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ALKUSANAT

- Jannittavaa: selaat ensimmaista
ruokalehtedni! Olen intohimoinen
kotikokki, joka suhtautuu vahintaan
yhta intohimoisesti puutarhaansa.
Unelmoin pellolta poytaan -elamasta.

Intohimolla olen aina suhtautunut myos
luovaan tekemiseen. Lehtia olen tehnyt
lapsena jos jonkinlaisista aitheista. Tama
on ensimmainen aikuisuuden lehteni —
tarkoitettu inspiroimaan kasvipohjaiseen
kotikokkailuun.

Rakastan hetkia, joissa saa viipyilla ja
joissa maailman kauneudesta saa
nauttia kaikin aistein. Sitd my0s ruoka
parhaimmillaan tarjoaa.

Ruokafilosofiaani kuvaa rentous ja
uuden oppimisen palo. Sytyn siitd, kun
saan oppia uutta eri ruokakulttuureista
ja soveltaa sita keittiossiani
vegaanikokkailuihin.

s. 25-28 Ruokaystavdni: mumma

Kehittelemani reseptit ammentavatkin
usein uudenlaisista raaka-aineista tai
makuyhdistelmista. Uskon, etta
vegaanisen makaronilaatikon resepteja
on maailmassa jo useita hyvia:
haluankin tarjota jotain uutta ja
yllattavaa, mutta herkullista.

RESEPTEISTA

Lehden reseptit ovat vegaanisia. Voit
halutessasi kayttaa liha- ja maitotuotteita
korvikkeena. Osa resepteista on gluteenittomia
tal tehtavissa gluteenittomasti, mutta tata ei ole Toivottavasti viihdyt lehteni parissa.
turvallisuuden vuoksi merkattu erikseen. Antoisia lukuhetkiz!
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-podcast levittda armollista
ruokarakkautta ja puhuu
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Sdl | 10 mn

20 kpl skeippejé eli
valkosipulin kukkavarsia

1 dl vegaanista parmesaania
1 dl auringonkukansiemenia
1 rkl sitruunamehua

3 dl laadukasta olividljya
muutama rouhaisu suolaa ja
mustapippuria

1. Paahda
auringonkukansiemenid
paistinpannulla, kunnes niissa
on kaunis paahteinen vari ja
tuoksu. Varo, etteivat ne pala!
2. Pilko skeippeja vihan
pienemmaksi.

3. Laita skeipin palat
sauvasekoittimen silppuriin
tai blenderiin. Lisaa kaikki
ainesosat ja surruuta
tahnaksi.

4. Tarjoile heti tai anna olla
vuorokauden yli jadkaapissa.
Maku muuttuu
intensiivisemmaksi, kun
tahna saa levita jadkaapissa!

Tahnaa voi myos
pakastaa jaapalamuoteissa.

HEINAKUU

Skeippi eli valkosipulin kukkavarsi on talvivalkosipuliin
muodostuva kiemurteleva varsi, johon kehittyy itusilmukoita. Se
on poistettava, jotta itse paasato, valkosipuli, jaksaa jatkaa
kasvuaan.

Skeippien maku on valkosipulinen ja koostumus napakka. Ne
sopivat erinomaisesti sellaisenaan uunissa paahdettavaksi, osaksi
wokkia, pikkel6itavaksi tai vaikka valkesipulipastaan. Maukasta
on myos pesto, joka sopii taydellisesti esimerkiksi Pizzan paalle.

Skeipit sailyvat jaakaapissa pari viikkoa.
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Ruvat: valmistajat

pysyvat
parhaiten koossa
halsterin valissa!
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soveltuvat
etenkin pienella
pannulla
kypsennettaviksi.
Kokeile dipata
vuohenjuustoon
rapeita kasviksia tai
nuotiolla paahtunutta
hapanjuurileipaa.

sopil lohen tavoin
loimutettavaksi.

Ali unohda

NATURALL

VEGGIE MALLC

ja

— tarvitseeko enempaa
sanoa! Paahdetut
vaahtikset maistuvat myos
suolakeksien valissa
suklaapalan kera.




TERVETULOA
VARRASBILEISIIN!

Sytyta hiiligrilli ja pujota tikkuihin joko mausteisia
vegaanilihoja tai japanilaishenkisia kasviksia ja tofua.
Varrasgrillin rakennat kaden kdanteessa tillia apuna kayttaen.




partkdi

Hileisessa limonadissa tapaa raikas ja
hapokas sitruuna seka makea minttu.
Juoma sopii mausteisen rullan kaveriksi
tal villentamaan helteisena paivana.

SITRUUNA-MINTTU-

HILEJUOMA
w50 lasillinen yhdelle tar pieni kahdelle |
20 min

muutama oksa minttua

6 cl itse puristettua sitruunamehua

1 tl luomusitruunan keltaista kuoriosaa
10 cl kivennaisvetta

4 cl minttusiirappia

lasillinen jaamurskaa

nunttusurappi:

kaksi kourallista minttua

1 dl vetta (+ muutama desi
ryoppaamiseen)

1 dl sokeria

1. RyOppaa siirappiin tarvittava
minttu: upota minttu kichuvaan
veteen 15 sekunniksi ja siirra se sitten
hetkeksi jadveteen.

2. Kiehauta siirapin ainekset kattilassa
ja anna porista noin 10 minuuttia,
kunnes neste muistuttaa l6ysaa
siirappia. (Siirappi tulee jahmettymaan
vield jaahtyessaan.)

3. Siiviloi minttu siirapista ja anna
siirapin jaahtya hetken.

4. Hiero juomaan tarvittavia mintun
oksia hetken kasissd ja aseta ne
juoman pohjalle. Lisda muut ainekset
ja sekoita huolellisesti.

Vinkki: Osta valmista jaamurskaa.



Varrasgrilli kootaan hiiligrillin ritilan paélle neljan tillen avulla. Hiilet asetetaan tiilien
keskelle ja vartaat saavat roikkua niiden lomassa. Grillaukseen kannattaa valita premium-hiilia
ja sytytyspaloja: briketit ja sytytysneste tuovat ruokaan epamiellyttavaa makua.
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_ KEBAB-VARTAAT
;;»kuzgdeﬂe | 20+ 30 min
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Muista liottaa puisia
varrastikkuja vedessa tunnin
ajan ennen paistoa, jotta ne
eivat syty palamaan.
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V]j(}AAN]N KASTIKEKOULV:
X majoneedt

(LCCCCCTTVTTMIN A 111

MAJONEESI
AQUAFABAAN

MAJONEESI
SOIJAMAITOON



Tarvitset sauvasekoittimen ja kapean, korkean
astian, joka yleensa tulee sauvasekoittimen
mukana. My®6s litran kapea mittakannu on hyva
vaihtoehto. Olen joskus tehnyt majoneesia
onnistuneesti blenderissa, mutta tyohon kannattaa
ryhtya silti mielummin sauvasekoittimella.

Soijamaito voi olla joko sokeroitua tai
sokeroimatonta. Sen maku on kuitenkin
luonnostaan makea. Majoneesin teko
muista kasvimaidoista on haastavaa, silla
soijamaidossa on luonnostaan
emulgoivia ainesosia.

Oljyksi kiy miki tahansa miedon
makuinen 0ljy, kuten rypsi-, rapsi- ja
auringonkukkadljy. Sen sijaan oliiviéljy
saattaa tehdd majoneesista kitkeraa.
Yhdessa soijjamaidon tai aquafaban
kanssa 6ljy luo paksun emulsion.

Sinappi toimii majoneesissa niin ikaan
emulgointiaineena. Vahva dijonsinappi
sopii taydellisesti my6s makunsa
puolesta, mutta myos muut sinapit, kuten
mieto sinappi, kayvat.

Happo, eli etikka tai sitrusmehu,
taittavat majoneesin 6ljyisyytta ja
auttavat emulgoitumisessa.
Makuvaihtelun vuoksi happona voi
kayttaa mita tahansa etikkaa, kuten
valkoviini-, omenaviini-, riisiviini- tai
samppanjaetikkaa. Sitrushedelmista oivia
vaihtoehtoja ovat sitruuna, yuzy, lime,
greippi, appelsiinit ja pikkusitrukset,
kuten satsuma ja mandariini. Makua
voimistaakseen voi hydodyntaa myos
sitrusten kuorta.

Aquafaba tarkoittaa yleensa
sailykekikherneiden lientd, mutta myos
esimerkiksi valkopavut kayvit.
Tummempien papujen, kuten
mustapapujen liemesta sen sjjaan saattaa
tulla varihaittoja. Valitse veteen sailotty
ja miedosti suolattu papu. Huomioithan,
ettd itse liotettujen papujen liemi on
myrkyllista lektiinin vuoksi, eika sita saa
kayttaa majoneesin tekoon.
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.
4.dl| 5 min
e 1 dI soijamaitoa
Sogama@osta syntyy 3 dl rypsioljya
tykky majonees, joka 1 rkl dijonsinappia
gor efen}qn sellaisenaan 1 rkl sitruunamehua tai valkoviinietikkaa
syotavaksi. ripaus suolaa
1. Mittaa kaikki ainekset kapean ja
korkean astian pohjalle. Wi =
Q- : 2. Aseta sauvasekoitin astian po NG
\’;-\'/ ) \ f;’/ kaynnista. Nosta sauvasekoitinfa 1 egf
oy N ylospain, kunnes majoneesi on -
L ’\ 4 emulgoitunut eli ainekset ovat sekoittuneet
_’J;: s ‘\ 4 & yhteen ja massa on paksuuntunut.
v

1 osa soijamaitoa tai aquafabaa

3 osaa Oljya

Vinkki: Voit puolittaa reseptin!

CHICKPEAS

EKOLOGISKA KIKARTER
OKOLOGISKE KIKERTER
LUOMU KIKHERNEET

+« PROTEIN

CAVA




Aquafabasta tehty majoneesi on hieman pehmedmpaa ja
sopii taydellisesti my0s kastikepohjaksi. Majoneesista saa
tarvittaessa paksumpaa vahentamalla aquafaban maaraa.

4dl| 5min

1 dl aquafabaa

3 dl rypsiéljya

1 rkl dijonsinappia

1 rkl sitruunamehua tai valkoviinietikkaa
ripaus suolaa

1. Mittaa kaikki ainekset kapean ja
korkean astian pohjalle.

2. Aseta sauvasekoitin astian pohjalle ja
kaynnista. Nosta sauvasekoitinta hiljalleen
ylospain, kunnes majoneesi on
emulgoitunut eli ainekset ovat sekoittuneet
yhteen ja massa on paksuuntunut.

Vinkki: a 380/230g sailykepurkista tulee
noin 1,5 dl aquafabaa: reseptiin riittaa siis
yksi purkillinen. Muista kdyttaa pavut
toiseen reseptiin! Ne sailyvat pari paivaa
jaakaapissa. Pavut voi myos pakastaa.

Majoneesin voi maustaa jo siina vaiheessa, kun perusraaka-aineet mitataan astiaan. Isommat palat voivat
kuitenkin héirita emulsion muodostumista ja ne kannattaakin lisata vasta valmiiseen majoneesiin kasin
sekoittaen. Valmiista majoneesista saa vahemman rasvaista sekoittamalla sithen vegaanista k;;maviiliéi tai
jugurttia. Tama myos tasoittaa sen makeahkoa makua. '

Majoneesi on taydellinen paikka upottaa jadkaapin ja kuivakaapin jamia. Alla muutamia ideoita maustamiseen:

* Liotetut ja murustellut kuivatut chilit, kuten chipotle ja ancho. <)

» Kuivamausteet, kuten chili, savupaprika, garam masala, tajin, viismauste ja erilaiset pippurit.

* Tahnat, kuten curry, miso, gochujang, inkivaari, tryffeli ja harissa.

» Kastikkeet, kuten teriyaki, sweet chili, tabasco ja siipikastike.

» Sailykkeet, kuten maustekurkku, puolikuivattu kirsikkatomaatti, paprika, kimchi, oliivi ja kapris. @
* Tuoreet kasvikset, kuten valkosipuli, chili, maissi ja erilaiset yrtit.

* Kuivatut yrtit, kuten minttu, oregano, tilli ja mustaherukan lehdet.

Lehdesta 16ydat useita makuvaihtoehtoja majoneesiin: kurkkaa sivut 15 ja 24.







Tomaatti-van

murusteltu vue
minttu, chiliro
chilisormisuola
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uomen kesan parasta antia ovat

varhaisperunat, joista ensimmaiset

tietysti tarjoillaan voin ja tillin kanssa.
Seuraava satsi kelpaa naihin suomalaisiin
loaded fries -vastineisiin.

Keitetyt ja sen jalkeen litistetyt
varhaisperunat grillataan kauniin ruskeiksi

ja rapeiksi, jonka jalkeen niiden paalle
ladotaan taytteita street food -tyyliin.

Kokeile valmiita annoksia tai luo
komponenteista mieleisesi! Paras annos
syntyy makujen tasapainosta: jotain
makeaa, jotain suolaista ja jotain
hapokasta. Voit valmistaa hillon, pikkelit,
majoneesit ja pekonin jo paria paivaa
ennen grillaushetkea. Perunatkin voi
keittaa valmiiksi jaakaappiin tai kayttaa
edellispaivan aterialta yli jaaneita

varhaisperunoita.

LYTTYPOTUT
nelyille-kuudelle | 30-60 min

1 kg pestyja varhaisperunoita
suolaa

rypsioljya

1. Hoyryta perunoita
hoyrykattilan ritilan paalla
koosta riippuen 15-25
minuuttia. Anna jadhtya
hetken.

2. Litista perunat grillialustan
paalla esimerkiksi vesilasin
avulla.

3. Pirskota perunoiden paille
rypsioljya.

4. Grillaa 15-30 minuuttia
valilla varovasti kiannellen,
kunnes perunat ovat kauniin
ruskeita. Mausta suolalla
ennen tarjoilua.

TOMAATTI-

VANILJAHILLO
4dl | 15 + 30 min

500 g kirsikkatomaatteja

1 dl sokeria

ripaus suolaa

1/2 luomusitruunan
keltainen kuori

1/4 dl sitruunamehua

1 vaniljatangon siemenet ja
halkaistu tanko

1. Kalttaa tomaatit: leikkaa
kantaan x-viilto teravalla
veitselld, upota kichuvaan
veteen 30 sekunnin ajaksi ja
siirra jaaveteen. Kuori.

2. Laita tomaatit ja sokeri
kattilaan ja hauduta kannen
alla keskilammolla 15
minuutin ajan.

3. Lisaa loput ainesosat ja
keita miedolla lammolla
toiset 15 minuuttia.

4. Poista vaniljatanko ja
soseuta halutessasi hilloa
tasaisemmaksi
sauvasekoittimella tai
muusisurvimella.

Vinkki: Tomaatin kuoret
vol kuivata ja kayttaa
mausteena tai syoda sipsin
kaltaisena herkkuna.

ANNOS 1.
VARAA LISAKSI:

vegaanista vuohenjuustoa
murusteltuna (Mo Chavre)
minttua

chilirouhetta
chilisormisuolaa



KURKKUMAJONEESI
2dl | 5 min

1/2 dl sojjamaitoa

1 1/2 dl rypsidljya

1 tl dijonsinappia

2 rkl amerikkalaista
kurkkusalaattia

1 rkl kurkkulienta tai
valkoviinietikkaa

1. Mittaa ainekset kapeaan
korkeaan astiaan.

2. Aseta sauvasekoitin pohjalle
ja kdaynnista. Nosta hitaasti
ylos, kunnes majoneesi on
paksuuntunut.

Vinkki: Kayta valmista
majoneesia ja mausta se
kurkuilla ja liemella.

PIKKELOITY
JALAPENO
neljalle-kuudelle | 5 + 60 min

3 jalapenoa

1 dl valkoviinietikkaa
1 dl sokeria
1 dl vetta

1. Siivuta jalapeno ohueksi
mandoliinilla tai veitsella.

2. Kiehauta lienta kattilassa,
kunnes sokeri on sulanut.

3. Laita jalapeno
lammonkestavaan
kannelliseen purkkiin ja
kaada liemi paalle.

4. Anna tekeytya jadkaapissa

ainakin tunnin ajan.

ANNOS 2.

VARAA LISAKSI:

* coctailkurkkuja

* vegaanista
parmesaaniraastetta
(Oddlygood Italian style)

* ruohosipulisilppua

TRYFFELIMAJONEESI

24dl | 5 mn

1/2 dl soijjamaitoa

1 1/2 dl rypsioljya

1 tl dijonsinappia

1 rkl sitruunamehua

1 tl tryffelitahnaa tai -6ljya
ripaus sokeria

1. Mittaa ainekset kapeaan
korkeaan astiaan.

2. Aseta sauvasekoitin pohjalle

ja kaynnista. Nosta hitaasti
ylos, kunnes majoneesi on
paksuuntunut.

Vinkki: Kayta valmista
majoneesia ja mausta se
tryffelitahnalla.

PIKKELOITY

PUNASIPULI
nelyille-kuudelle | 5> + 60 min

1 iso punasipuli

1/2 dl valkoviinietikkaa
1 dl sokeria
1 1/2 dl vetta

1. Kuori punasipuli ja leikkaa
se puolikkaiksi renkaiksi.

2. Kiehauta lienta kattilassa,
kunnes sokeri on sulanut.

3. Laita sipulit
lammoénkestavaan
kannelliseen purkkiin ja
kaada liem1 paalle.

4. Anna tekeytya jaakaapissa
ainakin tunnin ajan.

TOFUPEKONI
nelyille-kuudelle | 40 + 20 mun

1 pkt (a 250g) maustamatonta
kiinteaa tofua

marnadi.

2 rkl pekonimaustetta
(Poppamies)

1/4 dl rypsioljya

1/2 dl soijakastiketta
1/4 dl vaahterasiirappia

1. Kuivaa tofua painon alla
15 minuuttia.

2. Siivuta tofu ohuiksi levyiksi
juustohoylalla tai veitsella.

3. Sekoita marinadin ainekset
keskenaan ja upota tofusitvut
marinadiin. Anna tekeytya 20
minuuttia,

4. Levita tofusiivut
leivinpaperille uunipellin
paalle niin, etteivat ne kosketa
toisiaan. Levita yli jaanyt
marinadi sitvujen paalle.

5. Paista 180C 20-25
minuuttia. Murustele
halutessasi.
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Palstalla ddneen padsee minulle tarkedt thmiset ja heille tarkedt ruoat

N\
N\ o0 o0
bl
e v ¥ ‘ Ruokaystavakirjan paasee tayttamaan ensimmaisena
. 3 kunniavieras: mummini. Lopuksi han jakaa bravuurinsa

, s: vispipuuron, tai hanen kutsumansa lumipuuron, salat.

arjalan evakkona maailmalle ponnistanut
mummi on joutunut opettelemaan ruoanlaiton
jo hyvin nuorena. Tafia paivang han on
vannoutunut kalafani, joka k@ai]@nité
huvittaa: joskus han tykkaa panostaa ruokaan
enemman ja joskus ruoka tulee suoraa purkista.

Ennen vanhaan ruokaturvallisuus oli erilaista ja
mummi onkin kertomansa mukaan syonyt
holmojakin asioita. Kaikkea oli maistettava joko
uteliaisuudesta tai pakosta — nykydan hanelta
tosin loytyy myos inhokkiruokia.
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*Mummin toiveesta han saneli vastaukset ja mina kirjasin ne



Mummin reseptivihkot ovat tiynna omia ja
muilta saatuja kasin kirjoitettuja resepteja ja
saastettyja lehtileikkeita. Ennen oli yleista
vaihdella resepteja esimerkiksi toissa.
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@ggmnpohialatyt ) mansikkakakku
Gjoimin marjat it@ ostan marjat torilta
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Tama vai tuo? Vastaukset
tulivat kuin apteekin hyllylta.

Puuron voi tehda joko
tuoreista marjoista tai talven
yli sokeriin sailotyista
marjoista. Pehmeampi puuro
syntyy sailotysta soseesta.
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Jauhojen sthtaaminen
on taitolaji: siivilaa
kopistellaan vispilaian
samalla sekoittaen.

Vispipuuron teko ei
mummin mukaan ole
vakavaa, vaan
hommaan voi ryhtya
jopa ilman mittoja.




Mumman vinkit:

* Lisda vehnédjauhot
vispilatuntumalla: puurosta ei
kannata tehda liian paksua.

* Vehnijauhosta mahdollisesti
tulevat paakut tasaantuvat
prosessin edetessa.

* Marjojen kuorista saa kuitua,
joten niitd el kannata siiviloida.
» Mikdli et sy6 puuroa heti,
ripottele sen paalle sokeria ja
peita kelmulla, jotta pintaan ei
muodostu kalvoa.

MUMMIN VISPIPUURO
kuudelle | 20 + 10 mun

1 1vetta

1 dI puolukoita

3- 3 1/2 dl vehnijauhoja
2 dl sokeria

1 1/2 tl vaniljasokeria

1. Mittaa vesi 1soon kattilaan ja
lisad puolukat. Laita liedelle ja
lammitd kiehuvaksi.

2. Laske lampo keskilammolle.
Lisaa vehndjauhot sihtaamalla ja
vispaa puuroa samalla kasin.

3. Anna porista viela 10 minuuttia
keskilammolla. Sekoittele valilla,
jotta puuro ei pala pohjaan.

4. Laita kattila tiskialtaaseen
vesihauteeseen ja jaahdyta
haaleaksi (noin 10 minuuttia).

5. Lisaa sokerit. Vispaa puuro
sahkovatkaimella kuohkeaksi ja
paksuksi vaaleaksi massaksi.



