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Raikkaita makuja,

iloisia vareja!

Banh mi -tofuleivat 2 rkl jalapenoviipaleita

6 annosta, K (persiljaa)

1 pkt (2 kpl) paistopatonkeja Paista patongit pakkauksen ohjeen

1 pkt (300 g) kylméasavustettua mukaan ja anna jaghty4. Valmista
tofua pikkel6ity porkkana. Kuori ja leik-

2 rki soijakastiketta kaa tai raasta porkkanat ohuiksi sui-

1rkl riisi etikkaa kaleiksi. Kiehauta kattilassa vesi,

1t S sokeri, etikka ja suola. Lisdd pork-

1tl sa oelek -ch kanasuikaleet ja keitd minuutti.

Pikkeldity porkkana Kaada kulhoon ja anna maustua vii-

2 pork ledissd vihintddn puoli tuntia. Vii-

1dl vettd paloi tofu. Paista viipaleet pikaisesti

1/2dl ia molemmin puolin ja siirri lautasellg

2 rkl
ipaus
isd
00
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Lisaa kasvis’fen
kayttéa ja pida valilla
kasvisruof(apéivé.

Sekoita makulie i
tofun p#ille. Anna m ‘hetki. Vii-

paloi kurkku. Halkaise patongit ja

sipaise niille tuorejuustoa. Tayti tofu-
viipaleilla, pikkel6idylld porkkanalla,

kurkulla ja jalapenoviipaleilla. Koris="sws
tele persiljalla.

inkki

Jos haluat leivista maidottomia,
korvaa tuorejuusto majoneesilla.




Juustoiset
kukkakaalipihvit

4 annosta, K

1 (750 g) kukkakaali

2dl emmentaljuustoraastetta
1dl parmesaaniraastetta
2kl vehndjauhoja

2 kananmunaa

1t suolaa

Paistamiseen
voita tai 6ljya

Irrota kukkakaalista kukinnot ja
keitd vihissd vedessi kypsiksi. Valuta,
jédhdytd ja murskaa haarukalla.
Sekoita joukkoon juustoraasteet, jau-
hot, munat ja suola. Paista massasta
pihvejd kuumalla ohukaispannulla ras-
vassa 3-4 minuuttia muutaman kerran
kddnnellen.

Vinkki

Lisakkeeksi sopii yrteilla maustettu
kermauviili.

Kikherneminestronekeitto
4 annosta, K

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

2 lehtisellerinvartta

1 iso kesakurpitsa

11/21 kasvislienta

1dl pikamakaronia

1prk (290/175 g) esikeitettyja
kikherneita

2 tomaattia

200g pakasteherneita

2kl sitruunamehua

4 rkl tuoretta basilikaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Pinnalle

parmesaaniraastetta

Kuori ja hienonna sipulit ja valko-
sipulinkynnet. Leikkaa lehtiselleri ja
kesikurpitsa pieniksi kuutioiksi. Kie-
hauta kasvisliemi ja liséd joukkoon
makaronit ja kasvikset. Keitd muu-
tama minuutti. Valuta kikherneet ja
paloittele tomaatit. Lisd4 keittoon kik-
herneet, tomaattikuutiot ja herneet.
Keitd vield muutama minuutti. Mausta
sitruunamehulla, hienonnetulla basili-
kalla ja pippurilla. Lisd4 keittoannok-
seen juustoa.

M = maidoton
K = kasvis
G = gluteeniton

Linssipyorykat

4 annosta, K

21/2dl punaisia linsseja

1 sipuli

1rkl oljya

1l juustokuminaa

ripaus rouhittua mustapippuria
100g cashewpahkinoita

4 rkl korppujauhoja

2kl hienonnettua persiljaa

1 kananmuna

1dl vahvaa emmentaljuusto-

raastetta, esim. mustaleima
Paistamiseen

rypsioljya

Huubhtele linssit ja keitd kypsiksi
pakkauksen ohjeen mukaan. Valuta
ja jaghdyta. Kuori ja hienonna sipuli.
Kuullota sipuli 6]jyssid mausteseok-
sen kanssa. Rouhi cashewpihkinit
monitoimikoneessa ja lisdé joukkoon
korppujauhot ja hienonnettu persilja.
Lisé4 linssit ja sipulit, pyoriyti tasai-
seksi. Pyorittele massasta kostute-
tuilla kisilld pienid pyorykoitd ja siirréd
vadille kuivumaan hetkeksi. Paista
pyorykit 6ljyssd pannulla pyoritellen
kauniin ruskeiksi. Tarjoa esimerkiksi
tomaattikastikkeen ja pastan kera.

Tarkista raaka-aineen
gluteenittomuus
pakkausmerkinnoista.
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Kesakurpitsakeitto
4 annosta, M, K, G

1kg
1
2
2rkl

-~

kasvisliemikuutioita
ku basilikaa
(suolaa)

Lisaksi
paahdettuja kikherneita

tluhtele ja paloittele kesdkurpit-
sat. Kuori ja hienonna sipulit ja val-
kosipulinkynnet. Kuullota sipulit ja
kesédkurpitsa 6ljyssé kattilan pohjalla.
Liséd vesi ja liemikuutiot. Keitd noin
10 minuuttia. Lisd4 basilika ja soseuta
keitto. Tarkista maku ja liséé suolaa
arvittaessa. Tarjoile paahdettujen kik
erneiden tai siementen kanssa

Vinkki

Paahdettujen
GQEGEERRGIE
S\IIE]
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Feta-punajuurikiusaus
4 annosta, K, G

4 (n. 800 g) punajuurta

4 (n. 400 g) kiinteaa perunaa
2 valkosipulinkyntta

21l timjamia

1t suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria
100g fetajuustoa

21/2dl kasvislienta

Kuori ja suikaloi tai raasta juurekset.
Kuori ja hienonna valkosipulinkynnet.
Sekoita kulhossa juuressuikaleet, val-
kosipulit ja mausteet. Murusta feta-
juusto. Levitd kasvikset kerroksittain
fetan kanssa voideltuun uunivuokaan.
Valuta péille kasvisliemi. Kypsenni
200-asteisessa uunissa ensin foliolla
peitettynd 30 minuuttia. Poista folio,
nosta ldmpo 225 asteeseen ja jatka
paistamista noin 30 minuuttia tai kun-
nes kasvikset ovat kypsié.

"] FOODIEFI

Oman myymalasi hinta- ja valikoi-
matiedot I6ydat Foodie.fi -palvelusta.
Siella ndet myds tuotetiedot ja voit
tehda ostoslistan.

Kasviscurry
4 annosta, M, K, G

200g kukkakaalia

2 isoa porkkanaa

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta
1rkl rypsioljya

2cm:n  pala tuoretta inkivaaria
11/2tl  juustokuminaa

1t kurkumaa

1t sinapinsiemenia

1prk (400 g) kookosmaitoa
2dl vetta

ripaus suolaa

259 tuoretta pinaattia

Paloittele kukkakaali pieniksi kukin-
noiksi. Kuori ja viipaloi porkkanat.
Kuori ja hienonna sipuli ja valkosi-
pulinkynnet. Kuullota sipulit 6ljyssa.
Raasta joukkoon inkiviéri. Lisdéd pan-
nulle mausteet, kookosmaito ja vesi.
Kiehauta ja lisdd kukkakaalit ja pork-
kanat. Keitd 6-7 minuuttia tai kun-
nes porkkanat ovat napakan kypsii.
Mausta suolalla. Sekoita joukkoon
pinaatinlehdet. Tarjoa esimerkiksi kei-
tetyn basmatiriisin kera.

Kasvispasta

4 annosta, K

1 munakoiso

1 pieni sipuli

1 valkosipulinkynsi

2rkl oliiviéljya

10 vihreaa oliivia

1rkl kapriksia

1prk (400 g) tomaattimurskaa

1prk (200 g) paseerattua
tomaattia

1rkl sokeria

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Lisdksi

tuoretta basilikaa
parmesaaniraastetta

Kuutioi munakoiso. Paahda kuivalla
pannulla kauniin ruskeiksi. Kuori ja
hienonna sipulit. Lisdd pannulle 6ljy
ja sipulit, vihenni ldmpo4. Paista kas-
viksia hetki. Lis#i oliivit, kaprikset,
tomaattimurska, paseerattu tomaatti ja
mausteet. Keitd 5-10 minuuttia. Tarjoa
keitetyn pastan, hienonnetun basilikan
ja parmesaaniraasteen kera.
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Lisamakua lautaselle

Kasvislisdakkeet sopivat kaikille aterioille tai naposteltavaksi pikkunalkaan.

Bataatti-kvinoasalaatti
4 annosta, M, K, G

2dl kvinoaa

6dl vetta

1 kasvisliemikuutio

1 (800 g) bataatti

2 rkl oliividljya

1/2dl  kuivattuja karpaloita
5049 rucolasalaattia

Minttu-hunajavinegretti

2rkl sitruunamehua
1rkl oliiviéljya

1rkl hunajaa

1tl kuivattua minttua

Cajunmaustetut peruna-
lohkot ja omenatsatsiki
4 annosta, K, G

8 kiinteaa perunaa
2kl oliiviéljya

1rki cajun-mausteseosta
1/2tl suolaa
Omenatsatsiki

1 omena

2 maustekurkkua

2dl turkkilaista jogurttia
1 valkosipulinkynsi
ripaus suolaa

ripaus rouhittua mustapippuria

Valmista tsatsiki. Raasta omena ja
maustekurkut karkeaksi raasteeksi
kulhoon. Sekoita joukkoon jogurtti,
raastettu valkosipulinkynsi ja maus-
teet. Anna maustua viile#issi. Harjaa
perunat puhtaiksi. Halkaise perunat
pituussuunnassa ja lohko puolikkaat
noin neljdén osaan. Sekoita perunaloh-
kot kulhossa oliivioljyn ja mausteiden
kanssa. Levitéd perunat leivinpaperoi-
dulle uunipellille ja paahda 225-astei-
sessa uunissa 25-30 minuuttia.
Tarjoile omenatsatsikin kera.

Huuhtele kvinoa kuumalla vedelli
siivildssi. Keiti kvinoa kasvisliemessi
pakkauksen ohjeen mukaan. Valuta ja

anna jiadhtyi. Kuori ja kuutioi bataatti.

Levitd bataattikuutiot leivinpaperoi-
dulle pellille, pirskota péille oljy ja
pyorittele sekaisin. Paahda bataatteja
225-asteisessa uunissa 25-30 minuut-
tia. Sekoita vinegretin ainekset. Nosta
kulhoon bataatit, kvinoa, pilkotut kar-
palot ja rucolasalaatti. Sekoita jouk-
koon vinegretti.

Paahdetut kikherneet

M, K, G

1prk (400/265 g) esikeitettyja
kikherneita

2rkl oliividljya

1tl juustokuminaa

1tl sokeria

1/2 1l sambal oelek -chilitahnaa

Valuta kikherneet ja sekoita kul-
hossa 6ljyn ja mausteiden kanssa.
Levitd kikherneet leivinpaperoidulle
uunipellille ja paahda 225-asteisessa
uunissa noin 35 minuuttia muutaman
kerran sekoittaen.

VinkKi
Paahdetut kikherneet sopivat napos-
teluun, keiton ja salaatin lisakkeeksi.

Mantelikuorrutettu

kukkakaali

4 annosta, K

800g kukkakaalia
Manteli-juustokastike
50 g margariinia

2 rkl vehndjauhoja
3dl mantelijuomaa

2dl emmentaljuustoraastetta,
esim. mustaleima
Pinnalle

mantelilastuja

Keitd kukkakaali kokonaisena
suolalla maustetussa vedessi 15
minuuttia. Valuta. Sulata rasva tef-
lonkattilassa. Lisdi jauhot ja sekoita
hetki. Lisdd mantelijuoma kahdessa
erissd vililld kiehauttaen ja koko
ajan sekoittaen. Lisdd puolet juusto-
raasteesta. Kiehauta ja sekoita tasai-
seksi. Nosta kukkakaali uunivuokaan.
Valuta péélle juustokastike ja ripottele
pinnalle loppu juustoraaste. Paista
225-asteisessa uunissa 20-25 minuut-
tia tai kunnes pinta on ruskehtava.
Paahda mantelilastut kuivalla pan-
nulla ruskeiksi ja ripottele kukkakaa-
lin pinnalle.

Resepteja nyt myds
Pinterestissa
pinterest.com/Yhteishyva

Pinterest
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Kukkakaalipohjainen pizza
4 annosta, K, G

Pohja

1 (750 g) kukkakaali

11/2rkl oliividljya

2dl emmentaljuustoraastetta

1 kananmuna

Pinnalle

1dl pastakastiketta

1 (125 g) mozzarellajuustopallo
12 kirsikkatomaattia

ripaus suolaa ja rouhittua mustapippuria
Lisdksi

tuoretta basilikaa

Raasta kukkakaali muruiksi. Paista muruja pannulla
Oljyssid kunnes ne saavat virid. Anna jadhtyi. Sekoita
joukkoon juustoraaste ja muna. Painele kukkakaali tii-
viiksi, pyoreiksi pohjaksi leivinpaperoidulle uunipel-
lille. Esipaista pohjaa 225-asteisen uunin alatasolla 10
minuuttia. Levitd pohjan péille pastakastike, viipaloitu
mozzarella ja kirsikkatomaatit. Mausta. Jatka paista-
mista noin 15 minuuttia. Ripottele pé#ille tuoretta basi-
likaa.

Ravintosisaltotiedot I6ytyvat
yhteishyva.fi-sivuilta reseptin
yhteydesta.

~r T ":* .:1 _&'I;-_-_,L '.
c j*q',f?—‘{j- .Lf“‘"*_ ; \;.r- 4
Valkoinen kasvispizza

PR . s
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6 annosta, K

Pohja

11/2dl  lamminta vetta

159 tuorehiivaa tai 1/2 ps kuivahiivaa
ripaus suolaa

n. 31/2 dl durumvehnajauhoja
2 rkl oliividljya

Tayte

1/2 kukkakaalia

1509 ranskankermaa

1rki sitruunamehua

3 isoa tomaattia

1 paprika

1 punasipuli

200g herkkusienia
Pinnalle

rucolasalaattia

Liuota tuorehiiva kiidenldmpoiseen veteen tai sekoita
kuivahiiva osaan jauhoja. Lisii suola, jauhot ja 6ljy.
Alusta taikinaa muutama minuutti. Muotoile taikina
palloksi. Anna kohota peitettynd lampimissi paikassa
noin 45 minuuttia. Paloittele kukkakaali pieniksi kukin-
noiksi ja keitéd paloja noin 4 minuuttia suolalla mauste-
tussa vedessi. Valuta. Painele tai kauli taikina uunipellin
kokoiseksi levyksi leivinpaperille. Sekoita ranskankerma
ja sitruunamehu ja leviti seos pitsapohjalle. Lisdi paille
ohueksi viipaloidut tomaatit, paprika, punasipuli, sienet
ja kukkakaalit. Paista pitsaa 250-asteisen uunin keskita-
solla 12-15 minuuttia. Koristele rucolasalaatilla.

YHTEISHYVA RUOKA LOKAKUU 2015 9
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6-8 annosta, M, K, G

1/2 (300 g) bataattia

1/2dl  seesaminsiemenia

1prk (290/175 g) esikeitettyja
kikherneita

1/2 sitruunan mehu

1 pieni valkosipulinkynsi

1l juustokuminaa

ripaus  suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

1/2dl oliividljya

n.1/2dl vetta

Kuori ja paloittele bataatti. Keitd
kypsiksi vihiss3, suolalla mauste-
tussa vedessi. Valuta. Jauha monitoi-
mikoneessa ensin siemenet. Valuta
kikherneet ja lisdé bataattien ja mui-
den ainesten kanssa koneeseen. Aja
tasaiseksi tahnaksi. Ohenna tarvitta-
essa vedell4.

VinkKki

Bataattihummus sopii leivilla ja
nachoilla dippaukseen seka tortillo-
jen, piiraiden ja paistosten taytteisiin.

Cashew-paprikatahna
6-8 annosta, M, K, G

2 punaista paprikaa
100g cashewpahkinoita
8 aurinkokuivattua tomaattia
2rkl hienonnettua yrtteja,
esim. basilikaa, persiljaa
1rkl sitruunamehua
ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria
n.2rkl oliividljya

Huuhtele paprikat ja paahda ne
vuoassa kokonaisina 225-astei-
sen uunin grillivastusten alla 20-25
minuuttia. Kdinni paprikoita aina
kun pinta on tummunut kunnolla.
Sulje paahtuneet paprikat pakastepus-
siin ja anna jidhtyé. Poista paprikoista
kuoret veitsenkérjelld vetiden. Hal-
kaise paprikat ja valuta sisélld oleva
neste monitoimikoneeseen, jossa on
leikkuuteri. Lisdd koneeseen pahkinét
ja aja tahnaksi. Poista paprikoista sie-
menet ja kanta. Lisd4 paprikat, tomaa-
tit, hienonnetut yrtit, sitruunamehu
ja mausteet koneeseen. Aja tasaiseksi
tahnaksi. Notkista 6ljylla.

Vinkki
Paprikatahna sopii leivan levitteeksi,

voileipakakun taytteeksi ja dippikas-
tikkeksi.

Nopea pinaatti-
hollandaisekastike
4 annosta, K, G

759 pakastepinaattia
1509 voita

3 keltuaista

11/2 rkl valkoviinietikkaa
21l dijoninsinappia
ripaus suolaa ja sokeria

Sulata pinaatti mikrossa kevyesti.
Kiehauta voi kattilassa. Nosta keltuai-
set, etikka, sinappi ja mausteet tehose-
koittimeen. Valuta joukkoon kiehuvaa
voita ohuena nauhana samalla koneen
kéydessi. Sekoita lopuksi lusikalla
joukkoon sulatettu pinaatti. Tarjoile
heti.

VinkKi
Pinaattihollandaisekastike sopii kalan
ja pastan kastikkeeksi.

~
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Saksanpahkina-suklaa-
kakku

16 annosta, K

100g tummaa suklaata
200g margariinia
21/2dl sokeria

4 kananmunaa
21/2dl vehndjauhoja
1/2dl kaakaojauhetta
2l leivinjauhetta

2l vaniljasokeria
1/2tl suolaa

1t kanelia

1dl maitoa

1dl saksanpahkindita
Pinnalle

tomusokeria

Sulata suklaa vesihauteessa tai mik-
rossa. Vaahdota margariini ja 1 1/2 dlI
sokeria. Erottele keltuaiset ja valku-
aiset. Liséd rasvavaahtoon yksitellen
keltuaiset sekoittaen. Lisaa sulatettu
suklaa. Sekoita kuivat aineet keske-
néin, paitsi kaneli ja siiviloi taikinaan
vuorotellen maidon kanssa. Kaada tai-
kina leivinpaperilla vuorattuun kak-
kuvuokaan (halk. 24 ¢cm). Vaahdota
valkuaiset lopun sokerin (1 dI) kanssa
kovaksi vaahdoksi. Mausta kanelilla.
Murskaa pihkinit. Sekoita puolet
rouheesta vaahtoon. Nostele vaahto
suklaataikinan péélle ja ripottele pin-
nalle loput pihkinit. Paista kakkua
175-asteisessa uunissa 40-45 minuut-
tia. Anna jédhtyi. Koristele pinta
tomusokerilla.

Pinaatti-juustoboston
20 annosta, K

21/2dl maitoa

259 hiivaa

1rkl sokeria

1t suolaa

n.8dl sampyldjauhoja

759 margariinia

Tayte

200g tuoretta pinaattia

1dl pilkottuja aurinkokuivattuja
tomaatteja

1509 mozzarellaraastetta

ripaus suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

Voiteluun

1 kananmuna

Lammitd maito kddenlampoiseksi.
Liuota hiiva joukkoon. Lis#i sokeri,
suola ja osa jauhoista ja sekoita tasai-
seksi. Lisdd pehmeai rasva seki loput
jauhot. Alusta kimmoisaksi taikinaksi.
Anna kohota peitettynd limpiméssi
paikassa kaksinkertaiseksi. Kauli tai-
kina ohueksi suorakaiteen muotoi-
seksi levyksi. Poista pinaateista paksut
lehtiruodit. Kiehauta pinaatit nopeasti
vedessi ja huuhtele kylmélld vedella.
Puristele kuiviksi. Levitd pinaatin-
lehdet, tomaatinpalat ja juustoraaste
taikinalevylle. Mausta. Kéiri levy rul-
lalle. Leikkaa rullasta yhdeksin palaa.
Vuoraa leivinpaperilla irtopohjavuoka
(halk. 24-26 cm). Aseta palat viljésti
leikkauspinta yléspéin vuokaan. Peiti
ja kohota 20 minuuttia. Voitele pinta
munalla. Paista 200-asteisen uunin
alatasolla noin 30 minuuttia.

Kasvispannari

6 annosta, K

100g margariinia
8dl maitoa

3 kananmunaa
4dl vehnadjauhoja
1l leivinjauhetta
1t meiramia
1/2tl suolaa

5049 lehtikaalia

1 kesakurpitsa
2dl texmex-juustoraastetta

Sulata margariini ja anna hieman
jadhtya. Sekoita kulhossa puolet mai-
dosta ja munat. Sekoita jauhoihin
leivinjauhe ja mausteet. Lisdd seos
munamaitoon. Sekoita joukkoon
loppu maito ja rasva. Riivi lehtikaalien
paksuimmat ruodit pois ja pilko lehdet
pieniksi. Raasta kesékurpitsa karke-
aksi. Kaada taikina leivinpaperoidulle
korkealaitaiselle uunipannulle. Leviti
kasvikset ja juustoraaste péille. Paista
pannaria 225-asteisessa uunissa 20-25
minuuttia.

Yhteishyva on Facebookissa.
Kdy katsomassa joka viikko
uusi ruokaohje.

YHTEISHYVA RUOKA LOKAKUU 2015 13



14  YHTEISHYVA RUOKA LOKAKUU 2015




Meheva omenapiirakka

24 palaa, K

Pohja Vaniljakastike
150 g margariinia 1 vaniljatanko
2 kananmunaa 2dl kermaa
3dl sokeria 2dl maitoa
4dl piimaa 4 keltuaista
6dl vehnajauhoja 1dl sokeria
21l vaniljasokeria

11/2tl soodaa

Pinnalle

6-8 omenaa

21l kanelia

1/2dl fariinisokeria

Pese omenat, halkaise ja poista siemenko- Sulata margariini. Vaahdota munat ja Lisaa piima, jadhtynyt rasva ja keskenaan
dat. Leikkaa omenat ohuiksi viipaleiksi. sokeri. sekoitetut kuivat aineet. Levita taikina
leivinpaperoidulle uunipannulle.

L

Lado omenaviipaleet piirakan pinnalle. Valmista kastike. Halkaise vaniljatanko ja Kaada seos takaisin kattilaan, kuumenna ja
Ripottele paalle kaneli ja fariinisokeri. raaputa siemenet kattilaan kerma-maidon  vatkaa kunnes seos sakenee. Jadhdyta.
Paista 200-asteisen uunin alatasolla 25-30 joukkoon. Kiehauta. Sekoita keltuaiset

minuuttia. ja sokeri kulhossa, valuta kuuma kerma-

maito joukkoon.
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Monenlaiset .
kasvisruokavaliot

Kasvikset kuuluvat terveelliseen
ruokavalioon ja eliméntapaan. Nii-
den ruoansulatusta edistévit kuidut,
arvokkaat vitamiinit ja kivenniisaineet
sekd lukuisat vastustuskykyé vahvis-
tavat ainesosat auttavat elimist6d voi-
maan hyvin.

Ruokavalio voidaan koota my6s pel-
kistd kasvikunnan tuotteista, kunhan
se kootaan monipuolisesti. Kasvissyo-
jaksi ryhdytéin usein aatteellisista tai
terveyteen liittyvisté syistd. Kasvis-

Semivegetaristi eli flexivegetaristi
sy6 kasvisruoan lisdksi satunnaisesti
eldginkunnan tuotteita.
Pollovegetaristi syo kasvisruoan
lisdksi maitovalmisteita, kananmunaa
ja kanaa.

Pescovegetaristi syo kasvisruoan
lisdksi maitovalmisteita, kananmunaa,
kalaa ja dyridisid.
Lakto-ovovegetaristi syo kasvisruoan
ja maitovalmisteiden lisiksi kanan-
munaa.

Laktovegetaristi syo kasvisruoan
liséiksi erilaisia maitovalmisteita.
Vegaani syo ainoastaan kasvikunnan
tuotteita.

Fennovegaani syo vain Suomessa
kasvavia kasvikunnan tuotteita.
Eldavan ravinnon sygjat kayttivit
vain kuumentamattomia kasvikunnan
tuotteita.

Makrobioottinen kasvisruokavalio
sisdltdd pddosin kasvikunnan tuotteita,
jotka itdmaisen ajattelutavan mukaan
jaetaan jing- ja jang-vastapareihin
elimiston tasapainon 16ytdmiseksi.
Fruitaristi sy6 vain kasvien uudistuvia
osia, esim. hedelmii, marjoja, palko-
kasveja ja viljaa.

ruokavalioita on monenlaisia. Monissa
niistd sekaruoan proteiinildhteet eli
liha, kala, muna ja maito korvataan
runsaasti proteiinia siséltivilld kasvi-
kunnan tuotteilla, kuten palkokasveilla,
téaysjyviviljatuotteilla, soijalla, pahki-
noilld ja siemenilld. Proteiinien lisdksi
kasvissy6jén pitdd varmistaa rasvojen
ja hiilihydraattien sekd B12-vitamii-
nin, D-vitamiinin, kalsiumin ja raudan
saanti.

Viisi vinkkia
kasviksien lisaamiseen
ruokavaliossa:

Ota tavaksi ostaa erilaisia
kasviksia.

9 Jos et pidi jostain kasviksesta,

opettele syomédn sitd
piilottamalla se vaikkapa
pastakastikkeeseen, leivonnaiseen
tai smoothieen.

Valmista kasviksia eri tavoin.
Paista parsakaali tdn#in

pannulla tai paahda porkkanat
huomenna uunissa. Vaihtelemalla
valmistustapaa saat makuihin
vaihtelua.

Valmistele kasvikset lohkoihin
jadkaappiin ja napsi niitd pédivin
mittaan.

6 Syo kasviksia, hedelmii ja
marjoja noin viisi kourallista
péivissi. Kokoa ateria siten, ettd
puoli lautasta peittyy raaoilla ja
kypsennetyilld kasviksilla.

Kasvissyojén tiytyykin suunnitella
aterioitaan sekaruokailijaa enemmin
saadakseen ravinnostaan terveellisen
ja monipuolisen. Jos harkitsee kas-
visruokailijaksi ryhtymisté, kannattaa
uusi ruokavalio aloittaa vihitellen.

Avokadotoastit

4 annosta, M, K

8 moniviljaleipaviipaletta
100g lehtikaalia

1rkl oliiviéljya

8 kirsikkatomaattia

1 avokado

1rkl sitruunamehua

suolaa ja rouhittua musta-
pippuria

ripaus

Riivi lehtikaalin paksut ruodit pois
ja pilko lehdet pieniksi. Pehmenni
lehtikaali halkaistujen kirsikkatomaat-
tien kanssa pikaisesti 6ljyssd pannulla.
Halkaise avokado, poista kivi ja lusikoi
hedelmiliha leikkuulaudalle. Leikkaa
lohkoiksi ja mausta sitruunamehulla,
suolalla ja pippurilla. Jaa lehtikaali-
tomaattiseos neljille leipaviipaleelle.
Lado pinnalle avokadoviipaleet. Nosta
loput leivit péélle kansiksi ja jaa leivit
kahteen osaan kolmioiksi. Paahda lei-
vit rapeiksi voileipégrillissi tai vohve-
liraudalla.
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