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Ruokamessuilla
pitkat perinteet

Kauhajoen ruokamessut kutsuu kévij6itéd 140 néytteilleaset-
tajan voimin Himes-Havusen talonpoikaiseen ympirist6on
elo-syyskuun vaihteessa.

Messuilla on pitkét perinteet. Kauhajoella on maisteltu
lihiruokaa messutunnelmissa jo 90-luvun alusta alkaen.

Télléd kertaa messuvieraat voivat ostosten ja maistelun
lomassa nauttia muun muassa Ite-taiteilija Alpo Koivuméi-
en veistoksista.

Kauhajoen Nummijérvelld sijaitsevalla Alpon Savannilla
on kédynyt vierailijoita Yhdysvalloista ja Eteld-Amerikasta
asti.

Lapset voivat poiketa messualueen kirjastoautoon kuun-
telemaan satupaappojen tarinatuokioita.

Kolmipéiviisen ruokatapahtuman oheisohjelmaan kuu-
luu yritysvierailukohteita seki perinteikds Syominkien yo.

Messujen jirjestimisestd vastaa Kauhajoen kaupunki.

TARJA HALLA
Kauhajoen ruokamessut 31.8.-2.9. www.ruokamessut.fi

Kauraleipa paranee
taikinajuurella

Téysjyvikaurasta on tuoreen tutkimuksen mukaan mahdol-
lista leipoa vehniraskin eli juuren avulla maukasta leipés,
joka siilyy pitkd4n pehmeéna.

VTT:n tutkija Laura Flander on viitostyGssédén osoitta-
nut, ettd kauraleivin rakennetta ja makua voidaan tehok-
kaasti muokata raskituksella ja entsyymeilla.

Téysjyvikaura on tihin asti ollut leipomoille hankala
raaka-aine. Siitd on vaikea valmistaa korkealaatuisia tuottei-
ta menettdmitti kauran terveytté edistévid ominaisuuksia.

Kauran kuitu siséltd4 runsaasti beta-glukaania, jolla
on myonteisid vaikutuksia terveyteen. Kauran proteiini
siséltid enemmin vilttiméttomid aminohappoja kuin muut
kotimaiset viljamme.

Flanderin viitéstyotd ovat rahoittaneet VTT:n ohella
muun muassa Raisio Oy:n tutkimussiti sekd kotimainen
elintarviketeollisuus.

Viitoskirja tarkastetaan perjantaina Helsingin yliopistos-
sa.

TARJA HALLA

KIRJAN KUVITUSTA

Ravintola Sea Horse tarjoilee kateenkorvan béarnaise-
kastikkeen kera.

Kateenkorvaa
kahdella tavalla

Jos Helsinkiin suuntaava matkailija kyll4styy moottoritei-
den ruokamaailmaan, pidkaupungin vanhat taiteilijara-
vintolat tarjoavat taatusti perinteitd kunnioittavia ruoka-
annoksia.

Ruokakirjailija Christer Lindgren on koonnut Stadin
klassikot -kirjaansa 40 reseptid Eliten, Kosmoksen, Kolmen
Kruunun ja Sea Horsen, tuttavallisemmin Sikalan, ruokalis-
toilta.

Ruokaohjeet on mitoitettu neljille. Kirjan lopussa samat
ohjeet ovat myos englanniksi.

Vaikka ruokaohjeiden mééri on suhteellisen suppea,
tarjolla on yllittden vasikan kateenkorvasta, kuhasta ja
pyttipannusta kustakin kaksi versiota.

Sea Horsen leivitetty kateenkorva nautitaan béarnai-
sekastikkeen kera, kun taas Kosmos hauduttelee herkun
kerma-portviinikastikkeessa.

Mannerheimin kuha ja ja Matti Pellonpiin kuha eroavat
selvisti toisistaan, mutta pyttipannuista olisi riittdnyt
yksikin versio.

Naité ravintoloita ei kirjoittajan mukaan mainosteta
eivitki niiden keittiomestarit ole julkkiksia. Kummasti vain
hyvi ruoka ja yleensi riittivé annoskoko vetdvit nélk&ista
herkuttelijaa puoleensa.

Toki ruokalistoilla on my6s nostalgiaa. On mahtavaa viedi
anoppi sydméin Tauno Palon kermasipulipihveja.

Lihapullia ei nykypéivini en#4 pyoritelld tusinaravinto-
loiden keittitissi. Siksi niilldkin voi kilpailla. Kolme Kruu-
nua ei paljasta kirjan tekijillekéin perinteisten lihapulliensa
reseptid.

Kotikokin kannattaa kokeilla ainakin maustepippuria,
joka maistuu oikeiden mummojen lihapullissa. Kermaakin
sopii taikinaan sekoitella.

TARJA HALLA
Christer Lindgren: Stadin klassikot. Maukkainta retroruokaa.
135 sivua. Kustannusosakeyhtio Teos.

Saannollinen ruokal
auttaa koululaista keskittymaan

Ekaluokkalaiset
sekd vanhemmat
koululaiset totutte-
levat loman jilkeen
uuteen paivi-
rytmiin. Hyvét
ruokailutottumukset
auttavat jaksamaan.

Hyvi koulupéivi alkaa kunnol-
lisella aamupalalla. Sen avulla
selvidd koululounaaseen asti.
Iltapéivin vilipala, pdivéllinen
ja vield iltapala pitdvét nédléan
sopivasti kurissa, verensokerin
tasaisena ja auttavat keskitty-
main.

Pdiva alkaa puurolla
Aamupuuro maidon kera mais-
tuu varsinkin ilmojen viiletessa.
Koko perheen puuro kiehuu
kattilassa. Yksi annos valmistuu
nopeasti mikrossa. Maito ja
marjat tdydentdvit puuroan-
nosta.

On makuasia, lisdiké maidon
puuron joukkoon vai juoko sen
lasista. Lisiksi tuoreet kasvik-
set leiviin kera sekd makeutta-
mattomat hedelmé- tai marja-
mehut takaavat hyvén alun péi-
vddn. Jos puuro ei maistu, niin
maustamaton jogurtti, marjat ja
tdysjyvamurot antavat piiville
pikastartin.

Energiaa vélipalasta
Hyvi vili- ja iltapala siséltda
maito- ja viljavalmisteita sekd
kasviksia, marjoja tai hedelmii.
Paljon liikuntaa harrastava nuo-
ri tarvitsee tavallista enemmén
kalsiumpitoista proteiinia, esi-
merkiksi jugurttia, rahkaa, rae-
juustoa tai muita kevytjuustoja.
Suosi sokerittomia ja ras-
vattomia jugurtteja ja rahkoja.
Proteiinin voit saada myos ka-
nanmunasta tai lihaleikkeleista.
Niissikin vdhirasvaiset seki
-suolaiset ovat hyvid vaihtoeh-
toja.

Lounaalla kunnon ruokaa
Lapsia on hyvd muistuttaa
kouluaterian tdrkeydestid. Sen
avulla koululaiset jaksavat vili-
palaan asti. Napostelu ei poista
nilkidd eikd anna voimia ilta-
péivéian. Péivillinen sy6ddin
kotona.

Monipuolinen lounas ja péi-
villinen sisidltdvat kasviksia,
perunaa, riisid tai pastaa seki
kalaa, lihaa tai palkokasveja.
Lisdksi pala téysjyvéleipdd,
levitettd sekd lasillinen mai-
toa tai piiméi. Oljypohjainen
salaatinkastike sopii salaatin
maustajaksi.

Esimerkiksi keitto-, pata- ja
laatikkoruuat ovat hyvii vaih-
toehtoja. Niissd on yleensi
runsaasti kasviksia ja perunaa,
pastaa tai riisid sekd kohtuudel-
lalihaa tai kalaa.

My®és viikonlopulla on hy-
vi sdilyttdd sama ateriarytmi.
Muuten maanantaiaamuna on
vaikeuksia her#td uuteen kou-
luviikkoon.

Kesdinen kalakeitto
6-8 annosta
11kalalienti liemikuutioista
liso sipuli ja/tai purjo
2 (150 g) porkkanaa
4 perunaa
(1/2 fenkolia)
400 g pakastekalaa (seitid)
tai tuoretta kalafileeti
1 prk (2,5 dI) maustettua ruoka-
kermaa, kolme juustoa
1/4 tl valkopippuria
1dl hienonnettua tillid
Lisd4 paloitellut kasvikset

JAANA KANKAANPAA

Varikkaat marjat piristavat ekaluokkalaisen Aavan aamupuuroa. Maito, voileipa ja lasillinen mehua antavat lisdapuhtia alka-

vaan koulupaivaan.

Karjalanpiirakka lisukkeineen maistuu isoille ja pienille kou-

lulaisille valipalaksi.

kiehuvaan liemeen. Keiti hiljal-
leen kypsiksi. Lisdd paloiteltu
kala ja anna hautua kannen alla
muutama minuutti, kunnes kala
on kypsii. Sekoita ruokakerma
joukkoon ja kuumenna. Mausta
valkopippurilla. Lisd4 lopuksi
tillisilppu.

Marjapirtelo

3-4 annosta

1 prk maustettua rahkaa,
vanilja tai kuningatar

4 dl maitoa

11/2 dl mustaherukoita
1/2 dl vadelmia
1banaani

(1 rkl sokeria)

KALSIUM
Luusto lujaksi

Kalsium on luustolle erityisen
tarkea ravintoaine.

Kalsium vahvistaa myds
hampaita seka kynsia ja
hiuksia.

Parhaiten kalsium
kiinnittyy luustoon
10-18-vuotiaana.

Luusto on uusiutuvaa
kudosta, joten kalsiumia \
tarvitaan luun yllapitoon
myds aikuisena.

Saamme kalsiumista yli
60 prosenttia maito-
valmisteista.

Kalsiumin imeytyminen

vaatii myds riittavaa

D-vitamiinin saantia.

Parhaiten D-vitamiinia

saa auringonvalosta, kalasta,

D-vitaminoiduista ravinto-

rasvoista seka maito-
valmisteista.

. Kasvava nuori

' tarvitsee kalsiumia
goo milligrammaa

vuorokaudessa.

3 lasillista maitoa ja

2-3viipaletta

juustoa takaavat

kouluikdisen paivittdisen

@ | siumin saannin.

Vatkaa kaikki aineet moni-
toimikoneella tai sauvasekoit-
timella paksuksi, kuohkeaksi
juomaksi. Lisdi tarvittaessa so-
keria. Tarjoa korkeista laseista.

Vinkki: Jos kiytit pakaste-
marjoja, hienonna ne ensin puo-
lijaisind monitoimikoneessa tai
sauvasekoittimella ja lisd4 sitten
muut ainekset.

Marjaisa vdlipala

3 annosta

1prk (200 g) maustettua rahkaa,
vanilja

2 dl tuoreita marjoja

(1 rkl sokeria)

n. 2 dl muroja

Kalakeitto on mainio koko perheen paivallisruoka. Lisaksi ko-
kojyvaleipa, levitetta ja leikkeleita seka maitoa tai piimaa.

Lis#d rahkaan marjat. Mausta
sokerilla makusi mukaan. Nauti
murojen kanssa vélipalaksi.

Raejuustosalaatti

4-6 annosta

pala (500-600 g) vesimelonia

2-3 dl vadelmia tai mustikoita

2 rkl hunajaa tai sokeria

2 dl vadelmakeittoa

1prk (200 g) raejuustoa
Leikkaa meloni kuutioiksi.

Jaa hedelmipalat ja marjat

annoslaseihin. Lisdi pinnalle

hunaja. Kostuta annokset va-

delmakeitolla. Lisd4 pinnalle

raejuusto. Tarjoa vilipalana tai

jalkiruokana.

AJANKOHTAINEN LEIVONNAINEN

Nopea marJapurakka

Vadelman ja herukan makuinen
piirakka piristid elokuun kahvi-

pOytaa.

uunipannullinen

4 dl sokeria

61/2 dl vehnijauhoja
1rklleivinjauhetta

4 dl piimad

11/2 dl juoksevaa rasvaa
5 dl punaherukoita

3 dlvadelmia

tai muita marjoja yhteens 8 dl
Pinnalle

(2 rkl sokeria)
tomusokeria

Mustaherukkarahka
6 annosta
2 dl kuohukermaa
1prk (250 g) maitorahkaa
2 dl mustaherukkasurvosta
2 (350 g) kypsid banaania
1/2-1dl sokeria
1tl vaniljasokeria

Vatkaa kerma vaahdoksi. Vii-
paloi banaanit. Yhdisti kaikki
aineet. Sekoita ja tarjoa vilipa-
lana.

Kaura-teeleivat

4 annosta

21/2 dl hiivaleipgjauhoja
1rklleivinjauhetta

21/2 dl kaurahiutaleita

K_c_)_l_Jlul_a_lir_len syéi
saannollisesti

Aavan aamupala
hiutalepuuro
mustikoita, maito
ruisleipd, levite, juustoa,
kurkku, paprika

Koululounas
Valipala

tuoremehu
karjalanpiirakka
levite, munaviipaleita
tomaatti
omenalohkoja

Paivallinen
kesiinen kalakeitto
ruisleipd, kinkkuleike,

salaatinlehti

piimai tai maito

Iltapala

kaura-teeleipi
maito

Paljon liikkuntaa
harrastava nuori
tarvitsee
tavallista
enemman kalsium-
pitoista proteiinia,
esimerkiksi
jugurttia, rahkaa,
raejuustoa tai
muita kevyt-
juustoja.

1/2 tl suolaa
1rkl sokeria
1 pussi (150 g) juustoraastetta
2 dl maitoa
2 rkl juoksevaa rasvaa

Sekoita jauhoihin leivinjau-
he. Lisd4 joukkoon kaurahiuta-
leet, suola, sokeri ja juustoraas-
te. Sekoita nopeasti joukkoon
maito ja sulatettu voi. Taputtele
uunipellille leivinpaperin pail-
le jauhotetuin késin kaksi lei-
pilautasen kokoista sentin pak-
suista teeleipdi. Pistele leivit
haarukalla. Paista 225 asteessa
noin 15 minuuttia. Tarjoa mai-
don tai teen kanssa tuoreena.

ANNELI PESSALA

Tarjoiluun vaniljakastiketta

Sekoita sokeri, jauhot, lei-
vinjauhe, piimé ja rasva. Leviti
taikina uunipannulle leivinpa-
perin péille.

Ripottele marjat pinnalle.
Paista 200 asteessa noin 25
minuuttia. Ripota limpimaille
piirakalle halutessasi hiukan so-
keria. Sihtaa vield ennen tarjoi-
lua piirakan piélle tomusokeria.
Tarjoa vaniljakastikkeen kera.

Meheva marjapiirakka
paistuu alle puolessa
tunnissa.



