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En ole erityisen
hyva ruuanlaittaja.

Miksi siis kukaan lukisi ruokaohjeitani?

No juuri siksi! Jos mind osaan laittaa nama ruuat,
sitten osaa kylla lahes kuka tahansa.

Tassa vihkosessa on ohjeita helpoille keitoille (ja
yhdelle puurolle). Ruuat ovat nopeita laittaa, ja ni-
issd tarvitaan vain vahan raaka-aineita — ja vain sel-
laisia, joita saa helposti.

Ohjeet ovat vahan summittaisia. Heittelen usein
ruokiin raaka-aineita ja mausteita nappituntumal-
la. Ohjeita voi myos vapaasti tuunata oman maun
mukaan.



Ruoka on iso yhteis-
kunnallinen kysymys.

Valintamme vaikuttavat siihen, kuinka paljon ilmas-
to lampenee, miten eldaimia kohdellaan ja kuinka
hyvin itse voimme.

Kaikki ruokaohjeet ovat vegaanisia eli ne eivat
sisdlla eldinkunnan tuotteita. Kasviperdiset ruuat
ovat hyva valinta niin ilmaston, eldinten kuin oman
terveytemmekin kannalta.

Toivottavasti tama vihkonen innostaa kokeilemaan
ruokia! Jos haluat lukea enemman ruuan vaikutuk-
sista ja vegaanisista vaihtoehdoista, hyvin alkuun
paasee osoitteessa https://vegaanihaaste.fi.

Antoisia kokkailuhetkia!

Oras
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Critytoen maktavic: Quncdsets profeini!

Linssikeitto

Ohje

1. huuhtele linssit kylmassa vedessa

2. kuullota pilkottua sipulia tilkassa 6ljya
3. lisaa pilkottu valkosipuli ja porkkanat ja
anna mubhia hetki miedossa lammadssa

4. lisaa vetta ja kuumenna kiehuvaksi

5. lisaa linssit, mausteet ja kypsenna

6. lisda lopuksi tomaattimurska

Tuunausvinkkeja

Ainekset

pari desia kuivattuja punaisia
linsseja

kaksi pienta porkkanaa (tai yksi iso)
tolkki tomaattimurskaa

sipuli, valkosipulia

oljya, mausteliemikuutio,
mustapippuria

* mausta esim. timjamilla, oreganolla, chililla tai hyppysella sokeria

- jata porkkanat pois

« koristele esim. kurpitsansiemenilla tai tilkalla kasvijugurttia



Crityloen matttavin: ‘Rotimarcer jnrekoet!

Borssikeitto

Ohje Ainekset

1. kuori juurekset ja raasta ne karkeaksi puolen tusinaa pienta punajuurta tai
2. kuullota sipulia tovi tilkassa 6ljya pari isoa

3. lisaa kattilaan muut juurekset, vesi ja ison nyrkin kokoinen pala kaalia
mausteet pari keskikokoista porkkanaa

4. kiehauta ja pida keskilammollg, kunnes sipuli

juurekset ovat kypsia o0ljya, mausteliemikuutio,

mustapippuria

Tuunausvinkkeja

» mausta laakerinlehdillg, rosmariinilla tai timjamilla
- lisaa pilkottuja maustekurkkuja
- tarjoile keiton kanssa vegaanista smetanaa, ranskankermaa tai kermaviilia



Cryloen mehtvvis: Phiedne Cotttureotnl!
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Nakkikeitto

Ohje

1. kuullota pilkottua sipulia tilkassa 6ljy4,
lisaa pilkottu valkosipuli

2. lisaa vesi ja mausteet, anna kiehahtaa

3. lisda pilkotut juurekset ja anna kypsya tovi
keskilammolla

4. lisaa lopuksi herneet ja pilkotut nakit,
tarjoile juuresten ollessa kypsia

Tuunausvinkkeja

* mausta esim. oreganolla
« lisda muita juureksia tai papuja
* koristele persiljalla

Ainekset

paketti kasvisnakkeja

pari keskikokoista porkkanaa

3-4 keskikokoista perunaa
puolikas pakastepussillinen
herneita

sipuli, valkosipulia

0Oljyd, mausteliemikuutio, mustapip-
puria



Crityloen matttavin: Pidrtnen glombeertaiompns kedlgpe!

Kukkakaalikeitto

Ohje

1. kuori perunat ja pieni kasvikset (kdyta
my6s kukkakaalin pienet lehdet ja varsi)

2. kiehauta vesi, lisaa pilkotut kasvikset ja
mausteet

3. anna mubhia, kunnes perunat ovat kypsia
4. lisaa kerma ja soseuta

Tuunausvinkkeja

» mausta timjamilla tai basilikalla
* jata perunat pois
- koristele persiljalla tai ruohosipulilla

Ainekset

pieni kukkakaali

pari perunaa

pari kevatsipulia

pari desia kasvikermaa
mausteliemikuutio, mustapippuria



Cryloen mehtavis: San moakcti voinckbarets!

Sieni-nuudelikeitto

Ohje Ainekset

1. pilko sienet ja kasvikset paketti tuoreita sienia (esim. siita-
2. kiehauta vesi, lisdad mausteet ja tuoreet ke)

kasvikset seka kypsyttele hetki pari pienta porkkanaa

3. lisda nuudelit ja keita kypsaksi kukkakaalin pienia lehtia

4. lisaa lopussa sienet ja herneet puolikas pussillinen herneita

soba- eli tattarinuudeleita
kevatsipulia, valkosipulia
0ljya, soijakastiketta, mustapippuria

Tuunausvinkkeja
« vaihda tilalle kotimaisia metséasienia

+ lisda esim. parsakaalia
» mausta esim. chilillg, tuoreella inkivaarilla tai limella



Critytoen maktavas: Cuokaton perackettiol

Minestronekeitto

Ohje Ainekset

1. kuullota pilkottua sipulia tilkassa 6ljy4, purkillinen papuja

lisaa pilkottu valkosipuli pieni kesakurpitsa

2. lisaa vetta, tomaattimurska ja mausteet, porkkana

kiehauta sipuli, valkosipulia

3. lisda pilkotut vihannekset ja kypsyttele tomaattimurskaa

tovi taysjyvapastaa

4. lisaa pavut ja pasta, kypsyttele kunnes 0Oljyd, mausteliemikuutio,
pasta on valmis mustapippuria
Tuunausvinkkeja

* mausta esim. oreganolla, basilikalla ja laakerinlehdilla
+ kokeile erilaisia papuja ja lisda muita vihanneksia, esim. paprikaa
+ koristele tuoreella basilikalla



Cryloen mehtavic: Stociieokind towbieor!

Kesakeitto

Ohje

1. kuori perunat ja pilko vihannekset

2. kiehauta vesi ja lisdda mausteet

3. lisda pilkotut vihannekset ja anna muhia,
kunnes perunat ovat kypsia

4. lisaa lopuksi herneet ja kerma

Tuunausvinkkeja

* mausta esim. timjamilla tai tillilla

Ainekset

palanen kukkakaalia

pari porkkanaa

3-4 perunaa

puolikas pussillinen herneita

pari kevatsipulia

pari desia kasvikermaa
mausteliemikuutio, mustapippuria

- lisda esim. tuoretta pinaattia tai nokkosia, kesakurpitsaa tai vihreita papuja

* koristele tuoreella persiljalla



Crdlyteen matitvvec: Apmet; valinde!

Tuorepuuro

Ohje Ainekset

1. sekoita kaikki ainekset illalla desi kaurahiutaleita

2. laita jaakaappiin yoksi desi mustikoita

3. sy6 aamulla kourallinen auringonkukansiemenia

desi kauramaitoa

Tuunausvinkkeja

+ kokeile muita marjoja, esim. puolukoita tai vadelmia
- lisda pellavansiemenrouhetta
« korvaa kauramaito tuorepuristetulla appelsiinimehulla
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