
VEGAANISET
RESEPTIT

HELPPOJA JA HERKULLISIA VEGAANISEEN 
RUOKAVALIOON SOPIVIA RESEPTEJÄ



Heippa, tässä 
muutama resepti.

Olen Maikki: hyvinvointivalmentaja. Työssäni autan naisia tekemään terveelli-
sestä elämästä omannäköistä, mutkatonta ja pysyvää: ruokailun suhteen tämä 
tarkoittaa monelle sitä, että ruoanlaitto on mahdollisimman helppoa, nopeaa 
ja ei kuormita arjessa, vaikka ateriat itsessään ovatkin ravitsevia ja herkullisia.

Halusimme ravitsemusterapeuttimme Sannin kanssa tarjota sinulle muutamia 
reseptejä ravitsevaan ja hyvinvointia tukevaan kokkailuun, jotta voisit saada 
inspiraatiota ruoanlaittoon, joka ei vie arjessa loputtomasti aikaa ja energiaa, 
vaan enemminkin vapauttaa sitä muihin asioihin.

Nämä reseptit on suunniteltu niin, että ne sopivat vegaaniruokavalioon.

Toivon, että tämä pieni opas on sinulle antoisa, ja toivotan
oikein mielekkäitä kokkailuja ja makuelämyksiä!
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HYVIN YKSINKERTAINEN 
VIHERSMOOTHIE 

•	 1 BANAANI
•	 ½ AVOKADO
•	 3 RKL HAMPPUPROTEIINIJAUHETTA TAI MUUTA (MAUSTAMATON-

TA) KASVIPROTEIINIJAUHETTA
•	 2 DL KASVIMAITOA (ESIM. MANTELI-, KAURA- TAI LUOMUSOIJAJUO-

MAA)
•	 3 - 4 KUUTIOTA PAKASTEPINAATTIA 

Sekoita ainekset tehosekoittimessa ihan tasaiseksi. Jos et käytä pakastettua 
pinaattia, lisää jääpaloja tai pakasta banaani etukäteen.

Haluaisitko vihersmoothien, joka ei maistu liian vihreältä mutta tarjoaa silti vih-
reiden vihannesten hyötyjä? 



2

BANAANIGRANOLA

•	 8 DL KAURAHIUTALEITA
•	 2 DL ERILAISIA SIEMENIÄ (KURPITSAN-, AURINGONKUKAN-, SEESA-

MIN- TAI PELLAVANSIEMENIÄ)
•	 2 TL KANELIA
•	 ¾ TL SUOLAA
•	 ½ DL KOOKOSÖLJYÄ
•	 ½ DL OLIIVIÖLJYÄ (VOIT MYÖS KÄYTTÄÄ 1 DL JOMPAAKUMPAA)
•	 ¾ DL VAAHTERASIIRAPPIA TAI KOOKOSSIIRAPPIA
•	 2 BANAANIA

Kuumenna uuni 175 asteeseen. Sekoita kuivat aineet keskenään. 

Soseuta banaanit, makeutus ja öljyt sauvasekoittimella tasaiseksi ja kaada kui-
vien ainesten joukkoon. 

Levitä pellille noin 1 cm paksuiseksi levyksi. Kypsennä uunin keskitasolla pin-
nalta rapeaksi ja kullanruskeaksi, noin 20 - 30 minuuttia. Riko levy sopiviksi 
paloiksi ja anna palojen jäähtyä ja rapeutua pellillä. 

Säilytä kuivassa paikassa ja nauti esimerkiksi soijajogurtin ja marjojen kera tai 
smoothiekulhon pinnalla.

Rouheinen, isoja paloja sisältävä granola eli muromysli on herkkua, mutta kau-
pan versioiden ravintosisällössä ei useinkaan ole kehumista. 

Kun granolan valmistaa itse, tietää mitä saa. Ja mikä parasta - granolaan ei tar-
vita montaakaan ainesosaa ja se on superhelppo valmistaa. 
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Kuka muu on sitä mieltä, että taikina on usein melkeinpä parempaa kuin itse lei-
vonnainen? Tässä saat luvan kanssa syödä annoksen keksitaikinaa välipalaksi.

”KEKSITAIKINA” VÄLIPALAKSI
1 ANNOS

•	 1,5 - 2 DL KYPSIÄ KIKHERNEITÄ (TAI BATAATTIA*)
•	 ½ KYPSÄ BANAANI TAI PÄÄRYNÄ (PALOINA PAKASTETTUNA)
•	 ¼ - ½ DL KASVIMAITOA
•	 1 ISO RKL MAAPÄHKINÄVOITA, MANTELIVOITA TAI TAHINIA
•	 1 RKL KAURAHIUTALEITA TAI MANTELIJAUHETTA 
•	 2 PEHMEÄÄ TAATELIA TAI MAUN MUKAAN STEVIATIPPOJA
•	 TEELUSIKAN KÄRJELLINEN SOODAA (ANTAA TAIKINAMAISEN MA-

KUVIVAHTEEN)
•	 RIPAUS SUOLAA JOS PÄHKINÄVOI ON SUOLATONTA
•	 (2 RKL KASVIPROTEIINIJAUHETTA, VANILJA TAI SUKLAA)
•	 (KANELIA JA KARDEMUMMAA, KAHVINPURUJA TAI 1-2 RKL TUM-

MAA KAAKAOTA JOS HALUAT SUKLAISEN VERSION)

Soseuta kaikki ainekset sauvasekoittimella tasaiseksi ”taikinaksi”. Lisää kas-
vimaitoa sen verran, että saat haluamasi koostumuksen. Voit lisätä enemmän 
kaurahiutaleita ja/tai proteiinijauhetta, jos haluat taikinamaisemman välipalan. 

Mausta haluamallasi tavalla ja tarjoile viileänä tai pakastettujen marjojen kera. 

Vinkki! Voit myös korvata kikherneet höyryttämällä kypsennetyillä ja jääkaapis-
sa tai pakastimessa jäähdytetyillä bataattikuutioilla. Käytä silloin 2 - 3 rkl kas-
viproteiinijauhetta, jotta saat annokseen proteiinia. Lisää myös kasvimaidon 
määrää, kunnes saat haluamasi koostumuksen.
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SUKLAAVANUKAS

•	 ½ PKT (225 G) PEHMEÄÄ TOFUA (TOFUMOON)
•	 1 REILU RKL PÄHKINÄ-, MANTELI- TAI SIEMENVOITA TAI PIENI KYP-

SÄ AVOKADO
•	 1 PIENI PÄÄRYNÄ PALOINA PAKASTETTUNA (TAI MEHUKAS APPEL-

SIINI TAI BANAANI)
•	 2 RKL TUMMAA TAI RAAKAKAAKAOJAUHETTA
•	 ¼ - ½ DL KAHVIIN TARKOITETTUA KAURAMAITOA TAI KOOKOSMAI-

TOA
•	 2 PEHMEÄÄ VIIKUNAA TAI TAATELIA PILKOTTUNA
•	 2 RKL VEGAANISTA PROTEIINIJAUHETTA (VANILJA TAI SUKLAA) 

TAI CHIASIEMENIÄ
•	 RIPAUS SUOLAA SUKLAAN MAKUA SYVENTÄMÄÄN
•	 (1 TL PSYLLIUMJAUHETTA) 
•	 (VAAHTERASIIRAPPIA)
•	 MAUSTAMISEEN LAKRITSIJAUHETTA, PIKAKAHVIJAUHETTA, PI-

PARMINTTU-, MANTELI- TAI ROMMIAROMIA TAI RAASTETTUA AP-
PELSIININ- TAI SITRUUNANKUORTA

Valuta pehmeä tofu hyvin (halutessasi voit valuttaa sitä siivilässä jääkaapissa 
kulhon päällä muutaman tunnin tai yön yli, jolloin lopputulos paranee). 

Sekoita kaikki ainekset tehosekoittimessa kuohkeaksi (myös sauvasekoitti-
mella onnistuu). Lisää kasvimaitoa sen verran, että saat sen sekoittumaan. 

Mausta haluamallasi tavalla ja nauti tuoreiden tai pakastemarjojen kera.

Pehmeästä tofusta syntyy annos, joka imitoi suklaavanukasta ravitsevalla taval-
la. Tämä sopii arki-illan herkkuiltapalaksi tai toisaalta yhtä hyvin kiireettömiin vii-
konloppuaamuihin esimerkiksi kasvistikkujen seuraksi. 

Lisää mukaan jotain pakastettua, joka viilentää vanukkaan raikkaaksi. 

1 ANNOS
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Paahdettu paprikahummus on taivaallista! 

Tässä se tehdään linsseistä, mutta voit halutessasi korvata ne samalla määrällä 
kypsiä kikherneitä tai mustapapuja.

PAAHDETTU PAPRIKA- 
LINSSIHUMMUS

•	 1 ISO PUNAINEN PAPRIKA
•	 1 PIENI (PUNA)SIPULI
•	 2 DL KYPSIÄ PUNAISIA TAI BELUGALINSSEJÄ
•	 ½ LUOMU KASVISLIEMIKUUTIO
•	 2 RKL OLIIVIÖLJYÄ
•	 ½ - 1 DL VETTÄ
•	 1 TL SAVUPAPRIKAJAUHETTA TAI PAPRIKAJAUHETTA
•	 ½ - 1 TL SUOLAA 
•	 MUSTAPIPPURIA

Kuumenna uuni 225 asteeseen. Pese paprika ja leikkaa se neljään osaan. Leik-
kaa myös sipuli neljäksi lohkoksi. Laita kasvikset pellille leikkuupinta alaspäin 
ja ripottele pinnalle hiukan suolaa. Paahda uunissa noin 15 minuuttia kunnes 
paprikat hieman tummuvat. Varo kuitenkin polttamasta sipuleita. 

Keitä sillä välin huuhdellut linssit kasvisliemessä kypsiksi tai valuta ja huuhte-
le purkkilinssit. Ota kasvikset uunista, anna jäähtyä hetki ja poista paprikoista 
kuoret sormin tai veitsellä raaputtamalla. 

Soseuta kaikki ainekset sauvasekoittimella tasaiseksi ja lisää tarvittaessa vet-
tä. 
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OMENA-MINTTUCHIAVANUKAS 

•	 1 HAPAN OMENA 
•	 ½ BANAANI
•	 2 RKL CHIANSIEMENIÄ
•	 2 RKL HERNE- TAI HAMPPUPROTEIINIA (VANILJA TAI MAUSTAMA-

TON)
•	 1 RKL MANTELI- TAI CASHEWPÄHKINÄVOITA (JOS EI OLE, ½ DL LIO-

TETTUJA MANTELEITA TAI CASHEWPÄHKINÖITÄ)
•	 1 TL - 1 RKL KUIVATTUA TAI PIENI KOURALLINEN TUORETTA MINT-

TUA
•	 1,5 DL MANTELIMAITOA, VETTÄ TAI KAHVIIN TARKOITETTUA KAU-

RAMAITOA
•	 RIPAUS SUOLAA
•	 PARI JÄÄPALAA TAI PINAATTIKUUTIOTA VIILENTÄMÄÄN JOS SYÖT 

VANUKKAAN SAMAN TIEN
•	 (HIUKAN SITRUUNAN TAI LIMEN MEHUA RAIKASTAMAAN)

Sekoita kaikki ainekset blenderissä tasaiseksi. Lisää nestettä tarpeen mukaan 
(huomioithan, että vanukas turpoaa säilytyksen aikana jonkin verran). 

Syö heti tai anna sakeutua jääkaapissa pari tuntia tai vaikka yön yli. Lasisessa 
purkissa tai pakastusrasiassa vanukas kulkee erinomaisesti mukana eväänä.

Omena ja minttu ovat raikas yhdistelmä, johon pähkinät tai mantelivoi tuovat 
täyteläistä makua. 

Tämä chiavanukas olikin muutaman vuoden takainen luottoevääni, jota on help-
po tehdä useampi satsi kerralla. Syksyisin valmistan sen aina kirpsakoista koti-
maisista omenoista, joista pienikokoisia uppoaa annokseen kaksikin kappaletta. 

Käytä tähän mieluiten herne-, soija- tai hamppuproteiinia, riisiproteiini on siihen 
liian “jauhoista”.

1 ANNOS
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VEGAANIN JUUSTOPASTA

•	 150 - 200 G KUKKAKAALIA
•	 3 RKL CASHEWPÄHKINÖITÄ 
•	 1 DL VETTÄ TAI KASVISLIENTÄ 

•	 1 PIENI VALKOSIPULINKYNSI TAI ¼ TL VALKOSIPULIJAUHETTA
•	 2 TL OLIIVIÖLJYÄ
•	 ½ - 1 RKL SITRUUNAN MEHUA
•	 1 - 2 RKL OLUTHIIVAHIUTALEITA
•	 RIPAUS VALKO- JA MUSTAPIPPURIA
•	 ¼-½ TL SUOLAA
•	 (HIUKAN CAYENNEPIPPURIA TAI MUSKOTTIPÄHKINÄÄ)
•	 TARVITTAESSA MANTELI- TAI KAHVIIN TARKOITETTUA KAURAMAI-

TOA TAI KAURAKERMAA JA VETTÄ 

•	 PINNALLE TUORETTA BASILIKAA TAI PERSILJAA
•	 50 - 75 G KIKHERNE-, LINSSI- TAI SOIJAPAPUPASTAA
•	 HALUTESSA VIIMEISTELYYN 1 RKL VEGAANISTA JUUSTORAASTETTA

Hienonna valkosipulinkynsi ja kuullota hetki kattilassa pienessä öljytilkassa. 
Siirrä sivuun. Höyrytä tai keitä varovasti paloiteltua kukkakaalia ja cashewpäh-
kinöitä muutaman minuutin ajan kunnes ne pehmenevät. Valuta vesi pois ja 
soseuta yhdessä mausteiden, öljyn ja sitruunan kanssa. Lisää tarvittaessa nes-
tettä, jotta saat kastikkeen soseutumaan. Sekoita lopuksi mukaan oluthiivahiu-
taleet ja tarkista maku. 

Keitä papupastaa muutama minuutti pakkauksen ohjeen mukaan ja sekoita 
kastike pastan joukkoon. Nauti runsaan salaatin kera.

Vinkki! Jos kypsennät uunissa muuta ruokaa, voit keittämisen sijaan paahtaa 
kukkakaalinpaloja ja valkosipulia myös uunissa noin 200 - 225 asteessa suola-
ripauksen ja öljytilkan kanssa kunnes ne pehmenevät. Liota tällöin cashewpäh-
kinöitä hetki vedessä. 

Lohturuuan tarpeessa? 

Tai muuten vain tekee mieli kermaista 
pasta-annosta ilman raskasta oloa? 

Kokeile tätä runsaalla kastikkeella 
kuorrutettua proteiinipitoista ja täyt-
tävää pastaa. Kaupan päälle saat run-
saasti ravintoaineita ja kuituja.

1 ANNOS
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SAVUINEN PUNAJUURIKEITTO

•	 600 G PUNAJUURIA
•	 500 G PORKKANOITA
•	 2 DL PUNAISIA LINSSEJÄ
•	 2 ISOA SIPULIA
•	 5 VALKOSIPULINKYNTTÄ
•	 NOIN 3 - 5 CM PALA TUORETTA INKIVÄÄRIÄ
•	 1 PUNAINEN CHILIPALKO
•	 2 RKL KOOKOSÖLJYÄ (TAI OLIIVIÖLJYÄ) 

•	 1 - 1,5 RKL SAVUPAPRIKAJAUHETTA
•	 MUSTAPIPPURIA
•	 1 - 2 TL TIMJAMIA
•	 1 TL OREGANOA
•	 SUOLAA
•	 (½ SITRUUNAN MEHU)
•	 (½ DL KOOKOSMAITOA TAI -KERMAA) 

•	 ANNOKSEN PINNALLE KOURALLINEN MURUSTELTUA MAUSTETTUA 
TOFUA, NYHTÖKAURAA TAI HÄRKISTÄ

Pese, kuori ja paloittele juurekset, chili ja sipulit. Kuullota kasviksia joitakin mi-
nuutteja öljyssä (lisää kasviksia sitä mukaa kun saat niitä pilkottua, aloita ko-
vimmista eli punajuurista). 

Lisää vettä sen verran, että kasvikset lähes peittyvät. Lisää huuhdellut linssit 
noin vartin kiehumisen jälkeen. Anna kiehua kannen alla kunnes punajuuret 
ovat napakan kypsiä.

Kuori ja paloittele inkivääri ja lisää kattilaan. Nosta kattila liedeltä, anna keiton 
jäähtyä hieman ja soseuta se. Mausta keitto, ja lisää halutessasi sitruunan me-
hua. 

Viimeistele valitsemallasi proteiinilisällä.

Punajuurten käsittely saattaa vaikuttaa työläältä ajatukselta, mut-
ta kun homman hoitaa tiskialtaassa, säästyy suuremmilta roiskeil-
ta. Tämä linsseillä täydennetty keitto on kokeilemisen arvoinen, 
sillä punajuuren, chilin ja savupaprikan liitto on kiehtova. 

Jos et pidä savuisesta mausta, korvaa savupaprika tavallisella 
paprikajauheella tai jauhetulla korianterilla. Kookosöljy tuo keit-
toon pehmeyttä ja täyteläisyyttä, mutta sen voi tarvittaessa korva-
ta oliiviöljyllä ja lisätä valmiiseen keittoon lorauksen kookosmai-
toa tai -kermaa. 

2-3 ANNOSTA
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VIHREÄ LOUNASSALAATTI
•	 1 PKT MAUSTAMATONTA TOFUA
•	 1 TL ÖLJYÄ 

•	 TOFUN MAUSTAMISEEN ESIMERKIKSI:
•	 1 RKL SOIJAKASTIKETTA JA TARVITTAESSA RIPAUS SUOLAA
•	 JUUSTOKUMINAA, JAUHETTUA KORIANTERIA, MUSTAPIPPURIA, CAYEN-

NEPIPPURIA
•	 ½ APPELSIININ TAI KLEMENTIININ MEHU 

•	 1 PIENI AVOKADO
•	 1 PÄÄRYNÄ
•	 2 DL PAKASTEHERNEITÄ
•	 10 CM PALA KURKKUA
•	 2 KOURALLISTA RUCOLAA
•	 POHJAKSI REILUSTI SALAATTISEKOITUSTA TAI KAALIRAASTETTA + 

BALSAMICOA
•	
•	 1 DL TUMMAA PUURORIISIÄ TAI KVINOAA
•	 1 ISO SIPULI
•	 2 DL VETTÄ
•	 SUOLAA JA MUSTAPIPPURIA
•	 1 TL ÖLJYÄ
•	 (2 RKL KAURAKERMAA TAI KOOKOSMAITOA)

Hienonna sipuli ja kuullota 1 tl öljyä hetki. Huuhtele riisi tai kvinoa huolellisesti 
ja lisää kattilaan. Lisää vesi ja keitä lisuke napakan kypsäksi. Mausta suolalla 
ja pippurilla sekä lorauksella kaurakermaa. Kuumenna pannu, lisää 1 tl öljyä ja 
paista kuutioitu tofu rapeaksi. Lisää soijakastike, ja mausteet sekä sitrushedel-
mästä puristettu mehu. Paista sen aikaa, että neste on haihtunut. 

Pilko kurkku, päärynä ja avokado. Kokoa salaattipohja kahdelle lautaselle, jaa 
niille riisi tai kvinoa sekä tofu ja kasvikset (herneet sellaisenaan). Viimeistele 
rucolalla.

Tämä on ehdottomasti yksi suosikkisalaa-
teistani! Se sisältää kivoja vihreitä kom-
ponentteja ja sopii täyttävyydessään erin-
omaisesti esimerkiksi treenin jälkeiseksi 
palauttavaksi ateriaksi. 

Muuten, jos olet kyllästynyt “mauttomaan” 
riisiin, se kannattaa kypsentää alla olevan 
ohjeen mukaan myös muiden ruokien li-
sukkeeksi. Itse käytän tummaa puurorii-
siä, sillä se kypsyy nopeasti ja sopii myös 
risottoihin.

2 ANNOSTA
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PROTEIINIPITOINEN 
AVOKADOPASTA

• 1 PIENI KYPSÄ AVOKADO
• RIPAUS SUOLAA JA MUSTAPIPPURIA
• PARI PIENTÄ PURISTUSTA SITRUUNAN TAI LIMEN MEHUA
• PALA TUORETTA CHILIÄ
• 1 - 2 VALKOSIPULINKYNTTÄ
• 
• 50 - 75 G (KUIVANA MITATTU) PAPU-, LINSSI- TAI KIKHERNEPASTAA
• ½ KESKIKOKOISESTA KESÄKURPITSASTA
• PINNALLE 1-2 RKL OLUTHIIVAHIUTALEITA TAI VEGAANISTA JUUS-

TORAASTETTA

Laita kattilaan pari tippaa öljyä ja kuullota chiliä ja valkosipulia 1-2 minuuttia. 

Höylää sillä välin kesäkurpitsa spagetiksi esimerkiksi kuorimaveitsellä. Siirrä 
valkosipulit ja chilit pieneen kulhoon tai mukiin ja kuullota kesäkurpitsasuika-
leita hetki kattilassa. Voit myös lisätä tilkan vettä ja kiehauttaa nopeasti. Valuta 
ja laita lautaselle. 

Kypsennä pasta pakkauksen ohjeen mukaan. Hienonna avokado haarukalla 
soseeksi chilin ja valkosipulin kanssa ja mausta suolalla, pippurilla ja sitruunan 
mehulla. Sekoita kesäkurpitsasuikaleet kypsään pastaan ja lisää avokadoseos.

 Viimeistele halutessasi oluthiivahiutaleilla tai vegejuustolla.

Trendikäs ja maukas avokadopasta täydentyy kasvis- ja proteiinipitoisemmaksi, 
kun käytät pastana sekä papupastaa että kesäkurpitsasuikaleita.



30 PÄIVÄN VEGAANI
-RUOKASUUNNITELMA

VEGAANI_RESEPTIT50

*Kuponkikoodin voi käyttää vain maikkimarjaniemi.fi/kauppa -verkkokaupassa, 30 päivän vegaaniruokasuunnitelmaan. 
Alennusta ei voi yhdistää muihin alennuksiin. 

VALMIIT RUOKASUUNNITELMAT 30 PÄIVÄKSI

TOIVOTTAVASTI RESEPTIT MAISTUIVAT! 

JOS HALUAT LISÄÄ RESEPTEJÄ JA HELPON TAVAN TOTEUTTAA 
VEGAANISTA RUOKAVALIOTA, TUTUSTU VERKKOKURSSIIN: 

KÄYTÄ KUPONKIKOODI JA SAAT 
30 PÄIVÄN VEGAANIRUOKASUUNNITELMA -VERKKOKURSSIN 

ERIKOISHINTAAN 47 € (Ilman kuponkikoodia 97 €).

SÄÄSTÄ 50 € TÄLLÄ KUPONKIKOODILLA:

TUTUSTU KURSSIIN VERKKOKAUPASSA:  HTTP://BIT.LY/VEGAANIKURSSI

OSTOSLISTAT

KOKKAUSSUUNNITELMAT

VALMIIKSI MIETITYT KOKONAISUUDET SOPIVALLA 
ENERGIAMÄÄRÄLLÄ
OPIT KOOSTAMAAN ITSE MAUKKAAT ATERIAT ITSE 30 
PÄIVÄN JÄLKEEN


