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TUORE NAKDKULMA KASVISRUOKAAN

Apetitin Inspiroidu kasvisruoasta-esite sisaltaa inspiroivia
resepteja kasvisruoasta. Reseptit toteutettiin yhteistyossa Laurean
Ammattikorkeakoulun restonomiopiskelijoiden kanssa.

Restonomiopiskelijat Elina Jussila ja Samuli Kuusonen tekivét nopean paatdksen opinndytetydnsé aihees-
ta, kun Apetitilta tiedusteltiin mahdollisuutta yhteistyhon opiskelijoiden kanssa. Opiskelijoiden kiinnos-
tus kasvavaan kasvisruokatrendiin ja reseptikehitykseen sinetdivat yhteistyon.

Opiskelijat saivat melko vapaat kddet reseptien kehittdmiseen, kunhan mielessa pysyi kohderyhma,
toimivuus ja resepteihin sopivat tuotteet. “Halusimme 16ytda uuden kulman kasvisreseptiikkaan. Ideoita
tuli paljon, mutta haasteena oli ideoiden toimivuus ammattikeittidissa”, kertoo Samuli Kuusonen. Elina

Jussilan mielesta tiimi onnistui hyvin yhdistdmaan tuoreet ideat ja trendit ammattikeittidon sopiviksi.

“Resepteissa tarkeintad on tietysti maku, mutta myos ravintoarvot, kuten proteiinimaarat oli mietittava
tarkkaan. Halusimme tehdd monipuolisia reseptejd, joissa maistuu kansainvalisyys”, kuvailee Kuusonen.

Nykyaan on tarjolla paljon lihankaltaisia tuotteita, mutta opiskelijat kiittelivdt Apetitin valmiita kasvisvaih-
toehtoja kuten pihveja, kepukoita ja pyorykditd, jotka ovat rehellistd ja herkullista kasvisruokaa sellaise-
naan. Monet esitteen ruoista ja kastikkeista toimivat loistavasti juuri ndiden lisukkeina. Opiskelijat olivat
tyytyvéisia projektiin: “Opimme paljon uutta, ja yhteistyd Apetitin kanssa toimi hyvin, joten hienot fiilikset
jai koko projektista”, tiivistaa Jussila.
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HERNEHUMMUS &
MUNAI(UISOTAHNA&

0,0351 Mlldola Rypswljya Bl T
0,280 kg Kikherneita, sailyke BT

0,002 kg Valkosrpulla tuore

0,280 kg Apetit Kotimaisia h.ernelta, pakaste
0, 005 kg Suolaa

Hlenqnnakarkkl amﬂ(sef momt0|m|k0neella
Tarjoa esume‘rknks: Iewtteena :

' 0660 kg Munakmsda :
- 0,0301 Mlldlola Rypsmljya
B 0, 1006, kg Suolaa =" " -
+-0,002 kg Musta'pippurirouhetta
el 0 010 1 Sltruunamehua

Halkalse munakmsotja kypsenna ne
 uunissa pellilld tai GN-astiassa 175 asteessa
25 minuuttia. Erottele munakoison "liha"
- kuoresta kulhoon, lisad 6ljy ja mausteet,
- soseuta. Tarjoa esimerkiksi levitteend.
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NUUDELISALAATTI

0,300 kg Riisinuudeleita

0,500 kg Apetit Hunajamelonikuutioita, tuore
0,200 kg Apetit Kurkkusuikaleita, tuore

0,300 kg Apetit Miniluumutomaatteja, tuore
0,250 kg Apetit Kiinankaalisuikaleita, tuore
0,100 kg Apetit Punasipulirenkaita, tuore

0,150 kg Hellmann's Vinaigretted, seesami-soija

Keitd vesi ja murskaa nuudelit kiehuvaan veteen, siiviloi
kypsat nuudelit ja anna jaahtya. Sekoita jadhtyneet nuudelit
muihin raaka-aineisiin. Kaada paalle seesami-soija vinaigretti
ja sekoita. Anna makujen tekeytyd kylmassd, viimeistele
seesaminsiemenilla. Tarjoile salaattipdydassa.
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PESTOKASTIKE &
KURKKU- KERMAVHLIKASTIKE

0,500 kg Kermaviilid, laktoositon 0,600 kg Maustekurkkukuutioita
0,080 kg Punaista pestoa 0,600 kg Kermaviilid, laktoositon
0,005 kg Suolaa 0,060 kg Tillia, hienonnettuna
0,010 kg Sitruunamehua 0,015 kg Sokeria

0,002 kg Mustapippurirouhetta 0,004 kg Suolaa

0,003 kg Sokeria 0,004 kg Mustapippurirouhetta

0,005 kg Timjamia, kuivattuna
Valuta maustekurkut ja sekoita

Sekoita kaikki ainekset keske- kaikki ainekset keskendan kulhos-
nddn GN-astiassa tai kulhossa. *  sa tai GN-astiassa. Tarjoile Apetit
Tarjoile Apetit kasvispihvien tai kasvispihvien tai - pyorykmden
-pyorykdiden kanssa. kanssa.
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ASTAKASTICE

1,500 kg Apetit Kotimaista pinaattia paloina, pakast
0,200 kg Mildola Rypsidljya

0,300 kg Rucolaa

0,008 kg Suolaa

0,008 kg Mustapippuria, rouhittu

0,004 kg Muskottipahkinaa jauhettuna

0,650 kg Kikherneita, sailyke

2,000 | Kasvirasvasekoitetta

0,040 kg Maissijauhoja
0,350 | Vettd
Freesaa pinaatti, rucola ja mausteet 6ljyssa. Lisaa valutetut {,
kikherneet ja kasvirasvasekoite. Sekoita maissijauhot . o
e —

kylmaan veteen ja suurusta kastike. Tarjoile pastan kanssa.

VINKKI! Saat kastikkeesta vegaanisen korvaamalla kasvi-
rasvasekoitteen kaurakermalla.
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PURJOKASTIKE
KASVISPIRVEILLE

0,300 kg Apetit Purjorenkaita, tuore
0,600 kg Ranskankermaa

0,200 kg Majoneesia

0,006 | Sitruunamehua

0,004 kg Suolaa

0,004 kg Sokeria

0,006 kg Mustapippurirouhetta
0,100 kg Ruohosipulia, hienonnettu

KASVISRUOKAA

Sekoita kaikki ainekset hyvin keskenaan
ja anna makujen tekeytya hetki kylmassa
ennen tarjoilua. Tarjoile uuniperunan
tdytteena tai Apetit kasvispihvien kanssa.

VINKKI! Saat kastikkeebta vegaanisen kor-

vaamalla ranskankerman kaurafraichella
ja majoneesin vegemajoneesilla
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KARIBIAN KASTIKE

1,500 kg Apetit Patamixid, pakaste
0,030 kg Valkosipulia

0,350 kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste
0,350 kg Apetit Verdekasviksia, pakaste
0,001 kg Chilijauhetta

0,001 kg Mustapippurirouhetta

0,002 kg Suolaa

0,045 kg Tomaattipyreeta

0,350 kg Tomaattimurskaa

0,050 | Mildola Rypsidljya

0,800 kg Apetit Ananaspaloja, tuore
0,300 | Kookosmaitoa

0,725 | Vettd

0,006 kg Kasvisliemijauhetta

Freesaa patamix, sipulit, verdekasvikset,
mausteet ja tomaattipyree 6ljyssa. Lisaa
tomaattimurska, ananaspalat, kookosmaito ja
kasvisliemi. Kypsennd ja tarjoile riisin kanssa.
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10,020 kg,MJIdola Rypsn“)l
10,100 kg Tomahtﬁpyl'e&a. =i
0,022 kg Sokeria
0,005kgSuolaa
1,000 Vetts ¥
0,013 kg Kaswshemuauhetta
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KAHDEN KRALIN
SOOEKEITTO

3,000 | Vettd

0,025 kg Kasvisliemijauhetta

0,010 | Omenaviinietikkaa

0,004 kg Suolaa

0,001 kg Chilijauhetta

0,002 kg Mustapippurirouhetta

0,600 | Kasvirasvasekoitetta

1,500 kg Apetit Kahden kaalin sekoitusta, pakaste
0,500 kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste

0,500 kg Apetit Perunamuusia, pakaste

Valmista kasvisliemi ja lisda siihen mausteet. Keita
kaalit ja sipuli kypsiksi mausteisessa kasvisliemes-
sd. Lisdd perunamuusiaines ja kasvirasvasekoite.
Kiehauta ja soseuta sauvasekoittimella.

VINKKI! Saat keitosta vegaanisen vaihtamalla kasvi-
rasvasekoitteen esimerkiksi kaurakermaan.
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IRKUSENE-
DINARTTIKEITTO

0,125 kg Margariinia

0,125 kg Vehndjauhoja

0,010 kg Kasvisliemijauhetta

1,250 | Vetta

0,002 kg Timjamia

0,001 kg Pippurisekoitusta

0,004 kg Suolaa

0,001 kg Muskottipahkinaa jauhettuna

1,000 kg Apetit Herkkusieniviipaleita, pakaste
0,500 kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste

1,900 kg Apetit Kotimaista pinaattia paloina, pakaste
1,250 | Maitojuomaa, laktoositon

Sulata margariini kattilassa tai sekoittavassa

padassa ja sekoita jauhot joukkoon. Lisaa

kasvisliemi vahitellen, koko ajan sekoittaen. JLoAN
Lisaa mausteet, herkkusienet, sipulikuutio seka : kil
pinaatti. Lisda maito ja kiehauta. i
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ssit ovat kypsia.
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RUUSUKAALIKE]

0,100 kg Margariinia

1,100 kg Apetit Punaisia paprikakuutioita, tuore
0,001 kg Kurkumaa

0,001 kg Paprikajauhetta

0,001 kg Chilijauhetta

0,006 kg Mustapippurirouhetta

0,010 kg Sokeria

0,006 kg Suolaa

0,100 kg Vehndjauhoja

2,500 | Vettd

0,020 kg Kasvisliemijauhetta

1,000 kg Ruusukaalia, pakaste

1,000 kg Apetit Peruna-sipulisekoitusta, pakaste

KASVISRUOKAA | APETIT
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0,020 kg Ruohosipulia hienonnettuna

0,500 | Kookosmaitoa
0,010 kg Omenaviinietikkaa

Sulata margariini ja liséd paprika seka mausteet.
Freesaa hetki ja liséé vehndjauhot vahitellen se-
koittaen. Lisaa kasvisliemi, ruusukaalit ja peruna-
sipulisekoitus. Anna kypsya. Lisaa kookosmaito ja
viimeistele etikalla ja ruohosipulilla

¥
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BATARTTI-

KESAKURPITSAKEITTO

1,400 kg Apetit Bataattikuutioita
1,400 kg Apetit Kesakurpitsakuutioita
2,800 | Vettd

0,025 kg Kasvisliemijauhetta

0,003 kg Chilijauhetta

0,001 kg Mustapippurirouhetta
0,004 kg Suolaa

0,200 | Kookosmaitoa

0,400 kg Punaisia linsseja

Keité kesakurpitsa- ja bataattikuutiot kasvisliemessa
kypsaksi. Liséd mausteet ja kookosmaito. Soseuta
sauvasekoittimella. Lisaa lopuksi huuhdellut / valutetut
linssit ja anna hautua kunnes linssit ovat kypsia.

e ————————
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HERKKUSIENIRISOTTO

0,600 kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste P
0,030 kg Valkosipulia, tuore ' e W
0,002 kg Mustapippurirouhetta 3 8
0,002 kg Suolaa -

1,250 kg Risottoriisia
0,125 kg Margariinia
0,950 kg Apetit Herkkusieniviipaleita, pakaste

0,500 kg Apetit Kotimaisia kesaporkkanasuikaleita, pakaste
0,020 kg Kasvisliemijauhetta .
2,500 | Vettd

0,025 | Sitruunamehua
0,012 kg Timjamia

Freesaa sipulit, mausteet ja riisi margariinissa katti- *
lassa tai sekoittavassa padassa. Liséa herkkusienetja = * ;="
kesdporkkanasuikaleet. Lisdd kasvisliemi vahitellen, \
valilla sekoittaen. Viimeistele maku sitruunamehulla ja
timjamilla.

",
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-/ BULBUR-
KAALILAATIKKU

2 500 kg Apetit Kaallsulkalelta paksu, tuore | %.

0,150 kg Apetit Sipulikuutioita, pakaste Fr
0,600 kg Apetit Kotimaisia porkkanasmkaielta-, pakaste
0,300 kg Bulguria

0,070 | Mildola Rypsioljy

0,003 kg Laakerinlehtid

0,002 kg Timjamia -

0,005 kg Mustapippurirouhetta
0,003 kg Sokeria

0,012 kg Suolaa

0,010 kg Valkosipulia, tuore
2,300 | Vettd

0,020 kg Kasvisliemijauhetta

g, |

Sekoita kaalisuikaleet, sipulit, porkkanasuikaleet ja
bulgur voideltuun GN 1/1 100 mm vuokaan. Freesaa
oljyssa mausteet. Lisaa vesi ja kasvisliemi. Kaada
mausteliemi vuokaan kaaliseoksen paalle. Sekoita
kevyesti mausteet vuokaan. Kypsenna 170 asteessa
noin 90 minuuttia.




LAMMIN -
KUKKAKARLIRATI

2,000 kg Apetit Kukkakaali, pakaste /
Apetit Kukkakaalidippi, tuore

0,008 kg Vihreaa chilia, tuore

0,002 kg Kurkumaa

0,006 kg Paprikajauhetta

0,008 kg Chilijauhetta

0,800 | Kasvirasvasekoitetta

0,600 Juustoraastetta

Laita kukkakaalit GN 1/1 65 mm vuokaan. Sekoita maus-

teet kasvirasvasekoitteeseen ja kaada seos kukkakaalien
paalle. Ripottele juustoraaste paalle. Paista uunissa

175 asteessa 25 minuuttia. Saat reseptistd vegaanisen
vaihtamalla juustoraasteen vegaaniseen juustoon ja
kasvirasvasekoitteen esimerkiksi kaurakermaan. Tarjoile
Apetit kasvisjauhispyorykoiden kanssa.
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PERUNAGRATIIN

1,000 kg Apetit Punaisia paprikakuutioita, tuore  Annostele voideltuun GN-1/1 65 mm vuokaan

e 0,050 kg Valkosipulia perunasipulisekoitus, mausteiset paprikat

0,012 kg Paprikajauhetta ja kasvirasvasekoitus. Kypsenna uunissa

» gg;g tg IYVIr:ISSt:p?ta’ukl'li‘:‘:.jtzetta 200 asteessa 20 minuuttia. Saat reseptisti

: 0'00 4 kg Chilii ptup(fre vegaanisen, kun k9ryaat ka;virasvasekgittget

0:012 kg Suolas kgurakermalla. Tarjoile Apetit feta-kasvispih-
0,100 I Mildola Rypsicljya vien kera.
3,000 kg Apetit Peruna-sipulisekoitusta, pakaste - b
1,000 | Kasvirasvasekoitetta - [

ﬂl'
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KASVISKEBABKIUSAUS

1,000 kg Vegaanista kebabia

1,500 kg Apetit Peruna-sipulisekoitusta, pakaste
1,500 kg Apetit Mieto tuoretomaattisalsaa, tuore
0,006 kg Chilijauhetta

0,020 kg Paprikajauhetta

0,005 kg Yrttiseosta

0,003 kg Suolaa

0,002 kg Mustapippuria, rouhittu

1,000 | Kasvirasvasekoitetta

Annostele peruna-sipulisekoitus, salsa ja vegaaninen
kebab voideltuun 1/1 65 mm GN vuokaan. Sekoita maus-
teet kasvirasvasekoitteeseen ja kaada vuokaan. Sekoita
kevyesti. Paista 175 asteessa voin 25 minuuttia.

VINKKI! Saat ruoasta vegaanisen vaihtamalla kasvirasva-
sekoitteen kaurakermaan.

o
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OMENAHERKKU

0,900 I Vispikermaa, laktoositon
2,000 kg Apetit Hedelmasalaattia, omenainen
0,300 kg Myslia

Vaahdota kerma. Annostele tarjoiluastioiden
pohjalle n. 1 dl hedelmésalaattia. Lisaa

kermavaahtoa salaatin palle ja viimeistele
rapealla myslilla.
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j *(oa kohden eli 10 - 20 % koko paivittaisestéa ravin osta.
uiset nauttivat paivittain turvalliset 17 % proteiini jaka
lukema on 14 %. Runsaasti proteiinia swaltaw? ka: lkp_g ai
. Ty ovat esimerkiksi palkokasvit, linssit, souapaputuot et, siemer
%5 pahkint ja taysjyvavilja. . Y 2L
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Lakto-ovo-, pesco- ja laktovegetaristeilla proteiineista ei syn } i

ongelmaa, silld kala ja maitotuotteet sisaltavat runsaasti tarvittavia
proteiineja. Raudan saannista kannattaa kuitenkin huolehtia esimerkik-
si reiluilla annoksilla pinaattia, nokkosta tai linsseja. -

JJ
Vegaanista ruokavaliota noudattavat voivat korvata malto’tuott t
esimerkiksi kaurasta, soijasta, riisistd tai manteleista valmlstgtukﬂa' o o
“juomilla, jogurteilla ja kermoilla. Monipuoliset ateriakokonaisul e]rja i

5 — 6 téysipainoista ateriaa paivdsséd ovat paras |lihtokohta t}e%?:‘]l-

seen vegaaniseen ruokavalioon. Suosnteltava lautasmalli sisaltaa 1/3
. kasviproteiinin ldhdettd, 1/3 juures-, peruna- ta| wl;ahsﬁke‘.tta se
tuoreita ja kypsennettyja kasviksia.
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ERILAISET KASVISRUOKAVALIOT

Kasvissydja eli laktovegetaristi

Laktovegetarismia voidaan kutsua my&s yksinkertaisesti vegetarismiksi. Se on yleisin
kasvissydnnin muoto ja sisaltaa kasvikunnantuotteiden lisaksi maitotuotteita. Tasapainoinen
ruokavalio on helppo koota, silla lihan, kalan ja kananmunien korvaajina voidaan nauttia
maitotuotteita ja proteiinipitoisia kasviksia kuten soijaa, linssejd, papuja ja herneita.

Lakto-ovovegetaristi

Lakto-ovovegetaristi sy6 kasvikunnantuotteiden lisdksi maitotuotteita ja kananmunia.
Maitotuotteista ja kananmunista saa reilusti proteiinia, mutta lihan ja kalan aminohappoja tulisi
korvata pavuilla, soijalla, herneilla ja linsseilld kuten laktovegetarismissakin. Runsaasti viljaa, riisia
ja kasviksia sisaltava ruokavalio saa tdydennystd kasvisrasvoista.

Vegaani

Vegaani sy6 vain kasvikunnan tuotteita, jolloin ruokavalion monipuolisuuteen tulee kiinnittaa
erityistd huomiota. Yhdistelma erilaisia kasvikunnan proteiinipitoisia tuotteita varmistaa, etta
elimistd saa tarpeeksi proteiinia rakennusaineikseen. Kuten muissakin kasvisruokavalioissa
erityisen tarkeitd ovat tietysti palkokasvit, vilja, pahkinat ja siemenet. Liséksi kannattaa erikseen
huolehtia kalsiumin, B-12-vitamiinin, raudan, jodin ja D-vitamiinin saannista. B12-vitamiinia

on vain eldinkunnan tuotteissa, joten ruokavalioon kannattaa lisété elintarvikkeita, joihin sita
on erikseen lisétty tai turvautua ravintolisiin. Liséksi kannattaa muistaa, etta reilu C-vitamiinin
nauttiminen edesauttaa raudan imeytymista.

Pescovegetaristi

Pescovegetaristi syo kasvisperdisten tuotteiden, maitotuotteiden ja kananmunien liséksi kalaa.
Pescovegetaristinen ruokavalio on ravitsemuksellisesti laadukas, silld kala sisaltéa runsaasti
tyydyttymé&ttdmia rasvahappoja eli “hyvia rasvoja”. Samalla turvataan my®ds tarvittava proteiinien
saanti. Raudan voi lihan sijaan korvata pinaatilla, nokkosella tai linsseilla.

Fleksaus eli joustava kasvissyonti

Fleksauksessa lihaa vahennetaan reilusti ja se korvataan kasviksilla. Fleksaus on terveellinen
ja ymparistoystavallinen vaihtoehto, silla prosessoitu- ja punainen liha nostavat molemmat
huomattavasti riskia sairastua esimerkiksi 2-tyypin diabetekseen, aivohalvaukseen ja
suolistosydpaan.

MATOTUOTTEET ~ KANANMUNAT ~ HUNAJA KASVIKSET ~ HEDELMAT  PALKOKASVIT VILJA
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Tutustu herkullisiin resepteihin:

www.apetitammattilaise
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