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Animalia on noin 6500 jäsenen eläinasiajärjestö,
joka vaikuttaa niin ruohojuuritasolla kuin eduskunnan käytävilläkin. Animalia on ensimmäinen
eläinasiajärjestö Suomessa, joka on kutsuttu mukaan hallitusneuvotteluihin vuonna 2011, samana vuonna kun yhdistys täytti 50 vuotta.
Pääasiallisina toimintakohteina Animalialla ovat
turkiseläimet, koe-eläimet ja tuotantoeläimet.
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ALKURUUAT
WALDORFFIN
SKAGEN
•
2 dl juuriselleriä
•
2 dl hapanta omenaa
•
noin 1 dl rusinoita
•
saksanpähkinää (varaa 100 g)
•
0,5–1 dl maustamatonta vegaanista majoneesia
•
0,5–1 dl maustamatonta soijajugurttia
•
Dijon-sinappia
•
mustapippuri
•
suolaa
•
Real-leipäsiivu /syöjä
•
sekoitus syötäviä lehtiä ja versoja
•
oliiviöljyä
•
sitruunaa
Laita soijajugurtti valumaan pari tuntia ennen kuin salaatin pitää olla valmis.
Kuori ja pese omena ja selleri. Raasta omena karkeaksi raasteeksi ja purista
raaste kevyesti kuivemmaksi puhtain käsin (käytä hanskoja, jos tarjoat ruokaa
vieraille tai seisotat ruokaa ennen tarjoamista!). Raasta juuriselleri
samanlaiseksi raasteeksi tai leikkaa se á la julienne.
Sekoita soijajugurtti ja majoneesi keskenään ja lisää joukkoon pieni
teelusikallinen dijonia. Lisää vielä suolaa maun mukaan. Sekoita sitten omenaja juuriselleriraaste ja rusinat kastikkeen sekaan.
Sekoita tilkka oliiviöljyä ja sitruunaa sekä ripaus suolaa ja pippuria keskenään ja
sekoita kastike lehtisekoitukseen. Viskele lehdet lautaselle. Aseta leipäsiivu
lautaselle, muotoile lusikan kanssa haluamasi mallinen köntsikäs salaattia ja
asettele se leipäsiivun päälle (voit myös muotoilla leipäsiivua haluamasi
malliseksi). Ripottele rikottuja saksanpähkinöitä annoksen päälle, erityisesti
voileivälle.
Tämä yksinkertainen voileipä muuttuu hyvin juhlavaksi, kun kiinnität huomiota
asetteluun. Arkisesti voileivän voi syödä sellaisenaan, ilman lehtipetiä ja
sormin. Niin ja pahoittelut tuoteasettelusta, voi tietenkin käyttää mitä tahansa
ruisleipää. Jos kuitenkin syö haarukalla ja veitsellä, kannattaa valita leipä, jota
on helppo leikata.
2
SÄMPYLÄT (NOIN 8
KPL)
•
2,5 dl vettä
•
puolikas pussi kuivahiivaa
•
5-7 dl hiivaleipäjauhoja
•
1 tl suolaa (älä mittaa kukkurallista)
•
loraus öljyä
Lämmitä vesi mikrossa tai kattilassa hyvän kylpyveden lämpöiseksi. Lisää
veteen kuivahiiva ja pari desiä jauhoja, sekoita ja jätä olemaan 10 minuutiksi.
Sekoita joukkoon suola ja vähitellen loput jauhot vaivaten taikinaa ensin
puuhaarukalla ja sitten paremmalla kädelläsi kunnes taikina on kimmoisaa, eikä
enää kovin käsiin tarttuvaa. Lorauta sitten öljy sekaan ja alusta valmiiksi.
Valmis taikina uhkaa vielä tarttua käsiin muttei aivan tartu ja tuntuu
kimmoisalta sormissa. Jätä taikina vedottomaan paikkaan kohoamaan
kaksinkertaiseksi. Vaivaa taikina kasaan ja jaa se aina kahtia kunnes saat
sämpylänkokoisia palasia. Pyörittele sämpylöiksi ja asettele pellille kohoamaan
uunin lämpiämisen ajaksi (tai noin 15 minuutiksi).
Paista 225-asteisessa uunissa keskitasolla 12-15 minuuttia.
PUNAJUURI-KOOKOSSOSEKEITTO
Alkuruoka-annos neljälle. Pääruuaksi tuplaa ohje.
•
200 g punajuuria
•
1 sipuli
•
2 dl kookosmaitoa tai -kermaa
•
0,75 dl punaisia linssejä
•
0,5 kasviliemikuutio tai 1 tl jauhetta
•
0,5 tl inkivääriä (tuore on parempi, 1cm pala raastettuna tai lastuina)
•
(chiliä)
•
1 kynsi valkosipulia
•
0,5 tl korianterinsiemeniä murskattuna
•
mustapippuria
•
öljyä
•
suolaa
•
3-4 dl vettä
Kuori, pese ja lohko punajuuret. Silppua sipuli ja valkosipuli ja huuhtele linssit.
Kuumenna tilkka öljyä kattilan pohjalla ja lisää inkivääri ja valkosipuli (ja chili).
Pyöräytä mausteet öljyssä ja lisää joukkoon sipuli ja punajuurilohkot
kuullottumaan. Lisää kasvilientä niin paljon, että lohkot peittyvät. Anna keittyä
noin 10 minuuttia ja lisää linssit. Lisää lientä tarvittaessa. Anna keiton kiehua
vielä 10 minuuttia, lisää sitten korianterinsiemenet murskattuna ja
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kookosmaito. Kun linssit ja punajuuret ovat kypsiä, keitto soseutetaan
tasaiseksi. Tarkasta maku, lisää suolaa ja ripsota mustapippuria päälle makusi
mukaan.
Animalia ei hyväksy yksilön lajin perusteella tapahtuvaa
hyväksikäyttöä (spesismi). Yksilön arvo ja oikeudet eivät ole
määriteltävissä ihmiselle koituvan hyödyn ja yksilön
käyttötavan perusteella. Niin lihantuotantoon kasvatettavalla
sialla, eläinkokeissa käytettävällä rotalla, turkistarhan ketulla
kuin lemmikkikoiralla on itseisarvonsa ja ne ansaitsevat tulla
kohdelluiksi parhaalla mahdollisella tavalla. Kukin eläin on
itsessään arvokas eikä siihen tule suhtautua välineenä.
Animalian tavoitteena on pitkällä tähtäimellä eläimiä
yksipuolisesti
hyväksikäyttävien
toimintamuotojen
lakkauttaminen. Animalia kuitenkin hyväksyy ihmisen ja
eläimen
vastavuoroisen
yhteiselon,
jossa
molemmat
hyötyvät. Ollessaan tekemisissä luonnoneläinten kanssa,
ihmisen on otettava niiden oikeudet ja hyvinvointi huomioon.
Maataloustuotannossa vallitsee nykyään tehokkuusajattelu,
jonka nimissä eläimistä on tehty "koneita": Eläimet joutuvat
elämään koko elämänsä ankeissa, virikkeettömissä ja
ahtaissa tiloissa ja niiden mahdollisuudet toteuttaa
lajityypillistä käyttäytymistä ovat äärimmäisen rajalliset.
Animalia suhtautuu kielteisesti tehotuotantoon ja vaatii, että
eläinten hyvinvointi otetaan eläintuotannossa huomattavasti
nykyistä paremmin huomioon. Animalia kannustaa ihmisiä
kasvisyöntiin. Mikäli tämä ei ole syystä tai toisesta
mahdollista, on parempi suosia muita kuin tehotuotettuja
eläinkunnantuotteita. Eläinten hyvinvointia ei saa uhrata
taloudellisen tehokkuuden takia. Tuotannossa käytettävien
eläinten lukumäärää tulee jatkuvasti laskea.
http://www.animalia.fi/mikä-animalia/toimintaperiaatteet
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PÄÄRUUAT
MAUSTEINEN
KAALIPATA
Tässä kaalipadassa kohtaavat
suomalainen ruokaklassikko.
aasialaistyyppinen
•
500 g keräkaalia
•
1–2 porkkanaa
•
1 sipuli
•
2 dl soijarouhetta
•
0,5 dl soijakastike
•
3–4 rkl öljyä
•
1–2 tuoretta punaista chiliä (myös kuivattu käy)
•
1,5 tl jauhettua inkivääriä (myös tuore käy)
•
1 tl paprikajauhe
•
mustapippuria
•
2–3 kynttä valkosipulia, murskattuna
•
kannellinen kattila
perusmaustepohja
ja
Viipaloi kaali, porkkana ja sipuli, murskaa valkosipuli sekä paloittele chili (pese
kädet saippualla chilin käsittelyn jälkeen!). Kaali kannattaa leikata niin, että
ohuemmat lehdet suuremmiksi ja paksummat pienemmiksi suikaleiksi, näin
kaikki kypsyy samassa ajassa samanlaiseksi. Kaalia ei kannata leikata kovin
pieneksi, se säilyttää mehukkuutensa suurempina palasina paremmin. Mittaa
soijarouhe astiaan ja kaada päälle kuuma kasviliemi. Anna turvota.
Lorauta runsas loraus öljyä kattilan pohjalle ja kuumenna öljy. Lisää pilkottu
chili, jauhettu inkivääri ja sipulisilppu. Kuullota hetki ja lisää porkkana ja kaali.
Anna kaalin keittyä kannen alla öljyssä omassa liemessään, kunnes se on
kypsää. Kääntele massaa välillä ja tarkkaile, ettei kaali pääse paistumaan. Voit
lisätä desin vettä jättäessäsi kaalin hautumaan, jos pelkäät, että kaali alkaa
paistua. Kun kaali alkaa olla kypsää, lisää soijakastike, siirappi ja valkosipuli.
Kun kaali on kypsää, sekoita joukkoon soijarouhe. Lisää ihan lopuksi
paprikajauhetta ja mustapippuria maun mukaan. Tarkista suolaisuus ja lisää
tarvittaessa suolaa tai soijakastiketta. Valmis kaalipata on mausteinen ja
makea. Laita siirappia sen verran, että olet tyytyväinen makeuteen. Siirapin
määrä riippuu kaalin makeudesta.
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PAAHDETUT
UUNIJUUREKSET
(NELJÄLLE)
•
noin kilo juureksia
•
2-3 sipulia
•
3-4 rkl öljyä
•
vajaa 1 tl suolaa
•
0,5 tl mustapippuria
•
0,5 tl paprikajauhetta
•
0,5 tl jeeraa
•
0,5 tl rosmariinia
•
0,5 tl timjamia
Pese juurekset erittäin huolellisesti juuresharjalla. Huomaa, että jotkut
juurekset on kuorittava, koska niiden kuorta on vaikea saada puhtaaksi tai se
on pahanmakuinen. Lohko juurekset ja sipuli parin suupalan kokoisiksi lohkoiksi.
Sekoita kulhossa kaikki ainekset ja kumoa uunipellille leivinpaperin päälle.
Paista 225-asteisessa uunissa n. 25 minuuttia tai kunnes kaikki juurekset ovat
kypsiä ja saaneet pienen paistopinnan. Jos kaikki lohkot eivät mahdu olemaan
vierekkäin pellillä, käännä niitä 15 minuutin jälkeen.
Animalian toiminta on käytännössä täysin vapaaehtoisten varassa. Animalialla on noin 20 alueosastoa, toimintaryhmää tai yhdyshenkilöä eri puolilla maata. Animalian ryhmät kampanjoivat eri tavoin eläinten puolesta:
ryhmät järjestävät yleisötilaisuuksia, tempauksia ja tapahtumia sekä jakavat tietoa eläinkysymyksistä muun
muassa infopöytää pitämällä.
Suurempiin hankkeisiin alueosastot saavat tukea ja neuvoja myös yhdistyksen toimistolta. Tällä hetkellä Turun
alueosaston aktiivien määrä vaihtelee kolmen ja kymmenen hengen välillä. Kukin osallistuu toimintaan omien
mahdollisuuksiensa mukaan.
Kaikkeen toimintaa pääsee mukaan ja kaikkien ideat
huomioidaan.
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SOIJAPYÖRYKÄT (15-20
PYÖRYKKÄÄ)
Tämä herkullinen pyörykkäohje on alkujaan peräisin Animalian vihkosesta
Kokeile korvata. Saat pyöryköistä ravitsevampia ja gluteenittomia korvaamalla
korppujauhot kuorimattomista manteleista jauhetulla jauholla.
•
2 dl soijarouhetta
•
0,75 dl gramjauhoja
•
0,75 dl korppujauhoja
•
1 tl grillimaustetta
•
1 tl mustapippuria
•
0,5 tl savupaprikaa
•
1 kasviliemikuutio tai 1-2 tl jauhetta
•
1 pienehkö sipuli
•
öljyä
•
2,5 dl kiehuvaa vettä
•
(loraus viinietikkaa)
•
(tuoretta persiljaa silputtuna)
Silppua sipuli hienoksi silpuksi. Sekoita kulhossa soijarouhe, gramjauhot,
korppujauhot, kasviliemikuutio tai -jauhe ja mausteet. Kaada päälle kiehautettu
vesi ja anna turvota noin 15 minuuttia. Sekoita joukkoon silputtu sipuli (ja
persilja). Muotoile pyörykät käsin ja paista ne pannulla öljyssä, 4-6 minuuttia.
Voit myös paistaa pullat uunissa, lisää silloin taikinaan puoli desiä öljyä ja
paista n. 25 minuuttia 200-asteisessa uunissa.
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ANTIBURGERIT
•
5 rkl pellavasiemenrouhetta
•
2 rkl ruokaöljyä
•
1 rkl soijakastiketta
•
1 kynsi valkosipulia
•
2 rkl nestesavua
•
2 rkl grillausmaustetta
•
1 rkl oreganoa
•
0,7 tl mustapippuria
•
0,7 tl valkopippuria
•
0,5 tl sinappijauhetta
•
3 rkl psylliumia
•
2 rkl herneproteiinia
•
2 dl riisijauhoa
•
1 pkt (250 g) silken-tofua
•
soijarouhetta
1) Laita 5 rkl pellavansiemenrouhetta n. 2 dl:aan vettä, lisää pari rkl öljyä ja
soijakastiketta ehkä noin 1 rkl. Korvaa suolalla noin 1 tl, jos et halua
käyttää soijakastiketta.
2) Mausta makusi mukaan. Valkosipulia (kynsi pienenä silppuna riittänee),
nestesavua, grillimaustetta, oreganoa, musta- ja valkopippuria, ripaus
sinappijauhetta. Noin 1 rkl soijakastiketta, mutta jos haluaa kokonaan
gluteenittomana, niin suolaa 1 tl tilalle.
3) Odota että koostumus paksuuntuu hieman.
4) Lisää 3 rkl psylliumia, 2 rkl herneproteiinia ja riisijauhoa kunnes taikinasta
tulee murenevaista. Lisää 1 pkt silken-tofua (250 g). Lisää soijarouhetta
kunnes taikina alkaa kiinteytyä. Anna soijarouheen turvota. Jos niin ei
tahdo käydä, lisää vettä.
5) Anna seistä jääkaapissa n. 30 min.
6) Leikkaa ja paista!
Valmistukseen menee siis varmaan tunnin verran, ehkä vähän ylikin, mutta
suurin osa siitä on vain odottelua, joten väliajoilla ehtii tehdä paljon muutakin.
Kohta 5 ei ole välttämätön, mutta se jähmettää ja kiinteyttää könttiä.
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MAKSATON
LAATIKKO
•
3 dl puuroriisiä tai ohrasuurimoita
•
1 tuubi Tartex-tahnaa
•
1 prk kaura-/soijakermaa
•
2 dl rusinoita
•
2 sipulia
•
0,5 dl siirappia
•
3 dl soijarouhetta
•
reilu loraus soijakastiketta
•
1 tl mustapippuria
•
1 tl valkopippuria
•
1 tl suolaa
Laita riisit/suurimot kiehumaan. Turvota rusinoita kaatamalla niiden päälle
kiehuvaa vettä ja jätä ne likoamaan. Vettä sen verran, että rusinat peittyvät.
Paloittele ja paista sipuli öljyssä paistinpannulla. Lisää soijarouhe pannulle ja
vettä niin, että massasta tulee kosteaa. Mausta soijakastikkeella ja pippureilla,
tai mitä nyt hyväksi katsot.
Lisää valmiiksi kiehuneeseen riisiin (siis vedettömään) rusinat vesineen, soija ja
sipuli, Tartex-tahna sekä siirappi ja sekoita hyvin. Lisää kaurakerma sekä suolaa
maun mukaan.
Kaada uunivuokaan, tiputa pinnalle muutama nokare margariinia. Paista 175
asteessa noin 45 minuuttia.
Tästä tulee noin kaksi isoa maksalaatikkolaatikollista, eli varsin reilu setti.
Suomeksi sanottuna pari litraa valmista herkkua.
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Speciesism is discrimination against those who are not
classified as belonging to one or more particular species.
Anthropocentrism is the disadvantageous treatment or
consideration of those who are not members (or who
are not considered members) of the human species.
Spesismi on syrjintää, joka kohdistuu niihin, joita ei ole
luokiteltu yhteen tai useampaan tiettyyn lajiin.
Antroposentrismi on epäedullista kohtelua tai huomiointia, joka kohdistuu niihin, jotka eivät kuulu (tai joiden ei
lueta kuuluvan) ihmislajiin.
Horta, Oscar (2010): ”What is Speciesism?”, Journal of Agricultural
and Environmental Ethics. 23, 243–266.
Spesismin taustalla on siis ihmiskeskeinen maailmankuva,
jossa muunlajisten kohteluun ei tarvitse kiinnittää huomiota.
Eläinten kyvyt, ja erityisesti kyky kokea, antavat perustan yksilöarvolle. Eläimet ovat yksilöitä sillä hetkellä,
kun ne kokevat olemassaolonsa jollakin lailla. Niillä on
positiivisia ja negatiivisia kokemuksia, ja me voimme
puhua niiden hyvinvoinnista. Me kaikki olemme yksilöitä siitä hetkestä alkaen, kun kykenemme kokemaan.
Kokemukset erottavat meidät kivistä ja männynkävyistä
tehden meistä jotakin muuta kuin pelkkää biologiaa tai
materiaa – meistä tulee oman näkökulman omaavia
olentoja.
Aaltola, Elisa http://www.animalia.fi/mikä-animalia/eläinetiikka
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JÄLKIRUUAT
MANTELINEN
OMENATORTTU
(KIRJASTA YLLIN KYLLIN)
Pohja:
•
150 g mantelimassaa
•
150 g kasvimargariinia
•
0,5 dl sokeria
•
1 dl grahamjauhoja
•
2,5 dl vehnäjauhoja
Täyte:
•
2–3 omenaa ohuesti viipaloituina
•
0,5 dl sokeria
•
1 tl jauhettua kardemummaa
•
1 ps (80 g) mantelilastuja
Sekoita sokeri ja jauhot keskenään ja nypi mantelimassa paloiteltuna seokseen
ja sitten nypi joukkoon vielä margariini. Laita taikina tekeytymään kylmään
noin puoleksi tunniksi.
Vuoraa voideltu piirakkavuoka taikinalla. Asettele omenaviipaleet tasaisesti
pohjalle. Ripottele pinnalle sokeri, kardemumma ja mantelilastut.
Paista 180-asteisen uunin keskitasolla n. 30 min. Tarjoile sellaisenaan tai
vaniljajäätelön tai -kastikkeen kanssa.
PUOLUKKAMUFFINIT (NOIN 16
KPL)
•
200 g puolukoita
•
3,5 dl vehnäjauhoja
•
1 dl kaurahiutaleita
•
1,5 dl sokeria
•
1 tl vaniljasokeria
•
2 tl leivinjauhetta
•
1,5 dl öljyä (ja öljyä metallivuokien voiteluun)
•
1,5 dl soijajugurttia
Sekoita kuivat aineet keskenään huolellisesti ja sotke öljy jugurtin sekaan. Lisää
kuivat aineet märkien joukkoon ripeästi nostellen. Lisää sitten jäiset puolukat
(voit käyttää myös tuoreita puolukoita) ja sekoita sen verran kuin on pakko.
Nostele lusikalla taikinaa metalliseen muffinivuokaan tai paperivuokiin, jätä
kohoamisvaraa. Paista muffinit 200-asteisessa uunissa 15-20 minuuttia. Muffini
on valmis, kun puutikulla koettaessa taikinaa ei tartu tikkuun.
11
LAURAN
MAUSTEVINKIT
Kasvisruuassa ei ole luonnostaan suolaa (natriumia), joten sitä on lisättävä
ruokaan. Suola tuo maut esille ja on lisäksi ihmiselle välttämätön aine. Varo
kuitenkin tottumasta liian suolaiseen ruokaan.
Osan tai kaiken suolan voi korvata soijakastikkeella. Muista kuitenkin, että
soijakastike maistuu myös soijakastikkeelta ja värjää ruokaa, itse en laittaisi
sitä esimerkiksi kermakastikkeeseen.
Suola ja mustapippuri ovat perusmausteita, joilla jo pärjää ja tekee hyvää
ruokaa. Mustapippuri sopii kaikkiin ruokiin mutta liiallinen määrä pippuria saa
ruuan maistumaan terävältä. Jos pidät mausteisesta ruuasta, laita
mustapippurin lisäksi cayannepippuria tai chiliä.
Jeera on intialaisen keittiön perusmauste, jota myydään Suomessa
marketeissa usein nimellä maustekumina tai juustokumina, joskus myös
roomankumina. Jeera itsessään on melko miedonmakuista ja lievästi hien
hajuista (juuri hajun vuoksi sen nimi lienee suomeksi juustokumina) mutta se
tuo muiden mausteiden makua esille ja on erinomainen ”pohjamauste” moniin
kasvisruokiin vähän käytettynä. Jos jeeraa laittaa reilusti, ruoka kuin ruoka
alkaa maistua ”intialaiselta”.
Korianterin lehdet tuoksuvat hieman hajuvedeltä, mutta niiden maku on silti
melko “lehtimäinen”. Ruokaan tulee saippuan makua, jos korianteria on liikaa,
mutta sopivissa määrin käytettynä korianteri piristää ruokaa kivasti. Sopii
erityisesti hummuksen mausteeksi ja patoihin (varsinkin papupatoihin).
Korianterin siemenet käytetään jauhettuina, ja kaupoista saa ostettua
valmiiksi jauhettuna korianterin siemeniä. Suosittelen kuitenkin ostamaan
kokonaisia siemeniä ja jauhamaan ne morttelissa juuri ennen ruokaan
lisäämistä. Vastajauhetussa korianterissa on appelsiininen tuoksu ja korianteri
on hyvä perusmauste moneen ruokaan. Erityisen hyvin korianteri sopii
linssiruokiin ja porkkanan ja tomaatin mausteeksi.
Paprikajauhe on miedonmakuinen mauste, jonka rooli valmiissa ruuassa on
usein vaikeasti havaittava, mutta tärkeä. Savupaprika on taivas maan päällä
ja tekee kaikesta ruuasta mahtavaa! Liiallisesti käytettynä savupaprika saa
kaiken ruuan maistumaan makkarapadalta, mikä ei välttämättä ole toivottavaa.
Savupaprikaa taitaa saada ostettua lähinnä Punnitse & Säästä -ketjun
kaupoista ja Turussa 6. mausta.
Garam masala on yksi tunnetuimmista intialaisista mausteseoksista. Sen
ainesosat vaihtelevat, mutta siinä on lähes aina laakerinlehteä, kardemummaa,
jeeraa ja kanelia. Garam masala on miellyttävän mieto mutta maistuva
mausteseos, jota kannattaa kokeilla keittoihin ja tietenkin intialaistyyppisiin
ruokiin. Tomaattipastakastikkeellekin se antaa herkullista vaihtelua.
Chiliä saa kaikennäköisenä ja miedosta vahvaan. Mieto chili on mukavasti
paprikanmakuista ja antaa ruualle paahtuneen paprikan makua. Vahvaa chiliä
pitää käyttää varovaisesti ja oman chilitottumuksen mukaan. Chiliä käsiteltyäsi
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muista aina pestä kädet huolellisesti saippualla! Chili kannattaa lisätä ruuassa
öljyyn, sillä kapsaisiini on rasvaliukoista. Hauduttaminen pehmentää chilin
makua ja erilaiset chilit ovat myös eri tavalla tulisia.
Inkivääriä voi käyttää sekä kuivattuna että tuoreena raastettuna tai paloina.
Inkiväärin maku on kirpeä, tavallaan tulinen ja vaatii aikaa, jotta sen maku
tulee esille. Inkivääri kannattaa siksi laittaa ruokaan jo alkuvaiheessa.
Jumalainen maustekombinaatio esimerkikisi vokkeihin syntyy yhdistämällä
inkivääriä, chiliä, valkosipulia, soijakastiketta ja limen mehua.
Inkivääriä voi sen tulisen maun vuoksi käyttää chilin sijaan, jos ruokailijoiden
joukossa on ihmisiä, jotka ovat herkkiä kapsaisiinille (chilin tulisuusaineosalle).
Lopputulos ei tietenkään ole samanmakuinen.
Tuoreet ja kuivatut yrtit ovat aivan eri maailmasta, mutta molempia
kannattaa käyttää. Tuoreita yrttejä voi käyttää huomattavasti isompina
annoksina kuin kuivattuja. Voisi varmaan sanoa, että teelusikallinen kuivattuna
on yhtä kuin ruokalusikallinen tuoreena.
Timjami sopii tomaattiruokiin, sosekeittoihin ja kaikkeen kermaiseen kuin nenä
päähän. Se kannattaa lisätä jo öljyyn, mutta maistuu kyllä myöhemminkin
laitettuna.
Rosmariini on täydellinen perunamauste ja sopii sieniruokiin erinomaisesti,
samoin kaikkeen tomaattipohjaiseen ruokaan. Rosmariini on hyvin voimakkaan
makuista, joten sitä kannattaa käyttää hillitysti.
Persiljassa on mieto rautainen maku. Siitä tulee mukavaa tuoretta makua
moniin ruokiin ja sillä voi koristella ruokia muuttamatta niiden makua suuresti.
Kuivattu persilja ei maistu juuri miltään ja sopii lähinnä koristeeksi.
Valkosipulin makuun ruuassa vaikuttaa se, kuinka pieneksi valkosipuli on
pienennetty. Mitä hienompaa murskaa, sitä voimakkaampi maku. Valkosipulin
maku muuttuu kypsennettäessä. Jos lisäät valkosipulin ruokaan vasta aivan
loppuvaiheessa, se maistuu kirpeämmin kuin jos kypsennät sitä pidempään.
Paahtunut (ruskistunut) valkosipuli on aivan eri makuista kuin tuore. Tahnoissa
ja salaateissa valkosipuli kannattaa lisätä vasta aivan lopuksi, sillä siitä saattaa
muuten tulla liian kirpeän makuista.
Kapris on hapan ja kirpeä kapriskasvin kukannuppu, joka on erittäin hyvä
mauste pastoihin, oliiviruokiin ja salaatteihin. Jos et halua kirpeänhappamia
kaprissattumia suuhusi, soseuta kaprikset.
Kaikkiin soijaruokiin kannattaa lorauttaa etikkaa. Etikka poistaa teksturoidusta
soijasta (kaikki kuivatut soijavalmisteet) sen ”koiranruokamaisen” maun. Soijan
kanssa parasta on balsamico tai jokin muu viinietikkaa. Balsamico on pitkään
kypsytettyä viinietikkaa ja sen maku on tavallisista Suomessa myytävistä
etikoista miedoin. Väkiviinaetikka taas lienee Suomessa tunnetuin etikka, jota
käytetään mm. kasvisten säilömiseen. Väkiviinaetikka on voimakkaanmakuista
ja sitä kannattaa käyttää varoen. Marinadeihin ja salaatinkastikkeisiin sopiva
määrä etikkaa on noin puolet siitä määrästä, minkä laittoi öljyä. Etikka on
hapanta, joten lisää myös hyppysellinen sokeria, jollet halua hapanta ruokaa.
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Kasviliemijauhe on kuivattua neroutta, joka säästää monimutkaiselta
säätämiseltä keittiössä. Yleensä kaupoissa kasviliemijauhe myydään kuutioina.
Kasviliemijauheita myydään monenmakuisina ja niissä on yleensä noin
kolmannes suolaa, mikä pitää huomioida, kun lisää ruokaan suolaa.
Tavallisimmassa kasviliemijauheessa on kuivattuna juureksia, selleriä,
laakerinlehteä ja sipulia. Käyttämällä kasviliemijauhetta saa ruokaan oivan
maustepohjan, jota on helppo höystää vaikkapa vain pippurilla tai yrteillä.
Yllä esitetty on tietenkin vain mielipiteitä mausteista, eikä minkäänlainen
kokototuus. :) -Laura
Haluatko
olla
mukana
vähentämässä
eläinten huonoa kohtelua? Silloin kannattaa miettiä sellaisten tuotteiden kulutuksen vähentämistä, joiden tuottamiseen
tarvitaan eläimiä hyväkseen. Tällaisille
tuotteille on saatavilla vaihtoehtoja, joiden tuotanto ei aiheuta eläimille kärsimystä – eli niin sanottuja eläineettisiä
tuotteita.
Lisätietoja Animalian Vapauta valinnoilla
-sivustolla
http://animalia.fi/valinta/
Animalian Turun alueosaston järjesti maaliskuun 13 ja 20. jo toista kertaa
vegeruokakursseja. Ensimmäiset kurssit järjestettiin keväällä 2012, lisäksi syksyllä
2012 järjestettiin Ravintolapäivänä vegaaninen ravintola. Ruokakursseista on
muodostumassa jo perinne. Edelliset reseptivihkot kursseista ja Ravintolapäivästä
löytyvät alueosaston sivuilta http://animalia.fi/turku.
Tässä tulosteessa ovat kevään 2013 kursseilla tehdyt ruuat ja lisäksi muutamia
muitakin hyväksi todettuja reseptejä. Vegaaninen ruoka voi olla paitsi maistuvaa,
myös erittäin edullista. Hinta ei ainakaan voi olla mikään peruste syödä eläimiä.
Eläintuotantoon liittyy paljon eettisiä ja ekologisia ongelmia. Kun opettelee
vähentämään eläinten käyttöä ruuaksi, vaikuttaa välittömästi eläinten aseman sekä
ympäristön tilan parantamiseksi. Reseptien tarkoitus on opettaa osallistujille, että
eläimettömän ruuan valmistaminen ei ole vaikeaa, ja että se ei missään tapauksessa
häpeä maussa eläimelliselle ruualle.
[email protected]
http://animalia.fi/turku
http://www.facebook.com/animaliaturku
Kansikuva: http://commons.wikimedia.org/wiki/File:Kuchenmaistrey.jpg
Turun alueosasto
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