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Mika on vegaani?

Vegaani on henkilo, joka ei sydo mitaan elainkunnasta peraisin olevia tuotteita, kuten lihaa, kalaa,
kananmunia tai maitotuotteita ja niiden johdannaisia. Vegaani ei myoskaan kayta eldinperaisia
vaatteita, kuten nahkaa ja villaa. Vegaanit eivat ole tiettya yhtenaista massaa, joilla olisi
valttamatta sama maailmankuva, vaan he ovat mita erilaisempia yksiloita jotka kaikki ovat syysta
tai toisesta ryhtyneet vegaaniksi.

Eldinten hyvaksikayttoon liittyvat eettiset ongelmat, ovat todennakoisesti yksi suurin syy
vegaaniksi ryhtymiseen. Ekologiset syyt tulevat kakkosena ja vegaanius valitaan tana paivana yha
useammin myos terveydellisista syista. Myos uskonnolliset ja henkiset syyt voivat olla
vegaaniuden takana.

Vegaanit syovat kaikkia kasviksia, eli vihanneksia, palkokasveja,hedelmia, marjoja, pahkindita,
sienia ja viljatuotteita.

Fennovegaaniksi kutsutaan henkiloa, joka pyrkii kuluttamaan vain lahialueella tuotettuja tuotteita.
Talloin Suomessa asuva vegaani kayttaa lahinna vain kotimaisia tuotteita.

Nykyaan on erilaisia kasvisruokavaliosuuntauksia, jotka eivat noudata ehdotonta vegaanista linjaa,
mutta perustuvat kasvisruoan lisaamiseen ruokavaliossa. Mm. Whole food, plant based diet on
suosittu, mutta vegaaniruokavaliota sallivampi suuntaus.

Maailmalla on suosiossa myos raakavegaaniruokavalio, jossa mitaan raaka- aineita ei kypsenneta
yli 40 asteen. Tamankaltainen ruokavalio vaatii kuitenkin suunnittelua, silla se sulkee pois mm.
erilaiset kypsennetyt proteiininlahteet.



Vegaanius ravitsemuksellisest

Oikein koostettu kasvisruokavalio edistaa ja yllapitaa terveytta ja sopii lahes kaikille. Terveellinen
vegaaniruokavalio sisaltaa monipuolisesti taysjyvaviljoja, palkokasveja, pahkinoita, siemenia,
hedelmia, marjoja ja vihanneksia.

Monipuolinen vegaaniruokavalio sisaltaa runsaasti vitamiineja, kivennaisaineita, antioksidantteja
ja fytokemikaaleja.

Fytokemikaalit ovat kasveissa esiintyvia ainutlaatuisia yhdisteita, jotka toimivat kasvin
luonnillisena puolustusjarjestelmana. Fytokemikaaleilla on sairauksia ehkaisevia ominaisuuksia,

kuten syOpaa, sydan- ja verisuonitauteja vastaan. Tama selittyy kasvien antioksidatiivisilla
vaikutuksilla.

Antioksidantteja ovat mm.

Fenoliyhdisteet, esim. Kurkuma, vihrea tee, marjat. Fenoliyhdisteet ehkaisevat tulehdusta ja
mm. syopaa.

Flavonoidit, hidastavat vanhenemista. Esim. Hedelmat, marjat, punaviini, maustekasvit ja
yrtit.

Karotenoidit. Esim. Lykopeeni saattaa suojata silmanpohjanrappeumalta. Karotenoideja on
kaikissa varikkaissa vihanneksissa.

Kasviestrogeenit saattavat pienentaa esim. Rintasyopariskia ja auttaa vaihdevuosiongelmissa.
Saponiinit sitovat kolesterolia ja myrkyllisia kemikaaleja ruoansulatuskanavassa. Yrtit, kaura,
soija, aloe vera, peruna, tattari, parsa ja avokado.



Vegaanius on terveellinen vaihtoehto

Korkea eldintuotteiden kaytto yhdistetaan moniin elintasosairauksiin, mm. syopiin, sydan- ja
verisuonitauteihin ja tyypin 2 diabetekseen.

Vegaaniruoassa on vahemman tyydyttynytta rasvaa kuin sekaruoassa, sen sijaan siina on runsaasti
ns. Pehmeita rasvoja eli tyydyttymattomia ja monityydyttymattomia rasvoja. Elainproteiinia ja
kolesterolia vegaaniruoassa ei ole lainkaan.

Veren kolesterolipitoisuus ja verenpaine on havaittu olevan vegaaneilla alhaisempi.

Kasvissyojilla onkin todettu olevat alhaisempi riski sairastua 2 tyypin diabetekseen, eturauhas- ja
suolistosyopiin, lisaksi heilla on pienempi sydankuolleisuusriski ja pidempi elinian odote.

Taysipainoisesta kasvisruoasta saa ravitsemussuositusten mukaisesti :
e Hyvia hiilihydraatteja

*  Kuituja

* Pehmeita rasvoja

* Kivennadisaineita, kuten kalsiumia, rautaa ( saattaa olla tarvetta lisaraudalle ), magnesiumia,
seleenia ja jodia.

*  Proteiinia.



Vegaanin lisaravinteet

Oikein koostettu ja monipuolinen vegaaniruokavalio sisaltaa kaikkia ihmisen tarvitsemia
ravintoaineita, lukuunottamatta B 12- vitamiinia ja Suomen oloissa D- vitamiinia. Joidenkin
ravintoaineiden saantiin on kiinnitettava huomiota ja niita saattaa esiintya vain muutamissa
ruoka- aineissa tai niiden riittavan saannin turvaamiseksi on nahtava hieman vaivaa.

B 12- vitamiini:
* Eli kobalamiini syntetisoituu tiettyjen bakteerien toimesta elaimen ruoansulatuskanavassa,
josta se siirtyy elaimen kudoksiin. B 12- vitamiinia esiintyy luontaisesti runsaasti

elainperaisissa raaka- aineissa. Myos joidenkin vegaaniruokavalion raaka- aineiden on tutkittu
sisaltavan B 12- vitamiinia, kuten merilevat, sienet ja ravintohiiva.

B 12-vitamiinin puutos saattaa nakya vasta pitkan ajan kuluttua ja selkeita oireita todeta
vasta vuosien riittamattoman saannin jalkeen.

e B-12-vitamiinin puutosoireita ovat anemia ( saattaa liittya myds raudanpuutokseen ),
hermosto- oireet, muistioireet, lihasheikkous, lihasten puutuminen ja pistely. Pitkaaikainen
puutos voi aiheuttaa pysyvia vaurioita.

Vegaanit saavat yleensa B 12- vitamiinin lisaravinteena, mutta nykyaan sita lisataan myos
kasvimaitoihin ja jogurtteihin. Tarkeaa on etta vitamiinia otetaankin saanndllisesti ja riittavasti.

Lahde: Vegaaniliitto
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Seitanin valmistaminen

Seitantaikina:

2,5 dl gluteenijauhoja
1,25 dl kikhernejauhoja

1 tl savupaprikajauhetta
2 tl soijakastiketta

1,5 dl vetta

Ohje: Chocochili

Keitinliemi:

1,5 | vetta
2 kasvisliemikuutiota

2 rkl soijakastiketta
2 rkl balsamico- etikkaa



Sekoita kuivat aineet yhteen kulhossa.
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Yhdista vesi ja soijakastike. Sekoita kuiviin aineisiin esim. Haarukalla.




Vaivaa taikinaa poydalla kunnes siihen alkaa muodostua sitkoa. Jos taikina meinaa tarttua
poytaan / alustaan kiinni, kastele kadet vedella ja jatka vaivaamista. Muotoile taikina potkoksi ja
leikkaa viipaleiksi. Al sdilyta paloja paallekkiin etteivat ne tartu toisiinsa kiinni. Kiehauta

keitinliemi.




Painele seitanpaloja hieman litteammiksi, silla ne turpoavat keitettaessa. Tiputtele palat yksitellen
kiehuvaan liemeen. Keita palasia noin puoli tuntia ja kaada liemi pois. Seitan on nyt valmista
marinoitavaksi. Seitan on keittamisen jalkeen valmista esim. Pannulla paistamiseksi. Sita on hyva
marinoida kuitenkin ensin esim. Yon yli, jotta siihen saa makua.
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~ Seitanin marinadi

' 0,5sipulisilputtuna
4, 2valkesipulinkyntta
1" 11kl kuivattua timjamia
* 11l jauhettua muskottipahkinaa

1,5tl chilirouhetta
. 1t maustepippuria
%' 05tljaunhettua inkivaaria
* 1/41Isuolaa

1/41l sokeria
mustanlnnurla myllysta
__1limen mehu
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- ekoita kuivat aineet ja liséd vesi ja souakastlke Vawaa taikinaa muutama minuuttija

juotoile se potkoksi. . o
eikkaa potkdstd noin sentin paksuisia \mnalelta [nom 10-12 kpl). Painele viipaleet I|tte| SRt

Ja leikkaa ne sitten puoliksi. o
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"'- Kiehauta keltmlleml ja lisaa seitanpalat sinne. Mna kiehua noin 15-20 minuuttia.
Suseuta marinadin aineet sauvasekoittimella karkeaksi seokseksi. Anna seltannalolen
marinoitua yon yli ja paista ne sitten pannulla kauniin ruske|ks| .
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Lammittava tomaattikeitto
7 annosta

1/2 dI oliividljya
2 sipulia
2 valkosipulinkyntta
3 prk tomaattimurskaa
3 rkl balsamiviinietikkaa
3 tl kookossokeria
2 laakerinlehtea
3 tomaattimurskapurkillisen verran vetta
1 tl rouhittua mustapippuria
1/2 tl kanelia
2-3 tl suolaa
1 tl kuivattua oreganoa
1 tl kuivattua basilikaa
1 tl timjamia
10 kpl aurinkokuivattua tomaattia
10 kpl kirsikkatomaattia

Hienonna sipuli ja valkosipuli 5 | kattilaan ja hauduta oliividljyssé miedolla lAmmélla. Ala ruskista. Lisda tomaattimurskat, balsamiviinietikka ja
kuumenna kiehuvaksi. Lisaa kolmen tomaattimurskapurkillisen verran vetta, kookossokeri ja laakerinlehti. Jatka keittamista puolisen tuntia
sekoittaen valilld ettei keitto pala pohjaan. Lisda ennen tarjoilua soppaan suola, kaneli, mustapippuri ja yrtit. Soseuta keitto sauvasekoittimella
ja tarkista maku. Puolita kirsikkatomaatit ja hienonna aurinkokuivatut tomaatit. Jaa keitto lautasille ja ripottele paalle kirsikkatomaatin
puolikkaita ja aurinkokuivattua tomaattia. Lisda myo6s vahan persiljaa variksi.



Focaccia

5 dl haaleaa vetta
30 g tuorehiivaa
1 tl suolaa
1 tl sokeria
n. 11 dl vehnajauhoja
3 rkl oliividljya

PINNALLE:
Oliividljya
suolaa
Kuivattua rosmariinia

Murenna hiiva haaleaan veteen. Vatkaa joukkoon suola, sokeri ja pienissé erisséd vehnajauhoa. Lisaa loppuvaiheessa
Oljya ja vaivaa taikinaa kunnes se on pehmeaa ja joustavaa. Peita taikinakulho leivinliinalla ja anna sen kohota vajaa 1/2
tuntia. Kauli kohonnut taikina n. 1 cm paksuiseksi levyksi ja nosta leivinpaperilla paallystetylle pellille. Anna kohota viela

kymmenisen minuuttia ja toki sen jalkeen sormella koloja taikinan pintaan. Sivele paalle oliividljya ja ripottele pé&alle
suolaa ja rosmariinia. Paista 200 asteessa n. 20-30 minuuttia kunnes leivan pinta saa vahan varia. Anna leivan jaahtya
ja leikkaa siita paloja keiton kaveriksi.



Taytetyt mausteiset bataatit
8 annosta

4-5 keskikokoista bataattia
Oliividljya

Tayte:
1 dl ( kuivana) taysjyva couscousia
2 dl vetta
1 purkki mustapapuja
6 aurinkokuivattua tomaattia
2 tuoretta tomaattia
1 kevatsipulin varsi
1 valkosipulin kynsi
1/2 sitruunan mehu
1 tl juustokuminaa eli jeeraa
1 tl kuivattua oreganoa
1 tl suolaa
1 tl savupaprikajauhetta
1/2 prk Planti kasvipohjaista chili- paprika creme fraichea
n. 2 dl vegaanista juustoraastetta
Bataatin sisusta

Lammitd uuni 200 asteeseen. Pese bataatit harjalla. Puolita bataatit pituussuunnassa ja levita leikkuupintaan oliividljya. Paista uunissa
pellilla leivinpaperin paalla n. Puoli tuntia niin etta sisus pehmentyy.

Kun bataatit ovat uunissa, valmista tayte. Valuta ja huuhtele mustapavut. Mittaa couscous kulhoon ja kaada paalle 2 dl kiehuvaa vetta.

Anna turvota. Pilko tuore tomaatti pieniksi kuutioiksi. Pilko varsisipuli ja hienonna veitsella myds valkosipuli ja aurinkokuivatut tomaatit

pieneksi silpuksi. Sekoita turvonneeseen couscousiin mustapavut, sipulit ja aurinkokuivattu tomaatti, tuore tomaattikuutiot, sitruunan
mehu, juustokumina, oreagano,suola, savupaprikajauhe ja chili- paprika creme fraiche.

Kun bataatit ovat kypsid, nosta ne pois uunista ja kaiverra varovasti sisusta pois jokaisesta n. pari ruokalusikallista. Voit sekoittaa
sisukset taytteen joukkoon. Kun bataatit on koverrettu, tayta ne taytteella. Taytetta saa olla runsaasti. Ripottele paalle vegaanista
juustoraastetta ja laita takaisin uuniin n. 20 minuutiksi.



Seitanpihvit ja piparjuuri-tillimajoneesikastike
8 hlolle

2 annosta marinoitua seitania leikattuna pihveiksi ( kts. Erillinen ohje seitanin valmistukseen )

Paista seitanit pannulla kookosdljyssa niin etta saat niihin kauniin ruskean pinnan. Paista ne vasta vahan ennen tarjoilua.
Kookosoéljyssa paistaminen antaa kauniin rapean pinnan ja kookosoljy kestaa kovaakin kuumentamista toisin kuin
oliivioljy.

Valmista majoneesi:
1/2 punttia tuoretta tillia
1 tl piparjuuritahnaa
1 dl oliividljya
1/2 sitruunan mehu
1/2 tl suolaa
2-3 dl vegaanista majoneesia
Hienonna tilli oliividljyn, sitruunan mehun, piparjuuritahnan ja suolan kanssa sauvasekoittimella sileaksi vinegretiksi.
Lisda joukkoon 2 dl vegaanista majoneesia ja jatka sekoittamista kunnes saat silean kastikkeen. Jos kastike on liian
vahvaa, voit lisata majoneesin maaraa.

Laita tarjolle kulhoon seitanpihvien viereen.



Marinoitu lehtikaalisalaatti

Iso pussillinen lehtikaalia
2 limen mehu
4 rkl tahinia eli seesamsiemen tahnaa
3 rkl soijakastiketta
2 rkl oliividljya
2 granaattiomenan siemenet
1/3 tl mustapippuria ( ripsaus, ei liikaa )

Poista lehtikaalista ruoti, revi lendet paloiksi, huuhtele ne lavikdssa ja laita sitten kulhoon.
Sekoita vispilalla toisessa kulhossa limen mehu, tahini, soijakastike ja oliividljy kastikkeeksi ja valuta kastike lehtikaalin

paalle. Hiero salaatin kastiketta huolellisesti kaalin joukkoon niin etta kaali alkaa pehmeta ja "antautua”. Lisaa lopuksi
joukkoon granaattiomenan siemenet ja ripottele salaatin pinnalle mustapippuria. Tarjoile paaruoan kera.



Raikas avocado-lime kakku
12 hlo

3 dl manteleita
10 kpl tuoreita taateleita kivet poistettuina
2 rkl kookosdljya ( ei tarvitse sulattaa )
Ripaus suolaa ( vajaa 1/2 tl)

Tayte:
S5 pehmeéaa avokadoa
1 limen raastettu kuori + koristeluun toisesta limen kuoresta.
3 limen mehu
2 dl agavesiirappia
Yhden kookosmaitotdlkin rasvaosa
1,5 dl sulatettua kookosoéljya
2 1l hienoa psylliumjauhetta
1 tl vaniljajauhetta ( tai sokeria)

1/2 tl suolaa

Laita mantelit monitoimikoneen kulhoon ja hienonna karkeaksi rouheeksi. Ei siis ihan hienoksi jauheeksi. Lisaa taatelit
joista on kivet poistettu, kookosodljy ja suola. Pyorayta uudelleen niin etta muodostuu kiinteahko taikina.
Pingota ison irtopohjakakkuvuoan pohjalle leivinpaperi. Levita pohjataikina vuoan pohjalle ja taputtele tasaiseksi. Laita
pohja lepaamaan jadkaappiin siksi ajaksi kun teet taytteen.

Laita tehosekoittimeen ( blenderiin ) avokadojen sisukset, limen raastettu kuori, limen mehut, agavesiirappi,
kookosmaidon rasvaosa ja tehosekoita niin etta saat tasaisen massan. Lisaa joukkoon sulatettu kookosaljy,
psylliumjauhe, suola ja vanilliiini. Pydrayta taas hyvin tasaiseksi ja tarkista ettei psylliumista jaa paakkuja. Kaada tayte
pohjan paalle ja jAhmeta pakastimessa n. 30 minuuttia. Irrota hyytynyt kakku varovasti vuokasta ja koristele raastetulla
limen kuorella.



Pahkinaiset speltti- kaakaokeksit
n. 20 kpl

50 g vegaanista margariinia
1 dl sokeria
1 tl vanilliinisokeria
2,5 dl spelttijauhoja
2 rkl kaakaojauhetta
1/2 dl pahkindrouhetta
n. 1/2 dl vetta

Sulata margariini. Sekoita kuivat aineet + pahkinarouhe keskendan ja lisda sulatettu margariini joukkoon. Sekoita
tasaiseksi. Lisaa vetta vahan kerrallaan niin etta saat sekoitettua taikinasta pallon. Tarvittavan veden maéara vaihtelee
jauhojen karkeuden mukaan.

Pyorita taikina leivinpaperin paalla potkoksi ja leikkaa siita 1 cm paksuisia viipaleita. Paina viipaleet haarukalla litteiksi.
Paista 200 asteessa 10- 15 min. Paistamalla vartin saat kovempia kekseja. Anna jaahtya ja kiinteytya ennen tarjoilua.



