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ruokRa-aineita

ja resepteja

Melko harva ryhtyy vegaaniksi vain siita syystd, ettd eldintuotteet maistuvat pahalle. Syyt liittyvét usein eldinten
oikeuksiin, terveysseikkoihin, ymparistonakdkulmiin tai globaaleihin ihmisoikeuskysymyksiin — toki joukosta
[8ytyy myos heitd, jotka eivat kulinaristisista syista halua sydda eldintuotteita.

Vain pieni osa vegaaneista on ollut vegaani koko eldmansa ajan. Suurin osa meista on lapsuudessaan oppinut
syémaan lihaa, lehménmaitotuotteita ja kananmunia, joten olemme samalla oppineet pitdmaan niiden mausta,
tuoksuista ja suutuntumasta. Onkin tavallista, etta vegaaniksi ryhtyva kaipaa leipénsa péalle ja lautasellensa
muunkinlaista pureskeltavaa kuin pelkkid raakoja ja kypsennettyja kasviksia.

On huojentavaa tietda, etta tarjolla on paljon sellaisia tuotteita, jotka vastaavat tahan tarpeeseen, mutta
joiden vuoksi ei ole tarvinnut tappaa ketéan. Monista luomu- ja erikoisliikkeisté seka hyvin varustelluista
ruokakaupoista loytyy eldintuotteille kasviperaisia ja maistuvia vastineita.

Jos suu
on tottunut
sithen, ettd leivin
péiilld on leikkelettd,
voi lihaversioiden tilalla
kayttdd vehnigluteeni- tai
soijapohjaisia leikkeleita.
Niitid on saatavilla muun
muassa salamin, savun,
kalkkunan ja paprikan
makuisina.

Jauhelihan sijaan pitsassa,
makaronilaatikossa, kastikkeessa,
lasagnessa, pyorykoissi ja keitoissa
voi kiyttdi soijarouhetta. Soijarouhe
kannattaa turvottaa maustetussa
vedessi ennen kiyttoi ja puristella siitd
ylimiiriiset nesteet pois. Soijarouheen
tapaan voi kidyttdd myds hiarkipapu- tai
hernerouhetta.

Grillata voi toki kasviksiakin, kuten
tomaatteja, maissia, paprikaa tai
sienid, mutta makkaraa 16ytyy
kokonaan kasviperiiseni. Erityisesti
vehnigluteenipohjaiset nakit ja
makkarat soveltuvat niin perinteiseen
grillaamiseen kuin vaikka hot dogin
viliin. Makkaroita ja nakkeja 16ytyy
montaa eri kokoa ja makua ja osa niistd
sidilyy huoneenlimmaossi.

Vegetarian
jerky on
proteiinipitoinen
ja maukas
kuivalihantyyppinen tuote,
joka on voitu valmistaa joko
soijasta tai vehnigluteenista
eli seitanista. Makuskaala
on laaja miedosta
mausteiseen ja
tuliseen.




Lihapullat voi korvata soija-, herne- Pekonia halajavan ei tarvitse hakea

tai hdrkdpapurouheesta, pavuista tai paistettavaansa lihatiskistd vaan tissikin voi
kasviksista tehdyilld pyorykoilld. Pyorykit turvautua eldinystivillisiin vaihtoehtoihin: o . . .
eivit tarvitse kananmunaa pysyikseen Myynnissi on paistamista vaille valmista « Soijaleikkeitd (esim. Reformi)
koossa, silld sen tilalla voi kdyttdd vegepekonia. Kylmisavutofusta voi o Vettd
korppujauhoja, murennettua vaaleaa leikata juustohoylilld ohuita siivuja, « Kasvisliemikuutio, suolaa tai soijakastiketta
leipid, kaurahiutaleita tai raastettua jotka paistetaan 6ljyssi, jolloin saadaan . Oljyé uppopaistamiseen
perunaa. Einessoijarouhepyorykoitd aikaan pekonintapaista rapeutta ja makua. « Texas Pete -kastiketta
on myds myynnissi. Lisiksi monista Soijahiutaleet voi maustaa nestesavulla « Kasvimargariinia (esim. Tummansininen Keiju)
kebabpaikoista tutut falafelit ovat hyvi tai savupaprikalla, soijakastikkeella seka
apu pydrykkinalkaan. 6ljylld ja paistaa rape.ik.si, joll'oin saadaan 1. Keitd soijaleikkeita kasvisliemikuutiolla, suolalla tai soijakatikkeella maustetussa vedessa 10 minuuttia tai
vegepekonihippusia. pakkauksen ohjeen mukaan. Kaada vesi pois ja anna leikkeiden jaahtya niin kauan, ettd pystyt puristelemaan
" B niista nesteet pois.
== 2. Kuumenna kattilassa tai rasvakeittimessa 6ljy 180-asteiseksi. Uppopaista soijaleikkeitd n. 3 min. tai kunnes
ne ovat saaneet kauniin ruskean varin.
- Kax}asui.kalei.den tilal.la voi ké.iyttiiéi Pihvin voi paistaa tai grillata 3. Va_\lmista tulinen kastiKe suIattama[Ia margariini ja sekoittamalla Texas Pete“—klastike sen seka_an. Keskitulista
soijasuikaleita tai tofua, jotka voi maustaa seitanista, jota on helppo tehda itse kastiketta saat, kun sekoitat molempia samassa suhteessa. Jos kdytat margariinia enemman kuin Texas Peted,

omista makumieltymyksisti riippuen vehnigluteenista ja mausteista. Hyvi saat luonnollisesti miedompaa kastiketta.

kz_i.rrilla, _cajunmausteella}, yfteillé tz}x}i perusohije seitanin valmistamiseksi 4. Valele valmiit soijaleikkeet kastikkeella ja tarjoile ranskalaisten perunoiden, porkkana-, varsiselleri- ja
so1]akast1kkgella. My);nmssa”on myos 16ytyy Chocochili-blogista osoitteesta kur‘kkutikku_jen ;eké valkosipulidipir] kera. Dippikastikkgen pohjana voi kayttaa kananAmunatonta majoneesia
valmista vege”kanaa”. chocochili.net/seitanin-valmistaminen. (es.!rr?. PIamI|I tai X-tra Kevyt), Tofutti Sour Supremea (eli maidotonta hapankermaa) tai maustamatonta
My®6s valmiita lihanoloisia soija- ja soijajogurttia.
== seitanpihveji voi ostaa erikoisliikkeisti.
Vegaanin "liha- ja kalatiskin” il I

g:=seitankyl

antimet eivit lopu tihin, silld - =
5 seitankyljysta

monenlaisia erikoisuuksia on myds

saatavilla: kanasta, kalkkunasta, Vegaanisia lihankorvikkeita, leikkeleiti ja Ohje: Jere Nieminen - Vegaanin kotiruokakirja (Kustannusosakeyhtié Moreeni 2010)
tonnikalasta, katkaravuista, muita tuotteita valmistavat muun muassa: B ) . o ) )
kalapuikoista, mustekalarenkaista Topas Wheaty, Vanta_sti'c Foodsf So,yAppe,tit’ Gluteenijauhoa saa esim. Runsaudensarvesta, Ruohonjuuresta, Punnitse ja Saasta -kaupoista, Ekolosta ja
ja kalapihveistid on myynnissa Reformi, Redwood, Primal Strips ja Astrid Vegetukusta.
vegaaniset vastineet. och Aporna.

o 4 dl vehnégluteenijauhoja

« 1 dl korppujauhoja

o 2 dl hyvalaatuista grillauskastiketta, joka sisdltdd myds rasvaa
o n. 2 dl vettd

« vettd seitanin keittdmiseen

o rypsioljya seitanin paistamiseen

Ohje: Oy Soya Ab
. L 1. Sekoita kaikki ainekset yhteen.
° 11Pkt tofua (esim. 1mar1n01tu) « 0,5 tl jauhettua korianteria 2. Vaivaa taikinaa pari minuuttia tai kunnes rakenne on kimmoisa.
e oliivi- tai seesamoljya ’ PR 3. Leikkaa taikina noin 5 samakokoiseen kyljykseen. T4ss& vaiheessa ennen keittdmistd muotoile pihvit
o % tl kurkumaa & : g(’i.ﬁ;ﬁﬁggg&uh}auhetta sopiviksi. Voit kdyttda muotoiluun myos Iih);:]yuijaa. P
o Ui tl chilijauhetta . ) 1 e . . L. 4. Keité kyljyksiad noin 15 minuuttia. Huomaa, etté kyljykset turpoavat keittdessa jonkin verran.
o sitruuna-, lime-, appelsiini- tai greippimehua

o 21l paprikamaustetta 5. Kaada keitinvesi pois ja valuta vesi pois kyljyksista.
6. Paista kyljyksia keskilammolla reilussa rypsidljyssa pari minuuttia molemmilta puolilta.

7. Tarjoile seitankyljykset pippurivoin kera.

Tarkea asia Tofun maustamisessa on maustedljy, jossa Tofu paistetaan. Tofu kayttaytyy kuin sieni joka imee
maustedljyn itseensa ja valmistamalla ensin maustedljyn saastat myos paljon aikaa.

1. Paista mausteita kuumalla pannulla reilussa maarassa 6ljya. Ndin mausteet avaavat arominsa ja ne liukenevat
tasaisesti 6ljyyn. Mausteoljy on valmista kun siitd valittyy vahva mausteinen tuoksu.

2. Pilko tofut ja paista niita maustedljyssa korkealla Idmmollé kunnes ne saavat hieman varia ja ovat imeneet
maustedljyn itseensa.

Ohje: Jere Nieminen - Vegaanin kotiruokakirja (Kustannusosakeyhtié Moreeni 2010)

« 50 g kasvimargariinia (esim. Tummansininen Keiju)

3. Lisaa paistamisen loppuvaiheessa soijakastiketta makusi mukaan. +50g maustamatonta SO}JatuolreJuusma (esim. Tofutti)
4. Kaanna lampo pois ja purista vield lopuksi sitrusmehua tofujen paélle. « 1,51 rouh!ttua mu§ta}p1pp1.1r1a 1. Sekoita kaikki ainekset yhteen.
Voit kayttad myos Maustamatonta Tofua ja vaikkapa lempimausteitasi. Vain mielikuvituksesi asettaa rajat Tofun o 1,5 tl rouhittua rosepippuria 2. Sailyta jadkaapissa tarjoiluun asti.

maustamiselle! Heittdydy Tofun maustamiseen uhkarohkeasti ja suurella sydamella. « 0,5 tl sitruunamehutiivistetta 3. Tarjoile pippurivoi seitanleikkeiden kera.



6 tortillaa
Ohje: Jere Nieminen - Vegaanin kotiruokakirja (Kustannusosakeyhtié Moreeni 2010)

Tomaattinen soijarouhetdyte

« 2 dl tummaa soijarouhetta

¢ 0,5 dl rypsioljyé soijarouheen paistamiseen

« noin 1 dl vetta soijarouheen kypsyttimiseen

o 2 rkl sojjakastiketta soijarouheen maustamiseen
o 1 sipuli

o 1 porkkana

« rypsioljyé paistamiseen

* 500 g tomaattimurskaa

o 1,5 rkl jauhettua paprikaa

« 1 kokonainen chili tai 2 tl jauhettua chilid tai cayennepippuria
o 1 tl rouhittua mustapippuria

1. Valmista soijarouhe wokissa tai suurella pannulla: Kuumenna ensin 6ljy ja sekoita joukkoon soijarouhe. Paista
soijarouhetta hieman ja sekoita joukkoon soijakastike ja tomaattimurska. Lisaa vesi kahdessa erdssa samalla
sekoittaen. Soijarouhe on valmista, kun kaikki vesi on imeytynyt.

2. Kuori ja paloittele sipuli ja porkkana. Lisaa vihannekset ja 6ljy soijarouheen joukkoon ja jatka paistamista
vahan aikaa.

3. Lisaa kaikki loput ainekset ja lammita hyvin.

4. Tarjoile taytetta tortilloiden tai tacojen taytteena.

Kokeile taytteeseen porkkanan sijaan paprikaa. Kokeile myds kidneypapuja soijarouheen tilalle.

Guacamole

« 2 (noin 450 g) avokadoa

o 3-4 valkosipulinkynttad

o 1,5 tl sitruunatiivistetta

o 1,5 tl (vasta)rouhittua mustapippuria

1. Sekoita kaikki ainekset keskendan sauvasekoittimella tai haarukalla painelemalla.
2. Tarjoile guacamole maissilastujen ja tortillojen kera.
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