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Rakas ruoan ystava!

Kasvisruoka on ruokaa.

Se ei ole poikkeus, vaan ruokaa aidoimmillaan ja puhtaimmillaan.
Kasvisruoka on eettista, ekologista ja herkullista,

syotavaa parhaimmillaan.

Siita saakka, kun kasvisravintola Silvoplee ensi kerran avasi
ovensa Toisella Linjalla Helsingin Kalliossa, meilta on toivottu

reseptikirjaa. Se ei ole ihme. Asiakkaamme ovat huomanneet,

ovat halunneet valmistaa sitd my6s kotona.

Aikaisempi kirja Satu Silvo & Silvoplee (WSQY 2018) sisalsi
reseptien lisaksi runsaasti tietoa kasvisravinnosta. Ajan myota
ravintola on muuttanut, muuttunut ja uudistunut, joten on

tullut aika paivittaa myos resepteja.
Joten tassa tulee!
Tassa kirjassa annetaan paarooli maukkaalle rucalle a la Silvoplee.
Kirjassa on viisikymmenta huolella ja rakkaudella laadittua ruo-

kaohjetta, suoraan Ravintola Silvopleen tarjonnasta.

Hyvaa ruokahalua!

Satu Silvo

ndyttelija-yrittdjd, kasvisruoan rakastaja



Hyva kasvisruoan ystava
- nykyinen tai tuleva!

Ensimmainen ruoka, jota Satu koskaan minulle tarjosi, oli kasviksia.
Tarkemmin sanottuna: se oli hedelmia.

Paikka oli seurakuntatila Savonlinnassa, ja ajankohta oli maalis-
vinlinnaan. Mina olin Jeesus, Satu puolestaan Maria Magdaleena.

Ulkona oli hamaraa ja pakkanen paukkui. Loisteputket hohtivat,
ilmastointi kohisi kuin valaan hengitys. Olimme tyontaneet poytia
timme takkeja. Oma piponi sai toimia orjantappurakruununa.

Juttu oli konstikas, puhtaasti kdytannon syista. Harjoitusaika oli
lyhyt. Tarpeisto, vaatteet ja lavasteet saataisiin vasta viime tipas-
sa. Ulkoilma heratti my6s huolta: olisiko pakkanen siedettava, ettei
esittaminen olisi pelkkaa tuskaa? Ja ennen kaikkea: tulisiko yleiso
paikalle?

Kun harjoituksissa pidettiin lyhyt tauko, Satu huomasi, etti
tyoryhma oli uupunut, haluton ja huonotuulinen. Pontius Pilatus
murjotti vasyneena nurkassa, Juudas ryysti kahvia ja naytti hapanta
naamaa. Neitsyt Maria nappaili kannykkaa. Jeesus mutisi ohjaajalle,
etta se yksi hepreankielinen repliikki olisi tassa yhteydessa yleisolle
kasittamaton.

Silloin Satu paatti toimia huoltojoukkojen emantana. Han kuori
ja paloitteli kulhollisen omenia, appelsiineja, banaaneja ja paarynoi-
ta, ja kiersi tarjoamassa niitd koko ryhmille. Jos joku kursaili, han
komensi:

-Nyt syot!
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Se tepsi. Hedelmat olivat herkullisia, energiaa riitti taas ja harjoituk-
set jatkuivat hyvassa hengessa. Esityksestakin tuli ihan kelvollinen.
Myshemmin Ioysimme Satun kanssa toisemme muutenkin kuin
hedelmien valityksella. Olemme olleet pariskunta pitkalti toista-
kymmenta vuotta, ja asumme yhdessa Helsingin Kapylassa.

Mielikuva Satusta emantana, joka mielellaan laittaa ja tarjoilee
ateriaa isollekin joukolle, on sailynyt. Han on useasti sanonut sen
olevan yksi hanen unelmistaan: olla italialainen "mamma famiglia”,
sytyttaa kynttilat, levittaa valkoinen poytiliina, kantaa iso katti-
lallinen pastaa pitkaan, jykevaan poytaan, kauhoa kastiketta isolle
Jjoukolle ystavia ja sukulaisia, kaataa viinia laseihin ja haarata patojen
aarella esiliina liehuen.

Osaltaan Satun unelma on toteutunut ravintola Silvopleessa.
Satu ei itse tee sielld ruokaa, ei tarjoile eiki tiskaa, mutta hinen
henkensa on koko ajan lasna. Han on paikan kasvot, sydan ja ydin,
ravintolan henkinen kokki.

Saamme toistuvasti kuulla, miten herkullista, monipuolista ja
terveellista Silvopleen ruoka on. Se on totta. Jo ravintolan pitka-
ikaisyys ja vakiintunut asiakaskunta ovat osoituksena tasta. Moni
vakioasiakas on vakaasti sita mielta, etta Silvopleen ruoka on ollut
heidan terveytensa pelastus.

Minakin sain tutustua kasvisruokaan Satun ravintolan kautta. Ei
se minulle taysin vierasta ennenkaan ollut, mutta nakemykseni kas-
visruoasta Silvoplee kaansi paalaelleen.

Minun mielikuvissani kasvisruoka oli vaivalloista valmistaa,
maistui kummalliselta, naytti tylsalta eika tayttanyt vatsaa.

Miten vaarassa olinkaan.

Olen syntynyt 1966. Lapsuus- ja nuoruusvuosieni ruokalista
koostui jauhelihakastikkeesta, porsaankyljyksista, kanaviillokista,
juustomakkarasta, lihapullista ja uunilohesta. Joko punaista,

valkoista tai kalanlihaa oli tarjolla aina, joka aterialla, jossain muodossa.



Menneiden vuosikymmenten lihansydnti oli runsasta, mutta poik-
Vielad minun lapsuudessani juurekset ja kaikenlaiset kasvikset olivat
padosassa. Liha oli niiden lisuke. Nykyaan tamai asetelma on kaan-

Sanottakoon tassa selvennykseksi: mina syon edelleen myos li-
haa. Samoin tekee Satu. Syon pienia maaria, kerran pari viikossa,
Satu vield vahemman ja viela harvemmin, ja useimmiten punainen
liha korvautuu kalalla. Yleisin elainproteiinin lihde on minun koh-
dallani juusto tai kananmunat.

Mina pidan lihan mausta. Nautin kylldisesta tunteesta, jota sen
syominen tuottaa. Ymmarran ihmisia, joille siita luopuminen tuntuu
vaikealta. Se on kuitenkin paljolti tottumiskysymys.

Suolistossamme elad noin kilon verran bakteereita, ja eritoten
sellaisia, jotka pitavat samasta ruoasta kuin mekin. Kun syomme
lihaa, meissa ela3 siita pitavia bakteereita. Ja tama bakteerikanta
viestii aivoillemme, mita se haluaa meidan syovan.

Kun ruokavalio vaihtuu, pikkuhiljaa vaihtuvat myos bakteerit.
Kun sydmme padosin kasviksia, lihan kaipuu haviaa myés.

Minun ruokavaliossani on lihaa vain vahan, eika se tuota minul-
le vaikeuksia. Mina ja bakteerini olemme tottuneet sithen. Muutos
tapahtui pikkuhiljaa ja yllattavan helposti.

Kasvispainotteista sekasyontia on kestanyt kohdallani jo vuosia.
Kaipaan lihaa entista harvemmin. Maarat ovat myos koko ajan pie-
nempia. Syon lihan sijaan muita hyvia rasvanlahteita kuten pahki-
noita, ja hyvia proteiininlahteita kuten papuja ja parsakaalia.

Kukaties jonain paivana olen kokonaan vegaani. Se ei ole minul-
le mikaan erityinen tavoite, mutta olen siihen valmis, jos huomaan

olevani sithen siirtymassa.



Kasvisruoka on herkullista

Monesti kuulee sanottavan, ettd ilman eldinproteiineja valmistettu
ruoka ei vain maistu. Etta tuntuu, kuin siita puuttuisi jotain olen-
naista. Ja ettd kasvisten maku ei miellyta samalla tavalla kuin lihan.

On totta, ettei makuasioista parane kiistella. Toisaalta maku-
asiat ovat ainoat, mista ylipaataan voimme kiistella. Faktoissahan ei

Kiistelkaamme siis siita, voiko kasvisruoka olla hyvaa.

Ihmisten mielikuvat pohjautuvat valitettavan usein kokemuksille,
Jjotka ovat vuosikymmenia vanhoja. Kun kasvisruoka alkoi 90-luvul-
la tulla suomalaisiin ravintoloihin, niiden ruokalistat rakentuivat yha
edellisten sukupolvien perinnolle. Kasvisruokaan asti osaaminen ei
riittanyt. Sita ei ollut tarvittu. On siis taysin luonnollista, ettei kas-
visruokaa osattu valmistaa kuin tylsimmalld mahdollisella tavalla.

Vegetaristi-veteraanien kauhutarinat menneiden vuosikym-
menten tarjonnasta sen ajan ravintoloissa ovat suorastaan lannis-
tavaa kuultavaa. Hoyrytettyja porkkanoita, limaisen velttoa muna-
ja herne-maissi-paprikaa suoraan pakastimesta. Ja tarinasta toiseen
toistuu gratinoitu kukkakaali.

Ne ajat ovat onneksi takana. Jokaisessa itsedan kunnioittavassa
ravintolassa on nykyaan tarjolla vaihtoehto niille, jotka eivat lihaa
halua. Ja kasvisruokaa osataan jo valmistaa. Se alkaa maistua hyvalta,
tietenkin ravintolasta riippuen.

Silvopleessi ruoka on hyvaa. Siina se on ollut uranuurtaja. Satu
on herkkusuu, hanen maku- ja hajuaistinsa on poikkeuksellisen
tarkka. Han on alusta pitaen vaatinut, etta hanen ravintolassaan ei
riitd, etta ruoka valmistetaan kasviksista ja on terveellista, sen on

myds maistuttava hyvalta.



Siksi kehotan jokaista, joka vieroksuu
kasvisruokaa sen maun vuoksi,
kokeilemaan itse. Kannattaa
myos valmistautua muuttamaan
mielipidettaan. Hyvin tehty kasvisruoka
on herkullista, monipuolista ja ravitsevaa.
Nama reseptit todistavat sen.

Ruoan ulkonaolla on valia

Sanotaan, etta ensimmaiseksi maistamme silmillamme. Tama patee
yhta lailla kasvisruokaan kuin mihin tahansa ateriaan. Annos, joka
Ne ajat, kun kasvisruoka naytti liejulta, ovat kaukana takana-
pain. Tarjolla on muutakin kuin kasvispyorykoita tai soijanakkeja.
Kuten taman kirjan kuvista voit huomata, hyvin tehty kasvis-
ruoka myds nayttaa herkulliselta. Vihannesten varikirjo on luonnol-
linen, rehellinen ja nostaa veden kielelle. Se syntyy ruoasta itses-

taan. Katso vaikka.
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Kasvisruoka on
ymparistoystavallista

Kaikessa inhimillisessa toiminnassa olisi nykyaidn otettava huo-
mioon ymparistovaikutukset. Se on hyva. Kasvun rajat ovat tulleet
vastaan, emmeka voi olla enaa vain laji, joka kayttaa muita hyvak-
seen. lhminen dominoi planeettaa, mutta olemme edelleen maail-
man osa, emme sen omistajia.

Ihmisen aiheuttama ilmastonmuutos on tuskin kenellekaan enaa
yllatys. Paastjen aikaansaamaa lammaonnousua voi hyvilld syylla pitaa
ihmiskunnan suurimpana haasteena.

Ongelman ydin on kuluttamiseen perustuva elamantapamme.
Siitd iso osuus liittyy ruoantuotantoon, joka on yksi suurimmista kas-
vihuonekaasujen lahteista. Erityisen kuormittavaa on elainperaisen
ruoan tuotanto.

lImasto-ongelmiin kytkeytyy tiiviisti luontokato. Metsid raiva-
taan, jotta lehmille saadaan laidunta. Jotta karjan syotavaksi saa-
daan viljellyksi rehua, metsia raivataan lisaa.

Lihakarja itsessaan on hirmuinen metaanin lihde, ja kaadettu ja
kaskettu metsa lakkaa olemasta hiilinielu. Hiilinielun lisaksi menetetaan
myos lukemattomien lajien elinymparisto. Parhaillaan on kaynnissa
sukupuuttoaalto. Se on voimaltaan ja nopeudeltaan verrattavissa
aikaan, jolloin maahan osunut komeetta tuhosi dinosaurukset.

Kilo naudan- tai lampaanlihan proteiinia vaatii satakertaisen
ihmiset siirtyisivat maailmanlaajuisesti kasvisruokaan, maatalouden
vaatima pinta-ala voitaisiin pienentaa neljasosaan nykyisesta.* Silla
olisi mullistava vaikutus sithen, millaista tilaa annamme muulle ela-

malle talla planeetalla.

*Lihde: Our World in Data, 04/4/2021



On helppo sanoa, ettei yhden ihmisen panos muuta mitaan. Se on
totta, ei se muutakaan. Mutta samalla perusteella voisin jattaa verot
maksamatta, koska yhden ihmisen verojen puuttuminen ei kaada
valtiontaloutta. Tai voisin varastaa kaupasta tavaraa, koska yhden
ihmisen varkaus ei vie kauppaa konkurssiin.

Yksi ihminen ei teoillaan muuta maailmaa, mutta esimerkillaan
han kannustaa muita toimimaan samalla tavalla. Ja kun muutkin
toimivat viisaasti ja vastuullisesti, silla on merkitysta.

Kasvipainotteiseen ruokavalioon siirtyminen on ymparistoteko.

Ja kun omatunto on hyva, ruokakin maistuu paremmalta.

Kasvipainotteinen ruokavalio on
valinta terveyden puolesta

Kasvispitoinen ruokavalio on hyvaksi terveydelle. Sekaan tuskin on
enaa yllatys kenellekaan.

Sydan- ja verisuonisairaudet, jotka ovat meilla kansantauteja,
ovat huomattavasti yleisempia niilla, jotka syovat runsaasti lihaa.
Kasvisravinto on kuitupitoista ja hyvaksi suolistolle. Se vahentas
alttiutta allergioihin. Se parantaa vastustuskykya. Se auttaa pai-
nonhallinnassa.

Jokainen on kuitenkin yksilo. Ravinnon osaa hyvinvointiin ei
voi tarkasti tai yleispatevasti mitata. On esimerkiksi mahdotonta
Olen aina ollut melko terve. Allergioita minulla ei ole, ja flunssaa
tai vastaavaa hyvin harvoin, korkeintaan kerran vuodessa ja senkin
poden yleensa hyvin lievana. On vaikea sanoa, miten paljon hyvasta
voinnistani on ravinnon ansiota.

Sen uskallan kuitenkin todeta, etta minuun 90-luvulla iskenyt



krooninen, autoimmuuninen suolistosairaus on ollut oireeton siita
lahtien, kun aloin syoda reilummin kasviksia ja vahemman lihaa.
Migreeni, joka on ollut seuralaiseni teini-iasta lahtien, pysyy selvasti
paremmin aisoissa, kun syon terveellisesti ja valttelen elainperaisia
proteiineja. Ja ajatukseni on kirkkaampi, kun olen pysynyt lihan-
syonnin suhteen kohtuudessa.

palveluksen terveydellemme. Ravintoasiantuntijat ovat tasta yksi-
mielisia. Kasvipainotteisen ravinnon tuella voimme paremmin niin

fyysisesti kuin henkisesti.

Lihansyonnista luopuminen
on eettinen valinta

Joku minua viisaampi on todennut, etta suhteemme eldintuotan-
toon ja lihansyontiin tulee vaistamatta muuttumaan. Tulevat suku-
polvet kauhistelevat sitd, miten me nyt kohtelemme eldimia, samalla
lailla kuin me nyt kauhistelemme menneiden vuosisatojen orjakauppaa.
Kun ndemme kuvia kanaloista, missa yhta lintua kohden on paperi-
arkin kokoinen tila, tai porsimishakkeja joissa synnyttava emakko
ei mahdu kaantymaan, tai kuvamateriaalia nautojen kuljetuksista
maailmalla, on vaikea I6ytaa puolusteluja lihateollisuudelle.
Tuotantoelaimetkin ovat tuntevia olentoja, ja monet lajit paljon
alykkaampia kuin olemme aiemmin ajatelleet. Se laittaa pohtimaan,
onko elainten teollinen kasvattaminen ihmisravinnoksi ylipaataan
oikein, ja missd mittakaavassa sen olisimme valmiit hyvaksymaan.
Kukaan tunteva ihminen ei lukitsisi koiraansa samanlaiseen kar-
sinaan, missa sikoja pidetaan. Sika on kuitenkin viisas, sosiaalinen

elin, alyltaan samaa tasoa kuin koira tai viisivuotias ihmislapsi.



Ajat, arvot ja asenteet muuttuvat. Tieteellinen tieto lisaantyy, ja teol-
lisen eldintuotannon ongelmat ovat jo kaikkien nakyvilla. Siksi meidan
on pohdittava valintojamme myos eettiselta kannalta. Pitaytyminen
vanhassa vain siksi, etta nain on ennenkin toimittu, ei ole viisautta. Se
on jaarapaista muutoksen pelkoa.

Kasvipainotteinen ruokavalio on hyva tapa helpottaa tuotanto-
elainten ahdinkoa.

Lihatuotannon hillitty, asteittainen alasajo ja siirtyminen hyoty-
kasvien viljelyyn on lopulta hyvaksi kaikille, eika vahiten elaimille
itselleen. Se on myés kuluttajan kukkaron kannalta viisasta. Kas-
vikset ovat jo nyt edullisempia kuin liha. Lihantuotantoa on tuettu
vuosikymmenia poliittisista syista. Sen todellinen hinta on aivan

muuta, kuin mita siita nyt maksamme.

Kasvisruoan syonti
on iloinen asia!

Kasvissyojiin liitetaan monesti tosikkomainen mielikuva.

-Miten voi tietad, onko joku kasvissyoja?

-Ei hataa, han kylla kertoo sen sinulle.

Vitsi vaittaa, ettd kasvissydjat — kuten "hyvaan” pyrkijat yleen-
sakin — ovat omahyviisia ja itsekeskeisia, ja tekevat itsestdaan nume-
ron. Paatos pitaytya erossa elainkunnan tuotteista on muka pelkka
keppihevonen, vain tapa esittaa olevansa parempi kuin muut.

Osittain tama holmo mielikuva kytkeytyy aikaan, jota elamme.
Maailma on monella tavoin murroksessa. |hmiset haluavat turvaa,
ja tarttuminen vanhaan tarjoaa juuri sita. lhmiset jakautuvat aari-
paihin. Vastapuoli nahdain kuvitellun ryhmansa edustajina eikd

yksiloina.



Kasvissyonnin nousu marginaalista valtavirtaan ei ole kaynyt hel-
posti tai kaden kaanteessa. Jarruna on ollut paitsi ihmisten asen-
teet, myos ruoantuotannon kansallinen ja kansainvalinen verkosto,
kaikkine poliittisine kiemuroineen ja tukijarjestelmineen. Systeemi
ei muutu hetkessa. Se ei my6skaan muutu vapaaehtoisesti.

Tassa valossa jopa sallisin kasvissyojille hiukan oman selan taput-
telua. He ovat olleet koko ajan oikeassa. Aika on sen osoittanut. Tie-
de puoltaa kasvipainotteiseen ruokavalioon siirtymista, katsomme
sita miltd kantilta tahansa, kaytannallisesti katsoen poikkeuksetta.

Kasvissyojatkin pitavat juhlia. Hekin herkuttelevat, nauttivat
viinista ystavien seurassa ja pitavat hauskaa aterian aaressa. Jollei
joulukinkun muovaileminen savustetusta tofusta, kastikkeineen ja
neilikoineen kaikkineen, osoita huumorintajua, niin mita sitten?

Kasvisruoka on erinomainen vaihtoehto. Se on herkullista, te-
kee terveeksi, alykkaaksi ja iloiseksi, antaa hyvan omantunnon,
vapauttaa tuotantoelaimet ja pelastaa maailman siina sivussa. Ja
parasta kasvisruokaa on sellainen, joka on valmistettu Silvopleen

reseptien mukaan.

Hyvaa ruokahalua!

Reidar Palmgren
nayttelija-kirjailija,
kasvipainotteisen sekaravinnon syoja



YIi 90 reseptia kasvisruoan

edellakavijan, ravintola Silvopleen
ruokalistalta

Kasvisruoka ei ole vain ilmastoteko — se on myos itsestaan huolehtijan
ja elainten ystavan valinta. Kasvisruokaa a la Silvoplee -kirjasta loydat
niin Silvopleen klassikoita kuin ajanmukaisia herkullisia kasvisruokia
joka keittioon: Aloita aamusi Aurinko-smoothiella, testaa sitruunaista
kikhernepataa tai afrikkalaista paprika-maapahkinakeittoa ja tee
jalkkariksi Helgan kakkua. Mukana on my®6s elavan ravinnon

annoksia, joissa vitamiinit, kivennais- ja hivenaineet sailyvat

ihanteellisesti. Jokainen kirjan annos valmistetaan alusta
saakka puhtaista raaka-aineista.






