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Mitd on raakaravinto?




~ Mita on raakaruoka/ raakaravinto?

-

 Raakaruoka on aitoa, puhdasta ruokaa, enimmakseen kasvisruokaa, jonka valmistamiseen kaytetdan selkeasti
tunnistettavia raaka-aineita. Raakaruoan yksi tunnusmerkki on se etta se pilaantuu suht nopeasti.
' Hyllykestavyytté silla ei siis ole. Ei ole lisaaineita, ei paranteita, eika sita tietenkaan kuumenneta jotta se sailyisi

Py«

e pitempaan.

Perusperiaate on, etta raakaruokaa ei kuumenneta yli + 40 asteen. Sité voidaan lammittda hieman kuivurissa
tai tehokkaalla tehosekoittimella, mutta koskaan ei kannata lahtea lammittdmaan raakaruokaa kattilassa! Se on
parhaimmillaan huoneenlampdisena tai huolellisesti jadhdytettyna. Kun ruokaa ei kuumenneta yli + 40 asteen,
siind séilyvat raaka-aineen kaikki luontaiset entsyymit joita elimistbmme tarvitsee ruoansulatuksessa.

Mitka entsyymit?

" Entsyymit ovat aineita, jotka tekevat elaman mahdolliseksi. Niita tarvitaan jokaiseen kemialliseen reaktioon
mit& tapahtuu ihmiskehossa. Yksikaan vitamiini, mineraali tai hormoni ei voi tehda ty6taan ilman entsyymeja.
' Meidéan kaikki elimet , kudokset ja solut, koko kehon aineenvaihdunta toimii vain entsyymien ansiosta “.

Dr. Howell, Enzyme Nutrition

. Entsyymit voidaan jakaa kolmeen ryhmaan:

* metabolisiin,eli aineenvaihdunnan entsyymeihin.
* ruoansulatusentsyymeihin

Ihminen pystyy tuottamaan kahta yllamainittua entsyymiryhméaa, mutta niiden teho saattaa heikentya ian tai
sairauden my6ta. Kypsennetty ruoka ei luonnollisesti sisalla enédé entsyymeja, silla entsyymit tuhoutuvat
viimeistdan + 48 asteessa. Siksi saattaa tuntua ettd " ruoka sulaa huonosti ", etenkin jos kehon oma
entsyymitoiminta on heikentynyt. Raakaruoka sisaltaa kaikki arvokkaat entsyymit joita tarvitaan
ruoansulatukseen. Raakaruoan entsyymit ikdankuin "boostaavat" elimistdn omia entsyymeja toimimaan
optimaalisesti. On my6s sanottu ettd raakaruokailijat nayttavat ikaisiddn nuoremmilta juurikin entsyymien
" ansiosta! On hyva syy siis rakastua entsyymeihin!




o Raakaruoan perusraaka-aineet voidaan jakaa ryhmiin:
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1. HEDELMAT. T&h&n ryhmé&én kuuluvat myds marjat.

2. VIHREAT LEHTIVIHANNEKSET. Vihreét lehtivihannekset
sisaltavét elintarkeaa klorofyllia eli lehtivihredé. Lehtivinred on
paras emaksisbivan mineraalin 1&hde keholle. Lehtivihred on
kehoa uudistavaa ja tervehdyttavaa.

3. SIEMENET JA PAHKINAT. Rakennusaineita eli proteiineja
raakaruokavaliossa. Rasvan lahde.

- 4. IDUT. Idut toimivat myés proteiinin lahteena kun idatetaan
" papuja ja linssejé. ldut ovat loistavaa raakaruokaa talvella kun

vihreat lehtivihannekset ovat kalliita. Idattaminen tarkoittaa sita,
etta siemenista kasvatetaan idatysastiassa pienia taimen alkuja

L&' ilman multaa.

5. VERSOT. Versottaa voi lukuisia kasveja esim. herneita,
auringonkukkaa ja krassia.

¥ 6. JUURIKASVIT, eli maan alla kasvavat kasvit.

7. VILLIVIHANNEKSET. Kevéalla ja kesélla kannattaa keréata

¥ pihamaalta sy6tévi villivihanneksia, esim. nuoria nokkosia,

voikukkaa, vuohenputkea, nuoria horsman versoja....
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Raakaruoan ‘perusta
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8. LEVAT. Spirulina ja Chlorella ovat erittdin ravintopitoisia
makean veden levia. Myds Kelp, Wakame, Nori ja Arame ovat
paljolti k&ytettyja merilevia raakaravinnossa.

9. SIENET. Kaikki sy6tavat sienet joita ei tarvitse ry6péata ennen

 kaytt6a. Sienet ovat loistavaa proteiinia ja antavat "lihaisuuden"

tunnetta ruokiin jos sellaista kaipaa.

10. SUPERFOODIT, eli erittéin ravintotineaa ruokaa.
Superfodeihin lukeutuu paljon erilaisia luonnon antimia alkaen
kotoisista marjoista erilaisiin leviin ja viherjauheisiin. Varmasti
tunnetuimpia superfoodeja on maca-jauhe, spirulina,
pakurikdapé ja goji-marjat.

11. HAPATETUT TUOTTEET, kuten hapankaali ja muut
erilaiset kasvikunnan hapatteet.

12. KUIVATETUT RUOAT, kuten erilaiset keksit, nakkarit,
lehtikaalisipsit jne. Kuivatusta ké&ytetddn myda raakaruoan
lammittdmiseen. Eri resepteissd myds suositaan
nestepitoisimpien raaka-aineiden kuivatusta.

13. ELAINKUNNAN TUOTTEET. Jos ei halua luopua
elainkunnan tuotteista, voi valita raakaruokavalioon sopivia
elainperaisia ruokia kuten graavilohta, kylmésavulohta,
pastéroimattatomia juustoja ja maitoa, seka raakalihaa kuten
riimiharka4 tai tartarpihvia.




Kun puhutaan raakaruokavaliosta, ei voi olla puhumatta
Detoxista eli elimiston puhdistautumisesta.

Raakaravinto sisaltaa ainutlaatuisia elimistdad puhdistavia
elementteja. Erityisesti vihreilla lehtivihanneksilla on valtava
voima tyontaa elimistosta kuona-aineita ulos. Lehtivihrea eli

se alkaa puhdistamaan erityisesti maksaa ja toimii puskurina
maksaan kertyneiden myrkkyjen puhdistamisessa.

Detoxin paatehtava on nimenomaan maksan puhdistus.
Maksalla on elimistéssamme huikea tehtava puhdistaa ja
suodattaa paivittdin sinne ajatuvia myrkkyja. Naita myrkkyja
saamme vakisinkin elimistoon jo pelkdstdan hengittamalla

nykypaivana puhdasta, ellet syo tdysin biodynaamisesti.

huonolaatuista rasvaa, alkoholia, kahvia, huonoja
hiilihydraatteja ja liikaa suolaa.
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Raakaravinnon Detox- vaikutus

klorofylli on kasvin veri. Kun lehtivihreda nautitaan isoja maaria, e

ilmaa ja ilmansaasteita. Lisaksi nauttimamme ruoka ei ole enaa

Saamme ruoan mukana lisdaineita, kasvintorjunta-aineita, liikaa

AR .

Maksa on ainutlaatuinen elin ja silld on taysi kapasiteetti myos
tervehtya vaikka huonojen elintapojen seurauksena siita olisi
iso osa tuhoutunut.

Autetaan siis maksan puhdistustyota nauttimalla isoja
viherpirtel6ita, vihermehuja, vesipitoisia hedelmii ja
marjoja, puhdistavaa teeta sekd juomalla runsaasti vetta!

Melkein aina kun aloitetaan raakaruokavalio, on
jonkinasteinen detox edessa, riippuen siitd kuinka paljon
kypsennettya ruokaa ruokavaliosi sisdltda. Mitda enemman
vihread ja raakaa, sitd voimakkaampi detoxifikaatio!

Kuonaa poistuu myos luonnollisesti hengityksen, ihon,
munuaisten ja keuhkojen kautta. Oikeastaan koko keho
osallistuu tahan tarkedan prosessiin. Varaudu etta hengitys ja
hiki alkavat tuoksahtaa detoxin aikana.

Suolistolla on myos tarkea tehtava tyontaa kaytettya jatetta
ulos ja suoli saattaa toimia vilkkaastikin detoxin aikana!




N Huomioitavaa Joo'iﬁﬁinb’istd ja siemenistd!

, o ‘
- Tiesitko etta kaikki pahkinat ja siemenet kannattaa liottaa ennen kayttoa? Liotus poistaa niista fytiinihappoja jotka saattavat estaa
tarkeiden mineraalien imeytymista kuten kalsiumin, raudan ja sinkin imeytymista.

Lisaksi pahkindissa on piilossa entsyyminestdjia jotka tekevat niistd huonosti sulavia, joten kun nuo entsyyminestajat liotetaan pois,
ovat pahkinat ja siemenet huomattavasti helpompi pala ruoansulatukselle.

Kuinka liotat?

Nyrkkisaantd pahkindiden ja siemenien liotuksessa on, etta niita liotetaan vahintdan 8 tuntia. Cashew- pahkinat ovat huokoisempia
ja pehmeampia, joten niille riittdd muutama tunti. Muista huuhdella pahkinat ensin jotta niista irtoaa polya ja epapuhtuksia ja laita
likoamaan vasta sitten runsaaseen veteen. Heita liotusvesi aina pois tai anna kukille! Samalla tavalla voit liottaa myos
kuivahedelmia. Kuivahedelmien liotusveden voit hyddyntaa ruoanlaitossa.

Kun olet liottanut pahkinat, siemenet tai kuivahedelmat, on tarkeda etta sailytat ne jadkaapissa jos et kdyta niitd heti. Pahkinat
sailyvat pitempaan jadkaapissa jos sdilytat ne vedessa jonka vaihdat paivittdin. Joka tapauksessa liotetut, kosteat pahkinat ovat
erittdin herkasti homehtuvia, joten kdyta ne parin paivan sisalla.

Voit myo6s uudelleenkuivattaa pahkinat ja siemenet liotuksen jalkeen jolloin ne ovat jatkuvasti kdayttévalmiina! Itse kuivatan
= pahkingita n. 8 tuntia kuivurissa. Uudelleen kuivatut pahkinat ovat ihanan keveitad ja niita voi napostella huoletta! Erityisesti
- kuivatut mantelit ovat herkullisia. .\

"
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Pahkinat, siemenet ja jyvat myos herdaavat henkiin liotuksen myo6ta ja ovat sen jalkeen valmiita myos idatettavaksi.

-




Mitd vilineitd raakaruoan valmistukseen?
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Kun innostut raakakokkailusta tosissaan, on hyva olla kotona perusvalineisto.

Itse aloitin aikoinaan pelkalla sauvasekoittimella viherpirteldiden surauttelun ja silla parjasi jonkun aikaa, varsinkin kun
kotoa lOytyi toiset tarpeelliset vdlineet, eli leikkuulauta ja veitsi. Mutta kun nalka kasvoi syodessa, nailla valineilla ei
suorannaisesti raakailu ampaissut pilviin. Pian ostinkin ensimmaisen blenderini, eli tehosekoittimen.

Ensimmainen blenderini ei ollut mikddan smoothiemestari, vaan jatti innokkaat pirtelokokeiluni epailyttavaksi
paakkumossoksi vaikka suristin konetta ylikuumenemiseen asti. Ostin seuraavan koneen, halvalla kun sain ja smoothiet
eivat edelleenkdan muuttuneet silkkisiksi unelmiksi joista niin paljon luin hehkuttelua erilaisista ruokablogeista.

Vihdoin satsasin hieman kalliimpaan ja korkeampitehoiseen malliin. Nyt alkoi jo syntya toivottua jalked, mutta hapean
tunnustaa ettd omaa tyhmyyttani sain koneen hajalle vahan yli puolen vuoden kayton jalkeen. Syy oli ettd pesin kannun
useasti astianpesukoneessa ja sita ei yleensa suositella. Pohjaosa alkoi ruostua ja loppujen lopuksi koneen moottori ei
suostunut pyorittdmaan pohjastaan ruostunutta terdosaa. Joten ethan pese koskaan tehosekoittimen kannuosaa
koneessa!

Jos kannuosa alkaa nayttdaa harmaalta, saat sen katevasti kirkkaaksi kaatamalla kiehuvaa vetta ja tipan astianpesuainetta
kannuun ja "tehosekoittamalla" seosta muutamia sekuntteja. Ndin kannusta irtoaa rasva ja harmaa pinta.

| Alkuun suosittelen satsaamaan juurikin hyvaan tehosekoittimeen jossa on tarpeeksi tehoja. 1000 W on oikeastaan ihan
minimi jos haluat ettd tehosekoittimesi jauhaa silkinhienoja pirteldita, keittoja seka samettisia kakuntaytteita
pahkindista. Kay tutustumassa lahimman kodinkoneliikkeesi valikoimaan ja tee vertailua netissa eri blendereiden valilla.
" Hyvalla tehosekoittimella voit jauhaa my6s pahkinéita jauhoksi ja tehda taikinoita.

Toinen tarpeellinen vdline on monitoimikone.

Monitoimikoneella teet taikinoita raakakakkuihin, tarvittaessa soseutat ja teet taytteita. Riippuu siitd miten paljon
haluat kokeilla erilaisia raakakakkuja, pikkuleipia ja krakkereita, sita tarpeellisempi monitoimikone on.

Suosittelen myds jonkinlaista mehulinkoa/ mehupuristinta. Mehustus on olennainen osa raakailua ja tdna paivana
monet vannovat tuorepuristettujen mehujen nimeen enemman kuin smootheihin. Molemmissa on omat hyvat
puolensa.




Smoothiet sisaltavat aina kasvin/ hedelman kuidun. Mehu on nopeasti imeytyva " eliksiiri" ,joka tuo myds nopeasti
energiaa.

Mehustuksen ongelma tai hyoty on se, etta siita jaa runsaasti hedelmien ja kasvisten kuitumassaa. Taman massan voi
kuitenkin hyodyntaa esim. leivontaan, ohukaisiin, krdakkereihin, murekkeisiin, keittoihin, laittaa vahan koiranruoan
sekaan jne.

Spiraalileikkuri on valine jolla voit pyorayttaa kasviksista spagettinauhaa. Raakailijat tykkaavat syoda erilaisia
"kasvispastoja" herkullisilla kastikkeilla, joten on houkuttelevaa jos ns. pasta muistuttaa perinteista pastaa
muodoltaan.

Spiraalileikkureita voi saada hyvinkin edullisesti tarjoustavarataloista. "Karvahattumalli" spiraalileikkurista on ihan
tavallinen juuresten kuorimaveitsi jolla voit veistaa vaikkapa kesdkurpitsasta tagliatelle-nauhaa. Juustohoylalla saat
taas lasagnelevyja kesakurpitsasta.

/‘— Kuivuri. Kuivurin tarvitset jos tykkaat valmistaa erilaisia kasvissipseja, krakkereitd, pikkuleipia, pizzoja ja piiraita.
Kuivuria voi hyddyntaa myos ruoan varovaiseen lammitykseen. Itsellani on Excalibur, monikerroksinen erikoiskuivuri
" joka on itselleni ihan ehdoton apuri, silld valmistan paljon erilaisia raakaruokia jotka vaativat kuivatusta.
Nettikaupoista l6ytyykin upeita kuivureita jotka muistuttavat uunia, mutta ne ovat hinnoiltan useita satoja euroja. Jos
- sinulta l0ytyy kotoa hyotykasvikuivuri, se sopii loistavasti. Kuivuri toimii etenkin pahkindiden kuivatuksessa!
a g IIman kuivuria toki parjaa. Voit hyddyntaa uunin alinta lampotilaa kuivatuksessa. Huolehdi vain etta ilma kiertaa
a ) | uunissa ja poistaa kosteutta. Uuniluukku kannattaakin jattaa raolleen.

-
Vaikka tuntuu silta etta joutuisit sijoittamaan erilaisiin uusiin vempeleisiin hieman enemman rahaa, voi kuitenkin

ajatella ettd kaikki on investointia terveyden hyvaksi!

. -
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Keitot ja Joo’iéiruoat

-»

SAMETTINEN PORKKANAKEITTO
(4hlo)

1 litra valmista porkkanamehua, esim. Vogel
TAI 2 kg porkkanoita mehustettuna

n. 3 cm péatka tuoretta inkivaaria

3 avokadoa

1/4 tl cayennepippuria

1 limen mehu

2 tl merisuolaa

2 tl tamarisoijaa tai tavallista

soijakastiketta

1 dl tuoretta korianteria pilkottuna

Valmista keitto niin, etté laitat kaikki ainekset tehosekoittimeen ja soseutat
| siledksi keitoksi. Lorauta valmiiden annosten paélle hyvélaatuista ja
aromikasta 6ljya, esim. Kurpitsansiemendljya.



v
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PARSAKAALIKEITTO (2-3 hlO)

3 dl mantelimaitoa

2 dl parsakaalin nuppuja
1 pieni avokado, leikattuna kuutioiksi
1 rkl kevatsipulia tai tavallista sipulia

1 pieni valkosipulin kynsi

1/2 varsisellerin varsi, paloiteltuna
1 rkl oliivibljya

1/2 t| kuminan siemenia

Suolaa maun mukaan, mustapippuria

Tehosekoita kaikki ainekset tasaiseksi keitoksi.



Satun raakapastabolognese / lasagne ( 2-3 hld)

PESTO:
2- 3 rkl pinjansiemenia
tuoretta korianteria , basilikaa

2 keskikokoista kurpitsaa
hieman suolaa ja sitruunamehua

1 dl oliivioljya.
JUUSTOKASTIKE: |
2 dl liotettuja cashewpahkingita '\g’?g;\'fg?n’; ;ﬁST'KE'
12 dl vetta

4 aurinkokuivattua tomaattia liotettuna

1 valkosipulin kynsi

2 taatelia kivet poistettuina

suolaa, soijakastiketta, mustapippuria
tuoreita yrtteja ( basilika, oregano, korianteri )

2 rkl sitruunamehua

1 rkl hapankaalia

suolaa

1 rkl oluthiivahiutaleita ( ei valttdméatén




PASTA- ANNOKSEN VALMISTUS:

Leikkaa kurpitsat juustohdylalla siivuiksi tai kuorimaveitsella suikaleiksi. Ripottele joukkoon hieman
suolaa ja sitruunanmehua.

Valmista juustokastike sekoittamalla kaikki ainekset tasaiseksi kastikkeeksi joko tehosekoittimella
tai monitoimikoneella. Monitoimikoneella sekoittaessa kastike saattaa jaada reunoille ja hieman
rakeiseksi. Kaavi massaa nuolijalla ja sekoita aina uudelleen kunnes saat halutun lopputuloksen.
Lisaa tarvittaessa my0s vettd. Massa saa olla kermaisen paksua.

Marinara kastike onnistuu parhaiten sauvasekoittimella tai tehosekoittimella. Poista tomaateista
siemenet ja vetinen sisus. Soseuta kaikki ainekset ja maistele valilla lisaten tarvittaessa suolaa tai
soijaa.

Pesto kannattaa tehda sauvasekoittimella. Mittaa kaikki ainekset korkeaan astiaan ja surauta
pestoksi.

Voit tarjota pastan kaikki kastikkeet erikseen kesékurpitsasuikaleiden kanssa ja rakentaa niista
kauniit annokset lautaselle valmiiksi.

Voit myds valmistaa lasagnen. Ota pienehkdé max. 2 | vetoinen suorakaiteen muotoinen vuoka.
Laita pohjalle ensin juustohoylalla siivutettuja kesakurpitsan siivuja. Laita heti seuraavaksi
juustokastiketta, se levittyy paremmin suoraan kurpitsan paalle. Seuraavaksi pestoa ja viimeiseksi
tomaattikastiketta. Sitten taas kesakurpitsaa. Jatka nain niin pitkdan kuin aineksia riittda. Anna
lasagnen vetaytya hetki jadkaapissa kelmulla peitettyna. Lasagne on ihanan taytelainen
hemmotteluruoka punaviinilasillisen kera! Se vetistyy hieman sailytettdessa, mutta on seuraavana
paivané edelleen mainiota ruokaa vaikka helpoksi lounaaksi téihin.




Aurinkoburgerit
( n. 8 annosta)

Aurinkoburgerit olivat kesan 2017 hitti. Niita
valmistettiin viikko toisensa perédén Kesan
cooleimmat raakaherkut -kursseilla.

Olen tehnyt aurinkoburgereiden valmistuksesta
sinulle myés videon. Burgerit ovat hieman isotdisia,
mutta herkullisuudellaan

Voittavat mennen tullen tavalliset hampparit!

Burgereihin tarvitset isoja herkkusienia tai
portobellosienid, kasvispihvja, raw- majoneesia ja
tietenkin raw- ketsuppia!







AURINKOBURGERIT ( n. 8 annosta )

Tarvitset:

Portobellosienia tai isoja herkkusienia parillisen maaran.

Leikkaa sienistd pois kannat ja helttapuolta sen verran
ettd saat hieman ohuemman sienen joka nayttaa
sampylanpuolikkaalta.

Sekoittele sieniin marinadi joka puolelle ja aseta sienet
helttaosa yl6spain kuivuriin tai uunin alimpaan
lampétilaan ritilalle leivinpaperin paalle ( uuniluukku
auki ) n. 2- 3 tunniksi.

Marinadi:

1 dl oliividljya

3 rkl omenaviinietikkaa tai balsamiviinietikkaa
2 rkl hunajaa

3 rkl tamarisoijakastiketta tai luomusoijakastiketta 1
valkosipulinkynsi puristettuna

1 tl kuivattua timjamia

1 tl kuivattua oreganoa

1 tl savupaprikajauhetta

1/2 tl mustapippuria

Sekoita ainekset yhteen.

~ Burgeripihvit:
! 1 varsisellerin varsi pilkottuna
% 1 pieni sipuli pilkottuna

1/2 paprika pilkottuna

. 1 porkkana raastettuna hienoksi
. 1 dl auringonkukan siemenia
© 0,5 dl pellavansiemenia tai chian siemenia

1 rkl ravintohiivahiutaleita

- 1 rkl soijakastiketta
- 1 rkl maapéahkinavoita

2 taatelia kivet poistettuna ja pilkottuna

- 3 aurinkokuivattua tomaattia pilkottuna

1 0,5 tl valkosipulijauhetta

< 0,5 tl mustapippuria
~ | %2 dI tuoretta basilikaa pilkottuna

| Seesaminsiemenia pinnalle.

| Sekoita kaikki ainekset taikinaksi monitoimikoneessa.
| Maista ja tarkista suola. Ota taikinasta kosteilla kasilla tai

Oljytyin kasin pihveja ja muotoile ne. Laita lautaselle
seesaminsiemenid ja py6rayta pihvit siemenissa. Aseta
pihvit kuivuriin leivinpaperin paalle tai uunin matalimpaan
[&mp6on 3- 4 tuntia.




Raw Majoneesi:

3 dl cashewpéahkinéita liotettuna 1 dl vetta
3 rkl oliividljya

2 rkl omenaviinietikkaa

1 rkl hapankaalia

1 rkl ravintohiivahiutaleita

1/2 keltainen paprika pilkottuna 1 varsisellerin varsi
pilkottuna 2 tl Dijon sinappia

1/2 valkosipulin kynsi

1 tl hunajaa

1 tl suolaa

Hieman chilia

Pydrayta tehosekoittimessa aluksi cashewpahkinat veden
kanssa siledksi tahnaksi. Lisda loput ainesosat ja
tehosekoita sileaksi majoneesiksi.

Ketsuppi:
10 kpl aurinkokuivattuja tomaatteja ( liotettuna n. 2
tuntia )

1 iso tomaatti

3 kivetdnta taatelia ( jos kaytat kuivattuja, liota ensin
pehmeéksi. )

1 rkl omenaviinietikkaa 1/2 tl suolaa

2 rkl oliividljya

1 tl valkosipulijauhetta 1 rkl hunajaa

Ketsupin tekoon tarvitset monitoimikoneen. Pilko
aurinkokuivatut tomaatit ja tuoretomaatti. Samoin pilko

-~ pienemmaéksi taatelit. Sekoita kaikki ainekset

monitoimikoneessa kunnes massa on siledhkda. Saatat
joutua kaapimaan massaa aina valilla koneen reunoilta
pois.

" Kokoa Burgerit niin etta laitat yhdelle sienenpuolikkaalle
o kasvispihvin, tomaattia ja sipulia. Lisaa ketsuppia ja
| majoneesia makusi mukaan paalle. Laita toinen

sienenpuolikas kanneksi.




Bataattiwrapit
ja
Zucchinihummus

(6- 7 kpl)




Bataattiwrapit:

500 g bataattia ( noin 1 isohko bataatti. )
5 tuoretaatelia kivet poistettuina.

0,8 dl pellavansiemenia

1 -2 valkosipulin kyntta

2 rkl oliiviéljya

1 tl suolaa

2 1l psylliumjauhetta

1,5 dl vetta

Kuori ja pilko bataatti n. 2 cm kuutioiksi. Pilko myés taatelit wg

ja valkosipulinkynsi.

Laita bataattikuutiot, taatelit,ja valkosipuli tehosekoittimen
kulhoon ja aja karkeaksi rouheeksi. Lisda
pellavansiemenet, oliividljy, suola ja psylliumjauhe.
Kaynnista kone ja lisda vetta pikkuhiljaa. Massasta tulee
suht tasainen, mutta pellavansiemenet saavat jaada
kokonaisiksi.

Ota massasta leivinpaperin paalle nokareita

( 6- 7kpl ) ja levitéa pyoredksi “tortillaksi”. Kuivata wrappeja
8 kuivurissa +40 asteessa n. 5 tuntia tai uunissa alimmassa
lampdtilassa. Wrapit ei tarvitse kuivua kokonaan, jotta ne
eivat halkeile. Voit kdantaa wrapit keskivalissa kuivausta.
Nauti haluamasi taytteiden kanssa. Wrapit séilyvat
jAdkaapissa 2 paivaa.

Zucchinihummus:

2 pienta kesakurpitsaa
1 sitruunan mehu

® 1 valkosipulin kynsi

1,5 dl tahinia eli seesaminsiementahnaa
0,5 dl seesaminsiemenia

2 rkl oliiviéljya

1/2 tl suolaa

1/2 tl valkopippuria

1/2 tl jeeraa eli juustokuminaa

1 tl paprikajauhetta

Vetta sen verran ettd massasta tulee tasaista.
Kuori ja pilko kesakurpitsat. Laita tehosekoittimeen

4 kesakurpitsat, sitruunan mehu ja valkosipuli. Py6rayta

karkeaksi rouheeksi. Lis&da tahini, oliiviéljy, suola,
valkopippuri, jeera ja paprikajauhe. Sekoita ja lisda vetta

& sen verran ettd massasta tulee tasaista, mutta ei liian

vetista. Kesakurpitsa tuo myds vetisyytta. Pydrayta
lopuksi nopeasti sekaan seesaminsiemenet. Tarkista

¥ maku ja lisaa suolaa tarvittaessa. Laita hummusta

wrappien taytteeksi ja kaari rullalle.




Erilaisia taytteita wrapeille:

 Zucchinihummus
 Raw Mjoneesi

* Marinoidut sienet
 Avokado

* FErilaiset salaatit

« Paprika

o Kurkku

« Sipuli

 Porkkana ohuina suikaleina
e |dut

« Oliivit

* Aurinkokuivattu tomaatti
« Makeita taytteita esim:

« erilaiset pahkinatahnat

“¥+ cashewpahkindkerma + hedelmat ja
' marjat

o+ Kookosmanna
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RAW PIZZA (1 pizza, n. 4 hl6 )

Raakapizzan valmistus on aina
Pohja: oma taiteenlajinsa. Jos kuivatat
1 1/4 dl auringonkukan siemenia pohjan huolella, saat ihanan
1 1/4 dl kurpitsansiemenia rapsakan pizzan. Voit jattaa
1 1/4 dl manteleita pohjan myds hieman
3 taatelia + 1 1/4 dI vetta tahmeaksi, jolloin pizza
4 rkl chian siemenia + taateleiden liotusvesi valmistuu hieman nopeammin,
8 aurinkokuivattua tomaattia silputtuna tai voit levittaa taikinan
1/2 tl suolaa piirasvuokaan ja syoda
1 tl oreganoa suolaisen piiraan tavoin.
1 tl timjamia
1 tl basilikaa
mustapippuria ripaus

Liota pohjaa varten siemenet ja mantelit n. 4 tuntia. Huuhtele. Liota my0s taateleita ( jos kuivattuja ) ja ota talteen
liotusvesi chiansiemenhyytel6a varten.

Sekoita monitoimikoneessa ensin siemenet ja mantelit murskaksi. Lisda loput ainekset ja sekoita taikinaksi. Massa
saa jaadda hieman rouheiseksi.

Levita taikia leivinpaperin paalle ja kuivata kuivurissa n. 8- 10 tuntia tai uunissa alimmassa lampétilassa. Voit
halutessasi my6s pikapaistaa pohjan uunissa 200 astetta 15 min. T&ll6in saat pohjan nopeammin valmiiksi, mutta se
ei ole en&a tietenkdan raakaruokaa.




Cashewjuusto:

3 dl cashewpahkindita liotettuna vahintaan tunti
1 dl vetta

1 sitruunan mehu

2 rkl ravintohiivahiutaleita

1/2 tl suolaa mustapippuria

Valmista juusto sekoittamalla ainekset tasaiseksi
massaksi tehosekoittimessa.

Marinoidut herkkusienet:

250 g tuoreita herkkusienia

1 valkosipulin kynsi puristettuna
2 1l soijakastiketta

1 tl hunajaa

2 tl sitruunanmehua

1 tl kuivattua timjamia

1 rkl oliividljya

mustapippuria ripaus

Leikkaa sienien kannoista tummuneet osat pois ja
viipaloit sienet ohuiksi siivuiksi. Sekoita marinadin
ainekset vispilalla ja yhdista seos varovasti
herkkusieniin.

Marinoitu sipuli-tomaattiseos:

'| 2 punasipulia

“Y 1 rasiaa kirsikkatomaatteja
1 rkl omenaviinietikkaa

1l suolaa

2 rkl oliiviéljya

1 tl hunajaa

1 tl kuivattua rosmariinia
1 tl kuivattua timjamia

1 tl kuivattua basilikaa
rouhittua mustapippuria

Leikkaa sipulit mahdollisimman ohuiksi siivuiksi. Leikkaa
samoin tomaatit puoliksi tai neljaén osaan. Yhdista niihin

3 , loput ainekset ja anna tekeytya tovi.

8 Pizzan paalle: Tuoretta basilikaa ja oreganoa

¥ Kokoa pizza niin, etta pohjalle levitat juustokastikkeen.
& Ripottele sen paalle herkkusienet ja viela sipuli-
4 tomaattiseos. Ripottele paalle runsaasti tuoreita yrtteja.




at (n. 8 annosta )
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Kesarullat ( n. 8 annosta )

Tarvitaan:

8- 16 isoa riisipaperia
Kuumaa vetta

Iso kulho

Tayte:

2 porkkanaa tikuiksi leikattuna.

1 kevatsipuli+ varsi tikuiksi leikattuna.

1/2 pieni kukkakaali ohueksi siivuiksi leikattuna.
1/2 keskivahva chili ohuiksi renkaiksi leikattuna.
1/2 punainen paprika ohuiksi suikaleiksi leikattuna.
1 dl kesdherneita

3 herkkusienta viipaloituna

1 dl tuoretta korianteria silputtuna.

1 limen mehu
2 rkl tamarisoijakastiketta tai luomusoijakastiketta
1 rkl hunajaa

pyOrayta sekaan limen mehu, soijakastike ja hunaja.

2 cm tuoretta inkivaaria kuorittuna ja pieneksi pilkottuna.

Sekoita ohueksi pilkotut kasvikset keskendan kulhossa ja

. #

Maapahkinakastike kesarullille:

3 rkl maapahkinavoita

3 rkl tamarisoijakastiketta tai luomusoijakastiketta
2 rkl hunajaa

1 limen mehu

1 dl seesamsiemendljya

1/2 dl vetta

2 tl omenaviinietikkaa

1 puristettu valkosipulin kynsi

Sekoita esim. Sauvasekoittimella kaikki ainekset

' kastikkeeksi.

~ Aloita rullien kokoaminen:

Kaada kiehuvaa vetta laakeaan astiaan. Liota
iisipapereita yksi kerrallaan vedesséa n. 10 s, kunnes ne
pehmenevat. Asettele arkki leivinlaudalle ja laita n.

. ruokalusikallinen taytetta keskelle arkkia. K&&nné sivut

taytteen péalle ja rullaa alareunasta lahtien kaaryle
kiinni. Aseta tarjoiluvadille, johon olet sipaissut
maapéahkinddljya tai jotain muuta 6ljya, jotta kaaryleet
eivat tartu kiinni astiaan. Sipaise 6ljya myds kaaryleille,
silld kuivuessaan ne tarttuvat herkasti toisiinsa kiinni.
Tarjoa rullat maapéhkinakastikkeen kera.



Sienimureke (n. 4 hld)

4 herkkusienta
1 keskikokoinen keltasipuli
2,5 dl saksanpahkingita liotettuna
1 pieni kesakurpitsa
12 aurinkokuivattua tomaattia liotettuna
1 valkosipulin kynsi murskattuna
- 4 tuoretaatelia kivet poistettuna
- 6 kirsikkatomaattia
- Y2 tl suolaa
: 1 tl timjamia
‘ 1 rkl luomu omenviinietikkaa
2 tl mustapippuria
2 savupaprikajauhetta ( tai tavallista )

“'.“.\: | AT
“;\’;J:Y‘ _ \ I“l“l.'

Pilko herkkusienet, sipuli ja kesékurpitsa
aivan pieniksi kuutioiksi. ( pikkurillin kynnen
kokoinen ) ja laita ainekset kulhoon.
Soseuta tehosekoittimessa tahnaksi :
saksanpahkinat, aurinkokuivatut tomaatit, Aot -
valkosipuli, tuoretaatelit, kirsikkatomaatit ja ;
mausteet. Sekoita pilkottujen ainesten
joukkoon tama sose. Voit nyt laittaa
murekemassan vuokaan ja kuivattaa sita
kuivurissa tai uunin alimmalla lAmmolla + 40
astetta 8 tuntia. Tai nauti mureke saman tien

.




&
THAI- SALAATTI
(n.8 hid)

Salaattiin:

1/2 iso kurkku

1/4 kerékaali

1 punainen paprika

2 porkkanaa

2 dI mung-papujenituja
2 dl herneita (voit kayttad myds Pakasteherneita )
1/2 rasia tuoreita herkkusienia

2 vartta kevatsipulia

1 pieni chili pilkottuna

Y2 dl tuoretta korianteria pilkottuna

Jos sinulla on spiraalikeikkuri, voit ajaa kurkun ja

porkkanat silla spiraaleiksi, muutoin leikkaa ne pitkittain

ohuiksi suikaleiksi. Suikaloi myds kaali, paprika ja

Sekoita salaatti ainekset keskenaéan.

4

kevatsipuli. Leikkaa herkkusienet ohuiksi viipaleiksi.

Kastike: A

6 aurinkokuivattua tomaattia liotettuna

8 Tuoretta taatelia kivet poistettuna

1 cm péatka tuoretta inkivaaria

1-2 valkosipulin kynsi

2 rkl luomusoijakastiketta

3 rkl seesamin siemenia

ripaus chilijauhetta ( veitsen kéarjellinen ) tai
chilirouhetta

1 tl paprikajauhetta

n. 2 dl vetta

Valmista kastike sekoittamalla ainekset
tehosekoittimessa tai sauvasekoittimella tasaiseksi
kastikkeeksi. Kaada kastike salaatin joukkoon, sekoita
hyvin ja jat& marinoitumaan n. 1/2 tunniksi. Ripottele
paalle viela seesaminsiemenia ja mung-pavun ituja.




" Raw Muhammara- dippi ( n. 8 hio )

3 punaista paprikaa karkeasti pilkottuna
2,5 dl saksanpahkinoita ( liota vahintaan, muutama tunti,
huuhtele )
1 valkosipulin kynsi murskattuna
2 rkl ravintohiivahiutaleita
1tlsuolaa
1/2 sitruunan mehu
1 tl tummaa ruokosokeria tai agavesiirappia
' Ripaus vahvaa chilijauhetta ( veitsenkarjellinen ) ei pakollinen!
- 1tl jeeraa eli juustokuminan siemenia

L | Sekoita kaikki ainekset tehosekoittmessa tasaiseksi. Tarjoa
salaatin kera, krakkereiden paallysteena, tai dippivihannesten
kanssa.




Makeat leivonnaiset ja herkut
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Suloiset mustikkakuppikakut ( 10 kpl )

Murotaikinapohja:

2,5 dl mantelijauhoa

1 dl kookosjauhoa

1/2 dl hunajaa

2 rkl kookosdljya ( ei tarvitse sulattaa )

1 tl vaniljajauhetta ripaus suolaa

Sekoita kasin kaikki pohjan ainekset yhteen kulhossa.
Painele tiiviisti muffinssivuokiin.

Mustikkakreemi:

4 dl cashewpahkindité liotettuna
2 dl mustikoita

1 dl vetta

1 dl sulatettua kaakaovoita

1 tl psylliumjauhetta

1/2 dl hunajaa

1/2 tl suolaa

N " Sekoita taytteen aineet tehosekoittimella ensin
cashewpéhkinat, mustikat ja vesi siledksi kreemiksi. Lisda
Suogiééi hunaja, suola ja sulatettu kaakaovoi ja sekoita. Lis&a
lopuksi psyllium ja sekoita hyvin. Tarkista maku. Jahmeta
kreemia tovi pakastimessa ja pursota kreemi
muffinssivuokiin pohjien péélle ja aseta kylmaéan kunnes
tayte on taysin jahmettynyt. Koristele tuoreilla mustikoilla.

leivonnainen




Puolukkaruudut ( 10 kpl )

Pohja:
3 dI saksanpéhkinditd tai hasselpéhkinditd tai naiden sekoitusta
liotettuna.

10 kpl taateleita kivet poistettuina ( liota jos kaytat kuivattuja
taateleita )

1/2 tl suolaa

2 rkl kookosdljya ( ei tarvitse sulattaa )

Valmista pohja monitoimikoneessa sekoittamalla ainekset
karkeaksi massaksi. Taputtele neliskulmaiseen piirakkavuokaan
leivinpaperin péaalle.

Tayte:
4 dl cashewpahkindita liotettuna 2 tuntia
2 dl vetta
3 dl puolukoita
1,5 dl hunajaa
b ) 2 tl bourbonvaniljajauhetta

07 . 1tlsuolaa
SMOSlEQl - Y 1 tl psylliumjauhetta ( Puhdistamo )
2 dI sulatettua kookosoéljya tai kaakaovoita

[eivonnainen

Valmista tayte blendaamalla cashewpé&hkinat veden kanssa
tasaiseksi massaksi. Lisdé puolukat, hunaja, vanilja ja suola.
Sekoita. Liséa joukkoon sulatettu kookosoljy tai kaakaovoi sekéa
psyllium. Sekoita tasaiseksi ja tarkista makeus. Kaada tayte
pohjan paalle ja jahmetad pakastimessa n. 1 tunti.




Minttusuklaakakku ( 10 hlo




Pohja:
3 dl hasselpahkindita tai saksanpahkinoita, tai
pahkinasekoitusta.

8 taatelia, tuoreita tai kuivattuja 2 tuntia liotettuna

2 rkl raakakaakaojauhetta
2 rkl kookosoljya ( ei tarvitse sulattaa )

ripaus suolaa

Sekoita monitoimikoneessa ensin pahkinat
jauheeksi. Voi jadda hieman rouheiseksi.

! Lisaa joukkoon raakakaakao, taatelit ja suola.
i Pyorayta niin etta taatelit hienontuvat.

¥ Lisaa joukkoon kookoséljy ja sekoita taikinaksi.

Taputtele halkaisijaltaan 22 cm
irtopohjavuokaan, jonka pohjalle on pingottu
leivinpaperi.

Valmista tayte.

Tayte:
4 dl liotettuja cashewpahkindita

n.2 dl vetta
% dl raakakaakaojauhetta
1,5 dl kookossokeria tai hunajaa

2 tl aitoa vaniljajauhetta

2-3 tippaa piparminttudljya

1 rkl lucumajauhetta tai soijalesitinijauhetta
1,5 dl sulatettua kaakaovoita

1 rkl psylliumjauhetta

ripaus suolaa

Jauha pahkinat veden kanssa tehosekoittmessa
kermaiseksi massaksi. Lisaa kaakaojauhe,
kookossokeri, vanilja, suola, piparminttudljy,
lucuma/ lesitinijauhe. Sekoita tasaiseksi. Jos
massa on lilan jaykkaa lisaa vetta niin etta saat
tasaisen tuloksen. Lisaa lopuksi kaakaovoi ja
psyllium. Sekoita hyvin. Kaada tayte pohjan
paélle ja hyydyta pakastimessa n. 12 tunta tai
yon yli jadkaapissa.




Hullun suklaiset Browniet
( 16 kpl 4x4 cm paloja )

Hullun suklaiset Browniet ovat olleet yksi

™ hittileivonnaisista, kun olen kdynyt myymassa
tuotteitani Reko- ruokaringeissé. Nama browniet
lyévat mennen tullen alkuperaisen versionsa, eli
perinteiset vehnajauhoilla leivotut browniet.

Voit tehdé tasté taikinasta myos valipalapatukoita.
Leikkaat vain leivonnaisen sopiviksi
suupalapatukoiksi.

Muutenkin tata herkkuleivonnaista riittaa pieni
pala kerralla nautittavaksi. Se on taytelaista,
runsasta, pahkinaista jatietenkin hullun suklaista!

Sopii mainiosti pakastettavaksi.

Alkuperéinen ohje on Outi Rinteen kirjasta
Raakaruoka- aika.




HULLUN SUKLAISET BROWNIET
Pohja:

7 dl liotettuja manteleita/ hasselpéhkindita/
saksanpahkinoitd/cashewpahkinoita
tee naista sekoitus tai kayta mieleisia pahkindita

20 tuoreita taateleita ( 16ytyy heviosastoilta )

3 rkl hunajaa/ kookossokeria/vaahterasiirappia
agavesiirappia

2 rkl kookosoljya

1 dl raakakaakaojauhetta

4 tl riisinlesejauhetta ( tocotrienols )

2 1l psylliumjauhetta

| 2 tl bourbonvaniljajauhetta

Y2 tl suolaa

1 tl kanelia

Jauha pahkinat tehosekoittimessa mahdollisimman

hienoksi. Lisaa taatelit ja loput aineet ja sekoita
taikinaksi. Lisda hieman vetté jos taikina on liian
paksua.

Levita taikina tasaiseksi vuokaan jossa on 0ljytty

leivinpaperi. Laita pohja kylm&&n kuorrutuksen teon

ajaksi.

Kuorrutus:

8 kpl tuoreita taateleita

ripaus suolaa

2 rkl lucumajauhetta

2 rkl riisinlesejauhetta

2 tl vaniljajauhetta

2 rkl hunajaa tai vaahterasiirappia

1 dl kaakaojauhetta
2 dl sulatettua kookosoéljya

1 dl vetta

Valmista kuorrutus sekoittamalla kaikki yhteen
monitoimikoneella tai sauvasekoittimella.

Levita kuorrutus taikinan paalle ja anna jahmettya
kylmassa tovin. Leikkaa nelidiksi.

Saat tuplaherkun jos teet kuorrutuksen
kaksinkertaisena!




Raw omenastruudeli ( 8- 10 hlo )




Struudelin

Valmistus-

vaiheet!




OMENASTRUUDELI

Taikina:
2 dI cashewpéhkinéita
1 dl kookoshiutaleita tai kookosjauhoa

6 tuoretta taatelia kivet poistettuina
1 rkl psylliumia
hyppysellinen suolaa

Vajaa 1 dl vetta
1 rkl kookosoéljya ( ei tarvitse sulattaa )

Tayte:

2 granny smith omenaa

2 rkl sitruunamehua

2 rkl hunajaa

1-2 rkl rommia tai amarettoa ( Tai tippa rommiaromia)
1 dl rusinoita

1 tl kanelia

ripaus muskottipahkinda

ripaus inkivaaria

hieman suolaa

halutessasi voit laittaa myds kuivattuja karpaloita,
inkamarjoja ja hieman glégimaustetta.

Aloita valmistamalla tayte. Pilko omenat pieniksi
kuutioiksi ja sekoita niihin muut aineet. Jatd maustumaan
n. 1/2 tunniksi.

Valmista struudelitaikina hienontamalla ensin kuivat
aineet monitoimikoneessa, lisaa taatelit, vesi ja
kookosoljy ja pyorayté taikinaksi.

Levita ja taputtele taikina varovasti Oljytylle leivinpaperille
ohueksi levyksi. Ripottele tayte tasaisesti levylle ja kaari
struudeli rullalle varovasti leivinpaperia avuksi kayttaen.
Jos struudeli repeéa, taputtele ja paikkaile sita hellin

R
‘ kasin.

Laita struudeli 45 asteiseen uuniin n. tunniksi, jotta maut
tasoittuvat ja struudeli lampenee hieman.

Leikkaa struudeli annospaloiksi ja tarjoile sen kanssa
kookoskermavaahtoa.

Kookoskermavaahto:

2 tolkkia kookoskermaa tai kookosmaitoa muutama tippa
vaniljasteviaa tai 1 rkl hunajaa

aitoa vaniljaa ripaus

Laita kookoskermapurkit yoksi jadkaappiin. Kun avaat
purkin, valuta erottunut kookosvesi varovasti pois. |
Vatkaa kerma vaahdoksi.
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Lime- avokadotorttu

(12- 16 hld )
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LIME- AVOCADOTORTTU

Pohja:
5 dI saksanpéhkinéita + hasselpéhkinoitéa
8 tuoretta taatelia kivet poistettuina tai kuivia, liotettuja taateleita

1/2 dl kookosdljya sulatettuna
1 rkl hunajaa tai agavesiirappia

ripaus suolaa

Tayte :

8 kpl avokadoja

4 limenmehu

1.5 dl hunajaa tai agavesiirappia

1,5 dl kookosoéljya
| 2 rkl psylliumia

1 1l aitoa vaniljaa

ripaus suolaa

Sekoita pohjan ainekset tiiviiksi taikinaksi monitoimikoneessa.
Taputtele taikina leivinpaperilla vuorattuun irtopohjavuokaan.

Valmista tayte: Paloittele avokadot tehosekoittimeen tai kulhoon jossa
soseutat ne sauvasekoittimella. Lis&a limen mehu, hunaja, kookoséljy,
psyllium, vanilja ja suola. Soseuta niin pitkdan etta tuloksena on
kermamainen seos. Tarkista makeus. Halutessa voit lisétd seokseen
hieman kookoskermaa joka pehmentdd makua. Levité seos pohjan
paalle ja koristele esim. Kookoshiutaleilla, pahkindrouheella, tuoreilla
marjoilla, suklaarouheella, goji-marjoilla ym. Anna jahmettya jddkaapissa
vahintdan 3 tuntia tai pakastimessa 1 1/2 tuntia. Herkuttele! Kakku sailyy
jadékaapissa hyvana 2 péaivaa. Voit myos leikata sen palasiksi ja
pakastaa annospaloina. Pakastimessa kakku sailyy hyvana 2-3 kk.




Samettinen vadelma-vaniljatorttu ( 12- 16 hld
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pohja:

|

.

: 4 dl saksanpéahkindité liotettuna ( liota pahkinoita

r L | vahintaan nelja tuntia, hemmottele liotusvedelld
’ viherkasveja )

o _ 8 tuoretaatelia tai kuivattuja liotettuna

| 1kl kookosdljya ( ei tarvitse sulattaa, sekoittuu

taikinaan hyvin )
ha ~ 2 tl kanelia

'm 1 tl hippunen ruususuolaa

L‘ . | Aja pohjan ainekset monitoimikoneella taikinaksi
~
<

| ja taputtele leivinpaperilla vuorattuun

_ irtopohjavuokaan tai nelion muotoiseen
uunivuokaan. Laita pohja jadkaappiin
odottamaan taytteen valmistusta.

Y

Tayte:
5 dl cashewpéahkindité liotettuna n. 1-2 tuntia

rasvaosuus ( kaytédn Santa Maria Organic
coconut milkid, on mielestani parasta )

1 dl hunajaa

2 tl vaniljajauhetta

kookosmaitotdlkista jaanyt neste tai 1,5 dl vetta /
mantelimaitoa

1,5 dl sulatettua kaakaovoita tai kookosoljya.

( jos kaytat kookosdljya, maku on erittain
voimakas, kaakaovoilla tulee runsaampi ja
rasvaisempi koostumus )

ripaus ruususuolaa

.

. e ’

yhden jdékaapissa viilennetyn kookosmaitotélkin

Laita taytteen ainekset kaakaovoita tai
kookoso6ljya lukuunottamatta tehosekoittimeen ja
sekoita niin pitkdan ettad saat kermaisen,
tasaisen massan. Lisda kaakavoi / kookosoljy ja
sekoita vield hyvin. Tarkista maku ja liséa
vaniljaa tarvittaessa.

Kun cashewpahkinéat on liotettuja, ne sekoittuvat
paljon tasaisemmin taytteeseen kuin kuivat
cashewpahkinéat, jolloin useasti tayte jaa
rakeiseksi. Taytteen pitda olla siis hyvin silkkista

Valmista vadelmaraitatayte. Sulata kotimaisia
J vadelmia rasiallinen ( n. 2,5 dl ) ja soseuta
¥ sauvasekoittimella siledksi soseeksi. Lisaa
8! joukkoon 1/2 dl psylliumjauhetta. Seos alkaa
sakeutua nopeasti.

Kaada tayte pohjan paalle ja nostele lusikalla
vadelmaraitataytettd sekaan. Ota coctailtikku,
veitsi tai haarukka ja pyoérittele vadelmaraitaa
taytteen sekaan.

N Jaadhdyta kakkua pakastimessa pari tuntia tai
yon yli jadkaapissa.

Kun kakku on jahmettynyt, ripottele péaaélle
raakasuklaarouhetta tai kaakaonibseja ja leikkaa
kakku 16 osaan.




Pahkinaiset joulupiparit +
Satun Piparit ( n. 10- 15 piparia )




D N
Pahkinaiset joulupiparit

Satun Piparkakut

3 dI cashewpéahkindita
1 dl saksanpéahkindita
2 tl kanelia

1 tl jauhettua muskottipahkinda

1 tl inkivaaria

hieman kardemummaa ja ruususuolaa.

2 dl rusinoita

2 rkl hunajaa tai agave siirappia

puolikkaan luomuappelsiinin mehu ja raastettu kuori.

2,5 dI gluteenittomia kaurahiutaleita

5 dI liottamattomia cashewpahkindita

1 banaani ( ei pakollinen)

1/2 dl intiaanisokeria

1 dl rusinoita
4 taatelia ( jos kaytat kuivattuja, liota )
2-3 tl kanelia

Liota pahkin6ita ja rusinoita vedessé 4-8 tuntia. Heita
liotusvesi pois. Liotus ei ole valttamatonta, mutta
helpottaa ruoansulatusta. Laita monitoimikoneen

| kulhoon kaikki ainekset ja sekoita niin pitkaan etta
saat kostean, tiiviin massan. Maista ja lisda
mausteita mielesi mukaan. Taputtele massa kelmun
valiin ja anna tekeytya jadkaapissa yon yli. Kauli
pipartaikinaa ohuemmaksi puualustalla johon olet
sivellyt kookosoljya tarttumisen estédmiseksi. Painele
piparimuoteilla pikkuleipia tai pyorittele palloiksi. Voit
my0s kuivat valmiit piparit kuivurissa tai uunissa yon
yli max. 45 astetta, jolloin saat rapeampia ja “aitoja”
pipareita.

2 tl kardemummaa

1 tl inkivaaria
1/2 tl neilikkaa
1/2 tl muskottipahkinda

-

ripaus suolaa ja mustapippuria/maustepippuria

Jauha kaurahiutaleet ja cashewpéhkinat erikseen

mahdollisimman hienoksi jauhoksi monitoimikoneessa.

Voit kuorruttaa valmiit piparit raakasuklaamassalla.
Voit ostaa valmista, hunajalla makeutettua -4
raakasuklaamassaa mm. Foodinin nettikaupasta.

Yhdista jauhot ja sekoita loput aineet nopeasti joukkoon

¥ etta saat tiiviin taikinan.

Kauli taikina levyksi puulaudalla ja jos se meinaa tarttua
kiinni, sivele lauta ja kaulin kookosdljyll4 tai
miedonmakuisella 6ljylla

Siirra piparit leivinpaperin paalle uunipellille ja kuivata

pipareita yon yli uunissa, luukku auki max. 45 asteessa.



Vaniljasarvet




Wienildisten

VANILJASARVET vani[faﬁfpfer[—
yiﬁﬁufei}oim

2 dl manteleita ( jos kaytat kuorittuja, saat vaaleamman
taikinan )
“ 1 dl saksanpéahkinoita
1/2 dl intiaanisokeria tai kookossokeria '
3 1- 2 tl aitoa vaniljaa l
y hyppysellinen suolaa
h 1/2 dl kaakaovoita

raw- versio!

Sekoita kuiva-aineet tehosekoittimessa tai monitoimikoneessa %
ensin hienoksi. Lisaa kaakaovoi ja pyorayta niin etta saat

tiiviin taikinan. Muotoile taikinasta puolikuun muotoisia y
- pikkuleipia pellille ja anna jahmettya pakastimessa. Ennen E
A tarjoamista tupsuttele paalle runsaasti luomutomusokeria
( voit kysya luomutomusokeria Punnitse & Saasta




Suussasulavat suklaat
( useita ohjeita )




Mita on raakasuklaa?

Raakasuklaa valmistetaan vain puhtaista, alkuperaisisté ja prosessoimattomista raaka-aineista.
Raakasuklaata ei kuumenneta missaan vaiheessa valmistusta. Nain suklaaseen jaa vain
arvokkaita ainesosia, kuten entsyymeja, vitamiineja ja ravinnollisesti arvokkaita yhdisteita, jotka
yleensa tuhoutuvat korkeiden lampétilojen ja prosessoinnin yhteydessa.

Raakasuklaan paaraaka-aine on tietenkin

Raaka kaakao. Raaka kaakao on yksi mailman ravinnerikkaimmista ruoka-aineista. Se sisaltaa yli
1200 aktiivista ainesosaa ja huikeat 10% kaakaon painosta on antioksidantteja. Tama vie raa an
kaakaon taysin eri tasolle antioksidanttien lahteené verrattuna kaytdnnéssa mihin tahansa

™ muuhun ruoka-aineeseen. Raakakaakaon

antoksidanttiyhdisteet ehkaisevat erityisesti huonon LDL- kolesterolin hapettumista. Tama
suojelee kehoamme mm. erilaisilta sydansairauksilta.

Kaakaossa on antioksidantteja enemmén kuin mustikassa, goji- marjassa, punaviinissé ja
kranaattiomenassa yhteensa!

=~ Raakakaakao on erityisesti loistava magnesiumin, raudan, mangaanin, kromin, rikin, kuparin
ja sinkin lahde. TAméan jumalten ruoan ainutlaatuiset ominaisuudet linkittyvat kuitenkin kaikista
selkeimmin aivojemme toimintaan ja hyvan olon tuntemuksiimme.




Raa asta kaakaosta valmistetaan useita eri Raaka kaakao vs. tavallinen kaakao
lopputuotteita:

Kun kaakaosta tehdaan avallista kaakaojauhetta,

- Kokonaisia kaakaopapuja tai tavallista suklaata, kuumennetaan

- Kokonaisista pavuista murskattua kaakaorouhetta, eli raakakaakao korkeissa lampétiloissa ( 120-130
kaakaonibseja. astetta ). Kaakaojuomajauheeseen lisataan

- Kaakaojauhetta ( kun pavuista erotetaan kaakaovoi, kaakaon joukkoon mm. maitojauhetta, erilaisia
valmistetaan jaljelle jaaneesta massasta lisdaineita, valkoista sokeria ja geenimanipuloitua
kaakaojauhetta. soijalesitiinia. Nain alkuperaisen raaka-aineen

- Kaakaovoita ( pavuista kylmapuristettua rasvaa luonne ja ominaisuudet muuttuvat radikaalisti.

- Erilaisia tuotteita ja tuotesekoituksia, esim.
raakasuklaalevyt ja raakakaakao-superfoodsekoitukset.

Kuinka kayttaa raakakaakaota?

-
Perinteisesti raakakaakaota on kaytetty erilaisten kaakaojuomien valmistamiseen. Kokonaiset kaakaopavut » \
sopivat mainiosti sellaisenaan sy6tyna tai erilaisiin pahkina- kuivahedelmasekoituksiin tai dipattuna \
luomuhunajaan tai tahiniin ( seesamsiementahna ). .
Kaakaonibsit antavat mukavaa rouhetta raakasuklaaseen tai niitéd on helppo lisata vaikka myslin joukkoon. ~ \
Kaakaojauhe sopii suklaan valmistukseen ja erilaisiin jalkiruokiin.

ot &

R ak ".



Raakasuklaan valmistaminen pahkinankuoressa:

1. Aseta syva kulho lampimaéan vesihauteeseen

2. Lisda kulhoon rasvat ( kylmapuristettu kookosoéljy
ja /tai raastettu kaakaovoi ja anna niiden sulaa
nestemaiseksi.

3. Lisaa kulhoon jauheet ja kiinteammat aineet ja
sekoita niista juokseva massa.

4. Kaada suklaamassa lautaselle, jagpalamuotteihin
tai erillisiin suklaamuotteihin.

5. Anna suklaan jahmetya pakkasessa. 20-30 min.

Perus raakasuklaa

+ 1 dl kaakaovoita

+ 1 dl kookosdljya

+ 1 dl kaakaojauhetta

* 5 rkl hunajaa tai agavesiirappia
+ 1 dl kaakaopapuja tai rouhetta
* ripaus laatusuolaa

Lisaile maun mukaan:
1 rkl maca-jauhetta, kourallinen goji-marjoja, aitoa

//////// -/'///({ w't f/

PHOTOG AP HOY

vaniljaa jauheena, rusinoita , —_—



Lakritsisuklaa

1 dl kaakaovoita

1 dl kookosoéljya

1dl kaakaojauhetta

2 rkl hunjaa tai agavesiirappia

0,5 dl kaakaonibseja tai rouhittuja kaakaopapuja
1 rkl lakritsinjuurijauhetta ( voi korvata vaniljalla)
1 rkl raastettua sitruunankuorta

ripaus laatusuolaa

Sulata voit ja sirottele ja sekoita muut ainekset Joukkoon.
Pakasta n. 20 min. Enjoy!!

Joulusuklaa

1 dl kaakaovoita

2 dl kookosoéljya

4 rkl raakakaakaojauhetta

0,5 dl kaakaonibseja |
2 1l soijalesitiinijauhetta ( valinnainen, parantaa rakennetta ) &
1,5 dl goji-marjoja tai kirsikoita hienonnettuna

4 rkl hunajaa tai agavenektaria

2 tl kanelia

2 tl kaardemummaa

1 tl vanilja jauhetta

1/2 dl péhkinarouhetta

( rusinoita )




EX e L Tres

Minttuinen rakkausraakasuklaa

N

3 dl kookosoéljya
- )‘ 2 dl kaakaovoita (raastettuna)
: 1 dl raakaa kaakaojauhetta

3 rkl hunajaa
\ 1 rkl riisinlesejauhetta

1 rkl lucumajauhetta

1 dl rusinoita

3 tippaa piparminttudljya

2 tl aitoa vaniljajauhetta

hyppysellinen laatusuolaa, joka tuo maut esiin.

' Sulata kaakaovoi ja kookoséljy vesihauteessa, mutta varo

kuitenkaan kuumentamasta yli 40 asteen. Kaakaovoi sulaa
huomattavasti nopeammin, kun raastat sen ennen sulatusta.

Kun rasvat ovat tadysin nestemaisia, lisda hunaja ja sen jalkeen

’ kaakaojauhe, appelsiiniraaste ja muut mausteet. Maistele

E-vitamiinipitoinen riisinlesejauhe antaa suklaalle kermaisen
: olemuksen. Raakasuklaa on parhaimmillaan, kun annat sen
X vetatya jadkaapissa yon yli. Nain maut rikastuvat ja sekoittuvat.

vélilla! Suklaa jahmettyy pakkasessa muutamassa minuutissa,

jddkaapissa sen sijaan parissa tunnissa. Voit annostella massan =~

silikonimuotteihin tai jAhmettaa sen levyksi leivinpaperin paalla
1 lautasella. .




Suklaatryffelit

50 g voita

125 g tummaa suklaata

1 1/2 rkl rommia tai tippa rommiaromia
3 keltuaista

50 g jauhettuja manteleita

125 g tomusokeria

25 g kaakaojauhetta

Sulata voi ja suklaa paksupohjaisessa
kattilassa. Jaahdyté ja vatkaa joukkoon
keltuaiset ja rommi.

Lisaa jauhetut mantelit ja tomusokeri,
kaakaojauhe ja vatkaa. Nostele seoksesta
palleroita voipaperin paalle ja laita jadkaappiin
jahmettymaan. Kun pallerot ovat hieman
jahmettyneet, voit pydritelld ne vaikkapa
kaakaojauhossa, tomusokerissa tai
mantelijauheessa. Sailyta rasiassa viileassa.

Tdamd ei ole

maﬁasuﬁfaaoﬁje,

mutta todella

herkullinen!




Raw Mozartin kuulat
(n. 10 kpl )

2 dl suolattomia pistaasipahkinéita

2 rkl hunajaa
ripaus spirulinajauhetta

tai 1 kpl spirulinatabletteja
4 tuoretta taatelia kivet poistettuina

1 1l vaniljaa

ripaus suolaa

1 rkl rommia/ amarettoa/ gallianoa / tai
tippa rommiaromia

Kuorruttamiseen raakakaakaomassaa
Voit myos kayttaa laadukasta tummaa
suklaata.

Valmista massa tehosekoittmessa ja
pydrittele siita pienia palloja jotka viet
toviksi pakastimeen, niin etta ne
villenevat. Taman jalkeen kasta kylmat
> ¢ b ﬁ kuulat suklaaseen. Jahmeta viela
<9 pakastimessa ja herkuttele!




Kookos- laventelijade

4 dl cashewpéahkindité liotettuna ja huuhdottuna. 4 dl
vetta

1 dl kookosmannaa tai kookosmaidon rasvaosa. 12 tl
suolaa

1 tl vaniljajauhetta
1/2 dl hunajaa
Vajaa 1/2 tl laventelin siemenia ( Ruohonjuuresta )

Valmista tehosekoittimessa ensin cashewpahkindista
ja vedesta tasainen massa. Lisaa kookosmanna,
suola, vanilja, hunaja ja laventeli. Sekoita tasaiseksi.

Valmista massasta jaateléa jaatelékoneella tai kaada
massa laakeaan kulhoon ja pakasta. Pakastumisen
aikana voit sekoitella massaa puukauhalla aina silloin
talléin, jolloin siita tulee kuohkeampaa. Ota jaatelésta
palloja jaateldkauhalla ja tarjoa esim. Kookoskerman
ja limeraasteen kera.

Huom. Laventeli on aika voimakasta, joten lisaa
sita varoen valmistusvaiheessa massan sekaan ja
maistele.




Smoothiet, mehut ja aamiaiset
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Smoothie Brasileiro

2 hlelle

1 mango
1/ 2 ananas
1 dl kookosmaitoa

1/2 dl tuoretta minttua pilkottuna
1 bourbonvaniljajauhetta

Pilko hedelmét ja jaahdyta jonkin aikaa pakastimessa niin etta
hedelmat jahmettyvat, mutta eivat jaady kokonaan. Jaahdyta
myos kookosmaito. Sekoita kaikki ainekset sauvasekoittimella

fai tehosekoittimella kuohkeaksi pirteloksi. Nauti!

© Satumaa Organics




Marja- smoothie bowl
( 1 annos )

1 dl luomukaurahiutaleita

2 dl mantelimaitoa
1 rkl tahinia

1 tl pellavansiemenia
2 brasilian pahkinda ( Parapéhkiné )
2 rkl kookoshiutaleita

Kourallinen puolukoita/ mustikoita/ vadelmia
/ herukoita

1 rkl kuivattuja karpaloita
1 rkl hunajaa

Laita illalla kaurahiutaleet, pellavansiemenet,
Parapahkinat ja kookoshiutaleet likoamaan
mantelimaitoon. Jata yoksi jadkaappiin.

Aamulla tehosekoita seos siledksi puuroksi
marjojen ja hunajan kanssa. Nauti kuivattujen
karpaloiden kera.




Antioksidantti- ihme
( 1 annos)

’pumg’um’m

varoen. Se sisdltdd

runsaasti
2 porkkanaa

1 punajuuri
1 omena

2 cm siivu palsternakkaa
2 cm inkivaaria

1/2 sitruuna

1 dl jaisia marjoja

Pari lehte& tuoretta minttua

nitraattia ja voi

aiheuttaa myds

uonovointisuutta

Mehusta ensin porkkanat, punajuuri, omena,
inkivaari, sitruuna ja palsternakka ja sekoita
mehu sauvasekoittimella tai blenderilla
marjojen kanssa ja mintun kanssa sakeaksi
juomaksi.




Puhdistava greensmoothie
( 1 annos )

Pari lehteda lehtikaalia

1 Persimon hedelméa

1 banaani

2 vartta lehtiselleria

2 spirulinatablettia tai 2 tl spirulinajauhetta
1 tl viherjauhetta ( esim. Vehnénoras )
Vetta niin paljon etta saat paksun pirtelon.

Tehosekoita ainekset tasaiseksi pirteloksi.

Vihersmoothieta kannattaa nauttia paivittain. Saat
siitd arvokkaita fytoravinteita jotka tukevat
maksan puhdistustoimintaa.




Granola

1,5 dl kauraryyneja liotettuna yon yli.
1,5 dI tattarin jyvia, huuhdeltuna hyvin ja

liotettuna yon yli.

1, 5 dI manteleita liotettuna yon yli.
1,5 dl kurpitsan siemenia liotettuna 2 tuntia.

1,5 dl auringonkukan siemenia liotettuna 2

tuntia.
1, 5 dl saksanpahkindité liotettuna véahintaan 4 tuntia.
2 dl kuivattuja taateleita liotettuna 1 tunti.

2 dl luomu rusinoita liotettuna 1 tunti.
2 omenaa pilkottuna isohkoiksi palasiksi.

1, 5 dI tuoreita mustikoita tai puolukoita.

1 tl kanelia

1 rkl sitruunanmehua
1/2 dl hunajaa

ripaus suolaa.

Kun olet liottanut mainitut ainesosat ja valuttanut huolellisesti
veden pois, laita monitoimikoneeseen ryynit, jyvat, pahkinat ja
siemenet ja hienonna ne karkeaksi rouheeksi. Poista seos
monitoimikoneen kulhosta ja laita toiseen kulhoon. Laita nyt
omenat, taatelit, kaneli, sitruunanmehu, hunaja ja suola
monitoimikoneen kulhoon ja sekoita tasaiseksi massaksi.
Sekoita nyt keskendan seokset ja lisdé joukkoon kokonaiset
rusinat ja marjat. Levita seos kuivurin tasolle jossa on
leivinpaperi. Anna kuivua yon yli tai 8 tuntia. Kun seos alkaa
kuivahtamaan, voit alkaa nyppimaan sité jotta siitd muodostuu
rouheinen granolaseos. Jatka kuivattamista niin pitkdan etta
koko seos on murumaista. Jos et omista kuivuria, voit valmistaa
granolan uunissa, miedoimmassa lammadssa uunin luukku auki.

Nauti mantelimaidon kera.




Mantelimaito

Mantelimaito on helppoa valmistaa itse! Mantelimaitoa voit
kayttaa kastikkeisiin, granolan kanssa, smootheihin, jaateldihin,
kakkuihin ja torttuihin tai nauttia lasillisen ihanan raakakeksin
kera.

Ohje:
2,5 dl manteleita yon yli liotettuna. Voit kayttaa
valmiiksi kuorittuja, jolloin saat vaaleamman

maidon.
5 dl keitettya, jadhdytettya vetta.

1/2 1l bourbon vaniljajauhetta.

Huuhtele liotetut mantelit hyvin ja laita ne tehosekoittimeen
veden ja vaniljajauheen kanssa. Tehosekoita taydelld teholla
niin etta saat tasaisen seoksen. Aseta isohkon lasipurkin tai
posliiniastian paélle sideharsoa ja ala kaatamaan mantelimaitoa
harson I&pi. Voit myds tehda koko homman tiheén siivilan I&pi.

Kulhoon valuu nyt ihanan samettista maitoa.

Jaljelle jadneen mantelimassan voit kayttaa vaikkapa
leivontaan.

Samalla tavalla kun valmistat mantelimaitoa, voit valmistaa mitéa
tahansa pahkindmaitoa tai tehdéa maidon liotetuista
seesaminsiemenista jolloin saat todella kalsiumpitoista
kasvismaitoa.

Voit blendausvaiheessa lisata joukkoon my6s muutamia
liotettuja taateleita jolloin saat makeamman maidon.




Banaani- mustikkapannukakut

2 kypséaa banaania
1 rkl hunajaa tai agavenektaria

1/2 tl kanelia

1/2 dl saksanpahkingita
1 dl tuoreita mustikoita.
1 rkl psylliumjauhetta

Laita banaanit, psylliumjauhe, hunaja. kaneli kulhoon ja
murskaa haarukalla niin ettd ainekset sekoittuvat yhteen.
Ala tee mdssda, vaan banaaniin saa jaada suutuntumaa.
Rouhi pahkinat veitsella karkeaksi rouheeksi ja sekoita
banaanimassan joukkoon. Lisaa joukkoon myds mustikat.

Levitd nyt kuivurin ( tai kiertoilmauunin ) tasolle
leivonpaperin paalle pyoreita pannukakkuja. Anna kuivua
ensin noin nelja tuntia noin 45 asteessa. Kun pinta on
hieman kuivahtanut, kAdnna pannarit ympaéri ja jatka viela
nelja tuntia.




Kiitos!

Kiitan lampimasti etté olet Iahtenyt talle
raakaravinnon seikkailulle!

Toivon etta innostut kokeilemaan resepteja
kotikeittiossasi ja raakaruokakarpanen puraisee
sinua jatkamaan raakailun maailmassa.

Raakaruokien valmistus on loppujen lopuksi
simppelia kun alkuun paasee. Jo runsas
salaattiateria paivassa riittda raakaruokaan
totutellessa. Muistathan etta 50% raakaruokaa
paivassa on jo hurja terveysteko keholle.

Nautitaan hyvéasta ruoasta jatkossakin!

Raakaillen rakkaudella,
Satu




