Chia-vanukas

“Tédmd resepti kannattaa tehdd, koska se on hyvin helppo. Tdmdn teossa menee alle 5 minuuttia.
Chia siemenissd on korkea omega-, proteiini- ja vitamiinipitoisuus. Chia siemenissé on myés
terveellisté rasvaa. Chia vanukas on tdyttévd ja sen makua voi sddtééd haluamasi mukaan. Chia
vanukas sopii aamupalaksi, vélipalaksi, iltapalaksi ja jélkiruuaksi. Chia siemenet ovat edullisia, kun
niité ostaa paljon kerrallaan. Itselléini yksi 500 g pussi kestdiéi Idhes puoli vuotta syédd. Chian
siemenid voi liséité myds puuroon tai jugurtin péddlle “raakana”, jos ei ole aikaa tehdd
vanukasseosta.” 9.-luokkalainen

Ainesosat:

Chia-siemenia

Valitsemasi maito (kookos-, manteli-, lehman-, kauramaito yms.) kolminkertaisesti chia-
siementenmadraan verrattuna. Esim. laitat 1/3 dl chian siemenia ja sitten 1 dl maitoa.

(- 2 tl. Vaahterasiirappia, jos haluaa makeampaa)

(- 1 tl. Vanilja aromia, jos haluaa vaniljaisen maun)

(- 2 tl. Kaakaojauhetta, jos haluaa suklaisen maun)

(- 2 tl. Kanelia, jos haluaa jouluisan maun. Kanelin kanssa sopii hyvin 1/3 dl pienia omenan
paloja.)

Paalle voi laittaa:

Kookosrouhetta

Manteli rouhetta

Suklaa hippuja

Marjoja/hedelmia (Suosittelen baanaania, mansikoita, vadelmia, mustikoita, mangoa)
Jugurttia

Tybvaiheet:

1.
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Sekoita chia siemenet ja maito ja muut haluamat ainekset kulhoon. Sekoita kunnes pinnalla
ei enda kellu chia siemenia. Seos tulee nayttamaan litkulta.

Laita kulhon paalle kelmu tai kansi

Pista kulho jadkaappiin lepaamaan yon yli

Kun otat seoksen jadkaapista, sen pitdisi nayttaa vanukkaalta/jugurtin nakoiselta.
Halutessasi voit laittaa valmiiseen seoksen paalle aiemmin mainitsemiani taytteita.



Maukkaat banaaniletut

“Tdmd on kerrassaan mainio vdélipala tai tarjottava vieraille. Ja kestdd vain n. 5-15 min valmistaa.
(myés aivan SUPER hyvid!) & & &” 7.-luokkalainen

“Etké tiedd mitd kokata? Ovatko vieraat tulossa vartin pddsté? Ei hétdd meiltd I6ytyy vastaus!
Nédmdi letut voit valmistaa 10 min joko tarjottavaksi vieraille tai itsellesi makeaksi herkuksi! Ja ne
voit tehdd jopa pannua kdyttimdtté! Nopeimmat letut tulevat kun teet ne vohveliraudalla!!l” 7.-
luokkalainen

Ainesosat:
e 1 banaani
¢ 1kananmuna
¢ 5dl vehnajauhoja
e 0,5tl leivinjauhe
¢ 1dImaito
o 1tlsokeria
e ripaus suolaa
e ripaus kanelia

Tybvaiheet:
1. Muusaa banaani kulhossa haarukalla
Sitten lisdd kananmuna, suola, sokeri ja kaneli
Sekoita ainekset
Lisda vehnajauho ja leivinjauhe
Paista letut (pannulla tai vohveliraudalla) heti taikinan valmistumisen jalkeen runsaalla
voilla
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Nauti marjojen ja jaatelon kanssa (n.10kpl pienia)



Quark

“Terveellinen proteiinien kakku” Huoltaja

Ainesosat
e Manna 100g
e 1kananmuna
e 1 tlvaniljasokeri
o 6kl sokeria
e 5rklrusinat
e 4 x250g rahkaa

Tybvaiheet:
1. Pista rusinat lampimaan veteen kymmeneksi minuutiksi.
Kaikki rahkapaketit kulhoon.
Lisda kulhoon kananmuna, vaniljasokeri, suola ja sokeri, mydskin sekoita tuleva taikina.
Sitten lisdd manna ja sekoita.
Lisaa viimeiseksi rusinat sekoittaen.
Voitele kakkuvuoka 6ljylla.
Laita uuni 180°c
Pida uunissa 30min ja voitele smetanalla inaisen ja laita vield 5min uuniin.
Nauti herkusta, halutessasi voit lisata siihen hilloa.
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Amerikkalaiset pannukakut

” Leivinjauheella kohotetut pannukakut ovat todella nopeita tehdd! Ensimmdinen pannukakku voi
hyvin olla syéjén lautasella 2 minuutin pddstd siitd kun aloit tehdd taikinaa. Ainekset ovat niin
tavallisia ettd ne I6ytyvdt useimmiten kaapista. Pannukakut ovat kuohkeita, herkullisia, ja niiden
kanssa voi tarjoilla vaikka mitd lisukkeita. Kaiken liséiksi ne ovat vegaanisia. ” Huoltaja

Ainesosat
e 2,35dl vehnajauhoja
e 2 tlleivinjauhetta
e 2,35dl kauramaitoa
o 2 rkl sokeria
e ripaus suolaa
e paistamiseen voita tai kasvimargariinia

Ty6vaiheet
1. Sekoita kaikki aineet kulhossa hyvin. Taikinaa voi alkaa paistaa heti, ei tarvitse odotella!
2. Laita kuumennetulle pannulle kasvimargariinia (esim. Keiju).
3. Laita reilu ruokalusikallinen taikinaa kerrallaan pannulle. Paista molemmilta puolilta.
4. Tarjoile heti lampimana esim. voin, hillojen, marjojen, kermavaahdon tai muiden
suosikkilisukkeidesi kanssa.



Kasvispiirakka

” Reseptin alkuperdinen esiditi on Vegaaniliiton ohje, jota on vuosien varrella muokattu aika
paljon. Olen tehnyt nditd piirakoita myés juhliin, ja ne ovat maistuneet sekasydjillekin. Meiddn
perheessd némd ovat arkiruokaa. Piirakkaa on helppoa muokata syéjien maun mukaan,
esimerkiksi jotain téytettd voi laittaa vain puoleen piirakasta. ” Huoltaja

Ohjeesta tulee 2 piirakkaa; puolita maarat jos teet vain yhden
Ainesosat:

e 2 kpl Valmis piirakkataikina, esim. Myllyn Paras Neljan viljan
¢ (vegaanista) juustoraastetta

Jugurtti-mausteseos:

¢ 4 dl maustamatonta soijajogurttia tai kaurakermaa, tai niiden sekoitusta
e 1dl ravintohiivahiutaleita

e 0,5tlsuolaa

e 1/2tl pippuria

o 1tlbasilikaa

Savutofu-parsakaalitayte (piirakka 1): Tomaatti-paprikatayte (piirakka 2):
e ruokaoljya e 100 g kirsikkatomaatteja puolitettuna
e 100 g parsakaalia e Puolikas paprika
e 0,5 pkt savutofua (150 g) e 1sipuli
o 1sipuli
Tybvaiheet:

1. Painele sulanut piirakkataikina vuokaan ja esipaista sita noin 10 minuuttia 225 asteessa.

Piirakka 1:
2. Keita parsakaalinnuppuja suolalla maustetussa vedessa muutama minuutti
3. Pilko sipuli ja murenna savutofu.
4. Kuullota sipulia paistinpannulla 6ljyssa muutama minuutti ja lisaa sitten tofu ja parsakaali.
5. Ota paistinpannu pois levylta ja lisaa taytteen joukkoon puolet jogurtti-mausteseoksesta.

Piirakka 2:
6. Kuullota sipulia ja paprikaa pannulla.
7. Ota levylta ja lisdaa puolitetut tomaatit ja loppu jogurtti-mausteseos.

Molemmat:
8. Levitad taytteet esipaistettujen piirakkapohjien paalle.
9. Ripottele paalle juustoraastetta.
10. Paista piirakkaa 200-asteisen uunin alatasolla noin 25 minuuttia. Anna jadhtya ennen
tarjoilua.



Maarun fetaparsakaalipiirakka

“Mielestdni piirakka on hyvé ja olen saanut siité kehuja.” Henkilékunnan jéisen
Ainesosat:

POHJA:

e 150 g margariinia

e n.4dlvehndjauhoja

e 50 g juustoraastetta

e |oraus kermaa

TAYTE:

e 1 purkki Valion salaattijuustokuutioita valutettuna

e 1-2 pussia pakaste parsakaalia sulatettuna

e n.200 g juustoraastetta (emmental, cheddar tai omaa mielijuustoa)
e 1 rasia Viola ruohosipulituorejuustoa tai yrttituorejuustoa

e yrttikermaa (lisaksi tavallista kermaa, jos seos on kovin kiinted)

Tybvaiheet:

POHJA:

1. Nypijauhot margariiniin ja sen jalkeen juustoraaste.

2. Vaivaa tasaiseksi ja lorauta kermaa, niin etta pohjasta tulee sellainen, etta sen pystyy
taputtelemaan piirakkavuokaan.

TAYTE:

1. Sekoita tdytteen aineet keskenaan ja kaada pohjan paalle.

2. Paista 200 asteessa, kunnes saanut mukavasti varia, noin puoli tuntia. Vuoka halkaisija noin 28 cm.



Historianluokan parempi Tofu Skagen

“Voileipdpdytien ja alkupalojen kruunaamaton kuningas vegaanisena versiona. Arkeen ja juhlaan.
Miksi “parempi”? Syyné vegaaniuus ja salainen ainesosa: sokeri.” Henkilokunnan jésen

Ainesosat:

1pkt tofua (kylmdsavu, myds maustamaton kay)
1 punasipuli

Vegaanista majoneesia

Vegaanista ranskankermaa

Vegaanista matia (esim. Caviart)

Sitruuna

Tillia

Mustapippuria

Suolaa

Sokeria

Tybvaiheet:
1. Kuivaa tofu keittiopyyhkeelld kevyesti painaen. Murenna tofu astiaan.
2. Pilko punasipuli pieneksi silpuksi. Lisda astiaan.
3. Lisaa vegaanista majoneesia ja ranskankermaa sopivassa suhteessa, esim 1,5 dl
majoneesia, muutama rkl ranskankermaa.
4. Ota sitruuna. Raasta sekaan sitruunankuorta ja puolikkaan sitruunan mehu.
5. Lisaa vegaaninen mati. Mausta mustapippurilla, suolalla ja sokerilla.
6. Nauti ruisleivin tai saaristolaisleivin kanssa. Aldka syo kaikkea yhdelt3 istumalta! Maku
paranee tahnan tekeytyessa.



Profesoran helppo linssikeitto
"Profesoran sopa de lentejas eli linssikeitto”

"Tétd soppaa syddddn meilld silloin, kun kaapeista ei juuri muuta I6ydy. Monesti linssikeitto on
ruokalistalla muutenkin, koska se on super helppo valmistaa ja hyvdéd! Reseptid voi myds
muunnella helposti mieleisekseen. ” Henkilékunnan jédsen

Ohje noin 4:lle henkildlle

Ainesosat:
e 1sipuli
¢ Ruokadljya paistamiseen
o Paridesia kuivattuja punaisia linsseja tai 1 pkt kdyttovalmiita sailykelinsseja
(suolaliemessa)
o 1 tolkki tomaattimurskaa
e vetta
e 1 kasvisliemikuutio
e Mausteita maun mukaan

Tybvaiheet:

1. Pilko sipuli. Kuullota sitd hetki 6ljyssa kattilan pohjalla.

2. Huuhtele kuivat linssit huolellisesti kylmalla vedella siivildssa. Jos kdytat kypsia linsseja,
valuta suolaliemi pois linsseista.

3. Lisaa linssit kattilaan ja pyorayta nekin oljyssa.

4. Lisaa tomaattimurska ja liemikuutio. Huuhtele tomaattimurskatélkki vedelld ja kaada
tolkillinen vetta tai enemmankin kattilaan, sen mukaan miten paksua tai laihaa soppaa
haluat valmistaa. Samalla saat loputkin tomaattimurskat mukaan soppaan.

5. Keita miedolla [ammolla valilla sekoittaen n. 10-15 minuuttia, kunnes linssit ovat kypsia.
Kuivatut linssit vaalenevat reilusti kypsyessaan.

Tarjoa esim. sampyldiden kera.

Kokeile my6s soseutettuna, tai lisaa ruoka-/kaura-/kookoskermaa, eri juureksia, papuja,
smetanaa, yrttidljya, aasialaisia mausteita, texmex-mausteita, jne... Tasta sopasta on
moneksi.



Kikherne-kukkakaalicurry

”Helppo, herkullinen ja maku paranee seuraavaan pdivddn!” Huoltaja

Ainesosat:
e 1sipuli
e 2 valkosipulinkyntta
e n.800 grammainen kukkakaali
e oliividljya
e 1,5 rkl curryjauhetta
e n.1tlgaram masalaa
e 5dltomattimurskaa
o purkki kookosmaitoa (400ml)
o 2 dl vegaanista turkkilaista jogurttia
e purkki kikherneita
e 100g tuoretta pinaattia
e suolaa
e mustapippuria

Tybvaiheet:

1. Silppua sipuli ja valkosipulinkynnet.
Revi kukkakaalista kukinnot ja paloittele varsi.
Lorauta 6ljya isoon kattilaan ja kuullota sipulit, lisda curry ja garam masala.
Kumoa joukkoon kukkakaalit, lisdd tomaattimurska, kookosmaito ja jogurtti.
Sekoittele ja lisda joukkoon myos huuhdellut kikherneet.
Keita miedolla Iammolla kannen alla noin 15 minuuttia.
. Lisaa pinaatti (isot pinaatinlehdet voit silputa hieman pienemmiksi), mausta suolalla ja
mustapippurilla.
8. Tarkista maku ja mausta tarvittaessa lisaa, tama vaatii hyvaa maustamistal
9. Viimeistele halutessa korianterilla ja tarjoa curry keitetyn riisin kanssa.
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Kasvislasagne

"Téistd ruoasta ei jéid tdhteitd, se maistuu jopa paatuneimmallekin lihansyéjélle. Kun tein tétd ensimmdisen
kerran, vuoka kaavittiin hetkessd tyhjdksi.” Huoltaja

Ainesosat:
e Lasagnelevyja
e Tex Mex- harkis 400g
e Kaurakerma 2dI
e (Valkosipuli) tomaattimurska 400g
e 0OddlyGood mozzarella juustoraaste pss
e Valkosipulinkynsia

e Suolaa
e Vettd 3-5dI
e Oljya

e Tuoretta basilikaa

Tybvaiheet:
1. Laita uuni 200°C
2. Pilko valkosipulit.
3. Paista harkista ja pilkottuja valkosipulinkynsia 6ljyssa hetken aikaa ja lisad tomaattimurska seka
suolaa oman maun mukaan.
4. Hetken paasta lisda vetta (voit huuhdella tomaattimurskapurkin sekaan) niin etta kastike on 16ysaa,
ja keitd miedolla Iammolla n.5min kunnes voit lisata kaurakerman.
5. Kun kastike kiehahtaa, laita sitd vuoan pohjalle niin ettd pohja peittyy hyvin. Laita paalle kerros
lasagnelevyja, ja peita levyt kastikkeella. Lisda kerros lasagnelevyja, laita loppu kastike levyjen paalle.
6. Ripottele reilusti juustoraastetta ja paista 20-30min.
7. Kun lasagne on vetdytynyt n.10 min, lisda tuoreet basilikanlehdet ja nauti!

Vinkki: mausteita voi toki lisdtd, mutta tex mex-harkiksessa on hyvin makua. Kastikkeesta kannattaa tehda
|6ysaa jotta ruoasta tulee mehevad, veden maara riippuu vuoan koosta.



Sitruunakermapasta

"Témd resepti on erinomainen ja helppo.” 7.-luokkalainen

4 annosta

Ainesosat:
e 1 luomusitruunan raastettu kuori ja puristettu mehu
e 2dl kuohukermaa
e 1rkl hunajaa
e puolitlsuolaa
e 250 g nauhapastaa
Lisaksi:
e 50g raastettua parmesaania tai pecorinoa
e 1 ruukku tuoretta basilikaa
e mustapippuria myllysta

Tybvaiheet:
1. Pese sitruuna, raasta siita kuori ja purista mehu.
Sekoita sitruunan mehu ja kuoriraaste kermaan.
Sekoita joukkoon hunaja ja ripaus suolaa.
Kuumenna sitruuna-kermaseosta pannulla
Keita nauhapasta pakkauksen ohjeen mukaisen ajan suolalla maustetussa vedessa.
Valuta pasta lavikossa.
Sekoita sitruuna-kermaseos heti kypsdn pastan joukkoon.
Raasta mukaan parmesaania ja revi sekaan basilikanlehtia.
Rouhi annoksen paalle mustapippuria.
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Peruna-maa-artisokkakeitto

“lhan superhelppoa ja nopeaa.” Huoltaja

Ainesosat:

e maa-artisokkasose 1/2 (l6ytyy esim. Prismasta sosepotkylana)

e valmista perunamuusia 1/2 (I6ytyy myos kylmatuotteista eineksien puolelta pakattuna)
e vettd notkistamaan

e valkopippuria maun mukaan

Tybvaiheet:

1. Kaikki sekaisin, notkista vedelld ja mausta valkopippurilla.
2. Lammita.



Chilinen tofu- avokadopasta

"Olen kehitellyt reseptin itse, ja meiddn taloudesta yleensd I6ytyvit ndmd ainekset, joten tdmd on
hyvi arki-illan ruoka. Pasta on myds nopea ja helppo tekoinen, joten myéds lapset voivat tehdd sen
itse, jos en ole kotona.” Huoltaja

Ainesosat:

250g maustamatonta tofua
2rkl rypsi6ljya

2 (pientd)kypsda avokadoa

4dl planti chilikaurakerma

0,5 tl suolaa ja pippuria

1 valkosipulinkynsi

Oman maun mukaan mausteita
300g pastaa (esim. farfalleja)

Tybvaiheet:

1.
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Laita vesi kiehumaan ja keitad pasta pakkauksen ohjeen mukaan
Kuivaa ja pilko tofu kuutioiksi

Kuori ja viipaloi avokado

Kuumenna 6ljy pannulla ja lisda murskattu valkosipuli

Paista tofu rapeaksi ja lisda joukkoon chilikaurakerma
Kiehauta, ja lisaa pilkottu avokado

Pyorayta kaikki ainekset sekaisin pasta kattilaan



(Protein packed) vegan chili

4 annosta

Ainesosat:
e 1 rkl kasvioljya
e 1sipuli (pieneksi pilkottuna)
e 2 valkosipulinkynttad (murskattuna)
e 2 porkkanaa (pieniksi kuutioituna)
e 1 punainen paprika (siemenet poistettu ja kuutioitu)
e 1tlchilijauhetta (valitse tulista tai mietoa makusi mukaan)
e 2tlpaprikaa
e 2 tljauhettua kuminaa
e 2 rkl tomaattipyreeta
e 2 rkl jauhoja
e 150 ml punaviinia (valinnainen)
e 1 purkki (400 g) hienonnettuja tomaatteja
e 400 ml kasvislienta (550 ml, jos et kayta viinia)
e 2 rkl siledad mantelivoi
e 2 purkkia (400 g) vihreita linsseja (valutettu)
e 1 purkki (400 g) tinattuja pinto-papuja (valutettu)
e 1tl kaakaota

Tybvaiheet:

1. Kuumenna 6ljy isossa kattilassa, lisaa sipulit ja valkosipuli ja paista keskilammolla

saannollisesti sekoittaen 3-4 minuuttia, kunnes ne alkavat pehmeta. Lisaa pannulle
porkkanat ja pippuri, sekoita hyvin, laita kansi paalle ja keitd 8-10 minuuttia valilla
sekoittaen.

Ripottele joukkoon chili, paprika ja kumina ja keita hetki. Sekoita joukkoon tomaattipyree
ja ripottele paalle jauhot, sekoita ja keita 1-2 minuuttia.

Kaada joukkoon punaviini, jos kaytat, ja sekoita hyvin.

Lisaa tomaattivuoka ja jatka sekoittamista samalla kun lisaat liemen.

Kuumenna kiehuvaksi ja sekoita joukkoon mantelivoi, linssit, pavut ja kaakao. Mausta
hyvin.

Anna chilin kypsya 10 minuuttia valilla sekoittaen, kunnes kastike on sakeutunut.



Sylvin meksikolainen papukeitto

“Keitto on maukas, helppo, melko nopea ja edullinen arkiruoka! Jokainen voi tuunata annoksen
tulisuuden makunsa mukaan.” Oppilas

Ainesosat:
e Sipuli
o Oljya

e Ripaus suolaa

e 1/2 kasvisliemikuutio

e Ripaus mustapippuria

o 1 rkl sokeria

e 1 porkkana

o 1 tolkki kypsia mustapapuja
o 1 tolkki kypsia kidneypapuja
e 1 tolkki tomaattimurskaa

e 3dlvetta

o 1 prk kaurakermaa

¢ Viipaloituja jalapenoja

e Smetanaa

¢ Nachoja

Tybvaiheet:

1. Kuullota pieniksi pilkottu ja porkkana pannulla. Lisda tomaattimurska, vesi,
kasvisliemikuutio ja sokeri. Keitd 10 min miedolla Iammolla.

2. Lisaa ripaus suolaa ja pavut. Keita 10 min miedolla lammalla.

3. Lisaa kaurakerma ja mustapippuri, sekoita hyvin. Anna kiehahtaa ja ota virta pois liedelta.
4. Lisaa omaan keittoannoksesi paalle makusi mukaan nachoja, jalapenoja ja smetanaa.



Tortillalasagne

“Ruoka on ihan super herkullista ja katoaa nopeasti péyddstd. Lasagne on helppo tehdi ja
aikaakaan ei mene paljoa. Valitsin tdmdin, koska resepti on hyvd ja toimiva, ruuasta tulee
maittavaa ja se on kaikin puolin hyvé kasvisruoka. Resepti ansaitsee tulla jaetuksi.” 8.-luokkalainen

Ainesosat:
e 1sipuli
e 1/2 -1 valkosipulinkynsi (voit kdyttdaa myos valkosipulijauhetta)

o 1 tlk tomaattimurskaa
e 1/2 dlvetta

e 1tlsuolaa

e ripaus pippuria

e 1/2tl sokeria

e 1 tlkuivattua oreganoa
e 2 dl ruokakermaa

e 1 paprika

e 250 g harkista

o 4-6tortillalattya

e 150 g juustoraastetta
¢ 0Oljya vuoan voiteluun

Tybvaiheet:
1. Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen. Kuori ja hienonna sipulit. Kuumenna 6ljy
pannussa ja kuullota sipuleita hetki.

2. Lisaa tomaattimurska, mausteet, vesi ja ruokakerma ja anna kiehahtaa. Tarkista maku.

3. Huuhtele paprika ja pilko se pieniksi kuutioiksi.

4. Voitele pyorea tai suorakaiteen muotoinen uunivuoka oljylla.

5. Laita vuokaan kerroksittain ohuelti kastiketta, harkista, paprikakuutioita, tortillalattyja ja
juustoraastetta. Jata paallimmaiseksi kerrokseksi kastike ja ripottele pinnalle loppu
juustoraaste.

6. Kypsenna tortillalasagnea uunin keskiosassa 10-15 minuuttia.

7. Nauti



Vebabkastike

“Kyseinen ruoka on todella helppo ja nopea valmistaa ja kyseinen ruoka maistuu todella
hyvdltd.” 8.-luokkalainen

Ainesosat:
e 1sipuli
e Vebablastu-pussi
¢ valmis tomaattikastike
¢ haluamia mausteita (esim. paprikamaustetta, pippuria, suolaa jne.)

e Riisia
e Vetta
Tybvaiheet:

1. Laita riisit kiehumaan.
2. Kuullota pilkottu sipuli ja lisdad vebablastut.
3. Lisaa tomaattikastike ja 6dl vetta. Lisaa riisi ja mausteet ja odota, etta vesi haihtuu.



Fetaparsakaalikiusaus

“Hyvdd ja helppoa tehdd!” 4.-luokkalainen

Ainesosat:
e 1kg perunasipuli - sekoitepussi
e 130g pestoa (esim. Urtekram basilika pesto)
e 1 keskikokoinen parsakaali
e 200g kuutioitua fetaa
e 2dl kermaa (ruoka- tai kuohukermaa)
e Pippuria ja suolaa

Tybvaiheet:
1. Laita uuni 200 asteeseen.
2. Ruskista sopiviksi paloiksi pilkottu parsakaali 6ljyssa, niin etta siihen tulee paistopinta.
3. Sekoita uunin kestdvaan vuokaan ainekset sekaisin. Mausta maun mukaan suolalla ja
pippurilla.
4. Lisaa parsakaalin, fetan tai peston maaraa maun mukaan.
5. Kypsennd uunissa 40min-60min, kunnes pinta on hieman saanut varia ja peruna kypsynyt.

Vegaanista ruoasta saa kayttamalla kuutioitua vegaanista fetaa ja kaura- tai soijakermaa.



Porkkanakastike pastalle

“Maistunut loistavasti kaikenikdisille — omien lasten herkku. Erittdin helppo ja nopea valmistaa!
Eikd téillaiseen rosmariiniherkkuun ole muualla koskaan térménnyt” Huoltaja

Ainesosat (4-6hl0)
o 3-4-keskikokoista porkkanaa karkeana raasteena
e 4-5-valkosipulinkyntta pilkottuna
e 3 rkl (oliivi)oljya
o 1 paketti Koskenlaskija-sulatejuustoa
e 1 purkki kermaa
e suolaa/yrttisuolaa, mustapippuria, ripaus chilid ja runsaasti rosmariinia
e tarvittaessa suurustamiseen:
° 1dl vetta
e 2-3-rkl vehndjauhoja
¢ noin 400 g spagettia (tai muuta pastaa)

Tybvaiheet:
1. Hauduta porkkanaraaste pannulla runsaassa 0ljyssa sekoitellen kypsaksi (vari vaalenee),
lisdd mausteet, valkosipuli, juusto ja kerma. Sekoittele kunnes kuumenee ja on tasaista ja
hyvaa! Lisad mausteita tarvittaessal
2. Tarvittaessa suurusta vesi-vehnajauhoseoksella: kaadetaan kuumaan kastikkeeseen hitaasti
samalla sekoittaen.
3. Tarjoile spagetin tai muun pastan kanssa!



Minecraft -minestronekeitto

”"Témd on todella hyvéd keittoa, otan tétd aina lisid." Aiti kertoo lisiiksi ettd se on varsinainen
kasvisproteiinipommi, siind on parhaimmillaan 5-6 erilaista papua ja herneitd: kidneypapuja,
borlottipapuja, isoja valkoisia papuja, kikherneitd, ruskeita ja vihreitd papuja! Siiné on myés hieno
valikoima kotimaisia juureksia ja lapsille joskus vaikeaa sellerid joka uppoaa ihan huomaamatta.
Resepti ei kaipaa sokeria: kun kuullottaa tomaattipyrettd oliiviéljyssd, siitd tulee makeaa. Kaiken
kukkuraksi téistd saa kerralla aterian seuraavaksikin péivéksi, maku vain paranee Iimmittdessd.
Jos haluaa hupsutella, voi kutsua keittoa Minecraft-keitoksi, onhan siind monenlaisia

kuutioita...” 3.-luokkalainen

Ainesosat:
e 1sipuli
e 3valkosipulinkyntta
e 1 rkltomaattipyretta
e 2sellerinvartta
e patkd purjoa
e 2 keskikokoista porkkanaa
e palalanttua, palsternakkaa tai muuta juuresta (esim. valmis tuore keittojuurespakkaus,
jossa on purjoa, porkkanaa, lanttua, palsternakkaa, juuriselleria ja persiljaa)
o 1rkloliivicljya
o 2 tlk tomaattimurskaa tai -passataa
e noin 8 dl vetta
e 2 kasvisliemikuutiota
o 2 tlk papumixia tai 1 tlk kidneypapuja ja 1 tlk papumixia
e 2 dl pientd simpukkapastaa
e 1dlvihreitd papuja (pakaste)
¢ 1dl pakasteherneits
e suolaa ja mustapippuria
e tuoretta basilikaa tarjoiluun

Tybvaiheet:
1. Pilko sipulija valkosipulinkynnet seka sellerinvarret ja purjo. Kuori ja kuutioi porkkana,
lanttu, palsternakka ja juuriselleri.
2. Kuumenna oliividljy paksupohjaisen kattilan pohjalla. Lisda kattilaan sipuli, valkosipuli ja
tomaattipyree. Kuullota hetki.
3. Lisaa kattilaan selleri, purjo, porkkana ja juureskuutiot. Kdantele seosta kattilan pohjalla
hetken aikaa. Lisaa sitten kattilaan tomaattimurska tai -passata, suurin osa vedesta seka
kasvisliemikuutiot. Keitd noin 10 minuuttia.
4. Huuhtele pavut ja lisda ne kattilaan yhdessa simpukkapastan kanssa. Lisaa vetta tarpeen
mukaan. Jatka keittdmista viela toiset 10 minuuttia.
5. Lisaa kattilaan vihreat lyhyeksi pilkotut vihreat pavut ja pakasteherneet (seka
keittojuurespakkauksen mukana tullut persilja). Keita viela 4 minuuttia.
6. Mausta suolalla ja pippurilla. Annostele lautaselle ja koristele tuoreella silputulla
basilikalla.



Kesdkurpitsa-halloumiburgerit ja lohkoperunat

“Resepti antaa maukkaan kasvisvaihtoehdon lihaa sisdltéville hampurilaisille. Hampurilaisista
tykkddvdt ja ovat tykdnneet myés ihmiset, jotka eivdét syé vain kasvisruokaa. Pihvien liséiksi voi
laittaa mitd vain haluamiaan tdytteitd eli resepti on helposti muokattavissa. Valitsin reseptin
kilpailuun, koska halusin jakaa sen muidenkin tietoon. ” 8.-luokkalainen

Ainesosat:
Lohkoperunat:
e Noin 0,6kg perunoita
e 0,5tl suolaa
e ripaus mustapippuria
e 0,5tl kuivattua timjamia
Pihvit:
e 2 kananmunaa
e 0,75dl vehna- tai korppujauhoja
o 1 kesakurpitsa
o 1 valkosipulinkynsi
e 1pkt halloumijuustoa
e 0,5tl suolaa
e ripaus mustapippuria
o 2rkl 6ljya paistamiseen
o (1tlyrttisekoitusta, jos haluat)
Chilimajoneesi:
e 1prk majoneesia
o 1tl chilijauhetta tai chilikastiketta
e ripaus mustapippuria
e 1rkl valkoviinietikkaa
Lisaksi:
e 1-2 tomaattia
¢ 0,5rs silmusalaattia
o 6kpl hampurilaissampyloita

Ty6vaiheet:
1. Kuumenna uuni 225 asteeseen. Huuhtele perunat ja lohko ne leivinpaperilla vuoratulle
uunipellille. Mausta 6ljylla, suolalla, mustapippurilla ja kuivatulla timjamilla.
2. Nosta uuniin ja paahda 25 minuuttia.
3. Riko kananmunat kulhoon ja mittaa jauhot sekaan. Sekoita ja jata turpoamaan.
4. Kumoa majoneesi pieneen astiaan. Mausta chilijauheella/kastikkeella, mustapippurilla ja
valkoviinietikalla.
5. Huuhtele ja viipaloi tomaatit. Huuhtele puolikas rasia silmusalaattia.
6. Huuhtele ja raasta kesakurpitsa siivilaan. Purista kesakurpitsasta ylimaarainen neste pois.
7. Kuori ja raasta valkosipulinkynsi. Raasta myds halloumijuusto.
8. Lisaa raastettu kesakurpitsa, valkosipulinkynsi ja halloumi muna-jauhoseoksen joukkoon.
Mausta massa suolalla, mustapippurilla ja, jos haluat yrttiseoksella.



9. Kuumenna paistinpannu ja 6ljy kuumaksi. Nostele pihvimassasta kekoja pannulle lusikoiden
avulla ja painele ohuiksi pihveiksi.

10. Paista pihveja molemmin puolin keskilammalla noin 2-3 minuuttia. Limmita
hampurilaissampyldt perunoiden kanssa samalla pellilla.

11. Kokoa hampurilaiset ja tarjoa lohkoperunoiden kanssa.



Kurkkukeitto

”Olen saanut tdmdn reseptin ystdvdlténi Liisa Tavilta. Keitto on herkullinen ja helppo tehdd, siksi
halusin jakaa témén muiden kanssa. ” Huoltaja

Ainesosat:
e 1 tuorekurkku
e 4 maustekurkkua
e 1 kokonainen valkosipuli
e 1tl meiramia
e 1 kasvisliemikuutio
e nllvettd
e 1prksmetanaa (120 g)

Tybvaiheet:
1. Pilko kurkut ja valkosipuli
2. Kuumenna 6ljy kattilassa, laita kurkut ja valkosipuli muhinoimaan niista irtoavaan
nesteeseen.
3. Lisaa meirami.
4. Anna muhia. Paras tulos tulee, jos antaa muhia yon yli, silla valkosipuli ja meirami tarttuvat
kurkkuihin.
5. Lisaa kasvisliemikuutio ja vetta niin, ettd vaikuttaa keitolta. Kiehauta hetki.
6. Voit lisata purkillinen smetanaa suoraan keittoon ja sekoittaa TAl laittaa lusikallisen
smetanaa annokseen.



Vegaaninen butter nyhtis

“Resepti on muokattu Suusta suuhun -blogin ohjeesta. Lasteni (9-16 vuotta) mielestd tdmd on
paras ruoka, jota meillé tehdddn. ” Huoltaja

Ainesosat:
e 50 g vegaanista margariinia
e 1-2 punaista chilia
e 3 .cm tuoretta inkivaaria
e 2 valkosipulinkyntta
¢ 1 kanelitanko
e 1tljauhettua neilikkaa
e 1tlkardemummaa
¢ 1tlfenkolinsiemenia
e 1 tl mustapippuria
e 400 g tomaattimurskaa
e 1dltomaattipyreeta
e 75 g cashewpahkinoita
e 3dlvetta
e 11/2tlsuolaa
e 2tlgaram masalaa
e 250 g nyhtokauraa
e 2 tlagavesiirappia / sokeria / hunajaa

Lisukkeeksi

e basmatiriisia
o raitakastiketta
e naanleipaa

Ty6vaiheet:
1. Pilko chilit ja valkosipulit, raasta inkivaari. Kuullota naita pannulla margariinissa mausteiden
kanssa noin viisi minuuttia.
2. Lisaa tomaattipyree, sekoita.
3. Lisaa tomaattimurska ja hauduta kannen alla miedolla lammaélla 20-45 minuuttia. Mita
pitempaan haudutat, sen parempi maku tulee.
4. Keita riisit tdssa valissa.
5. Mittaa cashewpahkinat, vesi ja suola kulhoon. Aja tasaiseksi kermamaiseksi tahnaksi
sauvasekoittimella.
6. Lisaa cashewkerma, garam masala ja nyhtokaura kastikkeeseen.
7. Hauduta viela viitisen minuuttia miedolla [ammalla.
8. Maista ja mausta tarvittaessa agavesiirapilla / sokerilla / hunajalla ja suolalla.
9. Tarjoile riisin, raidan ja naanleivan kanssa.



Enchiladat

”Resepti on muokattu Kodin Kuvalehden ohjeesta. Tdmd on helppo tehdd ja nopea ja maistuu
lapsille. Vegaanisen version saa kéyttdmdlld vegejuustoraastetta. ” Huoltaja

Ainesosat:
e 12 tortillalettua
o Kukkakaali

o 2tlk kidneypapuja

¢ Avokadoja

e (vegaanista) juustoraastetta
¢ Limemehua

e 1 rkl paprikajauhetta

e 2 tlkorianteria

o 2tljeeraa

e 1tlsuolaa

e Ripaus mustapippuria

Tybvaiheet:
1. Keitd kukkakaali puolikypsédksi. Pilko se kukinnoiksi.
2. Kuumenna 6ljy pannulla ja paista kukkakaalipalat mausteiden kera.
3. Lisda huuhdotut ja valutetut pavut. Paista muutama minuutti.
4, Tayta tortillaletut paputdytteelld ja avokadolla seka juustoraasteella, taittele burritoksi ja
asettele tortillat uunivuokaan.
5. Paista 175 asteessa noin 10 minuuttia, varo palamista.



Aloo gobi (perunapata)

“Lapset ehdottivat tdtd kilpailuun, koska se on heiddn lempiruokiaan. Perunat voi keittdd vaikka
edellisend pdividnd valmiiksi, minkd jélkeen ruoka on hyvin nopea valmistaa. ” Huoltaja

Ainesosat:
e 500 g kukkakaalia (pakaste kay)
e 4 perunaa
o 1-2 dl kaurakermaa
e 1liso sipuli (hienonnettu)
e 3 rkl ruokadljya
e 2dl kasvislienta
e 1 pss pakasteherneita
e suolaa
e currytahnaa
e limemehua
o (riisid)

Tybvaiheet:
1. Esikeitd perunat ldhes kypsiksi.
(Jos haluat tarjota padan riisin kanssa, laita riisi keittymaan.)
Kuumenna 6ljy pannulla ja kuullota sipuli kullankeltaiseksi.
Lisda currytahna sipulin joukkoon ja pyorittele tasaiseksi. Lisda 6ljya jos tarpeen.
Kuutioi perunat 2 cm paloiksi ja kaada ne sipulin joukkoon. Paista sekoitellen hetki.
Kaada sekaan kasvisliemi, paloiteltu kukkakaali seka herneet.
Sekoita ja anna hautua kannen alla kypsaksi.
Lisaa lopuksi kaurakerma sekd maun mukaan suolaa ja limemehua.
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Pidemman korren linssicurry

“Resepti on suoraan Pidempi korsi -blogista
https://pidempikorsi.tumblr.com/post/2302691221/linssi-curry Tdémd on lasten lempicurryja,
ruokaisa ja maistuva. ” Huoltaja

Ainesosat:
e 1sipuli
e 3valkosipulinkyntta
e 2 tomaattia
e 2 tlpaprikajauhetta
e 2tlcurrya
e 2 dl kuivia punaisia linsseja
e 3dlvettd
e 1 kasvisliemikuutio
e 4 kuutiota pakastepinaattia
e 2dl kaurakermaa
e 200 g pakastettuja herneita

e rypsioljya
e riisia
Tybvaiheet:

1. Huuhtele linssit huolellisesti lavikossa.

Pilko sipuli seka valkosipuli ja kuutioi tomaatti.

Lorauta kattilan pohjalle reippaasti rypsioljya, kuumenna ja kuullota sipulit.

Lisda joukkoon tomaatit ja mausteet.

Lisaa linssit ja kaada paalle vesi.

Lisaa kasvisliemikuutio ja pakastepinaatti.

Anna hautua 10 minuuttia kannen alla aina valilla sekoittaen.

Lisaa lopuksi kaurakerma ja herneet ja anna hautua viela 5 minuutin ajan. Tarjoile riisin
kera.
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https://pidempikorsi.tumblr.com/post/2302691221/linssi-curry

Kasviskvinoa ja seitanlastut

”16-vuotiaan lempiruokia. Ruoan juju on kastikkeessa. Tdssé tulee syétyd huomaamatta paljon
erilaisia kasviksia. Kasvisten laatua ja mddrdd voi helposti muunnella. Téitéd on helppoa tehdd iso
mddrd, josta riittédd vieraillekin. ” Huoltaja

Ainesosat:
e 1 pkt seitansuikaleita
e 1sipuli

e 1 punasipuli

e 2-3 porkkanaa

o puolikas kesakurpitsa

e puolikas punainen paprika
e 1dlrusinoita

e 3dlkvinoaa (kuivana)

e vetta
Kastike:
¢ 1dl maustamatonta soijajogurttia

o 2 tlvalkoviinietikkaa

e 1tlcurrya

e 1tlsuolaa

e 1/4tl mustapippuria rouheena

Tybvaiheet:
1. Sekoita kastike ja laita se jadkaappiin tekeytymaan.
2. Kuori ja paloittele sipulit ja porkkanat.
3. Pese kesakurpitsa ja paprika ja paloittele ne.
4. Kuumenna 0ljy isossa kattilassa ja paista kasvikset pehmeiksi.
5. Huuhdo kvinoa kuumalla vedella siivilassa, kuumenna paketin ohjeen mukaan vesi
kattilassa ja keita kypsaksi. Kaada rusinat ja kvinoa kasvisten sekaan kattilaan ja sekoita.
6. Paista seitansuikaleita muutama minuutti pannulla.
7. Tarjoile kasviskvinoa ja seitansuikaleet jugurttikastikkeen kanssa.

Kasvisten laatua ja maaraa voi helposti muunnella; esimerkiksi kesakurpitsa sopii joukkoon hyvin.



Quasadillot

”Koska tdmd on lempi kasvisruokani ja ei mene kauaa aikaa” 7.-luokkalainen

Ainesosat:
e tortillaletut
e tomaatti

e mozzarella

Tybvaiheet:
1. Paista tortillalettu, jonka sisalld on tomaattiviipale ja mozzarellaviipale.



Kasvispihvit

“Hyvdnmakuisia ja monikdyttdisid. Toimii pelkiltédn tai pihvind esim. hampurilaisessa.” 8.-
luokkalainen

Ainesosat:
e 3rkl dljya
e 1liso sipuli pilkottuna
e 2 murskattua valkosipulinkyntta
e 1tljauhettua juustokuminaa
e 1/4tl cayennepippuria
e 400 g keitettyja tai tolkista valutettuja linsseja
e 400 g keitettyja tai tolkista valutettuja kikherneita
o 2 rkl silputtuja yrtteja
e 1liso kananmuna
e 100 g korppujauhoja
e 100 g raastettua parmesaania
¢ 100 g murennettua fetaa
e suolaa ja pippuria maustamiseen

Tybvaiheet:
1. Liota ja keita linssit ja kikherneet valmistajan mukaan, jos et kayta sailykkeita.
Kuumenna 1 rkl 6ljya paistinpannussa.
Kuullota pilkottu sipuli keskilammaolla.
Lisaa valkosipuli, jauhettu juustokumina seka cayennepippuri ja paista vield 30 sekuntia.
Siirrd pois liedelta.
Soseuta linssit ja kikherneet karkeaksi ja siirrd tehosekoittiman kulhoon.
Lisaa sipuliseos seka yrtit ja sekoita.
Lisda vatkattu muna, korppujauhot ja juustot.
Sekoita ja mausta suolalla ja pippurilla.
10 Muotoile taikinasta pihveja ja ruskista pihvit lopulla 6ljylla paistinpannulla.
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Toimii myo6s pyorykoina.



Pinaattilatyt

“Ldtyt ovat terveellisid ja maistuvia. Ndité on helppo valmistaa myés itsendisesti” 3.-luokkalainen

Ainesosat:

200 g tuoretta pinaattia

3 dl vehnajauhoja

1tlsuolaa

ripaus mustapippuria

5 dl maitoa

3 kananmunaa

1-2 rkl voita + 2 rkl 6ljya paistamiseen

Tybvaiheet:
1. Huuhtele pinaatit siivilassa kylmalla vedella. Puristele ylimaardinen vesi pois.
2. Mittaa kulhoon vehnédjauho, suola ja mustapippuri. Lisdd sekaan maito koko ajan
sekoittaen. Vatkaa kananmunat taikinan sekaan yksitellen. Lisda lopuksi pinaatit ja tardyta
blenderilla sileeksi.

3.

Jata taikina turpoamaan hetkeksi.

4, Kuumenna paistinpannu kuumaksi. Lisad pannulle voita ja 6ljya. Nostele kauhalla
lattytaikinaa pannulle ja paista lattyja muutama minuutti per puoli.
5. Tarjoa pinaattilatyt puolukkahillon ja perunamuusin kanssa.



Halloumiburgerit (3—4 henkilélle)

“Ndmd burgerit maustuvat lapsille ja ovat nopeita valmistaa. Ruisleipédn tehtynéd mydés melko
terveellisté ruokaa.” Henkilékunnan jédsen

Ainesosat:

leipaa (ruisreissari, sampyla tai valmis hampurilaissampyld) 1kpl/hampurilainen

1 kpl tomaatti

1 kpl avokado

salaatin lehtia

1 pkt halloumi-juustoa

majoneesia, esim. vegaanista majoneesia

punasipulia, pikkeldity punasipuli toimii parhaiten, koska on miedomman makuista kuin

raaka

Tybvaiheet:
1. Pilko kasvikset (tomaatit, salaatti ja avokado).
2. Paista halloumi pannulla tai grillissa pinnalta rapeaksi.
3. Lammita leivat paahtimessa, mikrossa, pannulla tai uunissa.
4. Kokoa burgerit. Leipaa vasten kannattaa laittaa majoneesi ja pikkel6ity punasipuli tuomaan
makua.



Tomaattinen vegechorizokeitto

“Resepti on helppo ja nopea tehdd. Se limmittdd mukavasti kylmdlld sddllé, vegechorizo ja chili
tuovat potkua. Reseptid on helppo muokata ja siihen voi kéyttdd jéicéikaapista jo véihdn
nuhjaahtuneet kasvikset.” Henkilékunnan jédsen

Ainesosat:
e 1 pkt vegechorizonakkeja (esim. Vegem Chorizo 240g)
e 500 g paseerattua tomaattia
e 1 kasvisliemikuutio
¢ 800 g haluamiasi kasviksia (esim. peruna, porkkana, paprika, parsakaali, kukkakaali...)
e 10dlvetta
e 2 dl ruokakermaa tai kasvikermaa
¢ haluamiasi mausteita (esim. 1tl suolaa, 0.5 tl mustapippuri, 0.5 tl chilijauhe, 0.5 tl
valkosipulia)
e rypsioljya tai voita
¢ halutessasi tarjoiluun creme fraichea tai kaurafraichea

Tybvaiheet:
1. Paloittele nakit. Pese, kuori ja kuutioi haluamasi kasvikset.
2. Paista nakkeja pari minuuttia kattilassa 0ljyssa tai voissa. Lisdaa joukkoon kasvikset ja
kaantele seosta hetki.
3. Lisaa kattilaan paseerattu tomaatti, vesi, (kasvi)kerma ja kasvisliemikuutio.
4. Sekoita ja lisda haluamasi mausteet.
5. Keita liedelld matalalla lammaolla noin 20 min. Tarkista maku ja lisda tarvittaessa mausteita.
6. Tarjoile, halutessasi voit laittaa keittoon teelusikallisen creme fraichea tai kaurafraichea.



Harkislasagne

” Tdmd resepti on todella maukas ja helpohko valmistaa. Uunissa se on tosin 50 minuuttia
yhteensd mutta se kannattaa kylld odottaa.” 8.-luokkalainen

Ainesosat:
e 2 tlk (noin 400 g) kokonaisia sdilottyja tomaatteja
e 6 valkosipulinkyntta
e 2tlsuolaa
e 10salviannlehtea
e 1rkl oliividljya
e 1 pkt (250 g) Harkis Original harkapapuvalmistetta
e 1sipuli
e 1rklrypsidljya
e 250g mascarponejuustoa
e 100 raastettua parmesaania
¢ 9lasagnelevyd

Tybvaiheet:
1. Murskaa sdilotyt tomaatit kasin kattilassa.
Lisaa joukkoon halkaistut valkosipulinkynnet ja mausteet. Anna maustua.
Kuullota sipuli pannulla rypsioljyssa.
Lisda Harkis ja ruskista. Lisaa tarvittaessa hieman rypsioljya.
Sekoita Harkis tomaattikastikkeen joukkoon.
. Lado vuoan pohjalle lasagnelevyja, harkis-tomaattikastiketta, mascarponejuustoklontteja ja
raastettua parmesania.
7. Paallimmaiseen kerrokseen ripottele paalle hieman reippaammin parmesaania.
8. Paista uunin keskitasolla 180-asteessa 40 minuuttia.
9. Nosta lampo lopuksi 200-asteeseen grillivastuksella ja paista viela 10 minuuttia.
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Soijabolognese fiasconaro

“Tédmd on uskomattoman herkullista ja muuttaa ihmisten mielipiteet soijarouheesta. Sitd téytyy
vain osata maustaa oikein ja reilulla mddrdlld mausteita ja yrttejd. Tomaattipyreen
hauduttaminen tekee kastikkeesta makeaa, ei tarvitse liséitd sokeria (tdmd vinkki on péllitty
Strémsostd!). Fiasconaro on kuuluisa italialainen keskimatkojen juoksija, joka on varmasti syényt
kilokaupalla pastaa.” Huoltaja

Ainesosat:

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

1 rkl tomaattipyretta

2 dl tummaa soijarouhetta

2-3 tl jauhelihamaustetta

2-3 tl grillimaustetta

purkki tomaattimurskaa tai tomaattipassataa
2 dl vetta

1 rkl kuivattua basilikaa (tai oreganoa, pizzamaustetta tms.)
rouhittua mustapippuria

oliivi6ljya tai rypsioljya paistamiseen

1 rkl vehnajauhoja suurustamiseen jos haluat
(tarvittaessa lisda vetta)

Tybvaiheet:
1. Pilko sipuli ja valkosipuli.
2. Lorauta pannulle reipas loraus 6ljya ja kuumenna.
3. Kuullota sipulit ja tomaattipyre.
4. Lisaa joukkoon soijarouhe ja mausta jauhelihamausteella ja grillimausteella.
5. Kaantele soijarouhetta hetki ja lisda joukkoon tomaattimurska tai -passata.
6. Lisaa pannulle vetta.
7. Lisaa kuivat yrtit ja pippuri, anna hautua miedolla Iammalla 15 minuuttia tai pidempaakin
jos on aikaa.
8. Lisaa tarvittaessa joukkoon lisda vetta ja suurusta halutessasi vehnajauholla niin saat

tukevampaa kastiketta, joka tarttuu ihanasti pastaan. Oliiviéljyn kanssa ei kannata saastella,
sitakin voi lisata.
Tarjoile pastan kanssal



Kasvispihvit

” Tdmd resepti on todella hyvd! Valitsin tdmdn silld mummini ja ukkini tekee tdtd aina viililld ja on
maukasta! Toivon myés ettd kokeilette O 7.-luokkalainen

Ainesosat:
e rypsioljya
e 1 kpl raastettua porkkanaa
e 1lisoraastettu peruna
e 1iso hienoksi pilkottu sipuli
e pienipala juuri raastettua selleria tai palsternakkaa
e 1raaka kananmuna
e 2 ruokalusikallista vehnajauhoja
e 1tlsuolaa
o ¥tl pippurisekoitusta

Tybvaiheet:
1. Kaikki ainesosat sekoitetaan hyvin ja paistetaan 6ljyssa pannulla.
2. Reilu ruokalusikallinen laitetaan oljytylle pannulle ja painetaan lusikalla littedksi pihviksi.
3. Viimeiseksi paistetaan molemmilta puolilta kauniin ruskeiksi.



Halloumcurry

“Resepti on ehdoton lempiruokani! Se on helppo ja siitd tykkdd koko perhe. Halloumcurrysta ei
uskoisi, ettd se on kasvisruoka, niin maukasta!” 9.-luokkalainen

Ainesosat:
o kaksi pakettia laktoositonta halloumijuustoa (400g)
e purkki sailottyja kikherneita
e 1 keltainen tai punainen paprika
e punainen chili
o kaksi kourallista kirsikkatomaatteja
e 3 porkkanaa
o purkki tomaattimurskaa
e 1-2 valkosipulinkyntta
o 1dl turkkilaista jugurttia
¢ 2 dl kevytkookoskermaa
e 1dlvetta
o peukalon pituinen patka raastettua inkivaaria
e 1tlsuolaa
e 2 tljuustokuminaa (jeera)
¢ 1tlcayennepippuria
e 1tlkurkumaa
e 1tlsavupaprikajauhetta
e 1tl paprikajauhetta
o 1 rkloliividljya
e tuoretta korianteria ja lehtipersiljaa viimeistelyyn

Ty6vaiheet:
1. Kuutioi halloumijuusto. Kuumenna pannu ja paista juustokuutiot kauniin ruskeiksi ilman
oljya.
2. Pilko halloumikuutioiden paistuessa paprika, chili ja valkosipuli. Kuori inkivaari ja raasta se.
Hienonna porkkanat ohuiksi suupaloiksi ja huuhtele kikherneet juoksevan veden alla siivilassa.
3. Lisaa pannulle 6ljy, inkivaari, valkosipulit ja paprikat. Paista hetki ja lisada mausteet.
4. Nakkaa porkkanat, kikherneet ja kirsikkatomaatit mukaan. Kaada joukkoon vesi,
tomaattimurska ja kookoskerma. Sekoita ja anna hautua kannen alla puoli tuntia. Keita silla
aikaa lisukkeeksi riisia.
5. Kun kastike on hautunut, kdadnna [ampd pois padalta ja sekoita joukkoon 1 dl turkkilaista
jugurttia. Viimeistele kastike korianterilla ja lehtipersiljalla.



Simppeli nepalilainen

“Hyvd, helppo ja tdyttdvd ruoka, joka sopii niin arkeen kuin viikonloppuun, varsinkin talvella.
Nopea valmistaa riisin kiehuessa ja aineksetkin l6ytyvdt Idhikaupasta tai jopa tarvittaessa valmiiksi
kotoa (paitsi useimmiten juusto hankitaan juuri tété varten kaupasta). Koko perheen

suosikki!” Huoltaja

Ainesosat:
e 1/2rkl 6ljya
o 2 rkl punaista currytahnaa (kaupan purkki)
e 1sipuli
e 2 dl tomaattimurskaa
e 1 prk kookosmaitoa
e 150 g pakastepinaattia
e 200 g kotijuustoa TAI leipajuustoa
e ripaus juustokuminaa eli jeeraa
e (suolaa maun mukaan, jos tarvii)

Jugurttikastike
e paksua maustamatonta jugurttia
¢ hieman suolaa ja pippuria
e kuivattua minttua

Keitettya basmatiriisia tarjoiluun.
Halutessasi myos Naan-leipaa.

Tybvaiheet:
1. Lisaa paistinpannulle 6ljya ja kuullota siina currytahna ja pilkottu sipuli.
2. Lisaa tomaattimurska ja anna kiehua hetki.
3. Lisaa mukaan myo0s pinaatit ja anna niiden sulaa kastikkeen joukkoon, muista sekoitella.
4. Taman jalkeen kaada joukkoon kookosmaito ja anna kiehahtaa miedolla lammalla.
5. Maista kastiketta ja lisaa halutessasi currytahnaa (jos haluat tulisuutta), juustokuminaa ja
suolaa (jos tarvii).
6. Pilko lopuksi juusto suupalakuutioiksi ja lisda ne kastikkeen joukkoon! Al3 keitd en3a, vaan
ainoastaan lammita juustopalat.
7. Tarjoile keitetyn (basmati)riisin ja halutessasi jugurttikastikkeen kanssa. Tahan sopii hyvin
my0s naan-leipa (myydaan kaupassa puolivalmiina tai voi leipoa itse!), rieska tai muu vaalea
leipa, jolla voi kaapia loputkin kastikkeet lautaselta!



Mehukas vegaaninen omenapiirakka

“Meidcn jokasyksyinen luotto-omenapiirakka. Helppo tehdd, onnistuu alakoululaiselta itsendisesti.
Alkuperdinen ohje on saatu lasten partiosta ja olen muokannut sen vegaaniseksi. ” Huoltaja

Ainesosat:
e n.24 cm pyorea vuoka; kaksinkertaisena uunipellillinen
¢ 2,5 dl maustamatonta soijajugurttia
e 2,5dlsokeria
e 4dlvehnijauhoa
e 1tlruokasoodaa
e 100 g sulatettua margariinia
¢ noin 8 dl omenakuutioita

¢ kanelia
e sokeria
Tybvaiheet:

1. Sekoita jarjestyksessa kaikki aineet.

Voitele pyorea vuoka ja kaada taikina vuokaan ja painele se tasaiseksi.
Kaada omenapalat taikinan paalle ja painele niitd hieman taikinan sisdan.
Sirottele paalle reilusti kanelia ja hieman sokeria.

Paista 200 asteessa noin 30 minuuttia.

vk wnN

Vegaaniset browniet

” Parhaat browniet mitd tuut ikind maistaan, testatkaa ihmeessé!” 8.-luokkalainen



Ainesosat:
e 1dlrypsidljya
e 2dlvehndjauhot-2dI
e 2% dlsokeria
e 1 tlvaniljasokeria
e 2% dl kauramaitoa
e 1tlleivinjauhetta
e ripaus suolaa
e 2 rkltummaa kaakaojauhetta
e 200 g sulatettua vegaanista suklaata
¢ 1dl vegaanisia suklaahippuja

Tybvaiheet:
1. Laita uunilampenemaan 180 asteeseen.
2. Sulata vegaaninen suklaa.
3. Sekoita erillisessa kulhossa jauhot, sokeri, kaakaojauhe, suola ja leivinjauhe, sekoita
tasaiseksi.
4. Sekoita joukkoon rypsioljy ja kauramaito, sekoita kunnes juoksevaa.
5. Sekoita sulatettu suklaa sekaisin muiden ainesosien kanssa. (Varmista etta suklaa sekoittuu
kunnolla.)
6. Sekoita suklaahiput seokseen.
7. Vuoraa vuoka leivinpaperilla tai voitele se rypsioljylla.
8. Kaada seos vuokaan
9. Paista 25 min 180 asteessa.
10. Anna jaahtya ennen paloittelua ja syomista.



