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MUU FAVAN™ KAYTTOOPAS JA VALIKOITUJA RESEPTEIA

MAUKKAASEEN JA RAVITSEVAAN RUUANLAITOON
KEITTIOAMMATTILAISILLE

SAME SAME BUT PLANT-BASED
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Fermentoidusta harkapavusta valmistettu monipuolinen raaka-aine kaikkeen ruuanlaittoon

o KOTIMAINEN W VAN3 NEUTRAAL
| MAKU
RUNSAASTI PROTEINIA %, \* AR oo @) Vit
174 g per 100 g ~ , | I YSTAVALLINEN
KUIDUN LAHDE - MONIPUOLINEN
5,6 gper100g RAAKA-AINE
<7 PAREMP]
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MIKSI VALITA MUU FAVA™
LAUTASELLE?

VATSAYSTAVALLINEN

Fermentointi tekee harkapavusta vatsaystavallisen raaka-aineen. Suolistossa muodostuu vahemman kaasuja,
koska fermentoinnin mikrobit ovat jo osittain pilkkoneet harkapavun.

NEUTRAALI MAKU

Tuotteessa ei ole harkapavulle tyypillista kitkeraa sivumakua.
Neutraalin makuinen tuote on helppo maustaa omaan reseptiin sopivaksi.

MONIPUOLINEN RAAKA-AINE

Pastaa, salaattia, laatikkoruokia, curryja, texmex-ruokia, tahnoja ja piirakoita. You name it, MUU Fava™ has if!
MUU Fava sopii kaikkeen ruuanlaittoon.

RAVITSEMUKSELLISESTI ERINOMAINEN

Runsaasti proteiinia sisaltava MUU Fava™ on kuidun lahde ja siten ravitseva ja terveellinen raaka-aine.
MUU Favalle on myonnetty Sydanmerkki, joten se sopii ravitsemuksellisesti erinomaisesti
joukkoruokalluissa kaytettavaksi raaka-aineeksi. Tuote sisaltaa myos rautaa.

HELPPO KAYTTAA

MUU Favaa™ on helppo kayttaa. Tuote on kayttovalmis sellaisenaan tai sen voi kypsentaa
haluamallaan tavalla. Katso parhaat kypsennystavat tuotteelle sivulta 6.

TILAA LUOVUUDELLE

Neutraalin makuinen MUU Fava™ antaa tilaa luovuudelle. Tuote sopii niin suolaiseen ruuanlaitfoon kuin
makeisiin herkkuihin proteiinia ja kuitua lisaamaan. Tuote on helppo maustaa omaan makuun sopivaksi.
Tuofteen voi paistaa rapeaksi pinnalta, kuivata ja jauhaa fai blendata mukaan massoihin fai tahnoihin.

KOTIMAINEN

100 % kotimainen kasviproteiini, joka el sisalla mitaan muuta kuin kotimaista harkapapua, vetta ja suolaa.
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1555 MUU FAVA™ PALA NAKU 2,5KG i

AINESOSAT: rermentoitu harkapapu: harkapapu (Suomi), vesi, suola.

6"430078"149457 ">
RAVINTOARYOT Transbox
Energia 415 k) / 99 keal, Rasva 1,6 g, josta tyydyttyneitd 0,3 g, Hiilihydraatit 6,1 g, josta sokereita 0,5 g, ‘ H “ ‘ m m
Kuitu 5,6 g, Proteiini 17,4 g, Suola 0,1 g. Rauta 3,5 mg (25 % Paivittaisen saannin vertailuarvosta.) e Il ingrginaganily
L _
= 0 ® a0
1558 ™
y Pakkaus
AINESOSAT: rermentoitu harképapu: hirkapapu (Suomi), vesi, sokeri, maltodekstriini, suola. . UJM!U 1J!U9J 5
RAVINTOARVOT Transbox
Energia 415 k) / 99 kcal, Rasva 1,6 g, josta tyydyttyneita 0,3 g, Hillihydraatit 6,1 g, josta sokereita 0,5 g, ‘ Hm ‘ ‘ ‘
Kuitu 5,6 g, Proteiini 17,4 g, Suola 0,1 g. Rauta 3,5 mg (25 % Paivittaisen saannin vertailuarvosta,) el'a30078M149617 s

1569 MUU FAVA™ MURU NAKU 2,5KG (i

AINESOSAT: rermentoitu harkapapu: harkapapu (Suomi), vesi, suola. 6230078149525 Il
Transb
RAVINTOARVOT ransbox
Energia 415 kJ / 99 kcal, Rasva 1,6 g, josta tyydyttyneita 0,3 g, Hillihydraatit 6,1 g, josta sokereita 0,5 g, ‘ W“ ‘ ‘ ‘ “
Kuitu 5,6 g, Proteiini 17,4 g, Suola 0,1 g. Rauta 3,5 mg (25 % Paivittaisen saannin vertfailuarvosta.) 614300781 149549 1>

1559 MUU FAVA™ MURU TUMMA 2,5K6 _ -.....

3

2

AINESOSAT: rermentoitu harkapapu: harkapapu (Suomi), vesi, sokeri, maltodekstriini, suola.

6"430078"149662 ">
RAVINTOARYOT Transbox
Energia 415 kJ / 99 kcal, Rasva 1,6 g, josta tyydyttyneita 0,3 g, Hiilihydraatit 6,1 g, josta sokereita 0,5 g, ‘ ‘ H ‘
Kuitu 5,6 g, Proteiini 17,4 g, Suola 0,1 g. Rauta 3,5 mg (25 % Paivittaisen saannin vertailuarvosta,) 61'4300781149586 I
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Kuka olisi uskonu, etfa jokin niin pieni, kuin harkapapu voisi ratkaista monta hankalaa kysymysta Harkapapu sitoo ilmasta typpea maaperaan,
ruuan fulevaisuudesta? Me fiesimme. Pelkka harkapavun heittaminen kattilaan ei auta, vaan ratkaisu minka ansiosta sen viliely er kayhdyta maaperas
e : .y : : . : samalla tavalla kuin muiden kasvien viljely. Harka-
on fermentoinnissa, _okq fekee ha_r_k_gpav_us’ra helpor_nmln_ sulavan, antaa 5|I_I_e fasapainoisemman ami- hapu on myds hyvin vastustuskykyinen monille
nohappokoostumuksen |a tekee siita ravitsemuksellisesti paremman proteiinin lahteen. taudeille ja tuholaisille, mika vihentad tarvetfa
Fermentointi myds tuo makua ja parantaa harkapavun tekstuuria, eli fuplaa makunautinnon! kayftaa kemiallisia forjunta-aineita ja lannoitfeifa.
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Yksi vanhimmista Parantaa harkapavun Tekee harkapavusta Hyvaa terveydelle, Nostaa harkapavun
ruuan sailontatavoista ravitsemuksellisia vatsaystavallisen. silla fermentoitu proteininipitoisuutta |a
joka trendaa falla ominaisuuksia ja tekee  Vatsa tuottaa vahemman harkapapu sisaltaa vahentaa trypsiini-
hetkella isost! siifa todella ravitsevan  kaasuja, koska mikrobit kurtua ja rautaa. inhibnttorien aktivisuut-
raaka-aineen. ovat o osittain ta, mika favallisesti
pilkkoneet harkapavun hidastaa protennin

ravintoaineet. Imeytymista.



= PANNULLA

Pals’ra pienessa maarassa oljga kunnes pm’ra on
pals’runu’r ’rasalses’rl

B2 UUNISSA

‘Sekoita tuotteeseen pieni mééré ‘Eiljgé‘ El halua-

masi mausteet. Paahda noin 175 as’reessa kunnes =

MUU FavaTM on ruskistunut.

& MARINONTI

Marinai joko paistettuna tai paistamattomana. '
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Kuwamaus’ra ennen palsfamls’ra = j
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Tuote sopii myds kglmavalmlstukseen ' W
esimerkiksi vuokarumssa Ja kas’nkkenssa.‘[ O e
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HOW TO FAVA?

KASTIKKEET

Lisaa MUU Fava™ kastikkeeseen valmistuksen
loppuvaiheessa. Valta pitkaa hauduttamista.

o

<= OALAATIT

MUU Fava™ kay salaattien komponentiksi
marinoituna tal kuivamaustettuna.

TAYTTEET

MUU Fava™ sopii erinomaisesti taytteeksi esimer-
kiksi piirakkaan, uuniperunalle tai erilaisiin leipiin.

R TAHNAT

MUU Favalla™ valmistat herkullisia fahnoja, kuten
hummuksen fai skagenin.

(P VUOKARUOAT

Sekoita MUU Fava™ hellavaraisesti muiden
raaka-aineiden joukkoon. Toimii myos
kylmavalmistetuksessa.

¥ SOSEKEITOT

MUU Fava™ soseutuu hyvin ja tuo taytelaisyytta

Ja ravinteikkuutta keittoihin. Kokeile myos rapea-

na ripotteena keiton kanssa.

&= KASVISPIHVIT JA PYORYKAT

MUU Fava™ on ravinteikas ja vatsaystavallisempi
vaihtoehto kasvispihvien padraaka-aineeksi.

PROTEIINILISANA

Kayta MUU Favaa™ smoothiessa, leivonnaisissa,
valipaloissa, you name it - MUU Fava™ makes it!

HOW
TO FAVA'?

MUU Fava™ sopii moneen, mutta jotkut valmis-
tustavat sopivat tuotteelle toisia paremmin.

X PITKA HAUDUTTAMINEN

Tuote on valmis nautittavaksi, joten
pitkia kypsennysaikoja el farvita.

LAIHAT LIEMET

MUU Fava™ sitoo itseensa vetta, joten
suurustamattomattomissa keitoissa |a
kastikkeissa sen rakenne voi rikkoontua
helpommin.

VOIMAKAS SEKOITTAMINEN

Paitsi jos hyodynnat MUU Favaa™ esim.
sosekeltossa tal pinaattivohveleissa.




Energiaa kl/kcal
Rasvaa g

josta tyydyttyneita g
Hillihydraatteja g
josta sokereita g
Ravintokuitua g
Protelinia g

Suolaa g

Rautaa mg

& FAVA™ PALA NAKU

415/99
1,6

0,3

b,

0,5
5,6
17,4
0,10
3,5

vs. LIHA

‘3 NAUDAN PAISTIJAUHELIHA

678/162
8,6

3,3

0

0

0

20,8
0,20

3,1

ﬂ BROILERIN FILEESUIKALE

456/109
¢

0,6

0

0

0

22,4
0,17

0,4



VALMISTETTU
~ SUOMALAISESTA
HARKAPAVUSTA SUOMESSA

HYVAA SUOMESTA -MERKKI

TUKEE SUOMALAISTA
ELINKEINOELAMAR

MINIMAALINEN
PROSESSOINTI

FERMENTOINNIN ANSIOSTA
VATSAYSTAVALLINEN

5. SOIJAPROTEIINI

SOIJAN TUOTANTO LISAA MONOVILJELYA
JA METSAKATOA, KOSKA SOLJA ON
YLEISIN LIHATUOTANNON REHU

KAUPASSA MYYTAVAN SOIJAN ALKUPERAA
EI AINA PYSTY TARKISTAMAAN

SOIJA ON ALLERGEENI

TEKSTUROIDUT SOLJATUQTTEET OVAT
ULTRAPROSESSOITUJA.

SOIJAISOLAATTI VOI AIHEUTTAA
VATSANVAANTEITA




MUU FAVA"
- TABBOULEH SALAAITI

SAANTO: N. 1,800 KG / A 36 X 0,050 KG ANNOS

0,500 kg kypsa bulgur Keita bulgur paketin ohjeen mukaan. Sekoita MUU Fava™ Pala
0,250 kg MUU Fava™ Pala Tumma ja olivioljy kypsan bulgurin joukkoon ja anna jaahtya.

0,300 kg tomaatti, kuutioitu

0,300 kg kurkku, kuutioitu Sekoita kuutioidut kurkut, tomaatit ja aprikoosit keskenaan

0,150 kg kuivattu aprikoosi, kuutioitu bulgurin kypsyessa.
0,025 kg kevatsipuli, hienonnettu

0,025 kg minttu, hienonnettu Yhdista MUU Fava™-bulgurseos hienonnettujen yrttien ja

0,025 kg persilja, hienonnettu kasvisten kanssa, |a mausta reseptin lopuilla ainesosilla. Se-

0,050 kg sitruunamehu koita huolellisesti ja farkista maku.

0,010 kg sitruunankuori, raastettu

0,200 kg olivioljy Anna Tabboulehin asettua jaakaapissa muutama tunti ja

0,015 kg suola sekoita viela ennen tarjoilua. Koristele salaatti tuoreilla

0,005 kg rouhittu mustapippuri yrtellla, olivioljylla, punaisella chililla ja granaattiomenan
siemenilla.

Viimeistelyyn:

Tuoreita yrtteja

Olivioljya

Punaista chilia
Granaattiomenan siemenia

10



SKAGEN

MUU FAVA"

SAANTO: N. 3,800 KG / A 38 X 0,100 KG ANNOS

1,000 kg MUU Fava™ Muru Naku
1,250 kg vegaaninen aioli

1,000 kg Oatly kaura fraiche
0,200 kg punasipuli, brunoise
0,250 kg savustettu porkkana, brunoise
0,050 kg piparjuuri, raastettu
0,025 kg tilli, hienonnettu

0,025 kg ruohosipuli, hienonnettu
0,050 kg sitruunamehu

0,010 kg sitruunankuori, raastettu
Suola

Sokeri

Mustapippuri

Viimeistelyyn:
Caviart-levakaviaaria
Tuoretta tillia

Sekoita aioli ja kaura fraiche tasaiseksi kreemiksi. Lisaa jouk-
koon punasipulit, yrtit, savustettu porkkana ja piparjuuri.

Lisaa vimeiseksi MUU Fava™ Muru Naku ja mausta sitruuna-
mehulla, suolalla, sokerilla ja mustapippurilla.

Tarjoile MUU Fava™ Skagen esimerkiksi kasvipohjaisten
pinaattivohveleiden kera.

11



MUU FAVA"
PINAATTIVOHVELIT

SAANTO: N. 3,000 KG / A 70 X 0,050 KG PAISTETTUJA VOHVELEITA

1,000 kg kasvipohjainen maitojuoma Soseuta ensin kasvipohjainen maitojuoma ja pinaatti sileaksi,
1,000 kg kasvipohjainen ruokakerma 17% vihreaksi nesteeksi. Soseuta kerma ja MUU Fava™ Muru
0,500 kg tuore pinaatti vastaavalla tavalla.

0,500 kg MUU Fava™ Muru Naku

0,025 kg vaalea misotahna Lisaa kuivat aineet ja misotahna. Soseuta koko massa tasal-
0,400 kg gluteeniton jauhoseos seksi Ja anna turvota vahintaan 15 minuuttia.

0,025 kg leivinjauhe

0,010 kg ruokasooda Voitele kuumennettu vohvelirauta vegaanisella margariinilla
0,025 kg suola Ja paista vohvelit. Nosta jaahtymaan ritilan paalle ja tarjoile
0,025 kg sokeri lampoisena esimerkiksi herkullisen MUU Fava™ Skagenin
0,005 kg valkoviinietikka kanssa.

12



MUU FAVA"
MAAPAHKINACURRY

SAANTO: N. 2,000 KG / A 14 X 0,150 KG ANNOS

0,500 kg MUU Fava™ Pala Naku, Mausta MUU Fava™ Naku Pala haluamallasi currymausteella
currymaustettu Ja anna maustua.
0,100 kg keltasipuli, viipaloitu
0,020 kg valkosipuli, hienonnettu Freesaa sipuleita miedolla lammaolla hetken aikaa, nosta
0,050 kg rypsioljy lampoa ja lisaa currymaustettu MUU Fava™ Pala. Paista hetki
1,000 kg kookosmaito Ja sekoita hellastl, jotta palat ja sipulit ruskistuvat kauttaal-
0,400 kg wok pakastevihannekset taan.
0,100 kg maapahkinavoi
0,025 kg limemehu ja -kuori Lisaa kookosmaito, maapahkinavol ja pakastevihannekset.
0,020 kg suola Kuumenna kiehuvaksi. Mausta lopuksi limen kuorella ja me-
0,020 kg sokeri hulla, suolalla, sokerilla seka kurkumalla.
0,020 kg kurkuma

Tarjoile hoyryavan basmatiriisin kanssa ja koristele annos
Viimeistelyyn: tuoreella korianterilla, paahdetuilla maapahkinoilla ja kasvi-
Korianteria pohjaisella jogurtilla.

Paahdettuja maapahkinoita
Kasvipohjaista jogurttia

Tarjoiluun:
Basmatiriisia

13



MUU FAVA"

PALERMOLAINEN PASTAVUOKA

SAANTO: N. 3,500 KG / A 10 X 0,300 KG ANNOS

0,500 kg raaka pasta

0,600 kg MUU Fava™ Pala Naku
0,055 kg rypsioljy

0,200 kg keltasipuli, viipaloitu
0,020 kg valkosipuli, hienonnettu
1,000 kg vesi

0,050 kg sienifondi

0,010 kg kurkuma

0,030 kg suola

0,004 kg paprikajauhe

0,025 kg sokeri

0,002 kg mustapippurirouhe
0,800 kg vuusto-kasviruokakerma
0,300 kg kasvipohjainen tuorevuusto
0,200 kg vuustoraaste

Koristeluun:
Tuoteita yriteja
Olivioljya

Freesaa sipuleita rypsioljyssa, kunnes ne ovat kypsia. Kaada
voideltuun vuokaan raaka pasta, MUU Fava™ Pala ja sipulit.
Sekoita hellasti.

Sekoita keskenaan kasviruokakerma, kasvipohjainen tuore-
vuusto, vuustoraaste ja mausteet. Lisaa kermamausteseok-
seen vesl. Kaada nesteet vuokaan, peita vuoka kannella ja
kypsenna 150-asteisessa uunissa 1tunnin ajan.

Ota kansi pois, sekoita Ja kypsenna vuokaa viela vartin
verran. Koristele tuoreilla yrteilla ja olivioljylla.

14



SAANTO: 4 ANNOSTA

1,000 kg kypsa sushiriisi

0,400 kg MUU Fava™ Pala Tumma
0,250 kg teriyaki kastike

0,200 kg kurkku, kuutioitu

0,200 kg avokado, kuutioitu
0,100 kg alfalfa idut

0,100 kg retiisi, pikkeloity

0,100 kg broccolini, ryopatty
Suola

Rypsioljy

Viimeistelyyn:
Vegaanista aiolia
Seesaminsiemenia
Tuoretta korianteria
Limea

MUU FAVA"
POKE BOWL

Esivalmistele kaikki raaka-aineet. Mausta MUU Fava™ Pala
teriyakikastikkeella, suolalla ja rypsioljylla. Anna marinoitua
vahintaan 30 minuuttia. Voit kayttaa MUU Favan™ kylmana
tal lammitettyna

Aseta riisi kulhon pohjalle ja kokoa annokset jakaen
komponentit tasaisesti kulhothin.

Koristele annokset aiolilla, seesaminsiemenilla,
korianterilla ja limella.

MUU FAVA™ TERIYAKI-MARINOITUNA SOPII
HYVIN MYOS BAO BUNIEN TAI PATONKIEN
TAYTTEEKSI!

15



TAYTELAINEN MUU FAVA"
- BATAATTISOSEKEITTO

SAANTO: N. 6,500 KG / A 20 X 0,300 KG ANNOS

1,000 kg vesi Soseuta padassa ensin MUU Fava™ Muru, bataattisose |a
1,500 kg bataattisose vesi, kunnes massa on mahdollisimman sileaa.

0,500 kg MUU Fava™ Muru

1,000 kg vesi Lisaa loput aineksen pataan ja soseuta. Kuumenna ja tarjoile.

1,500 kg kasvipohjainen kerma
0,065 kg kasvisliemijauhe, vahasuolainen  Resepti sopit myos kylmavalmistukseen.

0,002 kg timjami, kuivattu Kylmavalmistuksessa tulee huomioida sopivan tarkkelyksen
0,008 kg sipulijauhe lisaaminen oikeassa suhteessa.
0,020 kg suola
0,020 kg sokeri
™
MUU FAVA" PROTEIINIROURE snanto: n. 1,150 kg
1,000 kg MUU Fava™ Muru Sekoita MUU Fava™ Murun joukkoon rypsioljy ja paista uunissa 160
0,250 kg kurpitsansiemen asteessa noin 20 minuuttia. Sekoita lastalla ja paista viela 15-20 minuuttia
0,250 kg auringonkukansiemen kunnes MUU Fava™ Muru on kauttaaltaan rapeaa.
0,050 kg rypsioljy Lisaa siemenet ja paista viela 20 minuuttia, jotta siemenet paahtuvat.
0,015 kg suola Mausta suolalla ja haluamillasi kuivamausteilla.
0,025 kg yrttimaustesekoitus Tarjoile esimerkiksi keiton tai salaatin lisakkeena.

16
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MUU FAVA"
MAISSIFRITTERIT

SAANTO: 1,000 KG / A 15 X 0,050 KG VALMIITA FRITTEREITA

0,250 kg MUU Fava™ Muru Naku Hienonna sipuli. Kuullota pannulla pienessa maarassa oljya,
0,200 kg kasvipohjainen maitojuoma kunnes sipulit pehmenevat. Lisaa hienonnetut valkosipulin
0,075 kg kikhernejauho kynnet ja kypsenna viela hetki.

0,050 kg gluteeniton jauhoseos

0,050 kg maissirae, eli polenta Soseuta MUU Fava™ Muru ja kasvipohjainen maito kutterissa.
0,005 kg ruokasooda Lisaa kuivat aineet ja freesatut sipulit. Sekoita mausteet |a
0,100 kg pakastemaissi, sulatettu maissit.

0,100 kg sipuli, hienonnettu

0,010 kg omenaviinietikka Anna massan asettua hetki kylmassa ja muotoile pihveiksi.

0,010 kg soijakastike Voit kuorruttaa pihvit gluteenittomalla pankolla tai maissilas-
0,010 kg sienifondi tullla, jolloin saat pihveille viela rapeamman pinnan.

0,005 kg vaalea misotahna

0,005 kg ravintohiiva Uppopaista 170 °C rasvassa 3-4 minuuttia fai pannulla reilus-
0,005 kg Dijon sinappi sa 0ljyssa 2 minuuttia per puoll. Anna vetaytya ja tarjoile
Suola dippikastikkeen kera.

Mustapippuri

Panko-korppujauho

Tarjoiluun:
Haluamasi dippia
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