, L)

- Laita uuni kuumenemaan 190
asteeseen.

- Pilko suklaa veitselld pieniksi paloik- -

si.

- Sekoita sokeri, margariini, vesi, suola, vaniljajauhe ja ruokasooda kulhossa haarukalla.

- Lisda vehndjauhot ja sekoita. Lisda taikinaan myos suklaa ja sekoita kdsin tasaiseksi.

- Jaa taikina kymmeneen osaan ja muotoile ne kekseiksi.

- Paista esilammitetyssd uunissa 8—10 minuuttia. Keksit ovat valmiit, kun niiden reunat ovat
saaneet hiukan varia.

Soijalatte

¢ 1 dl kahvia (Reilu, Luomu)

¢ 2 dl soijamaitoa (L)

* maun mukaan makeutusta,
kuten sokeria tai siirappia (R, L)

- Keitd kahvi ja lammita soija-
maito. Jos haluat soijamaidosta
vaahtoavaa, vatkaa sitd lammi-
tyksen aikana vispilalla.

- Kaada kahvi sekd soijamaito
kuppiin ja makeuta omien miel-
tymystesi mukaan.




Reilun kaupan sertifikaatit

Reilun kaupan tuotteet tunnistat
muun muassa seuraavista merkeista.

Merkki on takuu siitd, etta silld varustetut
tuotteet tayttavat reilun kaupan kriteerit.
Naihin kriteereihin kuuluvat:

e takuuhinta, jonka avulla viljelijoille
voidaan taata toimeentulo
e fiukat ymparistovaatimukset
e lapsiorjatyovoiman kayttokielto
e oikeus vapaaseen jdjestaytymiseen ja kansainvalisen
tyojarjesto ILO:n sopimusten noudattaminen

Kehitysmaayhdistys Tasajako ja Vegaaniliiton Tampereen ryhma toimi-
vat oikeudenmukaisemman maailman puolesta. Haluamme antaa talla
reseptivihkolla ddnen heille, joilla ei itsellddn ole mahdollisuutta puhua
omasta puolestaan: eldimille, kehitysmaiden ihmisille ja tuleville suku-
polville. Toivotamme sinulle reilusti eettisia herkutteluhetkia!

Lisatietoa:
e www.tasajako.org
e yegaaniliitto.fi/tampere

Tama julkaisu on tuotettu Euroopan unionin tuella. Sen sisallostd
vastaavat yksin Kehitysmaayhdistys Tasajako ry. sekd Vegaaniliitto
ry., eikd sen voida katsoa edustavan Euroopan unionin mielipiteita.
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