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Tama julkaisu on toteutettu Euroopan unionin tuella
osana Eat4Change-hanketta. Julkaisun sisallésta
vastaa ainoastaan WWF Suomi. Sisélto ei valttamatta

heijastele Euroopan unionin nakemysta.

Lisatietoja Eat4Change-hankkeesta: wwf.fi/eat4change

KIVA KUN OLET LOYTANYT

RESEPTIVIHKOMME!

Tasta vihosta ldydat 9
kasvisruokareseptia, useita
helppoja vinkkeja ja paljon
lisalahteitd, joista saat tietoa
kasvisruoan kokkaamisesta
retkiolosuhteissa. Lihan
vaihtaminen kasviperaisiin
tuotteisiin on helppo tapa
vahentaa ruoan ymparisto-
vaikutuksia. Kasvisruoka on
myds herkullista. Toivom-
me, etta tasta vihosta 16ytyy
retkillenne uusia maukkaita
luottoresepteja! Vihkomme
reseptit ovat joko lakto-ovo-
vegetaristisia tai vegaanisia
- kaikki reseptit ovat kui-
tenkin muokattavissa myos
vegaanisiksi. Voit myos
vaihtaa reseptien raaka-ai-
neita omaan ruokavalioosi
sopiviksi.

Halusimme luoda resep-
tivihon, jotta reseptit ja lisa-
tieto ovat helposti saatavilla.
Loimme vihon, jotta kaikilla
olisi helppo vayla lahtea tu-

tustumaan kasvisruoan kok-
kaamiseen. Vihon reseptit
ovat melko helppoja, ja niita
on kiva kokkailla myds poru-
kalla. Reseptit ovat vaihte-
levista raaka-aineista, jotta
jokaiselle |6ytyisi maistuvaa
ruokaa makumieltymyksista
ja allergioista riippumatta.
Kaikki reseptit ovat meidan
testaamiamme ja hyviksi
todettuja.

Taman reseptivihon teki-
joina ovat WWF Nuoret, ryh-
ma yhteiskunnallisesta vai-
kuttamisesta kiinnostuneita
nuoria Turusta, Helsingista
ja Tampereelta. Teemme
tyota kestdvampien ruoka-
valintojen parissa erityisesti
nuorten keskuudessa.

MUKAVIA

KOKKAILUHETKIA!
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HERKULLINEN SOIJAPALAPASTA

1. Kiehauta vesi ja lisaa
soijasuikaleet veteen. Keita
suikaleet pehmeiksi, jonka
jalkeen kaada vesi pois ja
paina suikaleista ylimaarai-
nen vesi pois.

2. Kun odotat soijasuika-
leiden valmistumista, voit
samalla pilkkoa sipulin,
parsakaalin seka pinaatin-
lehdet.

3. Kiehauta pastavesi ja
lisaa pasta veteen, kun se
kiehuu. Keita pastaa noin
10min tai sen verran mita
pakkauksessa lukee.

4. Kuullota sipulit paistin-

pannulla, jonka jalkeen lisaa
soijasuikaleet pannulle.
Mausta suikaleet pippurilla
ja suolalla.

5. Lisda pilkottu pinaatti
seka parsakaali pannulle ja
paista niita hetki soijasuika-
leiden kanssa.

6. Lisaa kaurakerma seka
kasvisliemikuutio.

Sekoita pastakastikastiketta
niin, etta kasvisliemikuutio
sekoittuu joukkoon. Lopuksi
lisdd hieman oreganoa.

7. Kaada pastavesi pois ja
tarjoile pasta soijasuikale-
kastikkeen kera.
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Ainekset 4 annosta 10 annosta | 20 annosta
Kuivattuja 2,5dl 6,5 dl 1,31
soijasuika-
leita
Vetta 21 51 101
Sipulia 1 kpl 2 kpl 5 kpl
Kauraker- 2dl 5dl 11
maa
Kasvisliemi- | 1 kuutio 2 kuutiota 4 kuutiota
kuutio
Pinaattia 2 kourallista | 5 kourallista | 10 kourallista
Parsakaali 1 2,5 5 kokonaista
kokonainen | kokonaista

Suolaa 1tl 1 rkl 2 rki
Pippuria 11l 1 rkl 2 rkl
Oreganoa 1t 1rkl 2 rki

-9 Monet kasviproteiinit

parjaavat ilman kylma-
sailytysta. Esim. soijarouhe,
kuivatut linssit/pavut, harka-
papurouheet jne. ovat
napparia vaelluksilla ja
retkilla, missa kylma-
sailytystilat ovat
hyvin rajalliset!



LINSSIKEITTO

Tassa helppo ja tayttava linssi-
keiton resepti, joka [ammittaa
kivasti viileimpinakin paivina.

1. Kuori ja pilko kasvikset.

2. Kuullota sipuli ja valkosipuli
Oljyssa. Lisaa mausteet.

Lisda tomaattipyree, vesi ja
kasvisliemikuutiot.

3. Huuhtele linssit, jos ne ovat
kuivattuja, ja lisda ne keittoon.
Lisaa pieneksi pilkotut perunat
ja porkkanat myds keittoon,
ja anna keiton kiehua noin

30 minuuttia valilla
sekoittaen.
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Ainekset

6 annosta

10 annosta

20 annosta |

sipulia

1 kpl

1,5 kpl

3 kpl

perunaa

2 kpl

3 kpl

7 kpl

2 kpl

3 kpl

7 kpl

2 kyntta

3 kyntta

6 kyntta

punaisia linsseja

3dl

5dl

1 litra

o oljya

1-2 rkl

2-3rkl

5-6 rki

\d tomaattipyreetta

2 rki

0,5dl

1dl

kasvisliemikuu-

tiota

2 kpl

2 kpl

3 kpl

vetta

8dl

1,31

251

haluamasi mausteet,
esimerkiksi pippuria, 2 tl
kurkumaa ja 1 tl inkivaaria

pippuria,

1 rkl kurku-
maa, 2,5 tl
inkivaaria

pippuria,
2 rkl kurku-
maa, 1 rkl
inkivaaria
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NOPEAT JA

MAUKKAAT

KASVISTORTILLAT
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1. Huuhtele pavut.
2. Paista harkista ja papuja
Oljyssa muutaman minuu-

paistamiseen

Tayte (1-2 4 annosta | 10 annosta | 20 annosta

tortillaa/

syojd)

harkista 1 pkt 2,5 pkt 5 pkt

mustapapuja | 1 pkt 2,5 pkt (yht. | 5 pkt (yht
(200-300g | 500-750g 1000-1500 g)

oljya 2 rkl 5 rkl 10 rkl

tin ajan. Lisaa mausteet ja
tarkista maku.
3. Tarjoile tayte tortillale-

Mausteita maun mukaan, esimerkiksi tacomaustetta,
pippuria, chilid, suolaa. Halutessasi voit myos kayttaa
valmista tortillamausteseosta.

tuista kasvisten kanssa, lisaa
haluamasi kastike ja/tai
juustoraaste, rullaa tortilla
ja nauti!

.

Lisaksi:
tortillalettuja,
kurkkua, tomaattia,
paprikaa, avokadoa tai
muita haluamasi kasviksia,
salsaa, guacamolea, kerma-
viilikastiketta tai juustokas-
tiketta, juustoa (maidotonta
juustoa mikali
haluat annoksesta
vegaanisen).

VINKKI

Markkinoilla
on nykyaan runsaasti
uusia kasviproteiineja,
kuten grillimakkaroita,
leikkeleita ja
vehnaproteiinista
valmistettua
"kebabia”.




HELPPO JA MUUNNELTAVA

NUUDELIWOKKI

1. Mikali kaytat kuivattuja
soijatikkuja, keita tikut pak-
kauksen ohjeen mukaan,
lisaa keittoveteen halutessa-
si mausteita, esim. kasvislie-
mikuutio ja purista kuiviksi.
2. Sekoita marinadin
ainekset keskenaan ja lisaa
soijatikut marinadiin.

3. Pilko kasvikset ohuiksi
suikaleiksi. Paista kasviksia

6ljyssa paistinpannulla. Voit
keittaa nuudeleita samalla.
Kun kasvikset ovat pehmen-
neet, lisaa soijatikut pais-
tinpannulle. Paista kunnes
soijatikuissa ja kasviksissa
on hieman varia.

4. Yhdista nuudelit kasvik-
siin ja soijatikkuihin, tarkista
maku ja nauti!

Ainekset 4 annosta | 10 annosta | 20 annosta

levya nuudeleita |2 5 10

soijatikkuja 4 koural- | 10 koural- 20 koural-
lista lista lista
(n.6dl) (n.1,51 (n.31)

haluamiasi 400 g 1000 g 2000 g

kasviksia

Oljya 2 rki 5 rki 10 rki

paistamiseen

Kasvisliemikuu- | 1 kpl 2 kpl 4 kpl

tio soijatikkujen

keittoveteen

Marinadi soijatikuille:

oOljya 4 rkl 10 rkl 20 rki

sitruunamehua | 2 rki 5 rkl 10 rkl

chilikastiketta 2 rkl 5 rki 10 rki

esim sriracha,

voit myds korva-

ta ketsupilla jos

et pida tulisesta VINKKI

Esimerkiksi:
paprikaa, sipulia,
purjoa, kerdkaalia,
porkkanaa, vihreita

papuja, parsakaalia,
kurkkua, valkosipulia...

Vain mielikuvitus
on rajana!l

Soijatikkuja I0ytyy
my0s kayttévalmiina
kylmahyllysta tai pakasteesta.
Soijatikkujen tilalla voi
kayttaa myos vaikka
harkapapusuikaleita,
seitansuikaleita,
Oumphia jne.
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~ | Ainekset 4 annosta | 10 annosta | 20 annosta
harkista tai 1 paketti | 2,5 pkt 5 pkt
haluamaasi tai n.300g | harkista tai | harkista tai
kasviproteiinia noin 750g noin 1500g
sipulia 1 kpl 2,5isoa 5isoa
valkosipulia 3 kyntta 8 kyntta 15 kyntta
tomaatti- 1 tlk 2,51tk 5 tlk
murskaa
oljya 3 rkl 8 rki 15 rki
. | paistamiseen
|t 4‘ basilikaa 21l 5t 10t
oreganoa 2tl 5t 10tl
valkopippuria 1t 2,5tl 5tl
chilijauhetta ripaus Yt 1tl




kasvisruokina.
Korvaa jauheliha vaikka
soijarouheella tai
harkapapuvalmisteilla
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TOMAATTINEN
SOIJAROUHEKEITTO

% edullinen ja riittoisa
4 OStOS, jota on kevyt

kuljettaa.
Tama herkullinen soijarouhekeitto
valmistuu kuin itsestaan ja mais- =23
tuu sita paremmalta mita pidem- Ainekset 4 annosta | 10 annosta | 20 annosta
paan se ehtii hautua. Reseptia voit porkkanaa 2 kpl 4-6 kpl 8-12 kpl
muokata oman makusi mukaan, —
my®&s esimerkiki lanttu, palster- sipulia T kpl 2-3 kpl 4-6 kpl
nakka tai muut juurekset sopivat perunaa 3 kpl 6-8 kpl 12-16 kpl
hyvin keittoon. Kiireinen kokkaaja ; :
voi hyddyntaa myés valmiita juu- purjoa 5cmpala [ 10-20cm | 20-40 cm
ressekoituspakasteita. pala pala
& kuivattua soija- | 1,5dl 4dl 8 dl

1. Kuori ja pilko porkkanat, rouhetta
sipulit, perunat ja purjo reilun | rypsioliya tai 5 rkl 124l 1dl
kokoisiksi paloiksi. Kuullota muuta kasvioljya
porkkanoita, sipuleita ja pur- ] =
joa hetki 8ljyssa. Voit lisata VINKIT § vetta 6dl 151 31
soijarouheen jo mukaan, | tomaattimurs- | 200g 400-500g | 800-1000g
AN RUELCEL SOy @ Mita pienemmiksi pilkot kaa
lotettavista kasviksista. kasvikset ja juurekset, sitd
2. Lisaa perunat, vesi nopeammin keitto valmistuu! Kasvisliemikuu- 1/2 kpl 1-2 kpl 2-4 kpl
ja tomaattimurska. ® Tihin ruokaan voit upottaa tio
Lisaa my6s liemikuu- monia kasviksia, juurekset, maustepippuria | 4-6 10-15 20-30
tiot, maustepippurit erilaiset sipulit ja vaikka hieman Haluamasi mausteet, esimer- | 2 tl basi- 4 tl basi-
2 '/frf’;‘at T pehmenneet tomaatit tai kiksi 1 tl basilikaa, 1 tl persil- | likaa, 2t | likaa, 4t

. . . paprikat sopivat oikein jaa, ripaus mustapippuria persiljaa, persiljaa,
miedolla I18mmalla 35min. hyvin keittoon 1t musta- | 2 tl musta-
Testaa juuresten kypsyys ja mukaan. . ; . .
tarjoilel pippuria pippuria




HERNERISOTTO

1. Rasvaa pannu kasvirasvalla
Pilko sipuli ja murskaa valko-

sipuli, jonka jalkeen lisaa ne
kuumalle pannulle. Kuullota
sipuli 1apinakyvaksi.

2. Lisaa pannulle risotto-
riisi ja kuullota kunnes

riisi on lapinakyvaa.

3. Kaada joukkoon
sitruunamehutiiviste.
Sekoita kasvisliemi-

kuutiot seka vesi
keskenaan.

Annostele kasvis-

lienta riisin sekaan
muutama desi ker-

rallaan. Lisda nestet-

ta aina kun edellinen

satsi on imeytynyt.

4. Lisaa joukkoon

pippuri, suola ja timjami.
Kun kasvisliemineste on
kaikki imeytynyt risottoon
lisda joukkoon herneet seka
kasvislevite.

5. Sekoita levite ja herneet
risoton sekaan. Testaa riso-
ton purutuntuma ja jos riisi
tuntuu valmiilta, tarjoile heti.
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| Ainekset 4 annosta | 10 annosta | 20 annosta
risottoriisia 2dl 5dl 10dl
kasvisliemikuu- | 1 kpl 2 kpl 4 kpl

tiivistetta

vetta 11 251 51
kasvisrasvaa 3rkl 1dl 2dl
herneita 200g 500g 1kg
kasvislevitetta 1dl 250g 500g
pippuria 1t 1 rkl 2 rkl
suolaa 1,5t 1 rkl 2 rkl
il timjamia 1t 2 rkl 2 rkl
sipulia 1 kpl 3 kpl 6 kpl
sitruunamehu- 1/2 dl 1dl 2,5dl



KOOKOS-
HERNEKEITTO

1. Hienonna sipulit ja purjo ja
kuullota sipulit 6ljyn kanssa
kattilassa.

2. Lisaa sekaan vesi ja kasvis-
liemikuutio seka herneet.
Keita herneet pehmeiksi ja
muussaa ne perunasurvi-
mella.

3. Kaada lopuksi sekaan koo-
kosmaito/kerma.

4. Mausta keitto suolalla ja
pippurilla. Lisad maun
mukaan chilia.

RIKALLIO / WWF
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VINKKI

Hernekeitosta
voi helposti tehda
kasvispohjaisen
korvaamalla lihan
harkiksella.

Ainekset 4 annosta | 10 annosta | 20 annosta
Oljya paistamiseen

herneita, joko 400g 1 kg 2kg
liotettuja tai

pakasteita

vetta 9dl 2 litraa 4 litraa
Vaihtoehtoisesti kayta Purkkikeit- | Purkkikeit-
kaksi purkillista vegaanista toa kaytet- | toa kaytet-
valmishernekeittoa, talléin taessa lisaa | taessa lisaa
resepti pysyy samana, mutta | 5 dl vetta. 10 dl vetta.
herneita ei tarvita ja vetta voi

laittaa vain 3 dl.

kasvisliemi- 1 kpl 2 kpl 3 kpl
kuutio

sipulia 1 kpl 3 kpl 6 kpl
valkosipulia 2 kyntta 3 kyntta 6 kyntta
kookosmaitoa 3dl 9dl 1,8 litraa
tai -kermaa

Pippuria 1rkl 2 rki
suolaa 1 rkl 2 rki
purjoa 50g 120 g 250g

Halutessasi voit myds lisata chilijauhetta ja laakerinlehtia.
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VANILJAISET
VEGELETUT

Vegaaniset letut on helppo
tehda ja maistuvat mauk-
kailta.

1. Mittaa kuivat aineet
kulhoon.

2. Lisaa puolet kaurajuo-
masta taikinaan ja sekoita
takaiseksi.

3. Lisaa loppu kaurajuo-
masta ja sekoita.

4. Paista taikinasta lettuja
rasvatulla pannulla. Nauti
hillon, marjojen tai halua-
masi lisukkeen kanssa.

Ainekset 3 annosta | 10 annosta | 20 annosta
kaura-, soija- tai | 5dl 1,51 31
kookosjuomaa

vehnéajauhoja 3,5dl 1,21 241
vaniljasokeria 1 rkl 3rkl 6 rki
suolaa ripaus 11l 2tl

Oljya paistamiseen




HYODYLLISIA SIVUSTOJA UTELIAALLE

Vegaaniliiton sivuilta 16ytyy paljon
reseptejd, vinkkeja ja tietoa
vegaanisesta ja kasvisruokavaliosta
https://vegaaniliitto.fi/

Korven Koukkaajat partiolippukun-
nan Vegeretki-blogissa on paljon
retkeilyyn soveltuvia vegeresepteja
https://vegeretki.fi/

Vegaanihaasten sivuilta [6ydat myos
paljon resepteja ja vinkkeja
https://vegaanihaaste.fi/

Viimeista murua myoten -blogissa
on paljon myés retkeilyyn soveltuvia
resepteja ja muita retkivinkkeja
https://viimeistamuruamyoten.com/

Luontohaasteen sivuilla on runsaasti
retkivinkkeja ja -resepteja

https://luontohaaste.fi/

Outdoorfamily-sivustolta

|6ytyy erilaisille retkille sopivia
resepteja ja retkivinkkeja

https://outdoorfamily.fi/




