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piireed, 1 klaas soja jahu, 1 klaas riisi jahu, umbes 6 teelusikat suhkurt, nipuotsaga soola, pool teelusikat soodat,

umbes supilusika tais ¢li (voib ka dra jatta), maitse jargi kookoshelbeid ja mustsostraid, umbes klaas vett. Sega koik
koostisosad kausis kokku. Sooda lisa viimasena. Taigen peaks olema paksu hapukoore paksune, kui on liiga paks, lisa vett.
Tosta taigen muffini vormidesse ja kiipseta umbes 15 minutit 200 kraadi juures.

* MUSTASOSTRA-KOOKOSE MUFFINID (laktoosi, gluteeni, muna ja tirklise vabad) - 1 klaas kodust suhkruta ouna

ja korjatud enne Gitsemist), 170 g virskekapsa lehti, 150 g rostitud india pihkleid, 100 g 6lis pruunistatud karrimaitselisi
tofukuubikuid, 100 g rohelisi hiidoliive (Itaaliast), 50 ml viirtsikat tumedat seesamiéli, 1 spl peenestatud titimiani pulbrit
1 tl peenestatud india viirtskoomneid (dziira),  tl roosat soola. Purustage hiidoliivid peale kivide eemaldamist ja india
pihklid saumiksriga, lisage neile tofukuubikud, virskekapsalched, segage kogu segu uuesti miksriga Libi, lisage seesamidli,
voilillelehtede- ja karulaugulehtede pulber ja maitseaineid, lopuks segage koik Kisitsi kokku, kuni soovitud tekstuur ja
koostis on saavutatud. Serveerige seda pestot pastatoitude juurde, ahjus 6liga kiipsetatud ciabattale voi Rukkipala
koorikleivale madiritult — valik on teie enda teha.

* KARULAUCU PESTO - 250 g kuivatatud karulaugulchtede pulbrit, 200 g kuivatatud kevadisi véilillelehti (peenestatud

y

meresoola, natuke viirskelt jahvatatud musta pipart, 4 kiitislaugukiiiing, 110 g hakksojamassi (kuivatatud kujul), 1 sl pruuni
suhkrut, 7 U kuivatatud titimiani, 750 ml piireestatud tomati konservi (basiilukuga), viirsket basiilikut, serveerimiseks
suvikorvitsa “spagette” (soola ja suhkruga pruunistatult). Aja wokpannil 6li kuumaks. Lisa hakitud sibulad, sool ja pipar.
Prae paar minudit. Lisa hakitud kittislauk ja prae 30 sekundit. Lisa sojamass, suhkur, tiiimian ja piireestatud tomati
konserv. Lase 5 minutit podiseda, kuni soja hakkmass on pehmed ja paisunud. Maitse ja lisa vajadusel maitseained, kui
vajadus. Kaunista virske basiilikuga, mida void ka hakkida Bolognese kastme sissc ja serveeri suvikorvitsa “spagettidega”.
Suvikorvitsa “spagetid” saad nii: koorijaga saad lihtsalt suvikdrvitsast 6hukesed viilud viilutada. Viska need kuumale
pannile, pruunista méni minut pruuni suhkru ja niuotsatiie meresoolaga. Serveeri ja naudi!

. LIHTSAD SOKJAKOTLETID - 1 pakk hakiwud soja, 3spl tomatikastet, 2 dl riisiputru véi viga pehmeks keedetud

' SOJA BOLOGNESE - valmistamisaeg 20 minutit, jagub kuni 4 so6jale. 3 sl 6li, 2 koduaia kanget sibulat, % tl jimedat

(disterariisi, maitse jirgi iirdisoola, maitserohelist {voib ka kiillmutatud véi kuivatatud). Sega kdik komponendid libi
ning jita segu viihemalt 15 minutiks seisma. Vormi segust kotletid ja kiipseta pannil v6i ahjus 200 kraadi juures, kuni
kotletid on kenasti pruunikad ja sirisevad.

FENERGIATANDEYV JOOK - 1 liiter sojajogurtit, 50 g goji marju, 3 kuhjaga tl maca jahu, 5 tilka steviat, 1 kuhjaga tl

A" vanillsuhkrut, veidike laimimahla. Kalla mikserdamisnousse ca 200g sojajogurtit, lisa goji marjad, maca jahu, vanillsuhkur
ja stevia. Purusta segu iithtlaseks, siis lisa tilejidnud sojajogurt, tootle minimaalselt veel, et koik tihineks. Lase joogil veidi
valmida, maitsed ithinevad ja segu pakseneb pisut sest maca toimib ka loodusliku paksendajana. Siilita jooki kiilmkapis.

ahjus kiipseks, ca ltund. Void juba varem valmis kiipsetada. Puhasta peedid, 16ika iga peet 8-ks paraja paksusega viiludeks.
Puhasta 4-5 punast sibulat ja 2-3 kiidslaugukiiiint. Kuumuta sibul ja kitiislauk kergelt kuumas 6lis voi kookoserasvas,
sega kokku peediga, maitsesta vihese soola ja palsamiadidika pastaga (voib asendada mone muu hapuka kastmega) ja lase
veidi aega marineerida. Vota ca 400g (kogust void ise suurendada voi viihendada) pehmet tofut, st sojapiimast kohupiima.
Maitsesta vihese soola ja iirtidega, niiteks titimiani, peterselli vms. Kahvliga kergelt segades lisa peedi-sibula segu. Vala
segu 20x20cm vormi ja kiipseta ca 20 min 220 kraadilises ahjus. Lisandiks paku okarapihve v6i kuumutatud okarat voi
keedetud kruupe voi tiisterariisi voi kartulit. Lihanautija voib juurde votta praetiiki! Juustusobrad voivad poolel
kiipsemisajal vormile puistata juustu. Sobib ka kiilmalt kui meeldiv salat. Sama peedisegu sobib pirukakatteks
lemmiktainast péhjale.

l ULEKUPSETATUD JOULUROOG PUNAPEEDIGA - pese 4 keskmist peeti, mihi fooliumisse ja kiipseta 200 kraadilises

praadimiscks. Sega kokku kéik koostisained ning prae madalal kuumusel endale meeldiva suurusega koogid. Kooki
oleks 6ige keerata siis, kui taigen kergelt mullitab ja ei hakka panni kiilge kinni. Siita v6ib koikvoimalike mooside ja
siirupitega. Imeline ! Kéige kergem viis sojapiin toidulauale tuua!

* BANAANIPANNKOOGID - 1 piireeritud banaan, 250g jahu, 250g sojapiima, 1 tl kiipsetuspulbrit, veidike rasvainet
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