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Vahingossa vege

Ryhdyin kasvissy6jaksi 12-vuotiaana.
Olin kirjekaverini kanssa Ankkarockissa,
jaedellisend iltana sydmamme grillipihvit
mietityttivit. Pidtimme siltd seisomalta
alkaa kasvissy6jiksi asiaan sen kummem-
min perehtymitti. Kotiin tultuani diti
otti uutiset vastaan kommentoimalla
“selva, mutta kalaa voisit kylla syoda”. Ja
kalaa s6inkin, sekd munia ja maitotuot-
teita. Kymmenisen vuotta myéhemmin
ammattikorkeakoulun keittiossa eteeni
nostettiin sian ruho, josta minun piti
valmistaa sianpaisylttya. Tajusin, ettd
mikali mielin toihin ravintolan keittioon,
tulisi minun syédikin valmistamaani
ruokaa. Niinpi otin lihan takaisin
ruokavaliooni. Nyt viimeisten parin
vuoden aikana liha on taas niytellyt
sivuroolia ruokavaliossani. Syon kylla
lihaa silloin till6in, mutta en edes joka
viikko. Hirkisten ja nyhtisten tultua
kauppoihin emme ole tainneet ostaa
yhtéin rasiaa jauhelihaa. Kasvisruoka
on hyvii, monipuolista ja siitd saa
kaikki tarpeelliset ravintoaineet. Lasten
maito- ja munayliherkkyyden my6ti
ruokavaliomme on ollut melkeinpa
vegaaninen. Herkuttelen vililld juustolla
ja kesdaikaan sy6n omien kanojemme
munia — mutta olen huomannut, miten
hyvin parjaa ilmankin.

Olen koonnut tihdn kirjaan perheemme
lempiresepteji seka kehitellyt kasan
uusia. Resepteistd on iloa niin pitkin
linjan vegaaneille kuin vasta kasvisruoan
maarin lisidmista pohtivillekin. Suurin
osa raaka-aineista 16ytyy lahimarketista,
vaikka toki suosittelen tutustumista
lahialueen erikoisliikkeisiin, luontais-
tuotepuoteihin ja etnisiin markettethin.
Reseptit olen itse testannut useaan
otteeseen, ja lisaksi kirjan uusia ohjeita
on kokeillut joukko ditiystaviini, ihan
tavallisia ruoanlaittajia ympari Suomen.
Kaikki ruoat ovat siis myds valilla hie-
man nirsojenkin lapsosten maistamia
ja hyviksi toteamia.

Ruoanlaitto ja reseptien kehittely on
minulle rakas ty, harrastus sekd keino
rentoutua. Toivottavasti vithdyt kirjani
parissa ja 16ydit kansien vilistd paljon
ideoita, inspiraatiota ja stressinpoistoa!

27.6.2017 Loviisassa

Hanna

PS. Lisaa reseptejini 16ydit jo kymmen-
vuotiaaksi ehtineestd ruokablogistani
Hannan sopasta osoitteesta
hannansoppa.com.
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Kasviproteiinien ABC

Yksi tai kaksi kasvisruokapaivia viikossa on hyvi

tapa aloittaa kasvisruoan syémisen lisiaminen.

Kun kasvisruoka saa suuremman roolin ruoka-

valiossa, on aika pohtia myds kaikkien tarpeellisten

ravintoaineiden saantia. Kasvisruoasta saa helposti

kaikki thmisen tarvitsemat ravintoaineet, mutta

proteiinin saannista kannattaa huolehtia valitsemalla

aterioille proteiinipitoisia tuotteita.

Vegaanien kannattaa pohtia myos D- ja B12-vitamii-
nien seka kalsiumin, jodin, sinkin, raudan, seleenin
ja omega-3-rasvahappojen riittivaa saantia.

D-vitamiinia on kasvikunnan tuotteista vain met-
sasienissd, mutta sita lisitaan moniin tuotteisiin,
kuten margariiniin ja maitoon, my6s joihinkin
kasvimaitoihin. Suomalaisille D-vitamiinia suo-
sitellaan ravintolisana vahintaan talvikuukausina.

B12-vitamiinia on merkittavia maaria vain eldin-
kunnan tuotteissa, joten vegaanien tulee ottaa
se ravintolisina.
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Kalsiumia on lisitty moniin kasvimaitoihin ja
-jogurtteihin. Lisiksi kalsiumia saa runsaasti see-
saminsiemenisti (etenkin tahinista), tofusta,
tummanvihreisti lehtivihanneksista ja kaaleista.

Jodia vegaanit saavat vain jodioidusta ruokasuo-
lasta ja merilevista. Sintkii ja rautaa esiintyy mm.
taysjyviviljassa, palkokasveissa seki auringonku-
kansiemenissa. Seleenin saanti turvataan esimerkiksi
parapihkinéilla ja auringonkukansiemenilli ja
omega-3-rasvahappojen saanti pellavansiemenilla.



PAVUT

Pavuissa on mistd valita! Papuhyllylla ei kuitenkaan
kannata hitiantyi, vaan rohkeasti kokeilla eri lajik-
keita. Lihes aina reseptissi olevan pavun voi korvata
jollain toisella. Yleisimmin kiytettyja papulajikkeita
ovat kidney-pavut, isot valkoiset voipavut, ruskeat
pavut, pienct vihredt mung-pavut, mustapavut ja
kikherneet. My®s kotimaisen hirkdpavun arvostus
on lisd4ntynyt viime vuosina.

Pavut ovat edullisia ja ravintopitoisia. Niissa
on paljon proteiinia, kuituja ja vitamiineja. Kaikki
pavut sisiltivit lektiinid, jonka takia niita tulee
liottaa muutamasta tunnista vuorokauteen ja sen
jalkeen keittda uudessa vedessi kypsiksi. Liotus- ja
kypsymisaika vaihtelevat papulajista riippuen. Ker-
ralla kannattaa kypsentid vaikka koko pussillinen ja
pakastaa loput myShempai kiyttoa varten.

Useimpia papulajeja 16ytyy myo6s siilykepurkki-
hyllysta valmiiksi kypsennettyini. Tolkkipapujen
lienta kutsutaan aquafabaksi, ja my6s se kannattaa
hyddyntia ruoanlaitossa. Aquafaba sisalta tarkkelysti
ja proteiineja, ja se on hyvd kananmunien korvike
esimerkiksi marengissa ja leivonnassa. Useimmiten
neuvotaan kayttimaan kikherneiden siilontilients,
mutta muutkin toimivat.

Pavut sopivat monenlaisiin ruokiin: patoihin,
keittoihin ja kastikkeisiin. Niitd voi lisita salaattei-
hin, tortillojen tiytteeseen ja pizzan paille. Niistd
syntyy maukkaita pihveja ja py6rykoiti seka ihania
tahnoja ja levitteiti.
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PAPUJEN KEITTAMINEN

1. Liota papuja runsaassa kylmissa vedessi yon yli.

2. Vaihdavesi ja keitd runsaassa vedessa kypsiksi.
Kuori pinnalle mahdollisesti syntyvi vaahto
pois. Keittoaika vaihtelee vajaasta tunnista
puoleentoista.

3. Keita kerralla isompi satsi ja pakasta osa
mydhempii kiyttod varten.

Vinkki

Mikali saat pavuista herkisti vatsavaivoja,
kannattaa valttid purkkipapuja ja liottaa
kuivattuja papuja viela pidempian — jopa 48
tuntia. Huuhtele talléin pavut pari kertaa ja
vaihda samalla vesi. Keiti pavut kypsiksi
pitkain hauduttaen.
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LINSSIT

Linssit ovat papujen tapaan edullisia ja ravinteikkaita
proteiininlahteits, joita 16ytyy punaisina, keltaisina,
vihreini ja mustina. Mustat belugalinssit eroavat
muista puuroutumattomuudellaan, joten ne sopivat
mainiosti esimerkiksi salaatteihin ja lisukkeisiin.
Vihreissi linsseissa on kuori tallella, joten ne sopivat
my6s idittamiseen. Punaiset ja keltaiset linssit ovat
parhaimmillaan keitoissa ja muhennoksissa.

Linsseja ei tarvitse liottaa, ja niiden keittoaika
on melko lyhyt — halkaistut punaiset linssit kypsyvat
20 minuutissa. Linssit kannattaa kdyda nopeasti lapi
ennen kypsennysti ja poistaa joukosta mahdolliset
roskat. Huuhtele linssit ennen keittimisti ja anna
niiden jaghtyd omassa liemessdin, jos et kiytd niitd
heti. Kypsit linssit voi pakastaa.

TOFU

Tofu eli soijajuusto valmistetaan soijamaidosta
juoksettamalla. Proteiinipitoinen tofu on melko
mautonta, mutta se imee tehokkaasti makuja it-
seensi. Se sisaltaa myds paljon kalsiumia ja rautaa,
mutta vain vihan rasvaa. Kiinteaa tofua kiytetain
kanan tavoin, pechmea toimii hyvin kastikkeissa,
smoothieissa ja jilkiruoissa. Tofusta on saatavilla
my0s eri tavoin maustettuja versioita.

Ennen paistamista tofu kannattaa leikata sopiviksi
paloiksi, kadria talouspaperiin tai keitti6liinaan ja
laittaa hetkeksi painon alle, jotta ylimddrdinen neste
poistuu. Sitten tofu paistetaan kuumalla pannulla
rapeaksi. Mausteet ja marinadi kannattaa sckoittaa
tofun joukkoon vasta paistamisen loppuvaiheessa.

HERNE- JA HARKAPAPUROUHE

Kotimaiset herne- ja hirkipapurouheet ovat hyvi
vaihtoehto ulkomaiselle soijarouheelle. Herne-
rouhe sopii kastikkeisiin, keittoihin, patoihin ja
pihveihin. Siti liotetaan kuumassa vedessi puolen
tunnin ajan, jonka jilkeen se on kiyttévalmista.
Harkipavusta valmistetaan samanlaista rouhetta
kuin herneestikin, mutta viela nipparimpi tuote
on hirkipapurouheseos, joka on liottamatta valmis
kaytettavaksi.
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HARKIS, NYHTOKAURA & NYHTOHERNE

Uusimpia tulokkaita kasviproteiinimarkkinoilla ovat
lihankorvikkeiksikin kutsutut Hérkis, nyhtokaura ja
nyhtoherne. Ne ovat kaikki kiyttovalmiita, kypsid
ja nopeita tuotteita, joita voi kiyttdd jauhelihan tai
broilerisuikaleiden tapaan. Ne ovat kaikki vegaanisia
ja soijattomia eivitka havid proteiinipitoisuudessa
lihalle.

Hirkis on kotimainen vegaaninen, soijaton ja
gluteeniton hirkipapuvalmiste. Suutuntumaltaan
pehmea Hirkis sopii oikeastaan kaikkeen, mihin
on aiemmin tullut laitettua jauhelihaa. Harkiksen
kiytt6 on helppoa, silld se on valmista syotaviksi
sellaisenaan. Pelkkd limmitys riittda, eikd sita
kannatakaan lihted hauduttelemaan. Voit my6s
pakastaa Harkiksen ilman etti sen rakenne karsii.

Kotimainen innovaatio nyhtokaura valmiste-
taan kaurasta, hirkipavusta ja herneesti. Se sisiltia
tarpeellisen miarin kaikkia ihmisen tarvitsemia
aminohappoja, ja sen proteiinipitoisuus on hui-
kea. Nyhtokaura on kiyttovalmis tuote, jonka voi
nakata valmiin ruoan sekaan kuumenemaan, mutta
se kestdd hyvin myds vihin pidempaa haudutusta.
Tuotteella on murea ja mukavasti sitked suutuntu-
ma. Huomioithan, ettd nyhtokaura ei ole tiysin
gluteeniton, silld sen sisiltima kaura kisitelldan
mahdollisesti samassa myllyssi muiden viljojen
kanssa. Voit korvata resepteissd nyhtokauran
Hirkikselld tai nyhtoherneelld, mikali tarvitset
tiysin gluteenittoman vaihtoehdon.

Nyhtoherne saa korkean proteiinipitoisuutensa
herneproteiinista. Pakastealtaasta seki kuutioina
ettd suikaleina [6ytyvi tuote on valmiiksi maustettu
ja sulatusta vaille valmis tuote, jota voi kiyttia
ruoanlaitossa esimerkiksi broilerin sijaan.



PAHKINAT JA SIEMENET

Pihkindissa ja siemenissi on paljon sydanystavallisia
rasvoja, ja lisiksi ne sisaltavit proteiineja, kuitua,
vitamiineja scki kivenniis- ja hivenaineita. Uusissa
pohjoismaisissa ravitsemussuosituksissa suositellaan
pahkinoéitd, manteleita ja siemenid sy6tavin paivit-
tain. Yleisimmin kiytettyji pahkinoita ovat cashew,
saksanpihking, pistaasi ja palkokasveihin kuuluva
maapihking, sekd manteli, joka on varsinaisesti man-
telipuun hedelmin siemen. Siemenisti suosituimpia
ovat pellavan-, auringonkukan- ja pinjansiemenet
scka kovasti yleistyneet hampun- ja chia-siemenet.
Pihkinit ja siemenet pilaantuvat herkisti, joten ne
kannattaa sailyttaa ilmatiiviisti jadkaapissa.

Pihkinit ja siemenet ovat melko raskaita ruoan-
sulatuksen kannalta, minka takia ne kannattaakin
liottaa. Liotetuista pahkindista ja siemenistd myos
ravintoaineet imeytyvit paremmin.

PAHKINOIDEN JA SIEMENIEN LIOTUS

o Laita pahkinit tai siemenet kulhoon ja peiti

ne raikkaalla vedella.

Jatd kulho huoneenlimp66n ja liota pahkinéita
tai siemenia keskimaarin kahdeksan tuntia.
Cashewpihkinaille riittaa lyhyempikin aika,
mutta mantelit kaipaavat noin 10 tunnin
liotuksen.

Valuta ja huuhtele liotetut pahkinit tai siemenet
ja kiytd ne mahdollisimman pian.

Ravintoaineet imeytyvit vielakin paremmin,
mikili rikot pahkinéiden tai siementen raken-
teen esimerkiksi tehosekoittimessa.
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MUUT

Seitan = vehniproteiinista valmistettu tuote, jossa
on lihaa muistuttava sitkea rakenne.

Tempeh = soijapavuista fermentoimalla valmistettu
tuote, jossa on tofua voimakkaampi maku ja rou-
heampi rakenne.

Soijarouhe = teksturoitu kasviproteiini, jota yleensi
kaytetdan jauhelihan tavoin. Soijasta valmistetaan
myds mm. suikaleita ja hiutaleita.

Quorn = mykoproteiinista valmistettua quornia
18ytyy pakastealtaasta mm. suikaleina ja rouheena.
Sisiltdd kananmunaa eli ei ole vegaanista.

Oumph = soijaproteiinista valmistettu tuote, jota
16ytyy pakastealtaasta sekd maustamattomana etti
eri tavoin maustettuina versioina.



Nyhtokaura 30 g
Linssitn. 24 g
Hernerouhe 21 g
Toful8 g
Harkis 17 g

Pavutn.8 g









Ruokakomeron
kulmakivet

CHIA-SIEMENET

Pikkuruiset, mutta erittiin ravintopitoiset chia-sieme-
net ovat chkipa lempparini superfoodien joukosta.
Niistd valmistuu vatsaa hellivid vanukkaita, ja lisaksi
ne toimivat kananmunan tapaan leivonnassa. Yhti
kananmunaa vastaava chia-hyytel6 syntyy sekoitta-
malla 1 rkl chia-siemenia 3 rkl:een vettd ja antamalla
scoksen hyytel6ityi vihintain 10 minuutin ajan.
Chia-siemenii 16ytaa nykyisin ekokauppojen lisiksi
hyvin varustetuista marketeista.

HARISSA

Tutustuin tuliseen harissaan Tunisiassa yli 10 vuotta
sitten, kun pikkuveljeni erehtyi luulemaan sita
ketsupiksi. Roudasimme punaista chilipohjaista
maustetahnaa kotiin purkkitolkulla, silla sithen
aikaan harissaa ei saanut Suomesta. Nykyisin se
on onneksi ruokakauppojen etnisen hyllyn vakio-
varuste. Eri valmistajien harissat eroavat makunsa
puolesta toisistaan merkittavisti — kokeilemalla
16ydat oman suosikkisi.

HUNAJA

Jos johonkin ruokaan tarvitaan makeutta, on koti-
mainen luomuhunaja aina ensisijainen valintani. Sen
aromaattinen maku vaihtelee kiytettyjen kukkien
mukaan. Mutta kuten tiedimme, hunaja on mehi-
ldisten valmistamaa. Resepteissini vegaanit voivat
korvata sen esimerkiksi vaahtera- tai agavesiirapilla.
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KASVIMAIDOT

Kasvimaitojen valikoima pienemmissikin kaupoissa
on nykydin mainio! Omat suosikkini ovat luomu-
kauramaito ja mantelimaito, joita kiytin puuroi-
hin, smoothieihin ja ihan sellaisenaan juotavaksi.
Kauramaidot eivit aina ole gluteenittomia, joten
tarkista asia, mikali olet esimerkiksi keliaakikko.
Kasvimaitoja on my6s helppo tehdi itse, katso pari
erilaista reseptid s. 200. Yksi mainio tuote kaupan
kasvimaitohyllyssi on kaurasta valmistettu kahvimaito,
josta onnistuu vaahto muun muassa cappuccinoon.
Kasvimaidoista valmistetaan myos monenlaisia muita
ruoanvalmistustuotteita, kuten jogurttia, kermaa
ja ranskankermaa. Varsinkin kauravalmisteet ovat
omaan makuuni. Vegaanisista juustoistakin alkaa
16ytya oikeasti hyvinmakuisia tuotteita!

KIKHERNEJAUHOT

Kikherneisti valmistuu todella monikiyttois-
td jauhoa, jota kutsutaan myos gram-jauhoksi.
Intian ja Lihi-idan keitti6ista tutut kikhernejauhot
toimivat kananmunan tapaan sitoen taikinoita ja
suurustaen kastikkeita. Niistd voi valmistaa lettuja,
pannukakkuja, munakkaita ja pizzapohjia. Varmin
paikka kikhernejauhojen ostoon on ekokauppa,
mutta olen l6ytinyt gram-jauhoja myos hyvin
varustettujen markettien gluteenittomasta hyllysta.



KOOKOSMAITO

Kasvimaitojen kuningatar kookosmaito antaa upeaa
makua erilaisiin itdmaisiin ruokiin. Kaytan sitd myos
kasvissosckeittojen liemen ja smoothiciden pohjana.
Lisaksi kookosmaidon kiintedsta osasta valmistuu
mahtava kermavaahto, jota voi kayttaa jalkkareissi
ja makeissa leivonnaisissa.

KOOKOSSOKERI

Paahtuneen karamellimainen kookossokeri val-
mistetaan kookoksen kukinnon nektarista. Silli on
matala glykeeminen indeksi, ja se sopii korvaamaan
valkoisen sokerin kaikessa leivonnassa ja ruoanlaitossa.
Kookossokerin kerddminen ei vahingoita puuta eikd
sitd tarvitse kaataa sen takia. Kookossokeria 1oyt
hyvin varustettujen markettien ohella ckokaupoista.

KOOKOSOLJY

Luomulaatuinen kookosoljy soveltuu moneen:
paistamiseen, leivontaan, levittecksi leivin paalle,
meikinpoistoon ja hiusten hoitoon. Ali sekoita
kookosoljya munkinpaistorasvana tunnettuun
kookosrasvaan, vaan suuntaa kauppasi 6ljy- tai
superfoodhyllylle. Mikili kookoksen maku on
sinusta epamiellyttiva, niin kookos6ljyd 16ytyy my6s
neutraalin hajuisena ja makuisena.
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KVINOA

Vuosituhansia vanha viljelyskasvi kvinoa on yksi
suosikkilisukkeistani, mutta se sopii hyvin my6s
salaattien sekaan ja puuroksi. Myos kotimaista kvinoaa
on saatavilla, mutta kannattaa huomioida, etti se
puuroutuu hyvin herkisti keitettiessi. Muista aina
huuhdella kvinoa huolellisesti ennen keittamista,
jotta kvinoan pinnalla oleva kitkerinmakuinen
saponiini poistuu.

MAAPAHKINAVOI

Maapihkinoisti valmistettu tahna eli maapahkinivoi
on yksi koukuttavimmista ruoista. Se on mahtavaa
vain sellaisenaan, mutta toimii myds ruoanlaitossa ja
leivonnassa scki vaikka riisikakun paalla tai omena-
viipaleiden kanssa vilipalana. Kannattaa valita
maapihkinivoi, jossa ei ole muita lisittyjd aineita,
korkeintaan hieman suolaa. My6s manteli- ja cashew-
voit ovat ihania!

OLIIVIOLJY

Yksi ruokakomeroni tairkeimmista tuotteista on
hyvilaatuinen extra virgin oliiviéljy. Kiytin sitd
salaatteihin ja kylmiin kastikkeisiin, mutta my6s
paistamiseen — tosin kaikkein kuumimpiin paisto-
limpétiloihin valitsen kookosdljyn. Oliividljyn
suhteen pakkaustavalla on vilid: suosi tummiin
lasipulloihin pakattuja 6ljyja, silld tumma lasi suojaa
oliivi6ljya hapettumiselta. Sailytd pullot huoneen-
limméssi suojassa auringonvalolta.



PAHKINAT

Hyvid rasvoja sisiltavit pahkinit kuuluvat meilld
jokapiiviiseen ruokavalioon. Niitd on helppo
napsia sellaisenaan tai laittaa puuron tai salaatin
joukkoon. Cashewpihkinéiti kuluu kotonamme
eniten, silld niistd syntyy my6s mainioita kastikkeita
ja ihanan makuinen maito. Pahkin6ita ei kannata
sailyttia pitkid aikoja, silla ne pilaantuvat herkasti
sisdltimansa rasvan takia. Tykkdan kiyttia myos
manteleita, maapahkinéiti ja erilaisia siemenia.

RAVINTOHIIVAHIUTALEET

Ravintohiivahiutaleet eli oluthiivahiutaleet ovat
chdoton tuote vegaanin ruokakomerossa. Niissi on
runsaasti proteiinia ja B-vitamiinia eri muodoissa, ja
ne antavat ruokiin ihan mieletonta makua! Ravinto-
hiivahiutaleet ovat jo itsessidn upean makuisia,
mutta lisaksi ne korostavat ruoan omia aromeita.
Nimi hiutaleet ovat salaisuus juustoiseen makuun
ilman juustoa! Jotta hivenaineet siilyisivit, kannattaa
ravintohiivahiutaleet lisita vasta valmiiseen ruokaan.
Toistaiseksi varmin paikka niiden ostamiseen on
ckokaupat, mutta uskon vahvasti ravintohiivahiuta-
leiden rantautuvan pian markettienkin valikoimiin.

SOIJAKASTIKE

Valmistan paljon aasialaishenkisti ruokaa, joten
soijakastike kuuluu maustekaappini vakiorepertuaariin.
Silld saa ruokaan syvai umamista suolaisuutta. Vaikka
useimmissa soijakastikkeissa on kiytetty vehnii,
soveltuvat ne silti keliaakikoille fermentoinnissa
tapahtuvan gluteenin pilkkoutumisen ansiosta.
Kaupoista voi 16ytai myos tamari-soijakastiketta,
jonka valmistuksessa ei ole kiytetty vehnii.

SAILYKETOMAATIT

Talviaikaan nautimme tomaatit suoraan purkista!
Laadukkaat siilyketomaatit ovat ihan ykkésii ruoan-
laitossa varsinkin silloin, kun kaupan vihannes-
osastolla patsastelee kasa kalpeita kaukaa rahdattuja
tomaatintapaisia. Omat lempparini ovat aurinko-
kuivatut tomaatit seki siilotyt kirsikkatomaatit,
mutta my6s tomaattimurskalle, tomaattipyreelle
ja paseeratulle tomaatille on aikansa ja paikkansa.
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TAHINI

Seesaminsiemenista valmistettu tahini on yllattavin
monikiyttoinen raaka-aine. Se on tirked osa hum-
musta, mutta sopii my&s salaatinkastikkeisiin,
patoihin ja nikkirin tai jogurtin paille. Tahinissa
on mukava mairi kalsiumia, ja sitd voi l6ytdd kau-
pasta maapihkinivoin liheisyydesta. Ekokaupoissa
valikoima on suurempi ja tarjolla on perusversion
lisiksi vaaleaa ja tummaa tahinia.

VIHANNEKSET

Rakastan vihanneksia ja koetan suosia sesongin
kasviksia. Valitsen luomuvihanneksia usein, mutta
erityisen tarkka olen hedelmien luomustatuksesta.
Jaikaappimme vihanneslokero on usein pullollaan, ja
taistelen havikkia vastaan mm. sosekeitoilla, uunissa
paahdetuilla vihanneksilla sekid smoothieilla ja
tuorepuristetuilla mehuilla. Pakastevihanneksista
en oikein vilitd, paitsi marjoista, herneisti ja joissain
tapauksissa pinaatista.

YRTIT

Tuoreet yrtit ovat heikkouteni, joiden kohdalla
huomaan usein poikkeavani satokausiajattelusta.
Kuivattua basilikaa kun vaan ei voi verrata tuoreeseen.
Kesiisin kasvatan yrtteji itse, mutta talvisin ostan
niitd kaupasta. Ylijaaneet yrtit heitin mehustimeen
tai tehosckoittimen kautta pakastimeen. Kuivatuista
yrteista kelpuutan timjamin ja hititapauksessa
oreganon.

+ Mausteet: laadukas merisuola, mustapippuri
myllystd, kurkuma, paprika- ja savupaprikajauhe,
juustokumina eli jeera, korianterin siemenet, kaneli,
chilirouhe ja -jauhe, erilaiset mausteseokset kuten
curry ja garam masala.



TAYSIPAINOISTA
KASVISRUOKAA/KAIKILLE!

Kasvis tarjoilee monipuolisen Kattauksen/maukkaita
ja tiysipainoisia kasvisruokia paivan jokatseen hetkeen

arjen nopeista tarpeista vitkgnloptn brunssille.

Kirjan ohjeilla innostut ja/onnistut, olit sitten
kasviskokkailun vasta-alkajaitai pitkin linjan vegaani.
Kirjan kaikki reseptit ovat(helposti muunnettavissa
vegaaniseen ruokavalieon, civitki ne sisilla

gluteenia tai valkoista sokeria.

Hanna Hurtta on kokenut ruoka-alan ammattilainen ja
valokuvaaja, jonka ruokafilosofiad miirittelevit hyva maku,
sesonginmukaisuus, terveellisyysja ecttisyys. Hurtan inspiroiva
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ja kerai viikoittain tuhansia lukijoita.
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