TEE ISE
TAIMSET PIIMA

& PIIMATOOTETITD!!

* Tekitad vahem pakendiprugi!
» Saastad raha!
* Vahendad oma sisinikujalajalge!
(eriti siis, kui kasutad kohalikku/mahedat toorainet)
* Oled toidutoostusest vahem soltuv!
* Oskad retseptides koostisosi kdeparastega asendada!
* Toetad taimse toidu tarbimist ja isetegemiskultuuri!

KUI SUL ON NAITEKS...

KORVITSASEEMNEID
koorega voi ilma, voi
varskelt korvitsa seest voetud

AR

KAERAHELBEID

voi muid teraviljahelbeid

PAEVALILLESEEMNEID
pigem kooritud

TOORTATART

kooritud voi koorimata

SEES

KIVIDETA
DATLEID

SOOLA

'/
" sead piiri " SUHKRUT

HERNEID/UBE
purgis voi kuivatatud,
+ ubade puhul keedetud

BLENDER VOI
KOOGIMASIN

SARAPUUPAHKLEID
voi muid pahkleid/mandleid

...SIIS SAADKI TEHA TAIMSET PIIMA!

taimset materjali (seemneid/helbeid/pahkleid/...)
ja kata need topeltkoguse veega.
Pane mdneks tunniks voi iiled6 kilmkappi likku.

1 Umbes liitri piima jaoks vota klaasitais (100-200g)

Mida rohkem taimset materjali kasutad,
seda rammusam piimatoode tuleb. Teravilju
vota rohkem kui seemneid/pahkleid/kaunvilju.

Kui kasutad varskeid kdrvitsaseemneid voi
konservitud ube/kikerherneid, siis pole leotada
vaja - ainult loputa need korralikult ara.

Kombineeri erinevaid materjale ja maitseid!
Naiteks kasuta pooleks kaerahelbeid ja kdrvitsaseemneid. Kaer on
odav, maheda maitsega ja viskoosne, seemned lisavad kooresust.

Proovi eelistada vdimalikult kohalikult kasvatatud ja/voi mahedat
toorainet. India pahklid ja kikerherned Aasiast saab asendada
paevalilleseemnte ja kaunviljadega Eestist voi Kesk-Euroopast.

menelipiim
keerast aneplscemnetest
sofeubacest

keckespiine

Kurna leotatud materjal sdelal ja loputa see labi.
Pane blenderisse voi koogimasinasse

ja vala juurde 2-4 klaasitait vett.

Lisa napuotsatais soola ja teelusikatais
mett/siirupit/suhkrut voi 2-3 datlit.

N

VESI

KAER+SEEMNED

Parem on lisada alguses vahem vett
ja siis maitse jargi lahjendada!

(L
Taimse piima konsistentsi parandab
apteekides miiugil olev soja- voi paevalille
baasil toidulisand nimega letsitiin, mida —
nimetatakse ka ajuvitamiiniks. Lisa seda
tthe piimakoguse kohta uks kapsel voi pool
teelusikatait (pulbrina). LETSITIIN

Teine variant
piima tekstuuri
viskoossemaks 5o e
muutmiseks on
lisada leotisele LINA/CHIA
lusikatais lina-

vOi chia-seemneid.
Kooresust

lisab lusikatais
heakvaliteedilist oli
vOi kookosrasva.

KOOKOSRASY
(rafineerituna
maitsetu!)

~

nt KANEPI=
SEEMNEOLI




Tootle korgel voimsusel
1-2 minutit.

Kui toimetad koogimasina voi
kehvavditu blenderiga, pane alguses
vett vahem ja mikserda tihtlane
pasta, mida saad siis maitse jargi
lahjendama hakata.

Lahjendamata taimsest
pastast saab teha kreemi
vOi maaret, vastavalt sellele,
kuidas seda maitsestada.

Naiteks saab toortatrast banaani ja kookoskreemiga
»kohupiima“, mida saab kasutada ka kohupiimakiipsetistes.
India pahklitest ja paevalilleseemnetest saab kreemiseid
soolakaid maardeid urtide, kiiuslaugu, oliividli, sidrunimahla
ja maitseparmi abil. Kui seda massi labi kanga raskuse all
pressida, on tulemus ka paris juustu kujuga.

KUUSLAUGUNE
TOORTATRA- S PAEVALILLE=-
»KOHUPIIM* ) PESTO
BANAANI & INDIA PAHKLI
MARJADEGA JUUST

Internet pakub igasugu haid ideid, nii labiproovituid
kui eksperimentaalseid, kui vaid otsida!

horedamast kangast koogiratik, riidetiikk
(nt padjapuiur) voi mitmekihiline marli.
Vala piimasegu kurnamisnousse.
Korja kangas servi pidi pambuks ja
pigista seda seni, kuni kogu vedelik
on valja vaanatud.

4 Vota kauss voi pott ja pane selle sisse puhas

Kurnamisest alles jaanud kuivmaterjali
saad ara kasutada kupsetistes, —\é
naiteks pannkoogi- voi vahvlitaignas!

2-3 paeva jooksul, siis vala
kurnatud vedelik puhtasse pudelisse
ja pane kilma - ongi valmis!

5 Kui tarbid piima ara jargmise

Mida puhtamad on kdik kasutatavad vahendid
ja tooraine, seda kauem piim pusib varske.

Piima seistes kihistumine on tavaline -

lihtsalt raputa enne avamist pudelit! <§

Piimale voib lisada taimse hapen- D &2
datud joogi juuretist (Nordwise, C
mulakse Selveris, Coopis ja veebis)
vOi probiootilisi kapsleid. Piim ei
pruugi hapendudes oluliselt pakse- TAIMNE JOGURT
neda nagu jogurt voi keefir, aga on MUSLIGA
kdhu mikrofloorale sama kasulik.

pastoriseerimisprotsess. Vala kurnatud vedelik
keedupotti ja kuumuta pidevalt segades
peaaegu keemiseni. Siis kalla pudelisse ja
jahuta voimalikult kiiresti (nt dues).

6 Kui soovid, et piim sailiks kauem, tee labi

Kaerast voi teistest tarklise-
rohketest toorainetest tehtud piima
kuumutades see pakseneb venivaks
pudinguks. Vanad eestlased
nimetasid seda kaerakileks/kislaks.
Suhkru ja nt moosiga maitsestades
on see imeheaks taimseks jogurtiks
voi keedukreemiasendajaks.
Soolasena sobib pirukakattesse
munalaadse paksendajana.

Rasvarohketest pahklitest ja
seemnetest tehtud piim hakkab
korgel kuumusel eralduma,
samamoodi nagu loomapiim, kui

sgIIeIT Ii.Tada rr(;ldagkl ha%ptelLs:: g BRULEEKATTEGA
pinnale ilmuvad vaikesed tahke -
helbed ja tilejaanud vedelik lahjeneb. A:IIEE;:ﬁ‘IJI?E

Eraldunud pahklipiima voib uuesti labi
blenderdada, siis muutub see jalle
homogeenseks. Aga sellest voib teha
ka taimset ricotta-kohupiima! Lihtsalt
kurna poti sisu uuesti labi kanga

ja see, mis kanga peale jaab, ongi
varske ,juust”. Seda saab kasutada
hapukoore voi toorjuustuna. Kui sel
lasta kurnamisriide sees killmkapis
paeva jagu raskuse all nérguda, on
tulemuseks juba midagi paris juustu
(tofu, sodira voi paneeri) sarnast.

PAEVALILLEPIIMAST
RICOTTA-KOHUPIIM

IVIAI-\ TANAB SIND'

RAHAKOTT

Lehmapiimaproduktide, punase =
liha ja plastpakendite tootmise AEF!E)\IRI/}IA{'\\‘X(I)F,II‘IB'55§€

vahendamine on tdhusad sammud | grvapIIv KILES 0,65€
globaalse susinikujalajalje vahen-  ISETEHTUD PAEVALILLE-
damiseks, mida saame astuda just KAERAPUM&\%
meiesugused tavalised tarbijad.

Taimsete toitude osakaal meie toidulaual ==
peab kasvama ja oskus taimse toorainega
maitsvat ja taisvaartuslikku sutia teha on
aina tahtsam. Onneks on meil hdlbus ligipaas
imeliselt mitmekesistele koostisosadele ja
maitseainetele, millega katsetada.

Kasutame kaasaegse toidutdoostuse
huvesid, aga vihendame enda
taielikku soltuvust sellest!

Iseseisvalt toorainete ja einete loomine
avardab silmaringi ja loovust ning annab
toidule tagasi tema tahenduslikkuse.

MONED SUTITAVAD ISETEGEMISE-IDEED:

TAIMSE KOOGIKOORE jaoks blenderda piima sisse 6li;
VOI jaoks lisa piimale rafineeritud kookos- voi kakaorasva;

KISSELL/PUDING tekib niipea, kui piima sisse vispeldada tarklist,
agar-agarit ja/voi ksantaankummit; VAHUKOOR — mingil maaral

vahustub agariga stabiliseeritud koogikoor, aga paremini hoopis
purgi-kookospiim voi hernekeeduvedelik ehk aquafaba;...

JAGA OMA RETKE & RETSEPTE:
-~~~ _—— #TEENISEPIIMA



