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Netista saajo
monta ruokakassia

Suomen uusin ruokakas-
sipalvelu, Cotona-palvelu,
pyrkii erottautumaan
laadulla. Netissi toimii
nyt kourallinen palveluita,
jotka toimittavat tilauk-
sesta kotiovelle viikon
ruokatarpeet ja reseptit
sisdltidvin kassin.

Cotona-palvelu toimitti
ensimmaéisen kassinsa
puoli vuotta sitten.
Kassissa tulee kaikki, mitd
ruuanlaittoon tarvitaan
- my0s mausteet, toisin
kuin kilpailijoilla.

Yritt4jd Heikki Pirnes
teki Unileverilli 14 vuo-
den uran kansainvilisissi
tehtdvissd. ”Taméan kun
perustin, halusin, etti
raaka-aineet ovat mahdol-
lisimman vihén prosessoituja ja laadukkaita”, Pirnes kertoo.

Hin kertoo suosivansa raaka-aineissa kotimaista, varsin-
kin sesonkiaikaan. ”Ei ole vili, onko raaka-aine suomalai-
nen, ruotsalainen tai luomu, laadukkuus on pointti. Liha on
kuitenkin aina suomalaista.”

Cotona-palvelu on uusin
yrittdja Suomen ruokakassi-
markkinoilla.

Kynnys korkea

Pirnes kertoo palvelun ldhteneen liikkeelle mukavasti.
”»TaAm4 on vield uusi markkina Suomessa. Thmisten kynnys
tehdd ensimmaiinen ostopiitds on se vuoksi aika korkea.”

Samaa sanoo Sy0 hyvin -palvelun toimitusjohtaja Stefan
Kristiansson, joka kertoo, ettd 2010 perustetun yrityksen
asiakasméiri on pysynyt ennallaan. ”Ryntiysti, jota on
toivottu, ei ole tullut.”

Pirnes uskoo markkinoiden kehittyvin Suomessa,
kotisiivouspalvelun tavoin. ”Ruokakassimarkkinoiden koko
on Ruotsissa jo yli sata miljoonaa euroa, joten viikoittaisia
tilaajia on jo kymmeni#tuhansia.”

Kokkolaa myoten

Suurin osa kassipalveluista toimii pddkaupunkiseudulla. Sy
hyvin toimittaa ruokaa liséiksi Turun, Tampereen ja Oulun
lahialueille.

Laajimmalle on levittdytynyt Neljan Ruoka, jonka toimi-
tusalue kattaa myGs Vaasan alueen, Hameenlinnan, Hangon,
Maarianhaminan, Pietarsaaren, Kokkolan ja Tammisaaren.

Neljin hengen ruokakassin hintahaarukka on viiden
pdivén kassille 79-99 euroa, kolmen péivén kassille 59-85
euroa.

Erikoisuuksiakin 16ytyy. Neljin Ruoka tarjoaa karppikas-
sia hiilihydraatteja véltteleville, Middag lupaa, ettd kassissa
on aina yli puolet luomua. Keittiokaveri tuo kasseja my6s
tyopaikoille.

PAULA TAIPALE

JAANA KANKAANPAA

Ohra sopii vaikkapa kasviscurryn lisukkeeksi.

Ohra ja kaura

ll'h-tJtll llt LA L]
Kotimaisesta viljasta valmistetut suurimot ovat kuitupom-
meja valkoiseen riisiin verrattuna, osoittaa Kuluttaja-lehden
vertailu.

Ohralisuke sisiltdi nelji kertaa enemmén kuitua kuin
valkoinen riisi. Ohrassa on kauran tapaan my6s kolesterolia
alentavaa beetaglukaania.

Kaurasuurimo on kuidun, raudan, kaliumin ja beetaglu-
kaanin ansiosta suorastaan superravintoa. Myos vehnisuu-
rimo ja speltti menevit kirkkaasti riisin edelle.

Aterian lisukkeita koskevaan vertailuun on valittu testirii-
siksi Suomessa eniten kiytetty pitkijyviinen puuroutuma-
ton riisi.

Kotimainen vilja on kestévi valinta my6s ilmastosyisti,
silli riisin viljely lisdd merkittivisti haitallisia metaanipééas-
toj4.

Riisin kasvatukseen uppoaa myos paljon vetti. Esimerkik-
si ohrakilon viljelyyn kuluu vetti noin kolmasosa riisikiloon
tarvittavasta vedesti.

TARJA HALLA

Punikkitatit
hyvia ruokasienia

Vuoden sieneksi valittu punikkitatti on hyvi ruokasieni,
jonka aloitteleva poimija tunnistaa helposti.

Eri puulajeilla on seuralaisenaan omat lajinsa, joita ovat
koivunpunikkitatti, mdnnynpunikkitatti ja haavanpunik-
kitatti. Késiteltdessd koivunpunikkitatin malto tummuu
eniten ja muuttuu lopulta violetinmustaksi.

Ruokasienini kaikki punikkitatit ovat 1ihes samanarvoi-
sia. Pienikokoisina ne ovat parhaimmillaan.

Punikkitatit on syytd kypsentéd huolellisesti paistamalla.
Huonosti kypsennettyini ne voivat aiheuttaa vatsavaivoja ja
pahoinvointia.

Miedosta sienesti voi valmistaa paistoksia, wokkeja,
keittoja ja piirakoita. Niitd voi lisdtd lihamurekkeeseen,
kaalikddryleiden tiytteeksi ja simpylitaikinoihin.

TARJA HALLA
www.arktisetaromit.fi
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Hapatetut kasvikset ovat paitsi herkullisia
myo0s terveellistd superruokaa. Lisdksi ne
tekevit hyvii vatsalle. Kauden kasviksista
syntyy niin hapankaalia, chutney-siilyketti
kuin kuivattuja omenoitakin.

Nyt notkuvat toritiskit edullisia
kotimaisia kasviksia. Naapuri
kantaa tuliaisiksi &mpérillisen
omenoita, parveketomaatin
viimeiset hedelmit kootaan
sisille ennen pakkasia jaylikas-
vaneet kesdkurpitsat odottavat
jatkojalostusta.

Niistd kaikista pilkotaan,
yhdistelldsin, maustetaan, kei-
tetdéin, hapatetaan ja kuivate-
taan edullista sérvinté talven
aterioille.

Sdilominen on parasta sil-
loin, kun sitd padsee tekeméin
porukalla. Silloin syntyy ha-
patusruukkuun kaaliraastetta
ennitysvauhtia, ja lopuksi
pddstdin jakamaan valmiita
purnukoita.

Chutney on makeanhapan
mausteinen kasvis-hedelmi-
sdilyke, joka sopii lautaselle
etenkin makkaroiden ja mui-
den liharuokien kumppaniksi.

Juustovoileivin pailld se on
klassinen englantilainen vili-
pala, ja sitd voi lusikoida maus-
teeksi pata- ja wokkiruokiin
seki keittoihin.

Chutney-kattilaan voi upot-
taa monenmoista hedelmii ja
kasvista, jota sattuu olemaan
runsaasti saatavilla. Maustei-
takin voi varioida loputtomas-
ti. Lopputulos on joka vuosi
hieman erilainen, mutta aina
houkutteleva.

Kuivatut omenat loppuvat
joka talvi kesken, niiti ei ehdi
koskaan kuivata liikaa.

Ne katoavat parempiin sui-
hin ihan vaan sellaisenaan,
mutta sopivat tietysti hyvin
myslisekoituksiin ja liotettuina
erilaisiin leivonnaisiin.

Hapankaali

5 lastiaan sopiva annos

4 kg puhdistettua kerékaalia
40-60 g merisuolaa

(1-2 hapanta omenaa)

1-2 porkkanaa

mausteeksi muutama katajan-
marja tai kuminaa

(1 dl heraa tai hapanleipa-
kuutioita)

Leikkaa kaali ohuiksi suikaleik-
si vihannesleikkurilla, veitselld
tai juustohoylidll4. Raasta pork-
kanat (ja omenat).

Nuiji kaalia puhtaalla survi-
mella suolan kanssa kulhossa,
kunnes kaali mehustuu.

Pane kaali, porkkanat ja
mausteet (sekd omenat) kiy-
misastiaan ja viliin halutessasi
heraa, hapanleipdkuutioita tai
hapanleivin juurta. Hera tai
hapanleipi ei ole vilttiméaton-
td, mutta se nopeuttaa kdymis-
ta.

Jité astiaan tyhjéé tilaa pai-
noavarten.

Pane painoksi vedelli tiytet-
ty muovipussi. Varmista, etti
koko kasvismassa on liemen
peitossa. Sulje kidymisastia
huolellisesti.

Anna kaalin kdydi ensin
huoneenlimmossid (noin 20
asteessa) kaksi vuorokautta
ja sen jilkeen noin 15 asteessa
7-10 vuorokautta.

Nosta astia sitten alle kuuden
asteen lampotilaan jilkikiy-
misté varten.

Kaali on valmista noin kol-
men viikon kuluttua. Kdymisen
alkuvaiheessa astiaa ei saa ava-
ta, koska astiaan pd#sevi happi
edistdi haitallisten mikrobien
toimintaa. Hapatusruukussa
vesilukko estdd ilman pédsyn
astiaan.

Chutney

noin 10 tolkkid

1 kg kurpitsaa (kesidkurpitsa,
ylikasvanutkin kiy)

1 kg vihreitid tai punaisia to-

maatteja tai luumuja tai
kriikunoita

1kg omenoita

500 gsipulia

500 g rusinoita

500 g fariinisokeria tai muuta
ruskeaa sokeria

7 1/ dl valkoviini- tai omena-
viinietikkaa

2 15 dl vettd

1-3 tl chilihiutaleita (riippuen
siitd, kuinka tulisesta pidit)

1tl suolaa

maustepussiin

tuoretta inkiviirid, peukalon
kokoinen pala

noin 12 neilikkaa

noin 12 mustapippuria

1tl korianterin siemenii
muutama muskottikukka

Kuutioi kesikurpitsa noin
sentin kokoisiksi kuutioiksi.
Ylikasvaneista kesidkurpitsois-
ta on syyté poistaa myos sieme-
net. Talvikurpitsat pitd4 kuoria.

Kasta tomaatit hetkeksi kie-
huvaan veteen, niin saat niisti
helposti kuoret pois. Poista
luumuista kivet. Pilko luumut
ja tomaatit.

Kuori ja kuutioi omenat ja
sipulit. Kaada kasvikset ja he-
delmiit isoon, paksupohjaiseen
kattilaan. Lisd4 joukkoon rusi-
nat, sokeri, etikka, vesi, chili ja
suola.

Kasaa loput mausteet harso-
kankaan palalle. Murskaa peru-
nanuijalla inkiviirin rakennet-
ta. Kokoa harsokangas nyytiksi
ja sido puuvillalangalla.

Lisdd pussukka chutneyn
joukkoon.

Kuumenna seosta hitaasti,
sekoitellen vilill4, kunnes so-
keri sulaa ja seos alkaa kiehua.
Keitd miedolla 1lammollE, il-
man kantta, 2-3 tuntia. Sekoita
saannollisesti pohjaan palami-
sen estdmiseksi.

Valmis chutney on sakeaa
ja jihmettynyttd niin, ettd ve-
tdessési kauhaa pohjaa pitkin
kattilan pohja tulee nikyviin.

Kaada valmis chutney ldmpi-
mini (mutta ei kiehuvan kuu-
mana) steriloituihin télkkeihin.
Sulje muovipinnoitetuilla kier-
rekansilla. Muovipinta estdi
etikkaa syovyttiméstd metallia.

Anna jéilkikypsyé ainakin pa-
riviikkoa - jopa pari kuukautta,
ennen tarjoilua.

Kuivattuja omenoita
Kuivata kannattaa juuri kypsy-
neits, tiivismaltoisia lajikkeita.
Kotimaiset omenat kuivataan
kuorineen.

Huuhdo omenat, poista
siemenkodat omenaporalla ja
leikkaa omenat terdvilld veit-
selld noin 5 millimetrin paksui-
siksi viipaleiksi.

Jos haluat valkeita ome-
narenkaita, pidd omenavii-
paleita ennen kuivaamista
viitisen minuuttia vedess4,
jossa on sitruunamehua (1 osa
sitruunamehua ja 4 osaa vetti)
tai sitruunahappoa (1 rkl sit-
ruunahappoa ja 12 dl vett#).

Paras tulos saadaan kasvikui-
vureissa.

Kuivauslimpo saa olla enin-
tddn 50 astetta. Tdmaé on hyvi
muistaa, jos kuivaa omenoita
uunissa. Uuninluukku pitdi
jattédd raolleen.

Kuivaaminen onnistuu huo-
neenlaimmdéssikin mutta kes-
tdd 3-4 paivai. Saunanlauteille
leivinpaperin paille levitettyi-
ni omenat eiviit ole tiell ja jét-
tdvit saunaan ihanan tuoksun.

Omenarenkaita voi pujottaa
my0s pyykinkuivaustelineen
varsiin.

Omenat ovat kuivia, kun ne
ovat nahkamaisen sitkeité.

MARIA KING
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Sdilykkeeseen on kdytetty
liian vahéan sokeria.

Marjat tai hedelmat eivat

ole olleet ensiluokkaisia.
Sdilyketta on kuumennettu
liian vahan, jolloin pienelitita on
jaanyt eloon.

Miksi sdilyke homehtuu tai kdy?

Sailytyspaikka on ollut liian
[mmin.

Tolkkeja ei ole taytetty
piripintaan, jolloin niihin on
jaanyt ilmaa.

Tolkit eivdt ole olleet
puhtaita.
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JAANA KANKAANPAA

Rusinat antavat mehevaa
makeutta kirpakkaan
chutney-sailykkeeseen.
Chutney saa hautua pari
kolme tuntia miedolla
lammolla ilman kantta.

Kaalia nuijitaan suolan
kanssa, kunnes se
mehustuu. Hapankaalin
ainekset painellaan
tiiviisti kaymisastiaan.

Puhtaus

Puhtaus on onnistuneen sii-
16nnén tirkeimpii asioita. Siitéd
kannattaa pitd4 huoli.

Kuumennettavia sdilykkeitéd
tehdessisi noudata alla olevia
neuvoja ja vinkkeja:

* Pese tolkit ja pullot huolelli-
sesti astianpesuaineella.

* Upota t6lkit, pullot, kannet
ja korkit s#ilontdd edeltdvini
péivini kylméiin veteen. Anna
niiden liota yon yli. Liotuksen
aikana astioiden pinnassa olevat
iti6t herdévit, jolloin ne voidaan
tuhota. Jos titi ei tehdi, astioi-
den pinnassa on kuumennuksen
jialkeenkin siilykkeitd pilaavia
itiBita.

* Pane to6lkit 100-125-astei-
seen uuniin ja anna niiden kuu-
mentua vihintdin 15 minuuttia.

* Voit myos kééria tolkit sano-
malehteen, niin ettd suuaukko

onpuoll s

allyketta

Uunissa kuumennetut lasipurkit tdytetaan piripintaan kuu-
malla sdilykkeella.

jdd vapaaksi. Se suojaa tolkkeji
rikkoutumiselta ja sinua palo-
vammoilta.

 Mikroaaltouuni sopii muu-

taman tolkin kuumentamiseen.
Téytd ensin t6lkit vedelld ja
kuumenna tdydelld teholla,
kunnes vesi kiehuu.

* Upota kannet ja korkit vesi-
kattilaan ja kiehauta ne. Muista,
ettd kumitulpat eivit kest keit-
tdmista.

e Tdaytd kuumat pullot ja
tolkit kuumalla sdilykkeelld pi-
ripintaan, jottei pienelioille jaa
happea ja elintilaa.

e Sulje astiat vilittomésti.
Kun siilyke jadhtyy, se kutistuu
ja vetdd kannen tai korkin lom-
molle. Tdmé& on merkki onnistu-
neesta sdilonnésta.

* Pyyhi pullot ja tolkit puh-
taiksi ja lilmaa nimilaput.

* Varastoi séilykkeet paikassa,
joka on viiled, pime#, kuiva ja
puhdas.

« Jos kiytit muoviastioita,
huuhtele hyvin pestyt astiat
ensin vedell4 ja sen jilkeen séi-
l6ntdainetta sisdltavilld vedelld.

MARIA KING



