Vegaaniruokakurssi

Ohjaajana Petja Viittanen

Hummus

Hummusta voi kayttas lisukkeena ldhes missi tahansa vilja- tai
perunaruoassa, mutta se sopii mainiosti myds levitteeksi
leiville tai karjalanpiiraiden palle. Lisdksi hummus toimii
maukkaana kuorrutuksena mm. tdytetyille kesékurpitsoille.
Uuniperunoita varten ohjeesta kannattaa tehdé 6ljyisempi.

5—6 dl keitettyjd kikherneitd

2—4 valkosipulinkyntti

2 rkl kylmépuristettua 6ljya

4 tl kuivattua persiljaa tai runsaasti tuoretta
1 rkl tahinia

1 rkl omenaviinietikkaa

0,251 dl vettd

1 tl korianterijauhetta

suolaa maun mukaan

(muutamia tuoreita korianterin lehtiz)

1. Purista valkosipulinkynnet herneiden joukkoon. Hienonna
persilja.

2. Soseuta kikherneet. Lisdd 6ljy ja mausteet, sekoita.

3. Sekoita joukkoon vetté sen verran, ettd saat hyvin leiville
levittyvén tahnan. (Koristele
tuoreen korianterin lehdill).

Kurpitsalevite

Tarjoa levitettd esimerkiksi (pita)leivén vilissi, falafelien
seurana tai bulgurin tai uuniperunoiden kanssa. Pitkin
maustelistan voi korvata valmiilla ras-el hanout -
mausteseoksella.

puolikas hokkaido- tai myskikurpitsa (n. 400 g)
0,5 dI kylmépuristettua rypsisljya
2-3 valkosipulin kyntta

0,5 tl jauhettua inkivaaria

0,5 tl jauhettua jeeraa

0,5 tl jauhettua korianteria

0,5 tl jauhettua paprikaa

1/5 tl jauhettua kanelia

1/5 tl jauhettua neilikkaa

1/5 tl jauhettua muskottipghkings
n. 1/10 tl suolaa

1. Halkaise kurpitsa pituussuunnassa, poista siemenet ja
siemenrihmat. Leikkaa suikaleiksi, jotka mahtuvat
héyrykattilan hoyrytysosaan. Kypsennd 10-20 min, kunnes
kurpitsa on pehmennyt hyvin, kokeile vililli. Kypsymisaika
vaihtelee lajikkeittain. Voi kypsentéd mySs uunissa.

2. Kaavi jashtyneistd viipaleista sisus lusikalla.
Pehme#kuorisesta hokkaidosta kannattaa sy&da kuoretkin.
Hienonna valkosipulinkynnet ja lisd4 ne sekd mausteet. Soseuta
sauvasekoittimella ja anna jaghty4 ennen tarjoilua. Sosetta tulisi
olla noin 4 dl: jos sitd on enemmén, kannattaa lis4td mausteiden
mairad.

Munaton majoneesi

1 dl maustamatonta soijamaitoa (alpron punainen)
noin 3-4 dl rypsidljya
1 rkl omenaviinietikkaa tai sitruunamehua

1. Kaada soijamaito syvdin astiaan. Lis#g 6ljyd hyvin
rauhallisesti ja tasaisesti maidon sekaan koko ajan teho- tai
sauvasekoittimella sekoittaen. Sekoita perusteellisesti 5ljy ja
maito sekaisin ennen kuin lisdét uutta 6ljy4, jotta saat tasaisen
seoksen.

2. Kun seos on paksuuntunut voit lis4td sitruunamehun tai
omenaviinietikan. Voit myds vettd lisddmélld tehdd seoksesta
16ysempéd ja 6ljy4 lisddmalld paksumpaa.

3. Halutessasi voit maustaa majoneesia esimerkiksi
sinappijauheella tai valkosipulilla. Sopii hyvin esimerkiksi
hampurilaisiin, voileipakakkuun tai dipiksi.

Coleslaw eli kaaliraastesalaatti

1/2 kaalinkerd (n.800-1000g)

2 porkkanaa

1,5 dl valmista munatonta majoneesia
0,5 dl maustamatonta soijamaitoa
viinietikkaa

sinappia

suolaa, pippuria

1. Kuori ja raasta porkkanat. Raasta kaali juustohdylalla tai
raastimen hoylateralls.

2. Sekoita muut ainekset kastikkeeksi ja lisd4 raasteiden
joukkoon. Jos haluat paksumman kastikkeen, lisd4 majoneesia.



Hirkidpapusalaatti

Salaattiin sopivat mitkd tahansa keitetyt pavut. Kesill4 salaatti
kannattaa tehdi tuoreista hérképavuista, jos niitd on saatavilla.

2-3 1kl kylmépuristettua 61jyi
2 rkl omenaviinietikkaa

3—4 persiljan oksaa

ripaus mustapippuria

I punasipuli

1 punainen paprika

2 avomaan kurkkua

5 dl keitettyjd hirkdpapuja
suolaa

1. Hienonna persiljan lehdet. Hienonna myés sipuli varsineen.
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

Jjédkaapissa ainakin tunnin verran.

Porkkala eli suolakypsennetyt porkkanat savumarinadissa

4 isoa porkkanaa

1-2 kg karkeaa merisuolaa
1 rk rypsidljya

2 tl nestesavua

1 tl omenaviinietikkaa

Pese porkkanat, 413 kuori #l4ké pilko tai ota piitd pois. Peitd
uunivuoan pohja suolalla. Laita porkkanat vuokaan ja peiti ne
kokonaan suolalla. Kypsenni 175 asteessa 1,5 tuntia.

Ota porkkanat uunista ja nosta ne ulos suolan sisilt
jdahtymén. Kun porkkanat ovat jaghtyneet, kuori ne. Leikkaa
porkkanat pitkiksi suikaleiksi terdvilld veitsell4 tai
juustohdylalla. Yhdistd marinadin ainekset ja sekoita
porkkanasuikaleisiin. Anna marinoitua jdskaapissa suljetussa
astiassa 1-2 vuorokautta.

Nauti esimerkiksi saaristolaisleivén tai suolakeksien p#slii tillin
ja sitruunan kera. Alle sopii kaurapohjainen fraiche.

Chili con Hirkis 4 annosta

1 sipuli

2 valkosipulinkyntts

1 rkl 8ljyd

1 tl jauhettua juustokuminaa

1 prk(400 g) tomaattimurskaa
1 prk(290/175 g) kidneypapuja
2 rkl tomaattisosetta

1-2 dl vettd

1 rkl fariinisokeria

1 tl suolaa

1/ 2 tl rouhittua mustapippuria
1 punainen chili

1 punainen paprika

1 pkt(250 g) Harkis BBQ'ta

1. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet. Kuuilota
sipulia 6ljyssd pannulla hetken aikaa. Lis4# joukkoon murskatut
valkosipulinkynnet juustokumina ja ké#intele vield muutama
minuutti.

2. Lis#4 tomaattimurska ja huuhdellut ja valutetut kidneypavut
sekd tomaattisose ja vesi. Mausta seos fariinisokerilla, suolalia
ja rouhitulla mustapippurilla. Anna kastikkeen muhia miedolla
lammolld 10 minuuttia.

3. Halkaise chili ja poista kanta, siemenet ja vaaleat osat. Pilko
chili ja paprika. Lis&d Hérkiksen kanssa kastikkeen joukkoon ja
anna kuumentua.

4. Tarjoile pddruokana riisin kera tai naposteluruokana
tortillalastujen kanssa.

Nyhttkaura-kookoscurry

1 rs Gold&Green nyhttkauraa, nude
2 rkl 6ljya

1 sipuli (100 g)

1 valkosipulinkynsi

n. 1/2tl currya

1/2 parsakaalia (200 g)

100 g vihreitd papuja (pakaste)

1 tlk kookosmaitoa (400 ml)

% tl suolaa

korianteria hienonnettuna

1. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipuli. Kuullota sipuleita ja
currya 6ljyssé pannulla.

2. Irrottele parsakaalin kukinnot sopiviksi suupaloiksi ja kuutiof
varsi pieniksi kuutioiksi. Lisd4 parsakaalit, pavut ja
kookosmaito pannulle. Mausta suolalla ja hauduta, kunnes
parsakaalit ovat ldhes kypsia.

3. Lis#4 nyhtokaura kastikkeen joukkoon ja kuumenna vield
pari minuuttia. Ohenna kastiketta hieman vedelld, mikéli se on
liian sakeaa. Tarjoa kookoscurry esimerkiksi basmatiriisin
kanssa.
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Lis4d 5dl gluteenijauhoja, kaada loppu liemi sekaan ja sekoita
haarukkavatkaimella hyvin sekaisin. Siirry vaivaamaan kédella.
Lis44 gluteenijauhoja pikkuhiljaa, kunnes sinulla on kiinted
mutta kimmoisa taikina, leipdtaikinaa kiinteampi. Muotoile
paistiksi ja anna levéti 15 minuuttia.

Laita silld aikaa uuni kuumenemaan 160 asteeseen ja tee liemi
nro 2.

Liemi nro 2:

0,5dl soijakastiketta
10d1 vettda

2rkl tomaattipyrettd
1rkl nestesavua

2rkl 6ljya

mausteet: 1tl paprikaa, 1tl inkivaarig, 1tl timjamia, 1tl sokeria,
0.5tl mustapippuria
3 laakerinlehted

1 kasvisliemikuutio
1 punasipuli

4 valkosipulinkynttd

Kiehauta kaikki ainekset ja anna kiehua 5 minuuttia.

Sido paisti puuvillanarulla ryhdikkédksi paketiksi, mitd
tiheammin siti kiinteampi siitd tulee. Kaada korkeareunaisen
uunivuoan pohjalle hieman lients nro 2. Aseta paisti vuokaan ja
kaada sen piille loput liemesti. Paista uunin keskiosassa.

Valele kinkkua ensimmaisen kerran puolen tunnin paistamisen
jalkeen. Sen jilkeen valele seitania vartin vilein, kunnes se on
ollut uunissa yhteensi 1:45h. Tunnustele paistia ennen kuin
valelet sitd. Sen tulisi olla kiintes, mutta ei kova. Eikd missd4n
tapauksessa 16ysd. Kun paisti on valmis, valele se vield kerran
ja anna sen jashtyi liemessd noin 20 minuuttia. Nosta uunin
lampd 225 asteeseen.

Nosta vetdytynyt kinkku liemesti ja leikkaa narut pois
tarkkaan. Voitele paisti sinapilla ja ripottele padlle
korppujauhoja. Laita takaisin uunin keskiosaan, kunnes
kuorrutus on saanut kultaisen vérin.

Anna paistin jaghtyé hetki ennen kuin kédrit sen
alumiinifolioon. Anna vetdytyé kunnolla, vahintézn 2 tuntia,
viiledssd ennen kuin tarjoat siti.

Sailyy jaskaapissa noin viikon. Sopii pakastettavaksi.

Tempe eli tempeh

Indonesiassa ammoin keksitty ruokaisa tempe sopii
monenlaisiin ruokiin. Se muistuttaa rakenteeltaan enemmaén
seitania kuin tofua. Tempe valmistetaan fermentoimalla, miké
muuttaa pavut hyvin sulaviksi. Kotimaista temped valmistetaan
herneests, hirkipavusta ja lupiinista. Mukana voi olla my&s
siemenid.

Suosituinta on paistaa temped pannulla runsaan puolen sentin
paksuisina viipaleina. Viipaleet sopivat oivallisesti esimerkiksi
burgerin viliin. Kiytd temped my0s salaateissa, kastikkeissa,
keitoissa, pitsan p#lld ja uunijuureksien joukossa. Salaattia
varten tempe kannattaa marinoida. Hummustakin siiti saa, ja
murustettu tempe kiy soijarouheesta.

Tempen makumaailmaan sopivat voimakkaat mausteet, kuten
soijakastike, inkivaéri, korianteri, curry(tahna), garam masala,
chili, valkosipuli ja piparjuuri.

Tempei ja kiinankaalia

Tshén pannuun kannattaa kéyttas temped kahta eri makua,
esimerkiksi lupiini- ja hérkapaputempes (Quattro). Tarjoa
paistosta tuoreen sekaleivén kanssa. Annoksen ylie voi ripotelia
paahdettuja hampunsiemenié.

2 pkt temped (330 g)

3 rkl rypsioljyd

1,5 1 inkivédrijauhetta tai 2 rkl hienoksi raastettua piparjuurta
1,5 tl korianterijauhetta

1 rkl soijakastiketta

500700 g kiinankaalia

n. 2 rkl rypsidljyd

2 tl soijakastiketta

2 tl omenaviinietikkaa

1 tl sokeria

1. Halkaise tempelevy kahtia ja viipaloi kuutioiksi. Etenkin
lupiinitempe on térked pilkkoa eninté4n sentin paksuiseksi, jotta
se kypsyy kunnolla my6s keskelt&.

2. Suikaloi kiinankaalin lehdet ja kanta poikittain, muutaman
sentin suikaleiksi. (Raasta pieni pala piparjuurta hienoksi
raasteeksi.)

3. Kuumenna 6ljy paistinpannussa. Lis8 inkivari, korianteri,
soijakastike ja tempepalat. Paista muutama minuutti kddnnellen,
kunnes tempe saa virid pintaan. Siirrd tempe pois pannulta. Jos
kdytét piparjuurta, 414 kuumenna sitd vaan lisad vasta lopuksi.

4. Paista kiinankaalia pannulla kéznnellen muutaman minuutin
ajan. (Jos paistinpannusi on pieni, kypsenné kaali kahdessa
erdssd). Lisa soijakastike ja paista hetki, kunnes neste haihtuu.
Liséi kaalin joukkoon viinietikka ja sokeri. Laita tempet
kiinankaalin péille ja tarjoa heti.



Kardemummalla maustettu mustikka-nicecream
yhdelle-kahdelle

1 banaani

2,5 dl pakastemustikoita

1/4 tl jauhettua kardemummaa
1/2 vaniljatangon siemenet

1. Pilko banaani tehosekoittimeen.

2. Lis#4 jaiset mustikat, kardemumma ja vaniljatangon
siemenet.

3. Sekoita nicecream nopeasti sileéksi ja nauti.

Gluteeniton puolukkapiirakka
8 palaa

pohja

150 g vegaanista margariinia (tummansininen Keiju)
1 di sokeria

2 dl (Viljatuotteen) vaaleaa gluteenitonta jauhoseosta
1/4 tl ksantaania

1 tl leivinjauhetta

1/4 tl suolaa

2 rkl vettd

tdyte

400 g soijarahkaa (alpro go on)

1/2 dl maissitarkkelystd tai perunajauhoja
3/4 dl sokeria

1/4 tl vaniljajauhetta tai 2 tl vaniljasokeria
3 dl puolukoita

1. Rasvaa ja jauhota 24-senttinen piirakkavuoka tai vuoraa se
leivinpaperilla. Leivinpaperin saa parhaiten vuoan my6tdiseksi,
kun sen ensin rypistdd. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

2. Vaahdota margariini ja sokeri vaaleaksi vaahdoksi
sihkovatkaimella. Lisdd joukkoon loput aineet ja sekoita
tasaiseksi. Leviti ja painele taikina vuokaan ja vuoan reunoille.
Taikina on kiintedn ja nestemdisen taikinan vélimuoto, mutta
ainakin minulla sen painelu vuokaan onnistui helposti kdsin.

3. Esipaista esilammitetyn uunin keskitasolla 15 minuuttia.
Painele pullistunut piirakkapohja véh#n litteimmaksi esim.
juomalasin pohjaa apuna kiyttéen, jotta tayte mahtuu vuokaan.

4. Sekoita soijarahka, maissitarkkelys, sokeri ja vaniljajauhe
tasaiseksi. Kaada esipaistetun pohjan p4ille tasaiseksi
kerrokseksi. Ripottele pinnalle lopuksi puolukat.

5. Paista vield 20 minuuttia. Anna jdahty3 ja jahmettyd ennen
tarjoilua. Sailytd valmis piirakka jaskaapissa.



