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Vegaani Valmistusaika Lampéotila

Kestavaa
ruokakulttuuria

Haluamme tarjota maukkaita ja vastuullisia resepteja kaikille
kotikokeille. Hyddynna reseptit ja ole mukana ilmastonmuutoksen
hillinndssa.

ISS:n 8 000 ammattilaista vaikuttavat padivittain tyéllaan niin
ymparistéon kuin ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen. Me ISS:lla
haluamme olla rakentamassa kestdvaa ruokakulttuuria. Vastuulliset
raaka-ainevalinnat ja modernit reseptit ovat avainasemassa kulutus-
ja makutottumuksien uudistamisessa. Avaamalla uusia makumaail-
moja tuhansille asiakkaillemme paivittdin voimme edistaa vastuullisten
raaka-aineiden paatymista entista useampaan kotikeittioon, osaksi
arjen ruokarutiineja.

Ole hyva, nappaa maukkaat kasvisreseptit osaksi omia luottoresep-
tejasi ja lahde makumatkalle yhdessa ISS:n huippukokkien kanssa.

THE POWER OF THE HUMAN TOUCH

W TIESITKO, ETTA...

Jokainen voi vaikuttaa merkit-
tavasti ruoan ilmastovaikutuk-
siin suosimalla kasvisruokaa.
Tama reseptikirja sisaltaa ai-
noastaan kasvisresepteja.




TIESITKO, ETTA...

Jokainen voi merkittavasti
pienentaa omaa hiilijalanjalkea

vaihtamalla kodin séahkdsopi-
JAPANILAISET MISOMUNAKOISOT AURAJUUSTO- muksen uusiutuvaan energi-
PUNAJUURIPASTA aan. Muista lisdksi huomioida
kodinkoneiden hankinnassa
laitteiden energiatehokkuus.

1. Kuullota sipulikuutiot rasvassa kattilassa.

1. Halkaise munakoisot pitkittdin. Viilla leikkuupintaan kevyet
ristiviillot. Sivele pinta 6ljylla. 2. Raasta punajuuret.

2. Hienonna valkosipuli ja purista sitruunasta mehu.
Sekoita misotahna, sitruunamehu, valkosipuli, sokeri ja
suola kulhossa.

3. Lisaa valutettu punajuuriraaste seka ruokakerma kattilaan ja anna
kiehua 2-3 min.

4. Lisaa juustomuru ja mausta mustapippurilla.
3. Pane munakoisot leikkuupinta alaspain grilliin paahtumaan
noin 5 minuutiksi. Kdanna munakoisot ja sivele leikkuu-

pinnat misoseoksella.

5. Tarjoa keitetyn pastan kanssa ja ripottele pinnalle reilusti
persiljasilppua.

4. Siirrda munakoisot matalamman lammon alueelle. Jatka
kypsennysta 5-7 minuuttia, kunnes munakoisot ovat
lapikypsia.

Rouhi pistaasit. Viimeistele munakoisot pistaaseilla ja
rucolanversoilla.

VINKKI
@ Voit korvata etikkapunajuuret tuoreista punajuurista tehdylla
raasteella, jonka keitat kypsaksi ruokakermassa.
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KURPITSARANUT

Noin 500 g myskikurpitsaa
Y2 dl 6ljya

2 rkl mantelijauhetta

2 tl harissa-maustetahnaa
2 rkl tuoretta korianteria
1 tl kuminaa

1-2 tl sormisuolaa

. Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen. Kuori ja leikkaa kurpitsa
reilun kokoisiksi p6tkoiksi maalaisranskalaisten tyyliin.

. Sekoita kulhossa 6ljy, mantelijauhe, harissa, kumina ja korianteri.
Lisaa kurpitsaranskikset kulhoon ja pyorittele niin, ettd mausteet
levittyvat tasaisesti. Levita ranskikset leivinpaperilla paallystetylle
uunipellille ja paista uunissa noin 20 minuuttia. Kaantele ranskiksia
kaksi kertaa paiston aikana.

PONZU-DIPPI

300 g ranskankermaa (creme fraiche)
4 rkl Kikkoman Ponzu -sitrussoijakastiketta

Vatkaa ranskankerma kulhossa napakaksi vaahdoksi. Kaantele
ponzukastike lusikallinen kerrallaan vaahtoon, kunnes dippi on sileda.
Tarjoile dippikasvisten tai ranujen kanssa.
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TIESITKO, ETTA...

Hyodyntamalla kasvisten valin-
nassa sesonkiajattelua saat
lautasellesi aina maukkaimmat
tuotteet. Samalla saastat luon-
nonvaroja ja kukkaroa.
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TIESITKO, ETTA...

Ruoantuotanto ja -kulutus ; UUNIFALAFELIT
aiheuttavat reilun viidennek-

sen kulutuksen ilmastovaiku-

tuksista eli hiilijalanjaljesta.

1. Huuhtele kikherneet siivildassa. Kumoa ne isoon kattilaan ja kaada
padlle reilusti kylmaa vettd. Anna liota huoneenlammassa yon yli,
8-10 tuntia. Siivildi pois liotusvesi. Kaada paalle raikasta vetta niin,
ettd kikherneet peittyvat. Keitd miedolla lammélla kannen alla noin
45 minuuttia, kunnes kikherneet ovat juuri ja juuri kypsia. Kaada
siivildan ja huuhtele kylmalla vedella. Valuta hyvin.

2. Kuori ja hienonna sipuli ja valkosipulinkynnet. Kumoa kikherneet
monitoimikoneen kulhoon. Lisaa sipulit, tahini, perunajauhot, sit-
ruunankuoriraaste ja mausteet. Rouhi tasaiseksi niin, etta pysaytat
koneen vdlilla ja tydnnat nuolijalla massaa teran ulottuville.

3. Kun massa on hieman rouheista ja osittain soseutunutta, liséa
joukkoon hienonnetut yrtit. Pyorayta sekaisin.

4. Muotoile massasta kostutetuin kasin pyérykéita uunipellille leivin-
paperin padlle. Valele pydrykat oljylla.

5. Paista falafelpyorykoéitd 225-asteisessa uunissa noin 15 minuuttia.
Anna jaahtya hetki, jolloin rakenne napakoituu. Paista pyorykat vie-
l& pannulla ennen tarjoamista. Silloin niiden pinta muuttuu mureas-
ta rapeaksi ja sisus pehmenee vield hiukan. Tarjoile falafelit yndessa

salaatin kanssa.
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TIESITKO, ETTA...

KUKKAKAALIFRITTI BANG BANG -KASTIKE 30 % maailmassa tuotetusta

BANG BANG ruoasta paatyy havikiksi.
Jos ruokahavikki olisi valtio,

2 dl vehnajauhoja 1 dl soijamaitoa sen hiilijalanjalki olisi kolman-
2 dl vetts 3 dl rvosioliva neksi suurin Kiinan ja Yhdys-

. ypsioly . . valtojen jalkeen.
2 dl perunajauhoa 1 dl makeaa chilikastiketta
4> dl pankojauhoja % dl sriracha-kastiketta
1 kukkakaali 3 rkl sitruunamehua

5 dl rypsi6ljya uppopaistamiseen 1 rkl riisiviinietikkaa
1 rkl mustia seesaminsiemenia
Y2 tl suolaa
1 ruukku korianteria
2 kevatsipulin vartta
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1. Valmista kastike. Laita soijamaito korkeaan astiaan. Lisaa 6ljy
nauhana koko ajan sauvasekoittimella sekoittaen, kunnes seos on
majoneesimaista. Lisaa chilikastike, sriracha, sitruunamehu, etikka,
seesaminsiemenet ja suola. Soseuta tasaiseksi. Hienonna joukkoon
korianteri ja kevatsipuli.

2. Sekoita vehndjauhot ja vesi kulhossa. Mittaa perunajauho ja panko-
jauho erillisiin kulhoihin.

3. Leikkaa kukkakaali kukinnoiksi. Pyérayta kukinnot perunajauhossa,
sitten vehndjauho-vesiseoksessa ja lopuksi pankojauhossa. Paista
kattilassa 180-asteisessa 6ljyssa rapeaksi. Valuta ylimaarainen 6ljy
pois. Sekoita kukkakaalit bang bang -kastikkeeseen.




MIKROMUTAKAKKU TANDOORILEIPA

2 rkl vehnajauhoja

2 tl kaakaojauhetta
Va tl leivinjauhetta
hyppysellinen suolaa
1 rkl sokeria

2 rkl maitoa

1 rkl rypsioljya

Y2 dl tummaa suklaata
2 tl Nutella-levitetta

. Siivil®i jauhot ja sekoita kaikki kuivat 1. Sekoita hiiva, sokeri ja vesi pienessa astiassa.
aineet keskenaan.
2. Sekoita eri kulhossa jauhot ja suola.
. Kaada joukkoon maito ja 6ljy. Tarkista,
ettei sekaan jaa jauhopaakkuja. 3. Kun hiivaseoksen pinnalle on muodostunut kerros kiinteda vaahtoa, kaada jouk-
koon jogurtti ja sekoita tasaiseksi.
. Rouhi suklaa vahintaan kahden desi-
litran kokoisen mukin pohjalle. Sekoita 4. Tee jauhojen keskelle kolo ja kaada siihen hiivaseos ja sulanut voi. Sekoita rauhalli-
rouheeseen Nutella. sesti haarukalla. Kun neste on sekoittunut jauhoihin, vaivaa taikinaa, kunnes se on
tasaisen tuntuista. Taikinan kuuluu jaada I8ysaksi.

. Peita suklaa taikinalla.

5. Voitele uusi kulho oliividljylla. Pyorittele taikinaa kulhossa kunnes se on pinnaltaan
. Kuumenna mukia mikrossa taydella oljyinen. Laita kohoamaan kahdeksi tunniksi vedottomaan ja huoneenlampdéiseen
teholla 70 sekuntia, jolloin taikina ko- paikkaan.
hoaa. Varo kuumentamasta liian pit-
kaan, ettei kakusta tule kuivaa. Nauti 6. Jaa kohonnut taikina kahdeksaan osaan. Jauhota leivinalusta ja painele taikinapallot
[ampimana jaatelén ja marjojen kera. pyoreiksi, noin sentin paksuisiksi leipasiksi. Nosta leipa kuumalle 6ljyttémalle pan-
nulle yhdesta reunastaan, toisella kadelld auttaen. Nain saat leipaan naanille omi-
naisen muodon.

7. Paista leipa lapikypsaksi molemmin puolin. Leipa saa paahtua tummaksi. Pannu on
riittdvan kuuma, kun leivan pinnalle muodostuu kuplia.




ARJ E N 1. Ota vastuulliset ruokavalinnat osaksi arkeasi.

"_MASTOTE KOJA 2. Vieta kasvisruokapadivaa tai -viikkoa kotona.

Nain jokainen voi vaikuttaa ruoasta 3. Hyddynna kotoa valmiiksi oytyvia aineksia.

aiheutuviin ymparistévaikutuksiin. Reseptihaun avulla selvitat nopeasti, mita
olemassa olevista aineksista voisi tehda:

http://www.saasyoda.fi/reseptihaku

4. Suunnittele ruokaostokset huolellisesti
etukateen.

5. Valmista ruokaa oikea maara.
6. Sdilyta ruoka oikein.

7. Pakasta, ota evaadksi tai tee jamaruokaa,
mutta ala heita pois.
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