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Pillimehu sisdltaa merkista riippumatta paljon sokeria.
Vertailussa oli mukana 15 tuotetta.

Pillimehussa tuhti
annos sokeria

Kahden desilitran pillimehussa on Kuluttaja-lehden vertai-
lun mukaan sokeria kahdeksan sokeripalan verran.

Monessa perheessi ”sokeritokotit” ovat kuitenkin arki-
juomaa. Jos lapsi tottuu makeisiin makuihin, kunnon ruoka
ei ruoka-aikana vilttdmittd maistu.

Mehujen sokeri vahingoittaa myods hampaita, jos niiti saa
juoda pitkin paivaa.

Tdysmehun sokeri on perdisin hedelmists, mutta
luontaista sokeria voi olla yhti paljon kuin mehujuomassa
lisdtty4 sokeria.

Ravitsemustieteilija Pipsa Kyttild pitdi tdysmehuja vain
“askelen parempana vaihtoehtona” kuin mehujuomia. Téys-
mehut siséltdvit hedelmien ja marjojen ansiosta enemmsén
ravintoaineita.

”Lapselle kannattaa antaa janojuomaksi vetti ja aterialla
maitoa tai piim#a. Mehu sopii parhaiten juhlajuomaksi.”

Mehut ovat lasten sokerildhteisti selvé ykkonen. Niiden
osuus sokerin saannista on 27 prosenttia.

TARJAHALLA

PETTERI HAUTAMAA

Ruisfisuburgerin sydan on kotimainen lahnapihvi.

Ruisfisuburgerin
valissa lahnaa

Kotimaiselle kalalle on kysynti# joukkoruokailussa. Hel-
singin kaupungin liikelaitos Palmia esitteli keskiviikkona
World Design Capital Helsinki -vuoden kunniaksi kehitté-
ménsé Ruisfisuburgerin.

”Burgerin salaisuus on lahnapihvi”, paljastaa burgerin
kehittelysti vastannut tuotesuunnittelija Petteri Hauta-
maa Palmialta.

”Paljon on puhuttu kotimaisen kalan kiyton lisidmisesté.
Etenkin sirkikalat on luokiteltu roskakaloiksi, vaikka niiti
voisi kiyttdd vallan mainiosti my6s ruuanlaitossa. Siksi
oli hienoa olla mukana kehittdmaissi lahnasta herkullista
pihvid”

Ruisfisuburgerin pihveihin tarvittavat lahnat kalastetaan
Uudessakaarlepyyssé, missid ne my6s késitelldéin ja pakas-
tetaan massana. Pakastemassasta valmistetaan Palmian
omalla pihvilinjalla lahnapihvit.

Lahnapihvin ympérille burgeriin tulee my6s amerikansa-
laattia, suolakurkkua, tomaattia, juustoviipale sekd ham-
purilaiskastiketta. Koko komeus sullotaan Reissumiehen
viliin.

"Risfisuburgeria tarjoillaan kokeiluluontoisesti seki kou-
luruokailussa ettd henkilostoravintolapuolella. Palautteita
odottelemme kiinnostuneina. Etenkin lapset tunnetusti
tykkégvit burgereista, joten on mielenkiintoista kuulla miti
he tuumaavat kalatiytteisestd burgerista.”

Hautamaa muistuttaa, ettd myos ruoka on muotoilua ja
sopii vallan hyvin osaksi World Design Capital Helsinki
-juhlavuotta.

”Lounas on todellista arjen muotoilua. Minusta esimer-
kiksi juureksien omat muodot kannattaa siilyttdd ruuanlai-
tossa”, vinkkaa Hautamaa.

STINA HAASO

Helppoja resepteja
nuorille leipojille

Ruotsalaiset Asa ja Ebba Swanberg ovat koonneet Ebban
suosikkiresepteisti mukavan nuorelle leipurille sopivan
reseptikirjan.

Reseptit ovat tavallisia perusresepteji, joista kivoilla
ideoilla on kehkeytynyt omaleimaisia leivonnaisia. Niilld on
helppo aloittaa.

Koska leivonta on muuta ruuanlaittoa tarkempaa kemiaa,
onnistuminen perustuu tarkkoihin ainesuhteisiin. Koska
Ebba on jo kokeillut omia
sovellutuksiaan, niitd on
kohtalaisen turvallista
noudattaa ilman epéi-
onnistumisen vilitonti
uhkaa.

Swanbergien Lemp-
parileivonnaiset sopii
varhaisteini-ikdiselle lei-
vonnasta kiinnostuneelle
virikkeitd antamaan.

MAIKKI KULMALA
Asaja Ebba Swanberg:
Lempparileivonnaiset.

88 stvua. Karisto.

Béchamel el maltokastike on

vaaleiden kastikkeiden kunmgatar

Samettisen pehmei
maitokastike on
muuntautumis-
kykyinen.

Ranskalaiset kokit ovat kuu-
luisia keittotaidostaan. Heididn
keittivissddn syntyi béchamel
eli valkoinen peruskastike,
my6s maitokastikkeena tunnet-
tu.

Hyvin maitokastikkeen val-
mistus kannattaa opetella, silld
sitd tarvitaan esimerkiksi la-
sagnen valmistuksessa. Lisdksi
téyteldisestd maitokastikkeesta
polveutuu monta herkullista
versiota.

Valkoisen peruskastikkeen
liemeksi kéytetdin maitoa.
Kermakastike syntyy ruokaker-
malla tai kermamaidon sekoi-
tuksella.

Tavallisimmin valkokastike
suurustetaan vehn&jauhoilla.
Saostamisen voi tehdid my6s
keltuaisilla tai suurustejauhoil-
la.

Erilaisilla makuaineilla pe-
ruskastike muuntuu tarjoiluti-
lanteen ja lisikkeiden mukana.
Pastalle katkarapukastiketta,
kalalle pinaattikastiketta,
kasviksille juustokastiketta ja
kesén uusille perunoille muna-
kastiketta, kaikki valmistetaan
samasta perusohjeesta muun-
tamalla.

Maitokastike

4 annosta

40 gvoita

1/2 dl vehn&jauhoja

5 dl maitoa

ripaus musta- tai valkopippuria
1/2 tl suolaa

(ripaus sokeria)

Sulata voi kattilassa. Kiehau-
ta siind jauhot. Lisd4 maito ja
sekoita kastike tasaiseksi. Anna
kiehua 3-4 minuuttia. Mausta.
Tarjoa kalan, perunoiden tai
kasvisten kanssa.

Juustokastike
4 annosta
1 annos maitokastiketta
2-3 dl (100-150 g) emmental-
raastetta

Jatid kastikkeesta suola pois.
Lisdd valmiiseen kastikkeeseen
juustoraaste pienissé erissi. Se-
koita kunnes juusto sulaa. Kéyti
juustokastiketta kasvisten ja
pastan kastikkeena, lasagneen
tai kuorrutuksiin.

Kinkkukastike
4 annosta
1 annos maitokastiketta
100 g palvikinkkua kuutioina
pitkd purjoa hienonnettuna
1rkl sinappia

Jité kastikkeesta suola pois.
Lisdd joukkoon kinkkukuuti-
ot, purjo ja sinappi. Keitd pari
minuuttia. Tarjoa perunoiden,
pastan ja kasvisten kanssa.

Pahkindkastike

4 annosta

1 annos maitokastiketta

1/2 paketti Koskenlaskija voi-

makasta

1/2 dl hasselpdhkinirouhetta
Valmista kastike ilman suo-

laa. Lisd4 juusto pienini noka-

reina ja kuumenna sekoittaen,

kunnes juusto on sulanut. Lisdi

piahkindrouhe. Tarjoa pastan

kastikkeena.

JAANA KANKAANPAA

h

KOTIKOKIN
KASTIKEKOULU

Munakastike
4 annosta
1 annos maitokastiketta
2 kovaksi keitettyd munaa
1/2 dl ruohosipulisilppua

Lis## kastikkeeseen hienon-
netut munat ja sipulisilppu.
Tarjoa lisiksi paistettua kalaa
tai kalapuikkoja.

Katkarapukastike
4 annosta
1 annos maitokastiketta
2 tl tomaattisosetta
ripaus cayennepippuria
200 g katkarapuja
2 rkl tillisilppua

Jitd kastikkeesta suola pois.
Mausta maitokastike tomaat-
tisoseella ja pippurilla. Lisdd
katkaravut ja kuumenna. Ei
tarvitse varsinaisesti keittda.
Mausta lopuksi tillilld. Tarjoa
pastan tai riisin kastikkeena.

Kermakastike lihapullille

6 annosta

3dlvettd
1liha-juuresliemikuutio

3 rkl suurustetta ruskeille - tai
vaaleille kastikkeille

VAIHTELUA KAHVIHETKEEN

Chilisuklainen maitokahvi

3 annosta

3 dl kahvimaitoa

noin 50 g chilisuklaata (Fazer)
2 dlvettd

3 mittaa kahvijauhetta
Pinnalle

1dl kahvimaitoa

(sokeria)

Suodata vahva kahvi. Kuu-
menna maito pinnoitetussa
kattilassa ja paloittele suklaa
joukkoon. Sekoita, kunnes suk-
laa sulaa.

Kaada kahvi kuppeihin tai
kuuman kestéviin laseihin.

Lisdd péadlle suklaamaito.
Kuumenna pinnalle tuleva kah-
vimaito ja vaahdota. Nostele
vaahtoa annoksen piille. Ha-
lutessasi ripottele vield sokeria
vaahdon pinnalle.

Vinkki: Kokeile muitakin
maustettuja suklaita tai vaihda
chilisuklaa maustamattomaan
tummaan suklaaseen.

Tee lasagnelevyista tasainen kerros kastikkeen paalle. Levita

juustolla maustettua maitokastiketta paallimmaiseksi.

2 dl ruokakermaa

400 g lihapyorykoiti

1dl sinappista kurkkusalaattia
Pinnalle

persiljasilppua

Mittaa vesi kattilaan. Muren-
na liemikuutio joukkoon. Vat-
kaa suurustejauhe kiehuvaan
nesteeseen.

Lis#dd kerma ja lihapyorykit,
kuumenna ja mausta kurk-
kusalaatilla. Ripottele pinnalle
persiljaa.

Pinaattikastike

4 annosta

1 annos maitokastiketta

150 g pakastepinaattia

ripaus valko- tai mustapippuria

Chililla maustettu suklaa antaa mlelenkuntmsen lisdmaun
kahvijuomaan.

1/4 tl muskottia
ripaus sokeria
1/2 tl suolaa

Lisdd sulatettu ja valutettu
pinaatti ja mausteet maitokas-
tikkeeseen. Anna hautua muu-
tama minuutti. Tarjoa kalan ja
keitettyjen perunoiden kanssa.

Kala-pinaattilasagne
8-10 annosta

noin 18 lasagnelevyi
Kala-pinaattikastike

2 isoa sipulia hienonnettuna
2 rkl voita

1 paketti (150 g) pakaste-
pinaattia

1rkl vehn#jauhoja

2 prk (2400 g) tomaattimurskaa
1/2 kalaliemikuutiota

2 valkosipulin kyntté

1/2 tl mustapippuria

2 tl sokeria

1 paketti (noin 150 g)
kylmésavulohta
Juustokastike

noin 50 g voita

1dl vehnijauhoja

11 maitoa

1/4 tl mustapippuria

1/2 tl suolaa

3d1 (150 g) punaleima-
emmentalraastetta

Ruskista hienonnettu sipuli
kuultavaksi pannulla. Lisda
kuivaksi puristettu pinaattisose
joukkoon. Lis#d muuta aineet
paitsi kala. Anna kiehua pari
minuuttia. Suikaloi kala ja lisdd
lopuksi kastikkeeseen. Nosta
liedelta.

Valmista juustokastike kie-
hauttamalla jauhot voissa. Li-
séd maito tasaiseksi sekoittaen.
Anna kiehua pari minuuttia,
mausta ja lisdd juustoraaste.

Leviti ison, voidellun suora-
kaiteen muotoisen vuoan (noin
30 cm x 22 c¢m) pohjalle kala-
pinaattikastiketta. Lado paélle
kerros lasagnelevyjid. Levitd
niille puolet juustokastikkeesta.

Valmis lasagne on mehevd, kauniin vérinen ja kupruilee her-

kullisesti.

Lado péille lasagnelevyji. Laita
piille kala-pinaattikastiketta ja
loput levyt.

Levité pdéllimmaéiseksi loppu
juustokastike.

Kypsenni 175 asteessa noin
tunti. Peiti leivinpaperilla, jos
pinta tummuu liikaa. Anna ve-
tdytyd noin puoli tuntia ennen
tarjoilua.

Lasagneen voi kiyttdd joko
maito- tai juustokastiketta.
Juustolisdys antaa makua ja
paistopintaan kauniin vérin.

Vinkki: Jos sinulla on pie-
nempi, kuitenkin korkea suora-
kaiteen muotoinen vuoka, niin
tee useampi kerros. Piillim-
mdiseksi juustokastiketta.

Kuorrutettu bataattivuoka
5-6 annosta

noin kilo bataattia

2 rkl voita
Kuorrutuskastike

25 gvoita

3 rkl vehnéjauhoja

4 dl maitoa

1/2 tl suolaa

1/4 tl valkopippuria

2 dl (100 g) punaleima-
emmentalraastetta

Kuori bataatti ja leikkaa rei-
luiksi kuutioiksi tai viipaleiksi.
Pyordytd pannulla voissa ja
levité voideltuun uunivuokaan.

Valmista kuorrutuskastike.
Kiehauta jauhot voissa. Lisdi
maito ja sekoita tasaiseksi.
Mausta ja lisdd juustoraaste
pienissi erissi. Sekoita, kunnes
juusto on sulanut. Kaada kasti-
ke bataatin piille.

Kuorruta 200 asteessa noin
15 minuuttia. Tarjoa lisékeruo-
kana uunissa kypsennetylle
murekkeelle tai possun-
paistille.

Vinkki: Kéyti kastiketta my6s
sulatettujen pakastevihannes-
ten kuorruttamiseen.

ANNELI PESSALA

FAKTAT

Maito-
kastikkeen
valmistus

Valitse paksupohjainen,
hyvin l@8mpoda johtava kattila
(pinnoitettu tai paksu-
pohjainen terdskattila).
Voitele kattilan pohja ja
reunat voilla.

Lisda maito kylméana rasva-
jauhoseokseen. Kuuma neste
listerdi osan jauhoista ja
kastikkeesta tulee helposti
kokkareinen. Jos valmiissa
kastikkeessa on jauho-
paakkuja, siivildi se ennen
maustamista. Koko maito-
maaran voi lisata kerralla.
Sekoita kastiketta
kuumentamisen aikana.
Valitse kastikkeeseen
tdysmaitoa tai laktoositonta
3 prosenttia -maitojuomaa.
Mitd enemman rasvaa, sita
pienempi pohjaan palamisen
vaara.

Mausteet ja happamat
aineet voivat aiheuttaa
proteiinien saostumisen

eli juoksettumisen.

Lisdaa mausteet, tomaatti,
sitruunamehu ja etikka
valmiiseen ruokaan.
Maitokastike sakenee
jadhtyessaan lautasella tai
kastikeastiassa.




