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VIIKON KORVAPUUSTI

STINA HAASO

Keittiomestari Marko Hirvonen esittelee mallipullia.
Yhdesta pullasta saa taytteilld ja kuorutteilla luotua
herkkuja moneen makuun.

Pullan tuunaus pian
kuuminta hottia

»Kun itse
leipominen on
jalkiruokia.

”Harva jaksaa enii leipoa I'a._VI-I‘ltOlO‘I.Sta Ja kah-
alusta asti itse. Pakasteal-  viloista Vahentynyt’

Kun kotona on ensin
opittu laittamaan yhdessi
ruokaa, nyt mietitdin

taasta myytivit puolival- . . .

miit pullat ovat 16yténeet myos lelvontataldOt
johyvintiensi koteihin”,  gyvat haviamassai.«
tietdd Vaasan leipomoiden :
keittiomestari Marko MARKO HIRVONEN

Hirvonen.

Pelkké valmispulla ei kui-
tenkaan en#é riitd. Pullan voi tuunata oman nékoisekseen.

”Esimerkiksi korvapuustista tai tavallisesta kotipullasta
saa persoonallisen erilaisilla kuorrutteilla tai vaikkapa
leikkaamalla korvapuusti perhoseksi”, vinkkaa Hirvonen.

Nippéré kastelee peruspullan paistamisen jdlkeen voihin
ja dippaa sen jéilkeen pullan sokerissa. Niin syntyy pullalle
kaunis huurteinen pinta.

Hirvonen on itse harjoitellut pullien tuunausta oman
poikansa lastenkutsuilla.

”Pulla tikun nokkaan ja uittamaan strésseleihin. Kun 14
lasta on puuhassa mukana, hauskaa on. Tosin strosseleiti
imuroidaan kotoa vieldkin...”, naurahtaa keittiomestari.

Vaasan leipomoilla on mietitty pakastepullien jalostamis-
ta pidemmiaille jo pitk##n, silld suurkeittiopuolen asiakkaat
ovat kyselleet tuunausvinkkien peréén.

”Vanhempi keittiohenkilokunta on osannut leipoa itsekin,
mutta kun itse leipominen on ravintoloista ja kahviloista
vihentynyt, my6s leivontataidot ovat hividméssi.”

Nyt siis suurkeittidasiakkaiden tuunausvinkeille alkaa
olla kysyntdd my6s kotitalouksissa.

“Itse tekemisen into on ollut néhtévilld jo kymmenisen
vuotta keittiossd. Kun kaikkea ei haluta kuitenkaan tehdé
alusta asti itse, oman kidenjiljen leivontaan saa silti helposti
aikaiseksi.”

STINA HAASO

Peruspullan voi tuunata niin monella tavalla kuin mieli-
kuvitus antaa my6den.

VIIKON KAURAPUURO

Yli 45-vuotias syo
puuroa ahkerimmin

Naiset ovat innokkaampia puuronsy6jid kuin miehet, kertoo
ravitsemusasiantuntija Marja Vakkuri Raision elintarvike-
yksikosti.

”Yleisesti ottaen voidaan sanoa, ettd puuroa syodain
Suomessa vauvasta vaariin.”

Ahkerimmat puuronsyojit jakautuvat kahteen joukkoon:
perinteisten kaurahiutaleiden kiyttéjissi korostuvat
45+ -vuotiaat ja annospakattujen kiyttéjissi puolestaan
25-44-vuotiaat.

Suomalainen puuro valmistetaan pAasaiantoisesti tiysjy-
véviljasta, kuten kaura-, ruis-, vehni- tai ohrahiutaleista.

»Taysjyvéiviljalla on térked rooli osana terveellisti
ruokavaliota. Se on tirked kuidun, B-ryhmén vitamiinien
jamonien kivenniisaineiden lihde. Myos uusien pohjois-
maisten ravitsemussuositusten luonnoksessa korostetaan
tdysjyviviljan merkitysti terveyden edistdjana.”

Yleisesti tiysjyviviljasta tehdyt puurot ovat kaikki
terveellisié.

”Mikili haluaa vaikuttaa veren kolesteroliarvoihin,
kannattaa syodéd kaura- tai ohrapuuroa. Ne siséltavit
beetaglukaanikuitua, jonka on osoitettu alentavan veren
kolesterolia.”

Kauran ja ohran siséltimaélle beetaglukaanille on myos
EU hyviksynyt kolesteroliin liittyvii terveysvéittamia.

”Kaura sisiltdd suhteessa enemmén proteiinia kuin muut
viljat, joten siiniikin mielessi se on monipuolinen vaihto-
ehto. Riisipuuro valmistetaan yleensé valkoisesta hiotusta
riisisté, jonka ravintoarvo ei ole yht hyvi kuin tiysjyvévil-
jojen.”

Perinteisen kaurahiutaleista valmistetun puuron rinnalle
on tullut erilaisia helppoja ja nopeita vaihtoehtoja.

”Esimerkiksi Elovena Hetki Annospikapuurot ovat vuosi
vuodelta kasvattaneet suosiotaan. Niiden avulla on todenni-
koisesti saatu monia uusia puuronsyojid.”

Kuluttajatutkimuksissa on huomattu, etti puuroa ei enii
syoda pelkistidn aamuisin, vaan moni syo puuroa myds lou-
naaksi tai vilipalaksi. Puuro mukautuukin helposti moneen
makuun ja kiyttotarkoitukseen.

STINA HAASO

Nykyisin
arkiruoan
valmistamiseen ei
saisi kulua aikaa.
Kiireinen poimii
ostoskoriinsa
pakastevihanneksia,
broilerisuikaleita
sekd purkillisen
maustettua ruoka-
kermaa. Niistd
valmistuu
nopeasti perheelle
kastikeruoka.

Valmiit broilerisuikaleet ovat
maukkaita ja monipuolisia
kastikkeiden raaka-aineita.
Marinoinnin ansiosta liha kyp-
syy hyvin nopeasti.

My6és maustamattomia
tuotteita on saatavilla, joten
kannattaa suosia niité, kun ha-
luaa maustaa itse kastikkeen.
Kastikkeita on helppo jatkaa
hedelmills, juuresraasteilla tai
pakastevihanneksilla. Valmiit
suolaiset makukermat ovat
mainioita kastikkeissa. Ne
maustavat ja samalla suurusta-
vat kastikkeen.

Erilaiset hedelmit sopivat
tdydentdmaiin broilerin makua
kastikkeissa.

Lisdd kastikkeen nesteeksi
hiukan appelsiinitiysmehua ja
pilko joukkoon vield hedelm&é.

Broller

kastike on pikaruokaa

JAANA KANKAANPAA

~

[

BROILERI

Maustaminen

Mausta hapanimeliksi,

silld broilerin liha sopii itémais-
tyyppisiin kastikkeisiin.
Makeuta hunajalla, sokerilla
tai siirapilla.

Makea soija- ja chilikastike
antavat mukavaa lisdmakua.
Sitruunanmehu tuo ruokaan
happamuutta samoin
maustetut ruokakermat.

Curry on ehdottomasti
suosituin broilerimauste.
Kokeile myds kookoshiutaleita,
banaania, mandariinia, persikkaa
tai ananasta.

Lisukkeet

Tarjoa broilerikastike
keitettyjen perunoiden tai
muusin kanssa.

Pasta jariisi ovat yleisimmat
lisukkeet.

Couscous ja nuudeli ovat
todellisia pikalisukkeitd.
Kokeile myds ohraa,

Kastikkeeksi

Suikaloitu ja marinoitu
rintafilee kypsyy nopeasti ja
sopii kastikkeeseen.
Rintaleike kdy myos
kastikkeellisiin ruokiin.
Marinoidut tuotteet
kypsyvat nopeasti.
Pintamarinoiduissa
tuotteissa on pinnalla
6ljya ja mausteita,

ei marinadikastiketta.
Tuotteita on saatavana

: my0s ilman mausteita

¢ jamarinadia.

. Otabroileri huoneen-
[@mpd0on noin puoli tuntia
ennen kypsennysta.
Laita liha kuumalle pannulle.
Kypsenna lapikotaisin,
al& kuitenkaan paista
kuivaksi.

juureslaatikoita tai uuniperunoita.

Nopea ja helppo
broilerikastike
4 annosta
300 g marinoituja broilerin
fileesuikaleita
1rklvoita
1 pussi (500 g) wokki-
vihanneksia
2,5 dl ruokakermaa, 3 juustoa
(suolaa)
1/2 dl persiljasilppua

Paista broilerisuikaleet
pannulla voissa. Lisdd wok-
kivihannekset ja kuumenna
sekoittaen, kunnes vihannek-
set sulavat. Kaada joukkoon
ruokakerma. Anna kiehua
hiljalleen noin neljd minuut-
tia. Tarkista suola. Ripottele
pinnalle persiljasilppu.

Tarjoa pastan, nuudelin tai
perunoiden kanssa.

Hedelmainen
broilerikastike
6 annosta
2 tl voita
1sipuli hienonnettuna
1tl currya
n. 700 g maustamattomia
broilerin rintafileiti
1/2 tl suolaa
1/2 tl mustapippuria
1 pieni tlk persikoita
1 pieni tlk ananaspaloja
liemineen
1 prk (3,3 dI) ruoka- tai kuohu-
kermaa
1/2 pussia (2150 g) home-
juustomurua
1rkl sitruunamehua
Pinnalle
persiljasilppua

Ota broilerifileet esille noin
puoli tuntia ennen valmistusta.
Leikkaa fileet reiluiksi kuu-

tioiksi. Sulata voi pannulla ja
kuullota sipuli. Liséi curry ja
broilerikuutiot, ruskista kevy-
esti. Lisd4 suola, pippuri, per-
sikat kuutioituna, ananaspalat
sekéd kerma. Hauduta noin 10
minuuttia kannen alla.

Sekoita joukkoon juustomu-
ru ja sitruunamehu. Kuumen-
na pari minuuttia. Tarkista
suola. Lisd# tarvittaessa. Ri-
pottele pinnalle persiljaa.

Tarjoa keitetyn basmatirii-
sin tai perunoiden kera.

Aasialainen
broilerikastike
4-5 annosta
300 g maustamattomia
broilerin fileesuikaleita
1rkl voita
1/2 1suolaa
1/4 tl mustapippuria
1/4 tl chilijauhetta
1 pieni tlk ananaspaloja
liemineen
1 omena
1prk (2,5 dI) maustettua ruoka-
kermaa (kookos ja lime)
1/2 dl suolapihkingiti
1/2 dl persiljasilppua tai
tuoretta korianteria

Paista broilerisuikaleet
voissa. Mausta ja lisdd kuuti-
oitu omena ja ananakset, myos
ananasliemi. Keit4 noin kolme
minuuttia. Lisdd maustettu
ruokakerma ja hienonnetut
suolapidhkinidt. Kuumenna ja
ripottele pinnalle hienonnettu
yrtti.

Koskenlaskijan
broilerikastike

4 annosta

400 gbroilerin fileesuikaleita
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Hedelmainen broilerikastike on taytelaisen kermaista viikonloppuruokaa.
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Kiireisen kastike syntyy pakastevihanneksista, marinoiduis-

ta broilerisuikaleista seka maustetusta ruokakermasta.

1-2 rkl voita

1sipuli

3 valkosipulin kynttd

1tl currya

1/2 rkl vehnijauhoja

3dlvettd

1/2 tl suolaa

1rkl paprikajauhetta

1/2 pkt (125 g) voimakasta
maustettua sulatejuustoa

1/2 dl hienonnettua ruoho-
sipulia

Ruskista broilerisuikaleet
voissa pannulla. Hienonna
sipuli ja valkosipulin kynnet
ja lisdid pannulle. Jatka paista-
mista, kunnes sipuli on hieman
pehmennyt.

Lisdd curry ja sekoittele
hetki. Sekoita joukkoon jauhot
ja vesi. Kuumenna sekoitta-
en ja anna kiehua muutama
minuutti. Mausta suolalla ja
paprikalla.

Lisdd joukkoon kuutioitu
juusto. Sekoita, kunnes juusto
on sulanut.

Ripottele piille ruohosipu-
lisilppu. Tarjoa perunoiden tai
muusin kanssa.

Broileristroganoff
5-6 annosta
2 dl suppilovahveroita

1rkl voita

300 g maustamattomia
broilerin fileesuikaleita
1sipuli

2 valkosipulin kyntti
3dlvettd

1 kanaliemikuutio

3 rkl tomaattisosetta

2 rkl soijakastiketta

1 oksa tuoretta timjamia

¥

Wi ¥ha

=

Valuta ruokakerma ruskistettujen broilerisuikaleiden ja
kasvisten padlle. Keitd pari kolme minuuttia.

1-2 maustekurkkua
1 prk smetanaa
(1 rkl kastikesuurustetta)

Puhdista ja hienonna suppi-
lovahverot.

Kuumenna pannulla, kun-
nes neste on haihtunut. Lisdi
voi ja hienonnetut sipulit ja
valkosipulit. Kuullota hetki ja
liséd broilerisuikaleet. Siirra

seos kattilaan.

Lisdi vesi, mehu ja maus-
teet.

Kypsenni noin 15 minuuttia
jalisdd smetana.

Lisdd halutessasi kastike-
suurus. Lisd4 myos suikaloidut
maustekurkut. Kuumenna pa-
ri minuuttia.

ANNELI PESSALA

AJANKOHTAINEN VALIPALAHERKKU

Karpalo-
smoothie

4 annosta

2 dl karpaloita

5 dl vaniljajogurttia

1dl vaniljajaétel6a

(sokeria tai hunajaa)

koristeeksi muutama karpalo
Soseuta ensin karpalot

monitoimikoneessa tai sauva-

sekoittimella. Lisdd jugurtti

ja jadtelo. Vatkaa kuohkeaksi
juomaksi. Tarkista makeus.
Laita koristeeksi muutama
kokonainen marja. Tarjoa kor-
keista laseista.

Vinkki Jos kiytét pakastettu-
ja marjoja, soseuta ne puolijii-
sind. Kylmi juoma on raikasta
ilman lisimakeutta.



