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Ymparisto- ja eldinystavillisen Tampere

Ympdristo- ja eldinystavillisen Tampere on koonti tampe-
relaisten yritysten, yhdistysten ja yksityishenkiloiden pal-
veluista, joita yhdistdad pyrkimys edistdd ymparisto- ja/tai
eldinystavallisid arvoja. Esite on tarkoitettu oppaaksi Tam-
pereella asuville ja sielld vieraileville seka lisidmaan tietoi-
suutta mahdollisuuksista toimia yhteisen hyvédn puolesta.
Esite on Vegaaniliiton tuottama, ja sen tekemiseen on saatu
tukea Tampereen kaupungilta.



kasvisravintola I

gopa

Tervetuloa maittavalle kasvislounaalle!

Jo 16 vuotta olemme tarjonneet maukasta
ja monipuolista kasvisruokaa, jonka val-
mistamme itse tuoreista raaka-aineista.
Ruokamme soveltuvat vegaaneille sekd
erikoisruokavaliota noudattaville. Lounas
sisdltdd simpylan ja teen. Hinta 1,95 €/100 g.

Tampereella on jo kolme Gopalia

Ilmarinkatu 16

lounas arkisin klo 11-17
lauantaisin klo 12-16
info@gopal fi

(03) 253 1002

Dal

noin 2 dl linsseja

1 rkl raastettua inkivaaria
1 tl kurkumaa

noin 1,5 1 vetta

2 rkl dljya

2 tl jeeraa

chilid

1 rkl jauhettua korianteria

2 pieneksi pilkottua luomutomaattia
1 luomuparsakaali

Rongankatu 6

ma-ti 9-17, ke-pe 9-20, la 12-20, su 12-17
posti@gopal.fi

044 040 0960

Take away -annokset 10 %

ke-la vaihtuva 4 la carte (17-20) menu, jonka
kanssa tarjolla on myds pienpanimoiden olui-
ta ja siidereitd

Kuninkaankatu 15
arkisin 11-18
lauantaisin 12-17
cafegopal@gmail.com
045 2788 562

Kuumenna vesi ja lisd4 linssit ja inkivaari ja
kurkuma. Kun linssit ovat kypsié, kuumenna
toisessa kattilassa 6ljy ja lisdd muut mausteet
seuraavassa jarjestyksessa: jeeraa, chilid sekd
jauhettua korianteria.

Lisda 6ljyn ja mausteiden joukkoon loput ai-
nekset tai muita haluamiasi kasviksia.

Lisdad mauste-kasvisseos linssien joukkoon ja
lisad suola.



%gRunsaucTensaRvi

www.runsaudensarvi.net

Runsaudensarvi on monipuolinen kasvisruo-
kakauppa, jonka valikoima on hyonteistuot-
teita lukuun ottamatta vegaaninen. Kauppa
myy teen, kahvin, papujen ja pahkindiden
lisaksi monenlaisia vegaanierikoisuuksia, ku-
ten suklaata, makeisia, evispatukoita, kekse-
j4, juustoja ja makkaroita.

Kaupan tuotteista noin puolet on luomuser-
tifioituja, ja lisdksi valikoimissa on paljon rei-
lun kaupan tuotteita.

Aleksanterinkatu 30
33100 Tampere
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www.pajumaja.fi

Runsaudensarven rinnalla toimiva Pajumaja
tarjoaa varusteita ekologisesta kuluttamisesta
kiinnostuneille. Kaupan valikoimassa on kes-
tdvid ja pestdvid, eettisesti tuotettuja tuotteita,
kuten leluja, ruokailuvilineitd, asusteita, keit-
tidtekstiilejd, kosmetiikkaa ja pesuaineita.
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Puolukkamuffinssit speltista ja

rukiista (12 kpl)

- 1,5 dl kauramaitoa

- 0,75 dl rypsioljya

- 1,5 dl kookos- tai téaysruokosokeria

- 0,25 tl vaniljajauhetta tai 2 tl vaniljasokeria
- 1 dl ruisjauhoja

- 2 dl taysjyvaspelttijauhoja

- 1 tl leivinjauhetta

-2 dl puolukoita

1. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.
Vuoraa muffinssipelti paperivuoilla tai kdyta
uunissa leviamattomia vuokia, kuten ameri-
kan-, folio- tai silikonivuokia.

2. Sekoita kauramaito, 6ljy, sokeri, vanilja ja
ruisjauhot.

3. Lisad joukkoon spelttijauhot seki leivinja-
uhe ja sekoita nopeasti tasaiseksi, mutta valta
ylisekoittamista, jotta taikina ei sitkostu.

4. Sekoita taikinaan lopuksi puolukat.

5. Jaa taikina vuokiin ja paista esilimmitetys-
sd uunissa noin 18 minuuttia. Muffinssit ovat
valmiit, kun niihin tyénnettyyn tikkuun ei jaa
taikinaa.

6. Anna muffinssien jaghtyd ainakin 15 mi-
nuuttia ennen niiden syomistd, jotta suu ei
pala kiehuvista puolukoista. Sailyta mieluiten
jadkaapissa.

)




www.kamomillankonditoria.com

Kamomillan konditoria on elédinystévillinen
leivontablogi, josta 10ytyy satoja resepteja tdy-
tekakuista korvapuusteihin ja jaateloistd pik-
kuleipiin veikeiden kuvien kera. Ohjeista on
pyritty tekemadn mahdollisimman selkeité ja
helppoja, jotta aloittelijakin oppii vegaanilei-
pomisen salat.

Blogissa on omat tietopakettinsa kananmu-
nien, lehmdnmaitotuotteiden ja liivatteen
korvaamisesta, ja niiden avulla omat suosik-
kireseptit voi muuntaa vegaanisiksi.

Mutakakku

- 1 pkt (300 g) pehmeéa eli silken tofua

-1dl éljya

- 2 dl taysruoko- tai valkoista sokeria

- 1 dl kaakaojauhetta

- 1 tl pikakahvijauhetta

- 0,25 tl vaniljajauhetta (tai 2 tl vaniljasokeria)
- 0,5 tl suolaa

- 100 g maidotonta suklaata

-2 dl puolikarkeita speltti- tai vehnédjauhoja

- 1,5 tl leivinjauhetta

1. Leikkaa 24-senttisen irtopohjavuoan pohjal-
le leivinpaperin pala ja 6ljyé ja jauhota vuoan
reunat. Laita uuni kuumenemaan 200 astee-
seen.

2. Avaa tofupaketti ja valuta siitd yliméaaraista
vettd pois. Soseuta tofu sauvasekoittimella tai
tehosekoittimessa siledksi.

3. Sekoita tofun joukkoon 6ljy, sokeri, kaa-
kaojauhe, pikakahvijauhe, vanilja ja suola.

4. Sulata suklaa vesihauteessa tai varovaisesti
mikrossa ja sekoita sekin taikinan joukkoon.

www.gastropapu.blogspot.fi

Sukellus Tampereen ravintoloiden vegaani-
ruokatarjontaan.

5. Siiviloi taikinan sekaan vield jauhot seka
leivinjauhe ja sekoita nopeasti tasaiseksi.

6. Kaada taikina vuokaan ja tasoita sen pinta.
7. Paista esilimmitetyssd uunissa 20 minuut-
tia. Kakun on tarkoituskin jaada sisaltd hyvin
meheviksi.

8. Sy0 heti sellaisenaan tai tarjoile se vaikka-
pa kaurajaitelon kanssa.



Pispalan nykytaiteen keskus
Hirvitalo

htep://www.hirvikatu10.net/

Pispalan nykytaiteen keskus eli Hirvitalo
on kaikille avoin tapahtuma- ja nayttelytila.
Toiminnan ytimen muodostavat galleria-
toiminta, erilaiset tyopajat sekd viikoittaiset
talonkokoukset, lasten kuvataidekoulu ja
kansankeittiét. Talon toimintatavat tdhtadvat
yhdessé tekemisen ilmapiirin sekd eldvén ja
monipuolisen kulttuuririntaman luomiseen.
Aukiolot néyttelyiden aikaan ti-su klo 14-19,
néyttelyiden ripustuksien aikana kiinni.

Hirvikatu 10
33240 Tampere
hirvitalo.archive@gmail.com

Hirvitalon vaalea
maa-artisokkakeitto

4 maa-artisokkaa

6 perunaa

1 sipuli

2 valkosipulinkynttd
yrttisuolaa

runsas loraus luomurypsioljya
kasvimaitoa tai -kermaa

Oranssin raakapu uro

3 rkl kotimaista hamppurouhetta

1 rkl luomulaatuista maca-jauhetta
iso loraus laimentamatonta kotimaista
tyrnimehua

3 rkl kotimaisia mustikoita

3 rkl kotimaisia puolukoita
kourallinen luomucashewpéhkinoitd

1 rkl luomuseesaminsiemenia

1 rkl luomuauringonkukansiemenié
vettd tai muuta nestettd halutessasi

Surauta ainekset blenderissd tasaiseksi puu-
roksi ja herkuttele. Voit myos makeuttaa puu-
ron halutessasi. Mind pidén siitd kirpedna.

- Tiina Ekokampaamo Oranssi

Kuori ja kypsennd, kuullota ensin maa-arti-
sokka, lisdd mukaan peruna, sipuli ja maus-
teet. Lisdd pohjalle vdhdn vettd. Anna hautua
kannen alla. Soseuta kypsina ja lisdd mukaan
haluamasi mdédrd maitoa tai kermaa. Paras
mieto ja samettinen maku saadaan puuhellal-
la haudutellen. Sopii myds nopeasti tehtévak-
si arkikeitoksi. Nautitaan miedosti maustettu-
jen leipakrutonkien kanssa. Kaikki tarvittavat
vihannekset ja mausteet on helppoa kasvattaa
itse luomuna.



Oranasai

ekokampaamo.

www.kampaamo-oranssi.com

Ekokampaamo Oranssi on eettisin ja eko-
logisin periaattein toimiva ekokampaamo
Pyynikilld. Kéytimme kasvivarjdyksissd ja
hiuspohjan hoidoissa luonnon omia raaka-ai-
neita, joita saadaan erilaisista kasveista, kuten
marjoista, yrteistd, kdvyistd, savista ja merile-
vistd. Kunnioitus ihmistd ja luontoa kohtaan
on Oranssissa kaiken perusta. Oranssin pal-
veluihin kuuluvat muun muassa intialainen
paanhieronta, energialeikkaus, kasvivérit ja
hiushoidot. Myynnissd myds ekologiset hius-
tenhoitotuotteet ja meikit

Ekokampaamo Oranssi

Tiina Heinonen

Palomadentie 30

33230 Tampere

Ajanvaraus 050 593 1721
www.facebook.com/EkokampaamoOQranssi

ekokampaamo
6 '
www.shanti.fi

Ekokampaamo Shanti Tampereen keskustas-
sa tarjoaa luonnonmukaista hiustenhoitoa
rentouttavassa ymparistossd. Tarjolla muun
muassa kasvivirit ja hoidot luonnon antimis-
ta, intialainen péddhieronta seki energialeik-
kaus. Myynnissé sertifioitua luonnonkosme-
tiikkaa hiustuotteista meikkeihin.

Ekokampaamo Shanti
Kuninkaankatu 15 b 7, 2. krs
33210 Tampere

040 967 6262

Helppo vihersmoothie
.

noin 2 dl vetta

2-3 dl mustikoita

1 omena

1/2 kurkku

2 kourallista tuoretta nokkosta
(1 avokado)

Laita tehosekoittimeen ensin vesi ja nokko-
set ja soseuta, kunnes vesi on tasaisen vih-
redd. Laita sekaan muut ainekset ja soseuta.

Nokkosen tilalle voit kokeilla laittaa myos
esimerkiksi kourallisen persiljaa tai muuta-
man sellerin varren.



Koneel

KIertoon

http://www.koneetkiertoon.fi

Koneet Kiertoon on ympéristoystavéllinen
yritys, joka edistdd kaytettyjen tietokoneiden
uudelleenkayttod.

Kunnostamme lahjoituskoneita ja asennam-
me niihin avoimen ldhdekoodin ja suomalai-
sen perustaman kayttojarjestelman, Linuxin.
Niin ne ovat virusvapaita, helppokayttoisid
eikd niistd tarvitse maksaa lisenssimaksuja
Microsotftille tai Applelle.

Uusiokone sadstdd luonnonvaroja noin
sarvikuonon painon edesta.

Hilman vegaaninen maustekakku
|

1,5 dl oljya

2 dl sokeria

2 dl fariinisokeria

2-3 banaania

1,5 dl soijakermaa

1 dl jauhettua mantelia
1 tl kardemummaa

1 tl kanelia

1 tl neilikkaa

1,5 tl leivinjauhetta

4,5 dl vehnijauhoja (hiivaleipdjauhoja)

Tee sindkin viisas ja ekologinen pditos tdnddn
- Koneet Kiertoon!

Itsendisyydenkatu 18 I
33500 Tampere
040 540 3340

1. Sekoita 6ljy ja sokerit.

2. Muussaa banaanit haarukalla, ja sekoita ne
joukkoon.

3. Lisdd soijakerma.

4. Lisaa keskendin sekoitetut kuivat aineet.

5. Paista jauhotetussa reikdvuoassa 175 as-
teessa noin tunti.



1
EETTISEN

KAUPAN
PUOLESTA
N

www.eetti.fi

Eettisen kaupan puolesta ry on uskonnol-
lisesti ja poliittisesti sitoutumaton kansa-
laisjarjestd, joka edistdd oikeudenmukaista
maailmankauppaa, kestévid tuotantotapoja ja
vastuullista kuluttamista.

Suolaiset muffinit

8 rkl vettd

1 rkl Reilun kaupan luomuruokosokeria
1/2 dl Reilun kaupan oliividljya

2 dl soijakermaa

4 dl luomuvehndjauhoja

ripaus Reilun kaupan jauhettua
mustapippuria

Toimintaan kuuluvat muun muassa kouluvie-
railut, tietoisuuden levittiminen maailman-
kaupan epékohdista, reilujen ja vastuullisten
kulutusvalintojen edistdminen, vetoomukset
yrityksiin ja paattdjiin ja kahvilatoiminta fes-
tareilla.

Tampereen paikallisryhma: tampere@eetti.fi

Tayte: oliiveja, aurinkokuivattuja tomaatteja,
vegaanista pestoa

Sekoita vehnéjauhot ja leivinjauhe keskenéan.
Vatkaa vesi ja sokeri, lisdd 6ljy ja kerma ja
vatkaa nopeasti sekaisin. Lisdd kuivat aineet
ja sekoita nopeasti tasaiseksi. Lisdd noin 2
dl taytettd, jaa taikina vuokiin ja paista noin
15-20 minuuttia 200 asteessa.



egaani

LUTTO ry
www.vegaaniliitto.fi

Vegaaniliitto toimii kasvisruoan ja ve-
gaanisen elimédntavan edistamiseksi
iloisella ja helposti lahestyttavalla otteel-
la. Vegaaniliittoon ovat limpimasti ter-
vetulleita mukaan kaikki ruokavalioon ja
muihin  kulutusvalintoihin ~ katsomatta!

Jarjestimme ruoanlaitto-opastusta, mais-
tatustapahtumia ja osallistumme tapahtu-
miin. Tuotamme esitteitd ravitsemuksesta,
ruoanlaitosta ja elimintavasta sekd julkai-
semme vegaanista kulttuurilehted, Vegaiaa.

Virikas papusalaatti

2 valkosipulinkynttéd

3 pientd suolakurkkua

1 paprika

1 sipuli

1 tuubi tomaattipyreeti (tai 2 pikkupurkkia)
0,5 dl rypsi6ljya

2 tl omenaviinietikkaa

1 tl suolaa

0,5 tl rouhittua mustapippuria

1 | keitettyjd papuja (esim. musta-, kidney-
ja valkoisia papuja)

Murskaa valkosipulinkynnet ja pilko suola-
kurkut, paprika ja sipuli pieniksi kuutioik-
si. Yhdistd niiden joukkoon tomaattipyre,
rypsioljy, omenaviinietikka, suola ja mus-
tapippuri ja sekoita. Lisdad lopuksi pavut ja
sekoita tasaiseksi. Sy sellaisenaan kepedn
tayttdvdnd lounaana, tarjoile lisukkeena tai
kayta vaikkapa evisleivdn taytteend.

Tampereella toimii aktiivinen paikallis-
yhdistys, jonka toiminnasta saat ajan-
kohtaista  tietoa  verkkosivujen  ajan-
kohtaista-osiosta, ~ omasta  blogistamme
sekd tykkddmalldi meistd Facebookissa.

Tule kdymédn toimistollamme tai kutsu mei-
dat koulullesi, tyopaikallesi tai harrastusker-
hoosi kertomaan veganismista!

tampere@vegaaniliitto.fi
0440 777 408

www.facebook.com/vegaaniliittotampere
www.vegaaniliittotampere.blogspot.fi




www.oikeuttaelaimille.net

atbeuttacldimile
Hernerouhepihvit

2 dl luomuhernerouhetta

2 dl vettd
Oikeutta eldimille on eldinten oikeuksia aja- 2 rkl rypsioljya
va ruohonjuuritason jarjestd, jonka toimin- 2 pienti luomusipulia
taan kuuluvat muun muassa kouluvierailut, 2 luomuvalkosipulinkyntti
elokuvandytokset, lentolehtisten jakaminen, 2 tl sinappijauhetta
infopoyddn pitiminen ja tempaukset. Yh- 1,5 tl vuorisuolaa
distykselld on paikallisjaostoja ympari Suo- 1 tl luomumeiramia
men, myos Tampereella. Tampereen Oikeutta 1,5 tl ruohosipulia
eldimille -paikallisryhma jérjestdd viikoittain 1 dl luomuvehnidjauhoa
erilaista toimintaa ja kokouksia, joihin kaikki rypsioljyd paistamiseen

kiinnostuneet ovat tervetulleita mukaan.
1. Turvota hernerouhe 2 dl:ssa vettd va-

tampere@oikeuttaelaimille.net hintddn 15 minuuttia. Silld aikaa murskaa
Facebook-sivu: Oikeutta Eldimille valkosipuli ja silppua sipuli pieneksi.

paikallinen Facebook-ryhma: Oikeutta 2. Sekoita hernerouheeseen sipulit, val-
eldimille Tampere kosipuli, 6ljy ja mausteet. Anna maustua

15-30 minuuttia.

3. Sekoita joukkoon vehndjauho, muotoile
pihveiksi ja paista runsaassa 6ljyssd, kun-
nes ovat ruskistuneet kunnolla.

Tarjoile yrttimaustettujen uunijuuresten
ja kaurakermakastikkeen kanssa.

turkistarhaus on

elsineaakiayst?




Ohrarengas

2 rkl rypsidljya

1 sipuli

0,5 tl sokeria

1 tl paprikajauhetta

0,25 tl kurkumaa

pala (n. 100 g) lanttua

3 dl rikottuja ohrasuurimoita

1 kasvisliemikuutio tai 1 rkl kasvisliemijau-
hetta tai 1 tl lipstikkaa ja 1 tl suolaa
noin 8 dl vettd

1 rkl kuivattua basilikaa

1. Kuori ja hienonna sipuli, kuutioi lanttu hy-
vin pieniksi paloiksi.

2. Kuumenna 6ljy padassa tai paksupohjai-
sessa laakeassa paistinpannussa ja kuullota
siind sipuli. Lisd4 lanttukuutiot, paprikajauhe,
kurkuma ja sokeri. Paista muutama minuutti.
3. Lisdd ohrasuurimot, kasvisliemikuutio ja
vesi. Kiehauta, laske lampda ja keitd kannen
alla noin 35 minuuttia. Sekoita, sammuta levy
ja keitd vield jalkilammolld ilman kantta vii-
tisen minuuttia. Maista, ovatko ohrat kypsia,
lisad tarvittaessa vettd. Lisdd basilika.

4. Huuhtele rengasvuoka kylmilld vedelld ja
kumoa ohraseos vuokaan. Painele tiiviiksi ja
anna seistd 5-10 minuuttia. Kumoa tarjoilu-
lautaselle. (Vuokaan laittaminen on koristeel-
lisuuden vuoksi, ei valttdmaton.)

KUMPPANIT

www.ekokumppanit.fi

Ekokumppanit toteuttaa Tampereen seudulla
maksutonta ympiristo- ja energianeuvontaa
ja kestavan kehityksen hankkeita. Pyrimme
edistimddn kestdvan kehityksen mukaista
elaiméntapaa kaikessa toiminnassamme.

Tampereen seudulla olet saattanut tormita
toimintaamme myo6s monien tapahtumien
yhteydessd — meilld on ollut sormemme pe-
lissi muun muassa Ympdristotorin, Earth
Hourin, Pyoriilyviikon, Energiansddstovii-
kon, Lahiruokasafarin ja Hameenpuiston
kyléraitin kanssa. Ekokumppanit 16ydat Ym-
péristotietokeskus Moreeniasta, Patosillalta
Tampereen keskustasta.

Tamp

Tampereen yliopiston ylioppilaskunta edis-
tad ekologisuutta ja ymparistoystavallisyytta
opiskelijoiden keskuudessa sekd jdrjestdad
vuosittain ~ Ympadristopdivat — kampuksel-
la. Lisaksi otamme ekologiset nakokulmat
huomioon kaikessa vaikuttamistydssam-
me ja pyrimme tekeméddn myos yhteistyo-
kumppaneistamme astetta ekologisempia.
Tamyssa toimii ymparistovaliokunta, jonka
toimintaan kaikki opiskelijat ovat tervetul-
leita. Valiokunta jdrjestdd ympéristoaiheista
toimintaa yliopistolla, tekee yhteistyotd ym-
péristojdrjestojen kanssa ja osallistuu Tamyn
ympéristoohjelman toteuttamiseen. Lue li-
sdd: www.tamy.fi/ymparisto.




Luonto—
Liitto

Luonto-Liiton Hameen piiri ry (HLP) on
Luonto-Liiton piirijarjesto, jonka toimialu-
eena on Hameen lisaksi Pirkanmaa. Toiminta
keskittyy télla hetkelld pddosin Tampereelle,
jossa jarjestimme muun muassa leirejé, kurs-
seja, opintopiirejd, retkid, lasten ja nuorten
tapahtumia ja teemapéivien ohjelmaa.

HLP:n tarkoituksena on edistd4 luonnonsuo-
jelua ja luonnon arvostamista piirin alueella
sekd tarjota kaikenikdisille piirildisille miele-
kastd toimintaa.

Haluatko mukaan? Onko sinulla ideoita, joi-
ta haluaisit padstd toteuttamaan, halua oppia
uusia asioita luonnosta ja luonnonsuojelusta,
tai kiinnostaako ympéristokasvatus? Luon-
to-Liiton toiminta on piadasiassa tarkoitettu
alle 30-vuotiaille, mutta mukana on myos
vanhempaa viked eikd ikéd ole esteend lahted
toimintaan mukaan.

Toimintaa HLP:ssd jérjestdvdt nuoret itse,
juuri sellaisena kuin haluavat!
Muutos léhtee pienesta!

Hillakakku

4,5 dl luomuvehnéjauhoja

3 dl luomusokeria

1 rkl leivinjauhetta

2 tl vaniljasokeria

0,5 dl juoksevaa margariinia (Keiju laktoositon
kasvirasvalevite 70 %)

2,5 dl vetta tai kasvimaitoa

2 tl "munajauhoja’, esim. Organ No Egg Natu-
ral Egg Replacer

suomalaisia lakkoja tai lakkahilloja

2 prk kauravispikermaa

Sekoita kiddenlampoiseen veteen sokeri, vanil-
jasokeri ja munajauho. Vispaa niin kauan, ettd
sokeri on sulanut. Lisdd margariini ja sekoi-
ta. Lisad lopuksi keskendédn sekoitetut kuivat
aineet ja sekoita sen verran, ettd taikina on
tasaista. Paista pellilld, 225 asteessa, 8-10 mi-
nuuttia. Kun pohja on jadhtynyt, levitd valiin
kerros lakkahilloa ja vispattua kauravispid, jo-
hon on sekoitettu hieman sokeria ja vaniljaso-
keria. Koristele kakku kauravispilld ja tuoreil-
la lakoilla tai lakkahillolla. Kakku on parasta
yon yli kylméssa levittyaan.



Huussi ry

www.huussi.net

Kéymalaseura Huussi ry on ekologisen sa-
nitaation asiantuntija- ja kansalaisjdrjesto,
jonka toimipaikkana on Tampere ja toimi-
alueena koko maailma. Olemme vessaval-
lankumouksellisia: maailma tarvitsee uuden
kaymildn, joka ei saa kuluttaa vettd; joka ei
saa aiheuttaa paastojd vesistoihin tai ilmake-
héddn; jonka pitdd mahdollistaa ravinteiden
talteenotto. Vaikka sitd monien mielestd voi
olla kiusallista ajatella, ravinteiden kierratys
kaymaildjatteestd tulee tulevaisuudessa ole-
maan valttimatontd. Kompostoitu kaymala-
jdte ja erilliskerétty virtsa ovatkin turvallisia
lannoitteita, joilla voidaan korvata teollisten
lannoitteiden ja eldinlannan kayttod ruoan-
tuotannossa.

Kéymalaseura Huussi ry.
Kauppakatu 11 C, Tampere
toimisto@huussi.net

050 301 2539

Hamppuvoi

Hampussa on aika voimakas maku, mutta
sithen totuttelu kannattaa, koska hamppu on
hyva kotimainen proteiinin lahde, jonka vil-
jely on myos ekologista.

hampunsiemenia
rypsioljyé tarpeen mukaan
suolaa

Paahda hampunsiemenié kuivalla pannulla,
kunnes siemenet alkavat tuoksua ja saavat
varid. Murskaa siemenet tehosekoittimella
tai sauvasekoittimella lisiten 6ljya haluamasi
koostumuksen mukaan. Mausta suolalla ja
nauti voisilmdna kurpitsakeitossa tai leivin
paalla.

Kurpitsakeitto

Kurpitsa kasvaa Suomessakin hyvin, mutta
maukkaudestaan huolimatta se on taalld aika
vahidn hyddynnetty raaka-aine. Se tarvitsee
kasvaakseen paljon ravinteita, jotka voivat
hyvin olla perdisin vaikkapa kdymalatuotok-
sista, kunhan vain asianmukainen kasittely
on suoritettu.

1 kg jotakin talvikurpitsaa esimerkiksi
myskikurpitsaa

2 sipulia

2 rkl rypsioljya

mausteita esimerkiksi kanelia (voit myds
kokeilla kotimaisia vaihtoehtoja rohkeasti)
5 dl vettd

Kuori kurpitsa ja leikkaa paloiksi. Kuullota
mausteita ja sipulia 6ljyssd isossa kattilassa ja
lisda sitten kurpitsapalat sinne paahtumaan
pariksi minuutiksi. Kuumenna vesi veden-
keittimessa ja kaada kattilaan. Ainesten peh-
mennettyd soseuta keitto sauvasekoittimella.



Linkkejéi muihin Tampereella toimiviin ymparisto- ja

eldinystavallisiin tahoihin:

Amnestyn Suomen osasto
design Laurase
Eldinsuojeluliitto Animalia
Kirpputorihaku
Kurpitsaliike
Lankakauppa Tuumaus
Maan ystdvit

Pirkanmaan jatehuolto
Rauhanpuolustajat
Tampereen satokartta

Vastedes ry

Facebook-ryhmai Vaihtorinki Tampere

Facebook-ryhma Vegaaninen Tampere

www.amnesty.fi

www.laurase.com

www.animalia.fi
www.kirpputorihaku.com/kirpputori/tampere
www.pispala.fi/kurpitsa

www.tuumaus.com

www.maanystavat.fi
www.pirkanmaan-jatehuolto.fi
www.rauhanpuolustajat.org
www.tampereensatokartta.net

www.vastedes.fi
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