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Myyntijohtaja Evi Napp esittelee perheyritys Kadarbi-
kun juures- ja hedelmamehuja.

Juuresmehuja
tuodaan Virosta

Tallinnan 14hist6114 toimiva vihannestila Kadarbiku jalostaa
merkittdvin osan omien peltojen sadosta terveellisiksi
mehuiksi.

Kadarbikun kylmépuristettuja porkkana- ja punajuuri-
mehuja myydéén tilld hetkelld useissa kymmenissid marke-
teissa padkaupunkiseudulla.

Perheyrityksen tuotteita maisteltiin viime viikolla Viron
suurldhettilddn Mark Tarmakin jirjestdmilla lehdist6lou-
naalla.

Mehuihin ei lisétd mausteita eiké lisdaineita. Kylmépuris-
tuksen jilkeen mehu pastéroidaan matalassa limpdétilassa ja
pullotetaan.

Suomalaisia vaihtoehtoja on juuresmehuille niukasti.
Markkinoilla on muutamia pienid toimijoita, MTK:n kasvin-
viljelyasiamies Mika Virtanen kertoo.

”Kotimaisille tuottajille olisi saumaa”, Virtanen uskoo.
Kysyntdd voivat vauhdittaa viime vuosina perustetut
myymilit, jotka suosivat aitoja kotimaisia makuja.

Maustamattomia juuresmehuja ei ole 16ytynyt kotimaasta
esimerkiksi Eat&Joy Kluuvin kauppahalliin. ”Kysynt&4 voisi
ollakin, mutta valitettavasti tuotteita ei ole saatu”, Saara
Kiias kertoo. TARJAHALLA
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Lahna ylsi
teemakalaksi

Perinteikis
lahna on nos-
tettu Kotkan
kalamark-
kinoiden
teemakalaksi.
Se on esillid
muun muassa
lauantain ja sunnuntain kalankésittelyesityksissa.

Pédvastuun kalamarkkinoiden jirjestelyistd kantaa Eteld-
Suomen Merikalastajain liitto.

Kalamarkkina-alueena toimii Maretariumin ja Sapokan-
lahden vilinen alue Kotkansaaren eteldlaidalla. Tarjolla on
kalaa ja kalajalosteita, kalaruokia, kalastusvilineit4, veitsii
jamuuta kalaan ja kalastukseen liittyvéé tavaraa.

Markkinat ovat avoinna lauantaista sunnuntaihin 10-16.

MT

KIRJAN KUVITUSTA

Kokematon kokki saa kirjan kuvista paljon irti.

Ruoka valmiiksi
yhdessa kuvassa

Valokuvaaja Marina Ekroos on ruuanystivi. Hin on
oivaltavasti rakentanut uudentyyppisen keittokirjan, jossa
yhdesté kuvasta selviid kyseessi olevan ruuan synty raaka-
aineista valmiiksi annokseksi.

Ekroosin esittelemillé ruuilla on kaikilla hénelle hen-
kilokohtainen merkitys, reseptit ovat periisin isoidilt,
ystéviltd tai Ekroosin itsensi kehittdmia.

Kirjan idea on vallan mainio, ja se tosiaan houkuttelee
kokeilemaan. Ruuat ovat kotikokkaajan taidoille sopivia.
Esimerkiksi kotijuuston tyovaihekuvista nikee, milti
juustomassan pitéisi heran erottumisvaiheessa niyttéa.

Tadmién kirjan voi antaa mukaan esimerkiksi opiskelemaan
ldhteville, joka ei paljon ole kokkaillut. Hienoista kuvista
viehittyy toki kokeneempikin kokki.

MAIKKI KULMALA
Marina Ekroos: Stmanruokaa. Loytdretkt makuthin. 136 sivua. WSOY.

JAANA KANKAANPAA

Opiskelijat Joonas Wottonen (vas.) ja Eetu Hiltunen valmistavat edullista kotiruokaa soluasunnon keittiossa.

Opiskelijat tekeviit
ruokaa usein
porukalla ja kave-
reitakin saattaa olla
mukana syoméssa.

Joonas Vottonen, Eetu Hiltu-
nen ja Severi Ketola ovat Met-
ropolia-ammattikorkeakoulun
opiskelijoita ja asuvat yhdessi
kaverisoluasunnossa. Kévimme
Viikin Latokartanossa poikien
luona kyléssé ja paikalla olivat
Eetu ja Joonas kokkaamassa ja
kertomassa, miten he ruokatalo-
uttaan hoitavat.

Eetu ja Joonas tekevit pas-
osan ruokaostoksistaan 1dhikau-
passa. Ruuat ovat yksinkertaisia
valmistaa, mitat eivit ole niin
justiinsa. Jos jonkun &iti tuo
tuliaiskassissa paljon syotivi,
kutsutaan kavereitakin paikalle.

Ruokaa tehdéén paljon kasvik-
sista ja perunoista, ne ovat edul-
lisia ympéri vuoden. Lihaa oste-
taan ldhinni silloin, kun siti saa
alennusmerkilld varustettuna.

Mieluisat kalalajit ovat usein
liian kalliita opiskelijabudjetille,
sen vuoksi kala sy6ddin enim-
méikseen makrilli- ja sardiini-
purkeista.

Paahdetut juurekset
perunoita

juureksia, esim. porkkanoita ja
nauriita

sipulia

valkosipulia

loraus oliivi6ljya

juoksevaa hunajaa

suolaa

rouhittua mustapippuria
(savupaprikaa tai chilimaustetta)
tuoreita timjaminoksia

Pistd uuni limpeneméén 225
asteeseen. Pese perunat ja juu-
rekset hyvin. Paloittele ne isoiksi
paloiksi, jos ei ole kiire, ja pie-
niksi, jos ruuan pitéd valmistua
nopeasti. Leikkaa kuoritut sipulit
lohkoiksi. Irrottele valkosipulista
kynsid, mutta dl4 kuori niita.

Kaada kasvikset leivinpape-
rin paille uunipannulle. Valuta
péille oliivi6ljyéd ja juoksevaa
hunajaa. Ripottele mausteeksi
suolaa jalempimausteitasi. Tuo-
reet timjaminoksat viimeistele-
vit annoksen.

Paahda uunissa 20-40 mi-
nuuttia, palojen koosta riippuen.
Paistamisen puolivilissi kdin-
tele juureksia ja kokeile samalla

kypsyysastetta.

Yksinkertainen
kaalisalaatti
kaalia
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majoneesia

suolaa ja rouhittua pippuria
(yrttejd)

(rukolaa)

Raasta tai leikkaa teravalld
veitselld kaalinlohko ohuiksi
suikaleiksi. Sekoita kulhossa
kaaliraastetta, ripota joukkoon
vihin suolaa, rouhittua pippuria
ja halutessasi yrttejd. Pari lusi-
kallista majoneesia pehmentii
kaalin salaatiksi.

Uunilenkki

1lenkkimakkara

1 omena tai iso tomaatti

100 g juustoa

(noin 400 g pakastevihanneksia,
1kukkakaali tai parsakaalia)

Jos lenkissd on muovikuori,
poista se. Vedd noin kahden sen-
tin syvyisii viiltoja makkaraan
poikittain. Laita jokaiseen viil-
toon viipale juustoa ja omena- tai
tomaattilohko.

Jos kypsennit ruuan mikros-
sa, laita vihannekset makkaran
keskelle. Kypsenni noin 8 mi-
nuuttia.

Jos paistat makkaran uunissa,
paistoaika on noin 20 minuuttia
225 asteessa. Kiehauta kasvikset
erikseen ja liséi paistetun mak-
karan keskelle.

Vinkki: Kevenni ruokaa kas-
viksilla. Myos kukka- ja parsa-
kaali sopivat hyvin.

Pitsataikina
(perusohje)
2 dlvettd
25 ghiivaa
1/2 tl suolaa
2 rkl 6ljya
4-5dlvehnijauhoja

Liuota hiiva kddenldmpoiseen
veteen. Sekoita joukkoon 6ljy,
suola ja jauhot. Alusta taikina
tasaiseksi kiisin tai monitoimi-
koneessa leikkuuterilli. Anna
taikinan nousta hetki. Kauli
taikinasta ohut uunipellin ko-
koinen levy.

Mehevd tomaattinen pitsa
1annos pitsataikinaa
11kl 6ljya
1sipuli
2 valkosipulikynttid murskattuna
1t61kki tomaattimurskaa
1/2 tl suolaa
mustapippuria
basilikaa
oreganoa
paahdettua jauhelihaa, nakkeja,
tonnikalaa tai sienié
2-3dl juustoraastetta

Kiehauta hienonnettu sipuli
ja valkosipuli 6ljyssi. Lisé4 to-
maattimurska ja mausteet. Keitd
kastiketta ilman kantta, kunnes
se sakenee.

Levitd jadhtynyt tomaatti-

DOKSIN Kelt
Uu herkkula

kastike kohonneen pitsapohjan
péille. Lisdd muut téytteet ja
lopuksi juustoraaste. Paista 250
asteessa noin 15 minuuttia.

Jaateldsooda
vaniljajéitelod
sitruunalimonadia

Paloittele korkeaan lasiin va-
niljajéitelostd kuutioita. Kaada
péille sitruunalimonadia varo-
vasti, koska se kuohuu. Laita la-
siin pitké lusikka ja tarjoile heti.

Kaurakakut

150 g voita tai margariinia
4 dl kaurahiutaleita

2 rkl vehnijauhoja
1tlleivinjauhetta

11/2 dl sokeria

(1 tl kaakaojauhetta)
1muna

Sulata voi tai margariini. Se-
koita kaurahiutaleet sulaan ras-
vaan. Lisi4 joukkoon keskendéin
sekoitetut vehnijauhot, leivin-
jauhe, sokeri ja kaakao. Sekoita
lopuksi muna taikinaan.

Leivo taikinasta pienié, pyo-
reitd palloja. Nosta pallot pel-
lille leivinpaperin péille, jati
runsaasti tilaa kakkujen viliin ja
paista 180 asteessa vaalean rus-
keiksi. MARIAKING
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Nain parjaat vahalla rahalla

Kayta hyvaksesi opiskelija-
ravintoloiden edulliset lounas-
ateriat.

Tee ruokaaitse edullisista
raaka-aineista, valmiit ruuat
ovat kalliita.

Tehkaa yhdessa ruokaa,

samalla vaivalla syo useampikin
jarahaa saastyy.

Perunat, juurekset ja

kaali ovat edullisia raaka-
aineita.

Eldinperaiset raaka-aineet
maksavat, kannattaa seurata

alennuksia.

Aidit, tadit jamummot
varustavat opiskelijoita
usein mielelldan ruoka-
kasseilla ja tydvalineilld,
jos vihjaat, etta pidat
ruuanlaitosta.

Itse tehty on edullisempaa kuin valmisruoka. Jaateldosooda nautitaan muhkean uunipaistok-

sen jalkeen.

Opiskelija Joonas Wottonen tiskaa astioita Viikissa sijaitse-
van soluasunnon keittiossa.

Astiat puhtaiksi kasin

Kaikkia astioita ei voi pesti
koneessa ja kdsinpesu on jos-
kus muutenkin perinteisen
hyvi tapa hoitaa likaiset astiat
nopeasti. Seuraavassa neuvoja
tehokkaaseen astioiden pesuun
tiskialtaassa.

Valmistelu

Jos kiitesi ovat arat pesuaineelle
tai kuumalle vedelle, kiyti kumi-
sia tai muovisia suojakésineita.

Poista astioista ruuantihteet.
Esihuuhtele ne tarvittaessa
viiledlld tai kddenlampoiselld
juoksevalla vedelld. Laita ruu-
anvalmistus- ja tarjoiluastiat
tarvittaessa likoamaan.

Téytd allas puolilleen niin
kuumaa vettd kuin kiitesi salli-
vat. Annostele astianpesuainetta
ohjeen mukaan, yleensi pieni
painallus riittd.

Pesu ja huuhtelu
Pese ensin astiat, jotka koskevat
suuta, esimerkiksi lasit, kupit
ja ruokailuvilineet. Pese sitten
lautaset ja kulhot ja lopuksi li-
kaisimmat ruuanvalmistusastiat.
Pese astiat astianpesuharjalla
sisé- ja ulkopuolelta. Jos rasvali-
ka ei ldhde astioista, lisd4 tilkka
pesuainetta tai vaihda pesuvesi
kuumempaan.

Siirrd pesty astia huuhteluve-
teen.

Kuivaus

Kun huuhtelualtaaseen alkaa
kerty# astioita, nosta ne kui-
vauskaappiin, jotta ne eiviit kol-
hi toisiaan. Nosta lasit ja kupit
alassuin ylihyllylle ja lautaset
pystyyn lautashyllylle. Nosta
ruokailuvilineet huuhteluve-
destd omaan valutustelineeseen
kahvat alaspéin.

Jos sinulla ei ole kuivauskaap-
pia, voit hankkia astianpesupdy-
délle valutustelineen tai laittaa
astiat kuivumaan puhtaan asti-
apyyhkeen péille.

Jalkityot
Kun olet pessyt astiat, laske
vedet pois altaista, suihkauta
astianpesuharjaan tarvittaessa
kisitiskiainetta ja pyoridyti al-
taat puhtaiksi ja huuhtele. Aseta
puhdas pohjatulppa kuivumaan.

Huuhtele astianpesuharja ja
ripusta se esimerkiksi kuivaus-
kaapin alle ilmavasti kuivumaan.

Pyyhi tiskipoytd, pesualtaan
taustakaakelit ja liesi roiske-
etdisyydelta.

Huuhtele poytipyyhe ja laita
se kuivumaan.

MARIA KING



