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Sadonkorjuujuhlien

poytiin katetaan sesongin
raaka-aineista valmistettuja
varikkaita lisukkeita.
Kasvispainotteisesta ja
ilmastoystivillisesti menusta
vegaanikin kokoaa helposti
ruokavalioonsa sopivan
Jkokonaisuuden.

VEGAANINEN MAUSTEVOI
Superherkullinen levite
valmistuu paahdetuista

cashewpdhkinoistd,

olitvioljystd ja mausteista.

Katso resepti sivulta 25.
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hasselbackan perunoiden tapaan

MANTELEILLA RIKASTETTU
Alkusyksyn vérikds
kaalisalaatti saa lisdrapeutta
paahdetuista manteleista.
Myos kastike on maustettu
mantelivoilla.

MAKUA JALKIKATEEN
Kesdn kypsyttamdt
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munakoisot ja '
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VEGAANINEN JOGURTTIPETI jélkimarinoidaan % & =

Pikkeloidyt juurekset tarjotaan nyt trendikkddsti lopuksi.

tahnan pddltd. Maukas vegaaninen labnehlevite

valmistuu paksusta kaurajogurtista.
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ROUHEAT SIEMEN-
SISARUSSAMPYLAT

15 SAMPYLAA

Rouhea puuro rikastaa ja
mehevdittad simpyldtaikinan.

30 MIN +1T KOHOTTAMINEN
+ 20 MIN PAISTAMINEN

SIENITAPENADE

NOIN 3 DL

Valmista tapenadetahna
vaihteeksi suomalaisista
metsdsienistd tuontiolitvien
sijaan.

30 MIN

VEGAANINEN GLUTEENITON | VEGAANINEN
3%dl vetta 300 g (noin 1 |) sienia (esim.
1 ps (11 g) kuivahiivaa tatteja tai suppilo-
2dl kaurapuuroa (esim. vahveroita)
Fazer Alku rouheampi 2 salottisipulia
kaurapuuro) 1 valkosipulinkynsi
6dl vehndjauhoja 2rki pienia kapriksia
1%tl suolaa Y dl oliividljya
PINNALLE 1tl sitruunanmehvua tai
Y dl oliividljya valkoviinietikkaa
1dl auringonkukansiemenia 1tl suolaa
1dl kurpitsansiemenia % tl mustapippuria

Y%dl unikonsiemenia
Y dl seesaminsiemenia

1. Limmita vesi kddenldm-
poiseksi. Liuota hiiva veteen.
Sekoita joukkoon puuro ja

kaksi desié jauhoja. Anna juuren
kohota lampimaéssa paikassa
leivinliinalla peitettynd noin
puoli tuntia.

2. Varaa oliividljy ja siemenet
pienille lautasille tai kulhoihin.
3. Liséd4 juureen suola ja alusta
joukkoon loput jauhot. Kumoa
taikina leivinalustalle ja vaivaa
kunnolla.

4. Jaataikina noin 15 palaan ja
pyorittele simpyloiksi. Pyoritte-
le simpylat yksi kerrallaan ensin
Oljyssé ja sitten kukin sampyla
joissakin siemenista.

5. Asettele simpylat 6ljyttyyn
piiras- tai irtopohjavuokaan

(9 26-28 cm). Kohota puoli
tuntia.

6. Paista 200-asteisessa uunissa
15-20 minuuttia, kunnes ne ovat

kypsia.

4+ Osanvehnijauhoista voi
korvata hitvaleipd- tai kaura-
jauhoilla.

1. Puhdista sienet. Kuori ja
hienonna sipulit ja valkosipu-
linkynsi.

2. Kuullota sipuleita ensin
pannulla. Lisé4 sienet ja jatka
paistamista, kunnes ylimaérai-
nen neste on haihtunut. Anna
jaahtya.

3. Laita sieniseos ja muut ai-
nekset tehosekoittimeen. Kayta
konetta, kunnes seos on sopivan
sileda.

4. Laita kannelliseen purkkiin
jaakaappiin maustumaan vahin-
taéan puoleksi tunniksi ennen
tarjoamista.

4 Tapenadeenvoi kiyttdid
myos herkkusienid.

KOKONAISENA
GRILLATTU SIIKA

4-6 ANNOSTA

Stika kypsyy grillissd
kokonaisena vaivatta ja melko
nopeasti. Kotimaisen kalan
kdytté on hyvd valinta myos
ilmaston kannalta.

15 MIN + 20 MIN GRILLAAMINEN
GLUTEENITON | MAIDOTON |
MUNATON

2 (noin 1,5 kg) perattua ja
suomustettua siikaa
1% tl merisuolaa

1tl mustapippuria
1 luomusitruuna
4 valkosipulinkyntta

4-6 rosmariininoksaa
% rku lehtipersiljaa tai
persiljaa
2-3rkl oliividljya

PAISTAMISEEN
2rkl  rypsiéljya

1. Huuhtele kalat sisdlté ja ulkoa
kylmalla vedell ja kuivaa ne
talouspaperilla.

2. Leikkaa kalojen pintaan mo-
lemmin puolin kevyet viillot.

3. Ripottele kalojen sisdéan suo-
laa ja pippuria.

4. Pese sitruuna hyvin ja viipaloi
se. Kuori ja viipaloi valkosipulin-
kynnet.

5. Laita sitruunasiivuja, valko-
sipulia ja yrtteja kalojen sisélle.
Valuta sisdén myos oliivicljya.

6. Sivele rypsioljylla seké kalojen
pinnat etta grilliritil tai parila.
Laita kalat grilliin ja grillaa

5-10 minuuttia molemmin puo-
lin, kunnes ne ovat kypsia. Kalat
ovat kypsia, kun evit ja ruodot
irtoavat niisté helposti.

4+ Kuha sopii grillattavaksi sa-
maan tapaan. Voit laittaa kalat
myos halsteriin, joka pitdd ne
kdtevdsti kasassa kypsennyksen
ajan.

MANTELINEN KAHDEN
KAALIN SALAATTI

4-6 ANNOSTA
Paahdetut mantelit ja
mantelitahna tuovat salaattiin
rapeutta ja tdyteldisyyttd.

30 MIN
GLUTEENITON | VEGAANINEN

VEGAANINEN LABNEH JA
PIKKELOIDYT JUUREKSET

4-6 ANNOSTA

Vegaaninen labnehlevite
valmistuu nopeasti paksusta
turkkilais- tai kreikkalais-
tyylisestd kaurajogurtista.

400 g punakaalia
1 ps (200 g) lehtikaalia
150 g kuorittuja manteleita

KASTIKE

Y dl oliivioljya

1 limen mehu

1 rkl mantelivoita tai -tahnaa
Y tl inkivaaria raastettuna
Ya tl suolaa

1. Leikkaa punakaali hyvin
ohuiksi suikaleiksi monitoimi-
koneella, mandoliinilla, veitsella
tai juustohoylalla.

2. Huuhtele lehtikaalit ja poista
kovat lehtiruodit. Leikkaa lehti-
kaalit suikaleiksi. Laita lehtikaa-
li kulhoon ja survo tai puristele
sitd hieman, jotta se pehmenee
jatulee mehukkaammaksi. Lisda
joukkoon punakaalisuikaleet.

3. Sekoita kastikkeen ainekset
pienessi kulhossa. Sekoita kasti-
ke kaalien joukkoon.

4. Rouhi manteleita hieman pie-
nemmiksi. Paahda niitd kuivalla
kuumalla pannulla, kunnes ne
saavat hieman varia. Kdantele
mantelit salaatin joukkoon.
Anna maustua ennen tarjoilua.

4 Voit halutessasi pehmentiid
lehtikaaleja hieman paistamalla
niitd hetken pannulla tilkassa
oliivioljyd.

30 MIN + 8 T MAUSTUMINEN
+2 T VALUTTAMINEN
VEGAANINEN

LABNEH

400g maustamatonta turkki-
lais- tai kreikkalaistyy-
lista kaurajogurttia

1rkl sitruunanmehua

Y tl suolaa

Ya tl mustapippuria

PIKKELOIDYT JUUREKSET

200 g raita- tai punajuuria

200g keltajuuria

1dl vetta

1dl omenaviinietikkaa

% dl sokeria

Yatl suolaa

8 kokonaista mauste-
pippuria

2-4 timjaminoksaa

LISAKSI

2-3 rkl lehtipersiljaa tai
persiljaa hienonnettuna

1. Valmista pikkel6idyt juu-
rekset. Kuori keltajuuret sekéa
raita- tai punajuuret. Leikkaa
molemmat erikseen hyvin
ohuiksi siivuiksi mandoliinilla
tai monitoimikoneella. Laita
erillisiin kulhoihin tai lasipurk-
keihin, jotta raita- tai punajuuret
eivit varjaa keltajuuria.

2. Mittaa kattilaan vesi, viinie-
tikka, sokeri ja mausteet. Kie-
hautaliemi. Lisé4 liemeen ensin
keltajuuret ja keitd minuutin
ajan. Ota keltajuuret liemesta
reikdkauhalla pois ja laita takai-
sin kulhoon tai purkkiin. Kaada
puolet liemesté niiden péalle.
Laita raita- tai punajuuret lop-
puun liemeen ja keita niitdkin
minuutin ajan. Kaadaliemineen
takaisin kulhoon tai purkkiin.
Anna juuresten jadhtya ja siirra
sitten jadkaappiin maustumaan
seuraavaan paivaan saakka.

3. Laita sideharsolla vuorattu
siivil4 tai suodatinpaperilla va-
rustettu kahvinsuodatin muovi-

tai teraskulhon péalle. Lusikoi
jogurtti sideharson tai kahvin-
suodattimen paélle. Pane kulho
jadkaappiin ja anna jogurtin va-
lua pari tuntia. Sekoita jogurttiin
sitruunanmehu ja suola.

4. Lusikoi jogurttiseos kulhoon
jamausta pippurilla. Levita
labneh laakean kulhon pohjalle.
Asettele paalle pikkeloidyt juu-
rekset ja viimeistele persiljalla.

4 Voit kéyttid myés kreikka-
laistyylistd sotjajogurttia.

JALKIMARINOIDUT
GRILLIKASVIKSET

4-6 ANNOSTA
Paprikat ja munakoisot saavat
makua grillattaessa. Viimeisen
stlauksen antaa jalkimarinointi.

40 MIN
GLUTEENITON | VEGAANINEN

2 punaista suippopaprikaa
1 keltainen suippopaprika
2 munakoisoa

KASTIKE

Y dl oliividljya

2rkl valkoviinietikkaa tai
sitruunanmehua

%t suolaa

%t sokeria

% tl mustapippuria

1. Halkaise paprikat pitkittéin,
poista kannat ja siemenet.
Leikkaa munakoisot noin sentin
paksuisiksi viipaleiksi.

2. Grillaa paprikoita kuoripuoli
alaspain, kunnes kuori tummuu
japaprikat pehmenevét. Nosta
paprikat terdskulhoon ja peita
kulho kelmulla. Anna jadhtya
haaleaksi.

3. Grillaa paprikoiden jadhtyessa

munakoisoviipaleet molemmin
puolin kypsiksi. Anna jadhtya.
4. Poista paprikoista kuori veta-
malla. Paloittele paprikat.

5. Sekoita kastikkeen ainekset
kulhossa. Yhdista paprikat,
munakoisot ja kastike. Anna
maustua hetki ennen tarj oiluz;.'.i.
6. Tarjoa cashewvoin kanssa
(katso resepti vierests). 2 |

+ Suippopaprikat voi
myos perinteiselld papri

CASHEWVOI

4-6 ANNOSTA
Kun pahkindt ja sipulit paahtaa
Oljyssd ennen hienontamista,
tahnaan tulee vastustamat-
toman paahteinen maku!

20 MIN
GLUTEENITON | VEGAANINEN

125g cashewpahkinoita
1 salottisipuli

2 valkosipulinkyntta
Y dl oliividljya

Y% dl rypsioljya

1tl sokeria

1tl suolaa

2 rkl limen- tai sitruunan-
mehua

1. Kuori ja hienonna sipuli ja
valkosipulit. Kuumenna 6ljyt
pannulla ja paista sipuleita ja
pahkinoitd, kunnes ne saavat
varid. Anna jadhtya.

2. Laita sipuli-pahkiné-6ljyseos

tehosekoittimeen tai -leikkuriin.

Liséd mausteet ja hienonna,
kunnes seos on sopivan sileda.

4~ Reseptiin kdytetddn puolet
oljymddrdstd mietoa rypsioljyd,
jotta olitvioljyn maku ei ole niin
hallitseva.




PUUTARHAN PARISKUNTA L] L ‘
Kirped ja vitamiinirikas marja-aronia
'R 'l

my®ds hillokkeena

taytteessa.

Katso marja-aronia-omenakakun
resepti sivulta 28
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HASSELBACKAN
HARISSAKURPITSAT

4-6 ANNOSTA

Kun sitvutat myskikurpitsat
hasselbackan perunoiden
tapaan, maustekastike imeytyy
nithin paremmin, ja kurpitsat
kypsyvdt nopeammin.

30 MIN + 30 MIN PAAHTAMINEN
+ 10 MIN PAISTAMINEN
GLUTEENITON | VEGAANINEN

1 iso myskikurpitsa

1-2 vihreda chilia

2rkl oliividljya

1rkl vihreda harissatahnaa
Y tl suolaa

PAAHDETUT HARKAPAVUT
1% kg kokonaisia hiarkdpapuja

2 valkosipulinkyntta
1 chili

2rkl  oliiviéljya

1 limen mehu

1tl siirappia

Y tl suolaa

% tl mustapippuria
LISAKSI

% rku Kkorianteria

1. Esivalmistele harkapavut. Ir-
rota pavut kuorista. Keita papuja
5 minuuttia, valuta ja jadhdyta.
Kuori ja hienonna valkosipu-
linkynnet. Halkaise chili, poista
kanta ja siemenet. Hienonna
chili.

2. Kuori kurpitsa ja halkaise
pitkittdin. Kaavi siemenet pois
lusikalla.

3. Aseta toinen kurpitsan puoli-
kas leikkuulaudalle leikkuupinta
alaspéin ja laita sen molemmille
puolille puiset sydméapuikot tai
saman paksuiset kauhat. Leik-
kaa kurpitsaan tiheita viiltoja
parin millin véilein puikkoihin
tai kauhoihin saakka. Siivuta
toinenkin kurpitsanpuolikas.

4. Teikkaa chilit renkaiksi. Ujuta
kurpitsan viiltoihin chilirenkai-
ta. Paahda kurpitsoja uunivuoas-
sa 200-asteisessa uunissa tai
grillissa noin 10 minuuttia.

5. Sekoita oliividljy, harissatah-
naja suola kulhossa.

6. Nosta kurpitsat uunista tai
grillistd ja sivele paalle osa
mausteseoksesta. Laita kurpit-
sat takaisin uuniin tai grilliin ja
jatka kypsennystd noin 20 mi-
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nuuttia, kunnes ne ovat sisalti
pehmeét ja paalta paahtuneet.
Sivele mausteseosta paille
muutaman kerran paistamisen
aikana.

7. Laita pannulle, grilliparilal-

le tai muurikalle tilkka 6ljya.
Kuumenna, lisda harkéapavut ja
valkosipuli ja chili. Paista muu-
taman minuutin ajan kdannel-
len, kunnes pavut saavat hieman
varid. Lisdd mausteet.

8. Nosta kurpitsat tarjoiluvadil-
le. Lusikoi pavut niiden ympéril-
le ja viimeistele korianterilla.

+4- Reseptiin sopii myos punai-
nen, tomaattinen harissatahna.

LUUMUGLOGI

4-6 ANNOSTA

Luumusadosta keitetddn
ldmmittavd mausteinen juoma.

15 MIN + 50 MIN KEITTAMINEN
GLUTEENITON | VEGAANINEN

LUUMUSIIRAPPI

500g luumuja

5dl vetta

3dl sokeria

LISAKSI

1 plo (0,75 l) vegaanista
punaviinia

2 kanelitankoa

3 tahtianista

10 neilikkaa

pieni pala inkivaaria

1. Halkaise luumut, poista kivet
jakuutioi luumut. Laita luumut
javesikattilaan. Kuumenna
kiehuvaksi ja anna kiechua noin
20 minuuttia. Siivil6i mehu
talteen.

2. Puhdista kattila ja kaada
mehu takaisin kattilaan. Lisda
sokeri ja keitd noin 15 minuuttia,
kunnes seos paksunee siirapiksi.
3. Mittaa kattilaan noin 1,5 dl
luumusiirappia, punaviini ja
mausteet. Kuumenna hoyryavan
kuumaksi ja anna hautua

10-15 minuuttia. Siivil6i halu-
tessasi mausteet pois ja kaada
juoma laseihin.

4 Alkoholittomaan glégiin so-
pii alkoholiton punaviini tai
omena- tai rypdlemehu.

MARJA-ARONIA-
OMENAKAKKU

10 ANNOSTA

Muhkea kakku mehevéitetddan
omenaraasteella ja
marja-aronialla.

30 MIN + 50 MIN PAISTAMINEN
+2 T TEKEYTYMINEN
MAIDOTON

3-4 (300 g) omenaa
2dl marja-aronian marjoja
% ps (@ 125 g) pekaanipahkindita

1 luomuappelsiinin
raastettu kuori

3 munaa

3dl fariinisokeria

3% dl vehnajauhoja

1% tl leivinjauhetta

3tl kanelia

1% tl  inkivaaria

2tl vaniljasokeria

1% dl rypsi- tai auringon-
kukkaéljya

VUOAN LEIVITYS

1rkl maidotonta margariinia

2rkl korppu- tai panko-
jauhoja

MARJA-ARONIAHILLOKE

2dl marja-aronian marjoja

1 appelsiinin mehu

Yatl neilikkaa

% dl hillosokeria

VEGAANINEN

TUOREJUUSTOTAYTE

1 prk (2 dl) kauravispia (esim.
Planti)

300g maustamatonta kaura-
levitetta (esim. Oatly)

1% dl tomusokeria

2tl vaniljasokeria

1 luomusitruunan
raastettu kuori

KORISTELU
syotavia kukkia (esim.
krysanteemeja)

% ps (a 125 g) pekaanipahkindita

% ps (a 55 g) maustamattomia
tai mansikanmakuisia
omenalastuja (Earth
Control)

1. Kuori jaraasta omenat.
Puhdista marja-aroniat. Rouhi
péhkinét. Pese appelsiini ja
raasta kuori.

2. Vaahdota munat ja sokeri.
Sekoita kuivat aineet keskendan
jalisda vahitellen muna-sokeri-
vaahtoon.

3. Lisd4 omenaraaste, marja-
aroniat, appelsiininkuoriraaste,
rouhitut pahkinat ja 6ljy taiki-
naan. Sekoita tasaiseksi.

4. Kaada taikina voideltuun ja
jauhotettuun irtopohjavuokaan
(g noin 20 cm).

5. Paista uunissa 200 asteessa
noin 50 minuuttia, kunnes
kakku on kypsé. Tarkista kakun
kypsyys cocktailtikulla keskelta
kakkua. Kun tikkuun ei tartu
taikinaa, kakku on kypsia. Kumoa
kakku leivinpaperin paille ja
anna jaahtya.

6. Mittaa hillokkeen aineet
kattilaan, kuumenna kiehuvaksi
sekoitellen ja anna kiehua hiljal-
leen 15 minuuttia. Jadhdyta.

7. Valmista tayte. Vaahdota
kauravispi. Sekoita kauralevite
jamausteet vaahtoon.

8. Leikkaa kakkupohja kahteen
osaan. Kokoa kakku laittamalla
alimmaisen levyn péalle puolet
taytteesta ja hilloke. Paina paalle
toinen kakkulevy ja levita paélle
loput taytteestd. Anna tekeytya
jaakaapissa pari tuntia.

9. Koristele kakku kukilla, pah-
kino6illé ja omenalastuilla.

4+ Voitjakaa kakkutaikinan
myos kahteen jauhotettuun irto-
pohjavuokaan (8 noin 20 cm).
Tdlloin paistoaika on lyhyempr,
noin 30 minuuttia.



