Kasviproteiinia lautaselle

Kasvisruokapainotteinen
syominen on seka terveytta
edistava etta ymparisto-
ystavallinen valinta. Kun punaista
lihaa ja lihavalmisteita korvataan
kasviperaisella proteiinilla, pienenee
riski sairastua esimerkiksi
suolistosydpiin, sydan- ja
verisuonitauteihin seka tyypin 2
diabetekseen.

Kasviproteiinit, kuten pavut, linssit ja
soijarouhe, ovat monikayttoisia ja
my6s edullisia vaihtoehtoja. Nain
kasvispainotteinen sydominen voi olla
myos taloudellinen vaihtoehto.

Pohjoismaiset ja suomalaiset
ravitsemussuositukset kannustavat
vahentamé&an punaisen lihan ja
lihavalmisteiden kayttoa:

* Punaistalihaa suositellaan
enintaan 350 grammaa
kypsana viikossa.

* Prosessoitualihaa (esim.
makkara, leikkeleet) tulisi
kayttda mahdollisimman
vahan.

Lihalla voi silti olla paikkansa osana
monipuolista ja terveyttd edistavaa
syOmista. Se siséltdd hyvalaatuista
proteiinia, rautaa ja B12-vitamiinia.
N&ama ravintoaineet on tosin
mahdollista saada myds
kasvipohjaisista lahteista.
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Taysipainoinen kasvisruoka-ateria
ei synny pelkastaan jattamallaliha
pois, vaan ateria tarvitsee
kasviperaisen proteiininlahteen.
Esimerkiksi tofu, harkapapu- ja
kauraproteiinivalmisteet, linssit ja
pavut sopivat moniin tuttuihin ruokiin.

Hyva keino kasviproteiinin
lisd&dmiseen on myos niin sanottu
hybridiruoanlaitto, jossa yhdistetaan
kasvi- ja eldinproteiinia. Nain
elainperaisen proteiinin maara
vahenee, mutta tuttu maku sailyy.
Esimerkiksi jauhelihakastikkeeseen
voi sekoittaa soijarouhetta tai
linsseja, tortillat voi tayttaa jauhelihan
ja mustapapujen yhdistelmalla ja
broilerikeittoa voi taydentaa
kidneypavuilla.

Kokeile rohkeasti uusia tapoja ja
resepteja. Aseta vaikka tavoitteeksi
opetella yksi uusi kasvisruoka
kuukaudessa. My6s kasvipohjaiset
valmisruoat voivat olla hyva tapa
|6ytaad uusia suosikkeja.
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Huomioi suolan maara

Suolan saantiin kannattaa kiinnittaa
huomiota myds silloin, kun sy6
kasvipainotteisesti. Liiallinen suolan
kayttd on yhteydessa muun muassa
kohonneeseen verenpaineeseen ja
sydan- ja verisuonitautien riskiin.

Monet valmiit kasviproteiinivalmisteet
sisaltavat runsaasti suolaa, jota
lisatd&an nithin maun ja sailyvyyden
vuoksi. Liséksi kasvisruoka-
resepteissa kaytetadn runsaasti
suolaa sisaltavia tuotteita, kuten
liemi- ja fondivalmisteita,
soijakastiketta seka erilaisia
mausteseoksia ja -kastikkeita. Naméa
voivat lisata aterian kokonais-
suolamaarad huomaamatta.

Vinkkeja suolan vahentamiseen

Kayta valmiita
kasviproteiinivalmisteita
kohtuudella. Ne eivat ole
valttamattomia paivittain. Vaihtele
proteiininlahteita esimerkiksi
linsseihin, papuihin, herneisiin ja
maustamattomaan tofuun, jotka
sisaltavat vahemman suolaa.

« Valitse Sydanmerkittyja
tuotteita. Sydanmerkki auttaa
tunnistamaan tuotteet, joissa
suolan mééara on vahaisempi
verrattuna muihin vastaaviin
tuotteisiin.
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Kun valitset Sydanmerkki o\
-tuotteen, se on omassa  77Tre ™
tuoteryhmassaan parempi valinta.
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* Mausta muilla keinoilla.
Tomaattimurska ja -sose,
sitruuna- ja limemehu, tuore
inkivaari, etikat, tuoreet ja
kuivatut yrtit seka suolattomat
mausteet ja mausteseokset
tuovat makua ilman ylimaaraista
suolaa.

« Kayta liemi- ja fondivalmisteita,
soijakastiketta seka suolaa
sisaltavia mausteseoksiaja -
kastikkeita harkiten ja
annostele maltillisesti. Kokeile
puolittaa reseptin suosittelema
maara ja tarkista, riittdako se
maustamaan ruoan.

Seuraavilla sivuilla esitellaan
erilaisia kasviproteiinilahteita, niiden
kayttda ja valmistusta seka
esimerkkiresepteja. Esitelty
valikoima ei kuitenkaan ole kaikki
vaihtoehdot kattava.

Viimeiselta sivulta I6ydat lyhyesti
tietoa muista kasviproteiini-
vaihtoehdoista seké vinkkeja, mista
voit etsia lisaa resepteja
kasvipainotteisempaan
ruoanvalmistukseen.
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Soijarouhe

« Soijarouhe on kuivattu tuote, « Soijarouhe itsessdan on melko
jonka voi valmistaa usealla eri neutraalin makuinen, joten
tavalla. maustaminen on tarkeaa.

« Maukkaimman siita saa, kun « Soijarouhe on monipuolinen
rouhetta paahtaa hetken kasviproteiini, joka sopii erityisesti
pannulla 6ljyssa mausteiden jauhelihan korvikkeeksi. Sita voi
kanssa ja lisdé siihen vahitellen kayttda esimerkiksi kastikkeissa,
nestetta. laatikoissa, pyorykoissa ja

. Toinen vaihtoehto on liottaa tortillojen taytteena.

rouhetta kuumassa vedessa tai
kasvisliemessé noin 10-15
minuuttia, jotta se pehmenee ja
imee makuja. Talla tavoin
valmistettu rouhe saattaa sopia
paremmin, jos rouheen kaytt6

aiheuttaa suolisto-oireita. \_/

Soijabolognese

Ainekset 1 sipuli, 2 valkosipulinkyntta, 2 dl tummaa soijarouhetta,

1 rkl soijakastiketta, 1 prk tomaattimurskaa, 2 dl vetta, ¥z dl ketsuppia,
Y kasvisliemikuutio, 1 rkl kuivattua oreganoa, 1 tl kuivattua basilikaa,
Y tl paprikajauhetta, rouhittua mustapippuria, rypsioljya paistamiseen

Ohje Pilko sipuli ja valkosipuli. Kuullota ne 0ljyssa pannulla. Lisaa soijarouhe ja
soijakastike, ja paista hetki. Lisaa tomaattimurska ja tayta purkki puolilleen
vedelld, kaada pannulle. Lisda ketsuppi, kasvisliemikuutio, oregano, basilika,
paprikajauhe ja mustapippuri. Hauduta miedolla [Ammalla 15 minuuttia. Lisaa
tarvittaessa vetta. Tarjoile pastan kanssa.

*
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Harkapapuvalmisteet

Harkapapuvalmisteita (esim.
Harkis®, BeanBetter®, MUU
Fava® Pala) saa muruna,
murskana, palana ja suikaleina.
Ne ovat kayttbvalmiita tuotteita,
joita voi kayttaa suoraan
pakkauksesta ruoanlaittoon.

Harkapapuvalmisteita saa
maustamattomana ja
maustettuna. Maustamattomana
tuote on melko neutraalin
makuinen.

Peruna-Harkispelti

Harkapapuvalmisteissa on jo
itsess&an melko paljon suolaa ja
tama tulee huomioida
ruoanvalmistuksessa tuotteita
kayttaessa.

Harkapapuvalmisteet sopivat
hyvin monenlaisiin ruokiin ja voit
valita tuotteen muodon (muru,
murska, pala tai suikale)
valmistamasi ruoan mukaan.

A

Ainekset 500 g valmiita perunaviipaleita (pakaste), 2 rkl 6ljya,

1 tl paprikajauhetta, 1/2 tl suolaa, 1 pkt (250 g) maustamatonta Harkista,

1 tlk (230 g) mustapapuja, 1 pieni punasipuli, 1 valkosipulinkynsi,

1 tl tacomaustetta, 1/2 tl mustapippuria, 1 paprika, 1 dl juustoraastetta,
kermaviilid, maustamatonta jogurttia tai kaurafraiche ja halutessasi tuoretta
korianteria

Ohje Laita uuni lampenemaan 225 asteeseen. Levitd perunasuikaleet
leivinpaperilla vuoratulle pellille. Sekoita 1 rkl 6ljya, paprikajauhe ja suola

keskendan ja kaada sen jalkeen perunoiden paalle. Kaantele niin, etta seos
levittyy tasaisesti. Paista perunoita uunissa noin 20-25 minuuttia.

Hienonna sipulit ja pilko paprika. Laita pannulle 1 rkl 6ljya ja kuullota sipuli ja
valkosipuli siind. Lisaa Harkis ja loput mausteet. Paista muutama minuutti.
Lisaa paprika ja sekoita taytteen joukkoon. Valuta mustapavuista liemi pois.

Kun perunoiden paistoaika on kulunut, ota perunat uunista ja levitd perunoiden
paalle Harkis-tayte ja valutetut pavut. Ripottele p&élle juustoraaste. Paista
uunissa viela 5-10 minuuttia, kunnes juusto sulaa.

Viimeistele annos kermaviililla, maustamattomalla jogurtilla tai kaurafraichella ja
halutessasi tuoreella korianterilla.
Pirkanmaan o Euroopan unionin
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Kauraproteiinivalmisteet

« Kauraproteiinivalmisteet (esim. « Kauraproteiinivalmisteet sopivat
Gold & Green Nyhttkaura®, hyvin monenlaisiin ruokiin, kuten
Harkis Kaurajauhis®) ovat kastikkeisiin, laatikoihin ja
valmiiksi kypsennettyja tuotteita. pihveihin.

Ne ovat kayttdvalmiita tuotteita,
joita voi kayttaa suoraan
pakkauksesta ruoanlaittoon.

« Kauraproteiinivalmisteita saa
maustamattomana ja eri tavoin
maustettuna.

« Kauraproteiinivalmisteissa on jo
itsessdan melko paljon suolaa ja ‘
tama tulee huomioida \_/
ruoanvalmistuksessa tuotteita
kayttdessa.

Nyhtokaura-makaronilaatikko

Ainekset 250 g nyhtokauraa, 1 sipuli, 2 valkosipulinkyntta,

400 g tomaattimurskaa, 2 rkl soijakastiketta, 1 tl kuivattua oreganoa, 300 g
makaronia, 2 dl juustoraastetta, suolaa ja pippuria maun mukaan, 6ljya
paistamiseen

Ohje Kuori ja hienonna sipuli seka valkosipulinkynnet. Kuullota sipulit 6ljyssa
pannulla. Lisda nyhtokaura pannulle ja paista 5 minuuttia. Lisda tomaattimurska,
soijakastike ja oregano, hauduta 10 minuuttia. Keita makaronit ja sekoita ne
nyhtokaurakastikkeen kanssa. Kaada seos uunivuokaan, ripottele paalle
juustoraaste ja paista 200°C:ssa noin 20 minuuttia.

*
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Tofu

Tofu valmistetaan soijamaidosta,
joka juoksutetaan ja puristetaan
kiintedksi massaksi.

Tofu on melko neutraalin
makuista, mutta se imee
tehokkaasti makuja itseensa.

Se sopii monenlaisiin ruokiin,
kuten wokkeihin, keittoihin,
kiusauksiin, salaatteihin, tacoihin
ja wrappeihin.

Savutofut ja valmiiksi marinoidut
versiot ovat helppoja ja kaytto-
valmiita, jos niiden maku
miellyttaa.

Kayta ruoanlaitossa kiinteda
tofua. Pehmea (silken) tofu sopii
paremmin jalkiruokiin, keittoihin ja
smoothieihin.

Pakatussa tofussa on yleensa
paljon nestetta, mikd estaa sita
ruskistumasta ja maustumasta
kunnolla. Kuivaa tofu ennen
kayttoa:

o Kaari se puhtaaseen
keittiopyyhkeeseen tai
talouspaperiin.

o Laita painoksi esim. lautanen
tai leikkuulauta.

o Anna olla painon alla 15-30
minuuttia tai vaihtoehtoisesti
voit varovasti painella tofua
kuivaksi.

« Maustamisen voit tehda kahdella
tavalla:

1. Marinoimalla:

o Valmista haluamasi marinadi.

o Anna tofun maustua vahintaan
30 minuuttia tai yon yli.

o Valuta ylimaarainen marinadi
talteen.

o Paista tofu pannulla 6ljyssa,
kunnes pinta on rapea ja
kullanruskea.

o Lisaa lopuksi marinadi takaisin
pannulle ja anna sen imeytya
tofuun kevyesti kuumentaen.

2. Paistamalla ja maustamalla

lopuksi:

o Paista tofu ensin kuivalla
pannulla, kunnes se saa
hieman varia.

o Lisaa tilkka 0ljya ja paista viela
hetki, jotta pinta rapeutuu.

o Lisda lopuksi maustekastike
(esim. teriyaki, hoisin, sweet
chili), soijakastiketta tai
mausteita kuten
valkosipulijauhetta,
paprikajauhetta, currya,
chilihiutaleita. Kaantele ja
nosta pannu pois liedelta.

VinkKki:

Tofun voi my0s raastaa ja paahtaa
maustettuna uunissa tai pannulla.
Nain siitd saa rapeaa murua, joka
sopii hyvin esimerkiksi tacoihin,
wrappeihin tai salaatin paalle.

*
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Savutofukiusaus

Ainekset 500 g peruna-sipulisekoitusta, 1 pkt savutofua, 2 tl kuivattua tai
1 ruukku tuoretta tillia, 72 tl sitruunapippuria, 2 tl suolaa, Vs tl valkopippuria,
2-2,5 dl kaurakermaa

Ohje Kaada peruna-sipulisekoitus uunivuokaan. Leikkaa tofu pieniksi suikaleiksi
ja hienonna tilli. Lis&a tofu, tilli ja mausteet vuokaan. Kaada joukkoon
kaurakerma ja sekoita ainekset tasaiseksi. Paista 200-asteisen uunin
keskitasolla noin 60 minuuttia. Anna vetaytya hetki ennen tarjoilua.

Resepti: vegaanihaaste.fi

Tomaattinen tofukastike

Ainekset n. 400 g tofua, 3 rkl 6ljya, 2 tl broilerimaustetta (suolatonta),

1 tl curryjauhetta, 1 sipuli, 4 valkosipulinkyntté, 100 g aurinkokuivattuja
tomaattisuikaleita, 2 rkl tomaattipyreetd, 1 rkl yrttimaustetta, (1 tl chilihiutaleita),
Y4 tl mustapippuria, 1% dl vettd, 1 kasvisliemikuutio, 2% dl kasvirasva- tai
kaurakermaa

Ohje Kuivaa tofu ja revi siité palasia pannulle. Paista hetki ilman rasvaa, lisaa 2
rkl 6ljya ja ruskista. Mausta broilerimausteella ja currylla. Siirra tofu sivuun.
Hienonna sipuli ja valkosipuli. Kuullota sipuli 1 rkl 6ljyssa, lisaa valkosipuli ja
aurinkokuivatut tomaattisuikaleet. Lisda tomaattipyree, yrttimauste, chilihiutaleet
ja mustapippuri. Paista hetki. Lisaa vesi ja kasvisliemikuutio. Kiehauta. Lisaa
kerma ja keita kastiketta 10 min. Lis&a tofu takaisin pannulle ja sekoita
kastikkeen joukkoon. Tarjoile esimerkiksi keitetyn kauran, ohran tai perunoiden
kanssa.

\3?;/
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Punaiset linssit

Punaiset linssit eivat vaadi pitkaa
liotusta ja keittdmista ennen
kayttoa toisin kuin muut
palkokasvit. Ennen kypsennysta
linssit huuhdellaan siivilassa
kylmalla vedella, kunnes vesi on
kirkasta. Keittoaika on noin 10-15
minuuttia.

Punaiset linssit ovat miedon
makuisia ja imevat itseensé hyvin
makuja. Kypsennettdessa ne
hajoavat helposti, joten ne sopivat
erityisen hyvin sosekeittoihin,
patoihin ja muihin
pehmearakenteisiin ruokiin. Niita
voi kayttdd myds kasvispihveissa
tai lisukkeena salaatissa.

Tayteldinen linssikeitto

Punaisia linsseja on saatavilla
myo6s kayttovalmiina sailykkeena,
ja ne loytyvat usein kaupasta
tomaattisailykkeiden lahelta.
Valmiit linssit lisdt&d&n ruokaan
vasta kypsennyksen
loppuvaiheessa. Ne ovat
rakenteeltaan kiinteampia kuin
kuivatut linssit ja pysyvat
paremmin koossa. Lisaksi ne
sopivat usein herkkavatsaisille,
jotka saavat oireita muista
palkokasveista.

Ainekset 2 rkl 6ljya, 1 sipuli, 2 valkosipulinkynttd, (1 punainen chilipalko),
1 tl inkivaarijauhetta, 2 tl kurkumaa, 400 g tomaattimurskaa, 5 dl vetta,

2 dl kaurakermaa, 1 kasvisliemikuutio, 3 dl kuivia punaisia linsseja tai

2 tlk (&4 380/230 g) kayttévalmiita punaisia linsseja valutettuna

Ohje Hienonna sipuli, valkosipuli ja halutessasi chili. Kuumenna 06ljy kattilassa
ja kuullota kasvikset yhdesséa kurkuman ja inkivaarijauheen kanssa. Lisaa
tomaattimurska, vesi ja kasvisliemikuutio, ja kiehauta. Jos kaytat kuivia linsseja,
huuhtele ne huolellisesti siivilassa ja lisaa kattilaan. Keita noin 15 minuuttia,
kunnes linssit ovat pehmeita. Lis&a tarvittaessa vetta keiton paksuuntuessa. Jos
kaytat sailykelinsseja, lisda ne vasta keittamisen loppuvaiheessa ja kuumenna
keitto kunnolla. Sekoita lopuksi joukkoon kaurakerma ja kuumenna. Anna keiton
vetaytyd hetki ennen tarjoilua.
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Kidneypapu

Kuivatut kidneypavut vaativat
liotuksen ennen kayttéa. Ne tulee
liottaa runsaassa vedessa yon yli
(vahintdan 8 tuntia). Liotuksen
jalkeen pavut huuhdellaan ja
keitetddn runsaassa vedessa
noin 45—60 minuutin ajan, kunnes
ne ovat pehmeita, mutta
napakoita.

Helpompi vaihtoehto on kayttaa
valmiiksi liotettuja ja keitettyja
kidneypapuja, joita myydaan
sailykkein&. Ne ovat heti
kayttovalmiita ja sopivat hyvin
nopeaan ruoanlaittoon. Huuhtele
sailykepavut ennen kayttoa.

Kidneypapucurry

Ainekset 2 tl 6ljya, 1 sipuli, 2 valkosipulinkyntta, 1 tl inkivaarijauhetta,

2 tl curryjauhetta, 400 g tomaattimurskaa, 2 tl tomaattipyreetd, 1 tl sokeria,
Y tl suolaa, 1 tl mustapippuria, 1 tlk (380/230 g) kayttévalmiita kidneypapuja,
2 dl kookosmaitoa

Maultaan kidneypavut ovat
miedon pé&hkindisia ja
koostumukseltaan taytelaisia,
mika tekee niista erinomaisen
lis&n moniin ruokiin, kuten
keittoihin, pataruokiin, salaatteihin
ja kasvispihveihin.

Ohje Kuori ja hienonna sipuli seka valkosipulinkynnet. Kuumenna 6ljy kattilassa
ja kuullota sipulit. Lisda mausteet (inkivaari, curry) ja kuullota hetki. Lisaa
tomaattimurska, tomaattipyree, sokeri, suola ja mustapippuri. Sekoita hyvin.
Lisaa siivilassa huuhdellut ja valutetut kidneypavut ja kookosmaito. Kuumenna
kiehuvaksi ja hauduta noin 15-20 minuuttia, kunnes maut ovat hyvin
sekoittuneet. Tarjoile esimerkiksi ohra- tai kauralisdkkeen kanssa.
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Seitan

Seitan valmistetaan vehnan
proteiinista. Sen rakenne on
kiintea, sitkea ja lihaisa, minka
ansiosta se sopii erinomaisesti
esimerkiksi vegaaniseen
"kebabiin®, leikkeleisiin, makkaran
kaltaisiin tuotteisiin ja paisteihin.

Valmiita seitantuotteita voi kayttaa
monipuolisesti aivan kuten
vastaavia elainperaisia tuotteita:
ne sopivat esimerkiksi pasta-
ruokiin, pitaleipien taytteeksi,
wokkeihin, kastikkeisiin tai vaikka
grillattavaksi.

Pitaleivat kasviskebabilla

Seitan itsessaan on hyvin
neutraalin makuista, mutta imee
tehokkaasti mausteita ja
marinadeja. Useimmat kaupan
valmiit seitantuotteet ovatkin jo
valmiiksi maustettuja ja
kayttovalmiita. Niitd tarvitsee vain
kuumentaa tai kypsentaa
haluamallaan tavalla.

On kuitenkin hyva huomioida, etta
valmiissa seitanvalmisteissa on
yleensé runsaasti suolaa. Taméa
kannattaa ottaa huomioon
ruoanvalmistuksessa.

Huomioithan, etta seitan ei sovi
keliakiaa sairastaville.

Ainekset 300 g valmiita seitansuikaleita, 4 valmista pitaleipa&, 1 pussi (200 g)
valmista suikaloitua kaalia, %2 kurkku, 2 tomaattia, pieni punasipuli, valkosipuli-
tai chilimajoneesia.

Ohje Pilko kurkku, tomaatit ja punasipuli. Paista seitansuikaleet pannulla,
kunnes ne ovat rapeita. Avaa pitaleivat varovasti ja paahda ne
leivnpaahtimessa. Tayta pitaleivat rapeilla seitansuikaleilla, kaalisuikaleilla ja
pilkotuilla kasviksilla. Viimeistele valkosipuli- tai chilimajoneesilla.

Pirkanmaan

hyvinvointialue

pirha.fi

*

. Euroopan unionin
* * -
S rahoittama

e NextGenerationEU



Tempe

Tempe on fermentoitu
kasviperainen proteiinivalmiste,
jota valmistetaan yleisimmin
Soijapavuista, mutta myds muista
pavuista, viljoista tai siemenista.
Fermentointi antaa tempelle

Kaupan valmiit tempe-tuotteet
ovat jo valmiiksi maustettuja ja
kayttovalmiita. Valmiissa tempe-
valmisteissa voi olla lisattya
suolaa. Tama kannattaa ottaa
huomioon ruoanvalmistuksessa.

luontaisesti pahkinaisen ja
umamipitoisen maun.

« Tempe voidaan leikata viipaleiksi
tai kuutioiksi ja paistaa tai grillata.
Siité saa paistettua vegaanisen
"pihvin” ja se sopii hyvin erilaisiin
pataruokiin, keittoihin ja
salaatteihin.

Tempe-nuudelit maapahkinakastikkeella ja wok-kasvikset

Ainekset 1 sipuli, 2 valkosipulinkynttd, 1 tl inkivaarijauhetta, (%2 punaista chilia),
250 g maustamatonta tempea, rypsioljya paistamiseen, 450 g pakaste wok-
kasviksia, 200 g taysjyvanuudelia, 3 rkl soijakastiketta, 1 rkl fariinisokeria, 2 rki
limemehua, 1 dl (siled&d) maapahkinavoita, 1 rkl hunajaa.

Ohje Kuori ja silppua sipuli, valkosipulinkynnet seka halutessasi chili. Valmista
ensin kastike sekoittamalla kulhossa 2 rkl soijakastiketta, fariinisokerija 1 rkl
limemehua. Kuutioi tempe ja paista kuutiot rypsioljyssa pannulla, kunnes ne
saavat hieman varid. Nosta tempe hetkeksi sivuun. Lis&a pannulle tarvittaessa
hieman 06ljya ja kuullota sipuli, valkosipuli ja chili, kunnes ne pehmenevat.
Mausta inkivaarijauheella. Lis&a tempe takaisin pannulle ja kaada kastike
joukkoon. Sekoita ja anna hautua miedolla lammaoll&.

Kypsenna wok-kasvikset toisella pannulla pakkauksen ohjeen mukaan. Keita
taysjyvanuudelit pakkauksen ohjeen mukaan ja valuta ne hyvin. Valmista
maapahkindkastike sekoittamalla kulhossa maapahkinavoi, 1 rkl soijakastiketta,
1 rkl limemehua ja hunaja. Lis&a vetta vahitellen, kunnes kastike on sileaa ja
helposti sekoittuvaa. Sekoita valutetut nuudelit, tempe ja maapéahkinakastike
keskenaan.

Kokoa annos laittamalla syvan lautasen pohjalle wok-kasviksia ja niiden paalle

nuudeli-tempe-seos kastikkeineen.
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Muita proteiinilahteita
ruoanvalmistukseen

Quorn® on sieniproteiinista
valmistettu tuote, jota on saatavilla
pakastealtaasta esimerkiksi rouheena,
kuutioina, fileina ja pihveina. Tuotteet
sisaltavat pienia maaria
munanvalkuaista, ja osa sisaltaa myos
maitoproteiinia.

Hernepohjaisia tuotteita valmistavat
muun muassa Beyond Meat®, Dava®,
Hernis® ja Apetit®. Kikhernepohjaisia
falafel-pyorykoitd on saatavilla useilta
eri valmistajilta. Ne ovat helposti
|&hestyttavia niille, jotka vasta
totuttelevat kasvisruokaan.

Valmiita soijaproteiinipohjaisia
tuotteita loytyy esimerkiksi Halsans
KOk® -tuotemerkiltd. Osa tuotteista,
kuten Meeat®-tuotesarja, yhdistelee
eri kasviproteiinilahteita.

Mifu® on maidosta valmistettu,
kypsennettava proteiinivalmiste, jonka
rakenne muistuttaa paistettua
raejuustoa. Sita on saatavilla rakeina,
suikaleina ja jauhiksena, seka
maustamattomana etta valmiiksi
maustettuna.

Hark&papurouhe on kotimainen ja
ravinteikas proteiinilahde, joka sopii
hyvin esimerkiksi kastikkeisiin,
laatikoihin ja taytteisiin. Sen loytaa
kuiva-ainehyllysta.
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Lisatietoa ja resepteja

pirha.fi/hyvinvointia
elintavoilla/elintavat/
ravitsemus/
vastuullinen-ruoka-
ja-elintarvikkeiden-
turvallisuus
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