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Herkullinen

keittiovallankumous

Piddtkd maukkaasta kasvisruoasta? Onko sinulle tirkeid ottaa
ympiristokysymykset huomioon arkisessa elimintavassasi ja
pyrkid vihentimiin eldinten kirsimystd? Tuumailetko, ettd
terveellisesti aterioimalla jaksaa paremmin? Tdmai teos on
tehty kaltaisiesi ihmisten avuksi.

Ruokailutottumuksemme eivit ole pelkistiin yksityisasia.
Yhi kasvava osa sydmistimme ruoasta on tuotettu etiilld
meistd, emmeki oikein tunne sen alkuperdi. Timi pitee
eldiinkunnan tuotteiden lisiksi kasviksiin. On hyvi tarkentaa
katsetta lihelle ja huomata, miten runsas ja rikas ruokamaail-
ma meille avautuu aivan kotinurkillamme. Tarvetta riisi-
nuudeleille tai ananaksille ei oikeastaan edes ole, silld cdiled
pohjolan perukoilta l6ytyy yli sata raaka-ainetta ravitsemuk-
sellisesti tasapainoisen ruokavalion pohjaksi. Herneesti voi
valmistaa muutakin kuin hernekeittoa, ja mitkd marjat sekd
sienet meilld onkaan! Unohdetut hamppu, hirkipapu ja ohra
tekevit tuloaan.

Eri raaka-aineiden kiyttd rytmittyy luontevasti vuoden-
aikojen ja satokausien mukaan. Voit herkutella talvisaikaan
juureksilla ja kuivatuotteilla ja nauttia esimerkiksi paprikoista
loppukesilld, kun niiden kotimainen tuotanto on ekologisesti
mielekisti. Jos vield muistat oman keittion energiansiiston
ja suosit luomua, kyseessi on jo ekotehokas vallankumous.
Lahelld tuotettu luomukasvisruoka on ilmastovastuullista ja
oikeudenmukaista esimerkiksi vedenkulutukseltaan. Paikal-
listen tuotteiden suosiminen tukee myos alueellista yritys-
toimintaa. Kaiken kaikkiaan reilu lihiruoka on vastaliike
maatalouden globalisaatiolle ja tirked askel hajautetun
tuotannon sekd demokratian suuntaan.

Kirjan reseptit on tehty eldinten oikeudet huomioiden,
joten ne ovat vegaanisia. Eldinten teollinen kohtelu pelkis-
tid kanat ja siat tuotantokoneiksi, eikd niille anneta arvoa
tuntevina olentoina. Toisaalta on jirjetontd tuhlausta, etcd
eldimille sydtetiin nykyisin valtavat miirit sellaista rehua,
jonka voisi kdyttid suoraan ihmisravinnoksi. Ohjeissa on
otettu kasvissydjien ja vegaanien ravitsemukselliset tarpeet
huomioon, joten halutessasi voit huoletta perustaa ruokailusi
niiden ohjeiden varaan.

Kirjan neljidnteen, uudistettuun painokseen on tehty
tdsmennyksii ja piivityksii. Mukana on my6s muutamia
uusia reseptejd.

Mukavia kokkaushetkia!

Inna Somersalo, Piivi Mattila, Hanna Tuomisto ja
Henri Haimi




Kasvisruokaa lahipelloilta

iki on ruokamme tarina? Hinnan,

makuelimysten ja ruoanlaiton helppouden

ohella yhi useampi pohdiskelee, miti vai-
kutuksia elintarvikkeen valmistamisella on eliimiin,
ympdristoon tai ihmisiin. Ruoantuotannon globalisoi-
tumisen vuoksi tuotteiden alkuperisti ja eettisyydesti on
entistd vaikeampi saada selkoa. Epdselvyyksien keskelli
kasviperiisen lihiruoan suosiminen on monella tapaa
vastuullinen vaihtoehto.

Keskimiiriisen eurooppalaisen ostoskirryn ruoat ovat reissan-
neet 4000 kilometrid ennen kuin kuluttaja vie ne kotiinsal.
Rekkaralli kuljettaa jogurttia, perunalastuja, maustekastikkeita
ja elintarviketeollisuuden raaka-aineita maasta toiseen. Elin-
tarvikkeiden tuonti Suomeen on kasvanut viimeisen vuosi-
kymmenen aikana noin 50 prosenttia’.

Liikenteestd koituu monenlaisia haittoja: Moottoriajoneu-
vojen pakokaasut limmittavit ilmastoa ja hiukkaspddstot
saastuttavat hengitysilmaa. Polttoaineena kiytettdvin maagl-
jyn alkuldhteilld tapahtuu paikallisia ymparistétuhoja. Kor-
vaamattomia ekosysteemeji jid alle, kun kasvavan liikenteen
tarpeisiin rakennetaan uusia teitd, satamia ja lentokenctii.

Liikenteen ongelmallisuudesta huolimatta, kuljetusten
osuus elintarvikkeen koko ympiristokuormituksesta jii usein
suhteessa melko vihiiseksi. Kaukanakin viljellyistd pavuista
valmistetulla tofulla on huomattavasti pienempi hiilijalanjilki
kuin jauhelihalla®.

Jos syodidn sekaruoan sijaan kasvisruokaa, ruoan tuottami-
seen tarvitaan viljelypinta-alaa noin puolet vihemmin*.
Suomessa lihan kulutus henked kohti on yli kaksinkertaistunut
1960-luvulta®, mutta maatalouteen kiytetty pinta-ala on
pienentynyt viimeisen 40 vuoden aikana noin 20 %°. Tilanne
selittyy osin rehupeltojen ulkoistamisella. Soijaa tuodaan
vuosittain ulkomailta Suomeen noin 200 miljoonaa kiloa,

padosin kanojen, sikojen, kirjolohien ja muiden tuotantoeldinten
ruoaksi. Kun esimerkiksi Brasiliassa raivataan metsid soijapel-
loiksi ja laicumiksi, luonnonvaraisten eldinten ja kasvien elintila
pienence. Rehuplantaasit hadtivit myos pienviljelijoicd.

Ruoalla on ilmastovaikutuksensa: se aiheuttaa keskimiirin
noin viidesosan kotitalouksien kaikista kasvihuonekaasupids-
toistd. Kasvisruoan tuottaminen rasittaa ilmastoa vihemmin
kuin eldinkunnan tuotteet, ja vegaaniruokavaliolla voi puolittaa
ruoantuotannosta aiheutuvat ilmastopddstot. 7 Maailmanlaajui-
sesti eldintuotanto on litkennettikin merkittdvimpi kasvihuone-
kaasupiistojen aiheuttaja®. Esimerkiksi kilo emmentaljuustoa
vastaa padstoiltiin 60 km:n henkildautoilua®. Myés riisinviljely
tuottaa isoja metaanipdistojd, joten riisi kannattaa korvata
perunalla, pastalla, speltilld tai muilla viljoilla. Keitetyn riisin
kasvihuonekaasupiistdt ovat noin 10-kertaiset perunaan
nihden!®.

Siind missi kasvit yhteyttivit ja tuottavat, eliimet kuluttavat
energiaa. Esimerkiksi kinkkukilon tuotanto kuluttaa kaikkiaan
25-38-kertaisesti sen energiamiirin, minki liha sisileid!!.

Ruotsalainen tutkimus!® havainnollistaa eri elintarvikkeiden
energiatehokkuutta. Siini vertailtiin ateriavaihtoehtoja, joissa oli
toisiaan vastaava kalorimiiri ja ravintoarvo. Vihiten energiaa
kulutti ruoka-annos, joka sisilsi palkokasveja, kokojyvivehni,
juureksia ja purjosipulia. Energiantarve kaksinkertaistui
tarkasteltaessa kanasta, perunoista ja porkkanasta koostunutta
ateriaa. Naudanlihaa, riisid, kasvihuonetomaattia ja viinii
sisiltinyt lounas puolestaan kulutti yli kuusinkertaisesti energiaa
ensin mainittuun kasvisateriaan verrattuna.

Ympiristdtietoisen ruokailijan nyrkkisdinté on valita mahdol-
lisimman lihelld tuotettuja kasvisvaihtoehtoja. Jos maatila
sijaitsee naapurimaakunnassa eiki Aasiassa, on helpompi tieti,
minkilaisista oloista ruoka on kotoisin ja kantaa siitd vastuuta.
Valtioiden rajoja ei kannata tuijottaa litkaa: uusimaalainen voi
hyvinkin suosia Viron puolella kasvanutta tyrnii. Viljaa voi olla
jarkevii laivata Itimeren vastapuolelta parempien satojen maista,
etenkin kun sadon kuivatus vie Suomessa runsaasti energiaa.



Suosi sesonkia

Vihintddn yhti olennaista kuin paikallisuus on vuodenajan
huomiointi. Keskitalvella kasvihuoneissa kasvatetut vihannek-
set ovat kaikkea muuta kuin ympiristoystavallisid, vaikka oli-
sivatkin kotikunnassa tuotettuja. Kasvihuoneiden keinovalais-
tus sekd liammitys kuluttavat paljon enemmin energiaa kuin
vihannesten avomaakasvatus kesilld tai niiden viljely ja kulje-
tus Espanjasta. Kotimaisten talvitomaattien energiankulutus
on samaa luokkaa kuin juustolla ja naudanlihalla. ? Siksi
timin kirjan talvikaudelle tarkoitetuissa resepteissi ei ole
tuoreita kasvihuonevihanneksia. Sen sijaan olemme pyrkineet
laajentamaan mielikuvitusta esimerkiksi lantun kaytossa.

Kirjassa on suosittu raaka-aineita jalosteiden sijaan, koska
kasvien aromiaineet tuppaavat katoamaan teollisuuden kisit-
telyissi. Jos et usko, vertaa kokonaisina myytivien, valmiiksi
pilkottujen ja pakasteporkkanoiden makua toisiinsa. Energia-
talouden kannalta on yleisesti ottaen melko samantekevii,
valmistaako aterian kotona alusta asti vai kiyttddko eineksid.
Keskeistd on, ettei kaupasta ostettua ruokaa mene kotona
haaskuuseen. Toisaalta einestenkin vililld on eroja: etenkin
metallisten siilyketolkkien valmistaminen ja pakasteiden
kylmisiilytys kaupan pakastealtaassa vievit runsaasti
energiaa. %12

Vaikka kannustammekin tdssi kirjassa omaan
ruoanlaittoon ja tee-se-itse -asenteeseen, myos joukko- ja
yhteisruokailu ovat hyvid asioita. Tuttua lounasravintolaa
kannattaa tietysti kannustaa suosimaan lahikasvisruokaa.

Lahiruoan miiritelmai ei ole yksiselitteinen, emmeki pyri
antamaan sille ”oikeita” médritelmid. Oleellisinta on, ettd
kukin pohtii asiaa itse ja pyrkii tilanteen ja vaihtoehdot
huomioiden muuttamaan ruokatottumuksiaan parempaan
suuntaan. On hyvi askel, jos esimerkiksi joka toinen kerta syo
ohraa tai spelttid riisin sijaan ja ostaa marjamehua appelsiini-
mehun tilalle. Mikili haluaa talvella tuoretta omenaa eikd
kotimaisia ole endi tarjolla, puolalainen omena on viisaampi
valinta kuin argentiinalainen'3.

Voi my6s pohtia, miki on elintarvikekuljetuksen
energiataloudellinen mielekkyys, jos rekalla ajetaan tuhansia

kilometreji lastina lihinni vetti. Pdiasiassa vetti sisiltivien
kasvisten, kuten kurkun tai kesikurpitsan, suhteen voikin
noudattaa tiukempaa ldhiruokalinjaa kuin kuivatuotteiden
kanssa. Samoin maitotuotteiden kasviperdisten vastineiden ja
muiden juomien valmistuspaikkaan kannattaa kiinnictdd
huomiota: monia tuotteita tuodaan nykyisin Keski-Euroopas-
ta, vaikka tikildistenkin jalostajien vastaavia tuotteita on
markkinoilla. Moinen tuhlaus pitii saada kuriin, koska
ilmastonmuutos edellyttid huomattavasti nykyisti ekotehok-
kaampia ruokajirjestelmii. Yksityistd kuluttajaa suurempaa
vastuuta tulisi kuitenkin penitd elintarviketeollisuudelta ja
kaupalta.

Ruoka ja oikeudenmukaisuus

Miti pidemmiin lenkin ruoka kulkee tuottajalta sen syjille,
sitd vadhemmin tuotteiden hinnasta jai viljelijille ja ympérsi-
ville maaseutuyhteisolle. Raha karkaa vilikisille, kuten
tukuille ja kaupan keskusliikkeille. Suomalaistuottajan osuus
esimerkiksi kaurahiutaleiden kuluttajahinnasta on tilld hetkelld
alle 10 prosenttia'4. Se on kovin vihin.

On olennaista, ettd ruoantuottajat ja -kuluttajat toimivat
yhteistyossi ekologisesti ja sosiaalisesti kestdvimman
ruoantuotannon puolesta. Viljelijdiden ja maatydntekijdiden
tulee saada kunnon palkka tydstidn. Heiddn hyvinvointinsa
takaaminen varmistaa, ettd he jaksavat jatkossakin tuottaa
ruokaa meille muille.

Paikallisten ja alueellisten ruokasysteemien luomisen ja
vahvistamisen tarve on akuutti kaikkialla maailmassa. Nykyisin
muutamat suuryritykset hallitsevat ruoan tuotantoa, kisittely,
jakelua ja myyntid. Vallitseva kauppajirjestelmi suuntaa
maanviljelyd kohti suurtilojen yksipuolisia monokulttuureja.
Niilli tuotetaan ruokaa ja rehua ensisijassa maailmanmarkki-
noille.

Vientituotteiden viljely voi olla ristiriidassa paikallisen
vieston tarpeiden kanssa. Monissa valtioissa suuret maa-alat on
varattu esimerkiksi ananaksen ja rehusoijan vientituotantoon
samaan aikaan, kun iso osa maan asukkaista kirsii nil4sta.



Ulkomaankaupasta hydtyy useissa niin sanotuissa kehitysmaissa
lzhinni pieni eliitti. Epdtasa-arvoinen tulonjako, demokratiavaje ja
osattomuus ruoan tuottamiseen tarvittavista resursseista, kuten
viljelymaasta, aiheuttavat aliravitsemusta.!®

Myos veden kiyttoon liittyy ongelmia. Vientiin suuntautunut
maanviljely kuluttaa huomattavan osan alueen vihiisistd vesivaroista
esimerkiksi monin paikoin Lihi-idissi, Kiinassa ja Kaliforniassa.
Pohjavetti kiytetdin nopeammin kuin se uusiutuu, ja kasteluveden
oton vuoksi useat joet kuivuvat joka vuosi kesken matkaa, ennen kuin
ne ehtivit saavuttaa meren.'® Luonnolle aiheutuvien haittojen lisiksi
timi voi vaikeuttaa heikossa asemassa olevien ihmisten vedensaanti-
mahdollisuuksia. Esimerkiksi yhden appelsiinin tuottamiseen
tarvitaan noin 50 litraa vettd 7. Ilmastonmuutoksen edetessi on
selvid, ettd me emme voi nojata tillaisten alueiden ruoantuotantoon.

YK:n ihmisoikeuksien julistuksessa todetaan, ettd oikeus ruokaan
kuuluu kaikille. Kansainvilinen pienviljelijdiden, maattomien ja
maatyontekijoiden litke La Via Campesina korostaa, ettd ruoantuo-
tannon tulee kaikkialla maailmassa suuntautua ensisijassa paikallisen
ja alueellisen ravinnontarpeen tiyttimiseen. Vientiviljely esimerkiksi
EU-maiden ruokapdytiin tulee tirkeysjirjestyksessi vasta sen jilkeen.
Liikkeen sanoma koskee myds meiti. Eteld-Suomen luomuviljelijéi-
den yhdistys on La Via Campesina -verkoston jisen.!>

Elava maa kukoistaa luomussa

Monipuolinen ja viljelykiertoon perustuva maanviljely on luonnon ja
ympiriston kannalta parempi vaihtoehto kuin kemialliseen lannoi-
tukseen perustuva yksipuolinen teollinen maatalous. Luomupelloilla
elimin monimuotoisuuden on todettu olevan suurempi kuin
tavanomaisilla tiloilla: kun maata ruokitaan kompostilla, maaperi
elidstdineen voi paremmin. Lierot ja kuoriaiset ovat ruokaa
esimerkiksi linnuille. Koska kemikaaleja ei kiytetd, pellonpientarei-
den kasvilajisto on rikkaampi ja niilld eldd enemman muun muassa
kimalaisia ja perhosia!®.

On laskettu, etti kotimaisen luomuruisleivin tuottaminen kuluttaa
noin 15 prosenttia vihemmin energiaa kuin tavanomaisen ruisleivin
tuottaminen'®. Lukuun vaikuttaa eniten se, etti typpilannoitteiden

valmistaminen fossiilisista polttoaineista vie paljon energiaa.
Voidaan sanoa, ettd apulannalla kasvatetussa ruoassa sydmme
episuorasti maadljyd. Luomussa kasvit hoitavat typensidon-
nan. Komposti tuo peltoon ravinteita, ja orgaanista ainesta
maaperiin lisidmilld sidotaan samalla merkictavd miird hiiled
pois ilmakehistid. Luomun viljelymenetelmit vihentivit myds
eroosiota.

Tutkimukset viittaavat siithen, ettd luomutuotteita kannattaa
suosia ravintoarvonkin vuoksi: niissd on merkittavésti
tavallista enemmin antioksidantteja ja vihemmin raskasme-
talleja?®. Luomunkin viljelymenetelmissi on toki edelleen
kehittdmisen varaa, ja sen satotasoja on syytd saada nostettua.
Kaikissa tuotantosuuntauksissa on suurta vaihtelua tilojen
vililld. Luomuviljely perustuu tilld hetkelld useimmilla tiloilla
karjanlannan kdyttimiseen, mutta vegaanistakin luomuviljelyid
kehitelldin ympiri maailmaa.

Ympiristoeduistaan huolimatta luomutuotteet ovat yleensi
kalliimpia kuin tavanomaisesti viljellyt tuotteet. Niin on
muun muassa siksi, ettd ruoan hintalaput eivit sisilld maanvil-
jelyn kulloinkin mahdollisesti tuottamia kielteisid ympirists-
vaikutuksia. Lasku torjunta-aineiden saastuttamasta pohjave-
destd tai polyttdjihydnteisten katoamisesta lankeaa maksetta-
vaksi kiertoteitse ja usein vasta tulevaisuudessa.?' Toisaalta
luomun hintalisi johtuu myés pienisti tuotantomiristi ja
joissain tapauksissa kaupan ottamasta korkeammasta katteesta.

Lihiruoka voi parhaimmillaan yllipicad myos viljelykasvien
geneettistd monimuotoisuutta. Se on kaventunut, kun
maatalous- ja siementuotanto ovat keskittyneet. Tuhansien eri
paikalliskantojen sijaan viljelmilli hyddynnetiin nykyisin vain
muutamia eri lajikkeita kustakin kasvilajista. Jotta ruoantuo-
tannossa pystytdin torjumaan kasvitauteja ja vastaamaan
muuttuvan ilmaston tuomiin haasteisiin, ei riitd, etti
kasvilajien rikkaus on talletettu muutamiin geenipankkeihin.
Monimuotoisuus pitid palauttaa myds pelloille.?? Kaikki
kulinaristitkin hydtyvit, jos vaikkapa omenoista saadaan
tarjolle Golden Deliciousin ohella Jaspin, Pekka, Konsta,
Talvikaneli, Valkea kuulas, Antanovka ja sadat muut lajikkeet.
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Paikallisruoka kiytinnossa

Paikallisruoka on uhrauksen sijaan kulinaristinen mahdollisuus.
Tamin kirjan resepteissd on kiytetty yli sataa raaka-ainetta, joten
valinnanvaraa riittdd. Luovuutta kdyttdmalld pddsee pitkille

— esimerkiksi herne jalostuu sopan lisiksi pikkunaposteltavaksi
sekd levitteen raaka-aineeksi. Kaurasta ja 6ljyhampusta voi val-
mistaa miltei kaikkia samoja tuotteita kuin lehmdnmaidosta.
Paikalliset satokauden tomaatit ja omenat ovat myos aromik-
kaampia kuin kaukaa tulevat hedelmit ja vihannekset, jotka on
korjattava raakoina. Lihimarkkinoille tuotettaessa my®s kasvien
lajikevalinnat voidaan tehdi painottaen makua eiki kuljetuskes-
tavyyttd.

Talven ja keviin avittajaksi on jirkevii kuivata ja pakastaa
satokauden anteja. Jos sato kuitenkin jid siilomittd, saa
esimerkiksi hilloja, nokkosjauhetta ja kuivattuja metsisienii myos
kaupoista. Kotimaisten kasviperiisten tuotteiden saatavuus on
kaiken kaikkiaan parantunut huimasti viime vuosina. Proteiini-
pitoisista kasveista hamppua, hirkdpapua ja lupiinia on saatavilla
myds valmisruokina, ja kaurajalosteita on runsaasti. Uusille
jalostajille on silti edelleen tilaa, samoin valikoimia monipuolista-
ville viljelijoille. Esimerkiksi talvikurpitsaa ja fenkolia tuotetaan
kovin vihin.

Viime vuosikymmenien kasvisruokakulttuuri on perustunut
Suomessa suureksi osaksi muista maista ja maanosista saatuihin
vaikutteisiin. Ympiristotietoisen kokkaajan ei tarvitse unohtaa
nditd inspiraationlihteitd. Eksoottisissa resepteissd on keskeisintd
miettid tuorevihannesten vuodenaikainen sopivuus: kannattaisiko
vaikkapa munakoisot ja kurkut vaihtaa juureksiksi ja suolakur-
kuiksi? Voisiko tuorehedelmit korvata liotetuilla kuivahedelmilld?
Muualta tuotavia luomupihkinditi, -papuja ja -mausteita voinee
syodi ilman suuria tunnontuskia, mutta samaan aikaan on syyti
opetella kiyttimidn syrjdin jidneitd paikallisia kasveja, kuten
maa-artisokkaa, palsternakkaa ja puolukkaa.

Tuontituotteissa luomu on erityisen tirkedd, koska etelin
maissa torjunta-aineita ruiskutetaan runsaammin kuin meilla.
Kemikaaleille altistetaan maatydntekijit ja ympirdivi luonto.
Reilun kaupan merkki takaa kaukaa tuotavien tuotteiden osalta,
ettd viljeliji on saanut osakseen tavallista oikeudenmukaisempaa

kohtelua. Kirjan leivontaohjeissa kiytetdin rypsioljyd paitsi
terveellisyyden my®s sen vuoksi, ettd margariineihin lisityt
kasvirasvat sisilcivit palmudljyd, jonka tuottamiseksi raivataan
sademetsii ja kiytetiin pakkotyoti.

Supermarketit ja pienemmit ketjukaupat edellyttivit tarkan
tasalaatuisia tuotteita ja suuria erid. Niinpi niissd ei myydi
paikallisten viljelijdiden satoa usein edes parhaimpaan satoai-
kaan. Pienjalostajienkin voi olla vaikea saada tuotteitaan
hyllyille. Valintamyymilin kotimainen leipi on ekologisesti
parempi vaihtoehto kuin paistopisteen kirjaimellisesti ranska-
laiset patongit, mutta myds joutsenlipulla varustettu ruisleipi
saattaa ikivi kylld tulla monien satojen kilometrien paisti.

Oman asuinkunnan lihiympiristdssi tuotettua ruokaa
16ytdd esimerkiksi kauppahalleista ja toreilta. Kitevi ja talou-
dellisesti kannattava vaihtoehto on liittyd ruokapiiriin ja
hankkia ruokaa suoraan lihiseudun luomutuottajilta yhdessi
tuttavien kanssa. Facebookin kautta piisee mukaan REKO-
lzhiruokarenkaisiin. Enemmin sitoutumista vaativa vastuun-
kannon muoto on maailmalla yleistyvd kumppanuusviljely
(community-supported agriculture). Se on uusi yhteisollinen
ruoan tuottamisen tapa, jossa viljelyn riskit jaetaan ruoka-
osuuskunnan jisenille. Kumppanuusviljelyn periaatteilla
toimivia ruokaosuuskuntia toimii esimerkiksi Jyviskyldssi,
Lahdessa, Turussa ja paikaupunkiseudulla.

Kaikista lihintd ldhiruokaa ovat oman keittion idut ja
parvekkeen yrtit seki tomaatit. Jos multasormea syyhyttii,
kaupungeissakin on mahdollista vuokrata oma puutarhapalsta
kesiksi. My®s joutomaa villivihanneksineen sekd metsi sieni-
neen ja marjoineen l8ytyy usein lihelti.

Yksilotasolla tehtivit ratkaisut ovat vilttimiton alku, mutta
eettisen paikallisruokakulttuurin juurruttaminen vaatii paljon
muutakin. Jotta kasviperiisestd lihiruoasta tulee valtavirtaa
kaikkien ruokapdydissd, tarvitaan laajoja politiikan ja talouden
rakenteisiin kiyvid muutoksia. Esimerkiksi maataloustukien
kohdistamista tiytyy korjata ja paikallisia ruokajirjestelmii
ndivettivi ylijidmiruoan dumppaus on laitettava kuriin.
Niiden tavoitteiden toteutuminen edellyttii akdiivista yhteis-
kunnallista toimintaa. Tétd tyotid jaksaa parhaiten, kun vatsa
on tdynnd herkullista lihikasvisruokaa.



D

10.

11.

12.

Lahteet:

Lihiruoan mahdollisuudet 2000. Lihiruokatydryhmin loppuraportti,
Maaseutupolitiikan yhteistydryhmin julkaisu 6/2000.

FAOSTAT Food and agriculture data, Food Balance Sheets, http://
www.fao.org/faostat

Jalotofun hiilijalanjilki, jalotofu.fi/jalofoods/vastuullisuus

H. Risku-Norja, R. Hietala, H. Virtanen, H. Ketomiki & J. Helenius
2008: Localisation of primary food production in Finland. Production
potential and environmental impacts of food consumption patterns,
Agricultural and Food Science, Vol. 17, 127-145.

T. Kortesmaa, A. Jokela ja R. Salo-Kauppinen 2017: Ruoka- ja
luwonnonvaratilastojen e-vuosikirja 2017 : Tilastoja maataloudesta,
metsisektorilta seki kala- ja riistatalondesta, Luonnonvarakeskus.

FAOSTAT Food and agriculture data, Land, http://www.fao.org/faostat

H. Risku-Norja, S. Kurppa & J. Helenius 2009: Dietary choices and
greenhouse gas emissions - Assessment of impact of vegetarian and organic
options at national scale. Progress in Industrial Ecology, Vol. 6, 340-354.
FAO 2006: Livestock’s long shadow — environmental isssues and options, ftp://
ftp.fao.org/docrep/fao/010/a0701e/a0701e.pdf

Lihasvoimin hankittu villiruoka, riista mukaan ottaen, voittaa energia-
pihiydessi kasvinviljelynkin. Tdmai ei poista kasvisruokailun tarvetta, koska
villieldinkannat eivit kestd voimakasta pyyntii. Auton ja moottori-veneen
kiyttd tekee saalistuksestakin vihemmin ekologista.

J.-M. Katajajuuri ja M. Vinnari 2008: Jokapiiviinen leipimme. Teoksessa
A. Portin (toim.) Kaikesta jii jilki — pubeenvuoroja ympdiristod sidstiivistii
valinnoista, Avain.

Energiankulutus ei toki ole ainoa mittari. Juusto ja naudanliha ovat
kotimaisia talvitomaatteja haitallisempia rehevéittimisvaikutuksiltaan ja
ilmastopiidstdileddn. Toisaalta Espanjassa ja Italiassa torjunta-aineiden seki
veden kiyttd on runsasta, ja tydntekijéiden hyviksikiytts seki
epdinhimilliset tydolot ovat valitettavan yleisid. Nykyisin pieni osa koti-
maista kasvihuoneista pyérii biopolttoaineilla. Niilli tiloilla tuotannon
ilmastovaikutukset voivat olla samaa tasoa kuin Espanjassa, todettiin
MTT:n Greenhousecarbon-hankkeessa vuonna 2013.

A. Carlson-Kanyama 1998: Climate change and dietary choices — how can
emissions of greenhouse gases from food consumption be reduced? Food
Policy, Vol. 23, No.3—4, 277-293.

E. Aro-Heinilid 2002: Joulukinkun ekotehokkuus, MTT,
heep://jukuri.luke.fi/bitstream/handle/10024/440693/mtts25.pdf

M. Saarinen, S. Kurppa, A. Nissinen ja J. Mikeld 2011: Aterioiden ja
asumisen valinnat kulutuksen ympiristvaikutusten ytimessi. ConsEnv-
hankkeen loppuraportti. Suomen ympéristo 14; U. Sonesson, B. Mattsson,
Nybrant ja T. Ohlsson 2005: Industrial Processing versus Home Cooking:

An Environmental Comparison between Three Ways to Prepare
a Meal, Ambio, Vol. 34, No. 4-5, 414-421. Katso my®ds timin
kirjan luku “Sihkénsidstiji valloillaan”.

13. A. Carlsson-Kanyama, M. P. Ekstrém ja H. Shanahan 2003:

"Food and life cycle energy inputs: consequences of diet and ways to
increase efficiency”, Ecological Economics 44, 293-307. Tamin
ruotsalaisen tutkimuksen mukaan Keski-Euroopasta tuodut omenat
kuluttavat yli 30 % enemmiin energiaa kuin kotimaiset omenat.
Rahtilavalla Eteld-Euroopasta maahantuodut appelsiinit vievit energiaa
noin kaksinkertaisesti, valtameren yli tuodut banaanit puolestaan yli
kolminkertaisesti. Lentokonerahdilla kuskatut eksoottiset hedelmit taas
vaativat yli 30-kertaisen energiamiirin kotimaisiin omeniin nihden.

14. www.mtk.fi/maatalous/tilastot/tuottajahinta_kuluttajahinta_1/fi_FI/
kaurahiutaleet/ Teemasta laajemmin J. Ehrstedt (toim.) 2012: Syteen tai
saveen? Luomuviljelijin arki EU-ajan Suomessa. Teoksessa J. Ehrstedt ja
M. Leppikorpi (toim.): Reilumman kaupan jiljilli —Kirjoituksia reilusta
kaupasta ja solidaarisesta vaihdosta, Into.

15. T. Silvasti 2012: Ruokapolitiikka. Terveyden, ekologisen ja sosiaalisen
yhteyksii etsimissi. Teoksessa T. Mononen & T. Silvasti (toim.): Hyvi
ja paha ruoka. Ruoan tuotannon ja kuluttamisen vaikutukset, Gaudeamus;
M. Simola & M. Toikka 2002: Globaali kurina, Kepa seki
R. Patel 2007: Stuffed and starved. Markets, power and the hidden battle
Jor the world’s food system. Portobello Books.

16. FAO 2011: The state of the world’s land and water recourses for food and
agriculture: Managing systems at risk, www.fao.org/docrep/ 017/i1688¢/
i1688e.pdf

17. M. M. Mekonnen ja A. Y. Hoekstra 2011: The green, blue and grey
water footprint of crops and derived crop products. Hydrology and Earth
Systems Sciences 15, 1577-1600.

18. J. Tiainen, M. Kuussaari, I. P. Laurila & T. Toivonen (toim.) 2004:
Eliimii pellossa — Suomen maatalousympiristin monimuotoisuus, Edita
Publishing Oy.

19.J. Grénroos, J. Seppild, P. Voutilainen, P. Seuri, K. Koikkalainen
2006. Energy use in conventional and organic milk and rye production
in Finland, Agriculture, Ecosystems & Environment, Vol. 117, 109-118.

20. M. Baranski et al. 2014: Higher antioxidant concentrations and
less cadmium and pesticide residues in organically-grown crops: a
systematic literature review and meta-analyses, British Journal of
Nutrition, Vol. 112, No. 5, 794-811.

21. Saksassa muutamat kaupungit maksavat lihiseudun viljelijéille tukea
luomutuotantoon siirtymisesté, koska luomun tukeminen nihdiin
tehokkaaksi tavaksi ehkiistd pohjavesien saastumista. Miinchenin
vesilaitos jopa auttaa luomutiloja markkinoinnissa.

B. Halweil ja D. Nierenberg 2004: Uudet ruokavalinnat. Teoksessa
Worlwatch-instituutti: Maailman tila 2004, Gaudeamus.
22. R. Douthwaite 2004: Nykyaikainen paikallistalous, Like, 312-339.



12

Eldinten elamaa

asvissyonnin taustalla lansimaissa on nykypéivi-

nd useimmiten eettisid syiti. Monet eldinsuoje-

lijat eivit voi hyviksyd eldinten elinolosubreita
edes luomutuotannossa ja ovar timdin vuoksi mie-
luwmmin syomdtti libaa. Eldimille ei haluta aiheuttaa
tarpeetonta kdirsimysta.

Eldinten asema nykymaataloudessa on erilainen kuin pienti-
loilla vield muutamia vuosikymmenii sitten. Kotieldimistd on
tullut tavaran lailla kohdeltavia tuotantoeldimii, joiden arvo
midrdytyy vain tuottavuuden ja taloudellisen hyodyn perus-
teella. Jatkuvasti kiristyneessi kilpailussa on siirrytty yhi suu-
rempiin maatilakokoihin ja eldinyksikoihin. Eldinten kannalta
timi on merkinnyt entistd heikompia mahdollisuuksia saada
yksilollistd hoitoa ja el lajilleen ominaisella tavalla. Yhteis-
kunnassamme on tahdottu unohtaa, etti myds tuotantoon
kiytettivit eldimet aistivat kipua ja tahtovat mielihyvin
kokemuksia.

Kaikkien tuotantoeldinten kohtelu on ongelmallista. Siat
kasvatetaan virikkeettomissd karsinoissa, joissa satakiloiselle
eliimelle on varattava nelidmetrin verran tilaa'. Valtaosa
munijakanoista eldd virikehikeissi?, joissa tilaa lintua kohden
on hieman yli A4-paperiarkin verran — niilld ei ole tilaa edes
levittdd siipiddn. Lattiakanaloiden ”vapaat” kanat eldvit niin
suurissa ja tiheissd parvissa, ettd stressaantuneilla kanoilla
esiintyy jopa kannibalismia®. Viidessi viikossa paistikuntoon
kasvamaan jalostetut broilerikanat kirsivit luunmurtumista ja
kroonisista jalkavammoista®. Kalojen puolestaan annetaan
useimmiten kuolla tukehtumalla“. Eldinkuljetukset® ja
teurastamolla olo® ovat erittiin stressaavia eldimille.

Maidontuotantokin herdttad eettisid kysymyksii. Se on
tiiviissd kytkoksessd lihantuotantoon, silld lypsylehmin on
synnytettavi joka vuosi tuottaakseen maitoa jatkuvasti. Val-
taosa syntyneistd vasikoista paityy lihakarjaksi. Pihattonave-

Suomessa

tat yleistyvit, mutta noin kolmannes Suomen naudoista eldd
parsinavetoissa’. Niissi eldimet elivit talvikauden kiinnikytket-
tyind, ja nautojen liikuntamahdollisuudet rajoittuvat makuulle
menoon ja ylés nousemiseen. Luomutuotannossa eldimilld on
hieman enemmin tilaa ja ne pidsevit ulkoilemaan. Ero eldinten
arjessa ei kuitenkaan ole vield kovin suuri. Kanat eldvit myds
kaupallisilla luomutiloilla vain 1-1,5-vuotiaiksi, ja laki sallii
pitdd kuusi kanaa neliometrilla8. Vasikat eivit luomumaitoti-
loillakaan saa nauttia eminsi hoivasta®.

Monien mielesti ei riité, ettd eldimille tarjottaisiin tuskaton
elimi suurissa hikeissi. Eldinten oikeuksien kannattajat kyseen-
alaistavat eldinten hyviksikiyton ajatuksen. Kaikilla eldimilld,
ihminen mukaan lukien, tulisi olla oikeus elimii kunnioitta-
vaan kohteluun ja vapauteen. Jokainen eldinyksild on ainutlaa-
tuinen ja arvokas oman itsensi vuoksi. T4std nikokulmasta
eldinten sulkeminen kasvatushalleihin ja tappaminen ovat
vadrin. Lajisorto on eettisesti ja loogisesti aivan yhtid tuomittavaa
kuin ihonviriin tai sukupuoleen perustuva ihmisten vilinen
sorto.
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Sahkonsasstija

asvisten viljely kuluttaa huomattavasti vihem-

mdn energiaa kuin libantuotanto. Sidsté on

noin 10-20-kertainen’. Monien kasvisruokien
osalta eniten energiaa kuluttava vaihe on ruoanvalmis-
tus omassa keittiossa. Omiin kokkailutapoibin kannat-
taakin kiinnittid huomiota.

1. Liesi voittaa uunin 1-0

Suosi liettd. Ruoan valmistus sihkduunissa kuluttaa yli kak-
sinkertaisen méirin energiaa verrattuna sihkoliedelld kypsen-
timiseen. Jos taloudessa on mikro, sitd kiyttdmilld voi vield
puolittaa energiatarpeen yhteen neljinnekseen.? Kaurapuurosta
on laskettu, ettd mikropuuro sddstdi sihkod 18-kertaisesti
liedelld valmistettuun verrattuna!®

Hyddynni puuhellan tai takan kuumuus ruoanlaitossa, jos
kodistasi 18ytyy tulipesi. Keittoaika lyhenee olennaisesti, kun
liotat viljanjyvii ja iditit papuja ennen niiden keittdmisti.
Kokeile my®s ruokia, jotka eivit vaadi kypsentimisti: esimer-
kiksi tuorepuuroa ja salaatteja.

2. Kerralla enemman

Kun kiytit sihkéuunia, valmista saman tien monta ruokalajia
tai suuri annos. Sddstit omaa aikaasi ja energiaa: suhteellisesti
eniten sihkod kuluu uunin limmitykseen, ei sen halutussa
limpétilassa pitdimiseen. Suurten méirien etu pitee myds
lieteen. Valmista esimerkiksi puuroa mieluummin kerralla
neljille kuin kahdesti kahdelle.

Tutkimuksen mukaan ranskalaisten perunoiden energian-
kulutus on talvisten kasvihuonetomaattien luokkaa, jos uu-
nissa limmitetdin kerralla yhden hengen annos. Jos perunoita

valloillaan

kypsennetiin kerralla neljille, pienenee niiden energiankulu-
tus puoleen annosta kohden.*

3. Lampo6 sailyy pitkaan

Sihkohella ja -uuni ovat hitaita limpenemiin ja hitaita jaihty-
miin. Hy8dynni esi- ja jilkilimpo: uunissa virran voi katkaista
15-30 minuuttia ennen ruoan valmistumista riippuen ruoan
kokonaispaistoajasta. Ainoastaan pikkuleivit ja kakut ovat
tarkkoja loppuun saakka kestivisti tasaisen korkeasta limpéti-
lasta. Liedell jalkilimpéd riictdd ainakin muutamaksi minuu-
tiksi.

Kuumenna levy tiydelli teholla ja vihenni (alle) puoleen,
kun vesi kichuu tai 6ljy on kuumennut. Perunat kypsyvit
yhtd nopeasti teholla 3 kuin 4, mutta energiaa kuluu puolet
vihemmin! Haudutukseen riittdd matalin teho ja paksupoh-
jainen kattila tai pata. Tutustu haudutuslaatikon mahdolli-
suuksiin (s. 14).

4. Kansi on kattilan kaveri

Valitse kiyttd6n oikean kokoinen kattila. Kun kattilan pohjan
halkaisija on hieman keittolevyi suurempi, siistyy liedelld
sihkod periti 20 %2. Pid4 kattilanpohjat puhtaina, silld mus-
taksi palanut pohja on turha eriste.

Muista kiyttidd kantta — myds paistinpannussa haudut-
taessasi. Hoyryn muodostuminen kuluttaa energiaa: kun
keitetddn ilman kantta, energiankulutus kolminkertaistuu.
Kattilan sisiltd ei kuohu yli viljoja tai papuja keitettiessi,
kunhan sekoittelet vililld ja pienennit e T
levyn tehoa ajoissa; patavahdistakin Lr - })
on apua. Uunissakin laatikkoruokien J 4
kypsyminen on nopeampaa, kun astian

pdilld on limpésuojan muodostava kansi. Illii\ [l
D ‘__"_;_Jf 1 3
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5. Pakasteiden vahennyskampanja

Limmittdmisen rinnalla huomattavan paljon energiaa vie
pakastus. Mieti, onko pakaste vilttimiton vai voisitko ostaa
vihannekset ja juurekset tuoreina tai kuivattuina. Yli puolet
cineksen aiheuttamista kasvihuonepidstoistd syntyy ruokakau-
pan pakastealtaassa siilyttdmisestd®.

On kuitenkin parempi keittdd kerralla kilo papuja ja pa-
kastaa osa kuin keittdd pitkin kypsytysajan vaativia tuotteita
muutaman piivin vilein. Jotta kaikki valmistettu ruoka tulee
syotyd, on muutenkin hyvi pakastaa osa heti. Kotitalouksien
hankkimasta ruoasta jopa 10 % piityy roskiin. Puolityhji
pakastin vie sihko liki saman verran kuin tdysi.

Satokauden siilénnissi kannattaa suosia viilefivarastossa
sdilyvid tuotteita; esimerkiksi herukat siilyttivit vitamiininsa
hyvin my6s mehuna. Monia aineksia voi joko kuivata,
hillota, siil6d etikkaliemessd, hapattaa, suolata tai umpioida.

6. Ulos jaahylle

Nosta leivit, keitokset ja vaniljakastikkeet ulos viilentymain
ennen kuin panet ne jiikaappiin tai pakastimeen. Nopea vii-
lennys on eduksi my®s elintarvikkeiden laadun kannalta. Peitd
jadkaappiin menevit ruoat.

Talvella voit pakkasjaksojen aikaan kiyttid parveketta tai
ulkorappua varsinaisena pakastimenakin. Suojaa ruoat, niin
linnut tai oravat eivit pidse apajille. Pyri suunnittelemaan
ruoanlaittoasi sen verran etukiteen, etti otat pakasteet ajoissa
sulamaan, mieluiten jiikaappiin. Omaa pakastinta ei kannata
hankkia, jos sitd tarvitsee vain vihin. Kasvisruokailijoiden ei
tarvitse pitdd jiikaappia kylmimmilld mahdollisella teholla.

Haudutuslaatikko

Oletko kuullut haudutuslaatikosta? Se on oiva apuviline
pitkdn keittoajan vaativien ruokien ja haudutusta rakastavien
puurojen valmistukseen. Tarvitset vain tavallisen styroksisen
kylmilaukun: keitd ruokaa hetki, nosta kattila kichuvan

kuumana laatikkoon ja anna keitoksen muhia useita tunteja.
Hernekeitto odottaa sinua illalla valmiina, jos aamulla ennen
toihin 13htod keitit sitd tovin verran. Laita kattilan alle pan-
nunalunen ja tdytd tyhjiksi jadnyt tila vanhalla villapaidalla.
Esimerkiksi herneitd voi keittdd 15 minuuttia ja sitten
hauduttaa vihintddn 3 tuntia. Hirkdpavuille riiccdd lyhempi
keittoaika. Kokonaisista, ei esikypsytetyisti ohrista tehtyi
puuroa on hyvi keittdd 30 minuuttia ennen haudutusta. Jos
laatikosta otettu haudutusruoka ei ole riittdvin kypsid, voi
sen keittdmistd aina jatkaa hetken aikaa liedella.
Kylmalaukkua sirompia valmiita haudutuslaatikoita
myydiin ekotavarakaupoissa. Pienten annosten haudutuk-
seen ja retkiolosuhteisiin soveltuu ruokatermos.
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Uutuuksia keittioosi

aikallisesti koostettuun téiysipainoiseen vegaani-

seen ruokavalioon kuuluu useita huonosti tunnet-

tuja kasveja. Moni niisti on itse asiassa palaaja,
koska ne ovat olleet yleisessi kiytossi isovanhempiemme
aikaan, mutta jidneet viime vuosikymmenind syystd tai
toisesta unholaan. Kysynti luo tarjontaa: jos et loydi
nditd vield kaupastasi, pyyddi valikoiman laajentamista!
Tuotteita voi tilata myos suoraan viljelijoilti posti-
myynnin kautta, esimerkiksi kimppatilauksena
ruokapiirille.

Camelina (Cunelina sativa)

Camelina — eli ruistankio tai kitupellava — on omega-3-sarjan
rasvahappoja runsaasti sisilciva ristikukkainen dljykasvi. Sie-
menten rasvahapoista 39 % on alfalinoleenihappoa, miki on
nelinkertaisesti enemmin kuin rypsissi.

Maukkaan makuinen 6ljy soveltuu esimerkiksi salaatin
kastikkeeksi, levitteisiin tai suolaiseen leivontaan. Camelinan
pieni siemenii tai -rouhetta voi ripotella vaikkapa leivon-
naisiin ja puuroihin. Niissi on melko voimakas maku, joka
saattaa vaatia pienti totuttelua.

Hamppu (Cannabis sativa)

Hampulla on edessidn loistava tulevaisuus. Ravintokasviksi
viljelty 6ljysiemenhamppu ei sisilli huumaavaa THC:d, ja se
pdihitad ravitsemuksellisesti soijankin. Hampunsiemenet
sisaltavit proteiinia noin 25 %. Proteiini sisilcad kaikkia
ihmiselle vélctimitcdmid aminohappoja merkittdvid madrid.
Siemenissd on arvokkaita omega-6- ja omega-3-rasvahappoja
ihmiselle ihanteellisessa suhteessa.

Siementen hyodyntimisessd vain mielikuvitus on rajana.
Voit esimerkiksi napsia siemeni sellaisinaan kevyesti
paahdettuna, valmistaa niisti maitoa, jogurttia seki hefua
(tofumaista tuorejuustoa), kiyttad hamppuvoihin, iddctdd
salaatteihin ja lisdtd leivonnaisiin kokonaisina sekd jauhona.
Kuoritut siemenet sopivat etenkin hamppukermaan, jilki-
ruokiin ja smoothieihin. Jos kiytit hamppurouhetta, anna
sen vettyd nesteessd hetken aikaa ennen syomisti.

Hamppumaito sakeuttaa ruoat kananmunan tapaan.
Lyhytkestoinen paahtaminen ei tuhoa ehjien siementen
sisilli olevia rasvahappoja, eiki limpétila esimerkiksi
kasvispihvejd paistettaessa nouse liian korkeaksi. Kylmipu-
ristettua hamppuéljyd myydiin ekokaupoissa; siti ei ole
suositeltavaa kuumentaa.

Pohjoisiin ilmasto-oloihin jalostetun, ruoaksi kasvatetta-
van dljyhamppulajikkeen nimi on Finola. Pienisiemeniseni
se soveltuu ruoanlaittoon mainiosti myds kuorineen.

Harkapapu (Vicia faba)

Hirképapuja syomilld pidit itsesi kunnossa: pavuc sisilcivit
proteiinia miltei 30 %. Kuivatut pavut pitdd liottaa yon yli
(ainakin 8 tuntia), ja keittdd sitten kypsiksi eli noin 45
minuutin ajan. Pavut kannattaa huuhdella pian keittimisen
jilkeen. Jos hirkidpapujen paksut kuoret hiiritsevit, niiti on
saatavilla kuorittunakin.

Hirkipavut kelpaavat keittiossd kaikkeen, mihin muutkin
pavut: patoihin, keittoihin, kasvispihveihin ja ruokaisiin sa-
laatteihin. Mausta reilusti, silld hirkipavun maku on mieto.

Yleisimmin kiytetyt hirkipapulajikkeet ovat pienid ja
ruskeita. Toisinaan vastaan tulee isoja, litteitd hirkdpapuja:
nimi siemenet ovat periisin maatiaislajikkeista ja niiden
kypsymisaika on hieman pidempi kuin pienisiemenisilld
lajikkeilla. Tuleentumattomar hirkipavut ovat viriltdin
vihreitd, ja ne voi syddi tai pakastaa rydpittyini.
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Saatavilla on my&s hirkdpapupastaa, -rouhetta ja -jauhoa
sekd monenlaisia valmisruokia, jopa hirkipapujiitel4.
Rouhitulla hirkipavulla voi korvata hernerouheen timin
kirjan ohjeissa. Keitetty rouhe kiy kokonaisten papujen tilalle
esimerkiksi levitteisiin ja patoihin.

Hirkipapujauho sopii suolaiseen ja makeaan leivontaan,
kuten leipiin, lettuihin, tattarikakkuun, pitsaan ja piirakka-
pohjaan. Siti voi laittaa noin viidenneksen jauhojen kokonais-
miidristd. Samoin voi hyédyntii herne- ja lupiinijauhoa.

Papujauhot turpoavat enemmin kuin vehnijauhot, joten
taikina kannattaa jittdd vihin tavallista [ysemmiksi. Jotta
taikinasta ei vahingossa tule liian tiivistd, lisd4 nesteeseen ensin
vain papujauhot, turvota noin 10 minuuttia ja lisid vasta
sitten muut jauhot. Hirkidpapujauhot on aina syyti kypsentid.

Kaura (Avena sativa)

Kaikkihan kaurapuuron tietdvit, mutta siinipi ei olekaan
kaikki! Kaurasta valmistetaan monenlaisia tuotteita: kasvimai-
tojuomia, jogurttia, kermaa, vaniljakastiketta sekd jidteloa.
Tuotekehittely on luonut myds nyhtékauran.

Lisukkeeksi oivallisimpia ovat Lisbeth-lajikkeen jyvit, jotka
muistuttavat riisid. Ne vaativat yon tai pdivin yli liotettuna yli
40 minuutin keittoajan. Kokonaiset kaurasuurimot puolestaan
sopivat esimerkiksi tuorejogurtin tekoon.

Kauranjyvien ravintokoostumus on mainittavan hyvi: ne
sisltdvit reilusti lysiinid ja suunnilleen saman verran
proteiinia kuin speltti. Peltohehtaaria kohden kaura pirjid
valkuaisen tuottajana palkokasveillekin. Sen rasvakoostumus
on hyvilaatuinen. Maailmanlaajuisesta kaurasadosta valtaosa
menee rehuksi: ihmisravinnoksi siitd padtyy vain reilu
kymmenesosa.

Lupiini (Lupinus angustifolius tai L. luteus)

Tienvarsia kaunistavalla, mutta luonnonvaraisilta kasveilta tilaa
rohmuavalla myrkylliselld komealupiinilla on ravitsemuk-

sellisesti arvokkaita sukulaisia. Makealupiineissa on proteiinia
samassa miirin kuin soijassa. Siemenet sisiltdvit myos arvokkaita
rasvahappoja ja ovat runsaskuituisia. Makealupiinilajeja on
kolme: kelta-, sini- ja valkolupiini. Osa soijalle tai maapihkinéille
allergisista on allergisia my&s lupiinille.

Kasvi kilpailee monikéyttoisyydessi hampun ja soijan kanssa:
lupiinista valmistetaan esimerkiksi kasvismakkaroita, leipilevit-
teitd, maitoa ja kahvijuomaa. Suomessa sinilupiinia on alettu
jalostaa tempeksi. Tempe on fermentoimalla valmistettu jimikkd
papukakku. Mausta lupiinitempe esimerkiksi currylld, inkivddrilla
ja soijakastikkeella.

Lupiinijauhoa voi kiyttdd leivonnassa noin viidenneksen
jauhon kokonaismairistd. Kokeile lupiinijauhoa esimerkiksi
muffinitaikinaan, pannariin ja kekseihin. Silld voi korvata kanan-
munat. Jos lupiinia laittaa yli 20 % jauhoista, taikinassa kannattaa
olla muita vahvoja makuja, koska lupiinissa on aavistuksen kitke-
rd ominaismaku. Lupiinijauhoa voi syodi esimerkiksi jukurtin
piilld ja treenijuomassa raakanakin (herkkivatsaisimpien kannat-
taa kuitenkin kypsentid). Lupiininviljelijditd on Suomessa
toistaiseksi vain muutamia.

Ruusunmarja (Rosa)

Ruusunmarjat eli kiulukat ovat tunnettuja korkeasta C-vitamiini-
ja karoteenipitoisuudestaan. Ruusunmarjoissa on myds runsaasti
kalsiumia (s. 23), sinkkid ja magnesiumia. Kiulukoiden puhdista-
minen siemenistd vie tovin, mutta se kannattaa!

Kiulukar keritddn kypsini, mielellddn ennen pakkasia. Vaivatto-
mimmin siemenet saa poistetuksi jauhamalla pehmeit kiulukat
sosemyllyll, veted lisddmiced ja kuumentamatta. Nautiskele sose
vaikkapa kiisselin tai aamupuuron kera. Sosetta tai puolikkaita
kiulukoita voi kuivata. Ruusun terilehdet maistuvat salaatissa,
smoothiessa ja hillona.

Suomessa ruusuja viljellddn ravinnoksi toistaiseksi vain
muutamilla tiloilla. Kaikkien ruusulajien marjoja voi sy6di,
mutta autoteiden varsilta satoa ei kannata kerdti. Mehevimpii
kiulukoita tekee tavallinen kurtturuusu. Se valloittaa helposti
luonnonkasvien kasvupaikat, joten siti ei pidi tarkoituksella
levittdd pihapiirin ulkopuolelle.



Speltti (Zritucum spelta)

Speltti on ikivanha vehnin sukuinen viljalaji. Vehndin verrat-
tuna siind on enemmin proteiinia ja toisaalta vihemmin niin
sanottuja FODMAP-hiilihydraatteja. Ravintona speltti onkin
helposti sulavaa. Jauhoja saa moniksi eri karkeusasteiksi
jauhettuna. Vehnijauhot voi korvata niilld kokonaan; tosin
spelttid kiytettiessi jauhoja tarvitaan hieman enemmin.
Taikinaa kannattaa vaivata pitempiin ja leivit on syyti paistaa
heti niiden kohottua, silli sitko on erilainen ja pitki kohotus
saa spelttileivin lissihtimiin.

Kokonaisina jyvini kuorittu speltti on aromikas aines
kiytettiviksi speltittoihin, salaatteihin ja lisukkeeksi. Jos ei ole
muistanut panna jyvid hyvissd ajoin turpoamaan, kokin
pelastaa karkea jyvirouhe, joka kypsyy 10 minuutin keittimi-
selld ja toisen mokoman haudutuksella. Speltistid valmistetaan
myds pastaa, ja sen jyvit sopivat iddtykseenkin.

Tattari (Fagopyrum esculentum)

Tattarin suomenkielinen nimi kantaa kaikuja tataarikauppiais-
ta. Tattari kuuluu arkiseen ruokapdytiin esimerkiksi Venijilld
ja Puolassa. Se on hyvd magnesiumin ja piin lihde. Perinteisten
blinien lisiksi tattarijauhoja voi kiyttdd esimerkiksi pannariin.
Tattarisuurimot maistuvat lisikkeend, puurossa ja tuorejukurt-
tina. Tarjolla on kotimaista tattaripastaakin.

Lisad suurimot kichuvaan veteen ja hauduta 15-20 min.
Nestetti tarvitaan noin 2,5-kertaisesti suurimoiden misira.
Veden voi maustaa liemikuutiolla. Sopivia mausteita tattarille
ovat meirami, korianteri ja persilja. Mikili haluat tattarista
irtonaisempaa ja pihkindisemmin makuista, paahda suuri-
moita kuivalla pannulla muutaman minuutin ajan ennen
keittimistd; sekoita koko ajan. Myytivini on myos valmiiksi
paahdettua tummanruskeaa tattaria (kasha).

Tattarisuurimot kannattaa huuhdella ennen keittimisti,
koska kuorimisen jilkeen siementen pinta alkaa punertaa ajan
my6td. Huuhdo ensin kuumassa ja sitten kylmissi vedessd,
kunnes vesi on kirkasta.

Tymi (Hippophae rhamnoides)

Syys-lokakuussa kypsyvistd tyrnimarjasta saa hyvin C-vita-
miinia. Soikeiden oranssinkeltaisten matjojen siemenet ja
kuoret kannattaa pureksia poikkeuksellisen hyvin, jotta paisee
hyotymiin myds niiden sisltdmistd 8ljyistd, flavonoideista ja
E-vitamiinista. Viime vuosina tyrni on rynnistinyt yleiseen
tietoisuuteen, ja kaupoista loytyykin tyrnid niin mehuna,
hillona, hyyteléni kuin kuivattuna jauheena. Marjoja ja
mehua voi sdil64 esimerkiksi kuutioiksi pakastamalla.

Viljelykasvien lukumiiri noussee tulevaisuudessa, kun
kiinnostus ja kysynti kasviperiisti lihiruokaa kohtaan kasvaa
ja niiden myotd kokeilut ja tuotanto yleistyvit. Esimerkiksi
kvinoasta on jalostettu Suomeen sopiva kanta, jota viljelldin
kaupallisesti. Soijan viljely on lihddssi kdyntiin. Samalla
arkisempienkin kasvisten saatavuus toivottavasti paranee niin,
ettd muutakin kuin juureksia on tarjolla keviille saakka.
Nykyinen varastointitekniikka sallisi totuttua pidemmit
myyntikaudet esimerkiksi kotimaiselle omenalle.
Kotipuutarhurien saatavilla ovat jo nyt muun muassa
ananaskirsikka, bataatti ja tomatillo. Ruusupapua (Phaseolus
coccineus) ei tarvitse mieltdd pelkiksi koristeeksi, silld sen
siemenet ovat keitettyind erittdin herkullisia. Myos pensaspa-
pujen (esim. borlottipapu) tuleennuttamista kuivapavuiksi on
mahdollista kokeilla: satoa tulee, jos kesd on limmin.

Yhteystietoja:

www.arolanluomu.fi (mm. hernerouhetta ja kuorittuja
puolitettuja hirkdpapuja)

myssyfarmi.fi/fi/ruoka (mm. hernerouhetta ja -jauhoa)
www.vihreaharka.fi (hirkipaputuotteita)
www.koivunalho.fi (lupiinijauhoa)

hamppufarmi.fi (hampputuotteita)
www.impolankasvitila.fi (hampputuotteita)
www.keskisenmylly.fi (tattarituotteita)
www.luomukvinoa.fi (kvinoaa)

www.hyotykasviyhdistys.fi (laaja siemenvalikoima) 1 7
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Taysipainoinen ruokavalio

avitsemuksellisesti taysipainoinen vegaaniruoka-

valio voidaan koostaa lihelli tuotetusta ruoasta.

Tiysipainoiseen ruokavalioon kuuluu viljatuot-
teita, kasviksia, palkokasveja, marjoja ja hedelmia, pih-
kingiti ja siemenid, sienid ja kohtuullisesti kasvirasvaa.

Ruokavalion avainsanana on aina monipuolisuus, mutta hyvin
erilaisetkin ruokavaliot voivat olla riittivii. Ei ole olemassa
mitdin yhtd ruoka-ainetta, jota kaikkien olisi vilttimitonti
saada. Esimerkiksi soijaa pidetdin tirkeini vegaaniruokavalios-
sa, mutta yhtd hyvin voidaan kiyttdd kotimaisia palkokasveja.
Yheeisti kaikille vegaaneille on se, ettd ruokavaliota tiyden-
tdmddn tarvitaan B12-vitamiinilisad, silld sicd ei ole missddn
kasvikunnan tuotteissa. D-vitamiinia on vain harvoissa ruoka-
aineissa, joten sen saantia on syytd tiydentdd vitamiinivalmis-
teilla talvikuukausina eli lokakuusta maaliskuuhun. Kesilld
D-vitamiinia muodostuu iholla auringonvalon vaikutuksesta.
Vegaanisten tuotteiden saatavuus ja valikoima ovat
lisddntyneet huimaa vauhtia viimeisen kymmenen vuoden
aikana. Toivon mukaan tulevaisuudessa markkinoilla on yhi
enemmin paikallisista raaka-aineista valmistettuja, vegaanille
sopivia tuotteita. Mahdollisuuksia on paljon, esimerkiksi
hampusta ja hirkdpavusta voi vield kehittdd uusia tuotteita.

Energiaravintoaineet tasapainossa

Energiaa saadaan hiilihydraateista, rasvoista ja proteiineista.
Niistd hiilihydraatit ovat tirkein energianlihde ja proteiinit
toimivat myds elimistdn rakennusaineina. Rasvoista
puolestaan saadaan vilttimictdmid rasvahappoja.
Suositusten mukaan (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014) hiilihydraattien osuuden piivin kokonaisenergiasta

tulisi olla 45-60 %. Kasvissydjd paisee helposti tihin
tavoitteeseen, silld hiilihydraatteja saadaan viljoista,
palkokasveista, perunasta, kasviksista, hedelmisti ja
marjoista. Hiilihydraattien maine on turhaan kirsinyt
karppausvillityksen mydtd. Hyvirt kuitupitoiset hiilihydraatit
kuuluvat terveelliseen ruokavalioon, eiki niiti ole syyti
vileedd. Sen sijaan lisittyjen sokereiden osuus tulisi jiddi alle
10 % piivin kokonaisenergiasta. Kuitua suositellaan
saatavaksi 2535 grammaa péivittdin.

Kokonaisenergiasta 10—20 % tulisi saada proteiineista ja
25-40 % rasvoista. Gramma rasvaa sisiltdd kaksi kertaa
enemmin energiaa (9 keal), kuin hiilihydraatti- tai
proteiinigramma (4 kcal). Energiantarve on yksilsllistd ja
riippuu ennen kaikkea energian kulutuksesta. Vegaaniruoka
sopii myds urheilevalle.




Kotimaiset proteiininldhteet

Proteiiniin liittyy monenlaisia myytteji, mutta kdytdnndssi sen

puutos on lihes mahdoton niin kauan kuin energiaa saadaan
riittdvisti ja syddddn monipuolisesti. WHO:n suositus on 0,83 g ettd viljatuotteita.

proteiinia painokiloa kohden ja Suomen suositus 1,1-1,3 g/kg.
Kaikki proteiinit rakentuvat 20 aminohaposta, joista kahdeksan
on aikuiselle vilttimittomii, eli ne on saatava ruoasta. Elimistdssi pinaatti ovat esimerkkeji vihin proteiinia sisiltivistd raaka-aineista,

on jatkuvasti aminohappoja soluissa ja verenkierrossa. T4std nk.
aminohappopoolista ja ruoasta saaduista aminohapoista rakenne- Jos proteiinia saadaan ylen mdrin, se ei kaikki tule kiytetyksi lihasten
taan tarvittavat proteiinit. Siksi kaikkia vélttimattémid amino-
happoja ei tarvitse saada samalla aterialla. Monipuolisesti kasvi-

kunnan tuotteita sisiltivi vegaaniruokavalio vastaa proteiinin

laadultaan lihaa sisiltidvii ruokavaliota.
Useissa elintarvikkeissa jotain aminohappoa on

vihemmin, jolloin puhutaan rajoittavasta amino-
haposta. Ruokien aminohappokoostumuksia ver-
tailtaessa aminohappojen miirid verrataan teo-
reettiseen vertailuproteiiniin (requirement pattern),
joka on WHO:n laskelma kunkin aminohapon tar-
peesta. Viljatuotteissa ja siemenissi rajoittavana
aminohappona on usein lysiini ja palkokasveissa
puolestaan rikkipitoiset aminohapot metioniini ja
kysteiini. Kysteiini on vélttimiton aminohappo vain
keskosille. Nami kaksi aminohappoa kisitelldin
usein yhdessd, koska elimisto syntetisoi kysteiinid
metioniinista. Samoin fenyylialaniinille ja tyrosii-
nille on mairitelty yhteistarve, koska tyrosiini on
fenyylialaniininin aineenvaihduntatuote ja viltei-
mitdn vain keskosille. Kunkin vilttimittomin
aminohapon tarve on pieni, noin 0,5-1,5 g piivit-
tdin.

Kasvikunnan tuotteista soija tunnetaan hyvisti
aminohappokoostumuksestaan, mutta se ei ole
ainoa kasviproteiini, mistd 18ytyvit kaikki vileed-
mittdmit aminohapot optimaalisessa suhteessa.
Taulukon 1 tuotteissa lysiini on rajoittava amino-
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aminohappojen miiri ylittdd vertailuproteiinin miirit — niin
esimerkiksi nyhtokaurassa, joka on yhdistelmi kauran, herneen ja
hirkdpavun proteiinia. Kiytinndssi edelld kerrottu tarkoittaa sitd, ettd
aminohappojen tarve tiyttyy helposti, eiki asiaa tarvitse erityisesti
miettid. Riittd, ettd omaan ruokavalioon kuuluu esimerkiksi seki papu-

Palkokasveissa, nyhtdkaurassa ja siemenissi proteiinia on runsaasti.
Kasvisten proteiinipitoisuus sitd vastoin on yleensi matala. Peruna ja

joiden valkuaisaineilla on kuitenkin hyvi aminohappokoostumus.

kasvattamiseen, vaan varastoituu kuten muukin ylimairiinen energia:
rasvana. Proteiinin enimmaiismairiksi ei ole annettu mitdin suositusta,
mutta jos saanti ylittdd pitkdaikaisesti 2-3 g/kg vuorokaudessa, se saattaa
olla haitallista. Sekaruokavaliosta saadaan helposti proteiinia yli tarpeen.
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happo kaurassa, vehnissi ja hampunsiemenessi.

Metioniini puolestaan on rajoittava aminohappo herneess,

hirkipavussa ja lupiinissa. Siitakesienissd lysiini ja tryptofaani

ovat rajoittavia. Muissa kuvan ruoissa vilttimittomien

Taulukko 1. Aminohappojen miirit ovat milligrammoja grammassa proteiinia.
Kuvassa on aikuisen tarvitsemat 8 aminohappoa. Proteiinigramman muut osat, ne noin
700-600 mg jotka jiivit kunkin kasvin kohdalla vaille selitystd, sisiltivit ei-vilccimit-
tomid aminohappoja. Aminohappotiedot ovat USDA:n elintarvikkeiden koostumus-
tietopankista (USDA Food Composition databases), paitsi nyhtokauran tiedot on otettu
tuotepakkauksesta.
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Vitamiinit
B1 2-vitamiini

B12-vitamiinia muodostuu tiettyjen bakteerien avustuksella
nisikkdiden paksusuolessa ja maaperissi. Idut, maitohapatetut
tuotteet ja soijatuotteet eivit sisilld aktiivista B12-vitamiinia.
Luotettavia lihteitd ovat rikastetut tuotteet, kuten kasvimaidot,
mehut sekd vitamiinivalmisteet. Pdivittdinen saantisuositus
vaihtelee 2-3 mikrogramman vililld. Vitamiinivalmisteen
imeytymistd voi parantaa pureskelemalla tabletit tai kdytcamalld
vitamiinisuihketta.

D-vitamiini

D-vitamiinin tirkein lihde maailmanlaajuisesti on aurinko.
Vitamiinia syntyy iholla auringon siteilyn vaikutuksesta.
Pohjoisilla leveysasteilla aurinko paistaa talvella sellaisesta kul-

masta, etti ultraviolettivalon miiri ei tilléin riitd turvaamaan

Taulukko 2. D-vitamiinin m
suppilovahvero

kantarelli

D-vitamiinilla tdydennetty

margariini

rouskut

tatit, haperot, korvasieni

D-vitamiinin saantia. Talvikuukausien aikana D-vitamiinia on
saatava muualta. Ota D-vitamiinilisii lokakuun alusta
maaliskuun loppuun.

Riittdvisti D-vitamiinin miiristi ei olla yksimielisid. Eri
maiden ja jirjestdjen antamat suosituksen vaihtelevat 10-50
pg/vrk. Suomen suositus on 10 pg/vrk, mutta useiden
asiantuntijoiden mielestd D-vitamiinia pitdisi saada vihintdin
20-25 pg paivittdin (Heaney ja Holick 2007, Vieth ym. 2007,
Vilimiki 2013).

D-vitamiinia on vain harvoissa ruoka-aineissa: kalassa ja
joissain metsisienissd (taulukko 2). Sitd lisdtddn lehminmai-
toon ja margariineihin, mutta margariinia joutuisi sydmiin
paljon saadakseen siitd riittivisti D-vitamiinia. D-
vitamiinilisdd voi ottaa joko tippoina tai tablettina. Esi-
merkiksi Devitol-tipat ovat neutraalin makuisia ja sisilcivit
kasviperdistd D2-vitamiinia. D3 on usein eldinperdinen, mutta
sitd valmistetaan myds jakéldstd.

dird (pg) 100 grammassa tuoretta ruoka-ainetta
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Monet metsisienet ovat hyvi D-vitamiinin lihde. Niiden vitamiinipitoisuutta voi jopa kohottaa: Leviti vastapoimitut sienet ulos auringon-

paisteeseen heltat yléspdin ainakin kolmeksi tunniksi, mieluiten koko piiviksi, jos paistetta riittdd. UV-siteily muuttaa sienten D-

vitamiinia aktiiviseen muotoon. Siil$ esimerkiksi kuivaamalla. Purkita erikseen ja sy vihin erin talven mittaan. Sieniin ei kuitenkaan ole

syytd turvautua ainoana D-vitamiin lihteen3, vaan talvella tarvitaan D-vitamiinilisdi.

Liihde: Paul Stamets 2005: Mycelium Running. How Mushrooms Can Help Save the World, Ten Speed Press.



Kivennaisaineet
Rauta

Huoli riittdimittdmastd raudan saannista on turha, silld vegaa-
nien raudansaanti on usein jopa sekasy6jid parempi eiki ane-
mia ole heilld muita yleisempid. Rautaa saa helposti tarpeeksi
myds kotimaisista kasvikunnan tuotteista. Hyvid raudanlihei-
td ovat muiden muassa tdysjyvaviljatuotteet, herneet ja muut
palkokasvit sekd vihreit lehtivihannekset.

Rauta on elintarvikkeissa kahdessa muodossa: nonhemi- ja
hemirautana. Kasvikunnan tuotteiden rauta on nonhemi-
rautaa, joka imeytyy hemirautaa huonommin. C-vitamiini ja
muut orgaaniset hapot (esimerkiksi maitohappo ja sitruuna-
happo) parantavat kuitenkin nonhemiraudan imeytymisti.
Samalla aterialla kannattaakin syddi jotakin C-vitamiini-
pitoista. Tuoreet kotimaiset marjat ja kasvikset ovat hyvii
C-vitamiinin ldhteitd. Esimerkiksi 100 grammassa kaalia on
yhti paljon C-vitamiinia kuin samassa mairissi appelsiinia.
C-vitamiinin péivittdinen saantisuositus on 75 mg/vrk. (Suo-
malaiset ravitsemussuositukset 2014).

Muun muassa kahvi, tee, fytaatit (kokojyviviljoissa) ja
kalsium puolestaan heikentivit raudan imeytymisti. Jos
kiyttid kalsiumlisid, ne kannattaakin syddi aterioista erilldin.
Raudan saantisuositus on hedelmallisessd idssd oleville naisille
15 mg/vrk ja miehille sekd vaihdevuosi-idn ylittineille naisille
9 mg/vrk. Elimist6 sddtelee raudan imeytymisti tarkasti, ja
tarpeen kasvaessa imeytyminen tehostuu.

Kalsium

Meijeriteollisuus on luonut mielikuvaa kalsiumista luuston
ylldpitdjind ja maidosta kalsiumin ainoana lihteend. Tamin
kanssa on ristiriidassa se, ettd osteoporoosi on yleisinti niissd
maissa, joissa maitotuotteiden kiyttd on runsainta. Osteopo-
roosi on koko ajan yleistyvi kansantauti linsimaissa.

Vaikka kalsiumia tarvitaan, vahva luusto on monen tekijin
summa. D-vitamiini, liikunta, tupakoimattomuus ja muut
terveet elimintavat seki elimistdn kalsiumtasapainosta huo-
lehtiminen ovat tirkeimpii lujaa luustoa ylldpitivii asioita.
Yhi enemmiin on saatu niyttdd siitd, ettd runsas hedelmi-
en ja kasvisten kiytto vaikuttaa edullisesti luustoon. Suuri
eliinproteiinin ja suolan saanti heikentid kalsiumtasapainoa
lisddmalld kalsiumin eritystd virtsaan.

Piivittdinen kalsiumin suositus aikuisille on 800 mg.
Kalsiumin imeytyminen ruoasta on tehokkaampaa silloin,
jos sen saanti on vihiisempii. Imeytyminen tehostuu myds
kasvuiissd sekd raskauden ja imetyksen aikana.

Hyvii kalsiumin lhteitd ovat muiden muassa palkokasvit,
vihreit lehtivihannekset (esimerkiksi nokkonen ja parsakaali),
siemenet, kaalit ja kalsiumilla rikastetut elintarvikkeet, kuten
kauramaito. Kalsiumin imeytyminen vaihtelee eri elintar-
vikkeista. Viljatuotteiden ja esimerkiksi hampunsiementen
kuoriosassa on fytaattia, joka heikentid kalsiumin ja sinkin
imeytymisti. Fytaattien haittavaikutusta voi vihentii
valmistamalla leip4d hapanjuuren tai hiivan (seki etikan)
avulla. Samoin palkokasvien ja siementen iditys seki siemen-
ten paahtaminen hajottavat fytiinihappoa. Jo parin tunnin
idityksestd on apua, koska eniten fytaattia poistuu itimisen
alkuvaiheessa. Pelkki liottaminen ei poista fytaattia, mutta se
on silti usein eduksi esimerkiksi kypsentimisen nopeuttami-
seksi ja maun kannalta.

Pinaatista ja raparperista kalsium imeytyy huonosti niiden
sisiltimin oksaalihapon vuoksi. Vihreistd vihanneksista
kalsium imeytyy yleensi hyvin: esimerkiksi kaaleista parem-
min kuin maidosta. Jos haluaa kiyttii kalsiumvalmisteita, ne
on suositeltavaa ottaa vasta pari tuntia aterian jilkeen, jotta
ruoan imeytymistd haittaavat tekijit eivit vaikuta.
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Jodi ja seleeni

Jodi ja seleeni ovat kivenniisaineita, joiden pitoisuus elin-
tarvikkeessa riippuu ennen kaikkea maaperin pitoisuudesta.
Suomen maaperissi on niukasti kumpaakin, ja ennen vanhaan
esimerkiksi jodinpuutteen aiheuttama struuma ei ollut Suo-
messa harvinainen. Nykyiin jodia lisitidin ruokasuolaan (sekd
eliinten rehuihin), ja sen saanti voi jaidi vihiiseksi
henkilsilld, jotka eivit kiyti lainkaan suolaa. Merileviit
sisiltdvit runsaasti jodia; jo puoli grammaa tai vihemmin
sisiltdd usein pdivittiisen jodisuosituksen verran. Itimeren
levistd rakkolevi kelpaa ruokapoytiin kuumassa vedessi
liotettuna.

Tutkimuksissa vegaanien elimiston joditilanne on usein
ollut huono. Riittdvin jodin saannin turvaamiseksi ei ole syytd
lisitd suolan kiyttd4, vaan kiyttdd jodioituna se suola, minkd
muutenkin kiytead. Lisiksi suosittelen 3—4 pdivina viikossa
150-200 pg jodia sisiltdvad valmistetta (esim. Veg 1 tai Kelp)
tai vihintddn yhtd usein sellaista merilevid tai merilevivalmis-
tetta, jonka jodipitoisuus on tiedossa. Jodi on erityisen tirked
raskauden aikana, silld sitd tarvitaan siki6n aivojen
kehitykseen. Jo raskautta suunniteltaessa on hyvi kiyttdd 150
pg jodia sisiltdvid valmistetta piivittdin, samoin koko
raskauden ja imetyksen ajan.

Seleenii puolestaan lisitddn lannoitteisiin. Luomuviljelys-
si seleenilli rikastettuja lannoitteita ei kiytetd, ja sen saanti
voi jaddd niukaksi, jos kidytetddn padosin luomuviljeltyjd,
kotimaisia tuotteita. Piivittiinen seleenisuositus on naisille
50 pg ja michille 60 pg (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2014). Sienet ovat viljatuotteiden ohella hyvii seleenin
lzhteitd. Esimerkiksi 100 g korvasienii sisiltdd koko pdivin
suositellun miirin seleenid: 50,7 pg. Erityisen paljon seleenii
on parapihkinéissi. Suositeltu midri seleenid saataneen noin
kymmenesti pahkinistd viikossa.

Sinkki

Sinkkid on runsaasti tdysjyviviljatuotteissa ja palkokasveissa.
Sen imeytyminen muistuttaa raudan imeytymisté, silld
haitaksi ovat samat tekijit (fytaatti, kalsium). Sinkkisuositus
on 7 mg (naisille) ja 9 mg (miehille) paivittdin. Suomalaisissa

suosituksissa vegaaneille suositellaan 25-30 % korkeampaa
saantia huonomman imeytymisen vuoksi. Sinkinpuutos
kasvissydjilld on kuitenkin harvinainen, eiki sinkkilisien
rutiininomaiseen kiyttdon ole tarvetta.

Vilttamattéomat rasvahapot

Terveellinen ruokavalio ei ole rasvaton, vaan rasvaa tarvitaan
energiaksi, rasvaliukoisten vitamiinien (A, D, E, K) kuljetta-
miseen ja elimistélle vilctimattomien rasvahappojen lihteeksi.
Vilttdimactomid rasvahappoja tarvitaan solukalvoissa ja siten
mm. hermostossa. Ruoasta tarvittavia rasvahappoja on kaksi;
kaikkia muita rasvahappoja elimistd muodostaa itse.

Alfalinoleenihappo on nk. n-3-sarjan rasvahappo, joka
tunnetaan omega-3:na. Toinen vilttdmiton rasvahappo,
linolihappo, kuuluu n-6-sarjaan, ja siitd puhutaan omega-6-
rasvahappona. Kumpaakin saadaan kasvisljyistd ja myos muista
rasvaa sisiltdvistd tuotteista, esimerkiksi siemenistd. Linolihap-
poa on dljyssd kuin 6ljyssd, ja sitd saadaan riitcdvésti, useimmi-
ten litkaakin. Ylenmiiridinen linolihapon saanti saattaa hiiritd
alfalinoleenihapon muuttumista elimistdssd muiksi tirkeiksi
rasvahapoiksi.

Pienilld valinnoilla voi vaikuttaa siihen, ettd nididen kahden
rasvahapon keskindinen suhde on tasapainossa. Muun muassa
auringonkukkadljy sisiltdd paljon linolihappoa suhteessa al-
falinoleenihappoon. Rypsiéljy sen sijaan on hyvi alfalinolee-
nihapon eli omega-3:n lihde. Kiyttdmilld sitd paivitedin
ruoanlaitossa ja rypsioljypohjaista margariinia leivin paalld saa
alfalinoleenihappoa helposti tarvittavan mairin.

Hyvii lisid alfalinoleenihapon saantiin ovat pellavan-
siemenrouhe ja -6ljy (53 g/100 g), hamppudljy (24 g/100 g) ja
camelinadljy (40 g/100 g). Esimerkiksi aikuiselle riitcdd noin 2—
3 g alfalinoleenihappoa piivittiin. Kdytinnossi timin saa
nauttimalla esimerkiksi 2 rkl rypsioljyd, 1,5 rkl jauhettuja
pellavansiemenii tai 5 rkl kokonaisia hampunsiemenii hyvin
pureskeltuna. Siilyti 6ljyt, pellavansiemenrouhe seki kuoritut
hampunsiemenet kylmissi rasvan hirskiintymisen estimiseksi.

ETM, laillistettu ravitsemusterapeutti Johanna
Kaipiainen



Taulukko 3. Nokkonen, ruusunmarija ja tyrni — ravintopommit

Nokkonen, ruusunmarja ja tyrnimarja sisiltivit paljon monia ravintoaineita, kuten C-vitamiinia ja kalsiumia.

Kuivattuna niistd saa hyvii tdydennysté talviaikaan. Alla olevan taulukossa on joidenkin ravintoaineiden miira

100 grammassa tuoretta tuotetta. Léihde: Fineli®

m

Kalsium mg
Rauta mg 4.4
C-vitamiini mg 175

Alfalinoleenihappo (omega-3) mg 101

Lahteet ja lisalukemista:

Fineli®, Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen yllipitimi
elintarvikkeiden koostumustietopankki, www.fineli.fi
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Vegaanin
ruokaympyri

Palkokasvit

Sy6 vihintiin 3 annosta piivittiin ja 4, jos
olet yli 50-vuotias. (yksi annos esim. 1 dl
keitettyjd papuja tai tempei)

Kasvirasvat, pihkinit ja siemenet
Sy 1-2 annosta. Huolehdi etti saat riitti-
visti vilttimitdndd alfalinoleenihappoa eli
omega-3:a. (esim. 2 rkl hampunsiemenii tai
-voita, 1 rkl rypsiéljyd, 0,5 dl kokonaisia
pahkindicd)

Vihannekset, juurekset, sienet,
hedelmiit ja marjat

Sy® yhteensi niistd kahdesta ryhmastd
vihintddn 8 annosta. Suosi kasviksia, erityi-
sesti tummanvihreitd ja oransseja, joista saa
A-vitamiinin esiastetta beetakaroteenia.
Tuoreet kasvikset ja hedelmit ovat hyvid C-
vitamiinin lahteitd. Valitse marjoja runsaasti
silloin, kun kotimaisia tuotteita on vuoden-
ajan puolesta saatavilla. (esim. 1 dl keitettyjd
tai 2,5 dl raakoja kasviksia, 1 dl marjoja,

1 hedelmi tai 0,5 dl kuivattuja tuotteita)

Viljatuotteet ja peruna

Sy6 vihintidin 4 annosta. Suosi
tdysjyvaviljatuotteita. (esim. leipaviipale,

1 dl puuroa, 1 dl keitettyi pastaa tai ohraa)

Ravintolis:it
Muista B12-vitamiini, jodi ja talviaikaan
D-vitamiini.

Tirkeintd on se, miten sy6 useimmiten. Jos palkokasvit tai kalsiumpitoiset ruoat jadvit joskus

vihemmille, siitd ei kannata stressata litkaa. Annosmairit ruokaympyrissi ovat minimim#4rid;
useimmat tarvitsevat enemmin piivittdisen energiantarpeen tyydyttimiseksi.

Ruokaympyrissi ei ole erikseen kalsiumlohkoa, silld kalsiumpitoisia ruokia 18ytyy joka
ruokaryhmisti. Esimerkkejd ndistd on ympyrin uloimmalla kehilli.

Kuvion mallina on kiytetty laillistetun ravitsemusterapeutin Virginia Messinan “The Plant
Plate’ -ruokaympyrai.



Esimerkki-

ruokapadivat eri

vuodenajoille

1 dl myslid
2 dl kauramaitoa

(kalsiumrikastettua)

2 viipaletta ruisleipii

apaiva

2 1kl hernelevitetti

Kes

kurkkua, tomaattia,
salaattia

2,5 dl tattari-
omenapuuroa

2 viipaletta ruisleipdd

2 rkl nokkos-sieni-
levitetti

yrttiteetd

2 viipaletta ruisleipii

2 rkl hernehummusta
levitteeksi

©
2
S
=
5

2 dl kaurapuuroa
1 dl mustikoita

yrttiteetd

Tal

annos hcrnecurrya

annos jeera pulaota
ohrasta

2 dl herne-
kesikurpitsasalaattia

annos

hirkdpapupihveji

annos
valkosipuliperunoita

2 dl ruusukaali-

salaattia

annos hernekeittoa

2 dl mehustettua
kaaliraastetta

lasi kauramaitoa
(kalsiumrikastettua)

pala pannukakkua
1 rkl omenahilloa

uokapdivit sisiltivit noin 2200 kcal ja ne téiytti-

vit 18-30-vuotiaan kevyttd tyoti tekevin naisen

energian ja ravintoaineiden tarpeen. 1iysin vegaa-
nista ruokavaliota noudattavan on lisiksi otettava B12-
vitamiinilisi pdivittiin. Lisiksi riittivistid D-vitamiinin

saannista on huolehdittava varsinkin talviaikaan syomdlli

metsdsienid ja vitaminoituja tuotteita tai vitamiinipillerei-

td. Riittivin kalsiumin saannin varmistamiseksi kannattaa

valita kalsiumrikastettua kauramaitoa. Ruokamddri voi
ndyttid suurelta, mutta annokset ovar melko pienid.

dippi + kasviksia
(parsakaali, kurkku,
paprika)

2 siivua ruisleipai
2 rkl hernelevitetti

lasi mustaherukka-
mehua

1 dl paahdettuja

herneiti

porkkana

2 viipaletta ruisleipai
2 rkl nokkos-

sienilevitettd

pala lanttua
grahamsimpyld
2 rkl hernehummusta

lasi mustaherukka-
mehua

2 dl peruna-
papusalaattia

2 palaa yrttipatonkia
2 1kl hernelevitetti

lasi kauramaitoa
(kalsiumrikastettua)

annos tattikeittoa

2 dl makaroni-
kurpitsasalaattia

1 grahamsimpyld
1 d yretioljyd

annos
herkkusienipyorykoitd

1 dl pinaattista
valkokastiketta

2 dl perunasosetta

1 dl marinoituja
punajuuria

1 dI porkkanaraastetta

4 pellavavoileipi-
keﬁ)(siéi

2 rkl hernelevitetti
yrttiteetd

0,5 dl myslid
2 dl marjakeittoa
omena

lasi kauramaitoa
(kalsiumrikastettua)

150 g Yosa
kaurajogurttia
(vitamiini- ja
kalsiumrikastettu)
1 dl myslid

lasi mustaherukka-
mehua
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Papua pataan

asvisruokavaliossa keskeisten palkokasvien kiytto

saattaa tyssitd huonoon sulavuuteen ja ilmavai-

voihin. Mutta ei hitid! Pienelld vaivanndolli
ongelman voi eliminoida lihes kokonaan.

Vinkkeja hyvin sulaviin papuaterioihin

# Liota (eli turvota) pavut ja herneet hyvin, vihintddn 8 tuntia %
eli yon yli, mieluiten 12 tuntia. Mitd kauemmin papuja
on varastoitu, sitd pidempi turvotusaika tarvitaan.

% Kaada liotusvesi pois ja huuhtele pavut hyvin.

% Jos on aikaa, "herittele” pavut: Jitd pavut liotuksen ja
huuhtelun jilkeen livikk6n tai kerroskattilan hoyrytys-
osaan kattilan kannella peitettyni, piiviksi tai mielelliin
pariksi. Huuhtele muutaman kerran vuorokaudessa, katso
ettd kaikki huuhteluvesi valuu pois astian pohjalta. Papu-
jen keittoaika lyhenee ja sulavuus paranee olennaisesti,
vaikka ehtisitkin iddttdd vain piivin ajan. Poikkeuksena
on kidneypapu, jota ei saa idittdd, koska iditys nostaa
siind olevien haitallisten yhdisteiden mairii. (Huom:
Joskus pavut eivit lihde itimiin. Niitd on ehki varastoitu
liian kylmissi tai kuumassa. Jos pavuissa ei vuorokaudessa
ala nikyi itua, keitd ne heti.)

Jos et ehdi iditeid, kokeile kuorittuja papuja (esim. Aro-
lan tilalta). Kuten iditys, myds kuoriminen vihentii
ilmavaivoja aiheuttavia hiilihydraattiyhdisteiti.

# Liota ja keitd pavut ja herneet aina ilman suolaa! Suola

hidastaa papujen turpoamista ja kypsymistd. Mausta
vasta valmiit pavut suolalla. Papujen ja herneiden
keittoaika on mainittu ohjeiden kohdalla. Kypsit pavut
ovat pehmeitd ja musertuvat sormien vilissd painettaessa.

% Keitd papuja voimakkaasti ilman kantta 15 minuuttia, jot-

ta haitalliset lektiinit cuhoutuvat. Kaada vesi pois, vaihda
uuteen keitinveteen ja keitd pavut tdysin kypsiksi. (Veden
vaihtaminen ei ole valttimiténtd mutta saattaa vihentdi
ilmavaivoja.) Herkkivatsaiset voivat toistaa vedenvaih-
don vield keittdmisen aikana. Keitd pavut aina runsaassa
vedessd, niin ettd pavut peittyvit reilusti. Puolen kilon
papu- tai hernepussin keittdmiseen tarvitaan vihintddn 3
litran kattila.

Lisdd papujen keitinveteen sulamista edistivii mausteita,
kuten kokonaisia fenkolin-, korianterin-, tillin-, sinapin-
tai kuminansiemenii. Siemenet voi lisiti keitinveteen
sellaisenaan tai harsokankaisessa pussissa tai teepallossa,
jolloin siemenet eivit paidy tulevaan ruokaan. Kokeile
my®ds inkividrin palan tai aniksen siemenien lisidmistd
keitinveteen. Valmiiseen ruokaan voi lisiti niiden lisiksi
minttua, meiramia, kardemummaa tai korianteria.
Erityisesti rasvaisten papuruokien sulamista helpottavat
timjami, rosmariini ja salvia. Muista nimi mausteet myos

purkkipapuja syddessisi!

# Myos huolellinen pureskelu ja rauhallinen syomistahti edes-

auttavat palkokasvien sulamista. Sulavuus vaihtelee lajik-
keittainkin. Ilmavaivoista kirsivit voivat myds kokeilla,
helpottuuko vaiva sydmalli valkuaispitoiset (pavut, pahki-
nit) ja hiilihydraattipitoiset (vilja, juurekset) ainekset eri
aterioilla. Reaktiot ovat yksilllisid, mutta yleisesti ottaen
yksinkertaiset ateriat ovat helpoimmin sulavia. Herkki-
vatsaisten kannattaa lisiksi kokeilla fermentoimalla val-

mistettua temped.




Lumoava villiruoka

esilli ja syksylli kannattaa lihted kerdilyreis-

sulle libiseudun metsiin. Syotivid kasveja on

kaikkialla. Jokamichenoikeus tarkoittaa, etti
luonnonvaraista ruokaa saa kerdtdi ilmaiseksi kenen ta-
hansa maalta, kunhan ei tunkeudu roisten pibapiiriin.
Omin voimin valmistettu hillo tuo kesimuistot talvisten
lettukestien keskelle.

Luonnonvaraisten kasvien hyddyntiminen on luomuvihannek-
sienkin syomistid ekologisempaa. Luonnonvaroja kuluu hyvin
vihin, erityisesti jos keruupaikalle saapuu jalan, polkupyorilld
tai linja-autolla. Jos metsiddn piisee vain omalla autolla, kan-
nattaa sinne menni joukolla ja useammaksi tunniksi kerral-
laan. 20 kilometrin ajo yhden marjakilon vuoksi nimittiin
aiheuttaa marjoille 60-70 M]/kg:n energiakertymin, kun
porkkanakilon viljely vie tdstd vain kymmenesosan.

Maamme marjasadosta keritdin talteen titd nykyd vain
muutama prosentti. Lintujen, karhujen ja muiden metsin
asukkaiden ravinnonsaanti ei hankaloidu, vaikka keriily
yleistyisi. Marja-, sieni- ja villivihannesmaita loytyy myds
suurimpien asutuskeskusten lahettyvilti.

Satokausi on pitki: Eteli-Suomessa voi keritd vuohenput-
kea jo huhtikuun lopulla ja leutoina talvina suppilovahveroita
saattaa 16ytid vield joulukuussa. Metsikoissd litkkuminen on
itsessadnkin virkistivii, ja samalla saa hieman tuntumaa
esivanhempiemme keriilevddn elimintapaan.

Vihreiat voimanlahteet

Nokkonen on runsaasti rautaa ja muita kivenniisaineita sisilti-
vi voimayrtti, jota on syyti ylistdd. Sitd voi kiyttdd aina pinaa-
tin tilalla ja oikeastaan mihin tahansa muuhunkin ruokalajiin:
pihveihin, keittoihin, muhennoksiin, perunasoseeseen ja
levitteisiin. Kerdiminen on turvallista, koska nokkosta ei voi
sekoittaa muihin lajeihin paitsi korkeintaan valkopeippiin, joka
sekin on syotivi laji.

Nokkonen ja muutkin villivihannekset ovat maultaan ja
ravinnepitoisuudeltaan parhaimmillaan nuorina. Vanhem-
miten lehdet kovenevat ja kitkeroityvit. Paras nokkossato
saadaan toukokuussa ja kesikuun alussa. Hennot nuoret kasvit
voi kiyttdi varsineen, vihin vanhemmista puutuneista kasveista
leikataan talteen vain lehdet. Latvastaan leikattu kasvi kasvattaa
uudet lehdet, joten samasta paikasta saa kerittyi ruokaa vield
mydhemmin kesilld. Kukintaan ehtineen nokkosen lehdissi on
haitallisia yhdisteitd, joten niitd ei pidi enii syddd. Nokkosen
siemenii voi kuitenkin kerdti ruoaksi syksylla.

Nokkosten keruumatkalle kannattaa varustautua saksin,
pitkin housuin ja kumikisinein. Nokkonen kerii itseensi
nitraattia kasvaessaan runsastyppiselld paikalla, kuten kompos-
tin nurkalla. Sydmisestd koituva terveyshydty on silti haittoja
suurempi. Tarvittaessa nitraatin saa pois rydppidmilld, mutta
samalla osa ravinteista jii keitinveteen. 27
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Talven varalle nokkosta voi kuivata tai pakastaa soseena:
nokkoset kiehautetaan, vesi kaadetaan pois (veden voi kiyttid
lannoitteena kasveille), soseutetaan ja pakastetaan esimerkiksi
jddpalarasioihin annosteltuna. Jiityneet palat irrotetaan
rasiasta ja pakastetaan muovipussissa. Samalla tavalla voi
pakastaa kalsiumpitoista, mutta oksaalihappoa sisiltivii
jauhosavikkaa.

Asutuksen lihettyvilld viihtyvi vuohenputki on kolmas
tutustumisen arvoinen kasvi. Se sopii salaatteihin, pinaatin
sijaan kiytettiviksi ja vaikka vappumunkeilta jiineessi
rasvassa friteerattavaksi. Vuohenputken ulkoniké kannattaa
tarkistaa kasviosta, ettei siti sekoita etovan hajuiseen myrk-
kykatkoon. Itselle uusien kasvien tunnistus pitdd aina varmis-
taa luotettavasta lihteesti. Tuttujakaan villikasveja ei kannata
keriti tienpenkoilta, koska maaperissi on lyijyi ja litkenteestd
tulee muita epipuhtauksia.

Salaatteihin ja leivin piille voi napsaista mys esimerkiksi
ratamon, poimulehden, suolaheinin ja kienkaalin lehtid seki
apiloiden kukkia ja horsman versoja. Voikukasta ruoaksi
kiyvit seki lehdet ettd kukat. Villikasvit ovat tavanomaista
ruukkusalaattia aromikkaampia, joten niiden makuun kannat-
taa tutustua vihitellen, sekoittamalla niité viljellyn salaatin
joukkoon. Salaatinkastikkeeseen saa mukavaa mausteisuutta
siankidrsimén lehdisti ja kukista. Boolimaljan koristeeksi voi
asetella sydtivid kukkia jdpalojen sisdin.

Monet pohjolan kasveista ovat makoisia ja terveytti edisti-
vid yrttiteend. Kuumiin juomiin soveltuvat esimerkiksi vadel-
man ja maitohorsman lehdet seki lehmuksen ja apiloiden
kukat. Puutarhasta voi keriti esimerkiksi mustaherukan,
omenan ja mintun lehtid. Aromin voimistamiseksi monia
lehtini kiytettdvid yrteejd kannattaa hiostaa. Voit kiyttad
lehtid sekoituksina: miltdhin maistuisi pihlaja-mustaherukka-
tee tai lehmuksen kukat hiostettujen vadelmanlehtien kera?
Metsimansikan kannoista tulee hurmaava mansikka-aromi.

Ellei kiytd koko keruusaalista heti, villivihannekset siilyvit
jadkaapissa pari pdivid kosteaan pyyhkeeseen kiirittyni tai
kostutettuina muovipussissa. Katso ennen siilomisti, ettei
kasvien joukkoon jii hydnteisia.

Kuivattaminen sopii erinomaisesti kasvien sailontdin.
Pienehkdjen midrien kuivaaminen onnistuu suoraan poydilli
esimerkiksi lakanan piill, mutta parhaiten aromit sdilyvit
kiyttdmilld korkeintaan 35-asteista kasvikuivuria.

Jos ruokaan tulee runsaasti esimerkiksi kuivanokkosta, se on
hyvi turvottaa ruokaan kiytettivissi nesteessd ainakin 10
minuutin ajan ennen syémisti tai muiden ainesten lisidmisti.

Marjamaat kutsuvat

Marjastajan sesonki alkaa heinikuun puolen vilin jilkeen
mustikan kypsyessi. Jos paikka on hyvi ja mukana rattoisaa
seuraa, ei poimureiden kanssa tarvitse huhkia tuntiakaan, kun
impiri on jo tiynni pulleita marjoja kotiin kannettavaksi.
Elokuun alussa on aika suunnata muutaman vuoden takaisille
hakkuuaukioille vadelmien periin, ja jos seudulla on
ojittamattomia soita, kannattaa tutkia mahdolliset lakka-
apajat.

Syyskuun kuulaina aamuina keritdin talteen puolukat.
Karpaloiden kerddmiselld ei ole kiire: pakkanen saa puraista
niitd, keviilld ne ovat oikeastaan parhaimmillaan. Metsi-
mansikoilla puolestaan voi herkutella kesi-heinikuussa. Tyrni
kasvaa villind meren rannoilla. Mikili alueellasi kasvaa
variksenmarjaa, valmista siitd mehua ja hilloa. Juolukkaa voi
kiyttdd muiden marjojen joukossa.

Satoa kannattaa nauttia tuoreena runsain mairin. Ennak-
koluulottomuus on valttia: marjoilla voi esimerkiksi makeut-
taa hedelmien tapaan salaatteja ja raasteita. Mehulingolla voi
tehdi tuoremehua. Kellari on mainio talvivarasto hoyryme-
huille ja hilloille. Hapokkaat puolukat, lakat ja pihlajanmarjat
silyvit kellarissa tai jidkaapissa survoksena lisdaineitta,
kunhan varmistat, ettd survos on marjoista irtoavan mehun
peitossa. Mustikat ja vadelmat voi tallettaa pakastimeen
kokonaisina tai soseutettuna. Kasvikuivurilla kuivatut marjat
sdilyvit pienessd tilassa ja sihkottd; sose kuivuu kokonaisia
marjoja huomattavasti nopeammin. Marjajauheet sopivat
etenkin smoothieihin, puuroihin ja taikinoihin.

Hyvid marjapaikkoja ei kuulutella lehdissd, vaan ne pide-
tddn usein perhesalaisuuksina. Neuvoa kannattaa kysyi
maaseudulla asuvilta sukulaisilta ja tuttavilta. Yhtd varmaa
kuin supermarketissa ei saaliin saaminen ole, vaan tietty
ndyryys luontoa kohtaan on tarpeen: kerddmiseen kuuluu seki
|6ytimisen riemu ettd epdonnistumisen mahdollisuus. Jos
yhden kasvilajin sato on heikko epdsuotuisien sdiden vuoksi,
jokin toinen yleensi menestyy.



Vanhan asutuksen lihettyvilld tdrmai usein esimerkiksi
puolivilleihin herukkapensaisiin, joita voi hyddyntii kuka
tahansa. Omenasato on toisinaan niin runsas, ettid puutar-
hanomistajat jakavat hedelmidin mieluusti ventovieraillekin.
Koristekasvina tunnetun marja-aronian marjat sopivat tuore-
mehuihin, puuroihin, (pienind mairind) smoothieisiin seki
kuivatettavaksi, jolloin ne makeutuvat. Pihoissa yleisesti
kasvavien kurtturuusun marjojen puhdistus on hieman ty$-
ldstd (s. 16), mutta vaivan arvoista. Ruusunmarja-omenasose
on ihanaa. Teehen kiulukoita voi kiyttii siemenineenkin.

Ruokamielessi kannattaa huomioida myds sembraminty,
jonka suurissa, ravinnepitoisissa siemenissi on sama maku
kuin eteldisissd pinjansiemenissid. Hyvini pihlajanmarja-
vuosina, nykyisin lihes joka toinen vuosi, voi valmistaa
esimerkiksi pihlajachutneyti ja -mehua. Pihlajanmarjojen
maussa ja laadussa on hyvin suurta puukohtaista vaihtelua.

Kori kéteen ja sieniretkelle

Maasta pulpahtelee syksyisin reilun sadan eri lajin verran sy6-
tdvid sienid. Suomi on sienestdjin paratiisi! Pannulle pantavaa
16ytyy runsaimmin elo-syyskuussa, mutta muulloinkin
kannattaa olla liikkeelld: eteldosissa maata tuoreiden sienien
satokausi kestdd kaikkiaan puoli vuotta.

Aloittelijan kannattaa opetella helposti tunnistettavat
kantarelli, suppilovahvero, vaaleaorakas, kangasrousku ja
tatit. Sitten tulevat kehnisieni, koivuhapero, laukkanahikas ja
mustavahakas. Parhaiten oppii sienestimilld kokeneemman
poimijan seurassa, joka tietdd sopivia sienestyspaikkoja ja jolta
voi tarkastaa omia lajinmairityksii. Lihes joka paikkakun-
nalla jirjestetdin myds sienikursseja. Hyviin sienikirjaan
kannattaa sijoittaa heti harrastuksen alussa.

Sienestdjin vilineiksi riittdvit sienikori ja -veitsi. Sienet
eivit pidi siilytyksesti muovipussissa, mutta sieniaikaan
kannattaa silti pitid takin taskussa pienti pussukkaa: juok-
sulenkilld ja koirankivelytysreissulla voi sattumalta tdrmiti
oivallisiin sieniyksilihin. Autoteiden lihistoltd tai kaupun-
kikeskustan nurmikoilta sienii ei pidd poimia, koska sienet
kerddvit itseensi raskasmetalleja.

Sienet kannattaa puhdistaa maastossa: hutaista harjaksella
neulaset pois pddltd ja halkoa lakki ja jalka. Etanan reidt

lakissa eivit haittaa mitiin, mutta toukkien kauttaaltaan mutus-
telemat sienet kannattaa hyldtid. Esimerkiksi punikkitatit tosin
ovat niin suuria, ettd niistd ji4 monesti aterioitavaa vield
ihmisellekin, vaikka osa lakista pitiisi heittdd pois.

Perinteinen sipulilla ryyditetty ja kaurakermalla pehmen-
netty sienikastike ei ole ainoa mahdollinen sienten kiyttotapa.
Sienid voi kiyttad laatikoihin ja piirakoihin, jauhaa pihveihin
sekd lisitd leipdtaikinaan. Mausteeksi kiy perinteikis pippuri tai
itdmaisittain vaikkapa curry.

Siildmismuotoja ovat purkittaminen etikka- ja suolasieniksi,
kuivatus, pakastus ja hapatus. Pakastettavat sienet tulee esipais-
taa pannulla omassa nesteessdin ilman rasvaa ja suolaa. Lam-
paankiipi-sipuli-tillipikkelssi on herkkua! Kuivatuista sienisti
voi valmistaa muun muassa keittoja tai jopa etikkalisukkeita.
Kuivasienet on ennen kiyttod turvotettava. Kuivatut haperot
sopivat kiytettiviksi soijasuikaleiden tapaan; mausteita voi lisitd
jo turvotusveteen. Turvotusveden voi kiyttdd ruokaan, paitsi jos
kyse on korvasienisti.

Mitddn sienid ei
suositella sydeiviksi
kuumentamatta.
Yleisimmin kiytetyt
rouskut tulee ennen
syomistd keitedd 10
minuuttia ja huuhdella.

Oivallisia
kerailyhetkia!

Kirjoittaja Péiivi Mattila
on keruntuotetarkastaja.
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Ruoanlaittajien iloksi ja hyodyksi

# Kirjan ohjeet on laskettu neljille. Arvioidut kappalemiirit
on kerrottu tarvittaessa. Ruoanlaitto onnistuu parhaiten,
kun luet reseptin ajatuksella lipi ennen kuin aloitat kok-
kaamisen. Ota my®ds kaikki tarvittavat raaka-aineet esille.

#* Reseptit on jaoteltu raaka-aineiden saatavuuden mukaan.
Ensin tulevat vuodenajasta riippumattomat
ohjeet, sitten talvikausi ja kolmanneksi satokausi.

% Ohjeissa 6ljylld tarkoitetaan rypsidljyi, ellei toisin mainita.

% Ruoka- ja teelusikalliset on laskettu virallisilla mitoilla.
Mikili kastike ei ohjeen mukaan tehtyni sakene tai
ruoka ei maistu miltddn, tarkista omat lusikallisesi.

Ruokalusikka on 15 ml ja teelusikka 5 ml.

& Yrttimausteiden maun vahvuus vaihtelee kasvupaikan
sekd viljelytavan mukaan. Yrtit menettivit vanhetessaan
aromiaan. Myds jauhetut mausteet menettivit
terdvyyteddn iin myotd. Eri chilijauheiden ja yrttisuolojen
vililli on huomattavia vahvuuseroja.

#% Kuivatut sienet kannattaa liottaa viljissi huoneenlimpdi-

sessi vedessi. Murskaus nopeuttaa turpoamista. Suppilo-
vahveroille riittdid 1015 min, haperoille ja ohuille tateille
1 tunti ja kantarelleille seki vaaleaorakkaille 2 tuntia.
Kuivatut sienet, nokkoset ja muut yrtit saa helposti jau-
heeksi tehosekoittimella. Ne voi myds panna muovipussiin

ja murskata kaulimella.

% Eri valmistajien hernerouheen koostumus ja tarvittava
kypsymisaika vaihtelevat. Kaada rouheen piille kichuvaa
vettd noin suhteessa 3:1, sekoita ja turvota 10—15 min.
Keitd sitten 10-20 min, kunnes rouhe on kypsad. Lisad
keittamisen aikana tarvittaessa hieman vettd. Hernerou-
heen voi korvata keitetyilld pavuilla. 1,5 dl kuivaa rouhetta

vastaa 5 dl keitettyji papuja. Hirkdpapurouhetta voi
kiyttdd hernerouheen tapaan. Hirkdpapurouheesta saa
aromikkaampaa turvottamalla sen esimerkiksi
omenatuoremehussa. Rouheiden turvotusveteen voi lisiti
mausteita, kuten kasvisliemijauhetta.

%+ Leipominen ei aina etene tarkalleen ohjeen mukaan: Jauhot

kiyttdytyvit eri tavoin paitsi karkeutensa my6s sen mu-
kaan, minki ikiisid ne ovat. Karkeita jauhoja tarvitaan vi-
hemmin kuin hienoja. Lisiksi sdilytyspaikan kosteus vai-
kuttaa jauhojen menekkiin. Sihkduunien tehoissa on eroa.
Tarkoissa ohjeissa, kuten pipareissa ja tiytekakuissa, kan-
nattaakin tarkkailla ensisijaisesti ulkonikéi ja rakennetta
eiki noudattaa orjallisesti ohjeaikoja.

# Etenkin pienten myllyjen valmistamissa suurimoissa voi olla

suurta vaihtelua sen mukaan, miten jyvit on kuorittu. Tdma
vaikuttaa suurimoiden kypsymisaikaan ja tarvittavan nesteen
madrddn. Kypsytd viljat miedolla limmolld, kunnes kuori
puhkeaa ja jyvi tai suurimo avautuu.

# Esikypsyttdimittomien, kokonaisten viljojen kypsennysaika

lyhenee ja ruoansulatus helpottuu limpékisittelyn avulla:
Kostuta jyvit pienelld mairilld vettd (1,5 d1/500 g) ja sei-
sota muutama tunti. Paahda jyvid noin tunti 80-100-
asteisessa uunissa. Pidd suuluukku raollaan ensimmiiset
puoli tuntia ja sekoita silloin tilldin. Viljan on tarkoitus
tulla kullankeltaiseksi ja hyvintuoksuiseksi. Jidhdyti ja
siilytd suljetussa t5lkissd — ole tarkka, ettd vilja on purki-
tettaessa kuivaa. Samassa uunissa voit paahtaa kaksi
pellillistd kerrallaan, kunhan vaihdat vélilld niiden
paikkaa. Paahdetut viljat eivit puuroudu, eiki niitd endd
tarvitse liottaa ennen ruoanvalmistusta. Pienid mirid voi
paahtaa paistinpannulla koko ajan sekoittaen.

Lisdd vinkkejd puuroutumisen vélttimiseen on sivulla 123.



Leipien leivonnassa on hyva kerrata
kotitaloustunnin opit

% Ota ainekset huoneenldamp66n pari tuntia ennen leivonnan
aloittamista. Kddenlimpdinen vesi tarkoittaa 37-asteista.

% Vehnileipiin syntyy hyvi sitko ja kuohkea rakenne vai-
vaamisen aikana: Liuota hiiva nesteeseen, lisid mausteet ja
sen verran jauhoja, etti saat vellimiisen seoksen. Vatkaa
hetki puuhaarukalla ja lisdd sekoitellen suurin osa jauhoista
taikinaan, kunnes se irtoaa kulhon reunoista. Nosta taikina
jauhotetulle leivinpdydaille, tydnni molemmin kisin itses-
tisi poispdin ja kddnni taikina kaksin kerroin. Jatka samaa
liikettd uudestaan ja uudestaan noin 10-15 minuutin ajan,
kunnes taikina on kimmoisa eiki sithen enii tartu jauhoja.
Tiéysjyviisiin vehnileipiin sitkoa ei synnyyhei paljon. Hyvin
vaivattu leipd ei murene leikattaessa.

& Kohota leipitaikina limpimissi, mieluiten 2427 asteessa.
Kun taikina on noussut, vaivaa ilmakuplat pois ennen
kuin leivot sen leiviksi. Kohota leipii limpimissi vield
uudestaan ennen niiden paistamista: nosta pelti uuniin
jossa on pelkistdan lamppu pailld tai vaikkapa kuumalla
vedelld tdytetyn tiskialtaan ylipuolelle.

% Hapanjuurileivonnaiset ovat aromikkaita ja siilyvit pitkdin.

Viljan ravintoaineet imeytyvit niistd hyvin. Ruisjuurta (s.
145) kannattaa hyodyntdd myds pitsapohyjissa ja simpyli-
taikinassa. Juuren laatu ja kiyttomiiri vaikuttaa suuresti
kohoamisnopeuteen ja leivin huokoisuuteen. Hapanjuuri
voi olla aromiltaan hapan tai mieto (esim. patonkeihin),
sen ruokintatavasta riippuen.

% Hiivan toiminta heikkenee, jos se joutuu suoraan kosketuk-
seen suolan, sokerin tai 6ljyn kanssa. Sen vuoksi hiiva
kannattaa liottaa ensin taikinanesteeseen ja lisitd suola sekd
sokeri vasta sitten. Oljy on syyti sekoittaa joukkoon vasta
siind vaiheessa, kun taikina alkaa olla valmis ja vehnin
sitko on muodostunut. Oljy nimittiin hiiritsee paitsi
hiivaa, my®s sitkon muodostumista. Suolakin haittaa
sitkoa, joten tarkat leipurit lisidvit pieneen vesimddrdin
sekoitetun suolan vasta vaivatun ja noin 20 minuuttia
levinneen taikinan joukkoon.

Mittoja

LA OLOOOOOOO

&
1dl =6,7 rkl
1rkl =15 ml
1tl =5ml
1 ml = 1 maustemitta=1/5tl
Herneet

%200 g pakasteherneitd = 4 dl

% 500 g kuivattuja (1 pss = 7 dl) herneiti on liotet-
tuna 12-15 dl ja keitettynd 17-19 dl

1 dl kuivattuja herneitd painaa 80 g; 100 g on 1,25 dl

@ 1,5 dl divistd tolkkihernekeittoa vastaa 2 dl keitettyji
herneiti.

Nokkonen

#& 11 (hollisti mitattua) tuoretta nokkosta vastaa

2 dI (150 g) ryopittyd hienonnettua nokkosta
tai noin 0,5 dl nokkosjauhetta

Sienet
& 1 kilo (noin 2 litraa) tuoreita sienii vastaa n. 500 g
ryopittyjd tai noin 80-100 g kuivattuja sienii
¢ 1 dl kuivattuja ja murskattuja sienid vastaa noin
1,5 litraa tuoreita sienii
¢ 1 litra tuoreita sienid painaa 300-500 g ja vastaa
2-3 dl kokoonkeitettyji
% 100 g tuoreita sienid on 2-2,5 dl
% 1 dl suolasienii painaan. 80 g
& kourallinen (I6yhisti mitattuna noin 2,5 dl) kui-
vattuja sienid painaa noin 10 g

&000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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Salaattien monipuolinen
maailma

Yhdistelymahdollisuudet ovat salaatteja tehtiessi suuret.
Voit napata alla luetteloiduista aineksista muutaman oman
mielesi mukaan.

% kerid- ja lehtisalaatti eri muodoissaan, rucola

% kukka-, kyssi-, lehti-, parsa-, puna-, ruusu-, savoijin- ja

valkokaali, hapankaali
% puna-, purjo-, ruoho- ja valkosipuli, sipuli

% nauris, lanttu, porkkana, palsternakka, punajuuri,
mukulaselleri, retikka

% keltainen tai vihrei herne keitettyni tai pakasteena,
hirkipapu, pensaspavut

%+ sienet: herkkusienet, suola- ja hapansienet, mm. paiste-
tut vaaleaorakkaat, haperot ja kantarellit

% idut ja versot (s. 49-51)
% talvikurpitsa (sdilykkeeni), mauste- ja suolakurkku

o kesilld ja syksylla: kesdkurpitsa, mangoldi, pinaatti,
paprikat, retiisi, tomaatti, kurkku, salaattifenkoli

% pitkille talveen: lehtiselleri, maa-artisokka, omena,
ruusu- ja kiinankaali

% yrtit: esimerkiksi basilika, iisoppi, kirveli, korianteri,
kumina, kynteli, meirami, minttu, oregano, persilja, ra-
kuuna, rosmariini, salvia, sitruunamelissa, tilli, timjami,
vihanneskrassi

Kayttovinkkeja:

% Salaatista saa helposti kokonaisen aterian lisiimalld
joukkoon keitettyd perunaa, viljaa (speltti, vehni,
ohra, ruis, kaura, kvinoa tai tattari) tai makaronia.
Viljoja voi tarjota my8s tuoreeltaan iditettyini.

#* Ruukkusalaattia saa kotimaisena ympiri vuoden, mutta
kasvihuoneet kuluttavat talvella valtavasti sihkod.
Kannattaakin suosia kaali- ja juuresraasteita ja tehdd
raasteita monipuolisesti eri juureksista. Lopputulosta
voi maustaa omenalla ja marjoilla, kuten mustikalla,
herukoilla ja tyrnilld. Lisid myds yreeejd, kuten
pitsamaustetta. Raasta aineet meheviksi hienolla
terilli. Punajuuriraasteen maku pehmenee tunnin
pakastamisella.

## Oman asunnon limmassi versot ja idut kasvavat pie-

nelld vaivalla. Kevittalvella sipulin voi laittaa
versomaan vedelld tdytetyn lasipurkin suulle.
Valkosipulia voi versottaa kukkaruukun vapaassa
tilassa. Kaupasta ostettujen yrttien satoaikaa voi
maaliskuun lopulta lihtien jatkaa aurinkoisen ikkunan

ddressa.

2% Kesikaudella salaattiaineksia voi kerdti villistd luon-

nosta. Toukokuussa salaattiin voi napsia mm.
hiirenkorvia ja vuohenputken versoja, jotka ovat
hyvin C-vitamiinipitoisia.

¢ Kirjan ohjeissa mainitut salaatin eri viljelymuodot voi
korvata milld tahansa omalla kasvimaalla kasvavalla sa-
laatilla. Mangoldi muistuttaa ravintoarvoiltaan pinaattia
ja on laheistd sukua punajuurelle sekd sokerijuurikkaal-
le. My®s punajuuren ja retiisin lehdet ovat oivallista
salaattiainesta.

o Jalkiruokasalaatteihin saa marjojen ja omenoiden lisiksi
kotimaisina kausittain padrynoitd sekd paikoitellen myds
kirsikoita ja luumuja.



& Tuoreyrttejd kiytetddn ruokiin kaksi tai kolme kertaa
enemmin kuin kuivattuja yrtteji. Syksylli niitd
voi ostaa edullisesti torilta ja pakastaa tai kuivata
talven maustajiksi. Puutarhuroinnista innostuneet
voivat kasvattaa salaattihetkii maustamaan vaikkapa
saksankirvelid, myskimalvaa ja yrtti-iisoa.

¢ Koristeluun voi kiyttdd esimerkiksi herneen versoja,
persiljaa tai porkkanasta leikattuja kuvioita. Kesdaikaan
salaattia voi koristaa sydtdvilld kukilla: muun muassa
orvokit, ruusut, kehikukka, krassi, apila ja monien
mausteyrttien kukat sopivat sydtaviksi.

% Yrteilld maustettu vesi on oivaa kesin janojuomaa:
pane reilu kourallinen sitruunamelissan, mintun,
mustaherukan ja yrtti-iison lehtid litran vesikannul-
liseen ja jitd jddkaappiin yon ajaksi. Siiviloi yrtit pois
ennen juomista, lisad halutessasi marjamehua tai
marjoja. Vihin tunnetuista yrteistd kannattaa tutustua
ananassalvian ja sitruunatimjamin makuihin.

Peruna-sienisalaatti

Saat ohjeesta talvikauden ruokaa kiyttimailld 1,5 dl kui-
vattuja suppilovahveroita (s. 31) ja paketillisen pakastepi-
naattia. Salaattiin sopivat my®s suolakurkku ja paahdetut
hampunsiemenet. Osan perunoista voi korvata kypsenne-
tylld maa-artisokalla.

1 kg perunoita

n. 1 litra tuoreita rydppadmatti kelpaavia sienid
(esim. tatteja, kantarelleja tai suppilovahveroita)
250 g tuoretta pinaattia

2 tkl sljya

3 valkosipulin kynttd

ruukullinen tuoretta persiljaa

n. 0,5 dl kaurakermaa

0,5 tl muskottipihkinai

suolaa

1. Huuhtele pinaatti ja leikkaa paksuimmat varret ja
lehtiruodit pois. Pese perunat hyvin, niin niiti ei tarvitse
kuoria. Kuori ja hienonna valkosipulin kynnet. Hienonna
persilja.

2. Keiti tai héyrytd perunat ja nosta ne pois kattilasta.
Ry6ppii pinaatit perunoiden keitinvedessi asettamalla
kokonaiset pinaatin lehdet livikdssi tai siivilissd veteen
minuutiksi tai pariksi. Ryoppiyksessd pinaatin haitallinen
oksaalihappo liukenee veteen. Nosta pois ja huuhtele
kylmilla vedelld, jotta viri siilyy ja kypsyminen pysihtyy.
Leikkele saksilla palasiksi.

3. Paista sienid omassa liemessiin, kunnes neste on suu-
rimmaksi osaksi haihtunut. Lisid 6ljy, pinaatti ja valkosi-
puli. Paista muutama minuutti.

4. Pilko jadhtyneet perunat. Sekoita isossa astiassa kerma
ja mausteet sieniin. Sekoita perunat varovasti joukkoon.
Tarjoa kylmini.
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Harkapapusalaatti

Hirkipapusalaatti sopii yhteen paahdetun kvinoan
(s. 125) ja ohran (s. 120) kanssa. Salaatti kannattaa
valmistaa loppukesin tuoreista, rydpityistd hirkipa-
vuista, jos niitd on saatavilla.

2-3 rkl kylmipuristettua oljyd
2—4 tl omenaviinietikkaa

3—4 persiljan oksaa

ripaus mustapippuria

1 sipuli varsineen

1 punainen paprika

2 avomaankurkkua

5 dl keitettyjd hirkdpapuja

n. 0,5 tl suolaa

talvikausi:
kiytd punasipulia ja suola- tai maustekurkkua,
jatd paprika pois ja lisad vihemmin etikkaa

1. Hienonna persiljan lehdet. Hienonna my®és sipuli varsi-
neen. Kuutioi paprika ja kurkut.

2. Sekoita kulhossa 6ljy, viinietikka, mustapippuri ja
persilja. Sekoita sitten loput salaatin ainekset kulhoon ja
mausta lopuksi suolalla makusi mukaan. Anna salaatin
maustua jidkaapissa ainakin tunnin verran.

Ruokaisa spelttisalaatti

Tarjoa salaattia ruisleivin ja yrttisen raikkaan hernelevit-
teen kera (s. 58). Hernerouheen voi tarvittaessa korvata
muutamalla desilli tavallisia herneiti.

3 dl spelttijyvid
1 dl hernerouhetta
8 dl vettd

2 rkl kylmidpuristettua
rypsi- tai camelinadljyd

1 rkl omenaviinietikkaa
1 punasipuli

1 suola- tai
maustekurkku

3 tl basilikaa
1 d yrttisuolaa

2 rkl lEilkottua tuoretta
tai pakastettua tillii tai
1 tl kuivattua tillid

auringonkukan versoja

sekd
talvivaihtoehtoon:

pala lanttua tai
palsternakka

2 porkkanaa

kesivaihtoehtoon:
1 omena

0,51 litra
metsisienii (esim.
tatteja tai haperoita)

pala kiinankaalia

1. Jatd spelttijyvit ja hernerouheet likoamaan yon tai

tydpiivin yli.

2. Keitd seuraavana piivini kypsiksi, noin 20 min kannen

alla. Sekoita muutama kerta keittimisen aikana ja siddi

limpé3 pienemmiksi.

3. Pilko sipulit, kuutioi suola- tai maustekurkku. Talviver-
sioon raasta juurekset hienolla terilld. Kesiversioon pilko

omena ja kiinankaali sekd paista sienid kevyesti 6ljyssi.
Metsisienet voi korvata rasiallisella herkkusienii.

4. Sekoita kaikki ainekset keskeniin. Maista, onko maus-
teita tarpeeksi, ja lisdd tarvittaessa.



Marinoidut herkkusienet

1. Harjaa sienet puhtaaksi. Pilko isoimmat sienet, pienem-
mit saavat jiidd kokonaisiksi. Keitd sienid viinietikan ja
veden seoksessa noin 10 minuuttia.

2. Valuta sienet ja jadhdyti.

3. Sekoita sieniin loput ainekset ja anna maustua kylmissi
yon yli.

Ruiskrutongit

Paahdettuja leipikuutioita sopii ripotella salaatin

joukkoon ja keiton piille. Krutonkeihin voi hysdyntii

mité tahansa kuivahtaneita leipii, joita huushollista l6ytyy.

1. Leikkaa leipiviipaleet pieniksi kuutioiksi. Kuumenna
6ljy paistinpannulla, paahda leipikuutioita hetki, ota
pannu pois levylti.

2. Lisdi lopuksi joukkoon korianteri tai murskatut valko-
sipulin kynnet.

Coleslaw eli kaalislaaki

1. Héylaa kaali juustohoylilld erittdin ohuiksi suikaleiksi
tai raasta. Sekoita kaalin sekaan suola ja anna kaalin me-
hustua tunti pari jaikaapissa. Mehustumista voi nopeuttaa
nuijimalla raastetta muutaman kerran perunanuijalla tai
puristamalla aineksia kisin.

2. Raasta kaalin joukkoon porkkana ja hienonna dilli.
Sekoita lopuksi majoneesi salaattiin.

Hapankaalislaaki

Korvaa kolmannes kerikaalista valmiilla hapankaalilla (s.
47). Sopii hapankaalin makuun totuttautumiseen. Lisi-
pehmennykseksi voit vield korvata majoneesin kaura-
kermalla.

Hefu-kaalislaaki

Korvaa pellavamajoneesi kevyelld hefumajoneesilla.
Ohjeeseen riittad noin puolikas hefun (s. 85) perusoh-
jeesta. Sekoita pehmedn hefumassan joukkoon 1-3 rkl
oljyd ja pellavamajoneesiin kiytettdvid mausteita.
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Tuoretta tillid myydain kaupoissa vuoden ympiri,
mutta kesin satoa kannattaa leikata pieniin annos-
pusseihin ja pakastaa. Tuore tilli sopii keittoihin,
salaatteihin, levitteisiin ja erityisesti perunasalaat-
tiin ja uusien perunoiden kaveriksi. Miedomman
makuista kuivattua tillid voi kiyttii keitoissa.
Tillin siemenet edistivit ruoansulatusta.
Niitd voi pureskella sellaisenaan raskaan aterian
padtteeksi, mutta kannattaa myds hyddyntid
ruoanlaitossa. Kdytd siemenii kaali-, herne- ja

papuruokiin.

Pakkaskauden
harkapapujannari

Tarjoa hirkdpapujinnirid ohrarenkaan tai perunasoseen
(s. 120) kanssa. Herukat tuovat kastikkeeseen sopivaa
happamuutta. Salaattiin sopivat herukoiden tapaan myds
marja-aronian marjat.

2 palaa pdivin vanhaa ruisleipai (s. 114)

1 rkl 8ljya

2 dl keitettyjd hirkdpapuja
4 pientd porkkanaa
vajaat 0,5 kg kerikaalia

kastike:

1 dl kaura- tai hamppukermaa (s. 56)
1 dl musta- tai punaherukoita

2 valkosipulinkynttd

0,5 tl suolaa

1 tl sokeria

1. Kuutioi ruisleipaviipaleet. Paista niitd paistinpannulla.
2. Kuori, halkaise kahdesti ja paloittele porkkanat. Leikkaa
kaali pieniksi nelidiksi. Yhdisti ruisleipdpalat, hirkdpavut
ja kasvikset.

3. Valmista kastike: Soseuta herukat, pilko valkosipulin-
kynnet pieneksi ja sekoita ne kaurakermaan. Lisdd suola ja
sokeri. Sekoita kastike salaatin joukkoon. Anna salaatin
maustua viiledssd puolesta tunnista pariin tuntiin.



Punajuuri-porkkanaraaste

Raaka punajuuri on yllitedvin makeaa, kokeile! Jos jiikaa-
pissasi sattuu olemaan sinimailasen ituja (s. 49), lisdd niitd
joukkoon. Vaihtelua saat maustamalla raasteen joko
marjoilla (mustikka tai vadelma) tai yrteilld (persilja, «illi,
kirveli tai yrtti-iiso). Kokeile raastettua raakaa punajuurta
my®ds kaalin ja omenan kanssa.

1. Kuori ja raasta juurekset karkeaksi raasteeksi. Porkkanaa
pitdisi olla noin puolet punajuuren miiristd. Lisdd oljy.

Punajuuri-ohrasalaatti

Pehmeidn makuinen ruokaisa salaatti. Punajuuret voi tarvit-
taessa kypsentid raasteena samassa kattilassa ohran kanssa.
Mikili kiytit etikkapunajuuria, laita omenaviinietikkaa
vihemmain. Mukulaselleri sopii lisimausteeksi, ja yrtit voi
korvata hienolla piparjuuriraasteella.

1. Raasta punajuuret karkeaksi.
2. Sekoita kaikki ainekset. Anna maustua vihintiin tunti
jadkaapissa. Tarjoa viileina.

Piparjuurimarinoidut
herneet

Herneiden ja papujen marinoimiseen tarvitaan hieman
0ljyd ja etikkaa. Lisdd mausteeksi jotain yrttimaustetta —
harkipapuihin sopii esimerkiksi kynteli, persilja tai mint-
tu. Niin saa helposti maukkaan osan ateriaa. Lisiamalld
joukkoon muutamia kasviksia saat jo salaatin.

1. Sekoita ainekset ja anna marinoitua viiledssd ainakin
tunti tai vaikka yon yli.

Piparjuuri on vanha viljelykasvi, jonka l6ytid
monista puutarhoista villiintyneeni. Piparjuurta
saa kaupoista yleensi ympiri vuoden, ja jo pieni
juuren pala riittdd maustamaan monta ateriaa.
Piparjuurta voi sdildi pakastamalla raasteena tai
upottamalla kokonaisen juuren palan valkoviini-
etikkaan.
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Mehustettu kaaliraaste

Mausteliemelli kaaliin saa uutta potkua. Raaste sopii
vieraillekin tarjottavaksi ja sdilyy hyvin. Tarjoa hamppu-
hirkdpapupihvien (s. 87) ja ohrarenkaan (s. 120) kanssa.
Raaste tiydentid mukavasti myds uunijuureksia, kuten
uunipalsternakkaa (s. 130).

Mukaan lisiaromiksi voi ripauttaa mustaherukoita tai
suikaloitua puna-sipulia. Mausteita voi vaihdella: kokeile
vaikkapa kirvelin, kuminan ja kurkuman sekoitusta.

0,5 kg punakaalia
vuodenajan mukaan joko 250 g omenoita
tai muutama porkkana tai molempia 125 g

mausteliemi:

0,5(-1) dl kylmépuristettua oljyd
1,5 dl vettd

0,25 dl omenaviinietikkaa

Lehtikaalisalaatti

Voimallisen vihrei lehtikaali on hyvii salaatissa myds
raakana, kunhan lehtid pehmittid hetken aikaa.
Salaatti maistuu seitanin (s. 109), tempen ja papu-
pihvien seurassa.

200 g lehtikaalia (noin 8 isoa lehted)
0,5 tl suolaa

1-1,5 rkl omenaviinietikkaa

muut ainekset:

2-3 hapahkoa omenaa (noin 300 g)
3 keitettyd punajuurta (noin 300 g)
1,5-2 rkl sokeria

2 rkl 6ljya

1. Pese lehtikaali ja poista lehtiruodit. Revi lehdet suupalan
kokoisiksi paloiksi ja laita ne kulhoon. Lisii suola ja etikka.
Rautistele lehtid kisin pehmeiksi, muutaman minuutin ajan.

0,5 rkl meiramia
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1. Lohko ja suikaloi tai héyldd kaali mahdollisimman
ohueksi. Raasta omenat tai porkkanat.

2. Sekoita mausteliemen ainekset salaattikulhon pohjalla.
Lisii kaali ja raaste, sekoita.

3. Anna mehustua jidkaapissa niin kauan kuin maltat —
puolesta tunnista vuorokauteen.

Vaihtoehtoisesti voit raastaa kaalin tai jictdd sen mehus-
tamatta: keitd kaalisuikaleita muutama minuutt suolalla
maustetussa vedessd. Valuta ja jadhdytd viliccomasti. Lisid
joukkoon mausteliemi josta on jitetty vesi pois ja anna
vetdytyi kylmissi ainakin puolisen tuntia. Lisdd lopuksi
hieman kaurakermaa joukkoon.

Voimaa saa kiyttdd niin paljon kuin kisistd lihtee.
Lehtikaali on valmista, kun siitd irtoaa nestetti ja se
maistuu hieman makealle.

2. Kuori ja kuutioi omena ja punajuuri. Lisid muut
ainekset ja sekoita tasaiseksi. Anna maustua jiikaapissa
ainakin 20 minuutin ajan.



Suolasienisalaatti

Timai ohje on klassikko. Mikili kaipaat suolasieniin
vaihtelua, lisid valkosipulia ja tyrnimarjoja, mausta
Provencen yrteilld ja korvaa kaurakerma kylmipuriste-
tulla &ljylla.

2-3 dl liotettuja suolasienii
2 rkl kaurakermaa

puolikas sipuli tai satokaudella ruohosipulia
tai varhaissipulin varsia

1/8 tl vastajauhettua mustapippuria

1. Pilko suolasienet ja ruohosipuli (seki sipuli). Sekoita
kaurakermaan. Mausta mustapippurilla.

Suolasienten liotusohje

Huubhtele sienet muutaman kerran, liota
8-10 tuntia. Vaihda lopuksi vesi muutaman
kerran, kunnes sienet eivit enii maistu
suolaisilta.

Salaatti varhaiskaalista

puolikas kerd varhaiskaalia
muutama porkkana

ruukullinen tillid

1. Raasta varhaiskaali hyvin ohuiksi suikaleiksi raastimel-
la tai juustohdylilld. Raasta porkkanat hienolla terilli.
Hienonna tilli ja sekoita ainekset keskendin. Anna
mehustua puolisen tuntia viiledssi.

Salaatti varhaisperunoista

Itse kasvatettu rucola on voimakkaampaa kuin kaupan
ruukuissa myytivit, joten sitd riittdd vihempikin m#dra.

1 kg varhaisperunaa

2 varhaissipulia varsineen
nippu retiiseja
ruukullinen rucolaa
ruukullinen basilikaa
(rasia kirsikkatomaatteja)

0,5 dl kylmipuristettua rypsioljyd

1. Keitd hyvin pestyt perunat suolatussa vedessi. Lisdi
perunat kichuvaan veteen ja kiyti keitinvettd vain sen
verran, ettd vesi peittdd perunat juuri ja juuri. Anna kichua
kevyesti poreillen. Valuta ja ota keitinliemestd 1 dI talteen.
2. Pilko perunat, retiisit, sipulit varsineen ja hienonna
rucola ja basilika.

3. Sekoita 1 dl keitinlientd perunoihin ja sekoita sitten
kaikki loput ainekset perunoihin. Lisid suolaa tarvittaessa.
Tarjoa kylmini.
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Peruna-papusalaatti

Peruna-papusalaattiin voi vihreiden papujen sijasta kiyttdd
(talviaikaan) herneiti tai hirkidpapuja.

10 isohkoa kiintedd perunaa
300 g vihreitd papuja

2 valkosipulin kynttd

2 rkl 6ljyé paistamiseen
0,5-1 punasipuli

1 suola- tai hapankurkku

kastike:

2 rkl kylmipuristettua 6ljyd

1 rkl viinietikkaa

1 ruukku/pieni nippu persiljaa

yrttisuolaa

1. Pese pavut ja perunat. Leikkaa pavuista piit pois.
Keitd tai hoyrytid perunat kypsiksi. Keitd papuja noin 7-8
minuuttia.

2. Hienonna persilja ja sekoita kastikkeen ainekset.

3. Leikkaa pavut muutamaan osaan ja kuori ja hienonna
valkosipulin kynnet. Paista valkosipulia ja papuja 6ljyssi
muutama minuutti. Kuori ja pilko perunat, pilko kurkku
ja sipuli pieniksi paloiksi ja sekoita kastikkeeseen papujen
kanssa. Anna maustua kylmissi ainakin tunti.

Kesian marinoidut kasvikset

Tarjoa marinoituja kasviksia salaattina yrttispeltin (s. 123) tai
leivin kanssa. Jos haluat ruoasta proteiinipitoisemman, lisdd
joukkoon herneiti.

pieni parsakaali marinadi:

2 porkkanaa 1 oksa tuoretta timjamia

0,51 kesakurpitsa tai 1 tl kuivattua

1 punainen paprika vajaa ruukullinen tuoretta
. . basilikaa tai 1 rkl kuivattua

(kyssakaalia)

0,5 tl suolaa

0,25 tl mustapippuria

1,5 rkl omenaviinietikkaa

2 rkl kylmiapuristettua 6ljyd
(1-2 valkosipulinkyntti)

1. Pilko parsakaali, kesikurpitsa ja paprika. Kuori ja viipaloi
porkkanat suupalan kokoisiksi.

2. Kypsenni parsakaali ja porkkana rapeaksi hoyrykattilassa,
5-10 minuuttia. Pane kaikki kasvikset kulhoon.

2. Riivi timjamin lehdet varresta ja revi basilikan lehdet pieniksi.
Sekoita marinadin ainekset.

3. Kaada marinadi kasviksien piille. Anna maustua kylmissi
vihintdin yksi tunti, mielellidn useita tunteja vaikka seuraavaan
pdiviin, niin maut ehtivit kehittyi tiyteliisiksi. Jos et ehdi
odottaa kasvisten maustumista, voit tehdd marinadin hieman
suurempana.



Pasta-rakuunasalaatti

3—4 dl keitettyd pastaa

2 tomaattia

0,51 kesikurpitsa

n. 10 retiisia

1 dI hienonnettua tuoretta rakuunaa

4 dl tuoreita herneiti tai
1 pss (200 g) pakasteherneitd

(2 dl sinimailasen ituja)
suolaa

1-3 rkl kylmépuristettua oljy

1. Kuutioi tomaatti ja kesikurpitsa, lohko retiisit neljiin
osaan. Sekoita ainekset ja lisid makusi mukaan suolaa ja
kastikkeeksi 8ljyd. Anna maustua hetki kylmissi.

Porkkana-sellerisalaatti

lehtisalaatin keri

2 porkkanaa

2 tomaattia

1-2 lehtdisellerin vartta
parikymmentd auringonkukan versoa
1-2 rkl kylmépuristettua oljyd

1 tl kuivattua basilikaa tai tuoretta basilikaa

1. Pesaise ja revi salaatti paloiksi. Kuori, halkaise kahdesti
ja pilko porkkanat. Kuutioi tomaatit. Pilko sellerit. Leik-
kele versot. Pane kaikki ainekset kulhoon.

2. Sekoita 8ljy ja basilika joukkoon.

Kukkakaali-krassisalaatti
hamppukastikkeen kera

1 jad- tai friseesalaatti tai ~ hamppukastike:

jddvuorisalaattia o

J ' 0,5 dl kuorittuja
1 reilu nippu hampunsiemenii
vesi-, koriste- tai 0.5 dl vetti

vihanneskrassia .
1 mintun oksan lehdet

tai 0,5 tl kuivattua
puolikas kukkakaalista minttua

2 avomaankurkkua

2 dl tuoreita herneiti

5 ruohosipulin vartta
paloistaan riivittyna

0,25 tl sokeria

2 tomaattia 0,5 tl yrttisuolaa

(sinimailasen ituja) 1 tl omenaviinietikkaa

1. Pese ja leikkaa tai revi salaatti ja krassi. Kuutioi kurkku,
lohko tomaatti. Murra kukkakaali pieniin kukinnonnup-
puihin.

2. Mittaa kastikkeen aineet tehosekoittimeen ja sekoita
sileiksi tai soseuta sauvasekoittimella.

3. Sekoita salaatin ainekset kulhossa ja lisid kastike
joukkoon.
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Lammin spelttisalaatti

Salaattiin kiyvit speltin lisiksi muutkin keitetyt viljat. Jos
haluat, voit keittdd iddtettyjd herneitd hetken aikaa.

Tarjoa spelttisalaatti sellaisenaan tai aseta tarjolle esi-
merkiksi roomansalaatin kanssa.

2 valkosipulin kyntta

n. 400 g parsakaalia

n. 200 g herkkusieni tai 1 tatti

1 tl curryjauhetta

0,5 tl jauhettua inkivairia

2—4 dl yreti- tai sahramispelttid (s. 123)

200 g pakasteherneitd tai 3-5 vrk iddtettyjd herneitd
oljya

1. Murskaa valkosipulin kynnet veitsen lappeella paina-
malla, kuori ja hienonna. Pilko parsakaalin varret ja jaa
kukinnot pienemmiksi. Lohko herkkusienet neljiin osaan
tai viipaloi tatit.

2. Kuumenna 6ljy vokkipannussa ja paista kuumalla
lammolld hetki parsakaalia ja valkosipulia (seki iditettyjid
herneitd). Sekoita usein. Lisid sienet ja paista muuta-ma
minuutti sekoitellen. Lisd curry- ja inkiviirijauhe,
valmiiksi keitetty speltti ja paista hetki, kunnes speltti on
limmennyt. Sekoita herneet joukkoon, sammuta levy ja
anna herneiden limmetd minuutin verran.

Makaroni-kurpitsasalaatti

Tdmi ruokaisa salaatti on ateria itsessddn eikd vilttdmared
kaipaa lisukkeeksi leipid kummempaa. Jos mielit enem-
min proteiineja, voit kaksinkertaistaa herneiden mairin
tai kiyttdd pavuista tehtyd pastaa. Voit korvata kastike-
oljyn piparjuurikermalla (s. 56). Muista, ettd ruusukaali ei
kestd pitkdd kypsyttimista!

5 dl fusilli-tdysjyvapastaa

200 g ruusukaalia

3 dl (1 prk) kurpitsasalaattia

4 dl keitettyji keltaisia herneitd tai pakasteherneitd
2 rkl kylmapuristettua 6ljya

1-2 maustekurkkua

1 rkl kuivattua persiljaa

0,5 tl suolaa

(valkosipulia)

2 rkl kylmiapuristettua 6ljyd kastikkeeksi

1. Keitd pasta vedessd ohjeen mukaan.

2. Suikaloi ruusukaalit ja paista hetki dljyssi (yhdessi
valkosipulin kanssa). Pilko maustekurkku. Valuta kurpit-
sasalaatti.

3. Sekoita kaikki ainekset. Anna maustua hetki kylmissi.



Nauris-rucolasalaatti

Salaatin joukkoon voi lisitd iditettyjd herneiti tai sinimai-
lasen ituja ravintoarvoa parantamaan.

1 jad- tai friseesalaatti 0,25 tl suolaa

1 ruukku rucolaa 1 dl hienonnettua
tuoretta salviaa

1 rkl kylmdpuristettua tai 1 ¢l kuivattua

oljya

-3 naurista 2 tl kuivattua persiljaa

1 punainen chilipaprika 1/8 d (\./asta)lauhettua
mustapippuria

1 tl sokeria

1. Pese ja revi tai hienonna salaatti ja rucola ja sekoita kul-
hoon. Halkaise chilipaprika, poista siemenet ja hienonna.
Kuutioi nauriit.

2. Paista nauriita 8ljyssi chilin, sokerin ja salvian kanssa,
kunnes nauriskuutiot ovat saaneet virid. Lisdi persilja ja
mustapippuri ja kumoa naurisseos salaattien piille. Valuta
salaatille halutessasi kastikkeeksi ruokalusikallinen kylmi-
puristettua rypsi- tai camelinadljyi.

Villisalaatti

Sovella kesikuukauden ja lihimaastosi mukaan. Laita esi-
merkiksi yhtd paljon vuohenputken ja pihatihtimén
lehtid. Lisiksi voit panna pienempii mi#irid ratamon,
metsimansikan, niittysuolaheinin, poimulehden, maito-
horsman ja kiienkaalin lehtii.

Valitse nuoria, vaaleanvihreiti lehtid, silld niiden maku
on vanhoja tummanvihreitd kasveja raikkaampi. Jos kiytit
voikukkaa, revi pois sen vahvan makuinen lehtiruoti.

1 osa villeja kasveja kastike:

2 osaa mietoa 1 rkl kylmidpuristettua
lehtisalaattia oljya

10-15 mansikkaa 0,5 tl sokeria

vajaa 0,25 tl musta-
pippuria tai 0,25 dI

siankirsimon lehtii

1. Kerii villiyrtit, huuhdo vain tarvittaessa. Revi ne ja
lehtisalaatin lehdet tarjoilukulhoon. Halkaise mansikat.
2. Mittaa kastikeainekset joukkoon ja sekoita.
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Ruusukaalisalaatti

250 g ruusukaalia kastike:
50 g juurisellerid tai pala 4 rkl kylmapuristettua
naurista tai lanttua oljya

2 rkl omenaviinietikkaa

300 g porkkanaa

(sinimailasen ituja) 1/3 tl suolaa

ripaus sokeria ja
mustapippuria

1. Sekoita kastikkeen ainekset salaattiastiassa.

2. Perkaa ja halkaise ruusukaalit neljiin osaan. Kuori ja
raasta juuriselleri tai nauris tai lanttu. Kuori ja raasta pork-
kanat. Sekoita salaatti lopuksi tasaiseksi. (Anna maustua
hetki viilesissd).

Herkkutatti-
punajuurisalaatti

Salaatti maistuu parhaimmiltaan sellaisenaan, alkusalaatti-
na tai vilipalana. Tarjoa kastikkeena joko piparjuurikermaa

(s. 56) tai mustaherukkakastiketta (s. 55).

2-3 herkkutattia
2-3 raakoja punajuuria
2 1kl 6ljya

tuoretta persiljaa

1. Viipaloi kuoritut punajuuret ohuiksi viipaleiksi ja paista
ne oljyssi. Asettele punajuuriviipaleet lautasille tai tarjoilu-
astiaan.

2. Viipaloi tatit ja paista 6ljyssi. Asettele tatit punajuurien
piille ja valuta kastiketta pinnalle. Koristele salaatti
lopuksi tuoreella persiljalla.

Loppukesan
harkapapujannari
kastike:

2 palaa ruisleipdd

1 rkl oljyd 0,75 dl kaurakermaa
2 dl keitettyji 1 dI musta- tai
harkidpapuja punaherukoita
3 tomaattia 2 valkosipulinkynttd

0,5 tl suolaa

pala kukkakaalia
sipulin varsia 1 tl sokeria

hieman tuoretta
korianteria

1 lehtisalaatti tai
varhaiskaalia

1. Kuutioi ruisleipéviipaleet. Paista niitd paistinpannulla.
2. Paloittele tomaatit ja kukkakaali, leikkaa sipulinvarret ja
revi salaatti. Lisdd kulhoon leipaviipaleet ja hirkipavut.
3. Soseuta herukat, pilko valkosipulinkynnet pieneksi ja
sekoita ne kaurakermaan. Lisid suola, sokeri ja pieneksi sil-
puksi leikattuja korianterin lehtid. Sekoita kastike salaatin
joukkoon.

Anna salaatin maustua viiledssi puolesta tunnista pariin
tuntiin.




Hapankaalin valmistus

Maitohapposiilénti ei pelkistidn talleta vaan myds
kohottaa tuotteiden ravintoarvoa. Prosessissa syntyy B-
vitamiineja ja kasviksista tulee helpommin sulavia. Kaali
on helpoin hapatettava, ja siitd kannattaa aloittaa.

Onnistuneen hapantuotteen a ja o ovat hyvilaatuiset
raaka-aineet. On suositeltavaa kiyttdd luomuvihanneksia,
eikd kotikeittidssd kannata lepsuilla puhtauden suhteen.
Tyoskentely sujuu mukavimmin ja joutuisimmin kaveri-
porukalla talkoillen.

Hapankaalin tekeminen on helpompaa kuin kuulostaa!

1. Pese hapatusastiat. Lepotilassa olevien homeitididen ja
bakteerien tuhoamiseksi astioita ja nuijaa on hyvi liottaa
pesun jilkeen 12-24 tuntia kylmissd vedessi. Huuhtele
lopuksi kiehuvalla vedelld. Voit vield valella ne happamalla
nesteelld, esim. hapankaalimehulla tai etikalla.

2. Kiehauta litra vetti ja lisid 15 geli 1 rkl merisuolaa.
Varmista, ettd suola liukenee tasaisesti. Jdtd jiihtymiin.

3. Punnitse ainekset. Poista kaalista kova kantaosa ja va-
hingoittuneet lehdet. Jitd pari ehjii lehted syrjidn. Leikkaa
tai juustohdylid kaali ohuiksi suikaleiksi. Mitd enemmin
leikkuupintaa, sitd nopeammin se nesteytyy. Myds mehu-
linko tai tehosekoitin kidyvit hienontamiseen. Raasta
kuoritut porkkanat karkeaksi raasteeksi.

4. Nuiji pilkottua kaalia suolan kanssa hapatusastiassa tai
esimerkiksi ampirin pohjalla. Lisiile aineksia annoksittain
nuijimisastiaan. Suolaa tulisi olla tasaisesti mukana, joskin
alussa sitd kannattaa lisiti reilusti, koska suola auttaa me-
hun irtoamisessa. Painele ja hierrd kirsivillisesti, kunnes
seos litisee kaalimehusta. Mausta. Kaali mehustuu lisii
itsekseenkin, joten voit jittid sen vield odottelemaan pariksi
tunniksi; paille kannattaa laittaa paino tiksi ajaksi.

5. Tdytd hapatusastiasta 4/5. Suurissa astioissa hapatus
lzhtee nopeammin kdyntiin kuin pienissi. Pakkaa massa
tiiviisti, vaikka nyrkkid apuna kiyttien, niin ettei sithen jai
ilma-aukkoja. Lorauksella valmista hapankaalimehua voi
varmistaa sopivan bakteerikannan syntymisen. Peitd kaalin
pinta parilla ehjilli kaalinlehdelld. Aseta kaalimassan paille
paino. Purkin pohjalle ja kaalin pinnalle kannattaa laittaa
myds kuivattuja tai tuoreita mustaherukanlehtid, jos niitd
on saatavilla. Ne tuovat makua ja lisdd maitohappobaktee-
reita, ja niiden tanniinit siilyttdvit vihannekset rapeina.
Tanniinia sisiltdd myos piparjuuri.

6. On tirkeid, ectd kaalimehu peittdi tuotteen, silld kaali
homehtuu, jos se nousee vedenpinnan ylipuolelle. Kaalin
pdilld saisi olla 2-3 cm nestetti. Jos kaalit ovat kuivia eiki
nestetti muodostunut ahkerasta nuijimisesta huolimatta
tarpeeksi, lisdd astiaan tarvittava mairi viiledd suolavettd

(kohta 2).

7. Sulje purkki huolellisesti tiiviilld kannella. Pane
hapankaaliastia(t) isomman kulhon tai saavin sisdin siltd
varalta, ettid neste kiy yli. 47



=
)
©
RE
©
0p

48

8. Kiyti kaalia 2-3 vrk 20—24-asteisessa huoneessa. Jatka
sitten hapatusta 2 viikkoa 15-18 asteessa. Ald avaa
purkkia tini aikana, ettei sinne piise happea.
Korkeintaan hollii korkkia hetkeksi hiilidioksidin
vapauttamiseksi. Pidd kaali pimeissd eli peitd astia vaikka
paksulla pyyhkeelld. Siirrd kaali sitten maustumaan
kylmivarastoon 0-8 asteen limpétilaan. Nyt voit kurkata
sisddn: jos kaali vaikuttaa kuivalta, voit lisdtd suolavettd.
Kaalin aromit ovat valmistuneet noin kuukauden
kuluttua, mutta se saa mieluusti tekeytyd pidempainkin.

9. Kun olet ottanut hapankaalia astiasta, muista huolehtia
siitd, ettd neste peittdd jilleen kaalin pinnan. Jos astian
kansi ei ole ollut riittivin tiivis ja pinnalle on kasvanut
vaaratonta vaaleaa pintahiivaa, poista se huolellisesti.
Kaalin maun tulisi olla miellyttdvin hapan: halutessasi
voit mitata sen pH-arvon apteekista saatavalla paperilla.
pH:n tulisi olla 4,1 tai alle. Mikili kaali on makuusi liian
hapanta, huuhtele se kylmilld vedelld ennen sydmistd.

% Mainitut lampatilat ovat ideaalitilanne. Ellei viiledtiloja
ole, kaalia voi kdyttdd noin 5-6 vrk huoneenlimmassi
(ainakin 20 astetta). Anna maun kehittyid sen jilkeen
jddkaapissa vihintdin viikon ajan. Kokeilemalla [6ydit
omiin olosuhteisiisi sopivat ajat. Maitohappokiyminen
on eldvi prosessi, joten kaalin maku vaihtelee hapatus-
kerrasta toiseen. Mitd pitempdin ja mitd limpimam-
missd tuotteet saavat kiydd, sitd happamampia niistd
tulee. Jos siilytit hapatetta pitkddn, varmista, ettei
pintaa suojaava nestekerros haihdu pois. Lisdd
tarvittaessa suolavettd. Jidkaapissa haihduntaa tapah-
tuu enemmin kuin kellarissa.

#% Kaalin lisiksi voi hapattaa esimerkiksi kurkkua, pork-
kanoita, sipulia, chilid, varsisellerid, punajuurta ja
villivihanneksia. Jos peset ainekset etki laita
joukkoon kaalia tai herukanlehtid maitohappobak-
teerien lihteeksi, mukaan kannattaa lisitid valmista
hapan(kaali)mehua: 15 ml mehua litraan kasviksia.

% My®s sienid voi hapattaa. Rouskut tulee kichauttaa
normaaliin tapaan, jiihdyttdd ja paloitella. Muut
sienet voi keittid omassa nesteessiin. Pane astiaan
kerroksittain nuijitun kaalin tai vaikkapa sipulin ja

tillin kanssa: sienissi itsessdin ei ole riittivisti sokeria
maitohappokiymiseen! Kasviksia tulisi olla noin puolet
painomairistd. Lisdd suolavettid. Aloita hapattaminen
normaalisti, mutta 15—18 asteessa riittid jo viikko. Jos
laitat nesteeksi runsaasti hapankaalimehua, kasvislisdd
ei tarvita. Kdymisajaksi riittdd tdlloin muutama vuoro-
kausi, siirrd sitten viiledvarastoon. Osaava voi hapattaa
esimerkiksi lampaankidp3d ja vaaleaorakasta raakoina-
kin; huuhtele ne kuitenkin ennen hapatusta.

% Karkeaksi raastettuja juureksia hapatetaan huoneenlim-

mdssd noin 10 vrk (lAimpimimmissi lyhemmin), minkd
jilkeen ne viedddn kylméin ainakin 6-8 viikoksi.
Punajuuria hapatettaessa astiasta kannattaa tiyttid vain
3/4 eiki sdilykettd kannata tehdi paljoa kerralla, silld
punajuuri siilyy yksindin melko huonosti. Kaali-puna-
juurihapate siilyy sen sijaan hyvin. Mausta punajuuret
esimerkiksi neilikalla ja laakerinlehdilld, porkkanahapa-
te sinapinsiemenilli ja valkosipulilla.

#* Hapankaalissa suolan kiytto ei ole vilttimitontd. Halu-
tessasi voit lisitd joukkoon my®ds viipaleita happamista
omenoista (makeiden lajikkeiden sokeripitoisuus kiih-

dyttdd hapatusprosessia). Astioiksi sopivia kannellisia
dmpireitd voi kyselld esimerkiksi lounasravintoloista.

#* Katso tarkempia ohjeita muista kirjoista tai netistd.
Esimerkiksi Sandor Ellix Katzin kirjat ovat loistavia.

Googlaamalla
16ydit ohjeen mm.
villivihannesten
hapattamiseen.
Englanniksi
esimerkiksi
perinteiset
suolakurkut
16ytyvit nimelld
"fermented dill
pickle".




Idatys ja versotus

Omassa keittiossd voi kasvattaa ympiri vuoden ituja ja
versoja. Sato on taatusti tuoretta ja torjunta-aineetonta,
eikd sen kasvatus juuri kuluta energiaa. Ne ovat oivallinen
vitamiinien ja kivenniisaineiden lihde etenkin kevittal-
vella! Vaikka ohje saattaa alussa tuntua monimutkaiselta ja
tydlddltd, sujuu kasvatus parin kerran jilkeen sutjakkaasti.

Ituja ja versoja voi kiyttid sellaisenaan esimerkiksi
leivin pailld, salaateissa, tuorekeitoissa ja -kastikkeissa. Jos
satoa valmistuu ylldttavin suuria mairid, voi viljan tai
pavun ituja hapattaa tai kuivattaa (esimerkiksi limpdpat-
terin pidlld). Siementen itivyys vaihtelee: jos joskus ei
onnistu, vika ei vilttimirttd ole iddtedjissi. Idun pitiisi
tulla nikyville vuorokauden kuluessa liotuksesta.

Idatys

1. Pese lasipurkki ja huuhtele viimeiseksi kiehuvalla
vedelld. Kdytd harsokangas kiehuvassa vedessi.

2. Mittaa siemenet purkkiin. 1 dl:sta sinimailasen siemenii
tulee noin litra ituja. Huuhdo siemenet viiledlld vedelld 2—
3 kertaa, jotta mahdollinen pély lihtee pois. Kaada piille
reilusti vettd, laita purkin piille kangas, varmuuden vuoksi
kahdella kumilenkilli kiristettynid. Anna turvota yon yli
huoneenlimméssi (6 h riittdd pienille siemenille, 12 h
viljoille ja pavuille). Kaada sitten vesi pois verkon lipi ja
huuhtele vieli muutaman kerran.

3. Aseta purkki alassuin 45 asteen kulmaan esimerkiksi
astiankuivauskaapin alahyllyn ritilille. Ilman pitdd padstd

vaihtumaan. Paikan on hyvi olla limmin ja himiri, silld
pimeissi B-vitamiinia kehittyy enemmin kuin valossa.

4. Huuhtele idut huoneenlimpéiselld vedelld aamuin illoin
ja aseta valumaan. Ravistele ja kiidntele purkkia, jotta kaikki
vesi varmasti tippuu pois. Idut on syytd huuhdella myos
keskelld pdivad, mikili on hellekesi tai huoneessa on
muutoin kuuma.

5. Idut kannattaa kylvettid neljintend piivini, jotta saat
helposti pilaantuvat itimittdmit siemenet ja siemenkuoret
pois: Upota idut véljidn veteen erillisessd kulhossa. Irrottele
ne kisin toisistaan ja huljuttele niin, ettd kuoret nousevat
pintaan. Kaada varovasti tai lapa kuoret pois. Pese
idityspurkki. Nostele idut helldvaraisesti takaisin purkkiin:
itimitcdmir siemenet jidvit kulhon pohjalle. Jos
alimmaisiin ituihin ji3 siemenid, huuhdo ne pois. Mikili
kylvetys ei onnistu, idut ovat vield turhan nuoria. Pieni
midri ituja huuhtoutuu aina pois veden mukana.

6. Sinimailasen idut ovat valmiita 6-7 vuorokauden ikiisi-
ni. Aseta ne sen jilkeen valoon vihertymiin — ili kuiten-
kaan suoraan auringonpaisteeseen. Lehtivihredd kehittyy jo
parissa tunnissa. Voit vield toistaa kylvetyksen, jos haluat.

7. 1duc sdilyvit jadkaapissa vihintidn 4-5 vrk. Siilytd

ne lasipurkissa tai kulhossa ja huuhtele edelleen paivittiin.
Valuta huolellisesti esimerkiksi siivilin avulla, jotta siilytys-
astian pohjalle ei jid vettd. Ituja syddessisi pureskele hyvin.

Mikili idut ovat vioittuneet tai midintyneet (liiallisen
kosteuden vuoksi), heitd ne kompostiin. Epimiellyttiviled
haisevat idut eivit ole sydmiskunnossa. Ilmanvaihto ei ole
riittdvi, jos sinimailaset kasvavat liian ahtaasti: mikali
astia alkaa olla tip6tiysi, jaa idut kahteen purkkiin. Jos
jonain aamuna unohdat itujen kastelun, siitd tuskin
aiheutuu merkittivii vahinkoa.
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¢ Tavallinen apila, jonka siementuotantoa on Suomessakin,
on yhti maukas iditettivi kuin sinimailanen. Nopea-
kasvuisia ovat my8s mungpapu, vihreit linssit, parsa-
kaali sekid curryjauheesta tuttu sarviapila: 2-3 vrk iditys
riicedd. Ylldtedvien reissujen sattuessa voi keskenkasvui-
sia ituja sdiléd muutamiksi vuorokausiksi jaikaappiin ja
jatkaa kasvatusta tauon jilkeen normaaliin tapaan.

¢ Hernettd ja hirkipapua kannattaa idittid myds ennen
niiden keittdmisti. Itineiden papujen keittoaika ku-
tistuu huomattavasti, ravintoarvo kohoaa ja sulavuus
paranee. Isoja papumiirii voi idicedd kulhon piilld
lavikossd tai kerroskattilan héyrytysosassa. Liota
tavalliseen tapaan ja huuhtele sitten pari kertaa vuoro-
kaudessa. Hernetti sopii idittdd 1-5 vrk, hirkipapu
kasvaa hieman nopeammin. Papujen ituja ei kuulu
viherryttdd. Useimpien ulkomaisten papujen ituja on
ehdottomasti keitettdvi ainakin 5-10 min ennen
syomistd, mutta itineiden herneiden ja hirkipapujen
kiehautus ei ole vilttimitonti. (Ks. sivu 26)

¢ Etenkin salaattikiyttd varten hampunsiemenii voi
liottaa 3—24 tuntia ja iddtedd sitten parista tunnista
vuorokauteen. Vastaava lyhyt tai hieman pidempikin
iditys sopii my6s mm. kuoritulle auringonkukansieme-
menelle. Pihkindiden maku on liottamalla kermaisempi.

#% Vehnii voi iddcedd esimerkiksi tuorejukurttia (s. 154)
ja salaatteja varten. Myds muita viljoja voi idattii.
Viljoja on hyddyksi idittii, vaikka keittiisitkin ne:
viljan sisiltimin raudan ja sinkin imeytyminen
tehostuu jo parin tunnin iditykselld.

¢ Harsokangasta voi ostaa kangasliikkeisti. Valitse ohutta
ja suurehkoreikiistd, jotta vesi mahtuu kunnolla ulos.
Purkin suulle sopii mys nailonkangas esimerkiksi
vanhoista verhoista. Jos kiytossisi ei ole astiankuivaus-
ritild, voit laittaa purkin nojalleen esimerkiksi tyhjiin
margariinirasiaan tai ostaa valmiin idityslaatikon luon-
taistuotekaupasta.

Versojen kasvatus

siemenid
vihiravinteista kylvomultaa

tarjotin, suihkupullo

1. Kaada siemenet purkkiin; kaksi desid kuivia siemenid on
sopiva mdiri noin 30 x 40 cm:n alustalle. Liota runsaassa
viiledssi vedessi 8—12 h huoneenlimméssi. Kaada vesi
pois. Iditd sitten 12—15 h lasipurkissa.

2. Levitd laakean astian pohjalle 2-3 cm:n paksuinen kerros
multaa. Kastele multa hyvin. Paina siemenet multaan vieri
viereen. Jos siemenet ovat isoja, voit ripotella multaa myds
niiden paille. Peitd tarjottimella tai rei’itetylld muovilla
(leipipussilla, kelmulla tai jitesikin kappaleella). Anna olla
huoneenlimmassi pimeissi vedottomassa paikassa.

3. Poista peite parin kolmen vuorokauden kuluttua, kun
versot ovat 2-3 cm korkeita. Suihkuta ja pidi hyvissi
valossa ikkunalaudalla tai ikkunan liheiselld poydalld
(huom: liian ldhelld porottava patteri voi haitata kasvua).
Pimeddn vuodenaikaan kasvit tarvitsevat pdivinvalon lisiksi
ekstraa: tavallinen loisteputken valo sopii hyvin. Suihkuttaa
voit joka toinen pdivd, mutta ei paivittdinenkdin kastelu ole
pahitteeksi, silld versot kuluttavat vettd yllittdvin paljon.
Mullan pitdi pysyi kosteana.

4. Sadonkorjuu voi alkaa ensimmiisten versojen valmis-
tuttua, kun siemenkuori on pudonnut pois ja sirkkalehdet
ovat kunnolla auki. Talvella lehdet saattavat vihidisen valon
vuoksi jiddd haaleiksi, ja my®s versojen pituus riippuu
valaistusoloista. Leikkaa saksilla tai terdvilld veitselld. Her-
ne ja hirkipapu kasvattavat vield toisenkin sadon, mikali
jatdt oraisiin parin sentin tdpét. Leikatut versot sdilyvit

jadkaapissa 4-5 vrk.



% Versoja voi kasvattaa kuivatusta herneesti ja hirki-
pavusta sekd auringonkukan tai tattarin kuorellisista
siemenistd. Herneet alkavat kasvaa hitaasti, joten
niitd kannattaa ensin idictdd lasipurkissa noin 4-5
vuorokautta (kunnes idut ovat 3 cm:n mittaisia). Sen
jilkeen niitd on hyvi kasvattaa mullassa 12-14 vrk.

% Vihanneskrassia, sinappia ja rucolaa voi kasvattaa ilman
multaa pehmopaperin piilld (esimerkiksi pari kerrosta
talouspaperia). Kastele hyvin ja pidi astiaa muutama
piivi ref’itetyssi muovipussissa, nosta sitten valoon
kasvamaan. Sadonkorjuu on helppoa, koska pienet
versot eivit tule multaisiksi ja ne voi syddd juurineen.
Huolehdi siitd, ettd paperi pysyy jatkuvasti kosteana,
silld versot nuutuvat helposti.

Vehnian oraat

Vehnin versoista eli oraista voit valmistaa vihredd voima-
juomaa erityiselld orasmyllylld tai pureksimalla niitd muu-
taman minuutin ajan. Kyse on voimakkaasta aineesta, joten
purskuttele mehua suussasi viitisen minuuttia, jotta syljen
entsyymit padsevit mukaan ruoansulatukseen. Oraita ei
kannata sy6di, silld kuitupallo ei sula vatsassa.

1. Iditd vehninjyvid purkissa niin kauan, ettd ne alkavat
takertua toisiinsa juuristaan. Toisin kuin muita versotetta-
via, vehnii ei oraskiyttdon vilttimittd tarvitse huuhdella
idityksen aikana: liian kosteana se homehtuu herkisti.
Iddtyspurkkia vain pyéritellddn, jotta kosteus levittyisi
tasaisesti. Ole tarkka, ettei vetti jid purkin pohjalle.

2. Leviti tarjottimelle multa ja kastele. Kylvi jyvit. Tihed
kasvusto on hyvi, joten voit kokeilla kasvatusta niinkin,
ettd jatit jyvit matalaksi siemenpaakuksi. Vehninoraille
riittdd hyvin sentin multakerros.

3. Peitd ja pidd pimeissd. Poista muovi, kun vehnit
ovat kasvaneet noin viisisenttisiksi. Pid4 kosteana.

4. Oraat ovat valmiita leikattaviksi 5-7
vuorokauden ikiiseni, noin 10-15
cm:n korkuisina. 1 rkl mehua paivissi
riictdd aluksi. Mehua voi valmistaa
veden kanssa my®s tehosekoittimes-
sa, vaikka mylly onkin paras.

?& Vehnin oraita voi kasvattaa
myds kissojen pureskeltavaksi.




Kvlmat kastikkeet
ja levitteet

Salaattikastike . . . . .. ... ... .. e e 54
Omena-inkivaarikastike. . . . . ........ ... ... ... .. . .. . . .. 54
Pellavamajoneesi . . . . .. ....... ... ... e . 55
Paprikamajoneesi. . . . .. ... ... ... ... e . 95
Mustaherukkakastike . . . . ... ... ... .. .. ... e . 55
Dippailua. . . ... ... ... e 56
Piparjuurikerma . . . . . ... ... ... . .. e .. 56
Hamppukerma . . . . . . . ittt ittt e e ettt .56
Puolukkaketsuppi. . . . . ... ..... ... .. 57
S 71 7= 10 ) 57
Hernehummus . . . . ... ... .. ... . . . e 58
Yrttisen raikas hernelevite. . . . ... .......... ... ... ... .. ..., 58
Hernepesto . . . . . ... .. . i e e 59
Harkdpapulevite. . . . . ... ... ... .. e 59
Yrttinen harkdpapulevite . . ... ....... ... ... ... ... ... .. .... 60

Harkapapulevite talvelle . . . .. ........................ ....60



Nokkos-sienilevite . ... .......... .. ... 0. ... 61

Hamppuvoi . . ... ........ ... . it 61
Yrttinen hamppuvoi . . . . ....... ... ... ... 61
Valkosipuli-hamppuvoi . . ... ....... ... ... ... ... ...... 61

& Satokausi

Omenachutney. . . ... .... ... ... ... iinnnnn.. 62
Makea chilikastike . . . ... ... ... ... .............. (3Y/
Yrttioljy. . . .o e e 63
Villiyrttitahna . . ... ............................ 63
Pensaspapulevite . . . ... .......... ... ... ... . .... 64
Herne-korianterilevite. . . . . ... .................... 65

Syyslevite . . ... ... ... ... ... 65



S
Q
Q

=
=
>

S
4]

oy

=
Q
)

-

-

05
7))
©

-

S
£
=

K

54

Salaattikastike

Jos haluat kevyemmin version, korvaa osa ljysté vedelld.
Falafeleille (s. 82) ja muille pydrykéille sopivan kastikkeen
saat maustamalla kastikkeen valkosipulin ja sinapin lisiksi
teelusikallisella paprikajauhetta. Rasvahappojen paranta-
miseksi voit vaihtaa kolmanneksen rypsisljystd hamppu-
oljyksi.

1 dl kylmipuristettua rypsi- tai camelinadljyi

2,5 rkl omena- tai punaviinietikkaa

0,5 tl sokeria

ripaus valko- tai mustapippuria

(1 tl sinappia)

(2 murskattua valkosipulin kynttd)

1. Laita ainekset pulloon ja ravistele voimakkaasti. Siilytd
pullo viileissi ja ravistele ennen kiyttod.

Omena-inkivaarikastike

Omena-inkiviirikastike sopii hyvin falafelien (s. 82)
seuraksi. Talvella ja keviilld kastikkeen voi tehdi soke-
roimattomasta omenasoseesta (noin 1 dl). Kiyti silloin
vihemmin vettd.

1 sipuli

2 rkl 8ljyd

1 tl jauhettua inkivéirid

0,5 tl jauhettua korianteria

0,25 tl jauhettua maustepippuria
0,5 tl sokeria

1 omena

2 dl vettd

1 tl balsami- tai omenaviinietikkaa

1. Kuori sipuli. Hienonna sipuli ja omena.

2. Kuumenna éljy ja kuullota sipulia mausteiden ja soke-
rin kanssa muutama minuutti. Lisii hienonnettu omena
ja viinietikka. Kiehauta ja lisid vesi. Keitd kannen alla noin
20-30 minuuttia, kunnes kastike on soseutunut jonkin
verran.




Pellavamajoneesi

Majoneesi sopii mm. kaalislaakiin (s. 37), dippikastik-
keeksi (s. 56), kasvispihvien ja uuniperunoiden seuraksi
sekd pitsan pdille (uunista pois ottamisen jilkeen).

Majoneesi sdilyy hyvini ainakin viikon jidkaapissa.
Jos se on kerrostunut, sekoita ennen kiytti. Majoneesi
kannattaa valmistaa kapeassa ja korkeassa astiassa, kuten
mittakannussa. Puoliannoksen teko onnistuu esimerkiksi
lasipurkissa tai korkeassa lasissa.

2 rkl (30 ml) pellavansiemeni tai 4 rkl -rouhetta
1,2 dl limmintd vettd tai hamppumaitoa (s. 85)
2 dl oljyd

2-5 tl omenaviinietikkaa

0,25-1 tl suolaa

1 tl sinappijauhetta tai valmista sinappia

0,5 tl sokeria

1. Jauha pellavansiemenet hienoksi esim. morttelissa tai
kahvimyllyssi. Sekoita jauheeseen limmin vesi tai lam-
min hamppumaito. Anna seistd huoneenlimmassi aina-
kin 10 minuuttia. Odota, kunnes pellava on geeliytynyt.
2. Vatkaa 6ljy vihitellen joukkoon sauvasekoittimella tai
vispildlld. Ensiksi 6ljyd on syytd lisité tipottain (vaikka
teelusikalla annostellen), sitten voit jatkaa ohuena norona
tai enintdin ruokalusikallinen kerrallaan. Katso, ettd 8ljy
on sekoittunut tasaisesti joukkoon ennen kuin lisdit sitd.
Anna koneen kiydi koko ajan, ja nosta sauvasekoitinta
ylos alas. Vatkaa lopuksi joukkoon omenaviinietikka ja
mausteet. Voit keventid majoneesia 0,25 dl:lla vettd, jos
se on sakeutunut hyvin. Anna maustua tovi jidkaapissa.

Tavoitteena on saada majoneesista niin kiinted, ettei se putoa
nurinpdin kdinnetystd lusikasta. Mikili rakenne jid [oysiksi,
syynd voi olla: a) 6ljyd on lisitty liikaa kerralla ja liian nopeasti,
b) pellavansiemenjauhoa on liian vihin tai/ja c) pellava ei ole
ehtinyt geeliytyi tarpeeksi. Kiinnitd niihin asioihin huomiota
seuraavalla kerralla.

Miti hienompaa jauhoa saat pellavansiemenisti (voit siiviloidid
halutessasi), sitd vaaleampaa majoneesista tulee ja sen nopeam-
min se sakenee. Toisinaan pellavamajoneesi sakenee vield jiikaa-
pissa valmistumisen jilkeen.

Paprikamajoneesi

Mietoa pellavamajoneesia kannattaa lisimaustaa omilla

suosikeilla, esimerkiksi niin tai dippikastikkeen maustein

(s. 56).

2 dl pellavamajoneesia
1 rkl paprikajauhetta

1 tl curryjauhetta

0,5 tl sokeria

1 valkosipulin kynsi
(0,5 punainen paprika)

1. Kuori ja purista valkosipulin kynsi. (Hienonna paprika

hyvin pieniksi paloiksi.) Sekoita kaikki ainekset majonee-
siin.

Mustaherukkakastike

Mustaherukkakastike sopii salaateille, erityisesti herkku-
tatti-punajuurisalaatin (s. 46) seuraksi. Balsamiviinietikan
tilalla voi kiyttid omenaviinietikkaa. Voit tehdi kastikkeen
myo6s marja-aronian marjoista.

2 rkl 6ljyi

1 sipuli

1 rkl sokeria

4 dl (200 g) mustaherukoita
1 tl balsamiviinietikkaa

tuoretta basilikaa tai 2 tl kuivattua basilikaa

1. Kuori ja hienonna sipuli, hienonna tuore basilika.
Kuullota sipulia 6ljyssd yhdessi sokerin kanssa muutama
minuutti. Lisid mustaherukat ja viinietikka ja keitd 10
minuuttia. Painele kastike lusikalla hienon siivilin lipi.
Lisai basilika. Tarjoa kylmini.
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Dippailua

Sopivia dipattavia ovat esimerkiksi porkkana, lanttu,
tomaatti, kurkku, paprika, uudet perunat, salaattifenkoli,
lehtiselleri eli ruotiselleri sekd parsa-, kukka- ja ruusukaali.
Suikaloi tikuiksi tai lohko tarjoiluastiaan. Kiyti aineksia
vuodenaikaisen saatavuuden mukaan.

Dippikastikkeen pohjaksi sopii myds puolipaksu
hefumassa (s. 85), kaurakerma, kaura fraiche tai niiden
yhdistelmi.

2 dl pellavamajoneesia (s. 55) .

mausteeksi esim:

& tilli, ruohosipuli,

viherpippuri ja o Wr

yretisuola —
# paprikajauhe, chili, \

korianterijauhe,

persilja, ripaus
sokeria ja suolaa

% basilika, oregano,
timjami, mustapip-
puri ja yrttisuola

% curryjauhe a _-'._:‘ :,.

% valkosipuli = -

1. Sekoita mausteet N [ p=
pellavamajoneesin ; h -
joukkoon, tarkista kas- =
tikkeen sopiva voimak- ,_:f. ]
kuus maistelemalla. ——

Piparjuurikerma

Piparjuurikerma sopii hernekeiton (s. 69) ja -muhennoksen
maustajaksi. Piparjuurella voi maustaa herneen lisiksi
etenkin punajuuriruokia ja kaali-salaatteja.

Juurenpala sidilyy useita viikkoja viiledssd; voit myos
pakastaa sité raasteena. Saat siitd kylmipuristettuun 6ljyyn
sekoitettuna oivallista flunssan ehkiisijad. Mikili olet jo
flunssainen, haista levitetti liheltd — eteeriset 6ljyt avaavat
tehokkaasti tukkoisen nenin.

1 rkl hienoksi raastettua piparjuurta
0,5-1 dl kaurakermaa
2 tl sokeria

1 tl sinappia (ja 1 tl omenaviinietikkaa)

1. Sekoita ainekset ja maista.

Hamppukerma

Kiytid kaurakerman tapaan. Hamppukerma on herkkua
esimerkiksi sosekeitoissa, kastikkeissa, jidteldissd ja
salaatinkastikkeena juuresraasteelle. Kastikkeisiin, piiraiden
piille seki paistoksiin sopii parhaiten kerman rasvaisempi
versio: laita nesteeksi esim. 0,6 dl vetti ja 0,4 dl rypsiljya.

1 dl kuorittuja hampunsiemenii
1 dl vettd

(hippunen suolaa)

1. Jauha siemenet hienoksi sauvasekoittimella. Hienonta-
minen onnistuu parhaiten korkeassa ja kapeassa astiassa. Jos
ehdit, anna siementen pehmiti vedessi ainakin puolisen
tuntia ennen jauhamista. Mikili kerman koostumus on
mielestési liian paksu, lisdd hieman vettd. Hamppukermaa voi
hapattaa “smetanaksi” tuorekaurajukurtin (s. 154) liemelld tai
eldvin ravinnon rejuvelac-juomalla.



Puolukkaketsuppi

Puolukkaketsuppi sopii muun muassa makaronipaistok-
sen (s. 90), ohrarenkaan (s. 120), hamppu-hirkipapu-
pihvien (s. 87) ja hamppumurekkeen (s. 127) seuraan.

Obhjeeseen voi lisitd 300 g kesi- tai talvikurpitsaa.
Puolukkaketsuppi sdilyy jidkaapissa yli puoli vuotta, joten
sitd voi kerralla tehdd isommankin annoksen.

200 g puolukoita (tai 2 dl survosta)
1 sipuli

0,5 dl sokeria

1 rkl omena- tai punaviinietikkaa
0,5 tl suolaa

n. 0,25 d chilijauhetta

1. Pilko sipuli ja kesikurpitsa pieneksi hakkelukseksi.
Survo puolukat.

2. Laita kaikki ainekset kattilaan ja keitd miedolla limmol-
l4 ilman kantta 20 minuuttia.

3. Soseuta sauvasckoittimella ja anna jadhtyd. Maista.

Sinappi

Mitid kasvissy6ji tekee sinapilla? No, lisdd esimerkiksi
hernekeittoon. Jos sinulla on kiytdssisi mortteli tai sau-
vasekoittimen jauhatusosa, kannattaa jauhot tehdi itse
kokonaisista siemenisti. Tuoreeltaan sinapin aromit
pidsevit voimakkaammin mukaan.

Jos rakastat makeaa sinappia, korvaa puolet sokerista
siirapilla. Inkivddrin ystivit voivat lisied 1 tl inkivéiri-
jauhetta sinapin joukkoon. My®és tilkka rommia,
konjakkia tai muuta vikijuomaa sopii terivoitykseksi.

0,5 dl sinappijauhoa
0,5 dl kaurakermaa
0,5 dl sokeria

1 tl omenaviinietikkaa
0,25 tl suolaa

1. Pane kattilaan sinappijauho, kaurakerma, sokeri ja sii-
rappi. Kuumenna seosta hitaasti koko ajan sekoittaen niin,
ettd seos kiehahtaa.

2. Lisdd etikka ja suola. Anna jihtyi, jolloin sinappi sake-
nee. Kaada puhdistettuun lasipurkkiin (katso s. 63) ja
sdilytd sinappia jadkaapissa. Siilyy ainakin pari viikkoa.
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Hernehummus

Hernehummusta voi kiyttid lisukkeena lihes missi
tahansa vilja- tai perunaruoassa, mutta se sopii mainiosti
my®ds levitteeksi leiville tai karjalanpiiraiden (s. 175)
piille. Lisiksi hummus toimii maukkaana kuorrutuksena
esimerkiksi tiytetyille kesikurpitsoille (s. 135).
Uuniperunoita (s. 118) varten ohjeesta kannattaa tehdid
oljyisempi. Hummusta voi valmistaa myos keitetyistd
hirkipavuista tai hernetempesti.

5—6 dl keitettyji (keltaisia) herneitd

2—4 valkosipulinkynttd

2 rkl kylmiapuristettua 6ljya

4 tl kuivattua persiljaa tai runsaasti tuoretta
1 rkl omenaviinietikka

0,25-1 dl vettd tai dljya

1 d korianterijauhetta

suolaa maun mukaan

(muutamia tuoreita korianterin lehtii)

1. Purista valkosipulinkynnet herneiden joukkoon. Hie-
nonna persilja.

2. Soseuta keltaiset herneet. Lisdd 6ljy ja mausteet, sekoita.

3. Sekoita joukkoon vettd tai 6ljyd sen verran, ettd saat
hyvin leiville levittyvin tahnan. (Koristele tuoreen
korianterin lehdilli).

Yrttisen raikas hernelevite

Jos lisdit valmiiseen levitteeseen hieman reilummin vetti
tai kauramaitoa, levite muuntuu dippikastikkeeksi. Her-

neiti kannattaa kerralla keittid koko pussillinen tai kaksi-
kin ja pakastaa osa tulevaa kiyttdd varten. Camelinaéljyn
tilalla voi kiyttdd kylmipuristettua rypsidljyi.

5 dI keitettyjd keltaisia herneitd

1,5 dl tuoretta tai 1 tl kuivarttua tillisilppua

1 dl tuoretta tai 1,5 tl kuivattua persiljasilppua
tai 2 tl kuivattua timjamia

0,5 tl suolaa

1 rkl etikkaa

2 rkl camelinaoljya

(vettd)

1. Pilko persilja ja tilli, jos kiytit tuoreita yrtteji. Soseuta
keitetyt, valutetut keltaiset herneet.

2. Sekoita kaikki ainekset keskendin. Lisii tarvittaessa
vettd sen verran, etti rakenne on levittyvid. Lisdd halutes-
sasi vield 8ljyi.

Levitteiden sailyvyys

Itse tehdyt levitteet siilyvit jadkaapissa noin 3—4
piivid. Niitd kannattaa kuitenkin valmistaa ker-
ralla enemmiin ja pakastaa osa. Etikka pidentii
sdilyvyyted, kuumentamattomien kasvisten kiyt-
timinen lyhentii. Levite on sydmikelpoista niin
kauan kuin se tuoksuu ja niyttdd miellyttiviled.




Hernepesto

Hernepesto kiy levitteeksi ruisleiville tai ohennettuna kas-
tikkeeksi salaatille. Tarjoa pestoa myds pastaruokien kera,
esimerkiksi herkkusienipastan (s. 101) kanssa.

Talvella basilikan voi korvata ruokalusikallisella kuivat-
tua basilikaa, vaikka makuelimys ei olekaan ihan tuoreen
veroinen. Hernerouheen voi korvata 2 dl:lla keitettyji
herneiti; lisdd niihin 0,5 dl vetti.

1 dl hernerouhetta

noin 3 dl vetti

ruukullinen tuoretta basilikaa
0,25 dl oljyd

0,51 tl suolaa

1. Mittaa hernerouhe kattilaan ja kaada piille kichuvaa
vettd. Sekoita ja turvota 10 minuuttia. Keitd rouhetta
liotusvedessiin 10—20 minuuttia. Lisii keittimisen
aikana tarvittaessa hieman vetti.

2. Siirrd rouhe tehosekoittimeen, lisdi basilika, 6ljy ja suola
ja sekoita tasaiseksi.

Harkapapulevite

Keitetyt pavut voi korvata paketillisella hirkipaputem-
ped, keitetylld rouheella tai kostutetuilla hirkipapurou-
hekuutioilla: lisd4 ne samaan aikaan kuin porkkanaraaste
ja anna hautua hetken aikaa. Samoin maustein voi
valmistaa levitettd myds keitetyisti vihreistd herneisti.

1 sipuli

3 valkosipulin kynttd

1 porkkana

1 tl jauhettua korianteria

1 tl jauhettua jeeraa eli juustokuminaa
tai intialaista mausteseosta

2 d jauhettua paprikaa

0,5 tl jauhettua inkivairia
4 rkl 6ljyd paistamiseen

1 t sokeria

5 dl keitettyja hirkdpapuja
2 rkl kylmidpuristettua 6ljyd

(suolaa)

1. Pilko sipulit ja raasta porkkana. Mittaa mausteet ja
sokeri kattilaan kasvisten kanssa. Kuullota. Hauduta hetki
kannen alla, kunnes porkkanaraaste on pehmennyrt.

2. Lisdd hirkidpavut ja soseuta. Lisid loput 8ljyt. Maista ja
lisdd tarvittaessa suolaa. Jadhdyti tarjoilua varten. Jos
rakenne on lohkeileva, lisdd 6ljyi tai vetti.
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Yrttinen harkapapulevite

Levite onnistuu my®s vihreistd herneisti, mutta rakenne
on tilldin 1dysempi.

vuodenajan mukaan 200 g kesikurpitsaa

tai 2 perunaa

1 sipuli

2 dl vetta

3 dl keitettyjd hirkdpapuja

1 tl kuivattua tai muutama oksa tuoretta persiljaa

1 d kuivattua rakuunaa

2 dl kuivattua rosmariinia

yrttisuolaa, oljyi

1. Pilko kesikurpitsa pieneksi ja hienonna sipuli. Keitd
niitd vedessd noin 10 minuuttia kansi pailld, kunnes ne
pehmenevit. Kaada vesi tarkasti pois (jos otat veden tal-
teen, voit kdytcad sitd kasvisliemeni). Ainekset voi
kypsyttda pehmeiksi myos hoyrykattilassa.

2. Sekoita kaikki ainekset ja soseuta tasaiseksi. Maista.
Tarjoa jidhtyneeni.

Harkapapulevite talvelle

2-3 dl keitettyjd hirkdpapuja

1 dl porkkanasosetta (itse tehtyd, pakasteesta
tai lastenruokapurkista)

1-2 rkl kylmépuristettua oljyd

2 tl kuivattua persiljaa

0,5 tl jauhettua inkividria

0,5 tl sinappijauhetta tai 1 tl sinappia

0,5 tl suolaa

tarvittaessa 0,25-0,5 dl vettd

1. Hienonna kaikki ainekset tasaiseksi teho- tai
sauvasekoittimella, lisd3 vettd tarpeen mukaan.

Mita leivélle pakkasten
paukkuessa?

Talvikaudella oivallisia leivinpdillyksid ovat papu-
ja juureslevitteet, paistettu tempe, idut ja versot,
hapankaali, viipaloidut maustekurkut, suikaloitu
kiinan- ja kerikaali seki juurekset lastuina.
Juustomaista makua saa oluthiivahiutaleista.
Parhaat rasvahapot saa kylmipuristetusta
hamppu-, rypsi- tai camelinasljysti. Oljyn
annostelussa voi kiyttdi teelusikkaa. Leipdpalan
voi my®s kostuttaa lautaselle kaadetussa 6ljyssi.




Nokkos-sienilevite

Levite tiyttdd vegaanin ravitsemustarpeen optimaalisesti,
kun syt titd ruisleivin piilld ja lisddc leiville vield
esimerkiksi pikkeldityd kaalia. Jos haluat lisiti levitteen
sdilyvyytti parilla piivilld, pane mukaan tilkka etikkaa.
Talvella tuoreeen nokkosen voi korvata kuivanokkosella.

2 rkl kylmiapuristettua 6ljyd

1 sipuli

1 valkosipulinkynsi

3 dl kuivattuja suppilovahveroita + 2 dl vettd
tai noin 200 g tuoreita herkkusienid

1 litra (hollisti mitattua) tuoretta nokkosta
tai 2 dl ryopittyid, hienonnettua nokkosta

1 tl kuivattua rakuunaa
2 tl kuivattua persiljaa
mustapippuria

yrttisuolaa

1. Murskaa suppilovahverot kisin ja turvota 5-10
minuuttia limpimissi vedessi. Kuori ja pilko sipulit ja
valkosipulit, hienonna nokkoset ja viipaloi herkkusienet,
jos kiytit niitd. Nokkosen voi korvata pinaatilla, mutta
maku jii silloin vaisummaksi.

2. Kuullota sipulit ja valkosipulit. Lisid nokkoset ja
suppilovahverot liotusvesineen tai herkkusienet ja hauduta
viitisen minuuttia. Jos kiytit tuoreita sienig, lisid 0,5 dl
vettd.

3. Lisdd mausteet. Hienonna loppuun teho- tai sauvase-
koittimella. Jadhdyta.

Hamppuvoi

Hamppuvoissa on ripaus historian siipien havinaa: titd
sydtiin Karjalassa jo 1800-luvulla. Levitteessi on paah-
tamisen esiin tuoma pihkindinen maku ja arvokkaat
omega-3-rasvahapot. Sopii leiville sekd pihvien ja pydry-
koiden kaveriksi; kiytd maapdhkinivoin ja tahinin tapaan.
Maistuu myds keittojen ja esimerkiksi hienoksi raastetun
palsternakan kera.

Hamppuvoi kannattaa valmistaa kokonaisista sieme-
nistd, jos kiytit sitd leipilevitteend. Kuorittuja siemenid
kiyttimillid rakenteesta tulee kastikemainen.

2 dl kokonaisia hampunsiemenii
0,75 dl kylmipuristettua 6ljyd
1,25 dl vetti

vajaa 0,5 tl suolaa

1. Paahda siemenid kuivalla paistinpannulla koko ajan se-
koitellen, kunnes siemenet alkavat tuoksua ja mahdollisesti
hieman pomppia. Kaada vilittdmaisti kulhoon, pois
kuumalta pannulta.

2. (Jos ehdit, lisdd ensin vain vesi ja anna siementen vettyi
ainakin puolisen tuntia. Niin ne jauhautuvat paremmin ja
levitteen mausta tulee kermaisempi.)

3. Lisdd vesi ja 6ljy, hienonna ainekset tasaiseksi sauvase-
koittimella. Voit lisitd veden miirid, jos haluat kevyempii
voita.

Yrttinen hamppuvoi

Tee kuten tavallinen hamppuvoi, mutta lisid lopuksi
noin 1 dl hienonnettuja tai hieman kuivattuja yrtteji:
esimerkiksi basilikaa ja persiljaa tai salviaa.

Valkosipuli-hamppuvoi

Tee kuten tavallinen hamppuvoi, mutta lisid lopuksi 2—4
murskattua valkosipulin kynttd. Jos jitit veden pois ja
lisadt ruukullisen tuoretta basilikaa, saac hamppupestoa.
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Omenachutney

Omenachutney sopii mainiosti intialaisten ruokien kyy-
tipojaksi, kuten esimerkiksi hernedaliin (s. 101). Tarjoa
chutneytd myds erilaisten papu- ja hernepihvien kanssa.

Chutney on valmista sydtiviksi heti mutta parhaim-
millaan tekeydyttydin muutaman viikon tai kuukauden
kylmissi.

800 g omenoita, 1 d jauhettua kanelia

mieluiten happamia 1 tl kurkumaa

2 valkosipulin kynted 0,5-1 tl jauhettua chilid

46 sipulia 1 tl suolaa

1 dl sokeria
0,5 dl siirappia
2 dI etikkaa
1,5 dl vetti

1 d inkivairijauhetta

1 tl jauhettua
maustepippuria

1 tl jauhettua neilikkaa

1. Pese ja lohko omenat. Kuori ja hienonna valkosipulin
kynnet ja sipuli.

2. Mittaa kaikki ainekset kattilaan ja kuumenna kiehuvak-
si. Laske ldmpd4, peitd kannella ja keité hiljalleen, kunnes
omenat alkavat hajota. Chutneyn ei ole tarkoitus olla
siledti sosetta, vaan sithen saa jiidi omenanpalasia.

3. Purkita chutney kuumana kuumiin lasipurkkeihin ja

sulje heti (katso s. 63). Siilytd kylmiss.

Makea chilikastike

Tuoreiden chilien tulisuus vaihtelee suuresti. Téssd kiytetyt
maustepaprikat ovat chileistd miedoimpia, mutta voit
kiyttdd makusi mukaan myds vahvempia chileji. Makea
chilikastike sopii erityisesti falafelien (s. 82) mutta oikeas-
taan minki tahansa pihvien tai pydrykoiden kyydittdjaksi.

2 punaista maustepaprikaa
2 valkosipulinkyntti
0,5 dl sokeria

2 rkl omenaviinietikkaa

1. Halkaise maustepaprikat ja poista niistd siemenet. Kuori
valkosipulinkynnet. Hienonna maustepaprikat ja valkosi-
pulit erittidin hienoksi silpuksi.

2. Sekoita sokeri, chilit ja valkosipulit kattilassa. Kiehauta
ja lisid omenaviinietikka. Anna kastikkeen jddhtyi.




Yrttioljy

Yrttidljy sopii salaattien kastikkeeksi, leivin paille ja kei-
tettyjen viljojen, erityisesti speltin ja pastan kyydittijaksi.
Se on oivallista myds esimerkiksi hernepihvien (s. 90)
kanssa.

1 ruukku basilikaa
1 ruukku persiljaa tai rucolaa
2 dl (kylmipuristettua) oljyd

ripaus suolaa

1. Revi yrttien lehdet kulhoon ja lisdi 6ljy sekd hieman
suolaa.

2. Sekoita aineet tehosekoittimessa tai sauvasekoittimella
tasaiseksi kastikkeeksi. Siilytd 6ljy puhtaassa lasipurkissa
jadkaapissa. Oljy siilyy noin viikon. Salaatinkastikkeeksi

voit laimentaa 6ljyi tilkalla vetti.

Villi yrttitahna

Laita tahnaan esimerkiksi 3 dl vuohenputken, 2 dl
poimulehden ja 2 dl ratamon lehtid 16yhisti mitattuna.

7 dl villiyreeeja

n. 0,5 dl kylmipuristettua 6ljya
1 valkosipulinkynsi

(vajaa 0,5 tl suolaa)

1. Kerii ja huuhtele villiyrtit tarvittaessa. Puhtailta
paikoilta kerittyjd kasveja ei tarvitse pestd ennen syomisti.
Pesemisen mydti lehdistd menetetiin niiden luontaiset
hyvit maitohappobakteerit.

2. Mittaa ainekset tehosekoittimeen ja lisid 6ljyé sen
verran, etti saat vahvaa tahnaa. Soseutus onnistuu my®os

sauvasekoittimella, kunhan pienennict yrteeji ensin saksilla.

Maista ja lisdd tarvittaessa suolaa. Maut tasoittuvat jiikaa-
pissa.

Lasipurkkien ja kansien kuumennus ja desinfiointi

Chutneyt ja muut siilykkeet siilyvit odotusten mukaisesti, kunhan lasipurkit
steriloidaan. Ensiksi pese astiat ja huuhtele hyvin. Jos mahdollista, liota
puhtaita purkkeja ja irrallisia kansia sitten vedessid 12-24 h. Liotus herittdd
astioiden pinnassa olevat mikrobien iti6t, jolloin nekin saadaan tuhottua.

Kaada vesi pois.

Aseta purkit ja irralliset kannet sen jilkeen suureen kattilaan. Tdytd kattila
kylmilli vedelld ja kuumenna hitaasti kichuvaksi. Keitd 10 minuuttia.
Kichautus riittdd, jos purkkiin laitettavaa tuotetta on tekovaiheessaan keitetty
ainakin 10 minuutin ajan. Esimerkiksi pikkelssiresepteissi niin ei aina ole.

Ota kuumat purkit ja kannet varovasti vedesti juuri ennen tdyttdmisti.
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Pensaspapulevite

Kynteli

Pensaspapuja on montaa eri virid: vihreitd, keltaisia ja jopa
violettikuorisia. Ohjeeseen voit kiyttdd mitd tahansa kasvi-

maan tuoreita vihannesmaisia papuja, esimerkiksi vaha- tai Kesikyntelilld eli pippuriyrtilld on ruoansulatusta

salkopapuja tai pakasteita. Levite muistuttaa olemukseltaan edistivid ominaisuuksia, ja silld voi korvata pippu-

avokadotahnaa. Sopii vaalealle leiville.

rin esimerkiksi papuruoissa.
Kynteli sopii erinomaisesti suolattomaan ruo-
200 g (vihreitd) pensaspapuja kavalioon. Yrttii voi kasvattaa ruukkukasvina.
1 sipuli tai kolmannes purjosta
2 valkosipulinkynttd
1-2 rkl 6ljya
3 tl kuivattua persiljaa
1 tl kuivattua basilikaa
1 tl kuivattua kyntelid

suolaa

1. Huuhdo pavut ja napsaise piit pois. Keitd vihissi
vedessi (8 min) tai hoyrytd kypsiksi. Kaada vesi pois ja
pilko pavut.

2. Pilko sipulit. Kuullota sipuli ja pavut 8ljyssi.

3. Soseuta sauvasekoittimella ja mausta, tarkista maku
maistamalla.
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Herne-korianterilevite

Herne-korianterilevite soveltuu levitteeksi leiville seki
vesitilkalla ohennettuna kastikkeeksi salaatille tai varhais-
perunoille. Pakasteherneiden sijaan voit kiyttid tuoreita
silpoydinherneiti.

2 dl pakasteherneiti sulatettuna
ruukullinen tuoretta korianteria

1 viipale piivin vanhaa vaaleaa leipdd
0,25 dl kylmidpuristettua 6ljya

0,25 dl vettd

suolaa

1. Hienonna herneet, korianteri, leipd ja 6ljy teho- tai
sauvasekoittimella tasaiseksi. Lisii vetti, kunnes tahna on
sopivan paksuista. Mausta suolalla makusi mukaan.

Korianteri

Kiinalaiseksi persiljaksikin kutsutun tuoreen ko-
rianterin maku jakaa mielipiteitd. Ne, jotka siitd
pitdvit, kdyteavic lehtid esimerkiksi perunasalaa-
tin, keittojen seki papulevitteiden ja -marinadien
maustamiseen. Jauhetut korianterinsiemenet
tuoksuvat miedosti appelsiinilta. Ne ovat oivia

muun muassa papu- ja porkkanaruoissa, kurkku-
sdilykkeissd seki leipdtaikinoissa. Korianterinsie-
menii kiytetddn usein rinnakkain jeeran (s. 83)
kanssa.

Korianteria on helppo kasvattaa, silli se ei
tarvitse esikasvatusta. Valitse lajike sen mukaan,
haluatko erityisesti lehti- vai siemensatoa.

Syyslevite

Levitteiti leiville voi valmistaa miltei kaikista kasviksista:
kiyti rohkeasti mielikuvitustasi ja mausteita! Timin kyyti-
pojan lisiksi voit kokeilla vaikkapa fenkolilla ja rakuunalla
maustettua metsisieni-sipuli-pensaspapu-kyssikaali-
levitettd.

Syyslevitettd voi kiyttid leipilevitteen lisiksi lisukkeena
perunoille.

3 rkl kylmipuristettua 6ljyd

puolikas pienestd parsakaalista

pieni kesikurpitsa

puolikas pienestd purjosipulista

1 tl fenkolin siemenii

0,5 tl kuminan siemenii

1 dl vettd

2 tl kuivattua tai 1-2 rkl tuoretta basilikaa
(1 tl kuivattua rakuunaa)

0,5 tl yretisuolaa

1. Pilko vihannekset.

2. Kuullota vihanneksia, fenkolin- ja kuminansiemenii
oljyssd noin 5 minuuttia.

3. Lisad vesi ja kiehauta. Vihennid limpai ja keitd hiljal-
leen kunnes suurin osa vedesti on haihtunut.

4. Soseuta. Lisdd basilika, (rakuuna) ja yrttisuola. Tarkista
maku.
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Pinaattikeitto

Maukas keitto sopii hyvin alkuruoaksi. Pidruoaksi annos
riittdd kahdelle. Keiton voi tehdid my®és lehtikaalista ja
maustaa meiramilla. Mangoldiversiotakin kannattaa

kokeilla.

1. Kuumenna 6ljy kattilan pohjalla ja lisid jauho; anna
kiehahtaa samalla hyvin sekoitellen.

2. Siirrd kattila pois levyltd. Lisdd kauramaito kahdessa
erissd koko ajan puuhaarukalla sekoittaen, sekoita pohjaa
mydten. Siirrd takaisin levylle, kichauta, lisid pinaatit ja
mausteet. Keitd muutama minuutti tai kunnes pinaatti on
sulanut. Keitto sakenee seisoessaan.

Porkkanasosekeitto

Tarjoa keiton kanssa ruiskrutonkeja (s. 37) tai hernepestoa
(s. 59). Vaihtelun ja paremman ravintoarvon vuoksi voit
joskus korvata osan porkkanoista palsternakalla. Kevitke-
silld keiton maustajana voi kokeilla nuoria, vaaleanvihreitd
vuohenputken lehtii.

1. Kuori ja pilko porkkanat, sipuli ja valkosipulinkynnet.
2. Kuumenna 6ljy ja kuullota sipulia ja valkosipulia yh-
dessi inkiviirin ja jeeran kanssa muutama minuutti. Lisid
porkkanat, sekoita ja kypsenni hetki.

3. Lisda vesi ja liemikuutio. Kiehauta, laske limp64 ja keitd
kannen alla kypsiksi, noin 15-20 minuuttia.

4. Soseuta sauvasekoittimella tai sosemyllylld. Silppua
pinnalle tuoretta korianteria.



Hernekeitto

Hernekeittoa kannattaa tehdi kerralla iso satsi ja siiléd osa
pakastimeen. Tarjoa keitto tdysjyvi- tai ruisleivin (s. 144)
kera. Voit halutessasi valmistaa keiton seuralaiseksi
piparjuurikermaa (s. 56) tai tarjota sen sinapin (s. 57)
kanssa.

Keiton juureksia ja kasviksia voi vaihdella vuodenajan
mukaan. Mausteita muuttamalla keittoon saa uutta
makua: korvaa yrtit ja liemikuutio esimerkiksi jeeralla,

paprikamausteella, palalla lipstikkaa ja hipulla suolaa.

500 g kuivattuja herneitd

1 sipuli

2 porkkanaa

pala lanttua ja palsternakkaa
oljya

1,5-2 [ vetti

1 kasvisliemikuutio

1 tl jauhettua korianteria

1 tl kuivattua timjamia

1 tl kuivattua meiramia

suolaa

1. Huuhtele herneet ja laita veteen likoamaan y6n yli, 8—
10 h. Kaada liotusvesi pois ja huuhtele vield. (Iditi
herneiti puolesta vuorokaudesta pariin, mikili ehdit).

2. Pilko sipuli ja juurekset pieneksi. Kuullota niitd kattilas-
sa oljyssid hetki, lisii sitten herneet, 1 litra vettd, kasvislie-
mikuutio ja timjami.

3. Keiti keittoa hiljalleen 1-2 tuntia. Lisii loput vedet
noin tunnin keittdmisen jilkeen. Mausta keitto meiramilla
ja tarvittaessa suolalla. Mukaan voit lorauttaa hieman 6l-
jyd, niin keitosta tulee ruokaisampaa ja aromit korostuvat.

1500-luvun Englannissa eldnyt yrttiasiantunti-

ja John Gerard suositteli meiramia henkilsille,

joille on “annettu aivan liian paljon huokauksia”.

Meiramilla on ruoansulatusta edistivii vaiku-
tuksia, ja se onkin hernekeiton ja kaaliruokien
oiva maustaja. Meirami on monikiyttdinen yreti
ja sopii moneen kasvisruokaan basilikan kanssa.
Meiramia voi kasvattaa ruukkukasvina.
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Hernesosekeitto

Pane keittoon syksyllid purjoa ja talvella tavallista sipulia.
Kauramaidon voi korvata kaurakermalla. Koristele keitto
pellavarouheella.

20 cm:n pala purjoa tai 1-2 sipulia

pari perunaa tai 2 dl keitettyi rikottua ohraa
4 dl vetea

2 pss (400 g) pakasteherneitd

2 dl kauramaitoa + 2 rkl vehnijauhoja

2 t kuivattua basilikaa

1/8 tl jauhettua mustapippuria

suolaa

1. Pese ja kuori perunat, pese purjo. Pilko perunat kuuti-
oiksi, halkaise purjo pitkittiin ja siivuta.
2. Keitd purjoa ja perunoita vedessi kunnes ovat kypsii.

3. Lisdd mausteet ja herneet, anna pakasteherneiden sulaa.

Soseuta ja lisdd joukkoon maito, johon on tasaisesti
sekoitettu vehndjauhot (esimerkiksi pienessi lasipurkissa
ravistamalla). Limmiti keitto uudelleen, sekoita.

Harkapapu-minttukeitto

3 dl hirkdpapuja, tuoreita tai keitettyjd
2 rkl kylmapuristettua 6ljya

1 pieni sipuli

3 valkosipulinkynttd

1 tl jauhettua inkivairid

1 tl curryjauhetta

4 jauhoista perunaa

6 dl vetti

0,5 kasvisliemikuutio

1 dl kaurakermaa

1-2 tl kuivattua minttua tai 2 rkl tuoretta minttua
hienonnettuna

1. Kuori ja pilko sipuli ja valkosipulin kynnet. Kuori ja
kuutioi perunat.

2. Paista sipulia, valkosipulia, inkivddrid ja curryi 8ljyssd
miedolla limmélla, kunnes sipulit saavat vihin virid. Lisad
perunat, hirkipavut, vesi ja kasvisliemikuutio.

3. Keitd kypsiksi kannen alla 15 minuuttia. Lisid sitten
kaurakerma ja keitd vield ilman kantta 5 minuuttia. Lisdd
minttu ja anna maustua pari minuuttia.




Kullankeltainen hernekeitto

Tanskassa ja Ruotsissa hernekeitto valmistetaan tyypillises-
ti keltakuorisista herneisti. Ero on ulkoniossi eiki maussa,
joten voit vallan hyvin valmistaa timinkin sopan vihreisti
herneisti, jos et 16ydi keltaisia kaupasta.

1. Huuhtele herneet ja laita ne veteen likoamaan yon yli.
2. Keitd herneiti liotusvedessdin laakerinlehden kera
kannen alla miedolla limmolli, kunnes herneet ovat so-
seutuneet eli noin reilusta tunnista puoleentoista tuntiin.
Sekoita herneiti varsinkin loppuvaiheessa ja lisdi tarvitta-
essa vetti. Mausta herneet suolalla.

3. Kuori sipuli, valkosipulin kynsi ja omena. Murskaa
valkosipuli ja pilko sipuli ja omena pieniksi tasakokoisiksi
paloiksi.

4. Kuumenna 6ljy pannulla ja lisi sinapinsiemenet. Kuu-
menna, kunnes siemenet alkavat pomppia, ja lisdi sitten
curryjauhe, sipuli, valkosipuli ja omena. Kuullota, kunnes
sipulit ovat pehmenneet, ja kaada seos hernekeiton pinnal-
le. Silppua vieli tuoretta korianteria keiton pinnalle.

Suppilovahvero-kaalikeitto

Jos teet keittoa kuivatuista sienisti, liota niitd kuumassa
vedessd 5-10 minuuttia, nosta pois ja kiyti liotusvesi kei-
ton liemeni. Lisid kuivasienet samaan aikaan sipuleiden
kanssa. Keiton kera voit tarjota esimerkiksi juureslastuja

(s. 155).

1. Kuori sipuli ja valkosipuli ja hienonna molemmat.
Huuhtele purjon varret, koska niissi on usein multamu-
rusia sisdssd. Leikkaa porkkana ja purjo tikuiksi tai ohuiksi
viipaleiksi, suikaloi kaali ja leikkaa perunat, tomaatit ja
suolakurkku pieniksi kuutioiksi.

2. Kuumenna pata tai paksupohjainen kattila. Lisdd sienet
ja kypsenni niitd omassa nesteessdin, kunnes pannu on
melko kuiva.

3. Lisii 6ljy ja sipuli- ja valkosipulihakkelus pataan. Kuul-
lota muutama minuucti. Lisid porkkanatikut ja kypsenni
vililla sekoittaen pari minuuttia. Lisdd kaali, perunat,
purjo, tomaatit ja vesi.

4. Keitd kannen alla, kunnes perunat ovat kypsii. Lisii lo-
puksi suolakurkku. Leikkaa tuoretta tillid keiton pinnalle.
Maista keittoa ja lisdd tarvittaessa suolaa.
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Tattikeitto

20 g kuivattuja tatteja 2 rkl vehndjauhoja
3 rkl oljyd (2 tl konjakkia)

1 sipuli 2 perunaa

1 valkosipulin kynsi 3 rkl kaurakermaa
8 dl vetti

0,5 tl kuivattua timjamia  suolaa

persiljaa

1. Pilko sipulit pieneksi hakkelukseksi. Puolita perunat,
isommat voi leikata neljiin osaan.

2. Kuullota sipulit 8ljyssi. Lisdd jauhot ja sekoita hyvin.
Anna kypsyd muutama minuutti.

3. Lisdd vesi, tatit, perunat ja timjami. Kiehauta hyvin
sekoittaen, pienenni limpdd ja keitd hiljalleen kannen alla
noin tunti.

4. Nosta perunat keitosta ja puserra ne takaisin keittoon
siivildn ldpi. Lisd keittoon kaurakerma, (konjakki,) persil-
ja ja suola.

Spelttisoppa

Makoisa keitto saa uuden siviyksen, jos korvaat hapankaa-
lin lehtikaalilla: lisdi silloin tuore tai pakastettu lehtikaali
noin 5 minuuttia ennen valmistumista (kuivatun voi lisiti
heti alussa).

1 dl spelttijyvid
1,5 | vetta

n. 2,5 dl kuivattuja mustia torvisienii
tai suppilovahveroita

2 porkkanaa

1 peruna

0,5 kasvisliemikuutio
200 g pakasteherneitd
2 dl hapankaalia (s. 47)
persiljaa, tillid

(suolaa)

1. Liota spelttijyvid keitinvedessi yon tai tyopiivin yli.
Speltin sijasta voit kiyttdd kokonaisia ohrasuurimoita; liota
niitikin.

2. Pane kaikki hapankaalia ja herneitd lukuun ottamatta
kattilaan ja keitd noin 30 min.

3. Sammuta levy ja lisd kattilaan hapankaali, herneet ja
mausteet. Anna keiton limmeti jilkilimmolld muutama
minuutti.



Minestrone talvelle

Keiton lisind voi tarjota sokeroitua puolukkasosetta. Myds
lehtikaali sopii minestronekeiton makumaailmaan. Jos
haluat keittoon lisid tdyteldisyyttd, valmista se hapatetusta
keri- tai punakaalista.

1. Kuori valkosipuli, sipuli, peruna ja punajuuri. Leikkaa
kaali ohuiksi suikaleiksi, silppua sipuli, viipaloi porkkanat
ja leikkaa punajuuri ja peruna pieniksi kuutioiksi.

2. Ruskista kaali ja sipuli padan tai paksupohjaisen kattilan
pohjalla kevyesti 8ljyssi. Lisid punajuuri ja porkkana ja
paista vield hetki.

3. Lisii vesi, valkosipuli, suola, peruna, herneet tai hir-
kipavut. Keitd 15 minuuttia kannen alla, lisdd makaronit
ja keitd vield noin 10 minuuttia kannen alla. Jos haluat
pehmeimpii ja ruokaisampaa keittoa, lisid keittimisen
puolivilissd mukaan 0,5 dl kaurahiutaleita.

4. Sammuta levy. Lisii basilika, herneet ja etikka ja jitd
hetkeksi hautumaan, niin maut syventyvit.

Punajuurisosekeitto

Tami keitto vain paranee uudelleen limmitettyna.
Valitse kaupasta mieluiten kokonainen palsternakka,
silld palasina myytivit maistuvat usein kitkerilei.

1. Kuori ja pilko pieneksi sipulit ja juurekset.

2. Kuullota sipulia ja valkosipulia 6ljyssi sokerin ja
inkiviirin kanssa. Lisd3 juurekset, timjami ja vesi. Vettd
tarvitaan vain sen verran, etti kasvikset peittyvit. Kiehauta
ja keitd kannen alla, kunnes juurekset ovat pehmeitd

(noin 1 h).

3. Soseuta keitto ja lisid halutessasi kerma. Mausta persil-
jalla, basilikalla ja suolalla.
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Seitansiskon keitto

Mikili pakastimessasi ei ole aiemmin tehtyi seitania, ehtii
seitan kypsyi keittimisen mittaan, jos pilkot sen pikku-
rillin piin kokoisiksi paloiksi ja lisidt hieman keitinveden
miirid. Keittoon tulevan seitanin voi maustaa esimer-
kiksi paprikajauheella, inkivairijauheella, mustapippurilla
seka soijakastikkeella.

1. Kuori ja kuutioi juurekset. Juuriharjalla hyvin pestyji
luomujuureksia ei ole vilttimitontd kuoria. Suikaloi
punasipuli. Leikkaa seitan palasiksi.

2. Laita juureskuutiot seki seitan kiehuvaan kasvisliemeen.

Lisdd mustapippurit. Keitd hiljalleen kannen alla 15-20
minuuttia. Lisid keittoon persiljaa (sekid nokkosta). Anna
mielelldin hautua hetken aikaa. Tarkista maku.

Maa-artisokkakeitto

Maa-artisokka on parimetrinen auringonkukalle sukua
oleva kasvi, joka kukkii kauniisti. Sato korjataan vasta
pakkasen jo nipistellessi. Ennen perunoiden valtakautta
maa-artisokkaa viljeltiin nykyistd huomattavasti yleisem-
min. Tarjoa keitto ruisleivin (s. 144) kera.

1. Kuori ja hienonna sipuli; kuori ja paloittele maa-artiso-
kat ja palsternakka.

2. Kuumenna 6ljy kattilassa ja kuullota sipuleita, maa-
artisokkia ja palsternakkaa miedolla limmolld. Lisdi vesi
ja kasvisliemikuutio ja keitd, kunnes maa-artisokat ovat
kypsid, noin 15 minuuttia.

3. Soseuta keitto joko sauvasekoittimella tai painele keitto
siivildn ldpi. Lisdd kerma ja tarvittaessa suolaa. Limmitd
keitto uudelleen.



Valkosipulikeitto

3 rkl kylmidpuristettua 6ljya
1 kokonainen valkosipuli

1 peruna

1 I kasvislientid

1 tl kuivattua timjamia

2 dl kaurakermaa

suuruste:
1 dl vettd
2 rkl vehnijauhoja

korianterilla maustetut ruiskrutongit (s. 37) ohjeen
mukaan

1. Kuori valkosipulinkynnet. Kuori peruna.

2. Kuumenna 6ljy kattilassa, purista valkosipulin kynnet
6ljyyn ja kypsenni ruskistamatta keskilimmalld muutama
minuutti.

3. Lisdd kattilaan peruna kokonaisena, kasvisliemi (tai

1 litra vetti ja 1 kasvisliemikuutio) ja timjami. Kichauta,
laske [impo4 ja keitd kannen alla puoli tuntia.

4. Nosta peruna pois keitosta ja puserra se siivildn lipi
takaisin kattilaan. Lisid kerma, kiehauta ja lisdd suuruste
kiehuvaan keittoon koko ajan sekoittaen. Kichauta. Ripot-
tele leipdkuutiot keiton pinnalle vasta tarjottaessa.

Kurpitsakeitto

Tiyteldinen keitto kannattaa toteuttaa hokkaido- tai
muusta talvikurpitsasta — ei kesikurpitsasta.

500 g kurpitsaa

2 porkkanaa

2 perunaa

2 rkl 8ljya

2 sipulia tai 1 purjo

2 valkosipulinkynttd

0,25-0,5 tl chilijauhetta

1 | kasvislientd (jauheesta tai kuutiosta)
1 dl kaurakermaa

1/8 tl vastajauhettua mustapippuria

suolaa maun mukaan

1. Kuori kasvikset. Pilko kurpitsat, porkkanat, perunat ja
sipulit.

2. Limmiti 8ljy kattilassa, lisid sipulit ja valkosipuli ja
kuullota. Lisid loput kasvikset ja chilijauhe, ja anna kypsyi
ilman vetti noin 30 minuuttia kannen alla miedolla
lammoll.

3. Soseuta kypsit kasvikset sauvasekoittimella tai sosemyl-
lylld. Valmista kasvisliemi paketin ohjeen mukaan. Lisid
soseen sekaan kasvisliemi (tai osa siitd), kerma sekd suola ja
pippuri. Kiehauta. Tarjoa jadhtyneeni.
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Nokkos-siitakekeitto

1 sipuli

2 valkosipulinkynttd

1 tl jauhettua korianteria

150 g siitakesienid

1 1 tuoretta nokkosta l6yhisti mitattuna
tai 2 dl rydpittyd nokkosta

3—4 perunaa

6 dl vettd

2 dl kaurakermaa

1/8 tl vastajauhettua mustapippuria
2 tl kuivattua basilikaa

1 tl kuivattua persiljaa

1 tl kuivattua rakuunaa

yrttisuolaa maun mukaan

1. Kuori ja pilko sipulit. Viipaloi sienet, silppua nokkoset,
kuori ja kuutioi perunat.

2. Kuullota sipulit korianterin kanssa. Lisdd sienet ja
nokkoset.

3. Hauduta viitisen minuuttia. Lisd3 perunakuutiot, vesi,
kaurakerma ja mustapippuri.

4. Keitd hiljalleen kannen alla noin 30 minuuttia, kunnes
perunat ovat kypsid. Lisdd loput mausteet.

Kesikeitto

Kesikeitto on tulvillaan aikaisen heinikuun makuja. Myos
retiisi tai varhainen kerikaali sopivat joukkoon. Halutessa-
si voit vield lisdtd kauramaidon osuutta.

5-6 dI vetti
2 porkkanaa
200-300 g uusia perunoita

1-2 dl herneiti tai mahdollisimman tuoreita
kokonaisia sokeriherneen (lituska) palkoja

pieni kukkakaali

vihreitd papuja

sipulin varsia tai ruohosipulia
n. 4 dl kauramaitoa (s. 1506)
tuoretta tillid ja persiljaa

suolaa maun mukaan

1. Pese ja paloittele kasvikset — niiti ei tarvitse kuoria.
Leikkaa sipulin varret.

2. Pane vesi kichumaan ja lisid porkkanat, kun vesi kie-
huu. Keitd kannen alla muutama minuutti ja lisid sitten
perunat. Keitd miltei kypsiksi. Vettd saa olla keittdmisen
aikana vihinlaisesti, koska keittoon lisitiin vield kaura-
maitoa.

3. Lisdd muut kasvikset ja kauramaito. Keitd ilman kantta
muutama minuutti, kunnes kasvikset ovat kypsid.

4. Lisdd tilli ja persilja. Maista keittoa ja lisid makusi
mukaan suolaa.



Gazpacho Minestrone kesalle

Espanjalainen gazpacho on parasta ruokaa helteell. Kasvisliemikuution voi korvata palalla lipstikan lehtei ja
Gazpacho on oikeastaan kuin salaatti keiton muodossa. hyppyselliselld suolaa.
Leivin voi jittdd pois keitosta, mydskiin vihred paprika ei
ole vilttimiton. 2 rkl 6ljyd
levpsi . . llisi 1 sipuli
8 ylpsaa fomaattla, uumu- tai tavallisia 100 g kerikaalia
0,5 [ vertd 1 porkkana

3 rkl kylmapuristettua 6ljyi 200 g parsakaalia

2 rkl omena- tai balsamiviinietikkaa .
11vettd

3 valkosipulin kynttd
1 kurkku
1 vihred paprika

1 valkosipulin kynsi
1 kasvisliemikuutio tai 1 rkl kasvisliemijauhetta

. . . _ 4 tomaattia
1 keltainen tai punainen paprika pala purjoa
1 t (yrtti)suolaa o .

. _ _ 2 dl vihreitd papuja
0,25 tl (vasta)jauhettua mustapippuria 0,5 dl makaronia

4-5 viipaletta vaaleaa leipi 1/8 tl vastajauhettua mustapippuria

2 tl kuivattua basilikaa
1. Pilko kasvikset karkeahkosti. Sekoita kaikki ainekset

hienoksi tehosekoittimessa tai sauvasekoittimella. Jazhdyti
ja tarjoa kylmini.

1 tl kuivattua rakuunaa

1. Kuori ja silppua sipuli. Leikkaa kerikaali ohuiksi
suikaleiksi, viipaloi porkkanat, paloittele parsakaali,
viipaloi huuhdeltu purjo, kuutioi tomaatit ja pilko
valkosipuli.

2. Ruskista kerikaali ja sipuli kevyesti 6ljyssi. Lisdd
porkkanat ja parsakaali ja paista vield hetki.

3. Lisdd vesi, valkosipuli, kasvisliemikuutio, tomaatit ja
purjo ja pavut. Keitd kannen alla 20 minuuttia, lisid ma-
karonit ja keitd vieli kymmenisen minuuttia. Mausta.
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Falafelit (25-30 kp))

Tarjoa herne- ja hirkipapufalafeleja esimerkiksi pita- (s. 82)
tai ruisleivin (s. 144) kanssa. Pane sisiin sipulirenkaita,
suolakurkkua, suikaloitua keri- tai savoijinkaalia ja
vuodenajan salliessa tomaattia. Tarjoa lisukkeena omena-
inkiviirikastiketta (s. 54), makeaa chilikastiketta (s. 62) tai
pellavamajoneesia (s. 55). Ravintoarvon nostamiseksi
falafeltaikinaan voi lisitd nokkosjauhetta.

Pidi keittdmisen aikana kattilan tai padan kansi lahetty-
villd, jotta voit ssmmuttaa mahdollisesti syttyvin oljyn.
Vetti ei pidd kdyttdd 6ljypalon sammuttamiseen.

Hernefalafelit

1. Huuhtele ja liota herneet runsaassa vedessi yon yli.
Valuta vesi tarkasti pois.

2. Kuori sipuli ja valkosipulin kynnet. Hienonna liotetut
herneet tehosekoittimessa yhdessi sipuleiden kanssa.
Massan tulee olla hienojakoista, mutta vield karkeahkoa, ld
paistd tahnaksi. Hienontaminen onnistuu myds sauvase-
koittimella tai lihamyllylla. Lisdi tarvittaessa tilkka vettd.
Mausta seos (ilman leivinjauhetta — lisdd se mieluiten vasta
falafelien pydrittelyvaiheessa). Anna taikinan vetdytyd
jddkaapissa ainakin puoli tuntia.

3. Muotoile taikinasta kostutetuin kisin parin sentin
kokoisia pienii palleroita. Juurikaan suurempia ei kannata
tehdi, koska ne eivit ehdi kypsyd kunnolla. Falafeltaikina
on irtonaisempaa kuin esimerkiksi keksitaikina, ja pallot
kiinteytyvit paistuessaan. Jos falafelia ei saa puristettua
palloksi, hernemassa on todennikéisesti jdinyt liian
karkeaksi: palauta falafeltaikina tehosekoittimeen ja
hienonna lisid. Tarvittaessa voit my®s lisiti taikinaan
(vehni-) jauhoa, mutta mielelliin mahdollisimman vihin,
vain pari ruokalusikallista.

4. Kuumenna 6ljy paksupohjaisessa padassa tai vokissa.
Oljyi on riittivisti, kun falafelit mahtuvat kellumaan
eivitkd ota pohjaan kiinni. Kun vaalea leipipala ruskistuu
minuutissa, 6ljy on riittdvin kuumaa (180 astetta).

5. Kypsenni falafeleja 6ljyssi kattilan koon mukaan 4-7 kpl
kerrallaan: mieluiten vihemmin kuin enemmin, jotta 6ljy
pysyy kuumana. Paista muutama minuutti kummaltakin
puolelta, yhteensd noin 5 minuuttia. Pinnan tulee olla
kullanruskea, tummanruskea on jo kirihtinyt.
Ensimmiisesti paistoeristd kannattaa ottaa yksi pallero ja
varmistaa, ettd se on kypsynyt myos keskeltd. Jos ei ole,
laske 8ljyn limpétilaa ja tee falafeleista tarvittaessa pienem-
pid. Lisdi erien vilissd tarvittaessa 6ljyd ja odota hetki, jotta
6ljy kuumenee. Kun 6ljy on tarpeeksi kuumaa, falafelit eivit
ime kovin paljon 6ljyi sisdinsi ja pinnasta tulee mukavan
rapea.

6. Levitd lautaselle talouspaperia imemiin liika rasva

ja nosta valmiit falafelit reikikauhalla paperille. Siivilsi
jadhtynyt 6ljy lasipurkkiin ja kidytd paistodljyni. Siilytd sljy
kylmissa.

Harkapapufalafelit

Kiyti taikinaan herneen sijaan 3 dl kuivia hirkipapuja.
Mausta ja valmista samoin kuin hernefalafelit. Paras tulos
saattaa tulla kuorituista hirkdpavuista (esim. Arolan tila).

Falafelien raaka-aineena voi kiyttid myds valmista herne-
tai hirkiipapurouhetta, vaikka rakenteesta ei tulekaan
tilldin aivan yhti hyvi kuin liotettuja kokonaisia papuja
kdyttimilli. Parhaiten sopii hienojakoinen rouhe. Mittaa
astiaan 3 dl rouhetta ja 6 dl kichuvaa vetti, turvota 15
minuuttia. Siivildi sitten tarvittaessa ylimddrdinen vesi
tarkasti pois, lusikalla painellen. Mausta ja valmista
perusohjeen mukaan, mutta lisdi taikinaan 1 dl
vehnijauhoja. Taikina saa olla loysia.

Tarvittava jauhojen miiri riippuu siitd, miten kosteaksi
rouhe on jidnyt. Lisdd jauhoja ruokalusikallinen kerrallaan,
jos falafelit hajoavat paistettaessa. Varsinkin karkeasta
papurouheesta tehdyt falafelit muuttuvat kuohkean sijaan
koviksi ja kiinteiksi, jos jauhoja joutuu lisidmain paljon.



Kumina

Kumina on hyvin vanha viljelykasvi, ja tark-
kasilmiinen 18ytid luonnonvaraisen kuminan
pihoilta ja tienvierilta. Jollet tarvitse kuminaa
keskiaikaiseen tapaan noitien karkotukseen, on
kuminalla paljon muitakin kiyttotarkoituksia.
Lisdd kuminaa papujen keitinveteen paranta-
maan papujen sulamista ja kaalin keitinveteen
vihentimiin kaalin hajua. Voit tehdd kuminan
siemenistd myds ruoansulatusta edistivid teetd
tai pureskella siemenii sellaisenaan aterian
paitteeksi.

Juustokumina eli jeera eli roomankumi-
na on eri kasvi kuin kotoinen kuminamme.
Jeeralla on voimakas, mausteinen maku, ja sitd
kiytetddn paljon intialaisissa ruoissa. Jeera on
olennainen osa curry-mausteseosta. Paahda
siemenii kuivalla pannulla tai 8ljyssi ja kiytd
yhdessi korianterin kanssa.

Moniin ruokiin kumina sopii parhaiten

jauhettuna. Kaupan valmis jauhe on menet-

tinyt osan aromeistaan, joten maukkaimman
tuloksen saat kiyttimilld kokonaisia siemenii
ja omaa morttelia.

jeonuee
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Egyptilainen papupaistos ful
medames

Ful medames (ful = papu, medames = ruskea hirkipapu)
on egyptildinen perinneruoka, jota sanotaan syddyn jo fa-
raoiden aikana. Perinteisesti ful tehdéin keittdmilld papuja
hiljaa tuntikausia. Téssd on vaihtoehdot keittimattomistd
pavuista tehdylle paistokselle ja valmiiksi keitetyistd pavuis-
ta tehdylle pikaruoalle. Jos mahdollista, kannattaa papuja
keittdd suurempi madri kerralla pakastimeen tai tehdé ful
medames ilman tuoreaineksia ja pakastaa osa. Perunanuijal-
la soseutettu ful kiy leivinlevitteestikin (hummus).

Tarjoa ful medames esimerkiksi pitaleipien (s. 143)
kanssa. Kesdaikana ful kannattaa tarjota tomaattilohkojen
kera. Ne voi lisiti ruokaan muutama minuutti ennen
valmistumista tai sitten tarjota raakana ruoan ohessa.

Ful medames raaoista
pavuista

1. Pane liotetut pavut kattilaan ja laske paille vetti,
kunnes pavut peittyvit ja niiden piilld on muutama sentti
vettd. Lisad kattilaan murskatut valkosipulin kynnet ja
puolet jeerasta. Keitd 40—60 min pienelld limmolli,
kunnes pavut ovat melkein kypsii.

2. Lisdd suola ja keitd vield, kunnes pavut ovat pehmeiti.
Valuta vedet pois. Murskaa papuja halutessasi pienemmik-
si perunanuijalla. Sekoita 6ljy ja loput jeerasta papuihin.
3. Kuori ja hienonna sipuli. Tarjoa papuja sipulin ja
hienonnetun korianterin ja mintun kanssa tai talviaikana
pakastetun persiljan kanssa. Vaihtelun vuoksi voit kokeilla
my®s tillid. Aseta tarjolle my6s kylmiapuristettua 6ljyi ja
mustapippuria myllyssi.

Ful medames keitetyista
pavuista

1. Kuori sipuli ja valkosipulin kynnet. Hienonna sipulit.

2. Kuumenna 8ljy paistinpannulla, lisd sipuli ja jeeran sie-
menet ja paista muutama minuutti. Lisd sitten pannullle
pavut ja pilko valkosipulin kynnet sekaan. Kypsenni vield
viitisen minuuttia. Lisdd suola. Murskaa halutessasi papuja
perunanuijalla. Tarjoile kylmipuristetun 6ljyn, hienonne-
tun persiljan ja mustapippurin kera.



Hefu eli hampputofu

Hampunsiemenisti ja vedestd voi valmistaa hamppumaitoa, ja
hamppumaidosta puolestaan saa tofumaista tuorejuustoa.
Tekoprosessi on jopa tofua yksinkertaisempi. Tilld ohjeella
saat kokonaisista siemenisti enintdin 250 g hefua, kuorituista
enemminkin. Kaupan hamppumaidosta hefu ei onnistu.

1. Jos muistat, liota siemenid 6-8 h tai yon yli vedessi (ja iddtd
enintiin vuorokausi). Puolen tunnin liotuksestakin on apua.
Niin siemenet jauhautuvat helpommin, niiden kivenniisaineet
imeytyvit paremmin ja maidosta tulee kermaisempaa.

2. Murskaa siemenet veden kanssa sauva- tai tehosekoittimella.
Anna koneen kiydi useita minuutteja. Siiviléi neste eli hamp-

pumaito tihedn lankasiivilin lapi, nopeuta valumista puulastalla.

Harsokangastakin voi kiyttdd. Mitd hienompaa siemenmurskaa
saat aikaan, sitd enemmin hefua tulee. Tarkimmin saat kaiken
talteen, jos jauhat ja siivildit siemenet kolme kertaa: kiyttien
esimerkiksi 7, 6 ja 2 dl vetti.

Ks. lisitietoa hamppumaidon ja -siemenmurskan kiytostd s. 86.

3. Kuumenna hamppumaito vesihauteessa, jotta se ei pala poh-
jaan. Keitd noin 25-30 minuuttia. Tai limmitd maitoa mikros-
sa tiydelld teholla noin 15 minuuttia. Sekoita maitoa vililld
pohjaa myéten. Vihitellen paksu, kokkareinen hefujuustomas-
sa alkaa erottua, ja lopuksi kirkkaampi hera erottuu selvisti
juustomassasta.

4. Aseta harsokangas siivilin piille ja kaada seos sithen. Hefu-
massa jdi harsoon ja hera valuu pois. Massaan voi lisitd maus-
teita tissd vaiheessa. Heran voi kiyttii esimerkiksi puuroon,
pannukakkuun (s .159) tai juoda jadhtyneeni sellaisenaankin.
5. Sulje harsokangas tiiviisti, nosta lautaselle ja aseta piille
paino, esimerkiksi leikkuulauta ja vedelld tiytetty kattila. Anna
hefun tiivistyd vdhintddn puoli tuntia. Jos puristat pitempain,
saat kiinteimpai hefua.

Miten hefua kaytetaan?

Hefu siilyy pari piiviid jadkaapissa kylmdin veteen
upotettuna. Pakkaa hefu lasipurkkiin tai tiiviiseen rasiaan.
Siilyvyys voi olla viikonkin, jos vaihdat veden pdivittiin.
Hefua voi myos pakastaa.

Kiyti tofun tapaan salaateissa, piirakoissa, levitteissi,
omelettina ja kasvispihveissi. Tai marinoi ja paista. Hefu
hajoaa herkemmin kuin tofu, joten inspiraatiota kannattaa
katsoa myds paneerin ja ricottan resepteisti.

Tee pehmeistd hefumassasta (ilman kiinteytysti) dippi-
kastiketta: katso mauste-ehdotuksia s. 56. Lisiamalld
reippaasti 6ljya voit kdyttdd hefua majoneesin tilalla.

Pehmei hefumassa, johon lisitddn heraa (tai vettd) 1:1,
soveltuu kermaviiliksi piirakka- ja joulutorttutaikinaan
(s. 187). Lisidmilld hefumassan joukkoon veden sijaan noin
kolmanneksen verran kaurakermaa saat rahkan tapaan
kiytettivin piillysteen leivonnaisia varten (koostumuksen
tulee vastata silkentofua).

Jos haluat mahdollisimman vaaleaa hefua, valmista se

kuorituista hampunsiemenisti.

Currymarinadi hefulle

Sekoita marinadi kulhossa ja lisad pilkottu hefu. Anna
tekeytyi tunti tai jos on enemmin aikaa, yon yli.

Marjarahka

Sekoita pehmein hefumassan joukkoon kaurakermaa tai -
maitoa. Sekoita marjojen kanssa ja sokeroi tarvittaessa.

Hefulevite kesaajalle

Sekoita pehmein hefumassan joukkoon tomaattia, chili- ja
paprikajauhetta, loraus 6ljyi sekd hieman suolaa (ja etikkaa).
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Hamppumaito (ohje s. 85)

Makeuta halutessasi vaniljasokerilla tai lisd hippu suolaa.
Kiytd muiden maitojen tapaan vaikkapa teessi ja kah-
vissa. Perusohjeeseen voi lisitd hieman vettd, niin ettd
suhde on 1:4 tai 1:5. Jilkiruokia varten maidon voi veden
sijaan tehdd suoraan mehuun tai marjoihin.

Hamppumaitoa kiyttimalli laatikkoruoat ja pannuka-
kut kiinteytyvit samaan tapaan kuin jos ruokaan olisi
kiytetty kananmunaa. Tillaisiin tarkoituksiin maitoa ei
ole syyti laimentaa, vaan valmista se perusohjeella (1:3).
Kiehuessaan hamppumaito juoksettuu hefuksi, joten
esimerkiksi pitkddn keitettivdd ohrapuuroa ei kannata
tehdd hamppumaitoon.

Hamppukerman ohje on sivulla 56.

Okara eli hampunsiemenmurska

Kiytd hamppumaidon valmistuksessa syntyvd murska
puuroihin, leivontaan (esim. voileipdkeksit s. 139),
murekkeeseen (s. 127), levitteisiin tai perunasoseeseen.
Kuorittujen siementen kuitumurska sopii oivallisesti
smoothieenkin.

Suuria miirid voi pakastaa tai kuivattaa 50-asteisessa
uunissa ohuena kerroksena. Kaupassa myytivi
hamppurouhe sisiltdd vihemmin 6ljyd kuin kotitekoinen
murska, joten se on kuivempaa. Se pehmenee, kun sitd
turvottaa ennen kiyttod. Sdilytd hamppumurska tai
-jauho viiledssd, samoin kuoritut hampunsiemenet.

Hamppu-palsternakkapihvit
(n. 10 kpl)

Leivo menninkiisen simpylditd (s. 140) ja kokoa makoisa
hemppurilainen: pane simpylin viliin hamppupihvin
lisiksi maustekurkkuviipaleita, pellavamajoneesia (s. 55)
ja ituja (s. 47).

Jos syot pihveji ruoan lisukkeena, tarjoile kumppanina
makeaa chilikastiketta (s. 62), omena-inkiviirikastiketta
(s. 54), puolukkasosetta tai -ketsuppia (s. 57) sekd
esimerkiksi jeera pulaota ohrasta (s. 118).

1. Paahda hampunsiemenii kuivalla pannulla keskilim-
molld sekoitellen, kunnes siemenet alkavat tuoksua ja
mahdollisesti pomppia. Murskaa siemenet karkeaksi
rouheeksi veden kanssa sauvasekoittimessa.

2. Raasta palsternakka hienoksi raasteeksi.

3. Sekoita ainekset. Taikina saa jaadi l6ysiksi, silld se kiin-
teytyy hampun sisiltdmin valkuaisaineyhdisteen ansiosta.
Anna taikinan tekeytyd noin 15 min. Maista, lisdd
tarvittaessa mausteita.

4. Ota taikinaa kukkuralusikallisia 8ljytylle paistinpannul-
le, levitd. Paista muutama minuutti per puoli.

Jos valmistat pihvit uunissa, muotoile taikinasta kostein
kisin pihveji oljytylle leivinpaperille ja paista 225 asteessa
n. 25 min. Pellille mahtuu kaksinkertainen annos. Kiinni
pihvit paistamisen vilissi.



Hamppu-harkipapupihvit

(6 isoa tai 10 pienti)

Tarjoa leivin, mehustetun kaaliraasteen (s. 40) ja pellava-
majoneesin (s. 55) tai puolukkaketsupin (s. 57) kera.
Mehevyyden vuoksi pihvit kannattaa muotoilla paksuiksi.

1 dl kokonaisia hampunsiemenii
1 sipuli

2 valkosipulinkynttd

1 rkl 6ljyd paistamiseen

3,5 dl keitettyja hirkipapuja

1 dl kaurahiutaleita

1 rkl soijakastiketta

noin 2/5 tl vahvaa chilijauhetta
0,5 tl rouhittua mustapippuria, paprikajauhetta
ja juustokuminaa kutakin

0,25 tl jauhettua korianteria

oljyd paistamiseen

1. Paahda hampunsiemenet kuivalla paistinpannulla.
Sekoita usein. Siemenet ovat valmiita, kun ne alkavat
tuoksua. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipuli. Kuullota
sipulia 6ljyssi keskikuumalla levylldi muutama minuutti,
lisdd valkosipuli ja jatka kuullotusta pieni hetki.

2. Mittaa kaikki ainekset kulhoon. Jauha sauvasekoitti-
mella, kunnes pavut ovat soseutuneet. Osa hampunsie-
menistd saa jiddd kokonaisiksi. Maista ja lisdd tarvittaessa
mausteita. Anna taikinan tekeytyi vartin ajan.

3. Pyérittele papumassasta 6 tai 10 palloa, paina ne
paksuiksi pihveiksi. Jos massaa on vaikea muotoilla, voit
kostuttaa kitesi vedelld. Kaada paistinpannulle vihin 6ljyd,

ettd pohja peittyy ja anna kuumeta. Lisdd pihvit sen jilkeen.

Paista keskikuumalla pannulla 4-5 minuuttia per puoli,

paksuudesta riippuen. Pihvit kiinteytyvit jiihtyessdin lisdd.

Herkkusienikastike

1 sipuli

2 tkl oljyd

1 rasiallinen (n. 200 g) herkkusienid
2 dl kaurakermaa

1 tl kuivattua rakuunaa

1 tl kuivattua basilikaa
mustapippuria

suolaa

1. Kuori ja pilko sipuli. Viipaloi herkkusienet.
2. Kuullota sipuli ja herkkusienet 6ljyssi. Lisid kauraker-
ma ja keitd noin 10 minuuttia. Mausta.

Mausteyrttien makujen kannattaa antaa imeytyi
muutaman minuutin ajan ennen tarjoilua. Pidi

kattilan tai pannun p4illd kansi, niin maut ja

tuoksut siilyvit ruokailuun asti.
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Herkkusieni-pinaattipihvit
(8 kpl)

Herkkusieni-pinaattipihvit sopivat hampurilaispihveiksi tai
lohkoperunoiden (s. 119) tai skinenperunoiden (s. 123)
kera tarjoiltavaksi. Reseptiin kiyvit my6s kuivatut herkku-
tatit (20 g, 5 dl l6yhisti mitattuna). Liota ne ennen kiyt-
64, kaada pois ylimiiriinen vesi. Kuivasieniversioon ei
ehki tarvitse lisiti vettd haudutusvaiheessa.

0,5 tl sokeria

0,5 tl jauhettua chilid
1 sipuli 150 g pinaattia

2 valkosipulin kynttd 0,5 dl verti

3 rkl 6ljyd 1 tl kuivattua persiljaa
2 d jauherttua korianteria () 5 (] suolaa

250 g tuoreita
herkkusienii

1 tl paprikajauhetta n. 1 dl korppujauhoja

0,5 tl jauhettua jeeraa oljyd paistamiseen

1. Hienonna herkkusienet, sipuli ja valkosipulin kynnet
hienoksi. Kuumenna 6ljy kasarissa ja kuullota sipulia ja
valkosipulia yhdessd mausteiden kanssa, suolaa ja persiljaa
lukuun ottamatta. Lisid herkkusienet ja sekoita. Lisdd
sitten pinaatti ja vesi ja keitd kannen alla 10 minuuttia.

2. Mausta persiljalla ja suolalla. Lisid korppujauhoja, kun-
nes seosta voi muotoilla. Anna tekeytyi hetki. Tee seoksesta
8 pihvid. Paista joko pannulla tai uunissa 225 asteessa noin
10 minuuttia.

Herkkusienipyorykat
(8-12 kpl)

Pydrykit maistuvat vilja- tai perunalisukkeiden ja valko-
kastikeen (s. 100) kera.

n. 200 g tuoreita herkkusienid

2 rkl oljya

3 kevitsipulinvartta tai pala purjoa

2 rkl tuoretta tai 2 tl kuivattua persiljaa
1 t yrttisuolaa

0,5 dl vetta

n. 1 dl tattari- tai grahamjauhoja

1. Pilko sipulit ja sienet.

2. Kuullota sienid muutama minuutti 6ljyssi. Lisdd sipulit,
mausteet ja vesi. Kichauta.

3. Soseuta seos. Lisdd jauhoja sen verran, etti taikinaa voi
muotoilla. Anna taikinan leviti tovin ajan.

4. Tee taikinasta pieniid pydrykoitd ja paista ne paistin-
pannulla 6ljyssd noin 4-5 minuuttia per puoli tai lado ne
oljytylle uunipellille ja paista uunissa 200 asteessa.

Kasvispihvien paisto

* Pihveisti ei kannata muotoilla kovin ohuita: paksuissa on
mehevimpi suutuntuma. Paista pihvit reilussa oljyssi.

* Kéddnna pihvit vasta silloin, kun niihin on muodostunut
hyvi paistopinta. Jos taikina on loysid, pihvit voi olla
helpointa paistaa lettupannulla.

* Jos paistinpannu on kulunut ja heppoinen, pihvit eivit
vilttdmitedd onnistu. Hiiliterds- ja valurautapannu paistavat
hyvin. Pannun tulee olla kuuma koko paistamisen ajan.
(Huom: Teflon-pinnoitus ei kestd korkeita limpétiloja.
Teflonpannua ei saa kuumentaa tyhjini, joten jos 6ljyi ei
vield kuumennusvaiheessa ole, kaada pannulle tilkka vetti.)
* Uunissa pihvit voi paistaa esim. 225 asteessa, kdinni
pihvit puolivilissi paistoa. Oljyi leivinpaperi. Uunipihvien
taikinaankin kannattaa lisidd tilkka oljy4.



Hernecurry

Syd jeera pulaon (s. 118) kanssa. Sopii my®s peruna-
sienipaistoksen (s. 131) kera. Kesikaudella voit nakata
joukkoon tomaatteja.

2 rkl 6ljya

1 tl jeeran siemenid kokonaisina tai jauhettuna
1 tl korianteria

1 tl kurkumaa tai currya
0,5 tl kanelia

5 perunaa

2 porkkanaa

n. 1,5 dl vetti

100 g parsa- tai valkokaalia
1,5 dl keitettyjd herneitd
0,5 tl inkivddrijauhetta

1 tl yretisuolaa

1. Pilko perunat pieniksi kuutioiksi, porkkanat tikuiksi ja
parsakaali paloiksi.

2. Paista jeeran siemenii 8ljyssd kattilassa tai vokkipan-
nulla, kunnes ne ruskistuvat hieman. Lisii korianteri,
kurkuma ja kaneli. Hetken piisti lisi3 sekaan perunat ja
porkkanat, paistele muutama minuutti kannen alla.

3. Lisdd vettd pohjalle ja anna juuresten kypsyi viisi mi-
nuuttia. Vettd voi lisitd tarpeen mukaan. Lisdd parsakaali
ja keitd, kunnes kasvikset ovat kypsii.

4. Lopuksi lisid aiemmin keitetyt herneet ja loput maus-
teet.

Irlantilainen seitanpata

Yrttinen seitanpata sopii syotiviksi ohrarenkaan

(s. 120) ja kaalislaakin (s. 37) kera.

2 pilkottua perunaa 2 rkl sokeria

3 pilkottua porkkanaa rypsioljyi

1 pilkottu sipuli 2 dl kotikaljaa tai olutta
3 pilkottua 2,5 dl vetti
valkosipulinkynttd neljinnes

2 pilkottua sellerinvartta  kasvisliemikuutiosta

tai pala mukulasellerid 2t kuivattua salviaa

4 dl keitettyd, paloiteltua

o . 2 tl kuivattua timjamia
seitania (s. 98 tai 109) )

1 tl kuivattua rosmariinia

1. Paista kasvikset ja seitan yhdessi sokerin kanssa paistin-
pannulla muutamassa erissi, muutama minuutti kerral-
laan.

2. Yhdisti sitten kaikki kasvikset paistinpannulle, lisdd
nesteet ja yrtit. Keitd hiljakseen kannen alla 15 minuuttia.

Kasvispihvien sidosaineet

Kasvispihvien sitomiseen voi kiyttdd miti tahansa
jauhoja, turvotettuja kaurahiutaleita, raakaa
raastettua perunaa tai keitettyji, hieman puuroutu-
neita suurimoita. Anna pihvitaikinan turvota noin
vartti ennen muotoilua ja kypsentimisti.
Kuivamausteiden aromitkin aukeavat kostuessaan.

Rakenteeltaan taikinan tulee olla kiinteihkod,
(kosteissa) kisissi helposti muotoiltavaa. Taikina
kannattaa sekoittaa kisin, niin sen sopivan
koostumuksen huomaa parhaiten. Jauhoilla sidotut,
hieman l&ysiksi jiineet pihvit kiinteytyvit vield
jadhtyessidn paistamisen jilkeen.
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Herne-perunapihvit
(10-12 kpl)

Voit valmistaa pihvien kumppaniksi esimerkiksi valkokas-
tiketta (s. 100), mutta ne maistuvat siltdankin. Tarjoa vaik-
kapa yretispeltin (s. 123), salaatin ja yrttisljyn (s. 63) ja
ruisleivin kanssa.

Jos ldhikauppasi maustevalikoimat ovat pienet tai pidit
miedoista mauista, voit korvata jeeran ja korianterin
mustapippurilla (0,25 tl) ja persiljalla (2 tl). Taikinaan voi
lisitd nokkosjauhetta tai lehtikaalia. Turvota kuivattua,
murskattua lehtikaalia hetki ennen taikinaan lisiimisti.

1. Keitid vesi ja kaada se hernerouheen piille kattilaan,
sekoita. Turvota 10 minuuttia. Kuori ja pilko sipuli. Keitd
rouhetta sipulin kanssa 10-20 minuuttia. Sekoita vililld,
koska hernerouhe ottaa helposti pohjaan. Jos teet pihvit
keitetyistd herneistd, sekoita herneet ja sipulisilppu suoraan
perunamuusin joukkoon.

2. Sekoita joukkoon loput aineet. Anna taikinan turvota
noin vartin ajan. Muotoile pihvitaikinasta kostein kisin
pihvejd. Paista teflonpaistinpannulla 6ljyssi molemmin
puolin kauniin ruskeiksi. Pihvit imevit itseensi rasvaa vain
vihin, kun annat pannun kuumentua hyvin ennen
paistamista.

Taikinaa voi syddd myds paistamatta, maustettuna
perunasoseena. Jiti silloin jauho pois.

Hernerouhe-
makaronipaistos

Tiyttdvdd paistosta voi talvikuukausina syddd esimerkiksi
juuresraasteen (s. 39) ja puolukkaketsupin (s. 57) tai
-murskan kera. Ruoka vastaa makaronilaatikkoa,
mutta valmistuu nopsemmin hellalla.

Kokeile paistosta myds hirkdpapurouheesta ja tempesti
(lyhyempi keittoaika riittdd). Hirkdpapupastaa kiyted-
milld saat tistd ateriasta todella proteiinipitoisen!

1. Keitd makaronit pakkauksen ohjeen mukaan; muista
hyédyntid levyn parin minuutin jilkilimpé.

2. Keiti vesi ja kaada hernerouheen piille, turvota 10
min yhdessi kasvisliemikuution kanssa.

3. Kuori ja pilko sipuli. Kuumenna 6ljy paksupohjaisessa
kattilassa tai paistokasarissa ja kuullota sipulit 6ljyssd
mausteiden (lukuun ottamatta suolaa) ja sokerin kanssa.
4. Lisid hernerouhe turvotusvesineen ja anna kiechua
kannen alla noin 20 minuuttia. Sekoita vililld ja lisid
tarvittaessa tilkka vettd. Mausta lopuksi makusi mukaan
suolalla.

5. Sekoita herneseos makaronien kanssa tarjoiluastiaan ja
koristele esimerkiksi auringonkukan versoilla.



Hernepyorykat

Tarjoa esimerkiksi perunasoseen (s. 120) ja pinaatti-valko-
kastikkeen (s. 100) tai curryohran (s. 116) ja tomaattikas-
tikkeen (s. 112) kanssa. Kaveriksi kiy myds omenachut-
ney (s. 62). Herneversion joukkoon voi lisitd mausteeksi
1 tl minttua.

Obhjeeseen kiy my®s tiivis Pirkka-kasvishernekeitto. Laita
sitd 3 dl ja nosta jauhojen miiri 1 desiin, jiti suola pois.

5 dl keitettyjd herneitd tai hirkipapuja
2 valkosipulin kynttd

2 tl paprikajauhetta

1-2 tl curryjauhetta

2 tl kuivattua basilikaa

2 tl kuivattua oreganoa

0,5—1 tl suolaa

n. 0,5 dl grahamjauhoja

oljyd paistamiseen

1. Mittaa ainekset jauhoja lukuun ottamatta kulhoon,
sekoita. Soseuta esimerkiksi sauvasekoittimella. Sekoita

joukkoon jauhot. Jiti turpoamaan vartiksi.

2. Muotoile parin senttimetrin kokoisia pydrykoiti ja
paista paistinpannulla 6ljyssi muutamia minuutteja,
kidntele vililld. Jos pyorykit hajoilevat, lisdd taikinaan
jauhoa.

Harkapapupihvit
(8-10 kpl)

Pihvit sopivat makoisasti skinenperunoiden (s. 123), kur-
pitsa-speltiton (s. 104) tai ruskean kastikkeen ja perunaso-
seen (s. 120) kera, samoin evisleivin viliin. Hapankaalin
voi korvata lisdimilld perunaraasteen mairii.

2 perunaa

4 dl keitettyjd hirkdpapuja
1 sipuli

1-2 valkosipulinkynttd

1 dl valutettua hapankaalia (s. 47)
2 tl kuivattua meiramia

2 tl kuivattua salviaa

(1 tl kuminan siemenii)

1 tl yretisuolaa

0,25 tl mustapippuria
0,75 dl vehndjauhoja

oljyd paistamiseen

1. Kuori ja raasta perunat.

2. Muusaa tai murskaa hirkipavut hienoksi esimerkiksi
perunasurvimella, ei kuitenkaan soseeksi asti. Silppua sipu-
lit pieneksi hakkelukseksi. Sekoita kaikki ainekset. Anna
turvota noin 15 minuuttia.

3. Taputtele taikinasta pihvejd paistinpannulle. Paista
6ljyssd noin 3 minuuttia puoli.
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Harkapapu-juurespihvit
(15 kpl)

Tarjoa pihveji esimerkiksi keitetyn rukiin ja ruskean
kastikkeen ja keitettyjen perunoiden tai valkosipulipe-
runoiden (s. 124) kanssa. Raikasta ateriaa salaatilla tai
hapankaalilla (s. 47).

Pihvit voi tehdi joko kuivapavuista tai kotipuutarhan
tuoreista tuleentumattomista pavuista. Pihvit onnistuvat
my®ds valmiista hirkipapurouheesta: mittaa 2 dl rouhet-
ta, kaada piille 3 dl kiehuvaa vettd, turvota 10 min.
Siivilsi ylimairiinen vesi pois. Kypsenni turvonnutta
rouhetta yhdessi sipulin ja juuresten kanssa kymmenisen
minuuttia.

1. Muusaa hirkdpavut sauva- tai tehosekoittimella. Peruna-
survinkin kiy. Raasta juurekset raastimen karkealla terilla.
2. Kuori ja pilko sipulit hienoksi. Kuullota (paista kevyesti,
ettd viri vaalenee) niitd ja juureksia 6ljyssd yhdessd papri-
kajauheen ja mustapippurin kanssa. Hauduta juurekset
kannen alla kypsiksi, runsaat viisi minuuttia.

3. Sekoita kaikki ainekset kulhossa tasaisesti keskendin.
Anna turvota. Jauhojen tarkka mairi riippuu raasteen
midristd; lisdd jauhoa, jos koepihvi ei pysy hyvin kasassa.
Muotoile taikinasta kostein kisin pihvejd paistinpannul-

le ja paista 8ljyssd molemmin puolin.

Juurespaistikkaat
(n. 20 kpl)

1. Mittaa kaurahiutaleet, perunajauho ja mausteet kul-
hoon ja sekoita vesi sekaan. Anna turvota sen aikaa, kun
valmistelet muut ainekset.

2. Kuori ja raasta juurekset karkealla terill. Paista niitd
hetki paistinpannulla ja hauduta kypsiksi. Kuori ja murs-
kaa valkosipulinkynnet. Sekoita kaurahiutaleseoksen
kanssa.

3. Nosta massasta reilu ruokalusikallinen dljytylle
ohukaispannulle, painele tasaiseksi ja paista molemmin
puolin, useita minuutteja per puoli. Paista loput samalla
tavalla. Lopuksi nosta kaikki paistikkaat hetkeksi
hautumaan kannella peitetylle paistinpannulle.

Jos teet uunissa samalla jotain muutakin, voi paistikkaat
paistaa sielld:

Oljyi leivinpaperi ja muotoile kostutetuin kisin pihveji
uunipellille. Paista 225 asteessa 20 minuuttia, kdinni
paistikkaat, sammuta uuni ja anna kypsyi jilkilimmolld
vield 10 minuuttia.



Kaura-porkkanapihvit
(10-15 kpl)

Kaura antaa kaura-porkkanapihveihin purutuntumaa ja
mukavan rapean koostumuksen. Helpoimmalla paistami-
sesta piisee tekemilld pihvit lettupannussa: silloin pihveji
ei tarvitse muotoilla juurikaan kisin, vaan riictdd, kun
annostelee lusikallisen pannulle ja painaa lastalla tasaiseksi.

Tarjoa miedon makuiset kaura-porkkanapihvit esimer-
kiksi hirkdpapusalaatin (s. 36) ja valkosipuli- (s. 124) tai
skanenperunoiden (s. 123) kera. Kauran lisukkeeksi sopii
myds hapankaali. Voit sujauttaa pihvitaikinaan pro-
teiinilisiksi muutaman desin herneiti tai tarjota pihveji
hernekastikkeen kanssa.

1,5 dl kaurasuurimoita
3,25 dl vetti

2 porkkanaa

n. 0,5 dl tattarijauhoja
0,5 tl suolaa
(0,5 dI tyrnirouhetta)

1 peruna paistamiseen 6ljyd

2 tl kuivattua basilikaa

1 tl kuivattua persiljaa

1. Huuhtele kaurasuurimot. Kichauta vesi kattilassa ja lisdd
suurimot. Keitd 5 minuuttia, sammuta levy ja jitd kattila
levylle kannen alle hautumaan 30 minuutiksi. Haudutus
saattaa aluksi kuohahtaa; sekoita siind tapauksessa. Lisdd
tarvittaessa vettd.

2. Pese porkkanat ja peruna hyvin; kuoriminen ei ole
vilttimitonti. Raasta ne hienolla terilld. Sekoita raasteet,
mausteet ja tattarijauho kaurasuurimoihin. Anna turvota.
Maista, onko mausteita omaan makuusi riittivisti. Taikina
saa olla melko 18ysi4, silli se kiinteytyy pannulla. Jos
ensimmaiset paistokset eivit kuitenkaan ole riittdvin
kiinteitd, lisid jauhoja.

3. Muotoile kostein kisin pihveiksi ja paista paistinpan-
nulla 8ljyssd molemmin puolin kypsiksi.

Palsternakkapuikot

Palsternakkapuikot maistuvat itujen (s. 49), hamppuvoin
(s. 61) ja kaaliraasteen (s. 40) tai hirkdpapujinnirin (s. 38)
kanssa. Tilld perusohjeella voi valmistaa juurespuikkoja
my®ds lantusta, perunasta, mukulaselleristi ja punajuuresta.
Samaan tapaan leivitettyni onnistuvat my®s seitanpihvit
(s. 109); voit marinoida niiti etukiteen.

2 palsternakkaa

n. 1 rkl perunajauhoja ja 1 rkl vettd

n. 3 rtkl korppujauhoja, 1/8 tl mustapippuria ja
1/8 tl suolaa (ja kuivattua tillid)

oljyd paistamiseen

1. Leikkaa palsternakat pituussuunnassa vajaan sentin pak-
suisiksi viipaleiksi. Keitd kypsiksi, kokeile vililld kypsyytti.
Jaihdyti.

2. Viipaleiden jaihdyttyi kasta ne vesi-perunajauhoseok-
seen. Pyoritd sitten korppujauhossa, johon on sekoitettu
mausteet.

3. Paista 6ljyssd. Pidd valmiit puikot limpimaissi, jos et
tarjoile niit heti.
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Sienitaytteiset kaalikaaryleet

Tarjoa kaalikiiryleet perunasoseen (s. 120) ja puolukka-
soseen tai -ketsupin (s. 57) kanssa. Nimi kiiryleet ovat
vihitdisempid ja nopeammin valmistuvia kuin tavalliset
uunissa kerikaalista tehdyt kidryleet.

Ohrasuurimoiden tilalla tdytteessi voi kiyttdd toki
muitakin viljoja. Paistettavia tai sushimaisia kiiryleiti voi
valmistaa myos hdyrytetyistd lehmuksen-, viinin- ja
mangoldinlehdisti.

1 savoijin- tai kiinankaali (1-1,5 kg)
0,75 dl ohraa

n. 3 dl vetti

1/4 liemikuutio

1 sipuli

1 | tuoreita tatteja, kantarelleja tai herkkusienid
tai 2,5 dl liotettuja suolasienid (s. 41)

2 rkl 6ljya

1 tl kuivattua meiramia

2 tl kuivattua basilikaa

suolaa ja pippuria

(siirappia)

pannulle:
1 rkl 6ljya
2 rkl siirappia

1. Laita ohra kichumaan veteen liemikuutiopalan kanssa.
Keitd kypsiksi. Kiytd mieluiten kerroskattilaa.

2. Poista kaalista kanta ja uloimmat lehdet. Irrota 10-15
ulommaista lehtei ja sddstd loppu kaali tiytteeseen.
Kypsenni kaalinlehtid viitisen minuuttia hoyrykattilassa
(ohrien piilld) kiddrimisen helpottamiseksi. Jos sinulla ei
ole héyrykattilaa, voit panna kaalit teriksiseen livikkdon

ohrakattilan piille ja peitedd kannella.

3. Kuori ja hienonna sipuli, pilko sienet ja kaalin sisus.

4. Paista sipulia ja sienii 6ljyssi viitisen minuuttia. Lisid
kaalin sisus ja kypsenni vield muutama minuutti. Sekoita
joukkoon keitetty ohra ja mausta basilikalla ja meiramilla.
Suolaa ja pippuroi makusi mukaan.

5. Ohenna tarvittaessa kaalinlehtien paksuimpia lehtiruo-
teja veitselld. Jaa tdyte kaalinlehdille, kullekin pari ruokalu-
sikallista, ja kdinni kidryleiksi.

6. Laita paistinpannulle 1 rkl 8ljyi ja lado kddryleet
pannulle saumakohta alaspiin. Kuumenna pannu ja paista
muutama minuutti. Lisdd sitten pannulle vettd muutama
sentti ja valele kiiryleet siirapilla. Keitd kannen alla 30-40
minuuttia. Tarkista vesimi#iri keittimisen aikana ja lisid
tarvittaessa.

"
— —

Lehtiruodin ohentaminen



Metsaretken sienipata

Metsin poluilla on kiva vaeltaa, ja ruokatauko on usein
yksi retken kohokohdista. Kuivatut ainekset ovat kevyitd
kantaa. Retkiruoan pohjaksi sopivat kotimaisista
aineksista makaronit, tattari, kvinoa, perunahiutaleet ja
itisuomalainen karkea talkkuna.

Proteiinilihteeksi on tarjolla herne- tai hirkipapurou-
heita, mutta kokeile niiti ensin kotona. Osa valmisteista
saattaa vaatia lifan pitkin keittoajan retkiolosuhteisiin.
Keitetyistd pavuista voi valmistaa kuivatavaraa myds
omalla kasvikuivurilla: nopeimmin kuivuu papurouhe tai
-sose. Muista my6s papumakaronit!

Mausteita ei pidd unohtaa: esimerkiksi valkosipulia,
currya, chilii ja hiivahiutaleita kannattaa ottaa mukaan
pidemmillekin reissuille. Retkikeittimell4 voi periaatteessa
valmistaa kaikkia ruokia, miti kattilassa ja paistinpannul-
la kotonakin. Hyvilli tuurilla maastosta voi suoraan
poimia osan ruokatarpeista.

Tami ohje mahtuu Trangian isompaan kattilaan.
Annoksia tulee kaksi. Ruoan voi my®s valmistaa isossa
ruokatermoksessa: kaada kiehuva vesi kuivien ainesten
pdille, sulje kansi ja anna hautua pari tuntia.

1. Laita murskatut kuivatut sienet ja juurekset likoamaan
veteen, mielelldin ainakin puolta tuntia ennen ruoan-
laittoa. Aineita voi turvottaa kitevisti reissun aikanakin
kaksinkertaisessa Minigrip-pussissa tai ruokatermarissa. Jos
et muista liotella aineksia, juuresten keittoaika on n. 20
min. My®s tattarisuurimot kannattaa turvottaa etukiteen.
2. Sytytd Trangia ja pane sienet ja juurekset kichumaan
liotusvesineen.

3. Anna kichua pieni tovi ja lisdd sitten makaronit sekd sen
verran vettd kuin vield tarvitaan. Keitd kypsiksi. Muista
kiytedd Trangian liekinrajoitinta loppuvaiheessa. Mausta
lopuksi 6ljylld, suolalla ja muilla mausteilla. Sy6 varras-
leivin kanssa.

Rakuunaporkkanat

Tarjoa vaikkapa keitetyn rukiin kanssa.

1. Viipaloi porkkanat. Kuullota porkkanoita 6ljyssd hetki,
lisad sicten vesi ja sokeri. Keitd kannen alla, kunnes vetti ei
ole juurikaan jiljelli. Mausta lopuksi porkkanat rakuunalla
ja suolalla. Porkkanoihin saa jiida pureskeltavaa.
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Punajuuri-hernekastike
pastalle

Tarjoa kastiketta tiysjyvifusillipastan tai esimerkiksi
sienilld hdystetyn perunasoseen (s. 120) kera.

1 dl hernerouhetta

3 dl kiehuvaa vetti liotukseen
2 rkl 6ljya

0,5 tl fenkolin siemenii

2 valkosipulin kynttd

1 sipuli

1 tl sokeria

2 punajuurta

1 rkl omenaviinietikkaa

1-2 dl vettd

1 rkl kuivattua basilikaa

1 tl kuivattua tillid

1/8 tl vastajauhettua mustapippuria

noin 0,5 tl suolaa

1. Pane hernerouhe turpoamaan kichuvaan veteen noin 10
minuutiksi.

2. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulin kynnet. Kuori ja
raasta punajuuri karkeaksi.

3. Kuumenna 6ljy padassa tai paksupohjaisessa kattilassa.
Lisdd fenkolinsiemenet ja kypsenni hetki. Lisdd sipuli, val-
kosipuli ja sokeri ja kuullota sipuleita muutama minuutti.
Lisad sitten punajuuriraaste ja kypsenni viitisen minuuttia.
Mittaa pataan omenaviinietikka ja vesi seki hernerouhe
liotusvesineen.

4. Laske limpdi ja anna kastikkeen kichua hiljalleen
kannen alla noin 30 minuuttia tai kunnes punajuuret ovat
kypsid. Lisid muutama minuutti ennen valmistumista
basilika, tilli, mustapippuri ja suolaa maun mukaan.

Punajuurivokki

Makoisa vokki kotoisista juureksista. Sy jeera pulaon
(s. 118) tai yretispeltin (s. 123) kera. Seitanin (s. 109)
voit korvata tempelld tai 3 dl:lla pilkottuja metsisienid,
esimerkiksi lampaankiivilli tai tateilla.

4 pientd raakaa punajuurta
1-2 porkkanaa

(1 pienehké nauris)

1-2 sipulia

5 valkosipulinkynttd

4-5 dl mausteissa keitettyd, pieneksi pilkottua
seitania tai 200 g temped

2 1kl 6ljya

reilu 1 tl yrttisuolaa

3 tl kuivattua persiljaa tai reilusti tuoretta
0,75 tl inkivédrijauhetta

lautaselle: paahdettuja hampunsiemenii ja
auringonkukan versoja

1. Kuori juurekset ja sipulit. Puolita sipulit ja leikkaa
suikaleiksi. Leikkaa juurekset ohuiksi tikuiksi.

2. Vokkaa punajuurisuikaleita viitisen minuuttia kuumalla
pannulla, lisid muut kasvikset parissa erissi ja paista toiset
5 minuuttia usein sekoitellen. Lisd4 sitten seitan ja paista,
kunnes se on saanut vihin virii. Jos kasvikset eivit ole
vield kypsid, lisdd desi tai pari vettd ja kichauta ilman
kantta. Mausta.



Salvia-hernekastike

Kastike sopii esimerkiksi keitetyn speltin tai kaurasuuri-
moiden kanssa. Sopii my®s kaura-porkkanapihvien (s. 93)
kanssa sydtiviksi. Jos kaapista ei [6ydy salviaa, ei huolta:
kastikkeeseen kiyvit myds rakuuna tai basilika.

2 rkl 6ljya
5 salvianlehtei tai 1 tl kuivattua salviaa
2 valkosipulin kynttd

2 dl kaurakermaa tai 1 rkl vehnijauhoja sekoitettuna
3—4 dl:aan kauramaitoa

3 dl pakasteherneitd

suolaa

1. Kuori ja hienonna valkosipulin kynnet. Hienonna
salvian lehdet.

2. Lisdd kuumaan kattilaan 6ljy, valkosipuli ja salvia ja
kypsenni, kunnes ainekset alkavat saada virid. Lisd sitten
kerma. Huuhtele purkista loput tilkalla vettd ja lisa kat-
tilaan. Keiti kastiketta kasaan ilman kantta, kunnes se on
sopivan paksuista. Mikali kdytit kauramaitoa ja vehni-
jauhoja, muista sekoittaa. Sammuta levystd limpd, lisdd
herneet ja anna kuumentua muutama minuutti jalkilim-
molld. Mausta tarvittaessa suolalla.

Kermainen sinappi-
seitanpata

Obhjeeseen sopii mieto, vain esim. inkiviirilld ja pitsamaus-
teella maustettu seitan (s. 109), joka on kypsennetty balsa-
miviinietikalla, siirapilla ja soijakastikkeella maustetussa
vedessi. Tarjoa esimerkiksi perunasoseen (s. 120) kera.

8 dl keitettyi seitania (2,5 dl:sta gluteenijauhoa)
2 sipulia

3 rkl rypsioljyd

1 rkl paprikajauhetta

n. 0,5 tl rouhittua mustapippuria

150 g kiinan- tai parsakaalia

2 dl kaura- tai hamppukermaa (s. 56)

2 rkl mietoa sinappia

1 rkl kuivattua basilikaa

(suolaa)

1. Pilko seitan suikaleiksi tai paloiksi ja suikaloi kiinankaa-
li. Kuutioi sipulit.
2. Kuullota sipulit paistinpannulla yhdessi paprikajauheen

ja mustapippurin kanssa. Lisdi seitan ja paista muutama
minuutti vililld sekoittaen, kunnes seitanpalat ovat ruskis-
tuneet pinnasta. Lisdd kiinankaali ja paista vield hetki.
Sekoita joukkoon kaurakerma, sinappi ja basilika. Katkaise
lamp6 ja hauduta kannen alla noin 10 minuuctia. Lisdd
tarvittaessa suolaa.
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Seitan

Vehnijauhoista valmistettu seitan muistuttaa rakenteel-
taan lihaa. Se on gluteenia eli vehnin proteiinia. Sitd voi
kiytedd lihan ja soijasuikaleiden tapaan vokeissa, padoissa
tai vaikka pasteijoiden (s. 139) tiytteeni.

Seitanin valmistus vaatii hetken aikaa, mutta tulos on
sen arvoinen. Ohjeesta tulee noin nelji kourallista kypsii
seitania. Seitania voi tehdd my&s gluteenijauhosta (s. 109),
jolloin sen valmistaminen on paljon nopeampaa. Kerralla
kannattaa kypsentii iso annos ja pakastaa osa tulevaa
kiyttod varten marinoituna tai sellaisenaan. Seitan on
itsessdin mautonta, joten mausteita saa kiyttdi reilulla
kidells.

Kun seitan jidhtyy kypsentimisen jilkeen, sen rakenne
kiinteytyy. Valmiin seitanin kannattaakin antaa tekeytyd
useiden tuntien ajan viiledssd, esim. yon yli.

1. Vaivaa jauhoista ja vedesti kiinteidhké taikinapallo.
Kaada sekaan sen verran kylmii vetti, ettd koko taikina
peittyy. Anna seistd vedessd kymmenisen minuuttia. Pi-
dempiin likoamisesta ei ole haittaa: jos annat seitanin alun
liota ydn yli, vaatii se muutaman kisittelykerran vihem-
man.

2. Kaada vesi varovasti pois ja laske tilalle kuumaa vetti.
Vaivaa palloa vedessi viitisen minuucttia ja vaihda sitten
kuuma vesi kylmiin.

3. Puristele tekeytyvii seitania vuorotellen kylmissi ja
kuumassa vedessi kaksin kisin, aina pari minuuttia kerral-
laan. Jatka kunnes tirkkelys on huuhtoutunut pois ja vesi
on kirkasta. Vaivausoperaatio kestid kokonaisuudessaan
20-30 minuuttia, joten vedenvaihtoja tulee noin kym-
menen. Valmiiksi vaivattu seitan on kuin loysi, joustava
kumipallo.

1. Mittaa keitinvesi mausteineen kattilaan ja kuumenna
kiehuvaksi. Pilko seitan veitselld tai saksilla viipaleiksi tai
pienemmiksi paloiksi. Tiputa kiehuvaan veteen pari
kerrallaan ja sekoita lopuksi, ettd ne pysyvit erilliin
toisistaan.

2. Kypsenni miedolla limmaoll3, lisdd tarvittaessa vettd
valmistumisen aikana. Jos haluat seitaniin puruvastusta,
riittdd ettd vesi korkeintaan poreilee: jos vesi kichuu
kovasti, seitanin rakenteesta tulee sienimiinen ja pehmei.
Kypsymisaika on noin 20—45 min palojen koosta ja veden
kuumuudesta riippuen. Palat saavat jaadi vield hautu-
maankin mausteliemeen. Valuta lopuksi hyvin.

1. Nosta seitanit pienempain kulhoon ja lisid sen verran
keitinlientd, ettd palat peittyvit. Sekoita joukkoon muut
mausteet. Marinoi seitania vihintdin puolentoista tunnin
ajan huoneenlimméssi tai mieluiten yon yli jaikaapissa.
Yli jidvdn marinadin voi pakastaa ja kdyttdd seuraavaan
seitaniin. Jos et ehdi marinoida, voit maustaa jo seitanin
kypsennysliemen voimakkaammin.

2. Paista seitanpaloja lopuksi paistinpannulla. Voit
tarvittaessa lisdtd mausteita vield paistodljyynkin.

Seitania voi my®&s grillata (s. 109) esimerkiksi vartaissa.
Grillaa keitettyi ja pilkottua seitania. Palaset kannattaa
jacedd reilumman kokoisiksi, jotta ne pysyvit hyvin
vartaissa.



Tattipelmenit (50-60 kpl)

Pelmenit ovat veniliinen versio tuorepastasta. Pelmeneji
kannattaa tehdi kerralla enemmin ja pakastaa osa ennen
keittdmistd. Siperiassa pelmenit pannaan joskus ennen
keittimistd hetkeksi pakkaseen makua saamaan. Perin-
teisesti pelmenit tarjotaan smetanan kanssa, mutta ne
maistuvat erinomaisesti myds margariininokareen kera tai
kasvisliemessi tarjottuna. Kaurafraichekin sopii.

Jos kiytit kuivattuja tatteja, pane ne likoamaan limpi-
miin veteen vihintiin 2 h ennen ruoanlaiton aloittamis-
ta. Valuta hyvin ennen paistamista.

Niiden tattipelmenien maku on mieto: halutessasi voit
maustaa taikinaa esimerkiksi valkosipulilla ja basilikalla.

taikina:
1,5 dl kauramaitoa (s. 156)
n. 5 dl vehnidjauhoja

1 tl suolaa

tiyte:
noin 1 litraa tuoreita tai pakastettuja tatteja
tai 50 g kuivattuja tatteja

1-2 1kl 6ljyi

suolaa

I 2.

1. Mittaa vesi kulhoon ja sekoita sithen suola ja vehnijau-
hoja, kunnes taikina ei tartu kisiin. Vaivaa taikina
leivinpdydilla tasaiseksi ja kimmoisaksi.

2. Hienonna tatit pieniksi paloiksi ja paista hetki 8ljyssi.
Jos kiytit pakastettuja tatteja, lisdd tatit pannulle jiisini.
Mausta suolalla makusi mukaan.

3. Kauli taikinasta ohut levy kooltaan noin 60 x 50 cm.
Taikinan muodolla ei ole vilid, tirkeinti on tarpeeksi ohut
taikina. Orta levysti py6reitd paloja muotilla, esim. kapea-
suisella juomalasilla. Pane nokare tiytetti taikinapalojen
keskelle, sipaise reunoihin sormella vetti ja purista reunat
tiukasti kiinni.

4. Keitd pelmenit kiehuvassa kasvisliemessi tai suolatussa
vedessi. Vettd on syyti olla runsaasti, mielelldan 1,5-2

litraa, jotta pelmenit kypsyvit hyvin eivitki tartu toisiin-sa.

Keitd enintiin kymmenen kerrallaan, jotta vesi jaksaa
kichua ja pelmenit pysyvit erilldin. Pelmenit ovat valmiita,
kun ne ovat kaikki nousseet pintaan eli noin 5 minuutin
kuluttua. Nosta reikikauhalla astiaan, tipauta nokare
margariinia pelmeneille ja peitd kannella, esim. lautasella,
jotta pelmenit pysyvit limpimini. Tarjoile mahdollisim-
man pian.

i R
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Valkoinen peruskastike

Valkoinen peruskastike eli bechamel-kastike on moni-
kiyttdinen. Se sopii eri tavoin maustettuna lisukkeeksi ja
kuorrutukseksi esimerkiksi kypsennetylle mukulasellerille.
Ruokaisaksi kastike muuttuu, jos lisiit sithen keitettyji
(pilkottuja) hirkipapuja tai herneiti.

Valkoinen peruskastike onnistuu, kun rasvaa on riitei-
visti jauhoihin nihden: jauhojen pitid kiehua pitsimiisesti
kattilan pohjalla. Toinen tirked asia on kattilan ottaminen
liedeltd kauramaitoa lisittdessi. Kastike kannattaa myds
malttaa keitdd riittdvin alhaisella limpétilalla, jotta tulok-
sena on tasainen kastike.

1. Mittaa 6ljy ja jauhot kattilaan. Kuumenna sekoittaen,
kunnes seos kiehuu. Varo ruskistamasta.

2. Nosta kattila liedeltd ja lisdd puolet kauramaidosta.
Sekoita puuhaarukalla tai vispildlli, kunnes kastike on
tasaista ja saennut. Lisdd loput kauramaidosta ja sekoita
uudelleen tasaiseksi.

3. Kiehauta kastike edelleen sekoittaen. Lisii laakerinleh-
det ja keiti kastike miedolla limmélld vililld sekoittaen
10 minuuttia. Mausta valmis kastike.

Mikili haluat kevyempii kastiketta, unohda 6ljyssi pais-
taminen ja sekoita maitotilkkaan sekoitetut vehnijauhot
kichuvan kauramaidon joukkoon (ili kiytd kantta!). Keitd
muutama minuutti hyvin sekoittaen.

Voit tehdi kastikkeen maidon sijaan kasvisliemeen.
Suolaa ei tarvitse erikseen lisitd, jos sitd on kiyttimissisi
liemikuutiossa.

Vihrea kastike

Sekoita valmiin kastikkeen joukkoon 1-2 dI hienonnettuja
yrttejd, esimerkiksi persiljaa ja ruohosipulia tai reilusti ba-
silikaa ja hiven rakuunaa. Talvikaudelle sopii pinaattikasti-
ke: lisdd pakastepinaattia tai -nokkosta 150 g. Kuivattu
nokkonen kiy yhti hyvin.

Tulinen peruna-kaalipannu

Pannuun kiy tuorekin chili, joskin ne ovat useimmiten
miedompia maultaan. Jos kiytit chilijauhetta, lisdd sitd
ainakin 0,5-1 tl, voimakkuudesta riippuen. Kuivattuja
chilipaprikoita on mahdollista saada kotimaisinakin,
vaikkakin niiden saatavuus on melko huono, ellei sitten
kasvata ja kuivata chilej itse.

1. Pilko perunat noin puolen sentin kuutioiksi, viipaloi
kaali ja pilko sipuli. Pilko chili.

2. Pane pannulle tai kattilaan 6ljyd ja lisdi chili seki sipuli,
kun 6ljy on kuumaa. Paista muutama minuutti ja lisid
perunakuutiot. Sekoittele. Viiden minuutin kuluttua lisid
sekaan kaali ja hetken piistd herneet.

3. Lisdd vesi ja muut mausteet, pane kansi piille ja haudu-
ta 20-30 minuuttia. Mukaan voi lisitd my6s esimerkiksi
hefua, tempei tai seitania.



Dal hernerouheesta

Dal on maittava ja ravinteikas kastike Intiasta. Intiassa dal
tehdiin linsseistd, mutta kotoinen herne sopii yhti hyvin.
Dal ei ole turhan tarkka mausteista, joten jos kaikkia
mausteita ei l6ydy, jitd osa pois tai korvaa koko lista 3
tl:lla garam masalaa. Mikili teet dalia kesilld, korvaa keri-
kaali pienelld kukkakaalilla ja kahdella tomaatilla.

Tarjoa dal keitettyjen viljojen, esimerkiksi jeera pulaon
(s. 118) tai curryohran (s. 116), kanssa. Aterian tiydenti-
vt naan-leipd (s. 140) tai perunaroti (s. 143) ja erilaiset
chutneyt (s. 62).

1. Kiehauta vesi ja turvota hernerouhetta 10 minuuttia.

2. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulin kynnet. Kuori
peruna ja porkkana ja paloittele molemmat pieniksi kuuti-
oiksi. Leikkaa kaali ohuiksi suikaleiksi. Mittaa mauste-
seoksen aineet pieneen astiaan.

3. Mittaa 6ljy ja sinapinsiemenet paistokasariin ja kuu-
menna, kunnes sinapinsiemenet pomppivat. (Lisdd
hajupihka.) Lisdi sipulit ja valkosipulin kynnet ja paista
kullankeltaisiksi ruskistamatta.

4. Lisdi mausteseos, sekoita hyvin ja kypsenni noin
minuutin verran. Lisii sitten vihannekset ja hernerouhe
turvotusvesineen. Kiehauta, laske limpdi ja keitd hiljal-
leen kannen alla noin 40 minuuttia. Lisii keittimisen
aikana tarvittaessa vettd. Maista ja mausta suolalla maku-
si mukaan. Hienonna pinnalle tuoretta korianteria.

Herkkusienipasta

Tdssd pikaruoassa sienien mairi ei ole kovin tarkka:
annostele niitd saatavuuden ja nilin mukaan. Ellet laita
ruokaan kermaa, tarjoa pastan lisimausteena yrttioljya
(s. 63). Viljellyt sienet voi korvata itse kerityilld hape-
roilla; jdtd silloin kuitenkin basilika pois.

1. Keitd pasta kypsiksi pakkauksen ohjeen mukaan.

2. Kuori valkosipulit. Viipaloi herkkusienet. Kuumenna
oljy pannussa ja lisdd herkkusienet. Kuullota sienid pari
minuuttia ja lisdd sitten murskatcu valkosipuli. (Lisdd
kaurakerma.) Kypsenni seosta muutama minuutti, mausta
basilikalla, suolalla ja mustapippurilla.

3. Kumoa pasta tarjoiluastiaan ja sekoita joukkoon herk-
kusieniseos.
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Kaali-vehnarouhepata

Talvinen kaali-vehnipata sopii yhdistettiviksi moneen
ruokaan, mutta on ravitsemuksellisesti tiysin riittivi
omaksi ateriakseenkin. Padassa kiytetyt rikotut vehni-
suurimot ovat kotimainen versio bulgurista.
Vehnisuurimot voi korvata kokonaisilla, yon yli 1:1
vedessi turvotetuilla jyvilld; lisid tdlloin keictimisvaiheessa
vain 4 dl vetti. Padan voi tehdi tavallisestakin kaalista.

1. Liota vehnirouhetta yon yli.

2. Kuori ja hienonna sipuli. Leikkaa porkkana viipaleiksi
ja leikkaa kaali suikaleiksi.

3. Mittaa 6ljy pataan tai paksupohjaiseen kattilaan ja lisid
sinapinsiemenet. Kuumenna, kunnes siemenet alkavat
pomppia. Lisid sipuli, curry-, chili- ja korianterijauhe

ja kuullota. Lisii sitten porkkana ja kaali ja kypsenni
muutama minuutti. Lisid vehnidsuurimot, vesi, herneet ja
persilja.

4. Kiehauta, laske limpdi ja keitd suurimot kannen alla
hiljalleen kypsiksi, noin 30 minuuttia. Lisdd suolaa makusi
mukaan. Pata paranee, jos se saa vield hautua jilkilimmal-
li. Lautaselle voit ripotella hampunsiemenii tai nokkos-
jauhetta.

Kahden kaalin pata

Tarjoa pataa vilja- ja perunalisukkeiden kera.

1. Kuori ja pilko sipuli ja valkosipulin kynnet. Kuutioi
porkkana ja lanttu, pilko kaali.

2. Kuumenna 6ljy padassa tai paistokasarissa ja kuullota
siind sipuli valkosipulin, sinapin- ja jeeran siementen kans-
sa. Lisdd lanttu- ja porkkanakuutiot, paista hetki. Lisdd
sitten kaali ja paista viitisen minuucttia valilld sekoitellen.
3. Lisdd hirkdpavut, vesi, siirappi ja liemikuutio. Peitd
pata kannella ja kypsenni 20 minuuttia pienelld limmslla.
Lisad lopuksi hapankaali ja persilja. Maista pataa ja lisad
tarvittaessa suola.



Lipstikka

Lipstikka eli rohtoliperi on rehevikasvuinen ja
voimakkaan makuinen yrtti. Lipstikan maku
muistuttaa sellerid ja tuo mieleen lihaliemen.
Kiyti lipstikan lehtid keittoihin ja kastikkei-
siin liemikuution sijasta tai hiero salaattikulho
lehdelli. Kokeile mys vihannesmuhennoksiin,
simpyléihin ja salaattikastikkeisiin.

Myés lipstikka parantaa ruoansulatusta ja on
kokeilemisen arvoinen papuruoissa.

Lipstikkaa voi s#il4 pakastamalla ja kuivaa-
malla, kuivattujen lehtien maku tosin miedontuu
hieman.

Keisarin kaali

Haudutettu punakaali maistuu keitetyn tattarin, peru-
nasoseen (s. 120), pihvien ja pydrykdiden kera. Kokeile
myds kypsennetyn talvikurpitsan kanssa. Kaalin mairid
ei ole kovin tarkka, joten valitse itsellesi sopivan
kokoinen kaalinpuolikas.

puolikas punakaali

2 rkl 8ljyd

2-3 rkl siirappia

1 rkl etikkaa tai omenaviinietikkaa

suolaa

1. Suikaloi punakaali ohuiksi suikaleiksi.

2. Kuumenna 6ljy padassa ja lisid kaali. Paista 8ljyssi
muutama minuutti, laske sitten limpéi, peitd kannella ja
anna hautua tunnin verran. Sekoittele vililla.

3. Mausta siirapilla, etikalla ja suolalla. Maista ja lisid
tarvittaessa siirappia.

Kumina-omena-kaali

Vaihtoehtoisesti kypsennetyn kaalin voi maustaa
noin 1/5 tl:lla neilikkaa, 1 tl:lla kuminaa ja yhdelld
pilkotulla omenalla.
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Kurpitsaspeltitto

Speltin liotus ei ole vilttimitdnti, mutta lyhentdd huo-
mattavasti keittoaikaa. Rikottu spelttirouhe valmistuu
nopsakasti liottamattakin. Speltin tilalla voi kiyttid koko-
naisia ohrasuurimoita, jotka nekin kannattaa liottaa.

1. Jdtd speltinjyvit turpoamaan 4 dl:aan vettd yon tai
tydpiivin yli.

2. Kuori ja hienonna sipuli, valkosipuli, lanttu ja
porkka-nat (seki selleri).

3. Kuullota sipuli ja valkosipuli 8ljyssi. Lisdd porkkanat
ja lantut (sekd selleri) ja paista muutama minuutti. Lisid
pannulle valutetut kurpitsakuutio, liotetut speltinjyvit,
timjami ja vesi. Kiehauta, alenna limpé4 ja keitd kannen
alla 30 minuuttia. Keitd hetki ilman kantta, jos kaikki
vedet eivit ole vield imeytyneet, tai vastaavasti lisid vettd
tarvittaessa: suurimoissa on eroja. Lisid herneet ja loput
mausteet, sammuta levy ja anna maustua muutama
minuutti jilkilimmélla. Speltittoa voi sydda limpimini
tai kylmini.

Pikainen herne-kaurapata

Tihin pataan voi kiyttid oikeastaan mitd vain (kotimaisia)
pakastevihanneksia tai -juureksia, suikaleita tai paloja. Jos
kiyttimissisi pussissa on jo herneiti, voit jittdi erilliset
pakasteherneet pois. Pakasteet voi korvata 25-50 gram-
malla kuivattuja vihanneksia: lisii tillsin veden mairii.
Kauran voi korvata rikotulla speltilld.

1. Huuhtele ja paahda kauranjyvii paistinpannulla hetki
koko ajan sekoitellen. Paahdettuna ne eivit puuroudu.

2. Mittaa paksupohjaiseen kattilaan huuhdellut kauranjy-
vit, keitetyt herneet, vesi, liemikuutio, curry- ja inkivii-
rijauhe. Jos kiytit kuivattuja vihanneksia, lisdd ne tissi
vaiheessa.

3. Kichauta ja keitd 5 minuuttia. Peitd kannella, sammuta
levy ja kypsenni levyn jilkilimmglld 30 minuuttia.

4. Lisdd loput ainekset ja hauduta muutama minuutti, niin
ettd pakasteet limpenevit. Korista paahdetuilla hampun-
siemenilld. Lisdd halutessasi joukkoon hieman 6ljya.



Pinaattipyorykat
(noin 30 kpl)

Pinaatin korvaajaksi kiy hyvin nokkonen. Sy esimerkiksi
perunaruokien tai ruislisikkeen, sieni-, herne- tai valko-
kastikkeen (s. 100) ja porkkanaraasteen kanssa.

1. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulin kynnet.

2. Kuullota sipuleita ja valkosipulia 6ljyssd muutama
minuutti, lisdd sitten mausteet ja pinaatti.

3. Sammuta levy ja hauduta muutama minuutti. Sekoita
jauhot sipuliseokseen. Jauhojen miiri riippuu pinaatin
kosteudesta. Anna taikinan turvota noin 15 min ajan.

4. Muotoile seoksesta kostein kisin pienid pydrykoitd ja
paista niitd paistinpannulla 6ljyssd noin 8-10 minuuttia
vililli kddnnellen.

Pirana

Tarjoa ruisleivin (s. 144) ja esimerkiksi kaaliraasteen

(s. 40) ja kurpitsasiilykkeen kanssa. Mukaan sopivat
muutkin juurekset: lisid vaikkapa punajuurta ja sellerii.
Myos raaka hokkaido- tai myskikurpitsa sopii jouk-
koon. Ruoan pinnalle voi ripotella paahdettuja ham-
punsiemeni tai tarjota seurana hamppuvoita (s. 61).

1. Kuori ja hienonna sipulit ja valkosipulin kynnet. Kuori
perunat ja lanttu. Leikkaa molemmat pieniksi tasakokoi-
siksi kuutioiksi.

2. Kuumenna 6ljy vokissa tai isossa padassa. Lisdi sipulit,
valkosipulit ja sokeri seki tillin siemenet ja paista muu-
tama minuutti kovalla limmélla. Lisdd peruna- ja lanttu-
kuutiot vihin kerrallaan ja paista vililld sekoittaen noin
kymmenisen minuuttia tai kunnes osa juureksista on saa-
nut virid pintaan. Lisid vesi, pienenni limpod ja hauduta
kannen alla, kunnes perunat ovat kypsii. Sekoita vililla.
3. Kun perunat ovat kypsig, lisdd (jdiset) herneet ja persilja.
Sammuta levy ja anna hautua viitisen minuuttia jalkilim-
molla. Mausta suolalla.
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Rukiinen punajuuripata

Rukiinen sieni-punajuuripata on jo itsessiin kokonai-
nen ateria eiki vilctimited tarvitse lisukkeita. Pata sopii
kuitenkin my®ds tarjottavaksi keitettyjen perunoiden ja
hapankaalin kera. Proteiinista kiinnostuneet voivar lisitd
joukkoon keitettyja herneitd. Péille voi halutessaan
ripotella tyrni- tai pellavarouhetta.

1. Huuhtele rukiinjyvit ja jitd likoamaan runsaaseen ve-
teen yon ajaksi. Rikottuja suurimoita ei ole vilttimitontd
liottaa, ainakaan montaa tuntia.

2. Hienonna sienet. Kuori ja hienonna sipulit ja valko-
sipulin kynnet. Kuori ja pilko punajuuret ja porkkanat.
Kuutioi maustekurkut.

3. Paista sipulia ja sienid padassa 6ljyssd ja sokerissa muu-
tama minuutti. Lisid punajuuret ja porkkanat ja paista
viitisen minuuttia. Lisd4 vesi, timjami ja ruissuurimot ja
keitd kannen alla vililld sekoittaen noin tunti.

4. Lisdd pataan kerma ja keitd vield 10 minuuttia. Lisdd
basilika ja maustekurkku ja suolaa makusi mukaan.

Ruis-kaalipata

Ruis-kaalipadan maku vain paranee tekeytyessiin, joten
voit kernaasti valmistaa pataa jo muutamaa piivii ennen
vieraille tarjoamista. Tarjoa puolukkaketsupin (s. 57),
porkkanaraasteen ja piparjuurikerman (s. 56) kanssa.
Voimakkaammasta mausta pitivit voivat lisitd pataan
samaan aikaan kaalin kanssa 2 tl paprikajauhetta.

1. Huuhtele rukiinjyvit ja jitd likoamaan runsaaseen
veteen yon ajaksi.

2. Kuori sipuli ja lanttu. Hienonna sipuli. Leikkaa lanttu
ja kaali pieniksi paloiksi. Valuta rukiinjyvit. Kuumenna
6ljy padassa ja kypsenni fenkolin siemenii hetki 6ljyssi.
Lisad sipuli ja korianteri ja kypsennd muutama minuucti.
3. Lisii kaalit ja lanttu pataan ja paista sekoitellen, kunnes
kaali on saanut vihin virid. Lisdi sitten vesi, timjami, sii-
rappi, laakerinlehti ja rukiinjyvit. Keitd pienelld limmolld
kannen alla vililld sekoittaen tunnin ajan. Lisdi tarvittaessa
vetta.

4. Lisid lopuksi herneet ja meirami. Sammuta levy ja anna
kypsyid kannen alla muutama minuutti jalkilimmslla.
Suolaa lopuksi makusi mukaan.



Sienipyttipannu

Pyttipannuun kipataan perinteisesti kaikki jiikaappiin
jad-neet edellisten ruokien tihteet. T4ssd ohjeessa on
kiytetty raakoja perunoita, mutta pyttipannun voi hyvin
tehdi jo aiemmin keitetyistd perunoista.

Tarjoa pyttiksen kanssa hapankaalia (s. 47), juuresraas-
tetta tai kaalisalaattia. Suolasienet voi korvata hefulla
(s. 85) tai seitanilla (s. 109); paista sitd yhdessd perunan ja
lantun kanssa.

1. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulin kynnet. Kuori
ja kuutioi perunat ja lanttu. Hienonna suolasienet.

2. Kuullota sipulia 8ljyssd pannulla muutama minuutti ja
lisad sitten perunat ja lanttu. Paista keskilimmélld, kunnes
perunat ovat saaneet virid. Lisdd sienet, hirkipavut ja
kasvisliemi ja keitd miedolla limmélli kannen alla, kunnes
perunat ovat kypsid. Mausta lopuksi persiljalla ja musta-
pippurilla ja tarvittaessa suolalla.

Sieni-ruusukaalipannu

Tarjoile pannua keitettyjen hirkipapujen, perunasoseen
(s. 120) ja hapankaali-omenaraasteen kanssa.

1. Revi sienet ja lohko ruusukaalit neljiin osaan. Pilko
sipuli.

2. Kuullota sipuli pannulla, lisid ruusukaalit ja paista,
kunnes aineksissa on hieman virid. Lisdd sienet ja paista
vieli 5-10 min. Mausta.

Suolasienimuhennos

Suolasienimuhennoksesta tulee tiyttivi talvinen ateria
esimerkiksi hirkdpapupihvien (s. 91) ja perunasoseen

(s. 120) sekd juuresraasteen (s. 39) kanssa. Maistuu myds
uuniperunoiden tiytteeni. Sienimuhennosta voi tehdi
myds kuivatuista tai pakastesienisti.

1. Hienonna liotetut suolasienet. Kuori ja hienonna sipuli.
2. Kuullota sipulia 6ljyssi muutama minuutti. Lisdd jauhot
ja kypsenni hetki. Lisaa kauramaito vidhitellen mukaan.
Sekoita koko ajan muutaman minuutin ajan, kunnes kasti-
ke on suurustunut. Lisdd lopuksi suolasienet.
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Grilliherkut

Makkara ei ole ainoa mahdollinen grillattava, vaan myds
kasviksista saa herkullisen grilliaterian. Pitkdn kypsymis-
ajan vaativat raaka-aineet, kuten perunat, kannattaa
esikypsentid ennen grillaamista.

Aineksien kypsentiminen on helpompaa muurinpohja-
pannulla kuin vartaissa.

Grilliherkut maistuvat esimerkiksi omena-inkiviirikas-
tikkeen (s. 54), makean chilikastikkeen (s. 62), omena-
chutneyn (s. 62) tai paprikamajoneesin (s. 55) kera. Myds
varhaisperunat ja tuore salaatti tdydentivit mukavasti
grilliateriaa. Leipaviipaleitakin voi grillata.

Grillikastike

Sekoita kastike esimerkiksi rypsioljystd, vedestd,
etikasta, paprikajauheesta, basilikasta, currysta,
mustapippurista, suolasta ja intialaisesta
mausteseoksesta

Grillattavat ainekset kannattaa marinoida kastikkeessa
etukiteen. Mittaa ainekset kulhoon ja sekoita hyvin
vihanneksiin, anna marinoitua tunnista pariin. Kiyti
marinointikastiketta myos kasvisten valeluun grillaamisen
aikana.

Grilliherkut vartaissa

# kirsikkatomaatteja

% kesikurpitsalohkoja

% herkkusieniviipaleita tai nuoria herkkutatteja lohkoina
# kuorittuja valkosipulinkynsid

# paprikalohkoja

# puoliksi keitettyjd perunalohkoja

# sipulilohkoja

% keitettyd seitania (s. 98 tai 109)

% marinoitua hefua (s. 85) tai tempei (ks. liite)

1. Jos kiytit puisia vartaita, liota niitd vedessi puoli tuntia
ennen kiyttd4, etteivit ne kirvenny grillissd eikd niistd
irtoa tikkuja.

2. Paloittele ainekset, (marinoi,) sivele kastikkeella ja tydn-
ni grillaustikkuihin. Sipulit kannattaa panna kypsymiin
erikseen ennen muita, koska niiden valmistuminen vie
enemmin aikaa. Tomaatti on nopea valmistumaan.

3. Paista vartaita noin 5 minuuttia, kiinni vilill. Sivele
grillikastiketta tarpeen mukaan paistamisen vilissi. Ali
anna ainesten kirventyi mustiksi.

Grillin hiilloksella voi kypsentid perunoita tai folioon kii-
rittyjd nauriita. Nauriisiin kannattaa leikata pieni syvennys
naatin puolelle ja panna sithen nokare margariinia.




Grillipihvit seitanista

Grillipihvit kannattaa valmistaa piivi pari etukiteen, jotta
ne ehtivit marinoitua kunnolla. Valmiista gluteenijauhos-
ta pihvit valmistuvat nopeasti ja helposti. 3 desilitrasta
jauhoa saa 68 keskikokoista seitanpihvii.

Tilld perusohjeella voi valmistaa seitansuikaleita ja
-paloja my6s muita aterioita varten.

1. Lisid kuivat mausteet gluteenijauhon joukkoon. Sekoita
nesteet keskenidin ja lisid jauhoihin. Vaivaa taikinaa voimaa
kiyttien noin 10 minuuttia, niin ettd taikinaan muodostuu
sitkoa. Yleiskonekin sopii tyohén. Anna valmiin taikinan
levitd noin 20 minuuttia.

2. Valmista keitinliemi. Litistd taikina 1 cm:n paksuiseksi,
leikkaa 68 viipaleeksi ja pane kichuvaan veteen. Laske
limpo4 ja kypsennd miedolla limmolld noin 45-60 min.
(Katso keitto-ohje s. 98.) Lopuksi valuta seitanviipaleet ja
purista niistd ylimairiinen neste, kun ne ovat hieman
jadhtyneet. Seitan on nyt valmista, mutta se kannattaa vield
marinoida ja paistaa.

Vaihtoehtoisesti voit kypsentdd héyrytrden: kadri viipaleet
esim. folioon (jitd turpoamisvaraa) ja laita hoyrykattilan
héyrytysosaan, kypsenni 45—-60 min. Folion tehtivini on
estdd, ettei seitan turpoa vesihdyryssi liikaa.

3. Valmista marinadi. Sekoita seitanit marinadiin ja anna
maustua viiledssd vihintddn tunti, mielelliin yon yli.

4. Paista grillipihveji paistinpannulla, muurikassa tai
hiilloksella molemmin puolin noin 10 minuuttia.

Seitanista tulee mureampaa, kun lisdit gluteenijauhon jouk-
koon papua. Korvaa vaikkapa 0,75 dl gluteenista papujauholla
(esim. herne tai lupiini). Tai lisi taikinaan 2 dl keitettyji
(kuorittuja) hirkipapuja: Tilloin veden midriksi riictdd
1,5 dl. Soseuta pavut nesteiden kanssa. Yhti lailla seitantaiki-
nan joukkoon voi soseuttaa vaikkapa raakaa raastettua puna-
juurta tai paistettua sipulia. Sienijauhe sopii maustamiseen.
My®s riittivin pitkd vaivaus ja kypsennystapa vaikuttavat
ratkaisevasti seitanin rakenteeseen. Monien mielesti paras,
jimiakki tulos syntyy, kun seitan kypsyy juuri ja juuri poreile-
vassa liemessd. Hoyrytetty seitan on hieman jimikimpiakin.
Mainiota kebab-tyyppisti seitania saa kypsentimilld seitan-
paistin uunissa, paistoliemessi (175 °C noin 1,5 h). Jotkut
suosittelevat paistamaan seitanin ensin uunissa puolikypsiksi
(noin 45 min, leivinpaperilla ritildn pilld ja puolta kerran
kdintien) ja jatkamaan kypsytystd sicten liedelld, liemessd
hauduttaen. Jadhtyessiin seitanin rakenne kiinteytyy lisdi.

Tikkuleipa nuotiolle

Tikkuleipid tai muita nuotioruokia ei kannata paistaa liekeissd
vaan vasta hiilloksella. Hyvi hiillos on kuuma: silld ruoka
paistuu nopeasti ja tasaisesti. Liekit nokeavat aina ja antavat
ruokaan ikdvin sivumaun.

Nuotioleipii voi paistaa my&s lettupannulla ohuina
leipdsind. Puusaunan tai -hellankin hiillos kiy.

1. Sekoita ainekset tukevaksi taikinaksi. Osan simpylijau-
hoista voi korvata aamupuuron jimill3, ohrajauholla tms.
Mukaan voi lisitd 2 t leivinjauhetta kohotusaineeksi.

2. Pyérittele taikinasta 1-2 cm:n paksuisia taikinapdtkéji ja
kierrd ne ohuesti kepin varren ympiri, kierrokset irti toisis-
taan. Liian paksu taikina ei ehdi kypsyi.

3. Malta, kunnes nuotio on hiillosvaiheessa tai pidi keppii
kirsivillisesti reilusti liekkien ylipuolella. Paistamisen aikana
kidntele tikkua silloin tdll6in. Paistos on kypsid, kun se lihtee
kiertimalld helposti irti tikusta.
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Herkkusienia, pinaattia ja
valkosipulia

Tarjoa lisuketta esimerkiksi uusien perunoiden ja egyp-
tildisen harkdpapupaistoksen (s. 84) kera. Pinaatin sijaan
kiyvit mangoldi tai nokkonen; nokkosen lehdet kannattaa
kuitenkin lisitd pannulle samaan aikaan sienten kanssa.
Pinaattia voi kdyttdd vihemminkin kuin ohjeessa sen
mukaan, mitd kaapista tai kaupasta loydit.

1. Pese pinaatinlehdet ja leikkaa muutamaan osaan. Viipa-
loi herkkusienet, murskaa valkosipulin kynnet, hienonna
sitruunamelissan lehdet.

2. Paista herkkusienii, valkosipulia ja paprikajauhetta
oljyssd viitisen minuuttia. Lisdd sitten pinaatinlehdet ja
paista vield minuutti tai pari. Jos pinaateista irtoaa kovin
paljon nestettd, nosta limpod ja kiehauta nesteitd pois.
Lisad lopuksi sitruunamelissa ja tarvittaessa suolaa.

Herkkutatteja ja paprikaa

1. Puolita paprikat, poista siemenet ja vaaleat osat. Viipaloi
paprikat ja herkkutattien lakit. Kuori ja viipaloi valkosipu-
lin kynnet.

2. Paista paprikoita ja valkosipulia 6ljyssi viitisen minuut-

tia. Lisdd tatit ja paista vield toiset viisi minuuttia. Sammu-
ta levy, peitd pannu kannella ja hauduta vieli kymmenisen
minuuttia. Mausta lopuksi suolalla ja pippurilla.

Nopea nokkoshoysto

Nokkospaistos sopii uusien perunoiden ja egyptildisen
hirkdpapupaistoksen (s. 84) tai sienikastikkeen ja pastan
kanssa syotiviksi. Samalla aterialla maistuu myos hamp-
puvoi (s. 61). Valmistuva ruokamiiri ei ole kovin suuri.
Vaihtoehtoisesti nokkoset voi héyryttid ja viimeistelld
kaurakermalla. Alkukesistd mukaan voi lisitd horsman
versoja.

1. Pilko sipulit ja leikkele nokkoset muovikannussa pala-
siksi (kiytd tarvittaessa kumihansikkaita).

2. Paista sipulia ja valkosipulia hetki 6ljyss, lisdd musta-
pippuri. Lisdd pilkottu nokkonen, paista muutama mi-
nuutti. Lisda vesi ja paista vield reilut 5 minuuttia. Mausta
vihin ennen valmistumista siirapilla.



Kantarellimuhennoksella
kuorrutettu kukkakaali

Tarjoa esimerkiksi keitetyn speltin tai punajuuri-ohrasalaa-
tin (s. 39) ja kyssikaalin kanssa. Lisimausteeksi sopii myos
esimerkiksi hernepesto (s. 59).

1. Kuori ja hienonna valkosipulin kynnet.

2. Paista sienid, kunnes niiden oma neste on kiehunut
pois. Lisdd 6ljy ja valkosipulin kynnet ja paista muutama
minuutti. Ripottele jauhot sienille ja lisad kauramaito,
sekoita hyvin. Anna muhennoksen kichua hetki vililla se-
koitellen. Mausta lopuksi suolalla (ja mustapippurilla). Jos
haluat kermaisempaa makua, korvaa puolet kauramaidosta
kaurakermalla.

3. Keiti tai hoyrytd kukkakaali juuri ja juuri kypsiksi. Ase-
ta se tarjoiluastiaan, kaada sienimuhennos piille ja silppua
pinnalle tuoretta ruohosipulia.

Pipun papupaistos

Tarjoa papupaistos vilja- tai perunalisukkeiden kanssa.
Lipstikan lehden voi jittdi pois, ellei kaupasta tai pihalta
satu sitd 16ytymdin.

1. Kuori ja pilko sipuli ja valkosipulin kynnet. Pilko pap-
rika, parsakaali ja tomaatit, hienonna persiljan ja lipstikan
lehdet.

2. Kuumenna 6ljy paistinpannulla tai paistokasarissa ja
lisad sipuli, valkosipuli, paprikajauhe ja sokeri. Paista
muutama minuutti. Lisdd pannulle paprikat ja parsakaali
useassa erissd, jotta limpétila ei laske. Sekoita vililld. Lisid
hirkipavut ja paista 5-10 minuuttia vililld sekoitellen.
Parsakaalien ja paprikoiden ei tarvitse olla lipikypsid.

3. Sekoita tomaatit joukkoon, sammuta levy ja lisid lopuk-
si loput ainekset.
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Sieni-nokkoskastike

Tarjoa sieni-nokkoskastiketta perunoiden kera.

2 rkl dljya
2 sipulia
n. 250 g tuoreita osterivinokkaita

1 | tuoretta nokkosta 16yhésti mitattuna
tai 2 dl rydpittyd nokkosta tai pinaattia

2 o kuivattua persiljaa

0,5 tl kuivattua kirvelii

1 tl kuivattua rakuunaa

1/8 tl (vasta)jauhettua mustapippuria

yrttisuolaa
2 dl vettd

1. Pilko sipulit ja viipaloi sienet.
2. Kuullota sipulit. Lisdd sienet ja hienonnetut nokkoset.

Sekoita ainekset ja hauduta pannulla muutama minuutti.

3. Lisdd mausteet. Lisdd vesi ja hauduta kastiketta kym-
menisen minuuttia. Tarkista nesteen miird haudutuksen
aikana ja lisdd tarvittaessa vettd.

Tomaattikastike kahdelle

Sy kastiketta esimerkiksi pastakiirdjen (s. 128), peruna-
soseen (s. 120) tai makaronin tai tattarin kanssa. Aterian
koristeluun kiyvit auringonkukan versot.

2 rkl 6ljya

1 sipuli

2 valkosipulin kynttd

1 tl sokeria

kourallinen tuoretta basilikaa tai 1 tl kuivattua
muutama tuoreen salvian lehti tai 0,5 tl kuivattua
4 (luumu)tomaattia

suolaa

1. Kuori ja pilko sipuli ja valkosipulin kynnet pieneksi.
Hienonna salvian lehdet. Revi basilikan lehdet palasiksi ja
kuutioi tomaatit.

2. Kuumenna 6ljy kasarissa ja kuullota sipuli ja valkosipuli
sokerin kanssa. Lisid pilkotut yrtit ja tomaatit.

3. Keidi hiljalleen kannen alla 15 minuuttia. Ota sitten
kansi pois ja keitd vield ilman kantta 5 minuuttia, jotta
tomaatin nesteitd haihtuu. Osa tomaattilajikkeista ei vaadi
loppuhaudutusta. Maista ja mausta makusi mukaan

suolalla.



Tomaatti-harkapapukastike

Tomaattikastike muuntuu helposti ruokaisemmaksi
tomaatti-hirkipapukastikkeeksi. Lisad 3—4 dl keitettyjd,
pilkottuja hirkipapuja (tai 1,25 dl hirkidpapurouhetta)
samaan aikaan sipulien kanssa. Keitd ja hauduta sitten
hetki jalkilimmolld makujen syventimiseksi. Kastike on
sakeaa, joten lisdi tarvittaessa vettd. Sopii mainiosti
leipien piille tai pitaleipien (s. 143) tiytteeksi.

Valkosipulipavut

Erilaisia tarhapapulajikkeita on monia. Kasvutavan
mukaan pavut luokitellaan joko pensaspavuiksi tai tukea
vaativiksi salkopavuiksi. T4hin lisukkeeseen kiyvit niistd
mitka tahansa.

1. Pese pavut ja leikkaa niistd pdit pois. Kuori ja murskaa
valkosipulin kynnet.

2. Keitd pavut kypsiksi kichuvassa vedessi n. 8 minuuttia.

3. Kuumenna 6ljy pannulla ja lisid pavut ja valkosipuli-
murska. Paista hetki. Mausta suolalla.

Vehnipaella

Nautiskele vérikis paella salaatin ja vaalean leivin kera.
Koristele tuoreella kirvelilld tai persiljalla. Voimakkaiden
makujen ystivit voivat lisitd ruokaan chilijauhetta. Toimii
vehnin sijasta my®s speltistd tai ohrasta tehtyni. Hernei-
den sijaan ohjeessa voi kiyttdi tarhapapuja tai kuorineen
syotivid sokeriherneiti.

1. Keitd vehni. Vetti tarvitaan noin nelinkertainen méira.
Mausta suolalla. Kypsennysajan lyhentimiseksi kokonaisia
jyvid on syytd liottaa etukiteen esimerkiksi yon yli, rouhet-
takin mieluiten ainakin joitain tunteja. Nopeimmin
valmistuu bulgur, joka sekin sopii tihin reseptiin.

2. Pilko sipulit, fenkoli ja paprikat pieniksi palasiksi. Kuori
ja pilko porkkanat puolikkaiksi kuutioiksi. Lohko tomaatit
pieniksi.

3. Paista sipulisilppua keskilimmolla. Lisid paprikat,
fenkoli ja porkkanat, paista vield hetki. Liuota sahrami

0,5 dl:aan kuumaa vetti. Lisdd joukkoon myos keitetty
vehni ja mausteet. Paahda viitisen minuuttia kannen alla.
4. Sammuta levy ja lisid herneet sekd tomaattilohkot ja
pidi pari minuuttia jilkilimmalli.
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Blinit
(4-6 kpl)

Tarjoa blinien kanssa suolasienisalaattia (s. 41), etikkapu-
najuuria, suolakurkkuja ja hapankaalia (s. 47). Blinit voi
paistaa paistin- tai lettupannulla.

1. Liota hiiva kidenlimp®diseen veteen. Lisdd sokeri, suola
ja maito. Vispaa jauhot joukkoon vihin kerrallaan. Anna
kiydid 30 minuuttia ja vispaa voimakkaasti uudestaan.
Anna kiydi vield noin tunti ja vispaa uudestaan.

2. Paista paistinpannulla rasvassa suuria lettuja. Ensimmii-
sen letun mahdollista epionnistumista ei kannata surra:
niin kiy usein lettujen kanssa, ja kokki voi silloin hyvilld
mielin maistella koekappaleen paistamisen lomassa.

Curryohra

Tarjoa curryohraa esimerkiksi hernerouhedalin (s. 101)
kanssa. Chilien ja curryseosten voimakkuus vaihtelee
hyvin paljon, joten huomioi oman mausteesi voimakkuus
maarid mitatessasi.

1. Kuori sipuli ja valkosipulin kynnet ja hienonna molem-
mat. Poista chilisti kanta, halkaise chili ja kaavi siemenet
pois. Hienonna chili.

2. Kuumenna 6ljy paistokasarissa ja lisdd chili, curryjauhe,
sipuli, valkosipuli ja sokeri. Kypsenni keskilimmolld
viitisen minuuttia.

3. Lisdd ohrasuurimot, vesi ja liemikuutio. Kun vesi kie-
huu, laske limpé4 ja keitd kannen alla 20 minuuttia. Lisid
herneet, sammuta liesi ja hauduta jilkilimmalld kannen
alla vihintiin muutama minuutti. Ohrasuurimoiden maku
tiyteldistyy pitkilld haudutuksella. Maista suolaisuus ja
lisdi tarvittaessa suolaa.



Sienitattaritto

Nopea sienitattaritto on ruoka jo itsessiinkin, mutta
lisukkeesta kiyvit esimerkiksi herne-perunapihvit (s. 90)
tai hirkipapupihvit (s. 91). Tarjoile etikkapunajuurien
ja puolukkaketsupin (s. 57) kanssa.

Sienind voi kiyttdd myos kuivattuja (1,5 dl) tatteja tai
suppilovahveroita: pane ne likoamaan limpimiin veteen
vartiksi, valuta ja kiyti liotusvesi ruokaan.

1. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipuli. Viipaloi tuoreet
tai valuta siilykesienet.

2. Kuullota sipulia, valkosipulia ja rosmariinia 6ljyssi
muutama minuutti. Lisdd sienet sek tattari ja paista viiti-
sen minuuttia.

3. Lisid sitten pinaatti, kasvisliemikuutio ja vesi. Kichauta,
laske limpé4 ja keitd kannen alla 15-20 minuuttia, kunnes
tattari on kypsid. Lisdd tarvittaessa hieman vettd.

4. Sammuta levy ja sekoita joukkoon herneet ja basilika.
Anna ainesten limmetd viitisen minuuttia jalkilimmolla.
Maista ja lisid tarvittaessa suolaa.

Hernero6stiperunat

Réstin kanssa samalle lautaselle kiyvit paistettu seitan
(s. 109) ja mehustettu kaaliraaste (s. 40). Rostin voi
tehdd paistinpannun koon mukaan yhdessi tai kahdessa
erdssi. Saat perinteisid rosteji jictimilld hernerouheen ja
veden polis.

1. Turvota hernerouhe kichuvassa vedessi ja keitd
liotusvedessidn 10-20 minuuttia. Lisdi tarvittaessa
keittamisen aikana vettd. Kaiken veden tulisi imeytyi
hernerouheeseen.

2. Kuori ja pese perunat. Raasta perunat ja mausta suolal-
la. Lisdd hernerouheet ja mausteet perunaraasteeseen.

3. Kuumenna 6ljy paistinpannussa. Laita pannulle peruna-
raastetta ja painele tasaiseksi levyksi. Paista ensin kuumalla
limmolla kummaltakin puolelta kauniin ruskeaksi. Voit
leikata réstin kuuteen osaan, niin kddntiminen sujuu
helpommin. Laske limpéi ja paista vield 5-10 minuuttia
miedommalla limméll3, jotta perunat kypsyvit kokonaan.
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Jeera pulao ohrasta

Tarjoa Intiasta vaikutteita saanut jeera pulao esimerkiksi
hernerouhedalin (s. 101) kanssa. Pulaoon voi kiyttii
jeeran eli juustokuminan sijasta myos kotoisia kuminan
siemenii. Jeeran suuret ystivit voivat kaksinkertaistaa
siementen mdirin.

1. Kuumenna 6ljy ja jeeran siemenet kasarissa. Kun sieme-
net alkavat pomppia, lisdd ohra. Kuullota noin 3 minuut-

tia vililli sekoittaen.

2. Lisda suola ja vettd suurimopakkauksen ohjeen mukaan.
Laske limpoi ja keitd ohraa hiljalleen kannen alla noin 25
minuuttia tai kunnes se on kypsa.

Pellavaperunat

Perunoiden kanssa maistuvat idut (s. 49), hernehummus
(s. 58) ja sampyldt (s. 140). Perunoiden kypsennyslimpo-
tila ja -aika eivit ole turhan tarkkoja, joten jos teet samalla
muuta uuniruokaa, voit hyvin kypsentid perunat vihin
matalammassa tai kuumemmassa limpatilassa. Mausta-
miseen sopivat myds camelinan tai fenkolin siemenet.

1. Sdddi uuni limpenemiin 225 asteeseen. Pese perunat
ja leikkaa ne pitkittdin puoliksi tai neljiin osaan koon
mukaan. (Jauha siemenet.)

2. Kasta perunoiden halkaistu pinta ensin 6ljyssd, sitten
kuminan- tai pellavansiemenissi. Aseta vuokaan siemen-
puoli ylospdin. Kypsenni uunin keskitasolla, kunnes pinta
on ruskea eli 35-40 minuuttia. Suolaa kypsit perunat.



Lohkoperunat

Lohkoperunoiden kaveriksi voit tehdd samassa uunissa
esimerkiksi hirkdpapu-juurespihveji (s. 92). Sudi leivinpa-
peri 6ljylld ja kddnni pihvit paistamisen puolivilissi.

1. Sdddi uuni limpiimiin 225 asteeseen.

2. Pese perunat. Ellei perunoissa ole kovin paksu kuori,
kannattaa ne jittdi kuorimatta, koska paahdettu kuori
antaa ravintoarvon lisiksi upean maun. Leikkaa perunat
6-8 lohkoksi.

3. Sekoita kulhossa ensin 6ljy, korppujauho, etikka ja
mausteet suolaa lukuun ottamatta. Sekoita sitten perunat
mausteisiin. Kumoa seos uunipellille.

4. Paista uunin ylimmilli tasolla ensin 20 minuuttia.
Sekoita perunoita. Sammuta sitten uuni ja jitd perunat
kypsymaiin jilkilimmélle noin 15 minuutiksi.

Jos valmistat uunissa perunoiden jilkeen vield muuta etkd
sammuta uunia, laske pelti loppuvaiheessa keskitasolle ja
jatka kypsentimistd 15 minuuttia.

5. Mausta valmiit perunat tarvittaessa suolalla.

Nokkosohukaiset
(10-15 kpl)

Nokkosohukaiset maistuvat ateriana esimerkiksi suola-
sienisalaatin (s. 41) tai peruna-papusalaatin (s. 42)
kanssa. Ohukaisia voi vihertdd my®s pinaatilla tai

lehtikaalilla.

1. Ryoppii ja hienonna nokkoset, jos kiytit tuoretta
nokkosta.

2. Sekoita kaikki ainekset ja turvota kylmissi puolisen
tuntia.

3. Paista pienid ohukaisia joko ohukaispannulla tai isoja
ohukaisia tavallisella paistinpannulla.
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Ohrarengas

Koristele tarjoiluvati keitetyilld tai hoyrytetyilld kasvik-
silla ja versoilla. Tarjoa ohraa paistetun seitanin (s. 109)
tai hirkidpapusalaatin (s. 38) ja mehustetun kaaliraasteen
(s. 40) kanssa.

1. Kuori ja hienonna sipuli, kuutioi lanttu hyvin pieniksi
paloiksi.

2. Kuumenna 6ljy padassa tai laakeassa pannussa ja
kuullota siini sipuli. Lisdd lanttukuutiot, paprikajauhe,
kurkuma ja sokeri. Paista muutama minuutti.

3. Lisdd ohrasuurimot, kasvisliemikuutio ja vesi. Kichau-
ta, laske limpoi ja keitd kannen alla noin 40 minuuttia.
Sekoita, sammuta levy ja keitd vield jalkilimmélla ilman
kantta viitisen minuuttia. Maista, ovatko ohrat kypsii,
lisad tarvittaessa vettd. Lisdd basilika ja hampunsiemenet.
4. Huuhtele rengasvuoka kylmailld vedelld ja kumoa ohra-
seos vuokaan. Painele tiiviiksi ja anna seistd 5-10 minuut-
tia. Kumoa tarjoilulautaselle ja koristele. Vuoan avulla
muotoilu ei ole vilttimitdnti, mutta ruoka on niyttivim-
pi nidin tarjoiltuna.

Perunasose

Perunasoseen voi tehdd perunoiden keitinveteen tai
kasvisliemeen, mutta kauramaidolla mausta tulee
pehmeimpi. Jauhoisia eli soseutuvia lajikkeita ovat
esimerkiksi Rosamunda ja Puikula.

1. Pese, kuori ja paloittele perunat. Laske kattilaan vettd
sen verran, ettd perunat juuri ja juuri peittyvit, tai keitd
hoéyrykattilassa.

2. Keitd kypsiksi noin 20 minuuttia. Sddstd pari desid
keitinvettd ja kaada loput pois.

3. Murskaa perunat perunasurvimella, -pusertimella tai
sihkovatkaimella. Lisiid kuumaa kauramaitoa vihin ker-
rallaan, kunnes sose on riittivin notkeaa. Lisii tarvittaessa
keitinvetti. Mausta sose suolalla.

4. Vatkaa sose kuohkeaksi kisin tai sihkovatkaimella. Lisii
margariininokare.



Pinaatti-perunasose Valkosipuli-pellavaperunasose

1. Valmista perunasose ohjeen mukaan.
2. Kuori ja murskaa valkosipulin kynnet. Kuullota ljyssd,
kunnes aromit alkavat tuntua. Lisid valkosipuliseos ja

1. Valmista perunasose ohjeen mukaan.
pellavarouhe perunasoseen sekaan.

2. Kuori ja pilko sipuli ja valkosipuli.
Kuullota sipulia ja valkosipulia oljyssd
muutama minuuctti, lisid pakastepi-
naatti ja mausta seos. Sekoita pinaat-

Muita vaihtoehtoja:

tiscos perunasoseeseen. Korvaa kolmannes perunoista pilkotulla punajuurella,
lantulla, palsternakalla tai maa-artisokalla.
Lisdd pari porkkanaa. Mausta timjamilla seki persiljal-
la.
Freesaa pannulla 2 dl savoijinkaalisuikaleita ja pieni
sipuli. Lisdd soseen joukkoon. Ripota mukaan hieman
mustapippuria ja muskottiphkinii. Savoijinkaalin
tilalla voit kiyteii lehtikaalia.
Leikkaa valmiin soseen joukkoon sipulin varsia tai
purjoa (kesilld).

_ Jos kiytossd on luomuperunoita, ei niitd tarvitse kuoria
. lainkaan. Pese perunat erityisen hyvin juuriharjalla.
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Ruislisake

Tarjoa ruokaisaa ruista esimerkiksi hernekastikkeen (s. 89)
ja rakuunaporkkanoiden (s. 95) tai herne-perunapihvien
(s. 90), ruskean kastikkeen ja porkkanaraasteen kanssa.
Mehevimmin maun saat korvaamalla puolet rukiista
rikotuilla vehni- tai spelttisuurimoilla.

1. Liota rukiinjyvid tai -suurimoita y6n yli ja anna niiden
itdd pari tuntia, jos ehdit. Ruisrouhetta ei tarvitse liottaa
etukiteen.

2. Kuumenna 6ljy ja jeeran siemenet kasarissa. Lisid myds
rosmariini ja timjami. Kun siemenet alkavat pomppia,
lisad ruissuurimot ja pilkottu sipuli. Kuullota vililld sekoit-
taen noin 3 minuuttia.

3. Lisdd vettd, suolaa, laakerinlehdet ja puolukat. Laske
limpoi ja ja keitd ruista hiljalleen kannen alla ainakin
tunti. Lisdd tarvittaessa vettd. Ruisrouhe valmistuu nope-
ammin.

Sahramispeltti

Tarjoa sahramispelttid esimerkiksi valkokastikkeen
(s. 100), herne-perunapihvien (s. 90) ja hapankaalin
kanssa. Myos sienikastike sopii hyvin.

Spelttiohjeita noudattaen voi tehdi viljalisukkeita
my®s vehninjyvisti. Niiden keittoaika on 40 minuuttia.

1. Pane speltti likoamaan y6n yli tai vihintiin 8 tunniksi.
2. Keitd speltti kypsiksi liotusvedessdin, noin 20 min.
Lisdd mausteet keitinveteen heti alussa, suola vasta lopuksi.
Keittoaika riippuu kyseisten suurimoiden myllytyksesti:
spelttid pitad mahdollisesti keittdd 40 minuucttia, lisdd siind
tapauksessa vettd keittdmisen aikana (noin 1,5 dl).

Speltti on kypsii silloin, kun jyvit ovat huomattavasti
pullistuneet, auenneet vihin toisesta padstidn ja tuntuvat
suussa pehmeiltid. Sitkedt jyvit ovat raakoja, vaikka kypsi-
kin speltti natisee hampaissa.

Jos on aikaa, anna liotettujen suurimoiden itdd
muutama tunti ennen keittdmisti. Siiviloi ylimddriinen
liotusvesi talteen ja palauta se joukkoon idityksen
lopuksi. Iditys tehostaa viljassa olevan raudan ja sinkin
imeytymisti ja nopeuttaa se vihin kypsymistikin.



Yrttispeltti

1. Pane spelttijyvit likoamaan yoksi tai vihintdén 8 tun-
niksi veteen.

2. Keiti spelttid liotusvesineen kannen alla timjamin kans-
sa noin 20 minuuttia. Lisdd halutessasi puolikas liemikuu-

tio. Jos et ole liottanut jyviid etukiteen, keittoaika on
1-1,5 tuntia.

3. Sammuta levy ja lisid loput yrtit ja suola. Anna speltin
maustua vield jalkilimmélld minuutin verran.

paahdat tai paistat jyvid (siemenmausteiden
kanssa) hetken ennen veden lisiimisti (ks. s.
30): pienet mairit pannulla, isot uunissa

muistat lisitd viljat jo kylmiin keitinveteen

mittaat veden tarkkaan niin, etcd kaikki vesi
imeytyy suurimoihin (lisdd vetti tarvittaessa!)

et turhaan sekoita viljaa keittdmisen aikana
varot ylikeittimisti: tarkkaile suutuntumaa!
keitit lisukkeet laakeassa pannussa kattilan

sijasta

kiytit kokonaisia jyvid rikottujen sijasta.

Skanenperunat

Skinenperunat sopivat hyvin kasvispihvien ja -pyory-
koiden (esim. s. 88 ja 91) kera tarjottavaksi. Jos kaipaat
vaihtelua, korvaa ruohosipuli rosmariinilla.

1. Kuori ja kuutioi perunat. Hienonna sipuli.

2. Kuullota perunakuutiot ja sipulisilppu 6ljyssi ja lisid
kaurakerma. Anna hautua kannen alla kypsiksi (noin
15 minuuttia) miedolla limmalla. Lisid lopuksi
ruohosipuli ja mausta suolalla ja pippurilla.
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Valkosipuliperunat

Valkosipuliperunat voi hyvin tehdd perinteisen uunissa
kypsennyksen sijasta energiaystivillisemmin liedelld. Tar-
joa valkosipuliperunat esimerkiksi hamppu-hirkipapupih-
vien (s. 87) kera. Valkosipulin ystivit voivat lisitd sitd
ohjeeseen enemminkin.

1. Kuori ja viipaloi perunat. Kuori ja murskaa valkosipu-
linkynnet. Perunaviipaleet voi kuivata talouspaperilla, jotta
viipaleet eivit tartu toisiinsa paistettaessa.

2. Paista perunoita 6ljyssi paistinpannulla hetki, lisad
sitten kaurakerma ja valkosipulit. Laske limpdi ja keitd
kannen alla vililld sekoittaen noin 30 minuuttia tai kunnes
perunat ovat kypsid. Mausta persiljalla ja mustapippurilla
ja lisid lopuksi suolaa makusi mukaan.

Valkosipuli-nokkosperunat

Tarjoa valkosipuli-nokkosperunat esimerkiksi herne-
perunapihvien (s. 90) kera. Makuvaihtelua saat
korvaamalla puolet perunoista palsternakalla. Halutessasi
voit valmistaa perunat kerman sijasta kasvisliemeen. Jos
kiytit kuivattua nokkosta, lisad tarvittaessa nesteen
maddrda.

1. Valmista kuten valkosipuliperunat, mutta lisid nesteen
yhteydessi nokkoset.



Nokkos-perunapata

1. Kuori ja halkaise perunat. Lohko isoimmat puolikkaat. Jos
kéytit tuoretta nokkosta, rydppid se. Hienonna nokkoset
veitselld.

2. Kuumenna 6ljy vokissa, padassa tai paksupohjaisessa
kattilassa. Lisid fenkolinsiemenet ja kypsennd, kunnes aromit
tuntuvat, noin minuutin verran.

3. Sekoita 8ljyyn inkiviiri ja kurkuma ja lisdd sitten pataan

perunalohkot. Sekoita ja paista 5 minuuttia vililld kd4nnellen.

4. Lisdd pataan hienonnetut nokkoset ja hieman vetti. Riit-
tdd, ettd vesi ulottuu vihin alle puoleen viliin perunoita.
Keitd kannen alla, kunnes perunat ovat kypsyneet eli noin
20-30 minuuttia perunoiden koon mukaan. Sekoita pataa
vililld ja lisad vettd, jos on tarpeen. Lisdd lopuksi makusi
mukaan suolaa ja leikkaa pinnalle tuoretta korianteria;
korianterijauhekin kiy maustajaksi.

Paahdettu kvinoa

Proteiinipitoinen kvinoa valmistuu nopeasti ja pitdd pitkdin
kylldiseni. Kvinoassa on mieto, pihkindinen maku. Paahdetulla
kvinoalla voi tdydentid esimerkiksi hirkipapusalaattia (s. 36). Se
sopii myds paistetun tempen ja hamppupeston (s. 61) seuraan.
Kvinoasta on hiottu haitallinen saponiini pois, mutta siemenet
on silti syytd huuhdella huolella ennen ruoanlaittoa. Huuhtelemalla
saat poistettua kitkerin pslyn. Ali kiyti huuhteluun kuumaa verti,
koska se aloittaa kvinoan kypsymisen liian aikaisin.
Kypsenni huuhdeltu kvinoa turvottamalla ja paahtamalla kuten
tissd ohjeessa tai keiti suolalla (ja yrteilld) maustetussa vedessd,
2 minuuttia riittdd. Pidempi keittoaika puurouttaa kvinoan. Jos
kiytit ohjeeseen ulkomaista kvinoaa, sen kypsymisaika on pidempi.

1. Mittaa kvinoa kulhoon. Kaada piille haaleanlimminti vettd ja
sekoita lusikalla pohjaa myéten 10 sekunnin ajan, valuta huuhtelu-
vesi varovasti pois (voit kiyttdd apuna tihedi lankasiivilds). Toista.
Huubhtele vield kolmaskin kerta, tilld kertaa kylmilld vedell3.

2. Laita kvinoa takaisin kulhoon ja kaada piille kichuvaa vettd sen
verran, ettd kvinoa peittyy. Sekoita, niin ettd pohjimmaisetkin
kvinoat kostuvat. Anna turvota viitisen minuuttia.

3. Valuta ylimdiriinen vesi pois tihein siivildn lipi. Kumoa kvinoa
kuumalle, kuivalle paistinpannulle ja paahda keskilimmalld
minuutti pari. Sekoita koko ajan. Kvinoan kypsymisen tunnistaa
siitd, ettd siemenet muuttuvat ldpikuultaviksi ja niihin tulee
nikyviin vaaleat "hinnit". Mausta lopuksi suolalla, mustapippu-
rilla, 6ljylld sekid esimerkiksi persiljalla tai basilikalla ja oreganolla.
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Hamppumureke okarasta

Hamppuokarasta voi valmistaa mureketta. Syd
vaikkapa valkokastikkeen (s. 100), hapankaalin

(s. 47), puolukkaketsupin (s. 57) ja speltin (s. 123)
tai perunasoseen (s. 120) kera. Jos kaipaat vahvoja
mausteita, lisid joukkoon 2 t jeeraa. Taikinan voi
vaihtoehtoisesti paistaa pihveini liedelld.

n. 5 dl hampunsiemenmurskaa (s. 86)
1 tl paprikajauhetta

0,5 tl jauhettua inkividria

1 rkl kuivattua persiljaa

1 tl suolaa

2-3 valkosipulin kynttd

4 isohkoa perunaa (yli 500 g)

pieni siivu juurisellerid (raasteena 1 dI)
1 dl karkeita speltti- tai grahamjauhoja
1 dl kaura- tai hamppukermaa (s. 56)

oljyd vuokaan

Herne-perunakiusaus

Tarjoa kiusausta esimerkiksi juuresraasteen ja puolukka-
hillon kanssa. Hernerouheen lisiksi ohjeeseen sopivat
hirkipapurouhe tai keitetyt herneet (4 dl), miti
kaapistasi 16ytyykin. Jos kiytit keittimited valmiita
hirkipapurouhekuutioita, liota kuutiot pehmeiksi.
Kerman ja veden voi vaihtaa hamppumaitoon (s. 86).

8-10 perunaa

1 dl hernerouhetta

3 dl kiehuvaa vetti

1 tl jauhettua jeeraa tai intialaista mausteseosta
2 dl kaurakermaa + 1 dl vetti

2 tl kuivattua basilikaa

suolaa

oljyd vuokaan

1. Turvota hernerouhetta vedessi 10-15 minuuttia. Keiti
rouhetta liotusvedessiin toiset 10-20 minuuttia. Sekoita
usein, koska hernerouhe ottaa helposti pohjaan. Mausta
jeeralla, basilikalla ja suolalla.
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1. Paahda hampunsiemenmurskaa kuivalla paistinpannulla 2. Kuori ja suikaloi perunat.

viitisen minuuttia, jatkuvasti sekoitellen. Kuori juureksetja 3. Lado voideltuun uunivuokaan puolet perunoista, sitten
valkosipulin kynnet. Murskaa valkosipulin kynnet ja raasta hernerouheseos ja lopuksi loput perunasuikaleet. Kaada
juurekset raastimen hienolla terilli. Oljyd leipivuoka. piille kaurakerma. Huuhtele purkki noin desilld vetti ja
2. Sekoita kulhossa siemenmurskaan ensin mausteet, sitten  kaada huuhteluvedet vuokaan.

loput ainekset.
3. Kumoa murekemassa leipdvuokaan, tasoita pinta ja tia. Sammuta sitten uuni ja jitd laatikko kypsymaiin vield
paista uunin keskitasolla 175 asteessa n. 30 minuuttia. Jitd  jslkilimmélle variksi.

vield jalkilimmolle 20 minuutiksi. Jadhdytd ennen

kumoamista.

4, Paista uunin keskitasossa 225 asteessa noin 30 minuut-
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Hernepatee

Maukas ja tiyttivi hernepatee kelpaa joulu- tai muuksi
juhlaruoaksi. Pateen rakenne paranee, jos se saa vetdytyi
yon yli jadkaapissa, joten ruoan voi hyvin tehdi jo edellise-
nd piivini valmiiksi. Keltaiset herneet voi korvata vihreilld
herneilld; voit kiyttdd myos aikaisemmin keitettyjd (4 dl).

1,5 dl keltaisia herneiti 1 tl sokeria

6 dl vettd 2 rkl margariinia tai 6ljyd
1 porkkana 1 tl suolaa

3 perunaa 0,5 tl mustapippuria

1 sipuli

1 laakerinlehti taikina:

1 dl kaurakermaa 1 dl 6ljya

2 viipaletta vaaleata 1,4 dl kauramaitoa
leipdd (pidivin vanha tai vettd

sopii parhaiten) 2,25 dl vehnijauhoja

3 o kuivattua persiljaa tai 5 gy erahamjauhoja

reilusti tuoretta persiljaa
tai tillid

2 tl kuivattua basilikaa

1. Liota herneet keitinvedessi y6n yli.

2. Sekoita kuoritaikinan ainekset ja pane jiikaappiin
vetiytymdin hernetdytteen valmistumisen ajaksi.

3. Keitd herneitd 30 minuuttia kansi raollaan. Lisid sitten
kattilaan pilkotut ja kuoritut porkkanat, perunat, sipuli,
laakerinlehti ja kaurakerma. Keiti vield ilman kantta 30
min tai kunnes kaikki ainekset ovat kypsii. Nestettd tulisi
olla jiljelld vain tilkka kattilan pohjalla.

4. Kostuta leipiviipaleet veteen ja purista kuiviksi. Sekoita
leivdt, mausteet ja margariini herneseokseen, poista
laakerinlehti ja soseuta herneseos sauvasekoittimella tai
survimella.

5. Kauli jaikaappikylmi kuoritaikina suorakaiteen
muotoiseksi ja niin isoksi (n. 40 x 50 cm), etti saat siitd
pateelle myos kannen.

Nosta se kaulimen ympirille kiirittyni dljyttyyn leipivuo-
kaan, varoen ettei taikina levii ja reped matkalla (repeyty-
mit voit kylld korjata). Vuoraa vuoka niin, etti taikinaa jii
reunojen yli kanneksi.

6. Lusikoi herneseos taikinoituun vuokaan limpimini.

7. Nipisti taikinan reunat hyvin kiinni. Jos taikinaa jii
pohjasta ylitse ja kaksinkerroin sykerdlle, ei se haittaa:
tdyttopuoli jai joka tapauksessa piiloon. Paista 200 asteessa
uunin alatasolla n. 40 minuuttia. Anna pateen jiihtyi
ennen kumoamista, tarjoa viileini. Koristele herneen ver-
soilla tai tuoreella persiljalla ja paahdetuilla auringonkukan
siemenilla.

Pastakaaro

Pastaa voi syddd myds tdytettynd kuten pelmeneji Venijil-
14 tai tortellineja Italiassa. Tissd italialaisperiisessi ohjeessa
perunapastataikina tiytetiin ensin ja paloitellaan vasta
kypsini. Valitse yksi kolmesta tiytevaihtoehdosta.

Tarjoa kiirojd salvia-hernekastikkeen (s. 97), tomaatti-
hirkapapukastikkeen (s. 113) tai valkokastikkeen (s. 100)
seki salaatin kanssa. Sopivia jauhoisia perunalajikkeita
ovat esimerkiksi Pito, Rosamunda ja Lapin puikula.

taikina:

250 g keitettyjd jauhoisia perunoita (4 dl muusia)
0,5 tl suolaa

1,5 dl vettd

3 dl (speltti)grahamjauhoja

3—4 dl hienoja speltti- tai vehnijauhoja

1. Soseuta perunat ja sekoita niihin vesi ja suola. Sekoita
jauhot kisin perunasoseen joukkoon. Vaivaa, kunnes tai-
kina on pehmeiti ja joustavaa. Taikina voi alkuun tuntua
jauhoiselta, mutta sekoittuu vaivaamisen myoti.

2. Jaa taikina kolmeen osaan. Kauli kukin suorakaiteen
muotoiseksi levyksi, kooltaan noin 30 x 20 cm.



3. Levitd kolmannes tiytteestd kullekin levylle. Jitd reunoi-
hin tyhji noin 1,5 cm. K4iri taikina rullalle. Nosta rullat
voidellulle leivinpaperille. Voitele kiddrsjen pinta 6ljylla.

4. Paista 200-asteisen uunin keskitasolla noin 40 mi-
nuuttia tai kunnes rullan pinta on saanut virii. Leikkaa

viipaleiksi rullan jidhdyttyd hetken.

Pinaattitayte
3 1kl ljyi
1 sipuli

1 pkt (150 g) pakastepinaattia tai nokkosta
500 g keitettyji jauhoisia perunoita

1. Kuori ja hienonna sipuli. Soseuta perunat.

2. Paista sipulia 6ljyssd keskilimmalld, kunnes sipuli on
saanut virid. Lisdd sitten pinaatti. Kypsenni, kunnes
pinaatti on sulanut. Mausta suolalla ja mustapippurilla.
Sekoita perunasoseeseen. Anna jidhtyid taikinan valmistuk-
sen ajan.

Sienitayte

4 dl kuivattuja sienid (lampaankadpid
tai suppilovahveroita)

4 dl vettd
2-3 sipulia
3 rkl oljyd

musta- ja valkopippuria

1. Jos sienet ovat isoina kappaleina, pilko niitd hieman.
Keitd vesi, pane sienet sekaan ja kdinni limpé pois. Tur-
vota kannen alla 20 minuuttia; suppilovahveroille riittid
lyhempikin aika. Siivil8i lopuksi ylimairiinen neste pois.
2. Pilko sipuli. Paista sit ja sienid hetki paistinpannulla.
Lisdd lopuksi pippuria.

Kurpitsatayte
3 1kl oljyi
1 sipuli

3 valkosipulin kynttd

1 tl rosmariinia

puolikas tuore punainen chili tai 1 tl mietoa jauhetta
1 tl jauhettua korianteria

1 tl sokeria

vajaa 1 kg talvikurpitsaa

0,25 tl muskottipihkinai

0,5—1 dI vetta

1 dl korppujauhoja

suolaa

1. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulin kynnet. Lohko
kurpitsa, poista kuori ja paloittele. Poista chilistd siemenet
ja hienonna se.

2. Kuumenna paistokasari tai tilava paistinpannu ja lisid
6ljy, sipuli, valkosipuli, sokeri, rosmariini, korianteri ja
chili. Paista miedolla limméll3, kunnes sipulit ovat saaneet
vihin virid. Nosta limpé4, lisdd kurpitsa, muskotti ja pais-
ta sekoitellen, kunnes kurpitsat ovat vihin ruskistuneet.
Lisii vesi ja keitd, kunnes kurpitsa on pehmennyt. Muusaa
kurpitsa puuhaarukalla suoraan pannussa. Mausta suolalla,
lisdd korppujauho ja anna jidhtyi.
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Sienirulla

Mehevi sienirulla sopii mainiosti tyd- tai reissueviiksi. Syd
salaatin ja hernehummuksen (s. 58) kera. Jos teet ruokaa
kesdaikaan, lisid tdytteeseen kourallinen aromikkaita
vuohenputken lehtid pilkottuina.

Taikinan leivinjauheen voi korvata teelusikallisella hiivaa
(5 g); lisdd siind tapauksessa taikinaan 1 dl vettd ja kohota
sitd ainakin tiytteen valmistamisen ajan.

tiyte: pohja:
1 litra tuoreita sienii
(esimerkiksi lampaankii-
pdd tai vaaleaorakasta) tai
2,5 dl liotettuja suolasienid
tai 1 pkt herkkusienid

1,5 dl grahamjauhoja

2,5 dl vehni- tai
spelttijauhoja

2 tl leivinjauhetta
0,75 tl suolaa

1 rkl 8ljya

o 150 g (1,5 dl)
1-2 sipulia k kkosta tai
4 valkosipulinkynttd P;ina;;fgg st
tl—tt2 )porkkanaa (2 dl raas- 1,5 rkl 8ljya
etta

vetta

0,25 tl mustapippuria
1 suolakurkku aille.
3 tl pitsamaustetta tai 1 tl paatie: _
oreganoa ja 2 tl basilikaa pellavansiemenid

1. Pilko sienet ja sipulit, raasta porkkana karkeaksi ja leikkaa
suolakurkku ohuiksi viipaleiksi.

2. Paista sienid kuivalla pannulla, kunnes neste on lihes
haihtunut. Lisid 6ljyd, sipulit, porkkanaraaste ja mustapip-
puri. Paista tovi, kunnes porkkanaraaste on pehmennyt.

3. Sekoita pohjaan tulevat kuivat aineet keskendin; mittaa
leivinjauhe ensin osaan jauhoista, niin saat sen sekoittumaan
tasaisemmin. Lisid nokkonen ja 6ljy. Lisdd sen verran vettd,
ettd jauhot ja nokkonen sekoittuvat tasaisesti ja saat muodos-
tettua taikinasta pallon.

4. Nosta taikina leivinpaperille ja kauli taikinasta pellin
kokoinen levy. Levitd sienipaistos taikinalevylle, jitd muu-
tama sentti reunoista tayttdmited. Asettele kurkkuviipaleet
piille ja ripottele pitsamauste.

5. Rullaa taikina varovasti kiirolle. Nosta paperi pellille.
Kostuta pinta vedelld pullasudilla ja ripottele piille pellavan-
siemenid. Paista 200 asteessa 20 minuuttia, napsauta uuni
pois ja pidi vield vartti jilkilimmolld. Anna rullan jidhtyi ja
mehevdityi ennen tarjoilua.

Uunipalsternakat

Palsternakan maku muuttuu uunissa lumoavan pehmeiksi.
Samaan uuniin voi sujauttaa myds punajuurta, porkkanaa tai
perunaa, jos niitd sattuu olemaan kaapissa. Tarjoa hirki-
papusalaatin (s. 36) tai mehustetun kaaliraasteen (s. 40) kera.

3—4 palsternakkaa (500 g)

2 rkl oljya

2 rkl hiutaleita (kaura tai ruis)
2 tl sinappia

1 rkl omenaviinietikkaa

1 tl timjamia

1 tl rosmariinia

noin 1/5 tl suolaa

noin 1/8 tl mustapippuria

1. Harjaa palsternakat hyvin juuriharjalla, leikkaa kanta pois.
Voit halutessasi kuoria, jos ne eivit ole hiljattain maasta
nostettuja. Leikkaa pitkittdin neljidn osaan, tarvittaessa vield
puoliksi jos juurekset ovat isoja.

2. Sekoita 6ljy, hiutaleet, sinappi, etikka ja muut mausteet
kulhon pohjalla. Maista, ja lisdi tarvittaessa vihin sokeria jos
sinapissa ei ole makeutusta. Lisdd palsternakat ja kidntele
kisin, kunnes seos on tarttunut tasaisesti viipaleiden pintaan.
3. Paista 200 asteessa keskitasolla 45 minuuttia, jitd mielelldin
hautumaan jilkilimmélle. Jos muistat, kidntele palsternakkoja
kerran tai pari kypsymisen aikana. Palsternakkojen tulee olla
sisilti todella pehmeitd. Anna jidhtyi hetki ja tarjoa
limpimini.



Herne-perunasoselaatikko

Tarjoa herne-perunasoselaatikko juuresraasteiden
kanssa. Jauhoisia eli soseutuvia lajikkeita ovat
esimerkiksi Rosamunda ja Puikula. Tissikin ruoassa
hernerouheen tilalla voi kiyttid hernetempei (noin
300 g): murusta ja paista yhdessi sipulin kanssa.

1,5 dl hernerouhetta tai 5 dl keitettyjd herneitd
4,5 dl kiechuvaa vetti

700 g jauhoisia perunoita

1,5 dl kaura- tai hamppumaitoa (s. 85)
0,5 tl suolaa

1 rkl 6ljya

1 sipuli

1 tl jauhettua korianteria

3 tl kuivattua basilikaa

2 tl kuivattua persiljaa

0,5 tl suolaa

1. Turvota hernerouhetta kichautetussa vedessi 10—15 min.

2. Pilko silld aikaa perunat pieniksi ja keitd ne kypsiksi vi-
hissi vedessi. Soseuta kypsit perunat kauramaidon kanssa.
Lisdd suola.

3. Pilko sipuli. Kuullota se ja korianteri 6ljyssi toisessa
kattilassa. Lisdd liotettu hernerouhe nesteineen.

4. Anna seoksen kichahtaa ja madalla limpéi. Keitd kan-
nen alla 10-20 minuuttia. Sekoita usein, silld hernerouhe
ottaa helposti pohjaan kiinni. Lisi3 lopuksi yrttimausteet ja
suola. Jos kiytit keitettyjd herneitd, lisid ne muusattuina
kuullotetun sipulin joukkoon ja mausta.

5. Laita voideltuun uunivuokaan ensin puolet perunaso-
seesta, sitten hernerouheseos ja lopuksi loput perunasoseet.
Paista uunissa 200 asteessa keskitasolla noin 20 minuuttia,
sammuta uuni ja anna kypsyi jilkilimmolli vield 20
minuuttia.

Peruna-sienipaistos

1 kg jauhoisia perunoita 2 rkl 6ljya

200 g liotettuja

2 dl pakastepinaattia
suolasienii (s. 41)

2 dl kaurakermaa

1 sipuli 3 dl kasvislienti

1. Kuori ja viipaloi perunat ohuiksi viipaleiksi. Kuori ja
hienonna sipuli. Hienonna suolasienet.

2. Kuullota sipulia 6ljyssi pannulla muutama minuutti ja
lisad sitten sienet ja pinaatti.

3. Voitele uunivuoka ja lado puolet perunaviipaleista vuo-
an pohjalle, sitten sienet ja pddllimmaiseksi loput peruna-
viipaleet. Kaada lopuksi paille kaurakerma ja kasvisliemi.
Kypsenni uunin alimmalla tasolla 200 asteessa puolesta
tunnista tuntiin.
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Rosmariinijuurekset Uudenvuoden juureskiusaus

1 kg perunoita J4iks joululta yli juureksia? Tee niistd kiusaus! T4ssd maini-
pari punajuurta tut juurekset ovat ehdotuksia, joten sovella kernaasti oman
lanttu jadkaappisi mukaan. Annos mahtuu yhteen 2 litran tai

kahteen keskikokoiseen vuokaan. Tarjoa vaikkapa ruisli-

ari siivua talvikurpitsaa . . s L
(p p ) sukkeen ja tuoreiden sinimailasen itujen (s. 49) kanssa.

pari sipulia

1 kokonainen valkosipuli 3 perunaa

1/8 tl (vasta)jauhettua mustapippuria 2 porkkanaa

1 rkl kuivattua rosmariinia pieni pala (100 g) juurisellerid
oljyd reilu viipale lanttua

1 punajuuri
1. Pese juurekset. Kuori ja lohko sipulit ja juurekset, lohko 4 dl kauramaitoa tai -kermaa tai puoliksi molempia
perunat kuorineen. Pese valkosipuli kuorineen ja halkaise reilu 1 tl suolaa
se leveimmiltd kohdaltaan vaakasuuntaan kahtia. Paista
puolikkaat kuorineen; kynsii ei tarvitse irrotella.
2. Yhdisti juurekset ja mausteet kulhossa. Sekoita niihin
oljy4 sen verran, ettd mausteet tarttuvat, voitele myds 1 rkl siirappia
valkosipulin halkaisupinta. 1-2 rkl sinappia
3. Paista uunipellilld ylimmalli tasolla 225 asteessa noin
20 minuuttia. Jos juurekset ovat kovin tummuneet, laske
pelti keskitasolle loppukypsennyksen ajaksi.
4. Sammuta uuni ja kypsenni jilkilimmélld loppuun noin
20 minuuttia.

0,75 tl inkivdarijauhetta

1 rkl kuivattua persiljaa
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pinnalle: 1-2 rkl korppu- tai grahamjauhoja
ja 1 rkl oljyd

1. Kuori ja raasta juurekset hienoksi raasteeksi. Voitele
uunivuoka ja levitd sithen juuresraasteet.

2. Sekoita kauramaitoon tai -kermaan mausteet. Kaada
seos juuresten paille. Maista. Ripottele pinnalle korppu-
jauhot ja 8ljy.

3. Kypsenni 175-asteisessa uunissa alatasolla noin tunti.
Anna makujen mielellddn tasaantua ennen tarjoilua;

maku vain paranee seuraavaan pdiviin mennessi.
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Valkoisen vuodenajan pitsa

Timai ohje on saanut innoituksensa italialaisten valkoisesta
pitsasta, jossa ei kiytetd tomaattikastiketta. Jos kuitenkin
haluat punaisen pohjan, kokeile puolukkaketsuppia (s. 57).
Paillysteeksi voi lisitd pitsakastiketta (s. 134). Paistetun
pitsan piille voi vield lisitd pellavamajoneesia (s. 55),
kaurakermaa tai hamppukermaa (s. 56), johon on
sekoitettu oluthiivahiutaleita. Tarjoa pitsaa salaatin kera.

Vaihtoehtoisia piillyksid hirkipapulevitteelle ovat
esimerkiksi ohueksi viipaloitu tempe tai seitan (s. 109).
Kesdaikaan pitsaan sopivat suikaloitu kesikurpitsa, keltai-
nen paprika ja pari raakaa perunaa ohuina siivuina.

Saat pitsan pohjasta aromikkaamman, jos kohotat taiki-
naa piivin ajan huoneenlimmassi (tai jopa pari vuoro-
kautta jdikaapissa). Pitkilld kohotuksella taikina tehdéin
viileddn veteen ja hiivaa laitetaan vain neljisosa timin
ohjeen miiristd. Lisimakua pohjaan saa mys hapanjuu-
resta (s. 145), tdysjyvivehnijauhosta sekd hirkipapu- tai
lupiinijauhosta.

pohja:

1,5 dl vettd

1 tl tuorehiivaa tai 1 tl kuivahiivaa

0,5 tl suolaa

n. 3,5 dl vehnijauhoja (tai osa siitd grahamia)
1 rkl rypsioljyd

paille:

1-2 rkl kylmépuristettua oljyd

1/2 annosta hirkipapulevitetti (s. 59)
1-2 tl oreganoa

(1-2 valkosipulia)

(pitsakastiketta tai esim. kaurakermaa ja
oluthiivahiutaleita)

1. Valmista pohja liottamalla hiiva veteen ja sekoittamalla
joukkoon suola ja jauhoja, kunnes taikina on tasaista eiki
tartu sormiin (jos kiytit kuivahiivaa, sekoita se ensin
jauhoihin ja lisdd noin 42-asteinen vesi). Vaivaa taikinaa
sitten reippain ottein mieluiten 15 minuuttia, kunnes
taikina on kimmoisa ja sitkoa on muodostunut (katso s.
31). Lisdd 6ljy alustamisen lopuksi ja vaivaa se vield
joukkoon. Kohota liinan alla 45 minuuttia.

2. Kumoa kohonnut taikina éljytylle (1-2 ) leivinpape-
rille. Levitd taikinasta kisilld tydntien yksi pellin kokoinen
levy, kiytd apuna tarvittaessa jauhoja. Taikinan ilmakuplat
siilyvit parhaiten, kun et kiyti kaulinta. Jos tykkait
erityisesti pitsan reunasta, tisti taikinasta voi tehdi 2
pyoreiti tai neliskanttista pohjaa. Anna pohjan kohota
liinan alla ainakin 30 min ennen paistamista.

3. Kun jitit pohjan kohoamaan, siidd uuni kuumene-
maan 250 asteeseen ja laita mukaan kuumenemaan mydés
leivinpelti. Varmista, ettd pelti on puhdas.

4. Kun uuni on valmis, siirrd kohonnut pitsapohja
kuumalle pellille. Pohja on helpointa nostaa ja kumota
leivinpaperin avulla (leivinpaperi ei tule uuniin!). Sivele
sitten pohja 6ljylld reunoja my6ten. Levitd pohjalle
hirkipapulevite ja oregano, seki halutessasi ohueksi
siivutettua valkosipulia ja pitsakastiketta. Paista 250
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asteessa alatasolla noin 13 minuuttia, kunnes reunat ovat
saaneet vihin virid. Nosta pitsa jiihtymiin ritilin piille,
niin pohjasta tulee mahdollisimman rapea.

Yhtijaksoinen paistaminen on eduksi pitsan reunojen ja
alapohjan rapeuden kannalta. Pitsan ylipinta jii tilloin
kuitenkin pehmeiksi, jos tdytteend on kastiketta. Jos haluat
ylipinnastakin kauttaaltaan rapean, paista ainoastaan
oljyttyd ja valkosipulilla maustettua pohjaa alatasolla 5 min.

Nosta pois uunista. Lisdd tdytteet ja jatka paistamista vield
noin 7-8 minuttia, kunnes reunoissa on virii. Tuoretiyt-
teitd voi lisitd vield paistamisen jilkeen.
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Pitsa

Tissi pitsassa pohja on ohut kuten roomalaisissa pitsoissa.
Voit korvata vehnijauhot puolikarkeilla spelttijauhoilla tai

vaihtaa puolet jauhoista grahamjauhoiksi.

pohja:

1,5 dl vetta

0,5 tl suolaa

n. 3,5 dl vehnijauhoja

tomaattikastike:

2 rkl kylmapuristettua
61jyéi

1 sipuli

2 valkosipulin kynttd

1 tl kuivattua timjamia
0,5 tl sokeria

0,5 tl suolaa

3 hyvin kypsynyttd
tomaattia

2 tl kuivattua basilikaa

1 tl kuivattua oreganoa

pitsakastike:
2 1kl vehnijauhoja
2 rkl 8ljyd

reilu 0,5 dl erittiin
hienoksi hakattua sipulia

2 dl vettd

hitunen kurkumaa

1 tl suolaa

2 tl omenaviinietikkaa

reilu 1 rkl
oluthiivahiutaleita

taytteeksi:
Esim. 2-3 dl 1}()li(lkottuja

tatteja tai herkkusienid
1/4 suikaloitu punainen
paprika

3 dl pilkottuja
hirkdpapuja

1 dl curry-hefua (s. 85)
1 suolakurkku

1. Valmista tomaattikastike: Kuori ja pilko sipuli ja
valkosipulin kynnet. Kuutioi tomaatti. Kuullota &ljyssi
sipulia, valkosipulia, timjamia, suolaa ja sokeria muutama
minuutti. Lisdd tomaattikuutiot ja keitd, kunnes seoksesta
on tullut kastikemaista ja neste on vihentynyt. Mausta
basilikalla ja oreganolla.

2. Valmista pitsakastike: Mittaa kattilaan vehnijauhot ja
oljy ja sekoita tasaiseksi. Lisdd sipulihakkelus ja kiehauta
seos. Ota pois levylti ja lisdd vesi koko ajan vatkaten.
Sekoita tasaiseksi. Nosta kattila takaisin levylle ja keitd
muutama minuutti koko ajan sekoittaen. Lisid lopuksi
kurkuma, suola, etikka ja oluthiivahiutaleet.

3. Valmista pitsapohja sckoittamalla kulhossa veteen suola
ja jauhoja. Vaivaa taikinaa kirsivillisesti, kunnes tuloksena
on tasainen taikina, joka ei tartu sormiin. Leviti kisin tai
kaulitse suoraan leivinpaperille pydreiksi pellin kokoiseksi
pitsapohjaksi.

4. Levitd pitsapohjalle ensin tomaattikastike, piille
valitsemiasi tdytteitd ja lopuksi pitsakastiketta. Paista pitsaa
225-asteisen uunin ylitasolla, kunnes kuorrutus ja reunat
ovat saaneet virid eli 10-15 minuuttia.




Sieni-makaronipaistos

valkokastike:
2 rkl dljyd
2 rkl vehnijauhoja

500 g tdysjyvifusillia
(tai muuta lyhyttd
pastaa)

1 litra siivottuja ja
pilkottuja orakkaita,
tatteja, kantarelleja tai
muita vahveroita

3 1kl ljyi

1 tuore chilipafl)rika tai
0,25-0,5 tl chilijauhetta

1 sipuli varsineen

6 dl kauramaitoa
1 laakerinlehti
0,25 tl muskottipahkinai

1/8 tl (vasta)jauhettua
mustapippuria

0,5 tl suolaa

valkosipulin kyntti
’ P 4 _ pinnalle:
3 (luumu)tomaattia ) ) )
1 rkl (ruis)korppujauhoja
0,5 tl suolaa

1. Keiti pasta pakkauksen ohjeen mukaan. Kuori ja
hienonna sipuli ja valkosipuli. Kuutioi tomaatit. Poista
chilistd kanta, halkaise ja riivi siemenet pois. Huuhtele
chili ja pilko se.

2. Pane sienet kattilaan ja keitd sienid omassa liemessiin,
kunnes neste on haihtunut. Lisid 6ljy, sipulin valkeat osat,
valkosipuli ja chili. Paista keskilimm®lld viitisen minuut-
tia. Lisdd tomaatit ja sipulin vihreit osat ja keitd vield viisi
minuuttia. Mausta suolalla.

3. Valmista valkokastike. Kuumenna 6ljy kattilassa, sekoita
jauhot joukkoon ja kypsennd muutama minuutti. Lisid
kauramaito parissa erissi koko ajan sekoittaen. Sekoita,
kunnes kastike on suurustunut ja lisdi sitten laakerinlehti,
muskotti ja mustapippuri. Keiti kastiketta miedolla lim-
molld 10 minuuttia. Mausta suolalla.

4. Oljyi noin 25 cm x 30 cm:n uunivuoka ja kumoa ma-
karonit sithen. Kaada makaronien piille sienikastike ja lo-
puksi valkokastike. Ripottele pinnalle korppujauho. Paista
200 asteessa uunin keskitasolla 30 minuuttia, sammuta
uuni ja jitd vuoka hetkeksi jilkilimmolle kypsymain.

Sienitaytteiset kesakurpitsat

Satokauden tarjoiluihin. Tiytetyt kesikurpitsat maistu-
vat hyviltd my6s uudelleen limmitettyinid. Kurpitsojen
tdytteend voi vaihtoehtoisesti kiyttdd esimerkiksi sipulin
kanssa paistettuja, marinoituja seitansuikaleita (s. 98)

ja kurpitsat voi kuorruttaa hernehummuksella (s. 58).
Uunissa paistettujen kurpitsojen piille voit lisiksi tehdd
pitsakastiketta (s. 134).
2 pienehkod 2 tl kuivarttua basilikaa
kesakurpitsaa

(noin 250 g)

250 g kantarelleja
tai herkkusienii

1 tl suolaa

0,5 tl mustapippuria
(1 valkosipulinkynsi)
1 sipuli

pinnalle: korppu-
tai grahamjauhoja

2 tomaattia

2 rkl oljyd

1 o kuivattua timjamia
1. Halkaise kesdkurpitsat pituussuunnassa. Kaiverra sisus

pois lusikalla, niin ettd kuoren paksuus on noin 0,5 cm.
Hienonna sienet ja sipuli.
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2. Paista sienid hetki ilman rasvaa, jotta neste haihtuu.
Lisii 6ljy, sipuli ja pilkottu kesdkurpitsan sisus. Paista,
kunnes kesikurpitsa on kypsii. Lisid joukkoon kuutioitu
tomaatti (ja pilkottu valkosipulinkynsi). Mausta, ja tarkista
maku.

3. Téytg, ripota pinnalle korppujauhoja ja paista 225
asteessa noin vartti. Vaihtoehtoisesti voit hdyryttid (lyhen-
nettyji) kesikurpitsakuoria viisi minuuttia héyrykattilassa,
tdyttdd ja syoda.
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Hapankaalisarvet (6 kp)

Kekkeritarjottaviksi sarvia voi valmistaa pienemmiksi
suupaloiksi. Hapankaalin maku on tissi ohjeessa varsin
mieto. Vaihtoehtoisesti sarviin sopii sipulitdyte: kuullota
2 isoa sipulia 6ljyssi ja mausta suolalla ja mustapippurilla.

1. Liota hiiva kulhossa kidenlimpdiseen kauramaitoon.
Kauramaidon voit tehdi kaurakermasta. Mittaa kulhoon
siirappi ja osa jauhoista. Lisdd suola. Alusta sitten loput
jauhot ja 6ljy. Taikina saa jaddd hieman loysiksi. Kohota
puoli tuntia liinan alla limpimissi paikassa.

2. Raasta porkkana hienoksi raasteeksi. Paista hapankaalia
ja porkkanaa hetki kuivalla pannulla. Lisi3 kerma ja
mausteet, ota pois levyltd. Anna jidhtyd.

3. Siirrd kohonnut taikina hyvin jauhotetulle leivinpdydail-
le. Jaa taikina kahteen osaan. Kaulitse pyoreiksi (halkaisija
n. 30 cm) ja jaa ympyri taikinapyorilld kuuteen sekreoriin.
Levitd jokaisen sarven paksumpaan paihin noin ruoka-
lusikallinen tdytett, rullaa kiidroksi. Nosta leivinpaperin
piille pellille. Leivo samoin lopputaikina. Kohota 15-20
min.

4. Voitele kohonneet rullat. Pinnalle voit koristeeksi
ripotella muutaman kaurahiutaleen. Paista 225 asteessa
keskitasolla noin vartti. Nosta pois pellilti ritilin piille ja
peiti liinalla. Tarjoa jadhtyneini.

Lanttukukkoset (16 kp))

Tiyte on perinteisen mieto. Halutessasi voit maustaa
lanttuja esimerkiksi timjamilla tai lanttulaatikon mausteilla.

1. Tee ensin tiyte. Viipaloi lanttu ja kuori viipaleet. Pilko
pieniksi kuutioiksi ja keitd veden, siirapin ja suolan kanssa
20 minuuttia tai kunnes lantut ovat pehmenneet. Lisdi
tarvittaessa vettd keittdmisen aikana. Soseuta osa lantuista
haarukalla. Jaghdyti.

2. Sekoita taikina-ainekset keskeniin tasaiseksi. Jaa taikina
16 osaan ja kauli tai pulikoi kukin pyoredksi, halkaisijaltaan
noin 10 cm:n levyksi. Laita noin ruokalusikallinen tdytettd
keskelle ja taita taikina puolikuun muotoiseksi piiraaksi.
Nipisti reunat kiinni kukonhelttamaiseksi.

3. Paista 225 asteessa uunin keskitasolla 30 minuuttia. Anna
jadhtyd leivinliinan alla. Voit voidella valmiit kukkoset
margariinisulalla tai 6ljyll3.

Makean kukkostiytteen saat kardemummalla maustetusta
omenasoseesta (5 omenasta) tai inkivairilli maustetuista
puolukoista.

Taikinasta voi tehdi yhden ison marjakukon, mikili et
ehdi kaulia pienii piiraita: Vuoraa 6ljytyn uunivuoan
(halkaisija noin 20 cm) pohja taikinalla, jiti siitd neljinnes
kuoreksi. Laita sisiin sokeroituja mustikoita ja puolukoita
seki ripota pdille hieman perunajauhoja. Peiti taikinakan-
nella. Paista 200 asteessa alatasolla noin 40 min. Tarjoa
kauravaniljakastikkeen tai -jddtelon kera.



Pasteijat
(24 kpl)

Pasteijat ovat parhaimmillaan kylmini tarjoiltuina. Pastei-
joiden tdytteeksi voi laittaa ehdotetun sijaan esimerkiksi
marinoitua seitania (s. 109) tai tempei: paista sitd hetki
oljyssi porkkanaraasteen kanssa ja mausta curryjauheella ja
suolalla. Kolmas tiytevaihtoehto ovat liotetut suolasienet
sipulin kanssa paistettuna ja persiljalla maustettuna.

1. Valmista ensin tidyte. Kuori peruna, sipuli ja valkosipu-
lin kynnet. Pilko sipuli pieneksi ja leikkaa peruna pieniksi
kuutioiksi. Kiehauta vesi kattilassa ja lisid kattilaan peruna,
sipuli, ohrasuurimot, hernerouhe ja 6ljy. Keité keskilim-
molld ilman kantta vililld sekoittaen 30 minuuttia. Lisdd
kattilaan mausteet ja puristetut valkosipulin kynnet ja
keiti vield, kunnes nestettd on vain vihin jiljelld. Sekoita
ahkerasti, koska hernerouhe ottaa helposti pohjaan. Lisdd
suolaa maun mukaan. Anna tdytteen jadhtyi.

2. Valmista silli vilin taikina. Liota hiiva kidenlimpoiseen
kauramaitoon. Lisdi suola ja ruisjauhot. Sekoita ja alusta
taikinaan vehnijauhoja noin 1,5 dl. Sekoita 6ljy taikinaan

ja lisid sitten vield jauhoja, kunnes taikina irtoaa kulhosta
ja on tasainen. Kohota peitettyni limpimissi paikassa
kaksinkertaiseksi eli noin 30-45 minuuttia.

3. Paina kohonnut taikina kasaan ja kumoa se jauhotetulle
leivinpoydille. Leikkaa taikina 24 tasakokoiseen palaan,
pyoritd jokainen pala tasaiseksi palloksi. Kauli palat pyo-
reiksi levyiksi halkaisijaltaan noin 10 cm.

4. Aseta noin ruokalusikallinen tiytetti taikinalevyn toi-
selle puoliskolle, taita kiinni ja painele saumakohta hyvin
kiinni esim. haarukalla. Jos haarukka tarttuu kiinni taiki-
naan, kasta haarukka jauhoihin. Tee loput piiraat samoin.
5. Paista piiraita (teflon)paistinpannulla 6ljyssi molemmin
puolin, kunnes ne ovat saaneet hieman virii. Nosta paiste-
tut piiraat lautaselle laitetun talouspaperin piille hetkeksi
valumaan. Jdihdyti ennen tarjoilua.

Hamppuvoileipakeksit
(16 kpl)

Hamppumaidon teossa ylijidneestd siemenmurskasta
loihdit nopeasti makoisia voileipikekseji.

1. Paahda hampunsiemenmurskaa viitisen minuuttia
paistinpannulla usein sekoitellen. Anna jidhtyi.

2. Sekoita leivinjauhe vehnijauhon joukkoon ja lisid
jauhoihin kaikki muut aineet. Sekoita tasaiseksi. Nosta
taikina pakastimeen kiinteytymain 20 minuutiksi.

3. Kauli leivinpaperin p4illd 30 x 30 cm kokoiseksi, noin
2 mm paksuksi levyksi. Leikkaa taikinapyérilld palasiksi.
Pistele taikinalevyyn reikid haarukalla.

4. Paista 200 asteessa ylitasolla 10—15 minuuttia.
Tarkkaile uunia paistamisen loppuvaiheessa! Jadhdyti
ritilin p4illd ilman liinaa. Tarjoa jadhtyneini.
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Menninkdisen sampylat
(noin 18 kpl)

Tuore leipd on aina hyvii, mutta ddysjyviisyys tuo leipiin
erityistd maukkautta. Pellavan voi myds vaihtaa 1,5 desiin
suppilovahverosilppua: lisid kuivalla pannulla paistettu ja
pilkottu, jadhtynyt sienisilppu ennen jauhoja. Lisdproteiinia
kaipaavat voivat korvata pellavan ja ohran herne-, lupiini-
tai hirkipapujauholla.

1. Limmiti taikinaneste kidenlimp®oiseksi, liota sithen
hiiva ja lisdd suola seki siirappi.

2. Alusta taikinaan ensin ohrajauhot, pellavarouhe ja
etikka. Lisda sitten simpyldjauhoja niin, ettd taikina jdd
hieman tavallista [6ysemmiksi (ei tarvitse irrota kulhon
reunoista kokonaan). Tiysjyvijauhot turpoavat enemmin
kuin valkoiset vehndjauhot. Lisii loppuvaiheessa 6ljy.

3. Anna taikinan nousta liinan alla kaksinkertaiseksi, noin
puoli tuntia.

4. Vaivaa kohonnut taikina uudelleen. Leivo simpyldiksi.
Kohota uudelleen 20 minuuttia, voitele ja korista.

5. Paista 225 asteessa keskitasolla noin 20 min. Kypsien
simpyldiden kuoreen tulee virid ja ne kopisevat pohjaa
koputettaessa. Nosta simpyldt pois pelliltd ritilin palle ja
peitd leivinliinalla, tai jatd peittdimited jos haluar sidilytdd
simpyldiden kuoren rapeana.

Naan
(6 kpl)

Naan-leipi tdydentid perinteisesti intialaista ateriaa.
Mukavasti intialaisvaikutteisen aterian saa tdysin kotimai-
sistakin aineksista tarjoamalla naan-leivin kanssa esim.
hernerouhe-dalia (s. 101), tulista peruna-kaalipannua

(s. 100) ja omenachutneyta (s. 62).

1. Liota sokeri ja hiiva kidenlimpéiseen veteen. Anna
taikinan alun levitid 10 minuuttia.

2. Sekoita jauhot taikinakulhossa, tee keskelle syvennys ja
lisdd sithen 1 rkl 6ljyd, suola ja hiivaseos. Sekoita kisin ja
lisdi tarvittaessa vetti. Vaivaa noin viisi minuuttia (katso

s. 31). Peitd taikina leivinliinalla ja jitd kohoamaan
limpimain paikkaan 1,5 tunniksi.

3. Saddd uuni kuumenemaan 250 asteeseen. Kumoa ko-
honnut taikina leivinpéydille, vaivaa minuutti. Jaa taikina
kuuteen osaan ja kauli kukin halkaisijaltaan 12 cm leveiksi
ja sentin paksuisiksi.

4. Pane leivinpaperit kahdelle uunipellille ja 6ljyd paperit.
Aseta leivit kolme kerrallaan pelleille ja paista 7-9
minuuttia uunin ylitasolla. Kiiinni kerran paistamisen
aikana ja sivele leivit silloin margariinilla. Tarjoile
vélictomasti tai kddri liinaan odottamaan sydmisti.



Nokkosrullat

(n. 20 kpl)
Suolaiset rullat sopivat juhlatarjottaviksi.

taikina: tayte:

1 dl keitettyd
nokkosmurskaa tai
pinaattia

2 dl vehnijauhoja
1,5 dl grahamjauhoja

2 tl leivinjauhetta e
) 0,5 tl inkivédrijauhetta

0,5 dl perunahiutaleita

tai 1 keitetty peruna 1 tl kuivattua basilikaa

hieman ruohosipulia,

1 hienoksi raastettu . . -
jos vuodenaika sallii

porkkana

1 tl suolaa

0,5 tl sokeria
0,75 dl 6ljya

1 dl kylmiid vettd

1. Sekoita taikinan ainekset keskenddn. Jos kiytit perunaa,
survo se ensin.

2. Kaaviloi taikina levyksi (20 x 40 cm).

3. Sekoita tiytteen ainekset keskenddn ja maista. Levitd
tiyte tasaisesti koko levylle reunoja lukuun ottamatta.
Kéiri taikina tiukalle rullalle ja pane noin puoleksi
tunniksi jahmettymiin pakastimeen, jotta taikinaa olisi
helpompi leikata. Leikkaa terivilli veitselld leivinpaperille
1-1,5 cm paksuja viipaleita: huomaa, etti niiden koko
kasvaa uunissa kohotessa.

4. Paista 200 asteessa keskitasolla noin 20 min, kunnes
viipaleiden pohja ruskehtaa. Siirri leivinpaperilla pois
pelliled, uuniridilan piille. Pakasta rullien jadhdyttyd, jos
juhliin on vield paivid.

Pellavaiset voileipdakeksit

Niitd voi tarjota esimerkiksi yrttiteen ja hernelevitteen
(s. 58) tai hamppuvoin (s. 61) kanssa. Tissikin ohjeessa
voi kiyttdd spelttijauhoja.

0,5 dl pellavansiemenii

0,75 dl vettd

0,75 dl grahamjauhoja

1,5 dl vehnidjauhoja

0,75 tl leivinjauhetta

0,25 tl sokeria

0,5 tl suolaa

0,33 dl (kylmipuristettua) 6ljyd

1. Sekoita pellavansiemenet veteen ja anna turvota noin
tunnin verran.

2. Sekoita ensin kuivat aineet keskendin, sitten 6ljy ja
pellavansiemenet vesineen jauhoihin. Sekoita taikina
tasaiseksi ja pyoritd palloksi. Pane taikina jiikaappiin
tunniksi pariksi muovin tai leivinliinan sisilld. (Jos et
chdi, laita taikina noin 20 minuutiksi pakastimeen.)

3. S4ddid uuni kuumenemaan 200 asteeseen. Kauli taikina
leivinpaperin p4illd vihin vajaat pellin kokoiseksi (pak-
suus 2—-3 mm) ja nosta taikina paperin piilld uunipellille.
Leikkaa taikinapyérilld noin 6 cm x 6 cm:n kokoisiin
ruutuihin ja pistele haarukalla.

4. Paista 10~15 min uunin ylitasolla tai kunnes keksit
tuoksuvat ja ovat saaneet vihin ruskeaa virii. Tarkkaile
uunia paistamisen loppuvaiheessa! Jidhdyti ritilin pailld
ilman liinaa. Tarjoa jadhtyneini.
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Peruna-rosmariinifocaccia

Focacciat ovat italialaisia leipid, jotka kelpaavat jo puoleksi
ateriaksi. Rosmariinista tai salviasta leijuu koko keittiéon
ihana yrttien tuoksu.

biga eli juuri: pinnalle:

20 g hiivaa 2-3 perunaa
1,5 dl kidenlimpaistd 0,5 rkl rosmariinia
vettd 2-3 rkl rypsioljyd
2 dl grahamjauhoja (vihin puolikarkeaa
merisuolaa)

taikina:

1 dl kidenlimpdistd leivinpaperin voiteluun
vettd oljyd

15 g hiivaa

1-2 tl suolaa

1-1,5 rkl kuivattua tai

tuoretta rosmariinia

4-5 dl vehnijauhoja

0,25 dl kylmidpuristettua
rypsioljya

1. Valmista juuri. Liota hiiva veteen ja sekoita joukkoon
grahamjauhot. Peitd astia kelmulla ja aseta limpimain
paikkaan, esim. tiskialtaaseen limpimiin veteen. Anna
nousta, kunnes taikinaseos on turvonnut ja kuplii.

2. Lisdd juuritaikinaan vesi, hiiva, suola ja rosmariini.
Alusta joukkoon loput jauhot ja vaivaa (katso s. 31),
kunnes taikina on pechmeii ja kimmoisaa, eli noin 10
minuuttia. Sekoita lopuksi 6ljy taikinaan. Peiti taikina ja
kohota noin 20 minuuttia.

3. Oljyi leivinpaperi ja siirri taikina leivinpaperille.
Leviti taikina késin lihes koko paperin alalle. Peitd
liinalla ja anna kohota limpimaissi paikassa 30 minuuttia.
S44dd uuni limpenemain 200 asteeseen.

4. Kuori perunat ja viipaloi ne mahdollisimman ohuiksi
siivuiksi esim. raastimen viipalointiterilld tai juustohdylilla.
5. Painele kohonneeseen taikinaan sinne tinne kuoppia
sormella. Levitd perunaviipaleet taikinan piille, ripottele
pinnalle rosmariinia ja pirskota paillimmiiseksi 8ljyd, esim.
pullasudilla. Lisi3 halutessasi puolikarkeata merisuolaa.

6. Nosta leivinpelti uuniin keskitasolle. Aseta uunin
pohjalle esim. alumiinivuokaan kiehuvaa vetti tuomaan
héyryd, sulje luukku nopeasti. Paista leipdd noin 30—40
minuuttia, kunnes pinta on kauniin virinen. Jidhdyti
ritilin pailld peictimittd, jotta pinnan rapeus siilyy. Tarjoa
mieluiten heti.

Salvia-sipulifocaccia

juuri ja taikina:
Tee juuri ja taikina kuten edellinen, mutta kiyti

taikinaan rosmariinin sijasta joko 1 tl kuivattua
salviaa tai 10-20 tuoretta salvian lehtei silputtuna.

pinnalle:

2 sipulia

3 rkl rypsioljya

1 tl kuivattua salviaa tai 10 tuoretta salvian lehtei

(vahin puolikarkeata merisuolaa)

1.-3. Kuten edellisessd ohjeessa.

4. Kuori ja viipaloi sipulit renkaiksi. Kuullota sipuleita
6ljyssd muutama minuutti.

5. Painele kohonneen taikinan pintaan kuoppia sormella.
Levitd sipulit 6ljyineen kohonneen leivin piille. Jos osa
leivin pinnasta saa ilman 8ljy4, voit lisitd sitd aukkopaik-
koihin esim. pullasudilla. Leviti sipuleiden pille
kuivarttua salviaa tai kokonaisia tuoreita lehtii. Ripottele
pinnalle halutessasi my®s vihin puolikarkeata merisuolaa.
6. Kuten edellisessd ohjeessa.



Perunaroti
(6 kpl)

Perunarotit (Aloo ki roti) ovat intialaisten rieskoja. Rotit
valmistuvat helposti ja nopeasti ja ovat oiva lisi intialais-
tyyppiselle aterialle. Tarjoa roteja esimerkiksi hernerouhe-
dalin (s. 101) ja hernecurryn (s. 89) kanssa. Sopii myds
hyvin herne-perunapihvien (s. 90) kera. Mikaili haluat
proteiinipitoisempaa leipii, lisid taikinaan 2 dl keitettyji
soseutettuja herneiti ja laita keitinvettd vain neljinnesdesi.

1. Kuori ja kuutioi perunat. Keitd perunat vihissi vedesss,
ota keitinvetti talteen 0,5 dl. Valuta perunat ja murskaa.
2. Sekoita muusiin suola, 8ljy ja korianteri. Sekoita jouk-
koon jauhot vihin kerrallaan, lisdi keitinvettd tarpeen mu-
kaan. Taikinan tulee olla helposti kaulittavaa. Jaa kuuteen
osaan ja kauli jokainen halkaisijaltaan n. 12 cm leveiksi.
3. Paista leivit paistinpannulla molemmilta puolilta. Roti
on valmis, kun se on kevyesti ruskistunut. Oljyi ei vileti-
mittd tarvitse lisitd ensimmiisen rotin jilkeen. Kuumalla
ja kuivalla valurautapannulla rotit voi valmistaa kokonaan
ilman rasvaakin. (Muista, etti kuiva teflonpannu ei kesti
kovaa kuumuutta.) Tarjoa roti mieluiten limpimini.

Pitaleivat
(6 kpl)

Pitaleivisti saa tiyttimilli tiyden aterian. Tiytteiksi
sopivat mm. hernefalafelit (s. 82), hernehummus (s. 58),
hamppuvoi (s. 61), salaatti ja kastikkeeksi omena-
inkiviirikastike (s. 54).

Leivit voi kypsentid myos uppopaistamalla 8ljyssi,
valurautapannussa avotulella tai kuumalla puuhellalla.
Kypsennys ei onnistu paistinpannussa sihkélevyll, koska
pitaleipimiisen muhkean rakenteen muodostuminen
vaatii kovaa kuumuutta.

1. Sekoita hiiva kiidenlimpdiseen veteen. Lisid suola ja so-
keri ja alusta jauhot taikinaan. Lisii lopuksi 6ljy ja sekoita
taikina tasaiseksi. Kohota kaksinkertaiseksi.

2. S44d4 uuni kuumenemaan 250 asteeseen ja pane myos
leivinpelti ilman paperia uuniin kuumenemaan.

3. Lisid kohonneeseen taikinaan tarvittaessa jauhoja ja
vaivaa kunnolla, kunnes taikina on kimmoisaa eiki tartu
kisiin.

4. Jaa taikina kuuteen osaan. Kauli jokainen osa pydreiksi
levyksi, halkaisijaltaan noin 12 cm. Ripottele pinnalle
vehnidjauhoja.

5. Pane pitaleivit suoraan, ilman toista kohotusta, kuu-
malle pellille jauhopuoli alaspiin. Paista 4—5 minuuttia
uunin toiseksi ylimmalli tasolla. Leikkaa leipiin tasku, kun
leivit ovat vield kuumia.
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Puolukkarieska

paistinpannussa
(4 isoa tai 6 ohutta)

Tuoreen leivdn saamiseksi ei aina tarvitse kipaista kaup-
paan tai edes limmittdd uunia. Paistinpannulla saa pais-
tettua rieskasia nopeasti ja energiatehokkaasti. Jos sinulla
on valurautapannu, kiyti sitd. Leipien paistoaika riippuu
pannusta ja levyn kuumuudesta.

Nimi makean vivahteiset rieskat ovat parhaimmillaan
juuri pannusta tultuaan, mutta jos maltat odottaa leipien
jadhtymiseen, tulee marjojen maku paremmin esiin.
Kaurajogurtin voit tehdi itsekin (s. 157).

1. Sekoita jauhot, leivinjauho ja suola kulhossa. Lisii
siirappi, oljy, puolukkasurvos ja Yosa, sekoita tasaiseksi.
2. Jaa taikina 4 osaan. Pyoritd taikinasta 4—6 palloa ja
kauli leivinpoydilld noin paistinpannun pohjan
kokoisiksi, ohuiksi leiviksi. Kdytd kaulimiseen runsaasti
vehnidjauhoja, koska taikina juuttuu helposti kiinni.

3. Paista rieskat kuivassa paistinpannussa 2-3 min mo-
lemmilta puolilta niin, ettd ne tulevat kauniin ruskeiksi.
Tarkkaile levyn limpétilaa ja s3ddd sitd tarvittaessa.

Ruisleipa (4 kpl)

Hapanruisleipd mielletddn kiintedksi ja hyvin happamaksi, mutta
tilld ohjeella ruisleivistd saa myos ilmavaa ja mietoa — ilman
ostohiivan lisddmistd! Hapanjuurileipominen vaatii suunnitelmal-
lisuutta, mutta ajalla on merkityksensa: fermentointi parantaa
viljan makua ja ravintoarvoa. Juurileivonnassa prosessin tuntemus
ja kisituntuma ovat tarkkoja reseptejd tirkeimpii, joten etenkin
alussa kannattaa tehdd my6s omia muistiinpanoja.

Ruistaikinassa ei ole sitkoa, joten taikina tuntuu loysemmaled
kuin vehnileivissd. Aloittelijalle reiki- ja vuokaleivit ovat limppua
helpompia valmistaa. Kohonneen ruistaikinan voi halutessaan
kaapia suoraan pellille tai vuokaan, sitd mitenkain kisittelemittd
ja muotoilematta. Muotoilu kuitenkin varmistaa, etti taikinan ja
leivin koostumus on tasainen.

1. Kaada kidenlimpéinen vesi kulhoon hapanjuuren piille.
Vatkaa joukkoon ruisjauhot. Peiti leivinliinalla.

2. Anna esitaikinan tekeytyd 8—12 h limpimissi paikassa,
mieluiten 25-27 asteessa. Vatkaa taikinaa mielelldin pari kertaa
tekeytymisen aikana, koska taikinan kohoamiseen tarvittavat
villihiivat viihtyvit hapekkaassa taikinassa. Valmis esitaikina
kuplii voimakkaasti ja tuoksuu miellyttdvin happamalta.
Tarvittava aika riippuu limpétilasta: alle 20-asteessa kohota
kauemmin ja lisdd taikinaneste hieman limpimidmpina. Mitd
pidempi kohotusaika, sen happamampaa leivisti tulee. Jos
haluat nopeuttaa prosessia, juuren mairii voi lisicd.

Leipomispéivina:

1. Ennen muiden ainesten lisiimistid, nappaa esitaikinasta 1 dl
talteen seuraavan leipomiskerran juureksi (jos juurta ei ole jo
varastossa). Sdilyvyyden parantamiseksi lisdd siihen jauhoa ja anna
timin paksun tahnan aktivoitua limpimissi ainakin pari tuntia,
ennen kuin siirrit sen suljetussa astiassa jidkaappiin. Ruoki ja
aktivoi kerran viikossa (ks. s. 145). Jos leivot harvoin, voit lisiti
juureen niin paljon jauhoja, etti saat muodostettua kiinteidn pallon.
Kiinted hapanjuuri siilyy jaikaapissa ruokkimatta kolmisen viikkoa.



2. Lisd4 esitaikinaan suola (sekd mausteet) ja jauhot puulastalla.
Taikina on valmista, kun se irtoaa hieman kulhon reunoilta eiki se
kidelld kokeillessa tartu kovin paljon rystysiin. Ruistaikinassa ei ole
sitkoa, joten se saa jaddi [oysin tuntuiseksi. Loysyys edistid kohoa-
mista. Hyvi jauhomiiri on noin kaksi kertaa nesteen miiri, paitsi
jos kiytit karkeaa ruisjauhoa: ne imevit enemmin vetti, joten
vihenni ohjeen jauhomiirid tilldin hieman.

3. Anna taikinan kohota peitettyni limpimissi paikassa noin 2—4
tuntia, eli kunnes se on selvisti noussut. Malta odottaa riittdvin
kauan! Juurileivonnassa kohoaminen on hitaampaa kuin ostohiival-
la. Hyvin kohonnut taikina on kuohkeaa ja sienimiisti.

4. Kaavi taikina hyvin jauhotetulle leivinpydille. Pyérittele taiki-
nasta nopeasti ja vihiisilld liikkeilld nelji limppua. Lisid jauhoja
tarpeen mukaan vihin kerrallaan. Nosta leivinpellille, peiti.
Taikinan kovuus on makuasia, mutta mitid enemmin lisdit jauhoja,
sitd hitaammin leivit kohoavat. Vihilli lisijauhoilla saat ilmavan,
maukkaan leivin. Anna leipien kohota limpimassd noin 1-3 h,
jalleen juuren laadun ja limpétilan mukaan. Paina pintaan risti:
kun se on hivinnyt, kohoaminen on riittivii. Jos taikina on
paksua, riittdvisti kohonneen leivin pinta myos halkeilee selvisti.
5. Paista 225 asteessa alimmalla tasolla noin 1 h ja jitd vield noin
vartiksi jilkilimmaolle. Kypsi leipd kopisee ontosti pohjasta ja on
kevyehko.

6. Kokojyviisii ruislimppuja on syyti jilkikypsyttdd uunista oton
jalkeen: Kddri leivit heti tiiviisti parin pyyhkeen tai villapaidan
sisdn. Anna muhia vihintdin puoli vuorokautta, mieluiten
kylmalaukun suojissa. Hapan ruisleipi siilyy huoneenlimmossd
useita piivid liinan alla. Voit my6s pakata paperipussiin ja sitten
muovipussiin. Kostea ruisleipi ei vithdy suoraan muovipussissa.

Reikaleipa
1. — 3. Kuten edelli.

4. Jaa taikina neljddn osaan. Pyoriti siledpintaiseksi kakuksi ja
taputtele jauhotetulla kiddelld noin sentin paksuiseksi pydreiksi
leiviksi. Nosta oljytylle pellille leipilapiolla. Tai voit taputtaa
suoraan pellillekin. Muotoile vihin, jotta pellille mahtuu kerralla 2
leipdd. Paina juomalasin suulla reiki keskelle (ei ole pakko: reikd on
ainoastaan koriste), peitd liinalla ja kohota. Kohoaminen on
riittdvid, kun sormen kevyt painallus kohoaa puoliviliin takaisin.
5. Pistele leipien pinta haarukalla. Paista keskitasolla 275 asteessa
noin 13 min tai alatasolla 225 asteessa 40 min. Pidemmilld ja mie-
dommalla paistoajalla leivisti tulee jilkiuunimaisempia, raken-
teeltaan hieman diviimpid. (Huom: reikipala kypsyy varsinaista
leipdd nopeammin). Jddhdytd peittimittd, peitd vasta jadhtyneet.

Hapanjuuren valmistus ja ylldpito

Hyvi juuri on kohoamisen edellytys. Uusi juuri valmistetaan niin:
Mittaa puolen litran lasipurkkiin puoli desii limminti vetti ja
noin saman verran ruisjauhoa. Rakenteen tulee muistuttaa puuroa.
Vatkaa puolisen minuuttia. Jitd poydille kansi raollaan tai [6yhisti
kelmutettuna 2025 asteeseen, tasalimpdiseen paikkaan. Ruoki
puolella desilld vettd sekd jauhoja 24 h vilein. Sdannéllinen ruo-
kinta on tirkedd hiivojen ja maitohappobakteerien hyvinvoinnille!
Hiivat viihtyvit, kun sekoitat hapanjuurta pari kertaa piivissi.

Kun hiivat alkavat voimistua neljinnen piivin tienoilla, poista
juuresta suurin osa ennen uutta ruokintaa. Tee niin aina jatkossa.
Muutoin ympiristd muuttuu liian happamaksi ja episuotuisaksi
hiivojen kasvuun. Juurta, jauhoa ja vettd voi kutakin laittaa
purkkiin esim. yhté paljon millilitroissa. Taikinajuuresta ruokin-
nan yhteydessi poistetun aineksen voi hyodyntdda makuaineena
muussa leivonnassa, esim. pannarissa. Optimaalisin ruokinta-aika
on silloin, kun juuressa on paljon isojakin kuplia ja kohoaminen
on huipussaan. Se on myds paras hetki alkaa leipoa.

Elinvoimaisen ja stabiilin juuren kehittymiseen tarvitaan ainakin
parin viikon kasvatus, eikd juurta kannata siirtdd jaakaappiin ennen
sitd. Juuressa on riittdvisti potkua leipien kohottamiseen, kun se
kohoaa selvisti ja kuplii kauttaaltaan jo muutaman tunnin kuluessa
ruokinnasta. Jos aloitat leipomisen heikolla juurella, lisid taikinaan
leipomispdivind 1 dl limminti vettd ja 10 g hiivaa (pienempi
midri hiivaa saattaa riittdd, jos juuresi on kohtalaisen virkei).

Juuri voi parhaiten tiheissi kiytdssi. Mikili juuri on levinnyt
jddkaapissa ruokkimatta yli viikon — ja etenkin jos siilytit sen kiin-
tedssd muodossa — sitd lienee tarpeen ruokkia parin vuorokauden
ajan ennen leipomisen aloittamista. Mitd parempi juuri, sen
nopeammin se virkistyy. Pakastaminen heikenti juurta, joten
silloin tilléin leipovan kannattaa siilé4 juuri kuivattuna. Juuresta
on hyvi sddstdd kuivactu kopio myds varotoimenpiteeni, jos
tuoreelle kiy jotain.

Jos haluat hapanjuureen miedon maun, ruoki sitd kahdesti
vuorokaudessa tai jopa kolmesti, jos juuri kohoaa erittdin nopeasti.
Ruisjuuren yllipito on vehnijauhojuurta helpompaa. Ruisjuurella
voi mainiosti leipoa my6s vehni- tai sekaleipii. Gluteenittomaan
leipdin juuren saa esimerkiksi tattarijauhosta. Mikili juuren ylle
erottuu nestekerros, kaada se pois ja ruoki juurta jatkossa useam-
min. Kiytd kivimyllyssi jauhettuja jauhoja, jos [oydat: niilli leivin
rakenne paranee, ja niissi ravinteet ovat paremmin tallessa.

Tarkempia juurileivonnan ohjeita ja selventivid kuvia kannattaa
katsoa netisti (esim. culturesforhealth.com, weekendbakery.com,
www.thefreshloaf.com ja viljalinnan.blogspot.fi). Katso myos FB-
ryhmi Hapanjuurileipurit.
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Rukiiset korput
(20 kpl)

Rapsakkaat korput maistuvat aamu- ja iltapalalla. Ne
ehtivit valmistua uunin jilkilimmalld, kun leivot
simpylit pieniksi. Ohje mahtuu yhdelle uunipellille.

1. Murskaa aniksensiemenet huhmareessa tai sauvase-
koittimen mausteosalla. Limmitid kauramaito kidenlim-
poiseksi, liota siithen hiiva ja lisd anis, siirappi, ruishiuta-
leet ja suola. Alusta taikinaan graham- ja vehnijauhot.
Lisii 6ljy alustamisen loppuvaiheessa.

2. Anna taikinan nousta liinan alla kaksinkertaiseksi, noin
puoli tuntia.

3. Vaivaa kohonnut taikina uudelleen. Leivo 20 pientd
simpylii ja nosta ne leivinpaperin piille pellille. Kohota
uudelleen noin 20 min, liinan alla.

4. Paista 225 asteessa keskitasolla 15—20 min, kunnes
simpyldissi on virid sekd pinnalla ettd pohjassa. Sammuta
uuni.

5. Halkaise simpylit heti haarukalla pellille, halkaistu
puoli ylospdin. Nosta kuivumaan uuniin jalkilimmaolle.
Anna olla noin 2 tuntia — 4l4 turhaan availe luukkua tini
aikana. Jos kosteutta on jidinyt runsaasti, jatka korppujen
kuivattamista vield 100-asteisessa uunissa tarpeen mukaan,
esimerkiksi tunnin ajan. Sdilytd paperipussissa.

Minttukorput

Korvaa ruishiutaleet kaurahiutaleilla ja kiyti aniksen sijas-
ta 1 rkl kuivattua mintcua. Jied siirappi pois. Minttukorp-
puja voi tarjota omenasoseen kanssa.

Sieni-kurpitsapiirakka

Perunapiillyste korvaa hyvin juuston.

1. Oljyi noin 24 cm:n piirakkavuoka ja siidi uuni limpe-
nemiidn 200 asteeseen.

2. Valmista taikina: Sekoita kaurahiutaleet ja vesi pienessd
astiassa, anna turvota 10 min. Raasta porkkanat, 1 tai 2
koon mukaan. Sekoita kulhossa taikinan kuivat aineet
keskendin ja sekoita sitten 6ljy, porkkanaraaste ja
kaurahiutaleseos joukkoon. Lisii lopuksi vesi ja sekoita
vain sen verran, ettd taikina on tasaista. Painele taikina
piirasvuoan pohjalle ja reunoille. Paista pohjaa 15
minuuttia uunin keskitasolla.

3. Leikkaa silld aikaa sienet pieniksi paloiksi. Kuori sipuli
ja valkosipuli ja hienonna ne. Valuta kurpitsasta neste
talteen muuta kiyttod varten (voit kiyttdd salaattien
maustajana tms.)



4. Pane sienet kuumalle pannulle ja keitd niitd omassa
liemessiin, kunnes neste on lihes haihtunut. Lisdi sitten
6ljy, sipuli ja valkosipuli sekd mustapippuri. Lisi3 hetken
kuluttua kurpitsakuutiot ja timjami, anna tekeytyi tovi
levyn jilkilimmolld. Mausta suolalla.

5. Leviti sieni-kurpitsapaistos esipaistetun piirakkapoh-
jan paille.

6. Kuori ja raasta perunat. Sekoita 6ljy ja curry raasteen
joukkoon. Ripota perunaraaste vuokaan tiytteen piille.
Paista piirakkaa puolisen tuntia uunin keskitasolla tai
kunnes perunat ovat ruskistuneet.

Sipulipatongit

Herkulliset patongit ovat oivaa tarjottavaa illanistujaisiin
tai vaikka sosekeiton kera (esim. punajuurisosekeitto

s. 73). Satokautena sipulipatonkeihin voi kiyttad myos
purjoa. Etikan lisdiminen taikinaan edistid kohoamista
ja parantaa viljan ravintoarvoa; ei ole merkitystd,
kaytacko vikiviina- vai omenaviinietikkaa.

1. Liuota hiiva kidenlimpdiseen veteen. Lisdd suola.
Alusta taikinaan suurin osa jauhoista. Lisdd sitten etikka,
6ljy ja loput jauhot (katso s. 31). Kohota peitettyni 30
minuuttia. Valmista silld vilin tdyte.

2. Kuori sipulit ja valkosipulit (ja pese purjo). Halkaise
sipulit puoliksi ja leikkaa puolikkaat siivuiksi. Purista val-
kosipulin kynnet. (Leikkaa purjo ensin puoliksi ja siivuta
sitten puolikkaiksi renkaiksi.)

3. Kuumenna 6ljy pannulla, lisad sipulit, valkosipulit (ja
purjo) seki sokeri ja paprikajauhe. Kypsenni sipuleita
miedolla limmélli, kunnes ne pehmenevit. Lisii sitten
suola ja mustapippuri.

4. Vaivaa kohonnut taikina hyvin ja lisd3 tarvittaessa lisii
jauhoja, kunnes taikina ei end tartu kisiin.

5. Jaa taikina kolmeen osaan ja kaulitse kukin suorakaiteen
muotoiseksi levyksi.

6. Levitd kolmannes tdytteestd taikinan alimmalle kolman-
nekselle ja kdiri taikina tiiviille rullalle aloittaen tiytteen
pidsti. Nosta rulla uunipellille ja kisinni pait patongin alle.
Tee loput patongit samoin. Peiti ja kohota 20 minuuttia.
Viilld kohonneiden patonkien pintaan muutama viilto,
partaterilld tai mahdollisimman terdvilli veitselld. Viillot
saavat olla 0,7-1,5 cm syvid. Viiltojen ansiosta uunissa
kohoava leipi repedi kauniisti. Voitele vedelli.

7. Paista patonkeja 250-asteisessa uunissa keskitasolla noin
15-20 minuuttia tai kunnes ne ovat kauniin virisii.

8. Jadhdyti leivir ritildlld, ilman liinaa. Leipien pinnan
rapeus siilyy parhaiten, kun jiihdytit ne ritililli sammu-
tetussa uunissa, jonka luukku on osittain auki.

Sienipatongit

1. Kuori ja murskaa valkosipulinkynnet. Hienonna sienet
pieneksi. Sekoita mausteet joukkoon. Tiyti kuten edelli-
sessi ohjeessa.
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Spelttivuokaleipa

Esitaikinan kiyttimisesti on monta etua: leivin aromi ke-
hittyy maukkaaksi, taikinan voi tehdi kokonaan ravin-
teikkaista tdysjyvijauhoista ja pieni nokare hiivaa riictdi.
Vaivata ei tarvitse. Jos sinulla on pakastin ja useita vuokia,
voit tehdd taikinan kerralla kolminkertaisena.

1. Valmista illalla esitaikina. 30-asteinen vesi tuntuu kiteen
limpimalei. Peiti astia liinalla ja seisota huoneen-
limmassd yon yli (10 h).

2. Aamulla lisid muut ainekset. Taikina saa jaadi [oysiksi,
siti ei tarvitse vaivata. Sekoita kuitenkin sen verran, ettei
taikinaan jii jauhotaskuja. Kohota kaksinkertaiseksi. Aikaa
kuluu 2-3 h riippuen paikan limpétilasta.

3. Kaavi taikina hyvin 6ljyttyyn 1,5 litran leipdvuokaan ja
muotoile tasaiseksi. Nostata liinan alla vield kaksinkertai-
seksi, noin tunti. Esilimmiti uuni 250 asteeseen.

4. Nosta leipd uunin alatasolle ja laske limp6 heti 225:een.
Paista 45 minuuttia. Ota leipd pois uunista, irrota vuoasta
ja paista sitd vield jalkilimmolld keskitasolla 10 minuuttia,
ritilin pailld pohja ylospdin. Niin pohjastakin tulee rapea
ja leivin siilyvyys paranee.

5. Kéiri leipd liinaan ja anna jadhtyi.

Voit korvata speltin grahamjauhoilla ja hampun pellavan-
siemenrouheella. Muutkin jauhot kiyvit: voit korvata
osan speltistd esimerkiksi ohralla tai rukiilla. Jos teet
taikinasta aamulla hieman paksumman, voit leipoa tisti
sampyloitd.

Kaalipiirakka

Piirakka on haarukalla sydtivii. Jos haluat kisin syotivii,
vihenni kaalin miiriia kolmasosalla. Palasia tulee 8—10.

1. Valmista ensin taikina. Liota hiiva kidenlimpimiin
veteen, lisid suola ja sokeri seki 3 dl simpyldjauhoja.
Vatkaa sekaisin. Peitd kulho ja anna seistd 10 minuuttia.

2. Alusta taikinaan loput jauhot ja lopuksi 6ljy. Sekoita ta-
saiseksi ja laita peitettyni kohoamaan limpimiin paikkaan.
3. Kuori ja suikaloi sipuli. Suikaloi kaali. Kuumenna 6ljy
padassa tai vokissa, lisi3 ensin sipuli ja sitten kaali parissa
erissi, jotta limpé siilyy. Ruskista kevyesti, lisid timjami,
siirappi ja etikka ja vihenni sitten limpéi. Hauduta
kannen alla, kunnes kaali on kypsid. Mausta suolalla. Jos
kaipaat lisid makua, kokeile vaikkapa rakuunaa ja kuminaa.
4. Jaa taikina kahteen osaan. Kumoa toinen taikinan puo-
likas leivinpaperin piille, sirota pinnalle vihin jauhoja ja
kauli siitd uunipellin kokoinen taikinalevy pohjaksi. Levitd
tiyte levylle, jitd reunoihin tyhjii.

5. Kauli toinen taikinan puolikas samoin leivinpaperin
pdilld. Kauli se vihin pienemmiksi kuin pohjalevy. Kumoa
leivinpaperin avulla tiytteen piille. Nosta pohjataikinan
reunat piille, nipisti taikinalevyt kiinni toisiinsa. Painele
haarukalla saumakohta ja pistele reikii kanteen.

6. Paista piirakkaa uunipellilli keskitasolla 200 asteessa
noin 30 minuuttia tai kunnes pinta on kauniin ruskea.



Sieni-hapankaalipiirakka

kuori kuten edelld

tayte:

2 1kl 6ljya

1 sipuli

600 g hapankaalia (s. 47)

2,5 dl haperoita tai suolasienii liotettuina (jos kiytit
kuivattuja sienii, turvota ensin)

1. Kuori ja pilko sipuli. Hienonna suolasienet. Kuumenna
oljy padassa, lisid sipuli ja kypsenni muutama minuut-

ti. Lisdd pataan hapankaali ja kypsennd 10 minuuttia
miedolla limmélld kannen alla. Lisdi sienet. Maista, lisid
tarvittaessa mustapippuria (hapankaalien maut vaihtelevat
suuresti).

2.—6. Kuten kaalipiirakassa.

Porkkana-pellavapiirakka

taikina: tiyte:
2 dl grahamjauhoja 2 rkl 6ljya
2 dl vehnidjauhoja 1 sipuli

1 dl kauraleseitd 2-3 valkosipulin kynttd

2 rkl pellavansiemenii 1 tl sokeria

1 t paprikajauhetta 1 tl kuivattua timjamia

1 tl suolaa 2 porkkanaa
0,75 dl ¢ljya pala palsternakkaa
2 dl vetta 2 rkl pellavansiemenia

2 dl kaura- tai
hamppukermaa (s. 56)

suolaa

1. Sekoita taikinan kuivat ainekset keskendin, hiero sitten
6ljy jauhoseokseen. Lisdd lopuksi vesi ja sekoita vain sen
verran, etti taikina on likimain tasaista. Oljyi halkai-
sijaltaan n. 25-senttinen piirakkavuoka. Leviti taikina
piirakkavuokaan. Nosta taikinaa myds vuoan reunoille.

2. S44d3 uuni limpenemain 225 asteeseen ja esipaista
piirakkapohjaa uunin keskitasolla 10 minuuttia.

3. Silld vélin kuori ja hienonna sipuli ja valkosipuli. Kuori
ja raasta porkkanat ja palsternakka. Kuullota sipulia ja
valkosipulia 8ljyssi muutama minuutti sokerin ja
timjamin kanssa. Lisid raasteet ja pellavansiemenet ja
paista miedolla limmélli viisi minuuttia. Lisdd kaura-
kerma, anna kichahtaa ja sammuta sitten levy. Mausta
makusi mukaan suolalla.

4. Tdytd pohja ja tasoita pinta. Paista piirakkaa vield 20
minuuttia uunin keskitasolla. Sammuta uuni ja kypsenni
jilkilimmolld 10 minuuttia. Jadhdytd ennen tarjoilua,

jotta tiyte kiinteytyy.
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Sipulipiirakka
pohja: tiyte:
2 d hiivaa

1,5 dl vettd

0,5 tl suolaa

reilu 500 g sipulia

4-5 valkosipulin kynttd
3 rkl 6ljya

1 dl ruisjauhoja 1 tl sokeria

2,5 dl vehnidjauhoja
2 rkl 6ljya

1 tl suolaa

1 tl paprikajauhetta

1 tl kuivattua timjamia
1/8 tl vastajauhettua
mustapippuria

0,5 dl vehnidjauhoja
1-2 dl kaura- tai
hamppukermaa (s. 56)

1. Valmista tdyte ensin. Halkaise ja viipaloi sipulit,
hienonna valkosipulit.

2. Kuullota sipuleita 8ljyssd yhdessd sokerin, suoan ja
paprikajauheen kanssa, kunnes sipulit ovat pehmenneet.
3. Jaahdyti sipulit ja lisdd sitten loput tiytteen ainekset.

4. Liota hiiva kidenlimpdiseen veteen. Lisdd jauhot ja suo-
la ja alusta taikina, lisid 6ljy alustamisen loppuvaiheessa.

5. Oljyi halkaisijaltaan n. 25-senttinen piirakkavuoka.
Kauli taikina leivinpaperin p4illd noin vuoan kokoiseksi ja
nosta vuokaan leivinpaperin avulla. Painele taikina mydos
reunoille ja leikkaa ylimenevi osa pois. Ylijddvin taikinan
voi kiyttid koristeluun. Kohota taikinaa limpimissi
paikassa ainakin vartin ajan.

6. Pistele pohja haarukalla ja leviti tiyte pohjalle.

7. Paista 200 asteessa keskitasolla noin 30 minuuttia.
Jadhdyti ennen tarjoilua, jotta tiyte kiinteytyy.

Parsakaali-siitakepiirakka

piirakkapohja: tiyte:
2 dl vehnidjauhoja 1 sipuli
1,5 dl grahamjauhoja 200 g parsakaalia
100 g siitakesienid
2 rkl 6ljya

1 tl kuivattua tai tuoretta
rosmariinia

1 dl hienoa porkkana-
raastetta (2 pientd

porkkanaa)

0,5 dl perunajauhoja
2 tl leivinjauhetta 0.5-1 tl suolaa
0,5 tl suolaa
0,5 dl 6ljya

1,5 dl kylmiid vettd

0,5 tl mustapippuria

oljyd vuoan voiteluun

pinnalle:
2 dl kaura- tai
hamppukermaa (s. 56)

1. Sekoita piirakkapohjan ainekset keskendin ylld maini-
tussa jdrjestyksessi.

2. S44dd uuni limpenemiin 200 asteeseen ja pane taikina
jadkaappiin siksi aikaa, kun valmistat tdytteen: Kuori ja
pilko sipuli, parsakaali ja siitakesienet. Kuullota niitd muu-
tama minuutti 6ljyssd paistinpannulla tai vokissa rosmarii-
nin kanssa. Lisid joukkoon suola ja pippuri.

3. Ota taikina jiikaapista ja kauli se 25-senttisen piirakka-
vuoan kokoiseksi leivinpaperin piilli. Oljyi vuoka ja
asettele taikina sen pohjalle. Lisdi tiyte ja kaada lopuksi
piille kaurakerma.

4. Paista uunin keskimmiiselld ritildtasolla 200 asteessa
30 min. Anna jddhtyd hyvin ennen tarjoilua.



Yrttipatongit

Lihde piknikille rantalaiturille tai puiston siimekseen.
Koriin voit pakata patonkien lisiksi esimerkiksi peruna-
papusalaattia (s. 42) sekd dippikasviksia pellavamajo-
neesin (s. 55) kera.

taikina: tiyte:

2,5 dl vetti 1 (reiluhko) ruukku
20 g hiivaa tai nippu basilikaa

1 4l suolaa 1 ruukku tai nippu
rucolaa tai tuoretta
3 dl tdysjyvivehni- pinaattia
jauhoja 3 rkl kylmidpuristettua
3-5 dl vehnijauhoja oljyi

1 rkl etikkaa

0,25 dl sljyi

0,5 tl suolaa
2 tl sokeria
n. 0,5 tl mustapippuria

3 valkosipulinkynttd

1. Liuota hiiva kidenlimpdiseen veteen. Lisdi suola. Alusta
taikinaan suurin osa jauhoista. Lisdd sitten dljy, etikka ja
loput jauhot. Kohota peitettynd 30—40 minuuttia. Valmista
silld vilin tiyte.

2. Hienonna tiytteen ainekset tahnamaiseksi seokseksi
morttelilla tai sauvasekoittimella. Hienontaminen onnistuu
saksillakin tai veitselld, kun silppuat yrtit oikein pieneksi.
Lisid tarvittaessa 6ljyd, niin ettd tulos on tahnamainen.

3. Vaivaa kohonnut taikina hyvin ja lisdi tarvittaessa
jauhoja, kunnes taikina ei endd tartu kisiin.

4. Jaa taikina kolmeen osaan ja kaulitse kukin suorakaiteen
muotoiseksi levyksi. Levitd tdyte levyille, jitid reunoihin pari
senttid tyhjdd. Rullaa levyt patongeiksi ja nosta uunipellille.
Peitd ja kohota 20-30 min. Viilld kohonneiden patonkien
pintaan muutama viilto partaterilld tai mahdollisimman
terdvilld veitselld. Viillot saavat olla 0,7-1,5 cm syvii.
Viiltojen ansiosta uunissa kohoava leipi repeii kauniisti.

5. Paista patonkeja 250° C uunissa keskitasolla noin 15-20
minuuttia tai kunnes ne ovat kauniin ruskean virisii.
Patongit kohoavat paremmin ja pinnasta tulee rapeampi,
jos voitelet leivit vedelld ennen uuniin laittoa tai jos
uunissa on hdyryi paistamisen aikana: laita leivdt uuniin ja
lisdd samalla uunin pohjalle alumiinivuoka, johon kaadat
kiehuvaa vetti. Sulje uuniluukku nopeasti.

6. Jadhdyt leivic ritildlld, ilman liinaa. Leipien pinnan
rapeus siilyy parhaiten, kun jadhdytit ne ritilalld sammu-
tetussa uunissa, jonka luukku on osittain auki.

Villiyrtit

Korvaa kaupan yrtit 3—5 desilld huuhdeltuja luonnon-
kasveja. Kiytd esimerkiksi 2 dl vuohenputken, 1 dl
ratamon ja 1 dl poimulehden lehtid. Villikasvien maku on
voimakas, joten ne erottuvat, vaikka korvaisit niilld pelkin
basilikan ja laittaisit tdytteeseen myds pinaattia.
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Jaadytetty herukkaherkku

Kauravaniljakastikkeen tilalla voi kiyttdd kaupan kaura-
jogurtteja. Lisdi silloin tarvittaessa vihin sokeria.

4 dl punaisia herukoita
2 dl (1 prk) kauravaniljakastiketta
4-5 kaurakeksii tai kauralastua (s. 169)

1. Soseuta herukoista 3 dl. Vaahdota kauravaniljakastike ja
sekoita herukkasoseen kanssa summittaisesti, vaahtoon saa
jddda raitoja.

2. Nostele herukkavaahto annoslaseihin ja pane pakasti-
meen kolmeksi tunniksi. Ota lasit huoneenlimpsén vartti
ennen tarjoamista ja lisid jokaiseen lasiin keksi ja koristele
kokonaisilla marjoilla.

Tuorekaurajogurtti

Jos haluat maistaa jotain villid, kokeile tuorekaurajogurttia.
Tdmai jogurtti vilisee hyvid tekevid maitohappobakteereita.
Rakenne ei ole sakea, mutta maku on jogurttisen hapan.
(Ostojogurttien kaltainen sakea rakenne on kuumentamal-
la valmistettavassa kaurajogurtissa: katso ohje s. 157.)

1 osa iditettyjd vehninjyvid
3-8 osaa kaurasuurimoita tai isoja kaurahiutaleita
tarjoilu: mansikoita, mustikoita tai mustaherukoita

(sokeria)

1. Iddtd vehniid 1,5 vrk eli kunnes jyvissd nikyy pieni itu

(s. 51). Ravistele purkkia pari kertaa vuorokaudessa, huuhtelu
ei ole vilttimitonti.

2. Ota hyvin pesty lasipurkki. Sekoita kaurasuurimot ja itinyt
vehni tasaisesti keskendin. Kaada vettd pdille; vilja saa peittyd
reilusti. Jatd purkkiin 1/4 turpoamisvaraa. Fermentoituminen
nopeutuu, jos hienonnat viljaseosta tissi vaiheessa sauva- tai
tehosekoittimella.

3. Anna tekeytyd 1-2 vrk huoneenlimméssi pimeissi (esim.
peitd purkki pyyhkeell3). Tarvittava aika riippuu limpétilasta
ja siitd, miten hapanta jogurttia haluat: maista. Siirrd valmis
kaura-vehnihapate jiikaappiin.

4. Tarjoilu: Lisid joukkoon marjoja ja halutessasi sokeria,
soseuta hyvin sauva- tai tehosekoittimella. (Lisdd hieman
vetti.) Viljan on tarkoitus hienontua samettisen tasaiseksi.

Titd jogurttia on hyvin helppo tehdd uudelleen, kunhan
sddstit sitd seuraavan erin juureksi. Sekoita kaurasuurimoi-
den joukkoon valmista tuorejogurttia (ilman marjoja tai
muita lisukkeita), iditettyd vehniid ei ensimmiisen kerran
jilkeen enii tarvita. Mitd enemmin lisddt valmista
hapatetta, sen nopeammin uusi satsi valmistuu.

Kukin tuorejogurttierd kannattaa sy6di noin viikon
kuluessa, koska sen maku happamoituu vield jaikaapissakin.
Kauran voi korvata tattarisuurimoilla, ja vehnin tilalla voi
kéytedd iditettyd spelttid tai tactaria. Tuorekaurajogurtin
maultaan hieman piimimiisti lientd voi juoda.



Juureslastut

Juureslastuja voi tarjota vilipalana tai vaikka keiton
kaverina (esim. hernesosekeitto s. 70). Parhaimman
makuinen tulos syntyy usean eri juureksen yhdistelmasti.
Kokeile my®s retikkaa, punajuurta ja mukulasellerii!

300 g palsternakkaa tai naurista
oljya

(suolaa)

1. Kuori juurekset ja leikkaa ne ohuiksi lastuiksi
perunankuorimaveitselld.

2. Kuumenna 6ljy kattilassa tai paistinpannussa. Oljyi
pitdd olla niin paksu kerros, etti lastut uppopaistuvat.
Paista juureslastuja reilussa 6ljyssi muutama minuutti
(alle viisi riittinee), kunnes ne ruskistuvat kevyesti.
Sekoittele ja kddntele vililld. Kerralla ei kannata paistaa
suurta annosta. Suolaa valmiit lastu, jos haluat.

Vaihtoehtoisesti voit valmistaa juureslastut uunissa, jos
se on kiytdssi muutenkin: Kierittele lastut kulhossa
oljytilkassa ja mausteissa. Oljyn miiriksi riittid sen
verran, ettd juurekset vihin kostuvat. Paista ylitasolla
200-225 asteessa noin 15 min, lastujen paksuuden
mukaan.

Paahdetut herneet

Rapsakat herneet ovat ravinteikkaita vilipaloja iltake-
muihin ja retkille. Naposteluun sopivat myds vastaavalla
tavalla valmistetut hirkipavut. Herneen ja hirkipavun
keittiminen ennen paahtamista ei ole vilttimitdnti,
mutta rapea tulos vaatii papujen keittimisen.

Alla oleva mausteseos on melko mieto: lisid mairid, jos
olet vahvojen makujen ystivi. Valmista perikkiin jonkin
muun uuniruoan kanssa.

500 g kuivattuja (keltaisia) herneitd
1 rkl 6ljya

0,5 dI speltti- tai grahamjauhoja

1 tl paprikajauhetta

1 tl jauhettua korianteria tai jeeraa
0,5 tl chilijauhetta

0,5 tl inkivddrijauhetta

noin 1 tl suolaa

1. Turvota herneet yon yli. Valuta. Ei haittaa, vaikka ne
ehtisivit vuorokauden tai vajaan itdikin. Keitd herneet
(ainakin puolikypsiksi asti) ja valuta.

2. Lisdd kulhossa joukkoon &ljy, jauhot ja mausteet. Sekoi-
ta tasaiseksi.

3. Paahda keskitasolla 250 asteessa noin 20 minuuttia;
sekoita kerran tasaisen rusketuksen aikaansaamiseksi.
Sammuta uuni ja jitd 10 minuutiksi jilkilimmalle.
Tarkkaile uunia, etteivit herneet kirvenny loppuvaiheessa.
4. Anna jadhtyi hyvin ennen tarjoilua. Ellet sy6 heti, anna
herneiden vieli kaiken varalta kuivahtaa huoneenlimmaos-
sd uuniritildn piilld puolen piivin ajan ennen pakkaamista.
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Kauramaito

Kauramaitoa on helppo valmistaa. Itse tehty kauramaito sopii

kaikkiin kirjan resepteihin. Raikkainta maitoa saa suurimoista,
ja isot kaurahiutaleet tuottavat parempaa maitoa kuin pikahiu-
taleet. Voit tehdi sekoituksiakin, kuten kaura-hamppumaitoa.
Hamppumaidon ohje on sivulla 86.

Ellet kiyti kaikkea maitoa heti, kaada se pulloon ja siirrd
viileddin. Maito siilyy jiikaapissa muutamasta piivisti
vajaaseen viikkoon, riippuen keittién puhtaudesta. Ravista
ennen kiyttdi. Maidon voi maustaa esimerkiksi vaniljalla tai
siirapilla, lisd halutessasi mys hippunen suolaa ja &ljytilkka.

Sy maidon teossa syntyvi kauramurska tuorepuurona tai tee
siitd vaikka pihveji.

Kauramaito hiutaleista

1. Mittaa kulhoon kaurahiutaleita ja vettd suhteessa 1:4, esim.

1,5 dl hiutaleita ja 6 dl vettid. Anna turvota vihintdidn vartti,
mieluiten pidempiin. Isojen hiutaleiden kannattaa antaa tekeytyi
runsas puoli tuntia. Voit liottaa yon ylikin.

2. Jauha kaura-vesiseosta sauvasekoittimella 15 sekuntia tai kunnes
hiutaleet ovat jauhautuneet. Tehosekoitinkin kiy. Pane kulhon
piille tihed lankasiivili ja siiviloi kauramurska pois. Voit nopeuttaa
maidon valumista puulastalla sekoittamalla. Jos siivilisi on
isoreikiinen, kiytd apuna harsokangasta.

Kauramaito suurimoista

1. Turvota kaurasuurimoita vedessi suhteessa 1:4 yon tai piivin

yli.
2. Murskaa kaurat ja vesi hienoksi. Toimi kuten hiutaleohjeessa.

Mikili haluat kauramaitoon mahdollisimman vihin tirkkelysti,
tee maito suurimoista tai siiviloi ja vaihda turvotettujen kaurahiu-
taleiden vesi ennen kauran jauhamista.

Maitoon jiivistd tirkkelyksesti ei ole haittaa, jos kiytit maidon
ruoanlaitossa. Toisinaan tirkkelys on jopa etu: paksu kauramaito
sakeutuu kastikkeissa sellaisenaan, ilman erillistd jauhosuurusta.
Vaniljakastiketta (s. 163), jogurttia (s. 157) tai muuta sakeutta
vaativaa ruokaa varten maito kannattaakin tehdi kaurahiutaleista
eiki suurimoista.

Letut (6-12kp))

Makeat letut hillon tai jiitelon (esimerkiksi mustikkajii-
telén, s. 157) kera tarjottavaksi. Speltisti tehtyni lettujen
rakenne on parempi kuin vehnijauhoista valmistettuna.

1 | kauramaitoa tai 2 dl kaurakermaa + 8 dl vettd

4 dl puolikarkeita spelttijauhoja tai 4 dl vehndjauhoja
1,5 dl ohratirkkelys- tai perunajauhoja

2,5 dl tdysjyvispelttijauhoja tai 1,5 dl grahamjauhoja
1 tl suolaa

0,5 dl oljya

0,5 dl sokeria

oljyd paistamiseen

1. Sekoita kaikki aineet vispildlli. Anna taikinan turvota
jadkaapissa noin tunti.

2. Sekoita turvonnut taikina vieli kertaalleen. Paista letut
6ljyssi joko lettupannulla tai tavallisella paistinpannulla.

Mahlajuoma aamiaispoytian
Mabhla on makea ja piristivi kevitjuoma. Sitd voi juoda

sellaisenaan, sekoittaa esimerkiksi tyrni- tai marjamehuun tai

kiytcad drinkkeihin siiderin kanssa.

14 osaa koivunmahlaa

n. 1 osa laimentamatonta tyrnimehua

1. Sekoita ainekset keskeniin. Maista makeus: mahlan
sokerisuus vaihtelee, joten tyrnimehua voi mahdollisesti
lorauttaa hieman enemminkin. Juoma muistuttaa viriltiin

ja vitamiinipitoisuudeltaan appelsiinimehua.

Mabhla alkaa virrata eteldisessi Suomessa maan pintaosien sulettua
huhtikuun puolessavilissd, ja valunta lakkaa lehtisilmujen
puhjetessa. Mahla sisiltdd puun syksylld varastoimia ravinteita —
moninkertaisesti pohjaveteen verrattuna. Puun poraamiseen tai
oksista valuttamiseen tarvitsee aina maanomistajan luvan. Puuta
juoksutus ei juurikaan haittaa, mutta hoida tekemisi reikd kuitenkin

vahalla. Mahlaa saa my$s luontaistuotekaupoista.



Mustikkajaatelo

Kokeile my6s samaan tapaan mansikoista tehtyni
ja kanelilla maustettuna.

2 dI kaurakermaa

0,5 dl sokeria

1 rkl perunajauhoja

200 g (1 pss/ 4 dl) mustikoita

1 tl jauhettua kardemummaa

2.dl (1 prk) kauravaniljakastiketta

(1 tl rommia)

1. Mittaa kaurakerma, sokeri ja perunajauho kattilaan. Se-
koita tasaiseksi ja kichauta niin etti seos kuplahtaa. Keitos
sakeutuu vield jadhtyessiin. Murskaa mustikat haarukalla
tai soseuta ne. Lisdd mustikat, sekoita ja jidhdyti.

2. Vatkaa kauravaniljakastike vaahdoksi ja sekoita jiah-
tyneen mustikkaseoksen ja kardemumman (ja rommin)
kanssa. Tee jiteld loppuun jidtelokoneen ohjeiden mu-
kaan tai siirrd seos pakasterasiaan ja jiddytd pakastimessa
4-6 tuntia tai kauemmin. Sekoita jidteloseosta kevyesti
noin tunnin vilein. Jddtels jidtyy nopeammin laakeassa
kuin syvissi astiassa; pikajidtelo syntyy jadpalarasiassa. Ota
jddtelo huoneenlimpéén hetkeksi ennen tarjoamista.

Jogurtti kauramaidosta

Juurena toimivat ainakin maustamaton ja metsimarja Yosa. Hapat-
teen aktiivisuuden kannalta on tirkeid valita jogurtd, jolla on
pitkisti myyntiaikaa jiljelld (ainakin kuukausi). Ole my®s tarkka
lampétiloista! Kaura hapattuu varmimmin, kun maitoon lisitddn
pieni miiri sokeria: 2-3 prosenttia jogurttimassan painosta. Jos
haluat lisad makeutta, lisad sokeria vasta fermentoitumisen jilkeen.

1 litra itse tehtyd kauramaitoa (s. 156)
2 rkl sokeria
juuri: 1 dl valmista huoneenlimpdistd vegaanista jogurttia

1. Kuumenna kauramaito paksupohjaisessa kattilassa pohjaa mydten
sekoitellen, kunnes se on sakeutunut. (Seos sakenee jadhtyessiin lisdd.)
Sokeroi. Kaada puhtaaseen lasi- tai muovipurkkiin. Anna jiheyd 45—
50 asteeseen ja sekoita valmis jogurtti tasaisesti joukkoon. Sulje kansi.
2. Valmista jogurtti 40-45 C:ssa, esim. jogurttikoneessa, esilimmi-
tetyssd ruokatermoksessa tai kasvikuivurissa. Fermentoituminen kestii
noin 8-10 h. (Valmiin jogurtin pH:n tulee olla alle 4,5 jotta se siilyy.)
3. Siirrd jadkaappiin. Jogurtin aromit ja rakenne ovat kohdallaan noin
12 h viilennyksen jilkeen. Jogurtti siilyy jaikaapissa ainakin viikon.
Omalle lautaselle voi lisitd marjoja, ja tarvittaessa hieman suolaa.

Itse tehtyd jogurttia voi kiyttid seuraavan erin juurena, kunhan se
on fermentoitunut hyvin (eli maitohappobakteerikanta on
kehittynyt kyllin vahvaksi) ja se ei ole viikkoa vanhempaa. Mikrobit
sdilyvit paremmin, kun annat valmiin jogurtin jaihtyi 2 h ajan
huoneenlimméssi ennen jiikaappiin siirtimisti.

Jos jogurtin pinnalle ilmestyy punaista hiivaa tai hometta, heitd
kyseinen erd pois! Ole jatkossa tarkempi vilineiden puhtaudesta:
jogurttipurkit kannattaa pesun jilkeen huuhdella kichuvalla vedella.

Jos jogurtti jai liian laihaksi, turvota kauramaitoon tulevia hiuta-
leita seuraavalla kerralla kauemmin ja huolehdi siitd, ettd maidon
joukkoon valuu runsaasti paksua tirkkelysti. Kauramaidon voi
tehdd myos kauraleseistd. Kaupan kauramaidosta jogurtti ei onnistu.

Hamppu-kaurajogurtti

Hamppu-kauramaidosta tehty jogurtti on tiyteldisen pihkindisti.
Sekoita maitoa varten 2 dl kaurahiutaleita ja 1 dl hampunsiemenii
(kuorittuja voi laittaa hieman vihemman), lisdd 10,5 dl vettd ja
valmista kuten kauramaito. Jatka sitten kaurajugurtin ohjeella; lisdd
timankin maidon joukkoon 2 rkl sokeria.
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Muysli

Mysli on maukas aamu- tai vilipala. Kotimaisiin luomu-
tuotteisiin perustuvaa myslid voit tehdd edullisesti itse.
Jos et kiytd marjajauhetta, sy6 myslid marjojen tai marja-
keiton kanssa, niin viljan sisiltimi rauta imeytyy C-
vitamiinin ansiosta tehokkaasti. Lisdi joukkoon kaura- tai
hamppumaitoa tai vegaanista jogurttia. Valmista mysli
ruokakaappisi sisillén ja oman makusi mukaan.

perusaineet:

5 dl isoja kaurahiutaleita

5 dl spelttihiutaleita

1 dl kokonaisia hampunsiemenii
noin 0,5 tl suolaa

lisda niisti joitakin:

runsaasti marjajauhetta tai kokonaisia kuivattuja
marjoja, nokkosjauhetta, vehninalkioita, pellava-
rouhetta, (vanilja-) sokeria, kanelia

1. Paahda hiutaleita tovi kuivalla pannulla keskilimmolli,
niin ettd niihin tulee aromia. Kerrallaan pannulle mahtuu
pari desid. Vahdi levyi ja sekoittele usein, jotta hiutaleet
eivit kirvenny. Tai paahda ainekset uunissa (150 °C).
Myos kokonaiset hampunsiemenet kannattaa paahtaa.

2. Sekoita ainekset keskendin. Mikili kiytit vehninalkioi-
ta tai pellavarouhetta, kannattaa mysli sdilyttid jaikaapis-
sa rasvahappojen vuoksi.

Muromysli eli granola

Muromyslin muodostumiseen tarvitaan noin 0,5 dl
rypsioljyd ja 0,5 dl siirappia litraa hiutaleita kohden.
Sekoita hiutaleet, hampunsiemenet, 6ljy, siirappi ja suola
keskeniin. Leviti leivinpaperille pellille tasaiseksi
kerrokseksi ja paahda 150-asteissa uunissa keskitasolla

20 min. Sammuta uuni ja paahda jilkilimmélli coiset

20 min. Anna lopuksi jadhtyi ritildn p#illd, jidhtyessidin
hiutaleet kokkaroituvat yhi. Lisdd haluamiasi mausteita ja
sdilytd huoneenlimméssi esimerkiksi isossa lasipurkissa.

Pannukakku

Tarjoa pannaria marjasoseen tai -hillon kera. Vihisokeri-
semman pannukakun ystivien kannattaa vihentii
taikinan sokerimairid 0,5 dl:aan tai vihempainkin.
Pannarin voi valmistaa itse tehdysti kauramaidosta, eiki
uunin limpétila ole kovin tarkka, jos valmistat pannaria
muun ruoanlaiton yhteydessi tai puu-uunissa.

Jos haluat pannukakkuun lisiproteiinia, korvaa
esimerkiksi 1 dl jauhoista jollakin papujauholla (herne,
lupiini tai hirkipapu).

1 litra kauramaitoa (s. 156)
2,25 dl tattarijauhoja

2,25 dl vehni- tai spelttijauhoja
0,75 dl sokeria

0,5 tl suolaa

2 tl leivinjauhetta

2 rkl 6ljyd uunivuoan voiteluun

1. Laita uuni kuumenemaan 175 asteeseen, kiertoilmauu-
ni on hyvi.

2. Vatkaa kaikki aineet keskendin. Mittaa 2 rkl 6ljya
suoraan uunipellille ja pane pelti uuniin hetkeksi limpe-
nemiin. Paljaalla pellilld pannukakun pohjan rakenteesta
tulee parempi kuin leivinpaperilla.

3. Kaada taikina pellille ja paista pannukakkua uunin
keskitasolla 40-60 minuuttia. Pannukakku kiinteytyy
jadhtyessddn.



Hamppupannukakku Omena-mannavanukas

Piirakkavuoan kokoiseen pannukakkuun riittd3 puolikas Manna- eli semolinavanukas on yleinen jilkiruoka Intiassa

taikina-annos. ja Vilimeren maissa. Voit korvata kullankeltaisen sahramin
2 teelusikallisella kanelia, mutta tulos ei silloin ole yhti

4 dl kokonaisia hampunsiemenid kaunis. Jos kiytit sokeroitua omenasosetta, voit jittdd

(tai 3 dl kuorittuja hampunsiemeni) muun sokerin pois.

8 dl vettd

0,25 dl sljya

1 rkl kanelia 2 dl mannaryyneji

1 dl omenahilloa tai -sosetta .
1-2 omenaa tai 2 dl omenasosetta

0,5-0,75 dl sokeria
7 dl kauramaitoa (s. 156)
2 dl vetti

1 t jauhettua kardemummaa

1 tl suolaa
3,25 dl kaurahiutaleita
3,25 dl hienoja speltti- tai vehnijauhoja

2 rkl 6ljyd vuoan voiteluun

1. Sekoita hampunsiemenet ja vesi tasaiseksi sauva- tai 0,5 g sahramia
tehosekoittimella. Jos kiytit kuorellisia siemenii, siiviloi 0,25 tl muskottipahkinii
hamppumaito (katso lisdd aiheesta s. 85). Kuorittujen

siementen kuitumassa saa jiidi maidon joukkoon; se . . e . .
1. Mittaa kattilaan 6ljy ja mannaryynit. Kuumenna ja

paahda ryynejid 5-10 minuuttia ahkerasti sekoitellen.
Valmiissa ryyneissi on virid ja ne tuoksuvat.

2. Lisd kattilaan pieneksi pilkottu omena (tai omenasose),
sokeri, kauramaito, vesi, kardemumma, sahrami ja mus-
kotti. Varo, silli kuumat mannaryynit riiskyvit. Kiehauta,
laske limpétilaa ja keitd noin 10 minuuttia hiljaisella
limmaolli vililli sekoittaen, kunnes mannaryynit ovat
valmiita. Sekoita varsinkin loppuvaiheessa ahkerasti, jottei
seos ota pohjaan.

3. Jaa vanukas annoslaseihin tai tarjoiluastiaan ja jidhdytd
kylmissi. Ripottele pinnalle jauhettua kardemummaa
koristeeksi.

kiinteyttdi taikinaa. Lisid maidon joukkoon sen verran
vettd, ettd saat 8 dl nestetti.

2. Lisdd loput aineet. Jos kiytit vihisokerista tai soke-
ritonta omenasosetta, lisdd sokeria (hillon voi korvata
kahdella lohkotulla omenalla). Vatkaa tasaiseksi. Anna
taikinan turvota puoli tuntia. Kuumenna éljytty pelt
kuten pannukakkuohjeessa sivulla 158.

3. Paista uunin keskitasolla 225 asteessa 30-40 min.
Pannarin voi laittaa jo limpeneviin uuniin, niin
esilimpakin tulee hyddynnetyksi.
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Puolukka-ruisvaahto

Puolukka-ruisvaahto on nopea ja terveellinen ensiapu
makean nilkdin.

1,5 dl ruissihtijauhoja

2 dl kiehuvaa vetti

4 dl (200 g) pakastepuolukoita
0,5 dI sokeria

1 tl vaniljasokeria

1. Mittaa ruisjauhot kulhoon ja sekoita joukkoon kichuva
vesi. Lisdd jdiset puolukat, sokeri ja vaniljasokeri.

2. Vatkaa sihkévatkaimella vaaleaksi vaahdoksi. (Jos kiytit
tuoreita tai sulaneita puolukoita, jaihdyti ruisseos hyvin
ennen vaahdottamista). Maista makeutta ja lisdi tarvittaes-
sa sokeria. Tarjoa vilipalaksi tai jilkiruoaksi kauramaidon
kera.

Puurosta on moneksi

Jos kaurapuuro aamun aloittajana alkaa tokkii, on
valinnanvara puurojen maailmassa onneksi runsas.
Erityisen tdyteldistd puuroa saa spelttihiutaleista,
joita on suotavaa turvottaa yon yli ennen keitti-
mistd. Puuroa voi valmistaa my®s jauhoista ja
suurimoista.

Puurojen maku vain paranee hauduttami-
sesta, mink vuoksi ne kannattaa jitdi toviksi
jilkilimmaélle tai kiyttdd haudutuslaatikkoa (s.
14). Hautumisen lopuksi puuron joukkoon voi
lisitd kauden marjoja tai omenaviipaleita. Kaada
puurolautaselle kauramaitoa tai marjakeittoa.

Ohrapuuro

2 dl kokonaisia (esikypsytettyjd) ohrasuurimoita
1 litra kauramaitoa tai 2 dl kaurakermaa ja 8 dl vettd
1 tl suolaa

(0,5 tl jauhettua anista)

1. Mittaa kauramaito paksupohjaiseen kattilaan ja kuu-
menna kiehuvaksi. Lisd4 ohrasuurimot ja keitd noin puoli
tuntia kannen alla matalalla limmaolli.

2. Sammuta levy ja hauduta sitten ainakin toiset puoli tuntia:
mitd pidempiin puuro saa hautua, sen parempaa siitd tulee.
Esikypsyttamittomille suurimoille ei ole pahitteeksi
tunninkaan haudutus. Sekoittele aina vililli pohjaa mydten.
Lisad suola lopuksi. Tarjoa puuro esimerkiksi mehukeiton tai
punaherukoiden kanssa.

Joulupuuroon voit lisitd 4 dl (200 g) puolukoita ja kanelia.
Lisad puolukat keittdmisen alussa. Lisdd lopuksi noin 2 rkl
sokeria. Mikili kidytossisi on leivinuuni tai puuhella,
kannattaa puuro valmistaa uunissa.

Tuorepuuro yhdelle

Puuroa ei ole vilttimitonti keittii. Pane vain illalla ainekset
veteen, ja aamulla ateria on valmis. Tuorepuuroa voi tehdi
myds hiutaleista, rikotuista spelttijyvistd tai kiyttden pelkis-
tddn tattaria. Syd esimerkiksi mustikoiden ja puolukoiden tai
marjakeiton kanssa. Mausta halutessasi kanelilla ja vaniljalla
(noin 1/5 tl). Puuron maku on tiyteldisempi, jos lisidt jouk-
koon hieman kylmipuristettua 6ljya.

0,5 dl tattarisuurimoita

0,5 dl kaurasuurimoita tai isoja kaurahiutaleita
2 rkl kuorittuja hampunsiemenii

2,5 dl vettd

1. Mittaa ainekset illalla astiaan. Jitd seisomaan yon ajaksi
huoneenlimpdon.

2. Jauha aamulla tehosekoittimessa tai sauvasekoittimella
yhdessi marjojen kanssa. Lisdi tarvittaessa hieman verti:
sopiva nesteen midri riippuu kiyttimisi koneesta.



Omena-tattaripuuro

2,5 dl tattarisuurimoita

3 dl vetti

5 dl kauramaitoa (s. 156)

1-1,5 dlI vihisokerista omenasosetta
0,5 tl suolaa

(sokeria)

1. Huuhtele tattarit kulhossa ensin kuumalla ja sitten
kylmilla vedelld, kunnes vesi on kirkasta. Kaada huuhte-
luvedet pois.

2. Keiti tattarit kuivaksi 3 dl:ssa vettid (noin 10 min).
Kansi voi olla pidlld, mutta muista kdintid levy pienem-
mille. Lisdd kauramaito ja omenasose. Keitd noin vartti,
kiddnni liammét pois ja hauduta vield kymmenisen
minuuttia. Sekoita vililld pohjaa my6ten. Ripota lopuksi
joukkoon suolaa. Nauti mustikkakeiton kanssa.

Tyrni-lakritsijaatel6

1 dl tyrnihilloa tai -sosetta

2 dl (1 prk) kauravaniljakastiketta
75 g lakritsia

2 dl kaurakermaa

1. Vaahdota kauravaniljakastike ja sekoita joukkoon tyrni-
hillo. Laita pakastimeen noin tunnin ajaksi, mieluiten
laakeaan astiaan.

2. Pilko lakritsi pieniksi paloiksi kattilaan, kaada kerma
joukkoon ja keitd, kunnes suurin osa lakritsipaloista on
sulanut. Pienet sattumat joukossa eivit haittaa. Jidhdyti.
3. Noin tunnin kuluttua sekoita lakritsikastike jadtel66n
muutamalla vedolla. Seos saa jiddi epitasaiseksi. Pakasta
vield vihintddn vajaan tunnin ajan.

Vadelmasorbetti

Makoisan jiidykkeen voi jaddyttdd parvekkeella tai
ulkorappusilla, jos sattuu olemaan kunnon pakkaskeli
(pakastimessa on —18 astetta). Mikili kiytit karviaisia,
keitd niitdi muutama minuutti sokerin kanssa, kunnes ne
pehmenevit, ja soseuta jidhtyneini.

0,5-0,75 dl sokeria
1 dl vetti
1 tl vaniljasokeria

200 g vadelmia tai karviaisia

1. Keitd sokeria ja vettd miedolla limmélli, kunnes sokeri
on sulanut, ja keitd vield minuutin verran. Jiihdyti hyvin.
2. Lisdd vaniljasokeri ja vadelmat. Murskaa vadelmat esim.
haarukalla, lusikan pohjalla tai sauvasekoittimella. Jos ha-
luat tiysin sileitd sorbettia, painele vadelmat tihein siivilin
lipi. Pakasta, mieluiten laakeassa astiassa. Sekoita sorbettia
ensin tunnin kuluttua ja sitten kahden tunnin kuluttua
pakastamisen aloittamisesta. Sorbetti on valmista 3-3,5
tunnin kuluttua.
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Valkosipulitoffee

2 dl kaurakermaa (mahdollisimman rasvaista)
3 dl sokeria

3 pientd valkosipulin kynttd

2 rkl margariinia (30 ml)

1. Kuori ja puolita valkosipulin kynnet. Mittaa kaikki
ainekset kattilaan ja keitd hyvilld limmslld 15 minuuttia.
Poista valkosipulit. Keiti vield noin 25 minuuttia tai
kunnes seos alkaa saeta ja kestdd kuulakokeen. Karkkimas-
san tulee siilyd vaaleana.(Huom: jos teet pienemmin
annoksen toffeeta, on keittoaikakin suhteessa lyhyempi!)
2. Kaada seos leivinpaperilla vuorattuun laakeaan vuokaan
(esim. 17 x 17 c¢m) paksuhkoksi kerrokseksi ja anna
jahmettyi viiledssd. Leikkaa toffee paloiksi.

Kuulakoe

Tipauta tippa karamelliseosta kylmilld vedelli tiytettyyn
lasiin. Jos saat muodostettua sormillasi seoksesta kuulan,
on karamelliseos valmista. Jos tippa levidd veteen, jatka
vield keittdmistd, kunnes seos on jahmeii ja kestdd
kuulakokeen.

Vaniljatoffee
1 rkl vaniljasokeria

1. Tee perustoffeeseos ilman valkosipulia ja lisdd keittdmi-
sen loppuvaiheessa vaniljasokeri. Jos haluat ratisevaa
toffeeta, lisid joukkoon myds 0,5 dl kevyesti paahdettuja
hampunsiemenii.

2. Kaada seos leivinpaperilla vuorattuun vuokaan.

Puolukkatoffee

1 dl kokonaisia puolukoita

1. Tee perustoffee ilman valkosipulia (keitd seosta yhteensi
40 minuuttia) ja ripottele jiiset puolukat valmiiseen
seokseen.

Mustikkajuoma

Mustikoista tehty juoma viilentdd raikkaasti kuumana
kesipiivini. Juoma sopii myds myslin (s. 158) tai
kaurapuuron kanssa sydtiviksi, ja se onnistuu
mansikkaisenakin.

Runsaasti kalsiumia sisdltivin juoman saat sekoitta-
malla joukkoon ry8pittyid nokkosmurskaa tai -jauhetta.
Muutkin tummanvihreit villivihannekset sopivat
mukaan.

5 dl kylmii kauramaitoa (s. 156)

4 dl (jdisid) mustikoita

0,5 dl kauraleseiti tai pellavarouhetta
2—4 rkl sokeria

1. Mittaa kauramaito, mustikat ja kauraleseet tai pellava-
rouheet kannuun. Sauvasekoita hetki. Vaihtoehtoisesti voit
muusata pehmeidt marjat haarukalla tai esim. perunasurvi-
mella ja vatkata seoksen kuohkeahkoksi tai ravistella seosta
hetken verran tiiviisti suljetussa astiassa.

2. Lisii sokeria maun mukaan. Juoman voi antaa turvota
5-30 minuuttia tai nauttia heti. Leseiden ja pellavarou-
heen turvottaminen pehmentii juoman ja tekee hyvii
vatsalle. Nautiskele lusikoiden tai juo pillilla.

Mammijuoma

Lisdd 2 dl mammii, puolita mustikoiden miiri ja jitd
leseet tai rouhe pois.



Kinuskikastike

Makeisiin jilkiruokiin tai vaikka kakun koristeeksi (s. 176).

Kakun koristeeksi kastiketta tulisi keittdd 30—40 minuuttia
tai kunnes kastike on selkedsti paksuuntunut. Jos keitit
kastiketta liian kauan, jahmettyy jadhtynyt kastike kinuski-

karamelliksi.

2 dl kaurakermaa
2 dl sokeria
2 rkl siirappia

1 rkl margariinia

1. Sekoita aineet margariinia lukuun ottamatta kattilassa ja
keitd sekoitellen 3—5 min. Lisdd margariini ja jidhdyti.

Lakukastike

(n. 3 dl)

Tarjoile kastike hieman limpimini jiitelon kanssa.

100 g lakritsia
3,5 dl vettd

1. Pilko lakritsit kattilaan ja kuumenna veden kanssa. Kun
lakritsit ovat pehmenneet, soseuta kastike tasaiseksi sau-
vasekoittimella tai tehosekoittimessa. Jidhtyessiin kastike

kiinteytyy.

Vaniljakastike

Oiva jilkiruoka syntyy tarjoamalla vaniljakastiketta
yhdessi marjojen kanssa: sekoita esimerkiksi sama miiri
mustikoita, punaherukoita ja karviaisia keskeniin tai kiyti
pelkistiin lakkoja. Vaniljakastike sopii my®os esimerkiksi
omenatortun (s. 178) seuralaiseksi.

Saat kerroskiisselijilkiruoan, kun annostelet kulhoihin
ensin paksua marjakiisselii ja sen piille vaniljakastiketta.
Koristele mustaherukoilla ja muromyslilld (s. 158).

5 dl kaura- (s. 156) tai hamppumaitoa (s. 85)
3—4 rkl sokeria
2 rkl perunajauhoja

2 t vaniljasokeria

1. Sekoita kattilassa maito, sokeri ja jauhot*. Kiehauta koko
ajan vispililld sekoittaen. Ald keiti; riitedd ettd kastike
pulpahtaa tai sakenee sopivasti.

2. Ota kattila pois hellalta ja lisii vaniljasokeri. Jazhdyti
ensin joko kylmissi vesihauteessa tiskialtaassa tai talvella
ulkona ja pane sitten toviksi jadkaappiin. Tarjoa kastiketta
jddkaappikylmani.

* Itse tehdyn kauramaidon (s. 156) joukkoon ei tarvitse
lisitd perunajauhoa lainkaan, kichautus riittdd. Hamppu-
maitokin sakenee enemmin kuin kaupan kauramaito, joten
sithen saattaa riittdd 1 rkl jauhoa. Jos taas kaupan kaura-
maito ei suurustunut perusohjeella tarpeeksi (maitojen
koostumus vaihtelee), sekoita vield 1 rkl perunajauhoja
tilkkaan kylmid vetti tai kauramaitoa ja vatkaa suurus
kuuman vaniljakastikkeen joukkoon. Kichauta.

Kirjan tiyteohjeisiin (pulla, tiytekakku) soveltuu kastiketta
paremmin paksuhko kiisseli: laita niihin 3 rkl (45 ml)
perunajauhoja, jos kiytit kaupan kauramaitoa. Kotona
tehty kauravaniljakastike ei vaahtoudu.

C
5
.
-
c
@)
Q
H.
St 0
Q
<
=
'8.
S
Q
——

163



ja valipalat

=
©
o
-
=
—
:©
=

w

164

Raparperisima

Keviidn sihijuomat voi nauttia ilman sitruksia. Vapun
aikaan raparperit eivit ole yleensi vield keruukunnossa,
mutta raparperisiman voi tehdi pakastimeen jdineisti
raparpereista. Satokauden lopussa voi vanhimmat varret
kiyttdd simaan ja sddstid nuoret herkulliset varret kiisselei-
hin ja piirakoihin.

1,5 | pieniksi palasiksi pilkottuja raparperinvarsia
3 dl sokeria

2 dl siirappia

2 cm:n pala tuoretta inkivddria

4 1 vettd

0,25 tl hiivaa

1. Mittaa noin 5 litran astiaan raparperit, sokeri, siirappi
ja ohueksi viipaloitu inkivairi.

2. Kichauta 2,5 [ vettd ja kaada se astiaan. Sekoita, kunnes
sokerit ovat liuenneet.

3. Lisdd loput vedestd kylmini ja liota hiiva nyt kiiden-
limpéiseen nesteeseen. Ole tarkkana hiivan annostelussa:
murunen riittid.

4. Anna juoman seistd seuraavaan piivian (10-24 h)
peitettynd huoneenlimmossi.

5. Siiviloi tai nosta reikikauhalla raparperin- ja inkivii-rin
palaset juomasta pois. Pullota sima. Lisdi jokaiseen
pulloon teelusikallinen sokeria hiilihappoa muodostavan
kidymisen tehostamiseksi. Kierrd korkit ensin tiukasti kiin-
ni ja hollid sitten vihin takaisinpiin, jotta sima
ei kiydessiin riko pulloa. Toisin kuin kotitekoi-
sia mehuja, simapulloja ei tarvitse tdyttad kaulaa
mydten, koska simaa ei sdilytetd
pitkddn. Sima on valmista noin
kolmen piivin kuluttua. Siilytd
sima kylmassi.

Raparperihilloke

Raparperi kannattaa siil6d hillokkeena, jolloin se vie
vihemmin tilaa pakastimesta kuin paloitellut varret ja on
helposti kiytettivissi suoraan piirakoihin tai jilkiruokiin.
Hillosokerilla tehdyn hillon voi siilyttid jaikaapissa, taval-
lisella sokerilla tehty on syyti sdilod pakastimessa.

1 kg raparperia (vajaa 1,5 litraa kuorittuja, pilkottuja
varsia)

2 dl tavallista tai hillosokeria
0,5 dl vetti

1. Pese raparperinvarret, pilko pieniksi paloiksi. Mittaa
kaikki ainekset kattilaan. Keitd miedolla limmélld, kunnes
palaset alkavat hajota. Sekoita hieman puuhaarukalla, niin
massa soseutuu nopeammin.

2. Purkita kuumana puhtaisiin purkkeihin (katso s. 63),
tai jos pakastat hillon, jadhdyti se ennen pakastusrasioihin
laittamista.




Raparperijaatelo

Raparperijidtelon tekemiseen ei tarvita vilttimired jidtelo-
konetta. Herkun voi tehdd myds jiidykkeeni.

4-5 raparperin vartta (n. 4 dl pilkottuina)
0,75 dlI sokeria

0,5 tl jauhettua inkivddrid

0,5 tl kanelia

0,5 dl vettd

2.dl (1 prk) kauravaniljakastiketta

1. Kuori ja pilko raparperin varret. Laita raparperi, sokeri,
vesi ja mausteet kattilaan ja keitd miedolla limméll4, kun-
nes raparperi alkaa soseutua. Jiihdyti.

2. Vaahdota kauravaniljakastike. Sekoita jidhtyneeseen
raparperiseokseen. Kaada seos jidtelokoneeseen ja valmista
jadtelo koneen ohjeiden mukaan.

tai
Kaada seos pakasterasiaan, pakasta ja sekoita noin tunnin
vilein.

tai

Huubhtele pieni kakkuvuoka kylmailli vedelld, kaada seos
sithen, tasoita pinta ja peitd vuoka foliolla ja pakasta

noin 4-5 tuntia. Ennen tarjoilua anna jiddykkeen seisti
huoneenlimmassi noin 15 minuuttia. Jollei jaddyke irtoa
vuoasta, kasta vuoka hetkeksi limpimiin veteen ja kumoa
sitten.

Raparperipaistos

0,75-1 litraa raparperin paloja
0,5 dl sokeria

2 rkl 6ljyd

0,5 dl siirappia

2 t vaniljasokeria

taikina:

2 dl vehnidjauhoja
1 tl leivinjauhetta
0,5 tl ruokasoodaa
0,5 dl sokeria

0,5 dl 6ljyd

0,5 dl siirappia
1,5 dl vettid

1. Sd4d4d uuni kuumenemaan 175 asteeseen.

2. Sekoita korkeareunaisessa uunivuoassa ensin sokeri, 6ljy,
siirappi ja vaniljasokeri keskeniin tasaiseksi ja lisd sitten
raparperin palat joukkoon. Jitd mehustumaan vuokaan
siksi aikaa, kun valmistat taikinan.

3. Sekoita leivinjauhe ja sooda vehndjauhoihin ja sokeriin.
Sekoita 68ljy, siirappi ja vesi keskendin ja lisid ne jauho-
seokseen. Sekoita vain sen verran kuin on tarpeellista.
Taikina saa jaidd 16ysiksi. Kaada seos raparperin palojen
piille ja tasoita pinta.

4. Paista uunin alimmalla tasolla 40 minuuttia. Jadhdytd
hetki ennen tarjoilua ja tarjoa jidtelon tai jiddykkeen kera.

C
5
.
-
c
@)
Q
H
St 0
Q
<
=
'6“
S
Q
H

w

165



Makeat
leivonnaiset

Kardemummakakku . . . . .. ... ... .............
Kauralastut ... ............. .. .. 0. ...
Hamppu-lupiinikeksit . . . . . ...................
Tattarikakku . ....................
Peruspullataikina . . . ........................ ..
Pikkupullat . . ... ... ... ... . @ i
Korvapuustit . . ... .. ... ... .. ... . ...,
Lakupullat . .............. ... . .. ... . . . .. .. ...
Mustikkabostonkakku. . . . ........ ... .. ... . . ...,
Munkit . ....... ... . e
Mustikkamuffinit . . . ... ... ... .. .. . L o oL L.
Puolukkamuffinit . . .. ........................ ..

Porkkanamuffinit . . . .. ... ..... ... ... . .. . ... . ...



Porkkanakakku .. ... ..... ... ... . . .. . e 174

Ronttoset . ... ... ... . ... ... . it 174
Karjalanpiiraat. . . . ... .. ... ... ... . ... . 00cu.... 175
Taytekakku . . . . ... ... ... . .. . ... 175
Kinuskikakku. . . . .. ... ... ... L . 176
Mansikka-raparperikakku . . . . ... ... ... ... .. Lo ... 176

& Satokausi

Kurpitsapiirakka. . . ... ......................... 177
Mustikkapiirakka . .. ............. .. .. . . . ... ..., 177
Omena-inkivaarikakku .. ........................ 178
Omena-kauratorttu. . . ... ....................... 178
TUrnitorttu. . . . . .ot e e e e e e e e 179
Marjapiirakka . . ......... ... .. ... ... 179
Mansikkatorttu. . . . ... .. .. . e e 179

Omena-spelttikeksit . . .. ........................ 179



t

ivonnaise

S
)
©
)
-
©
>

168

Kauralastut (15-20 kpl)

2,5 dl kaurahiutaleita
0,5 dl vehnijauhoja

1 tl leivinjauhetta

1 dl sokeria

1 dI kaurakermaa
0,75 dl 6ljya

2 rkl siirappia

1. S4idi uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

2. Sekoita kuivat aineet keskeniin ja sitten kerma, 6ljy ja
siirappi jauhoseokseen.

3. Nosta taikinasta pienii nokareita kahdella teelusikalla
pellilli olevalle leivinpaperille. Jatd viliin tilaa, koska lastut
levidvit uunissa. Tdm3d annos kannattaa jakaa kahdelle
pellille.

4. Paista uunin ylitasolla n. 5-8 min tai kunnes lastut ovat
kauniin virisid. Anna lastujen jadhtyd ennen kuin siirrit
niitd pois pelliltd. Jos haluat kaarevia lastuja, nosta lastut
vield kuumina varovasti esimerkiksi pullon paille.

Munattomia vegaanisia kakkutaikinoita ei
tarvitse vatkata koneella; tasaiseksi sekoittaminen
lusikalla tai puuhaarukalla riitedd. Kananmunan
pois jittiminen ei monissa tapauksissa vaikuta
taikinaan mitenkiin, tai ainakaan siiti ei ole
rakenteellista haittaa. Moniin leivontaohjeisiin
sopivat pellavansiemenet liotettuina.
Kakkutaikinan kohoamista auttaa puolikas
teelusikallinen soodaa ja tilkka etikkaa. Pieni
miiri etikkaa tehostaa my®s hiivataikinallisten

leipien kohoamista ja hajottaa tiysjyviviljan
sisiltimid fytiinihappoa.

Kardemummakakku

4 dl vehnidjauhoja

2 tl leivinjauhetta

1 tl (vasta)rouhittua kardemummaa
1,5 dI sokeria

2 rkl 6ljya

2 dl kauramaitoa (s. 156)

pinnalle raesokeria

1. Siidi uuni kuumenemaan 200 asteeseen. Oljyi
pyored, halkaisijaltaan 22-senttinen, tasapohjainen
kakkuvuoka.

2. Sekoita kuivat aineet keskenddn. Lisid 6ljy ja nypi
joukkoon. Lisdi maito ja sekoita vain sen verran, ettd
taikina on tasaista. Kaada kakkuvuokaan, tasoita pinta ja
ripottele pinnalle raesokeria. Paista uunin
alatasolla 30—40 minuuttia. Jaihdyti
hetki vuoassa ennen kakun

kumoamista.




Hamppu-lupiinikeksit (16-20 kpl)

Nissd kekseissd on rutkasti proteiinia! Keksit onnistuvat
parhaiten karkeahkosta kotimaisesta lupiinijauhosta. Resep-
tissd on vahvat mausteet ja paahdettuja hampunsiemenis,
koska lupiinijauhon ominaismaku on voimakas. Jos haluat
kekseistd jouluisen makuisia, voit korvata aniksen 1 tl:lla
inkivddrid ja 0,5 tl:lla kanelia.

Tihin ja muihinkin kokonaisia hampunsiemenii sisilei-

viin resepteihin sopii parhaiten pienisiemeninen hamppu.

1. Laita uuni kuumenemaan 175 asteeseen.

2. Sekoita kuivat aineet keskeniin. Sekoita sooda, suola ja
vaniljasokeri ensin pieneen osaan jauhoista ja sitten koko
midridn, niin saat ne sekoittumaan tasaisesti. Lisd oljy ja
siirappi. Sekoita taikina tasaiseksi kisin. Taikinan kuuluu
olla kiintedd ja hieman irtonaista: lupiinijauho sitoo
voimakkaasti. (Jos taikina kaipaa lis4 jauhoa tai vetts,
lisai alle teelusikallinen kerrallaan.)

2. Jaa taikina 16-20 yhtd suureen osaan ja pyéritd palloiksi
leivinpaperin paille olevalle pellille. Paina kevyesti haaru-
kalla hieman litteimmiksi. Keksit saattavat leviti uunissa.
3. Paista uunin keskitasolla noin 10 minuuttia, kunnes
keksien reunoihin on tullut hieman virii. Miti pidempi
paistoaika, sen kovempia kekseisti tulee. Nosta keksit
leivinpaperin p4illd uuniritildn ylle, pois kuumalta pellilti.
Anna jidhtyi ja kiinteytyd.

Tattarikakku

Tattarikakku maistuu mausteiselta, vaikka siini ei ole
mausteita lainkaan. Sen seurana voi tarjota esimerkiksi kau-
ravispid ja vadelmahilloa tai tyrni-lakritsi-jadtel6d (s. 161).
Timi kakku on luonteeltaan kiinted. Hirkidpapujauhon voi
korvata jollain muulla (gluteenittomalla) jauholla, kuten
lupiinijauholla, tai tehdi koko kakun tattarijauhosta. Kakku
siilyy jiikaapissa pari viikkoa.

1. Oljyi ja jauhota tasapohjainen vuoka (halkaisija noin 24
cm). Mikili teet kakusta gluteenittoman, muista jauhottaa
kakkuvuokakin esim. hirkidpapujauholla. Laita uuni
kuumenemaan 175 asteeseen.

2. Sekoita kuivat aineet keskeniin. Lisid 6ljy ja siirappi; lisid
ainekset tdssd jrjestyksessd, niin siirappi ei juutu mittaan.
Sekoita kaikki keskeniidn lusikalla. Taikina on melko
jiykkid. Kumoa vuokaan ja tasoita taikina sormin.

3. Paista uunin keskitasolla 175 asteessa 15 minuuttia,
sammuta virta ja jitd jilkilimpdon vield noin 5 minuutiksi.
Kokeile kypsyytti tikulla. Ole tarkka, ettei kakku paistu liian
kauan. Anna jadhtyd hetken aikaa vuoassa ja kumoa.

4. Koristelu: Kun kakku on jidhtynyt tiysin, leikkaa paloiksi.
Vaahdota kerma jidkaappikylmini (laita vartiksi
pakastimeen jos unohdit kylmentii!), sihkdvatkaimen
isoimmalla teholla. Vaahdottamiseen menee ainakin

2 minuuttia, ole kirsivillinen. Lusikoi kermavaahto purso-
tinpussiin, laita pussiin kerrallaan vain vihin vaahtoa.
Pursota ruusuke kermaa joka palalle ja lisdd vihin vadelma-
hilloa. Ripottele pinnalle kanelia. Jos et tarjoa kakkupalasia
heti, laita ne jiddkaappiin, jotta vispi pysyy muodossaan.
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Peruspullataikina

2,5 dl kaura- (s. 156) tai hamppumaitoa (s. 85)
25 g hiivaa

0,5 tl suolaa

2 tl rouhittua kardemummaa

0,75 dl sokeria

6-8 dl vehnijauhoja tai 2 dl grahamjauhoja ja
4-6 dl vehnidjauhoja

0,5-1 dl oljyd

voiteluun vesi-siirappiseosta

1. Ota kaikki tarvittavat ainekset esille pari tuntia ennen
leipomista, jotta ne ovat huoneenlimpéisii.

2. Liota hiiva kidenlimpéiseen maitoon. Sekoita jouk-
koon suola, kardemumma, sokeri ja suurin osa
vehnijauhoista. Alusta taikinaan 6ljy ja loput jauhot.
Vaivaa taikinaa hetki (katso ohje s. 31).

3. Kohota taikina peitettyni kaksinkertaiseksi, noin

30 minuuttia.

4. Vaivaa taikina jauhotetulla alustalla kiinteiksi.

Pikkupullat

5. Jaa taikina 15-20 osaan ja leivo niisti pikkupullia.
6. Kohota pullat peitettyind limpimassi.

7. Voitele veden ja siirapin seoksella ja ripottele pullien
pinnalle raesokeria.

8. Paista 225 asteessa uunin keskitasolla noin 12-15
minuuttia. Jidhdyti liinan alla.

Korvapuustit
(20 kpl)

1 annos peruspullataikinaa

tiyte:

3 rkl pehmedd margariinia tai 0,25-0,5 dl 6ljyad
1-2 rkl kanelia

0,5—1 dI sokeria

(1 tl vaniljasokeria)

(yrtti-iisoa leikattuna tai jauhettuna)

1. Kumoa kohonnut taikina leivinpéydille ja kaaviloi
suorakaiteen muotoiseksi levyksi. Leviti levylle rasva ja
ripottele sen piille kanelia ja sokeria. Kddnni levy rullaksi
pitki sivu edelld.

2. Leikkaa rulla n. 3 cm:n paloiksi vinoittain niin, ettd
joka toinen leikkaus on vinoon toiseen suuntaan ja joka
toinen toiseen suuntaan. Nosta palat leivinpaperille ja
kdanni pullat kolmion kapein kirki yldspdin ja paina
molemmilla peukaloilla pdytdin asti, niin ettd leikkuu-
pinnat pullistuvat korviksi. Anna kohota kaksinkertaisiksi
limpimissi paikassa.

3. Voitele korvapuustit ja koristele raesokerilla. Kypsenni
uunin keskitasolla 225 asteessa noin 10 minuuttia.
Jadhdyti liinan alla.




Lakupullat
(n. 25 kpl)

Lakukorvapuustit sopivat oivasti esimerkiksi lasten
synttirikemuihin. Valmiin kauravaniljakastikkeen tilalla
voi kiyttdd itse tehtyd vaniljakastiketta (s. 163). Jadhdytd
kastike hyvin ennen tdyttod. Mikili et tarjoa kaikkia pullia
kerralla, muista panna loput heti pakkaseen, koska tuoreus
ei siily kauaa.

1 annos peruspullataikinaa

tiyte:
2 dl (1 prk) kauravaniljakastiketta
150 g lakritsia, tavallista tai salmiakkilakua

voiteluun vesi-siirappiseosta tai kauramaitoa

pinnalle raesokeria

1. Valmista peruspullataikina ohjeen mukaan. Leikkaa
lakritsa saksilla pikkuruisiksi nokareiksi.

2. Leviti leivinpdydille hyvin vehnijauhoja ja vaivaa taiki-
nasta pdydalld ilmakuplat pois. Jaa taikina kahteen osaan.
Kauli taikinat suorakaiteen muotoisiksi levyiksi, noin 40 x
25 cm.

3. Leviti vaniljakastike tasaisesti levylle, paitsi jitd muuta-
ma sentti reunoista ilman tiytetti. Ripottele lakunokareet
piille.

4. Rullaa taikina kiaroksi pitkiltd sivulta. Leikkaa taikina-
rullasta noin 3 cm:n siivuja ja aseta ne leikkuupinta ylos-
pdin voideltuun muffinivuokaan. Kestovuoan puuttuessa
pullat voi tehd paperisilla muffinivuoilla. Peiti liinalla ja
kohota.

5. Voitele pullat ja ripottele pinnalle sokeria. Jos et kiytid
sokeria, pullia ei tarvitse vilttdmittd voidella: niihin tulee
uunissa virii voitelemattakin.

6. Paista 225 asteessa keskitasolla noin 10—12 minuuttia.

Jddhdyti liinan alla.

Mustikkabostonkakku

Mustikkapullat voi paistaa yksittdinkin: aseta ne muffi-
nivuokaan leikkuupinta yléspiin. Jos mahdollista, niin
kiyti jdisid mustikoita, koska silloin taikinan rullaa-

minen on huomattavasti siistimpii ja miellyttivimpii.

1 annos peruspullataikinaa

tiyte:
1 pss (200 g) mustikoita
0,5 dl sokeria

3 rkl perunajauhoja

pinnalle
1 dl tomusokeria

tilkka vettd

1. Valmista peruspullataikina ohjeen mukaan.

2. Vaivaa taikina jauhotetulla alustalla kiinteiksi. Kauli tai-
kina suorakaiteen muotoiseksi ja leviti taikinalle mustikat,
sokeri ja perunajauhot. Rullaa taikina ja leikkaa siitd noin
5 cm:n viipaleita.

3. Voitele tasapohjainen kakkuvuoka halkaisijaltaan noin
20-25 cm ja nosta taikinarullat sithen leikkauspinta yls-
pdin. Kohota pullat peitettyini limpimassi.

4. Paista 200 asteessa uunin alatasolla noin 30 minuuttia.
Peitd vuoka foliolla, jos pullan pinta alkaa ruskistua liikaa.
5. Jadhdyti pulla vuoassaan ja koristele tomusokeri-vesi-
kuorrutuksella.
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Munkit
(24 kpl)

Valitse rasvassa kypsennettivien leivonnaisten keittimiseen
rautapata, vokkipannu tai paksupohjainen terdsemali-
kattila. Varaa vierelle padan tai kattilan kansi. Jos rasva
ylikuumenee ja syttyy palamaan, pane heti kansi piille ja
tukahduta palo. Vettd ei saa kiyttdd rasvapalon sammutta-
miseen.

Kiyti paistamisessa vain kuivia paistoastioita ja vilinei-
td, koska pienikin tippa vettd aiheuttaa 8ljyn rdiskymisen.
Al kiyti muovisia tyovilineitd, koska ne voivat sulaa
kuumassa 6ljyssi.

Munkkien paistamisessa on syyti olla aikuinen lasten
mukana.

taikina: oljya kypsentimiseen

2,5 dl kidenlimpéisti sokeria pinnalle

kauramaitoa (Tayteeeksi

25 g hiivaa paistonkestdvai hilloa tai
marmeladia)

0,75 dl sokeria
0,5 tl suolaa

2 tl rouhittua
kardemummaa

6-7 dl vehnijauhoja
1 rkl 6ljyd

1. Tee taikina kuten pullataikina. Jiti taikina pehmeiksi ja
kohota peitettyni.

2. Jaa taikina 24 osaan ja leivo pieniksi pulliksi. Jos teet
hillomunkkeja, paina jokaiseen pullaan syvennys, pane sii-
hen hilloa ja sulje pulla nipistellen tiiviisti kiinni. Kohota
pullat hyvin.

3. Kuumenna 6ljy padassa. Oljyi on riittivisti, kun mun-
kit mahtuvat vapaasti uimaan siini. Kokeile kuumuus vaa-
lealla leivinpalalla (8ljy on tarpeeksi kuumaa — noin 180
astetta — jos leipd ruskistuu minuutissa). Paista munkkeja

muutama kerrallaan noin 3 minuuttia per puoli. Kdinni
munkit, kun alapinta on saanut kauniin virin. Nosta
munkit reikikauhalla talouspaperin piille valumaan.

4. Pydriytd munkit limpimini sokerissa, esim. pussissa
ravistamalla — jddhtyneen munkin pintaan sokeri ei tartu.

Munkkirinkilat

Valmista kuten munkit, mutta tee kohonneisiin pulliin
reiki. Kasta etusormet jauhoihin ja venyti reikid suurem-
maksi py6rittimilld sormia pullan reidssi.

Munkkien kuorrutus

Mansikan makuinen kuorrutus
4 dl mansikan makuista tomusokeria

2-3 rkl vettd

Sekoita kuorrutuksen aineet ja leviti jidhtyneiden munk-
kien pinnalle.

Karamellikuorrutus
kovia hedelmi- tai salmiakkikaramelleja
sokeria

Rouhi sokerin sekaan karamelleja ja kieritd limpimit
munkit seoksessa.



Mustikkamuffinit
(12-18 kpl)

2 dl vehnidjauhoja

1 dl grahamjauhoja

1 dl kaurahiutaleita

2 tl kanelia

0,75-1 dl sokeria

3 tl leivinjauhetta

0,5 dl oljya

2 dl kauramaitoa (s. 156)

2-4 dl (100-200 g) jaisid mustikoita

1. Sdddid uuni kuumenemaan 225 asteeseen.

2. Sekoita kuivat aineet keskendin. Sekoita taikinaan rasva.
Lisdd sitten maito ja jiiset mustikat ja sekoita vain sen
verran, ettd taikina on tasaista.

3. Nosta taikinasta kahdella lusikalla nokareita muffini-
vuokiin. Voit laittaa vuokien pohjalle tipan 8ljyi. Paista
muffineja uunin keskitasolla noin 15 minuuttia tai kunnes
ne ovat kauniin ruskeita. Tarjoa jadhtyneini.

Puolukkamuffinit

1 dl sokeria
3 tl leivinjauhetta
0,5 dl sljya
2 dl kauramaitoa

2-4 dl (100-200 g) jiisii
puolukoita

2 dl vehnidjauhoja

1 dI ruis- tai
ruissihtijauhoja

1 dl kaurahiutaleita

1 tl jauhettua inkivairid

1 tl vaniljasokeria

Valmista kuten mustikkamuffinit. Jos korvaat marjat
valmiilla puolukkahillolla, jiti taikinasta sokeri pois ja
vihenni tarvittaessa kauramaidon miirii.

Porkkanamuffinit
(12-16 kpl)

Porkkanamuffinit maistuvat sellaisenaankin, mutta ne
voi kuorruttaa tomusokeri-vesiseoksella tai kinuski-

kastikeella (s. 163).

2 dl vehnidjauhoja

1 dl grahamjauhoja

1 dl kauraleseiti

0,5 tl suolaa

2 tl kanelia

1 dI sokeria

3 tl leivinjauhetta

0,5 dl oljya

2 dl kaura- tai hamppumaitoa (s. 85)
2 dl hienoa porkkanaraastetta

Valmista kuten mustikkamuffinit.

Muffinit onnistuvat limmén tasaisuuden ansiosta parem-
min metallisissa kuin paperisissa vuoissa.
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Porkkanakakku

Jos sinulla ei ole tasapohjaista kakkuvuokaa, metallinen

leipdvuokakin kelpaa.

taikina: 1 tl leivinjauhetta

1 tl ruokasoodaa

2 tl kanelia

1 dl sokeria

1 dl 6ljya

1 dl siirappia

2 dl kaurakermaa kinuskikuorrutus:

2 tl omenaviinietikkaa 1 dl sokeria

2 dl porkkanasosetta 1 dl kaurakermaa
tai 3 dl hienoksi
raastettua porkkanaa

(n. 2-3 porkkanaa)

1 rkl margariinia
1 rkl siirappia

1 t vaniljasokeria

2 dl vehnidjauhoja
2 dl grahamjauhoja

1. Oljyi ja jauhota 20-24 cm:n py6rei tasapohjainen
kakkuvuoka (1,5-1,7 litraa). Sdddad uuni limpenemiin 175
asteeseen.

2. Vatkaa yhteen vispililld sokeri, 6ljy, siirappi ja kauraker-
ma. Lisdd etikka ja [6yhisti mitattu porkkanaraaste.

3. Sekoita kuivat aineet keskeniin ja nostele ne taikinaan.
Sekoita vain sen verran, etti taikina on tasaista.

4. Kaada taikina kakkuvuokaan ja paista alimmalla ritilita-
solla noin 50—-60 minuuttia. Kakun kypsyytti voi kokeilla
tikulla: jos siihen ei tartu taikinaa, kakku on kypsi. Kypsin
kakun reuna ndyttid myds irtoavan vuoan reunasta. Anna
jadhtyd hieman ja kumoa leivinpaperille.

5. Kun kakku on jiihtynyt hyvin, valmista kuorrutus
keittdmilld sokeria ja kaurakermaa kattilassa 30 minuuttia.
Lisad lopuksi margariini, siirappi ja vaniljasokeri. Anna
kinuskin jadhtya hetki, jotta se kiinteytyisi vihin, mutta ild
anna sen jahmettyi.

6. Kuorruta kakku kaatamalla kinuski kakun keskikohtaan
ja leviti kallistelemalla kakkua. Jos kuorrutus ei tahdo levitd
riittdvésti, levitd sitd kuumaan veteen kastetulla veitselld.

Ronttoset
(20-30 kpl)

Makoisia vieraspiiraita Kainuusta. Téytteeksi soveltuu
myds kaura-mustikkapuuro tai ruis-puolukkapuuro.
Kuuntele hyvii musiikkia tai pyydi ystivi mukaan leipo-
maan, niin aikaa vievi kauliminenkin kiy kuin tanssi.

tiyte: taikina:
0,5 kg jauhoisia 3 dl ruisjauhoja

n. 1,75 dl (speltti)

vehnijauhoja

0,75 tl suolaa

1,5 dl kylmia vettd
1,5 rkl oljya

perunoita

0,75 dl ruisjauhoja

2 dl puolukkasurvosta
n. 0,5 dl sokeria

0,25 tl suolaa

1. Kuori, keiti ja soseuta perunat. Lisdd perunasoseeseen
ruisjauhot ja anna imeltyd 2-3 h huoneenlimmassi liinan
alla. Saa imeltyi y6n ylikin.

2. Lisdd imeltyneen soseen sekaan puolukkasurvos ja maun
mukaan sokeria seki suolaa.

3. Valmista taikina sekoittamalla ainekset kisin keskeniin.
Jauhojen miiri riippuu ruisjauhojen karkeudesta. Vaivaa
taikinaa hetki, niin siitd tulee helpommin kisitelcivii.
Nosta valmis taikina ruisjauhotetulle poydille ja pyoritd
siitd kaksi pitkoa, jaa ne tasakokoisiksi paloiksi. Pyoritd
palloiksi. Kaulitse tai pulikoi pydreiksi tai soikeiksi 15-20
cm pitkiksi ohuiksi kuoriksi. Ripota kuorilevyjen viliin
karkeaa ruisjauhoa kiinnitarttumisen estdmiseksi ja levitd
muovipussi kasan piille, jotta ne eivit kuivu.

4. Levitd tiytettd reilu ruokalusikallinen kuorelle. Rypy-
ti reunat karjalanpiiraiden tapaan. Siirrd piiraat lastalla
pellille vieri viereen (kohoamisvaraa ei tarvitse jittdd). Jos
tdytettd jad yli, tee lisid kuoritaikinaa. Mikili taikinaa jii,
paista se rieskasina.



5. Paista 250 asteessa keskitasolla noin 15 minuuttia,
tarkkaile uunia loppuvaiheessa. Jos haluat, voit voidella
piiraat lopuksi 6ljylld tai sulatetulla margariini-kauramai-
toseoksella. Peitd pinnastaan kovettuneet piiraat leivin-

liinalla.

Karjalanpiiraat

Keitd ohrapuuro (s. 160) 2,5 desilitrasta rikottuja suuri-
moita ja litrasta kauramaitoa, lisid loppuvaiheessa 0,5 tl
suolaa. Jitd hetkeksi hautumaan. Téytd piiraat puurolla ja
paista kuten ronttdset. (Mikili paistat piiraat kuumem-
massa limpétilassa puu-uunissa, pane ne voidellulle
pellille ilman leivinpaperia).

Taytekakku

Ohje on tehty 2 litran vetoiselle, halkaisijaltaan 20 cm:n
kakkuvuoalle. Tee ohje 1,5-kertaisena, jos kiytit halkaisi-
jaltaan 23-24 cm:n vuokaa.

4,5 dl vehnidjauhoja
2 tl leivinjauhetta
0,5 tl soodaa

2 t vaniljasokeria
2 dl sokeria

0,5 dl 6ljya
4 dl kaura- tai

hamppumaitoa
1 rkl omenaviinietikkaa

vuoan voiteluun 6ljyi

ja korppujauhoja

1. Sddd3 uuni etukiteen limpenemiin 175 asteeseen.
Valmiin kakkutaikinan ei ole hyvi joutua odottelemaan.
Voitele tasapohjainen kakkuvuoka 6ljylli ja korppujauhota
se.

2. Sekoita kuivat aineet keskendin. Sekoita 6ljy, kauramai-
to ja omenaviinietikka toisessa astiassa ensin keskeniin.
Lisdd mirit ainekset jauhoseokseen ja sekoita vain sen
verran, ettd taikinasta tulee suhteellisen tasaista.

3. Kumoa taikina vuokaan, tasoita pinta ja paista keskim-
miiselld ritildtasolla noin 50 minuuttia. Kypsi kakkupohja
on hieman irronnut reunoista eiki kokeilutikkuun tartu
taikinaa. Jadhdyti kakku kunnolla ennen leikkaamista.

Levykakku

Tiytekakkupohjan voi valmistaa my6s ilman kakkuvuo-
kaa levykakuksi, jolloin siti ei tarvitse halkaista lainkaan.
Vuoraa uunipelti leivinpaperilla ja kaada kakkutaikina
sithen. Paista 200 asteessa noin 20 minuuttia tai kunnes
pohja alkaa ruskistua. Leikkaa halutun kokoisiksi paloiksi,
kostuta huolellisesti ja tiytd kuten pyored kakku.
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Kinuskikakku

1 kakkupohja (s. 175) pinnalle:

1 annos kinuskikastiketta

(s. 163)

koristeluun lakkoja ja/tai
kauravaniljakastiketta

tiyte:
4 dl lakkoja tai
2 dl lakka-, tyrni-

tai omenahilloa

2.dl (1 prk)

kauravaniljakastiketta

kakun kostutukseen:

n. 1 dl laimennettua
tyrnimehua
tai kauramaitoa

tai sokerivetti

1. Leikkaa kakku varovasti kolmeen osaan. Kostuta kak-
kupohjat levittimailld kostuketta tasaisesti ruokalusikalla.
Anna kostutuksen imeyty4 rauhassa.

2. Vaahdota kauravaniljakastike. Ota vaniljakastikkeesta
vihin sivaun, jos haluat kiyttdd kastiketta myds kakun ko-
risteluun. Levitd pohjakerroksen piille puolet marjoista tai
hillosta ja niiden paille vaniljakastike. Tdytettd ei kannata
levittidd ihan reunoille saakka. Nosta toinen kakkukerros
piille ja tiytd samoin. Nosta paillimmiinen kakkupohja
kakun paille. Peitd leivinpaperilla ja aseta paille paino,
esim. leikkuulauta. Pane kakku kylmiin vetdytymiin,
mielellddn seuraavaan pdiviin asti.

3. Seuraavana piivini tee kinuskikastike ja anna sen
jadhtyd sen verran, ettd kastike alkaa paksuuntua muttei
vield jahmety. Leviti kastike kakun pinnalle. Kallistele
kakkua varovasti, jotta kastike leviiisi tasaisesti. Auta
leviimisti tarvittaessa kuumaan veteen kastetulla veitselld.
Koristele tuoreilla lakoilla ja/tai pursotetulla kauravanilja-
kastikkeella tai kauravispilli. Anna kakun seistd hetki
kylmissi, jotta kinuski hyytyy hyvin.

Mansikka-raparperikakku

1 kakkupohja (s. 175)

pinnalle:

(hyyteldsokeria ja vettd
pakkauksen ohjeen
mukaan)

2 dl mansikoita

2 dl kauravispid tai
kauravaniljakastiketta

tiyte:

4 dl mansikoita

2 dl raparperihilloketta
(s. 164)

kostutus:

n. 1 dl kauramaitoa
tai sokerilienti

1. Leikkaa kakku varovasti kolmeen osaan. Kostuta kak-
kupohjat levittimilld kostuketta tasaisesti ruokalusikalla.
Anna kostutuksen imeytyd rauhassa.

2. Siivuta tdytteen mansikat. Levitd pohjakerroksen piille
puolet hillokkeesta ja sen piille puolet mansikoista.
Tiéytettd ei kannata levitedd ihan reunoille saakka. Nosta
toinen kerros péille ja tdytd samoin. Nosta piillimmiinen
kakkupohja kakun piille. Peitid leivinpaperilla ja aseta
piille paino, esimerkiksi leikkuulauta. Pane kakku
kylmiin vetdytymiin, mieluiten seuraavaan piiviin asti.

3. Seuraavana piivini kichauta vesi ja hyytelosokeri. Anna
jadhtyd muutama minuutti. Valele hieman sokerilientd
paallimmaisen kakkukerroksen pintaan, niin mansikoista ei
valu raitoja kakun sisiin. Levitd kakun pinnalle mansikat
joko kokonaisina tai siivuina. Valele sokerilienti lusikalla
marjojen piille. Jos kiytit pakastemarjoja, marjat
kannattaa laittaa jdisind kakun pinnalle. Vaahdota kylmi
kauravispi tai kauravaniljakastike ja pursota tai levitd kakun
reunoille.



Kurpitsapiirakka

Makean kurpitsapiirakan aika on pyhiinmiestenpdivini
(halloween). Talvikurpitsojen makeus vaihtelee paljon
lajikkeiden kesken, joten lisdd sokeria ensin pienempi
miird, maista ja lisdd sitten tarvittaessa enemman.
Kurpitsasesongin ulkopuolella tiytteen voi tehdd
sdilykkeesti: pienid kurpitsasalaattipurkkeja tarvitaan
ohjeeseen 2 kpl, huuhdo tai liota niisti etikat pois.

pohja: tiyte:

2 dl vehnijauhoja 1 litra kurpitsakuutioita

3 dl grahamjauhoja (tai 5 dl kurpitsasosetta)
3 dI grahamja

1 dl kauraleseiti 1 dl kaurakermaa

1 tl suolaa 1 rkl perunajauhoja
0,5 dl sliy

2 dl vettid

1 d inkivéddrijauhetta

1 tl kanelia

0,5 tl muskottipihkinia
0,5 dl siirappia

0,5—1 dl sokeria

1. Sekoita piirakkapohjan ainekset keskeniin, sekoita vain
sen verran etti taikina on tasaista. Pane taikina noin
tunniksi kylmiin ja painele sitten voidellun piirakkavuoan
pohjalle. Paista pelkkii pohjaa uunissa 200 asteessa 10
minuuttia.

2. Valmista tiyte. Keitd kurpitsakuutioita 1 dl:ssa vettd
noin 1 h ja soseuta sitten puuhaarukalla, sauvasekoitti-
mella tai painelemalla seos tihein siivilin lipi. Sekoita
kurpitsasoseeseen kerma, jauhot, siirappi, mausteet ja
sokeri. Levitd tiyte esipaistetulle piirakkapohjalle ja paista
200-asteisessa uunissa keskitasolla n. 30 min. Tarjoa jiih-
tyneend.

Mustikkapiirakka

Heinikuun lopulla on syyti nauttia mustikoiden sato-
kaudesta. Voit tehdi piirakan joko uunipellille tai pie-
nempiin, noin 20 x 30 cm:n vuokaan. Marjojen madri
riippuu siitd, miten paksun marjakerroksen raaskit ja
haluat laittaa.

Jos halajat makeampaa mustikkapiirakkaa, kiyti
omena-kauratortun (s. 178) pohjaa. Tarjoa piirakka
vaniljakastikkeen (s. 163) kera.

taikina: tdyte:
15 g hiivaa 2-3 rkl perunajauhoja
4-10 dI mustikoita

5 rkl sokeria

0,5 tl suolaa

2 rkl sokeria

1,5 dl vettd

1 dl ruisjauhoja
3 dl vehnidjauhoja
0,5 dl 6ljya

1.Liuota hiiva kidenlimpdiseen veteen ja ja lisdd suola,
sokeri, ruisjauhot ja 1 dl vehnijauhoja. Vatkaa sekaisin,
peitd kulho ja anna seistd 10 minuuttia.

2. Alusta taikinaan loput n. 2 dl vehnijauhoja ja lopuksi
6ljy. Sekoita tasaiseksi ja laita peitettyni kohoamaan lim-
pimiin paikkaan noin puoleksi tuntia.

3. Kaulitse taikina leivinpaperin p#illi noin pellin kokoi-
seksi. Nosta taikina papereineen pellille. Ripottele peru-
najauhot taikinalevylle, leviti sitten mustikat paille mutta
jitd reunoihin vihin tyhjid. Ripottele sokerit pinnalle.
Nosta taikinalevyn reunat ylés, jotta tiyte pysyy paistetta-
essa pellilli. (Anna tiytetyn piirakan kohota tissi vaiheessa
vield hetki, jos pidit paksummasta pohjasta.)

4. Paista piirakkaa uunin keskitasolla 200 asteessa 20-30
minuuttia tai kunnes taikinan reunoissa on virii.
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Omena-inkivaarikakku

Kakusta tulee makea herkkukakku. Rakenteen puolesta
voit halutessasi huoletta vihentii sokerin miirin taikinas-
ta 1 dl:aan.

taikina: tiyte:
4 omenaa
0,5 dI sokeria

1 tl jauhettua inkividdrid

3 dl vehnidjauhoja

1 dl grahamjauhoja
2 tl leivinjauhetta
1,5 dl sokeria

2 rkl 6ljyd

2 dl kauramaitoa

pinnalle raesokeria

1. S44dd uuni kuumenemaan 200 asteeseen. Voitele pyored
halkaisijaltaan 22-senttinen, tasapohjainen kakkuvuoka.
2. Sekoita kuivat aineet keskendin. Sekoita 6ljy taikinan
joukkoon. Lisdd maito ja sekoita vain sen verran, ettd
taikina on tasaista.

3. Poista omenista siemenkota ja viipaloi omenat. Sekoita
omenaviipaleet, sokeri ja inkivairi keskeniin. Kaavi ja
leviti reilu puolet taikinasta kakkuvuokaan, lisid piille
omenatiyte ja lopuksi loput taikinasta. Tasoita pinta ja
ripottele pinnalle raesokeria.

4. Paista uunin alatasolla 30-40 minuuttia.

Kuten monissa muissa leivonnaisissa, useimmissa

kakuissakin vehnijauhoista voi korvata puolet tai
kolmanneksen tiysjyvijauhoilla.

Omena-kauratorttu

Satokauden herkku yhdessi vaniljakastikkeen (s. 163) tai
kaurajiiteldn kanssa tarjottavaksi. Ohje on halkaisijaltaan
24 cm:n piirakkavuoalle. Jos kiytit pienempid vuokaa,
kiytd loput taikinasta piirakan koristeluun.

pohja: tayte:
3 dl vehni- tai 2 omenaa
puolikarkeita

leci . jauhettua kanelia
spelttijauhoja

1 tl ruokasoodaa
kuorrutus:

0,5 dl kaurakermaa

1 dl kaura- tai
spelttihiutaleita

1 tl vaniljasokeria
0,5 dl sokeria

0,5 dl 6ljya

0,5 dl siirappia

1,5 dl kaurakermaa
tai 1 dl kauramaitoa

0,5 dl sokeria

0,5 dl 6ljya

1 dl vettd + 2 tl etikkaa

1. Sd4d4d uuni limpenemiin 200 asteeseen. Voitele
halkai-sijaltaan n. 24 cm:n piirakkavuoka.

2. Valmista pohja: Sekoita kuivat aineet keskeniin, lisid
oljy, siirappi, kaurakerma ja veteen sekoitettu etikka. Se-
koita vain sen verran, etti taikinasta tulee tasainen. Leviti
taikina vuokaan.

3. Poista omenista siemenkota ja leikkaa omenat ohuiksi
lohkoiksi. Asettele omenat taikinan paille ja ripottele
pinnalle kanelia.

4. Paista uunin keskitasolla 15 minuuttia.

5. Valmista kuorrutus paistamisen aikana. Mittaa ainek-
set kattilaan ja kichauta seos niin, ettd sokeri alkaa sulaa.
Sekoita tasaiseksi ja levitd seos omenatortun paille.

6. Jatka paistamista vield 20 minuuttia tai kunnes tortun
pinta on kauniin ruskea.



Tyrnitorttu

Levitd taikina piirakkavuokaan ja paista sitd yksindin
uunissa 10 minuutin ajan. Lisdd sitten piiraan paille

1-1,5 dl tyrnihilloa seki hiutalekuorrutus. Kuorrutuksen
sokerisuutta kannattaa vihentid 1 rkl:een. Jatka paistamis-
ta vield noin 20 minuutin ajan. Ohjeeseen kiyvit yhtd
lailla muutkin marjahillot.

Marjapiirakka

Leviti taikina piirakkavuokaan ja lisid heti puoli litraa
marjoja. Ripottele mustikkapiirakan pinnalle 1 rkl
perunajauhoja, muille marjoille riittdd 2 tl. Ripottele
piirakalle vield 0,25 dl sokeria. Paista noin puoli tuntia.

Klassinen kuningatarmarjapiirakan seos sisiltid puolet
mustikkaa ja puolet vadelmaa.

Mansikkatorttu

Paista pelkkdd pohjaa noin 15 minuuttia ja kumoa varo-
vasti tarjottimelle. Paillystd vaahdotetulla kauravispill3,
kauravaniljakastikkeella tai pehmeilld kaurajitelslld seki
mansikoilla. Kiytd mielellddn irtopohjaista tai ulkoreunal-
taan syvennettyi torttuvuokaa. Voit halutessasi tehdi
piirakkaan yhden tiytekerroksen. Tiyttimittomin
torttupohjan voi pakastaa mydhempii hetkid varten.

Omena-spelttikeksit
(30-40 kpl)

Omena-spelttikeksit voi tehdd valmiista omenasoseestakin:
riitedd kun sekoitat ainekset soseeseen, keittimisti kerman
kera ei tillsin tarvita. Jos kiytit sokeroitua omenasosetta,
vihenni taikinan sokerimiiri 0,5 dl:aan.

1 omena tai 2 dl omenasosetta
1 tl jauhettua inkiviiria

0,75 dl sokeria

1 dI kaurakermaa

4 dl spelttihiutaleita

1 dl sliyi

1 dl grahamjauhoja

0,5 dI vehnidjauhoja

2 d leivinjauhetta

1. Pilko omena mahdollisimman pieneksi. Mittaa kattilaan
sokeri, omena, inkiviiri ja kaurakerma. Keitd kannen alla,
kunnes omena alkaa soseutua. Nosta kattila pois levylei.

2. Sekoita 6ljy ja spelttihiutaleet omenaseokseen. Sekoita
leivinjauhe jauhoihin ja lisid muuhun taikinaan. Sekoita
tasaiseksi.

3. Anna taikinan leviti kylmissd noin tunnin verran.

4. Kaulitse taikina vehnidjauhojen avulla noin puolen sentin
paksuiksi levyksi. Lisd tarvittaessa taikinaan tilkka vettd.
Ota taikinasta kekseji pienelld pyoreilld muotilla, esim.
snapsilasilla tai lasipurkilla.

5. Paista 200 asteessa keskitasolla noin 10-13 minuuttia
tai kunnes keksit ovat kauniin ruskeita. Tarkkaile uunia
loppuvaiheessa. Nosta keksit leivinpaperin p#illd ritilille.
Anna jiihtyi.
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Joulupdydan tarjoiluihin
sopivat oivallisesti myos

& hernepatee (s. 128)
& keisarin kaali (s. 103)
& suolasienisalaatti (s. 41) tai suolasienimuhennos
(s. 107)
# ohrapuuro (s. 160)
# vaniljatoffee (s. 162)
# ja joulun jilkeen voi tehdd uudenvuoden juureskiusa-

usta (s. 132).

Punasipulikastike

2 punasipulia

2 dl kaurakermaa

1 d siirappia

1/8 tl (vasta)jauhettua mustapippuria
yrttisuolaa

1 rkl kuivattua tai reilusti tuoretta persiljaa

1. Leikkaa punasipulit puolikkaiksi renkaiksi. Paista niitd
miedolla [immolld oljyssd. Lisdd kaurakerma, yrttisuola,
siirappi ja mustapippuri.

2. Hauduta miedolla limmélld 10 minuuttia niin, ettd
kastike juuri ja juuri kiehuu. Jos kastike on liian tuhtia,
lisad kaurakermapurkissa huljutettua vettd. Lisdd lopuksi
hienonnettu persilja.

Rosolli
(8-10 annosta)

Vuodenaika vaikuttaa punajuurien kypsymisaikaan.
Syksylld juuresten kuori on ohut, joten silloin ne kypsyvit
nopeammin kuin joulun tienoilla tai kevittalvella.

4-5 keitettyd punajuurta  kastike

tai etikkapunajuurta 1 dl kaurakermaa

3 keitettyd porkkanaa 1 tl valkoviinietikkaa

3 keitettyd perunaa ripaus suolaa, sokeria ja

2 maustekurkkua jauhettua valkopippuria

2 pientd sipulia etikkapunajuurien tai

(1-2 hapanta omenaa) punajuuren keitinlientd

1. Keitd kasvikset kuorineen etukiteen, vaikka jo edel-
liseni piivind. Siilytd viiledssi ennen kuorimista. Virin
sdilymiseksi punajuurien juurta tai kantaosaa ei kannata
leikata ennen keittdmistd. Kypsit punajuuret on helppo
kuoria, kun jidhdytit ne ensin kylmassi vedessi.

2. Kuori ja leikkaa kasvikset tasakokoisiksi pieniksi kuuti-
oiksi. Hienonna sipuli. Sekoita ainekset varovasti keske-
nddn tai asettele erikseen tarjoiluastiaan.

3. Mausta kaurakerma ja virjad punajuuriliemelli vaalean-
punaiseksi. Tarkista maku. Tarjoile kastike erikseen.
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Lanttulaatikko

Laatikot voi tehdd paistamista vaille valmiiksi hyvissi ajoin
ennen joulua ja pakastaa. Laita ne tarjoilupdivini uuniin
puolisulina. Ohjeesta tulee yksi 2,5 litran vuoallinen tai
kaksi pienempii. Samalla kertaa uunissa kannattaa valmis-
taa monta eri laatikkoruokaa.

1 kg lanttua

3—4 dl vettd

1 tl suolaa

1 dl korppujauhoja

2 dl kaurakermaa

2-3 rkl siirappia

0,5 dl inkivédrijauhetta
ripaus valkopippuria
ripaus muskottipdhkinai

korppujauhoja pinnalle

1. Leikkaa lantut ohuiksi viipaleiksi ja kuori viipaleet. Pane
korppujauhot turpoamaan kaurakermaan.

2. Keitd lantut kannen alla suolalla maustetussa vedessi.
Vettd riittdd sen verran, ettd lanttuviipaleet juuri ja juuri
peiteyvit. Tarkista keittdmisen aikana veden mairi.

3. Ota keitinvesi talteen ja soseuta lantut nuijalla, sose-
myllyssi tai monitoimikoneessa.

4. Lisdd korppujauhot, siirappi, mausteet ja vihin lanttu-
jen keitinvettd, kunnes seos on loysihkod.

5. Kaada seos 6ljyttyyn uunivuokaan. Painele lusikalla
pinta aaltomaiseksi ja ripottele pinnalle korppujauhoja.
6. Kypsenni uunin alatasolla 175 asteessa 1-1,5 tuntia.

Naurislaatikko

Noudata lanttulaatikon ohjetta, mutta lisdd naurissosee-
seen keitinveden sijaan kauramaitoa ja kdytd enemmin
siirappia.

Imelletty perunalaatikko

Jauhoisia eli soseutuvia lajikkeita ovat esimerkiksi

Rosamunda ja Puikula.

2 kg perunoita, soseutuvaa lajiketta
3 rkl 6ljyd tai margariinia

0,75 dl vehnijauhoja

5 dl kauramaitoa (s. 156)

2 tl suolaa

1-2 rkl siirappia

1. Pese perunat huolellisesti ja keitd ne suolattomassa
vedessi kuorineen. Ota keitinvettd talteen pari desid ja
kaada loppu vesi pois, kuori kuumat perunat ja soseuta ne
tasaiseksi margariininokareen tai 6ljyn kera, mieluiten
perunasurvimella.

2. Ripota hieman jiihtyneen soseen joukkoon ensin puolet
vehnijauhoista ja sekoita tasaiseksi. Anna soseen imeltyid
peitettynd tunnin verran ja sekoita joukkoon loput jauhot.
3. Imellytd sosetta vield limpimassd paikassa (ei yli 50 as-
teessa) vihintdin 3—4 tuntia tai yon yli. Sekoita muutaman
kerran. Imeltyessdin sose 18ystyy ja saa makean maun.

4. Lisad imeltyneeseen soseeseen kauramaitoa sen verran,
ettd saat 16ysihkon, puuromaisen seoksen. Lisdi talteen
otettua keitinvettd tarvittaessa. Mausta seos suolalla ja
siirapilla. Téyti 6ljytty uunivuoka seoksella vain reippaasti
puolilleen, silli laatikko kuohuu ja kuplii kypsentimisen
aikana.

5. Paista laatikkoa uunin alatasolla 150 asteessa 2 tuntia ja
jatd tarvittaessa jilkilimmolle.



Porkkanalaatikko

Obhjeesta tulee yksi suuri tai kaksi keskikokoista vuokaa;
vuokana voi kiyttid vaikka terdskattilaa. Lisii mukaan
jauhettua neilikkaa, jos pidit vahvemmista mauista.

3 dl kauramaitoa

1 kg porkkanoita
vettd 1-2 tl siirappia
suolaa 0,25 tl muskottipdhkinid

0,25 tl jauhettua

1,25 dl ohrasuurimoita valkopippuria

5 dl vettd

0.5 tl suolaa vuoan voiteluun 6ljyd

innalle 1 rkl
k

orppujauhoja

1. Kuori ja paloittele porkkanat. Keitd ne pehmeiksi niin,
ettd vesi juuri ja juuri peittdd palaset. Kaada vesi pois.
Soseuta.

2. Keitd ohrasuurimot kypsiksi suolalla maustetussa vihis-
sd vedessd niin, ettd vesi imeytyy ohrasuurimoihin.

3. Sekoita porkkanasoseen joukkoon kauramaito, mausteet
sekd kypsit ohrasuurimot. Tarkista suolan miiri maista-
malla.

4. Kaada seos voideltuun uunivuokaan ja ripottele pinnalle
korppujauhoja. Painele lusikalla koristekuvioita laatikon
pintaan.

5. Paista 175 asteessa alatasolla tunti, voit jittdd vield hau-
tumaan jilkilimmolle.

Punajuurilaatikko

Laatikko paranee tekeytyessiin, joten voit kernaasti pais-
taa timin jo tarjoilua edeltivind pdivini. Kansi laatikon
piilld muodostaa limpdsuojan ja nopeuttaa kypsymisti.
Kanneksi kiy teriskattilan kansi, toinen vuoka tms.

3—4 (n. 500 g) 2 tl kuivattua basilikaa

punajuurta 0,5 tl kuivattua rakuunaa

1 dl tattari- tai rikottuja

o runsas 0,5 tl suolaa
ohrasuurimoita

0,5 dl jauhettua ripaus muskottipihkinid

inkivairii 1 rkl siirappia
2 dl kaurakermaa
2 dl vetti

2 rkl korppujauhoja

0,5 tl jauhettua
maustepippuria

0,5 tl jauhettua kanelia

1. Sddd3 uuni kuumenemaan 175 asteeseen. Huuhtele
tattarisuurimot ensin kuumalla, sitten kylmalld vedelld.
Ohrasuurimoita ei tarvitse huuhdella. Kuori punajuuret ja
raasta hienolla terilld.

2. Sekoita 1,5 litran uunivuokaan kaikki ainekset korppu-
jauhoja lukuun ottamatta. Mittaa vesi kaurakermapurkin
kautta. Ripottele vuoan pinnalle korppujauhot.

3. Kypsenni punajuurilaatikkoa uunin alatasolla 1 h
kannella peitettyni ja jatka kypsennysti vield 30 minuuttia
jalkilimmoll3, ilman kantta.
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. . 1. Kaada kiehuva vesi hernerouheen piille ja turvota
Puna]uurl-hernemureke 10-15 minuuttia. Kuori ja kuutioi psrunatj. Keitd
hernerouhetta turvotusvedessiin pilkotun perunan,
meiramin ja korianterin kanssa noin 10-20 minuuttia.
Keitd miedolla limmélli ja sekoittele varsinkin
loppuvaiheessa ahkerasti, koska hernerouhe ottaa helposti
pohjaan. Jos keitinvetti tarvitsee lisitd, lisid varovasti, jotta
lopputuloksesta ei tarvitse kaataa nestetti pois. Téytteen
kuuluu olla melko jimikkid. Murskaa perunat haarukalla

Punajuuri-hernemureke maistuu parhaalta kylmini. Jou-
lup6ydin lisdksi sitd voi tarjota myos limpimini esimer-
kiksi rosmariinilla maustetun valkokastikkeen (s. 100) ja
skdnenperunoiden (s. 123) kera.

Hernerouheen voit korvata 3 dl:lla keitettyji herneiti:
keiti silloin 1. tiytteeseen tuleva peruna niukassa vedessi
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javaluta vettd tarvittaessa lopussa pois. Mikili kiytit
kotitekoista hernerouhetta, tarvitset tihin annokseen

0,75 dl kuivattuja herneiti.

tiyte 1:

1 dI hernerouhetta (tai
3 dl keitettyji herneitd)

3 dl kiehuvaa vettd
2 jauhoista perunaa
2 tl kuivattua meiramia

0,5 tl jauhettua
korianteria

0,5 dI tattarijauhoja
2 tl kuivattua basilikaa
1 t yrttisuolaa

tiyte 2:

2 isohkoa punajuurta

(0,5 kg)

1 jauhoinen peruna

2 t kuivattua timjamia
0,5 tl kuivattua salviaa
n. 0,5 dl tattarijauhoja
1 sipuli

1 valkosipulin kynsi

3 tl kuivattua persiljaa
tai tuoretta persiljaa

0,25 tl jauhettua
mustapippuria

1 tl yretisuolaa

ja lisid herneseokseen jauhot, basilika ja suola.

2. Kuori punajuuret ja peruna ja pilko ne pieniksi
kuutioiksi. Keitd punajuurta ja perunaa timjamin ja salvian
kanssa vihissi vedessd, kunnes punajuuri on kypsii.
Valuta.

3. Kuori ja pilko sipuli ja valkosipulin kynsi ja sekoita
loppumausteiden ja jauhojen kanssa punajuuriseokseen ja
soseuta sauvasekoittimella tai sosemyllylld hienoksi soseek-
si. Maista ja lisid tarvittaessa suolaa tai muita mausteita.

4. Voitele 6ljylld leipivuoka ja levitd pohjalle herneseos.
Tasoita pinta ja levitd punajuuriseos hernetiytteen piille.
Tasoita.

5. Paista uunissa keskitasolla vesihauteessa 200 asteessa
noin 40 min. (Vesihaude estii mureketta kuivahtamasta
paistettaessa.) Vesihauteesta kiy, kun panet vuoan syville
uunipellille ja kaadat pellille vetti. Kumoa mureke hiukan
jadhtyneeni. Koristeeksi voit lisitd persiljan oksia tai
raa’asta punajuuresta kuorimaveitselld veisteltyji kiekuroita.



Karpalo-piparkakkujaadyke

Karpalo-piparkakkujiidyke on raikas jilkiruoka joulu-
poytiin. Karpalon tilalla voi kiyttdd puolukkaa tai muita
marjoja.

1-1,5 dl sokeria

1 dl vettid

200 g karpaloita (n. 3 dl)

2 dl kauravaniljakastiketta (s. 163)
2 dl kaurakermaa

1,5 dl piparkakkumuruja

1. Kiehauta sokeri ja vesi. Keitd viitisen minuuttia.
Jaahdyta.

2. Murskaa tai soseuta karpalot. Vaahdota kauravanilja-
kastike. Jos kiytit itse tehtyi vaniljakastiketta, se ei
vaahtoa. Sekoita karpaloihin kerma, sokeriliemi ja piparka-
kunmurut. Lisdd lopuksi vaahdotettu kauravaniljakastike
varovasti.

3. Huuhtele 1,5 litran kakkuvuoka kylmalld vedell, tiytd
jaddykeseoksella ja peitd foliolla. Jdddytd pakastimessa
vihintdin 6 tuntia.

4. Ota jiddyke huoneenlimpdédn vartti ennen tarjoilua.
Jdddyke irtoaa vuoastaan hyvin, kun upotat vuoan hetkeksi
limpimain veteen.

Kotiglogi

Kuuma juoma talven tunnelmallisiin hetkiin. Hyvi
yhdistelmi on esimerkiksi runsas puolet mustaherukka-
mehua ja loput puolukkamehua tai puolukka & omena.

Glogiin ei kannata kiyttdd jauhettuja mausteita, silld
kokonaisissa mausteissa aromit ovat paremmin tallessa ja
valmiin juoman siivilsiminen on helpompaa. Samoista
mausteista riittdd makua pariin juomaan.

n. 2 dl mehutiivistettd: esimerkiksi puolukkaa,
mustaherukkaa tai marja-aroniaa tai mieluiten

niiden yhdistelmai

5 dl vetti

1 kanelitanko

pala kuivattua tai tuoretta inkiviirii
2 tl mausteneilikoita

1 rkl kardemumman siemenii

(n. 1 dl sokeria, jos mehu ei ole sokeroitua)

1. Mittaa ainekset kattilaan ja keitd miedolla limmolld
puoli tuntia. Siiviloi mausteet pois. Maista. Lisad
tarvittaessa sokeria tai vettd ja kiehauta.
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Ruispiparkakut

Obhjeesta tulee pari kolme pellillistd pipareita, paksuudesta
ja koosta riippuen 30—40 kpl. Saat tavallisia, vaaleita pipa-
reita korvaamalla kaikki ohjeen jauhot (peruna-, ohra- ja
ruisjauhot) vehnijauhoilla.

0,9 dl siirappia
1,25 dl sokeria
2 tl jauhettua kanelia

0,75 dl oljya

0,5 dl kaurakermaa
1 tl ruokasoodaa

1 tl jauhettua inkivadria 0,5 dl perunajauhoja
0,5 tl jauhettua neilikkaa 1,75 dl ohrajauhoja

0,5 tl jauhettua

n. 2,5 dl ruissihtijauhoja
pomeranssinkuorta

1. Kichauta siirappi, sokeri ja mausteet kattilassa. Sekoita
ja ota pois levylti.

2. Lisdd 6ljy ja kerma. Jadhdyti.

3. Sekoita ruokasooda jauhoihin ja lisdd seos taikinaan.
Sekoita tasaiseksi ja pane taikina muoviin kiirittyni jdi-
kaappiin y6n ajaksi.

4. Seuraavana paivini kauli taikina noin kolme millimet-
rid paksuksi levyksi hyvin jauhotetulla leivinpdydilld. Jau-
hota tarvittaessa myds kaulin. Ota muotilla piparkakkuja.
Paista toiseksi ylimmilld tasolla 200 asteessa 6-8 min.
Jaihdytd. Sdilytd piparkakut kuivassa (peltirasiassa).

Puolukkakakku

Mehevi joulukakku kahvipéytdin. Jadhtyneen puolukka-
kakun voit halutessasi kuorruttaa joko kinuskikastikkeella
(s. 163) tai puolukkamehulla virjitylli tomusokeri-vesi-
kuorrutuksella.

2 dl puolukkasurvosta (vajaa 3 dl kokonaisia marjoja)
1 dl ruisjauhoja

3,5 dl vehnidjauhoja

3 dl sokeria

2 tl ruokasoodaa

2 tl jauhettua inkivadrid

2 tl jauhettua kanelia

1 t jauhettua neilikkaa

3 dl kauramaitoa (s. 156)

0,75 dl oljyd

vuoan voiteluun dljyi ja korppujauhoja

1. Sdddid uuni kuumenemaan 175 asteeseen. Voitele ja
korppujauhota 1,5-1,7 | rengasvuoka.

2. Survo puolukat. Sekoita ensin kuivat aineet keskendin ja
sitten kauramaito, puolukkasurvos ja 6ljy jauhoseok-seen.
Sekoita vain sen verran, etti taikina on tasaista.

3. Kaada taikina vuokaan ja paista uunin alimmalla tasolla
noin 60 minuuttia. Kakku on kypsi, kun kokeilutikkuun
ei tartu taikinaa ja kakku niytcid irtoavan vuoan reunoista.
Kakku saa jidhtyd pienen hetken ennen kumoamista. Ellei
kakku irtoa helposti, laita kostea pyyhe hetkeksi vuoan

ympirille ja kokeile kumoamista uudelleen.



Joulutortut (12 kpl)

4,5 dl vehnidjauhoja

1 tl leivinjauhetta

0,5 tl suolaa

1 dl 6ljya

1,5 dl kauramaitoa (s. 156) tai vetti
tortuntdytetta

voiteluun kauramaitoa

1. Sekoita leivinjauhe jauhoihin ja sitten kaikki ainekset
keskeniin. Anna taikinan kiinteytyi peitettyni jaikaapissa
tai pakastimessa vihintiidn puoli tuntia.

2. Aseta taikina jauhotetulle alustalle ja painele rystysilld
littanaksi. Kdiinni jauhopuolet vastakkain ja toista paine-
luoperaatio muutaman kerran. Niin taikinaan tulee lehte-
vyyttd. Kauli sitten taikina noin puolen sentin paksuiseksi
levyksi; varo kaulimasta liian ohueksi.

3. Leikkaa 8 x 8 cm:n neliditi. Leikkaa taikinan nurkkiin
viillot kohti keskustaa ja taittele joka toinen sakara tortun
keskelle. Nipistd yhteen kostutetuin sormin ja lisid sen
jilkeen hillo. Voitele tortut kauramaidolla.

4. Paista 225 asteessa keskitasolla, kunnes torttujen
pintaan ja pohjaan tulee hieman viri4, noin 15 minuuttia.
Tarkkaile paistamisen aikana, ettd nurkat eivit kirvenny.
5. Anna kypsien leivonnaisten jdihtyi ritildlld ilman
peitettd, jotta pinnasta tulee rapea. Pakkaa tortut heti
niiden jadhdyttyd ja pakasta tai siilytd viiledssi.

Kermaviili-voitaikinan saat hefun (s. 85) avulla. Korvaa
kauramaito hefuseoksella (0,75 dl pehmeii hefua ja 0,75
dl vettd tai heraa) ja kiyti taikinaan 5 dl vehnijauhoja.

Leivontavinkki

Makeidenkin leivonnaisten taikinaan kannattaa usein
lisitd hiukan suolaa, mikili rasvana on 6ljyd. Margariinit ja
muut kiinteit rasvavalmisteet sisiltdvit yleensi suolaa jo
valmiiksi.

Joulutortun tayte

Perinteitd voi vililli uudistaa. Suomessa kasvaa toki
luumuja, mutta maukas tortuntiyte syntyy myds yllit-
tdvistd aineksista. Mikili tdytettd jid tortuista yli, kiytd
sitd hillosilmidni puurossa tai vaalean leivin piillysteend
aamupalalla. Siilyy jiikaapissa hyvini ainakin viikon,
osan voi pakastaakin.

2 porkkanaa
1 pieni punajuuri

vetta

0,5 dl sokeria

0,25 tl inkivddrijauhetta

1 tl omenaviinietikkaa
0,25 tl suolaa

ripaus pomeranssinkuorta
ripaus jauhettua neilikkaa

0,5 rkl perunajauhoja

1. Kuori ja kuutioi juurekset. Keiti kartilassa niukassa
vedessi kypsiksi. Kaada vesi pois, soseuta juurekset sauva-
sekoittimella ja lisdd loput aineet.

2. Kuumenna sekoittaen, kunnes seos kiehahtaa.
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Askelia eteenpain

Poimintoja avarasta maailmasta

Kirjoja
Kasvisruoka, viljely ja keraily:
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Fisikirja. KSL 1995
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1960
# Margit Kojo: Tiyspainoinen kasvisravinto energisen jaksami-
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¢ Salla Kuuluvainen ja Rosemarie Sirkkd: Kaupunkiviljelijin
opas — Loydi syotivi kaupuntki. WSOY 2013
& Ulla Lehtonen: Luonnonmukaisesti omassa kotipuutarhassa
WSOY 2004 (ks. myés tekijin muut teokset)
# Reed Mangels: The everything vegan pregnancy book.
Adamsmedia 2011
¢ Jere Nieminen: Herne rokkaa. Multikustannus 2008
& Jere Nieminen: Vegaanin kotiruokakirja. Moreeni 2010
# Jack Norris ja Virginia Messina: Vegan for life. Da Capo
Press 2011
¢ Sinikka Piippo: Luonnonyrtit. WSOY 2005
Sinikka Piippo: Villivihannekset. Minerva 2016
& Jussi Riekki: Liikkujan kasvisruokavalio — kestivid kebitys-
td. Fitra 2017
o Sigrid Sahlin: Kuivata ja syé hyvin. Kustannus-Mikeld Oy
1992
& Satu Saunio: Tuulispiin leivontakirja. Finn Lectura 2015
& Annelies Schoneck: Vibannesten maitohapposdilonti. Biody-
naaminen yhdistys 1982 (ks. tekijiltd myds teos Leipd)

# Satu Silvo ja Virpi Melleri: Satu Silvo & Silvoplee. WSOY 2016
% Mirja-Riitta Siivonen: Puutarhapeukalo, viljelyopas ja
keittokirja. WSOY 1994
# Inna Somersalo (toim.): Vegaanin keittokirja. Like 2015
Inna Somersalo: Yllin kyllin — herkkuja isolle ja pienelle
Jjoukolle. Multikustannus 2008
# Merja Turunen & Sirpa Ylonen: Puntarhanhoito
poropeukaloille. Loki-kirjat 2003
% Saara Torma: Keittokomero ja huone. 2001
¢ Saara Tormi: Saa vaivata. Like 2003

Eldinten oikeudet ja ymparistofilosofia:

¢ Elisa Aaltola (toim): Johdatus eliinfilosofiaan. Gaudeamus 2013
¢ Jonathan Balcombe: Eliimellinen nautinto. Into 2014
% Jonathan Safran Foer: Eliinten syomisesti. Atena 2011
% Risto Isomiki: Meat, Milk ¢ Climate. Into Kustannus 2016
& Elizabeth Kolbert: Kuudes sukupuutto — Luonnoton historia.
Atena 2016
# Eveliina Lundqvist: Salainen paiivikirja eliintiloilta. Into 2014
# Ville Lahde: Niukkuuden maailmassa. niin & niin -kirjat 2013
& Peter Singer: Oikeutta eliimille — Eliinten vapautuksen
filosofiaa. Eldinsuojeluliitto Animalia 2007
Mia Takula: Elimini vegaanina — 14 ibmisti huipulla. Into
2017



Vaihtoehtoinen talous ja kulttuuri:

# Richard Douthwaite: Nykyaikainen paikallistalous.
Like 2004

& Outi Hakkarainen, Jaana Airaksinen ja Tove Selin
(toim.): Talous ja demokratia. Like 2005

¢ Kaisa Karttunen, Laura Kihlstrém ja Sanna-Liisa
Taivalmaa: Nilkd ja yltikylliisyys — Ruokaturva
maailmassa. Gaudeamus 2014

¢ Johan Ehrstedt ja Mervi Leppikorpi (toim.): Reilum-
man kaupan jiljilli — Kirjoituksia reilusta kaupasta ja
solidaarisesta vaihdosta. Into 2012

& Lappé, Collins, Rosset ja Esparza: 12 myyttid maailman
néldstd. Like 2000

¢ Riikka Kaihovaara: Riippumaton puutarha — Teollisen

ruoantuotannon romabdus ja permakulttuurin perusteet.

Vihrei sivistysliitto 2012
% Tuija Mononen & Tiina Silvasti (toim.): Ruokakysymys
— Nikdkulmia yhteiskuntatieteelliscen elintarviketuttki-
mukseen. Gaudeamus 2006; Hyvi ja paha ruoka — Ruoan
tuotannon ja kuluttamisen vaikutukset. Gaudeamus 2012
% Lasse Nordlund & Maria Dorff: Elimimme perusteista —
Pohdintoja tyisti, rahasta ja energiasta omavaraisen
elimdnkokemuksen valossa. Palladium Kirjat 2008
& Raj Patel: Stuffed and starved. Markets, power and the
hidden battle for the world’s food system. Portobello
Books 2007
% Michael Pollan: Halun kasvioppi. Green Spot 2002
& Eric Schlosser: Pikaruokakansa. WSQOY 2002
Olli Tammilehto: Maailman tilan kootut selitykser. Like 2008

Nettisivuja

# chocochili.net — Elina Innasen suosittu vegaaniruokablogi

o www.ckoenergy.org/fi — vihredn sihkon edistimiskam-
panja

& elaintehtaat.fi — eldinten arki Suomessa

# www.fineli.fi — ruoka-ainesten ravintoarvoja

#& www.hyotykasviyhdistys.fi — kotiviljelijin apuri

o www.kasvikset.fi — tietoa ja resepteji puutarhatuotteista
seki siiléntiohjeita

#& www.luomu.fi — tietoa luonnonmukaisesta
maataloudesta

%% www.maatiainen.fi — pelastaa vanhoja viljelyskasveja
www.martat.fi — marttakouluun on koottu tismilliset
ohjeet sdilontiin

# pohjoinenpermakulttuuri.wordpress.com — ekologisen
ruoantuotannon keinoja

o www.yrttitarha.fi — kattava yrttien kiyton opas
www.henriettes-herb.com — Henriette Kressin
yretitietopankki

¥ www.arktisetaromit.fi — opastaa sienten, marjojen ja
villivihannesten kiytossd

#& www.gmovapaa.fi — ekologisen ja reilun viljelyn seki
siementen monimuotoisuuden puolesta

% vegaanihaaste.fi — kokeile vegaaniruokaa tutorin avulla

¥ www.vegaaniravitsemus. fi — tutkittua tietoa

Eldin- ja ymparistojarjestoja

& Vegaaniliitto ry, Suvilahdenkatu 4, 00500 Helsinki
\Wwv.vc-gazmiliitto.ﬁ

& Qikeutta Eliimille, PL 362, 00131 Helsinki
www.oikeuttaelaimille.fi

¢ Eldinsuojeluliitto Animalia, Suvilahdenkatu 4,
00500 Helsinki www.animalia.fi

¢ Luonto-Liitto, Itilahdenkatu 22 B, 00210 Helsinki
www.luontoliitto.fi

% Maan ystdvit, Mechelininkatu 36 b, 00260 Helsinki
WwWw.Im ﬂallyg tavat. ﬁ

# Suomen Luonnonsuojeluliitto, Itilahdenkatu 22 B,
00210 Helsinki www.sll.fi
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Tempeburgerit

Jos leivot simpylsiti (s. 140) burgereihin itse, paina tai
kauli simpyldt mataliksi pyorittelyn jilkeen.

1. Leikkaa tempekakku sivuttain ohuiksi, runsaan puolen
sentin paksuisiksi viipaleiksi. Paista viipaleita runsaassa
6ljyssd kuumalla pannulla kummaltakin puolelta, kunnes
ne saavat virii. Mausta lopuksi suolalla. Yhden simpylin
viliin tarvitaan 2 siivua.

2. Jos simpylit eivit ole vastapaistettuja, paahda puolik-
kaat leivinpaahtimessa tai kuumalla paistinpannulla. Sivele
simpyldn pohja ja kansi esim. pellavamajoneesilla. T4ytd
tempelld ja muilla lisukkeilla makusi mukaan.

Lupiinitempe-parsakaalipaistos

Kauniin paistoksen seurana voi tarjota leipii ja salaattia.
Paidrynin makeus tdydentdi lupiinin makua. Ellei
pidrynii ole saatavilla, kiytd omenaa.

1. Suikaloi tempe ohuiksi, runsas puoli senttid paksuiksi
suikaleiksi. Pilko parsakaali peukalonpiin kokoisiksi
paloiksi, pilko my®s sen varsi.

2. Odota, ettd 6ljy kuumenee paistinpannulla. Lisi
pannulle garam masala, inkivéiri ja chili, sekoita nopeasti
keskeniin. Lisdd tempesuikaleet ja paista vajaa viisi
minuuttia. Kdinni viipaleet, kun pinta on mukavan rapea.
Nosta tempet sivuun pois pannulta. Pilko paistetut
viipaleet pienemmiksi, kolmeen osaan.

3. Siirrd parsakaali pannulle, pyoriytd hetki 6ljyssd ja lisad
pieni mairi vettd. Kypsytd miedolla limmélli kannen alla
viitisen minuuttia. Yhdistd tempe ja parsakaali, lisid suolaa.
4. Pese padrynit hyvin, poista siemenet ja pilko pieniksi
kuutioiksi. Lisdd ne paistoksen joukkoon. Paistos on hyvii
limpimini ja kylméni: jos nilkd antaa my®ten, anna
maustua tunnin ajan ennen ruokailua.



Tempea ja kiinankaalia

Tihin pannuun kannattaa kiytead kahta eri makua
tempei, esimerkiksi lupiini- ja hirkidpaputempei. Tarjoa
paistosta tuoreen sekaleiviin kanssa. Annoksen ylle voi
ripotella paahdettuja hampunsiemenii.

1. Halkaise tempekakku kahtia ja viipaloi kuutioiksi,
kooltaan noin 1,5 cm x 1 cm. Etenkin lupiinitempe on
tirkeid pilkkoa enintiin sentin paksuiseksi, jotta se paistuu
kunnolla myés keskelti.

2. Suikaloi kiinankaalin lehdet ja kanta poikittain, muuta-
man sentin suikaleiksi.

3. Kuumenna 6ljy paistinpannussa. Lisd3 inkiviiri,
korianteri, soijakastike ja tempepalat. Paista muutama
minuutti kidinnellen, kunnes tempe saa virii pintaan.
Siirrd tempe pois pannulta. Jos kiytit piparjuuriraastetta,
ild kuumenna sitd vaan lisid se vasta paistetun tempen
joukkoon.

4. Paista kiinankaalia pannulla kdinnellen muutaman
minuutin ajan. (Jos paistinpannusi on pieni, kypsenni
kaali kahdessa erissd). Lisdd soijakastike ja paista hetki,
kunnes neste haihtuu. Lisdi kaalin joukkoon viinietikka ja
sokeri. Laita tempet kiinankaalin piille ja tarjoa heti.

Herne-tempecurry

Reseptistd valmistuu 2-3 annosta curryi. Tarjoa esimerkik-
si pastan tai speltin kanssa.

1. Viipaloi hernetempe pituussuunnassa runsas puolisent-
tid leveiksi paloiksi ja pilko sitten suorakaiteen muotoisik-
si. Huomaa, ettd jos tempepalat ovat lilan paksuja, ne eivit
paistu sisiltd kunnolla.

2. Lisdi 6ljy paistinpannulle ja odota, ettd se kuumenee.
Paista temped viitisen minuuttia, molemmin puolin. Lisid
joukkoon suola. Siirrd tempe sivuun odottamaan
mydhempii vaihetta.

3. Pilko sipulit ja valkosipuli. Halkaise porkkanat ja pilko
pieniksi kuutioiksi. Pilko my®s paprika.

4. Lisdd pannulle 8ljy, sipuli, valkosipuli, curry, korianteri
ja mustapippuri. Paista keskilimmolld hetken aikaa. Lisdd
sitten porkkanat, paista hetki ja lisi vield paprikan palat.
Paista hetki ja lisdd hamppu- tai kaurakerma seki tempe.
Anna kiehahtaa.



Ruokaisa tempe

Indonesiassa keksitty tempe sopii monenlaisiin ruokiin.
Tempe on jimikkd papukakku, joka muistuttaa rakenteel-
taan enemmin seitania kuin tofua. Sen suutuntuma on
lihaisa. Tempe valmistetaan fermentoimalla, mikd muuttaa
pavut hyvin sulaviksi.

Kotimaista tempei valmistetaan herneestd, hirkipavusta ja
lupiinista. Mukana voi olla papujen lisiksi siemenii. Suosi-
tuinta on paistaa tempei pannulla runsaan puolen sentin
paksuisina viipaleina. Viipaleet sopivat oivallisesti esimerkiksi
burgerin viliin. Kiyti temped myds salaateissa, kastikkeissa,
pitsan pailld, keitoissa ja uunijuureksien joukossa. Salaattia
varten tempepalat kannattaa marinoida: vihintdin 20 mi-
nuuttia huoneenlimm@ssi, mutta mieluummin kauemmin.
Uuniruokiin sopii etenkin lupiini. Tempesti voi valmistaa
my®s leipilevitettd, ja murustettu tempe kiy soijarouheesta.

Tempen makumaailmaan istuvat voimakkaat mausteet,
kuten soijakastike, inkiviiri, korianteri, curry(tahna), garam
masala, chili, valkosipuli ja piparjuuri. Tempessi itsessdin
maistuu sieniruoista tuttu umami. Tempe imee hyvin
mausteita sisadnsd. Perinteisesti temped on valmistettu
soijasta. Lupiinitempe sopii maultaan ja rakenteeltaan
kiytettiviksi kaikkiin soijatempen resepteihin.

Tempei voi valmistaa myos itse. Papujen lisiksi tehtivdin
tarvitaan Rhizopus-startteria (herneelle ja muille kotimaisille
palkokasveille sopii parhaiten Rhizopus oligosporus). Suomen-
kieliset tempen valmistusohjeet [ytyvit netisti.
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