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Arkiruokaa kotimaisista
sdilyvistd kasviksista ja
juureksista, monipuolisesti
erilaisia kasvisproteiinin
lahteita ja jarvikalaa.
Ilmastoruokaa voi tehda
luomuraaka-aineista ja
kaikki kasviruoat
halutessaan taysin
vegaanisena.

Ohjeet neljélle hengelle,
soveltuvat tehtdvéksi kiireessa ja
nélassa - ja syotavaksi niin kauan
kuin ruokaa riittaa!

Kaali-marjasalaatti — kevdéttalven kausivihred
300 g luomuvalkokaalia (pienen kaalin puolikas)

1 rkl sokeria

suolaa

rouhittua mustapippuria

1 punasipuli

2 dl luomu mustaherukoita (pakaste)
1 rkl punaviinietikkaa

1 rkl rypsi tai oliividljya

1. Suikaloi kaali ohuen ohueksi ja laita salaattikulhoon. Mausta ja hierra
kaalia hiukan kasin tai esim. perunanuijalla, jotta kaali mehustuu.

2. Kuori ja leikkaa sipuli ohuiksi suikaleiksi. Lisaa punasipuli sulaneiden
mustaherukoiden kanssa kaalin joukkoon. Mausta salaatti
punaviinietikalla ja 6ljylla. Nosta jaakaappiin tekeytymaan.
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Hummus - proteiinirikas lisuke moneen menoon

purkillinen luomukikherneita (380 g)

1 luomusitruunan mehu

1 valkosipulin kynsi

(2 rkl tahinia eli seesaminsiementahnaa)
4 rkl kikherneiden saildlienta eli aquafabaa
1 rkl oliividljya

0.5 tl juustokuminaa

(tuoretta persiljaa)

1.
2.
3.

Valuta neste kikherneista ja ota talteen 4 rkl.

Laita kikherneet tehosekoittimeen tai sauvasekoittimen kulhoon.

Purista mukaan sitruunan mehu, lisdaa kuorittu valkosipulin kynsi, tahini,
oliiviéljy, aquafaba ja mausteet.

. Sekoita massaa, kunnes hummus on tayteldista tahnaa. Maista ja lisaa

sitruunamehua tarvittaessa. Siirra hummus tarjoilukulhoon. Kayta
levitteena, lisukkeena tai dippina.
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Lammin juures-kvinoasalaatti - séilyvat juurekset ravintorikkaassa
seurassa

3 dl kotimaista luomukvinoaa
1 pieni luomusitruuna
1-3 valkosipulinkyntta ja 3 rkl oliividljya
2-3 rkl balsamiviinietikkaa
1 tl juoksevaa hunajaa
4 rkl auringonkukansiemenia
2 luomuporkkanaa
2 luomupunajuurta
lehtikaalia paloiksi revittyna
n. 200 g luomuparsakaalia

(ruukku minttua)

1. Huuhdo kvinoa (harsolla vuorattu lavikké toimii tdssa hyvin) ja mittaa
sitd sopiva maara turpoamaan veteen 5 minuutiksi. Kaada
ylimaarainen vesi pois ja paahda kvinoaa paistinpannulla koko ajan
sekoittaen keskilammoélla noin 5 min. Laita paahdettu kvinoa isoon
kulhoon.

Purista joukkoon sitruunan mehu.

Murskaa valkosipulit 6ljyyn ja kaada kvinoan paalle.

Paloittele parsakaalin nuput paloiksi, suikaloi myds varsi.

Viipaloi punajuuri ja porkkanat ihan ohuiksi viipaleiksi tai suikaloi
juustohoylalla.

6. Paahda juureksia pannulla noin 7-10 minuuttia. Voit halutessasi
kayttda pannulla hetken myds lehtikaalia, jolloin se
hieman pehmenee.

7. Hienonna minttu.

8. Sekoita kaikki ainekset.
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2 luomusipulia

2 valkosipulinkyntta

2 luomuporkkanaa

3 dl punaisia luomulinsseja
7 dl vetta

1 tlk luomu tomaattimurskaa
1 luomu kasvisliemikuutio

3 rkl tomaattipyreeta

(1 laakerinlehti)

2-3 tl curryjauhetta

(ripaus kanelia,
kardemummaa)

2 sitruunan mehu

1-2 tl sokeria tai hunajaa

suolaa

(2 prk kaurakermaa)

Huuhtele linssit siivilassa

Kuori ja hienonna sipulit ja valkosipuli. Kuori ja paloittele porkkanat.
Kuullota kattilassa 6ljyssa ensin sipulit, lisaa sitten porkkanat ja linssit.
Lisaa sitten vesi, kasvisliemikuutio, tomaattimurska ja -pyre seka
mausteet. Anna kiehua hiljalleen vahintaan 20 minuuttia, mieluummin
pidempaan, jotta linssit pehmenevat ja keitto sakeutuu kunnolla. Lisaa
sitruunamehu ja sokeri.

5. Voi sy6da keiton sattumien kanssa tai soseuttaa tasaiseksi
sauvasekoittimella (poista ensin laakerinlehti!). Lisaa suolaa ja
halutessasi kaurakermaa.
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Kesakurpitsa-harkiskastike ja pasta — herkkukastike syntyy yhtd nopeasti
kuin pasta kypsyy

pkt

(250 g) kypsaa harkapapuvalmistetta

1 luomusipuli

(valkosipulia)

1 pieni luomu kesakurpitsa

(1 luomuporkkana)

6ljya kasvisten kuullottamiseen
1 pkt kaurakermaa

basilikaa, mustapippuria, (vahan suolaa

Lisukkeeksi taysjyvapastaa tai nauhapastaa

1. Laita pastavesi kiehumaan. Lisdaa pasta, kun vesi kiehuu ja keitd ohjeen
mukaan. Lopuksi valuta ja lisaa vahan 6éljya.

2. Kuumenna 06ljy paistinpannulla. Leikkaa sipuli ohuiksi siivuiksi ja
kuullota. Vuole kesakurpitsa kuorimaveitsella pitkiksi suikaleiksi (kayta
koko hedelma pilkkoen lopuksi leikkuualustalla) ja lisaa pannulle
kuullottumaan. Tee samoin myds porkkanalle. Kun kasvikset ovat
pehmenneet kannen alla, lisda pannulle harkisvalmiste ja kuumenna.

3. Kiehauta joukkoon vield kasviskerma, mausta ja tarkista suola. Sita ei
tarvita paljon, silla harkiksessa on valmiiksi suolaa.
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Vihreat kasvispyorykat — hernepapuherkku haastaa valmiit falafelit
1 pkt valkopapuja (sailyke)
200 g kotimaisia herneita
1 ruukku tuoretta basilikaa

(1ps (65 g) luomu
babypinaattia)

1 luomusitruunan kuori
2 rkl sitruunanmehua

1dl korppujauhoa tai
mannasuurimoita

1tl leivinjauhetta

3/4tl suolaa

lisaksi 1dl seesaminsiemenia

1. Sulata herneet.

2. Mittaa pavut ja herneet kulhoon ja soseuta sauvasekoittimella rouheaksi
massaksi. Lisaa loput ainekset ja sekoita tasaiseksi.

3. Muotoile massa pieniksi pyoérykdiksi (noin 20 kpl) 6ljytyin kasin ja
pyorittele pallerot seesaminsiemenissa. Liian suuret pallot eivat paistu
hyvin.

4. Paista 200-asteisessa uunissa 15-20 minuuttia tai paistinpannulla koosta
rippuen 4-5 minuuttia.

5. Tarjoile esimerkiksi perunamuusin kanssa.
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Haukimurekepihvit - villid kalaa kesysséa muodossa

1 kg haukimassaa (hauen nahattomat fileet
lihamyllyn lapi ajettuna tai kalahallin
haukimassaa)

n. 2dl kasvipohjaista kaurakermaa
2 dl korppujauhoa

2 luomukananmunaa

3/4 dl sitruunanmehua

sipuli tai 2 dl ruohosipulia
hienonnettuna

1tl suolaa
1/4tl rouhittua valkopippuria
paistamiseen margariinia tai voita

1. Paloittele haukifileet ja hienonna palat tehosekoittimessa tai
yleiskoneessa. Sekoita kulhossa kasvikermavalmiste, korppujauho,
munat ja mausteet. Lisaa kalamassa hyvin sekoittaen. Muotoile
mureketaikinasta pihveja.

2. Paista rasvassa molemmin puolin 3-4 minuuttia, kunnes pihvit ovat
kypsia ja kauniin kullanruskeita.

3. Tarjoile esimerkiksi perunamuusin kanssa.

Kastike kalalle

2tlk (200 g) maidotonta ranskankermaa tai kermaviilia

2 rkl sitruunanmehua

2 rkl sinappia

1 rkl hunajaa tai sokeria

ripaus suolaa

1dl ruohosipulia

Hienonna ruohosipuli ja sekoita kaikki ainekset keskenaan.
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Perunamuusi ilman kuorimista - koska kuorissa maku ja ravintoaineet
1 kg jauhoisia muusiperunoita

2 dl kaurakermaa

30 g 6ljya, margariinia tai voita

suolaa

1. Pese perunat hyvin, paloittele ja keitd suolalla maustetussa vedessa
n. 20 min.
2. Kaada osa keitinvedesta talteen ja loppu vesi pois kattilasta. Muusaa

perunat survoen, lisaa keitinvettda, kaurakerma, margariini ja suola.
3. Tarkista maku.
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1 sipuli

2 valkosipulinkyntta
1 mieto chilipalko
1 punainen paprika
2 porkkanaa
2 rkl 6ljya
2 tl savupaprikajauhetta
1 tl juustokuminaa
1 tl timjamia
500 g tomaattimurskaa
2 dl vetta
1 prk (380 g) ruskeita papuja tai
3 dl valmiiksi keitettyja pintopapuja
1 prk (380 g) kidneypapuja

2-3 rkl soijakastiketta

2-3 rkl tomaattipyreeta

1 rkl sokeria

1. Keita lisukkeeksi rikottuja ohrasuurimoita tai spelttia.

2. Kuori ja hienonna sipuli, valkosipulinkynnet ja chili, josta on poistettu
siemenet. Kuullota sipulit ja chili savupaprikajauheen ja juustokuminan
kanssa 6ljyssa paistokasarissa. Pilko joukkoon porkkanat ja paprika.
Mausta timjamilla ja kypsenna kasviksia hetki.

3. Lisaa tomaattimurska, huuhdo télkki vedella ja lisaa joukkoon. Lisaa
kypsennetyt pavut. Kuumenna kiehuvaksi. Hauduta miedolla [ammolla
kannen alla valilla sekoittaen 15-20 minuuttia.

4. Mausta soijakastikkeella, tomaattipyreella ja sokerilla.
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Téma ei ole nopea arkiruokaohje, vaan valmistamisessa ja kypsymisessa
menee reilu tunti.

12 taysjyvalasagnelevya
2 tlk luomu tomaattimurskaa
2 luomuporkkanaa raastettuna
pieni palsternakka ja pala selleria raastettuna
luomusipuli
3 rkl 6ljya
suolaa, mustapippuria, basilikaa ja muita yrtteja
2 dl tummaa soijarouhetta
Valkokastike
40 g margariinia
1 dl luomuvehndjauhoja
1 | kauramaitoa
2 tl suolaa
2 tl mustapippuria
100g juustonkaltaista kasvirasvavalmistetta
Pinnalle

100g juuston kaltaista valmistetta tai kaurakermaa ja 2 rkli
oluthiivahiutaleita

1. Raasta juurekset ja laita soijarouhe turpoamaan keitettyyn veteen
ohjeen mukaan.

2. Valmista kastike: Sulata kattilassa rasva ja sekoita joukkoon
vehndjauhot. Al anna paahtua!

3. Kaada kattilaan puolet kauramaidosta koko ajan vispilalld sekoittaen.
Kuumenna ja sekoita tasaiseksi. Lisaa loput nesteesta.

4. Sekoita koko ajan ja keitd pari minuuttia miedommalla Iammalla. Lisaa
suola, mustapippuri ja juustoraaste.

5. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

6. Kuullota pilkottu sipuli seka juuresraasteita kattilassa, lisaa
tomaattimurska ja sekoita joukkoon soijarouhe. Mausta ja maista.

7. Voitele suorakaiteen muotoinen vuoka. Kaada vuoan pohjalle kastiketta
ja levita paalle lasagnelevyja.


https://www.k-ruoka.fi/kauppa/tuote/pirkka-lasagne-munapasta-500g-6410405228055
https://www.k-ruoka.fi/kauppa/tuote/pirkka-suomal-vehnajauho-2kg-puolikarkea-6410405240125
https://www.k-ruoka.fi/kauppa/tuote/pirkka-laktoositon-kevytmaitojuoma-1l-6410405234452

8. Kaada levyjen paalle kasvisraastesoija- ja juustokastiketta. Tayta nain
kaksi seuraavaa kerrosta. Viimeisen lasagnelevykerroksen paalle tulee
vain valkokastiketta ja pinnalle juustoraastetta/kaurakermaa.

9. Paista uunin alatasolla 200 asteessa noin 35 minuuttia. Lasagne on
kypsaa, kun lasagnelevyt ovat pehmeita ja neste on imeytynyt. Anna
lasagnen vetaytya peitettyna noin 10 minuuttia ennen tarjoamista.

Puolukkakiisseli

300g (n. 5 dl) puolukoita (pakaste)

8dl vetta

n. 1 3/4dl luomusokeria

4rkl luomuperunajauhoja
Lisaksi halutessasi

1tlk (2 dl) kaurakermaa

1. Hienonna kohmeiset puolukat
sauvasekoittimella. Lisda tarvittaessa osa
vedesta.

2. Kaada seos kattilaan, lisaa loppu vesi, sokeri, perunajauhot ja sekoita
tasaiseksi. Kuumenna koko ajan sekoittaen kunnes kiisseli saostuu ja
pulpahtaa muutaman kerran.

3. Nosta kattila liedelta ja kaada isoon tarjoilukulhoon tai annoskulhoihin.
Ripottele pinnalle hiukan sokeria, ettei kiisselin pinnalle muodostu
kuorta. Anna jaahtya. Tarjoile halutessasi kasvikermavaahdon kera
jalkiruokana.
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