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Misokeitto

n. 5 cm:n pala purjon valkoista osaa
100 g siitakesienid tai herkkusienia
2 porkkanaa

1 rkl seesami- tai rypsidljya

1 | vetta

1 rkl raastettua inkivaaria

2 valkosipulinkyntta

1 pkt maustamatonta tofua

5 rkl misotahnaa

Leikkaa purjo renkaiksi ja huuhtele lavikGsséa. Puhdista ja viipaloi sienet.
Kuori ja leikkaa porkkanat ohuiksi suikaleiksi.

Kuumenna seesami- ja rypsidljy pannulla tai kattilassa. Kuullota kasviksia
hetki. Lisaa vesi ja kuumenna.

Kuori ja viipaloi valkosipulinkynnet. Kuori ja raasta inkivaari. Liséa ne
liemeen ja keitd muutaman minuutin ajan.

Kuutioi tofu n. 1 cm:n luutioiksi, lisda keittoon ja keittele muutama minuutti.

Voit esivalmistella misokeiton tdhén asti vaikka aiemmin samana péivana.
Seuraava viimeistely on kuitenkin hyva tehdé juuri ennen tarjoilua.

Ota keiton lienté astiaan n. 1 dl ja sekoita misotahna siihen. Liséé keittoon
ja kuumenna, mutta &la keitd endd, ettei misotahnan maku heikkene. Ota
kattila liedelta ja tarjoile heti.



Soijapyorykat tai -pihvit

4 dl soijarouhetta

1,5 dl korppujauhoja

2 rkl soijajauhoa

n. 5 dl vetta tai soijamaitoa
1 sipuli

2 kyntta valkosipulia

1 rkl ruokadljya (+paistamiseen)
1 tl omenaviinietikkaa

1 tl suolaa

2 rkl soijakastiketta

1 rkl paprikajauhetta

1 rkl kuivattua oreganoa
2 tl valkopippuria
(korppujauhoja)

Sekoita soijarouhe, korppujauhot, soijajauho ja vesi.
Anna turvota hetken aikaa.

Kuori ja silppua sipuli seka valkosipulin kynnet pieniksi. Kuullota sipulia
pannulla 6ljyssa miedolla lammolla Iapikuultavaksi. Lisaa valkosipuli ja
kuullottele vield hetki. Lisda etikka ja anna 'sihahtaa’.

Lisda kuullotettu sipuli hieman turvonneen soijarouheen sekaan. Sekoita
taikinan joukkoon loput mausteet.

Paista pannulla koekakku ja tarkista maku ja rakenne.

Muotoile taikinasta pyorykdita tai pihveja ja paista pannulla 6ljyssa
muutama minuutti molemmin puolin tai uunissa 200 asteessa noin 20
minuuttia tai kunnes ovat kypsia. Voit halutettasi pydritelld pyorykat tai
pihvit vield korppujauhoissa ennen paistamista.



Tsaziki soijajogurtista

5 dl soijajogurttia

1 paketti pehmedéa tofua
3 kurkkua

3-4 valkosipulin kyntta
tuoretta tillia

sitruunan mehua

suolaa

Raasta kurkku siivilddn ja sekoita joukkoon suolaa. Anna 'hikoilla' hetki ja
puristele sitten kurkkuraaste mahdollisimman kuivaksi.

Sekoita sauvasekoittimella jogurtti ja pehmea tofu tasaiseksi.

Kuori ja hienonna valkosipulin kynnet hyvin hienoiksi ja sekoita jogurtin
joukkoon. Sekoita joukkoon myds pehmea tofu, kurkkuraaste, Y2 punttia
silputtua tillid sekd hieman sitruunan mehua. Tarkista maku ja lisda
tarvittaessa suolaa.

Tzatziki kannattaa valmistaa edellisena paivana, jolloin maut ehtivat
tasaantua.



Soijamarinoidut herkkusienet

400 g tuoreita herkkusienia
2 dl soijakastiketta

2 dl ruokadljya

2 valkosipulin kyntta

Pyyhi tai harjaa kevyesti sienistd mahdollinen lika pois. Ald pese vedella.
Halkaise suurimmat kahtia, pienemmat voi jattda kokonaisiksi.

Valmista marinadi. Sekoita soija ja ruokadljy. Raastavalkosipulit raastimen
pienimmalla terélld ja sekoita marinadiin. Laita sienet pieneen muovipussiin.
Varmuuden vuoksi kannattaa laittaa kaksi pussia paéllekkdin. Sekoita
marinadi joukkoon. Solmi pussi kiinni ja laita keittolautasella jaédkaappiin.
Anna marinoitua valilld kddnnellen puolesta tunnista tuntiin.

Juuri ennen tarjoilua, valuta sienista ylimaarainen marinadi pois ja paista
kuumalla pannulla, wok-pannussa tai grillissa kdannellen n. minuutin ajan.
Tarjoa kuumina.

Yli jadneen marinadin voit séilyttda jdédkaapissa ja kdyttad sauraavana
paivdna uudestaan.



Parsakaaliwokki

1 iso parsakaali

200 g tuoreita herkkusienia

1 iso sipuli

1 valkosipulin kynsi hienona raasteena
1/2 rkl raastettua tuoretta inkivaaria
seesami- tai rypsidljya

1 korkillinen valko- tai omenaviinietikkaa
soijakastiketta

(keitettyjd nuudeleita)

Poista parsakaalista kaikken paksuin kanta. Leikkele kukinnot
mahdollisimman ehjind nuppuina erikseen ja hienonna loput parsakaalista
ohuiksi suikaleiksi. Kuori ja viipaloi sipuli. Kuori ja hienonna myds
valkosipuli. Puhdista ja puolita herkkusienet.

Kuumenna wokkipannu hyvin kuumaksi ja kaada siihen reilu loraus 6ljya.
Paista ensin sipulit nopeasti juuri ja juuri kypsiksi ja ota pois pannulta.
Lisaa tarvittaessa hieman 6éljya ja paista seuraavaksi parsakaalit, sitten
sienet. Huomioi etta parsakaali tarvitsee kypsyakseen pidemman ajan
kuin herkkusieni, joka kypsyy hetkessa.

Lopuksi paista nopeasti raastettu valkosipuli ja inkivaari. Lisaa etikka ja
anna 'sihahtaa’. Lisaa aiemmin paistamasi ainekset pannuun ja sekoita.
Mausta runsaalla maaralla soijakastiketta. Halutessasi voit sekoittaa
joukkoon mydés keitettyja nuudeleita.



Paistetut soijasuikaleet

125 g soijasuikaleita
1 iso sipuli pilkottuna

Marinadi:

2 rkl tomaattipyreeta

2 valkosipulin kyntta hienona raasteena
1 rkl curryjauhetta

0,5 dl soijakastiketta

0,5 dl ruokadljya

vetta

Oljya paistamiseen

Sekoita astiassa marinadin ainekset vetta lukuun ottamatta. Sekoita
joukkoon soijasuikaleet ja sipuli ja lisaa vetta niin etta suikaleet peittyvat
kokonaan. Laita astia peitettyna jadkaappiin. Anna marinoitua 45 minuuttia.
Sekoita vélilld. Soijasuikaleet imevat nestettd itseensd, joten lisda
tarvittaessa hieman vetta tai oOljya.

Siiviléi ylimaarainen marinadi pois ja paista suikaleita 6ljysséa
paistinpannulla kohtalaisella lammdlla koko ajan kdannellen viitisen
minuuttia.

Tarjoile vaikkapa perunamuusin kera tai tayta pitaleipia paistetuilla
soijasuikaleilla, salaatilla ja haluamillasi lisukkeilla.



Soijakastike "Bolognese"

3 dl tummaa soijarouhetta
5 dl kasvislientd

1 suuri sipuli

3-4 porkkanaa

pieni pala juuri- tai varsiselleria

2—3 valkosipulin kyntta

oliivibljya

1 tl viinietikkaa

hyppysellinen sokeria

500 g paseerattua tomaattia

1 kasvisliemikuutio

suolaa

mustapippuria

(soijamaitoa)

1 dl silputtua tuoretaa oreganoa
tai 1 rkl kuivattua oreganoa

Keitd soijarouhetta kasvisliemessé noin 5 min. Siivildi.

Kuori kastikkeeseen tulevat vihannekset ja pilko ne pieniksi kuutioiksi.
Kuullota vihanneksia kattilassa tai kasarissa runsaassa oliiviéljyssa miedolla
lammolla ainakin 5 minuuttia, mieluummin pidempaankin, koko ajan

rauhallisesti kdannellen.

Lisdéa paseerattu tomaatti, kasvisliemikuutio, mausta suolalla ja pippurilla ja
hauduta ainakin puoli tuntia ilman kantta siten ettéa kastike kiehuu hiljalleen.

Lisaa valilla nestetta ja sekoita pohjasta, ettei kastike pala pohjaan.

Liséé valmistuksen loppuvaiheessa halutessasi hieman soijamaitoa
saadaksesi kasikkeeseen hieman 'kermaisuutta' ja mausta oreganolla.

Tarjoa vastakeitetyn pastan kera.



Pinaatti-tofupasta

2 sipulia

ruokadljya

300 g pakastepinaattia
100 g rusinoita

1-2 dI soijamaitoa

1 pkt maustamatonta tofua
100 g cashewpdahkindita
suolaa

maustepippuria

n. 400 g taysjyvapastaa

Kuullota hienonnettua sipulia éljyssa hetki. Ald ruskista! Lisdé sulanut
pinaatti, rusinat ja 1 dl soijamaitoa. Mausta suolalla ja maustepippurilla ja
keitd kastiketta hetki miedolla lammdlla. Tarkista maku ja rakenne. Lisda
tarvittaessa aavistus liséa soijamaitoa.

Keita pasta juuri ja juuri kypsaksi, valuta lavikdssa ja jadhdyta nopeasti
kylméla vedella.

Halutessasi voit paahtaa cashewpéhkinéitd hieman, jotta niiden maku
voimistuu. Al kéyté 6ljyd, vaan paahda pahkinéitd kuumalla
paistinpannulla koko ajan kdannellen kunnes ne saavat kauniin
rusehtavan varin. Varo polttamasta, mustuneet pahkinat maistuvat
kitkerilta.

Sekoita juuri ennen tarjoilua lAmpiméan kastikkeen sekaan kuutioitu tofu,
pasta ja pahkinat. Tarjoile heti.



Paella savutofusta

1 iso sipuli

2 porkkanaa

2 paprikaa

3 valkosipulin kyntta
oliiviéljya

2 tl paprikajauhetta

1 dl valkoviinia

500 g paseerattua tomaattia
1 pss sahramia

vetta

3 dl basmatiriisia

suolaa

cayennepippuria
pakasteherneita

2 pkt kylmasavustettua tofua

Kuori ja pilko sipuli, porkkanat ja paprikat pieniksi kuutioiksi ja kuullota niita
paistinpannussa tai kasarissa miedolla lammdllia muutamia minuutteja
koko ajan rauhallisesti sekoitellen. Sekoittele joukkoon hienonnettu
valkosipuli, paprikajauhe ja kuullottele hetki. Lisaa seuraavaksi viini ja
anna kiehahtaa. Lisaa sitten sahrami, paseerattu tomaatti ja riisi seka
vetta sen verran etta riisi mahtuu kiehumaan. Mausta suolalla ja varovasti
cayennepippurilla.

Keittele riisi kypséaksi valilla vetta lisaillen ja sekoitellen. Tarkista maku ja
mausta tarvittaessa lisaa.

Lis&a lopuksi kuutioitu tofu ja reilu kourallinen pakasteherneita.

Tarjoile heti tai hieman jaahtyneena.



Paneroitu savutofu

Kylmésavustettua tofua
vehnédjauhoja
kananmunaa
korppujauhoja

suolaa

paistamiseen 6ljya ja voita

Leikkaa tofu n. 1 cm:n siivuiksi.
Ripottele paélle molemmin puolin hieman suolaa.

Laita esim. kolmelle keittolautaselle hieman venh&jauhoja, munia, joiden
rakenne on vatkattu rikki ja korppujauhoja. Varaa laakea lautanen tai astia
leivitetyille tofupaloille.

Leivitys on melko sotkuista puuhaa. Sen voi tehdé joko apurin kanssa
yhdessa tai "kuiva kasi - marka kasi" -periaatteella. Tofun palaset
kieritellddn ensin vehndjauhoissa, sen jalkeen kananmunassa ja lopuksi
korppujauhoissa. On tarkedéa etta joka vaiheessa tofun pinta peittyy joka
kohdasta. Leivitetyt palaset voi jattdd odottamaan lautaselle. Leivityksen voi
tehdd myds etukédteen, aikaisemmin samana pdivana. Laita lautanen
kelmulla peitettyna jddkaappiin odottamaan. Ota tofusiivut kuitenkin
huoneenlampddn 20 minuuttia ennen paistamista.

Lammita paistinpannu ja paista tofusiivuja voi-6lyseoksessa kohtalaisella
l&mmdlla n. 2 minuuttia ja kd&nnd. Paistettavan tuotteen on aina hyva
antaa paistua rauhassa. Sita ei tarvitse turhaan "tékkid" tai kdannella, kerta
rittda. Nain saadaan aikaan paras lopputulos: pinnaltaan kauniin ruskea ja
rapea, sisdltd meheva. Pannun kuumuuden ja paistoajan voi tarkistaa
paistamalla ensin yhden 'koekakun'.



Speltti-punajuuripuuro

n. 4 dl raastettua raakaa punajuurta
3 pienta sipulia

2 valkosipulin kyntta

1 rkl valko- tai omenaviinietikkaa (tai 1 dl valkoviinid)
n. 1 | tdysmaitoa (tai soijamaitoa)
lammintad kasvislienta tai vetta

n. 3 dl spelttihiutaleita

1/4 tl jauhettua neilikkaa

1/2 tl jauhettua maustepippuria
suolaa

n. 1 rkl ruokadljya

n. 1 rkl voita

Hienonna sipuli ja kuullota sitd pannulla Oljy-voiseoksessa. Lisaa
hienonnettu valkosipuli ja punajuuriraaste. Kuullota puista lastaa kdyttden
pari minuuttia, voit tarvittaessa lisatd hieman ruokadljya. Lisda etikka (tai
viini) ja anna "sihahtaa". Kaada maitoa pannulle koko ajan sekkoittaen.
Lis&4 sitten joukkoon spelttihiutaleita. Al4 laita koko maéraé kerralla, vaan
lisda rauhallisesti muutamassa osassa ja kaada valilla lisda maitoa
pannulle, jotta seos pysyisi koko ajan hieman kiehuvana ja I6ysahkdna.

Lisdéa joukkoon mausteet. Hauduttele puuroa koko ajan sekoitellen ja
pikkuhiljaa maitoa ja kasvislienta lisdillen ettei se ota pannuun kiinni.
Kypsymiseen menee n. 8-10 minuuttia. Valillda on hyva maistella, seka
makuja ettd myds rakennetta. Puuron tulisi olla rakenteeltaan "laavamaista",
ei siis lilan paksua eika lilan juoksevaa. Seka spelttihiutaleissa etta
punajuuressa saisi olla hieman purutuntumaa.



Seesamileivitettya tofua

Tofua
seesaminsiemenia
ruokadljya

Leikkaa tofu haluamaasi muotoon, esim. kuutioiksi tai siivuiksi. Kaada
keittolautaselle seesaminsiemenid. Pyorittele tofun palaset ensin 6ljyssa ja
sitten siemenissa niin, etta niita tarttuu tasaisesti tofun pinnalle.

Asettele tofun palaset leivipaperin péélle uunipellille ja pirskottele paalle
vield hieman 6ljyd. Paahda tofupaloja 225-asteisessa uunissa kunnes
siemenet hieman ruskistuvat.

Tarjoile alla olevan ohjeen mukaan valmistetun dippiukastikkeen kera.

Chili-inkivaari-lime-soijakastike

1 tuore chili

2 limeé

1 rkl raastettua inkivaaria
1,5 dl ruokadljya

0,5 dl soijakastiketta

2 tl sokeria

Halkaise chili, poista siemenet ja leikkaa pieniksi suikaleiksi.
Pese toinen lime ja raasta sen kuori raastimen hienoimmalla teralla.
Purista kulhoon molempien limehedelmien mehu. Sekoita joukkoon myés

raastettu kuori ja chili seka inkivaariraaste.

Sekoita joukkoon loput ainekset ja laita kulho jddkaappiin ainakin tunniksi,
tai jopa vuorokaudeksi. Sekoita ja tarkista maku.



Curry-soijasuikalepyttipannu

125 g soijasuikaleita

3 rkl valmista currytahnaa
3 rkl ruokadljya

vetta

1 iso sipuli

1 kynsi valkosipulia

1 porkkana

1 palsternakka

3 perunaa

ruokadljya kuullottamiseen
suolaa

pippuria

soijakermaa

Sekoita kulhossa soijasuikaleet, currytahna ja 6ljy. Lisda sen verran vetta,
ettd suikaleet ovat ylta paalta marinadin peitossa. Anna marinoitua
puolesta tunnista tuntiin. Soijasuikeleet imevat itseensé nestettd, joten
lis4a tarvittaessa vetta tai 6ljya.

Kuori ja paloittele sipuli ja juurekset lohkoiksi. Raasta valkosipuli hienoksi
raasteeksi. Esikeitd juureskuutioita hieman suolatussa vedessé,
porkkanaa kuutioiden koosta riippuen n. 5 minuuttia, palsternakkaa ja
perunaa hieman lyhyemmén aikaaa.

Kuullota isossa paistinpannussa tai wokkipannussa ensin sipulia kunnes
se muuttuu ldpikuultavaksi. Al ruskista. Liséé esikeitetyt juurekset ja
paistele muutama minuutti rauhallisesti kdnnellen.

Valuta soijasuikeleet lavikdssad. Sdasta ylimdardinen marinadi. Lisaa
suikaleet pannulle ja lisaa tarvittaessa hieman marinadia kostukkeeksi.
Sekoita my6s raastettu valkosipuli joukkoon ja paistele hetki koko ajan
kaannellen.

Lopuksi ota pannu levylta ja sekoita joukkoon reilu loraus soijakermaa.
Tarkista maku ja rakenne. Tarjoile heti.



Chili con Soya

Liotettuja ja keitettyja soijapapuja ja/tai esim. kypsia kikherneita
2 dl tummaa soijarouhetta

4 dl kasvislienta

2 sipulia

2 prk sdiléttyja kokonaisia tomaatteja
1 kanelitanko

4 kyntta valkosipulia

2-4 tuoretta chilia

suolaa

(sokeria)

(Tabascoa tai cayennepippuria)

Kiehauta kasvisliemi ja laita soijarouhe liemeen turpoamaan.

Kuumenna kattilassa tai kasarissa 6ljya ja kuullota siina silputtu sipuli
lapikuultavaksi. Ald ruskista. Lisda joukkoon turvotettu soijarouhe ja
paistele hetki.

Pilko sdilétyt tomaatit ja lisda ne seka hieman niiden lienta pannulle.
Saasta loppu tomaattien mehu ja kdyta sitd nesteena lisdillen
hauduttamisen aikana vahan kerrallaan. Lisaa joukkoon myos
kanelitanko, hienonnettu valkosipuli ja pilkottu chili. Chilipaprikoista
kannattaa poistaa siemenet. Nain saadaan enemman chilin hyvaa makua
liilan tulisuuden kuitenkaan pilaamatta ruokaa. Voit lisadta lopussa hieman
Tabascoa tai kattaa sitd péytamausteeksi mikali haluat lisaa tulisuutta.
Tama on pitkalti makuasia ja tottumiskysymys.

Anna hautua pitkdan, jopa tunnin - puolentoista verran. Liséa lopuksi
kypsét soijapavut ja hauduttele viela hetki. Tarkista maku ja tarjoile
vaalean leivan, riisin ja vaikkapa maustamattoman jogurtin kera.



Kuningatarherkku

1 pkt pehmedaa tofua

4-6 dl makeutettua soijamaitoa
1 pss pakastemustikoita

1 pss pakastevadelmia
(hunajaa)

(vaniljasokeria)

Soseuta pehmea tofu ja osa soijamadosta
tasaiseksi sauvasekoittimella.

Sekoita joukkoon sulaneet marjat.
Notkeuta makusi mukaan soijamaidolla.

Maista ja lisda halutessasi hunajaa
ja/tai vaniljasokeria.

Lammin omenakeitto ja soijajaatelo
4 dl makeaa omenabhilloa
n. 3-4 dl vettd, riippuen hillon paksuudesta

vaniljan makuista soijajaatel6a (Tofu Line)

Sekoita kattilassa omenahillo ja vesi. Kuumenna ja pidé [ampiméana.

Ota soijajaatel6 pakkasesta huoneenldmpd66n 5-10 min. ennen tarjoilua.
Annostele syville lautasille jaateldpallot ja kaada pohjalle lammintad
omenakeittoa. Tarjoile heti.



KYLLA KIITOS,
HALUAN LIITTYA SANTERI VUOSARAN SAHKOPOSTILISTALLE JA

SAADA TIETOA TULEVISTA KURSSEISTA SEKA MUITA
HERKULLISIA UUTISIA JA KUULUMISIA.

Nimi sahkdpostiosoite



