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Arlan luomukorvikkeet ilmestyivat lokakuun alussa
kauppojen hyllyille.

Arla tol Suomeen
luomukorvikkeen

Olihan se jo odotettavissa, etti joku sen tekee. Arla toi
lokakuun alussa Suomen markkinoille kiyttovalmiit
luomuiidinmaidonkorvikkeen ja luomuvieroitusvalmisteen.
Markkinarako oli odottamassa.

”0On havaittu, ettd kiinnostus luomutuotteita kohtaan
kasvaa lapsen syntyman my6ti. Muissa lastenruokatuote-
ryhmissd luomutuotteita on jo pitkéén ollut markkinoilla ja
niiden osuus kasvaa kaiken aikaa”, kertoo tuoteryhmépéil-
likk6 Kristiina Kalsta Arla Ingmanilta.

”Arlalle, jolla on yli 25 vuoden kokemus lastenruokien
valmistamisesta, luomuraaka-ainesta valmistetut didinmai-
donkorvikkeet ja vieroitusvalmisteet olivat luonnollinen
askel niille markkinoille Suomessa.”

Luomukorvike on 16ytéinyt asiakaskuntansa jo muualla
Euroopassa.

”?Muilla Euroopan markkinoilla luomuraaka-aineista
valmistettuja korvikkeita on ollut markkinoilla jo aiemmin.”

Arlan korvikkeet valmistetaan Tanskassa.

”Koska kyseessi on pienehkd tuoteryhmé, valmistus-
kapasiteetin rakentaminen ei Suomessa ole taloudellisesti
mahdollista”, arvioi Kalsta.

Arlan kdyttovalmiit didinmaidonkorvike ja vieroitusval-
miste valmistetaan tuoreesta tanskalaisesta luomumaidosta.
Tuotteiden luomupitoisuus on 98 prosenttia, koska kaikkia
asetuksen mukaisia ainesosia ei ole saatavilla luomuna.

Mielenkiintoista on nihd4 millaisen osuuden luomukor-
vike nappaa markkinasta, joka on tini vuonna ollut muuten-
kin myllerryksessi Valion tuotua kauppojen hyllyille oman
Tuuti-tuotesarjansa.

Valion tavoitteena on ollut napata didinmaidonkor-
vikkeissa markkinajohtajuus. Arlan luomuvaihtoehto on
hinnoiteltu niin, ett# kilpailu pa#systi vauvojen tuttipulloi-
hin tulee olemaan entisti tiukempaa.

STINA HAASO

Tomaatti on hyvaksi

Tomaattien ja tomaattipohjaisten
elintarvikkeiden sybminen saattaa
vihentid aivohalvauksen riskis,
osoitti Itd-Suomen yliopistossa
tehty tutkimus. Suojaavana tekijina
on ilmeisesti tomaatin sisiltima
lykopeeni.

Lykopeeni on karotenoidien
ryhméén kuuluva tomaatin punainen
vériaine ja vahva rasvaliukoinen antioksi-
dantti. Hyvii lykopeenin ldhteitd ovat tomaatti, vesimeloni,
verigreippi ja ruusunmarja.

Lykopeeni imeytyy parhaiten kisitellyistd tomaattipohjai-
sista elintarvikkeista, kun niiden kanssa nautitaan esimer-
kiksi oliivioljy4. Tuoretta tomaattia parempia lykopeenin
ldhteitd ovat esimerkiksi ketsuppi, tomaattimehu, tomaatti-
pyree ja pastakastike, joissa lykopeeni on tiivistetymmassi
muodossa.

Tutkimuksen tulokset tukevat suositusta nauttia viisi tai
useampia annoksia hedelmi4 ja vihanneksia péivéssa.

MT

Pohjoismaiselle
ruualle nakyvyytta

Pohjoismaiden ministerineuvosto on avannut suurlihetys-
toille ja vientiyrityksille pohjoismaista keittiota tunnetuksi
tekevin verkkoportaalin Nordic Food Diplomacy.

Ministerineuvosto haluaa vahvistaa Pohjoismaiden
kansainvélistd mainetta ruokaeldmysten avulla.

Uudessa pohjoismaisessa ruuassa on kyse helppoudesta ja
puhtaista raaka-aineista. Siini pyritd4n luomaan elimyksii
jahyvii ruokaa paikallisista tuotteista.

Keittiossi suositaan sesongin raaka-aineita ja maustetaan
ne pohjoismaisittain.

MT-RUOKATIETO

Kansainvalisia
reseptituliaisia

Mallina uran tehnyt ja sittemmin kokiksi valmistunut Pipsa
Hurmerinta on koonnut kotoisista, maailmalta kerdimis-
tddn ja kehittdmistdin resepteistd Pipsan keittiossi -kirjan.

Kirjan lihemmis 90 reseptissi on kiytetty runsaasti
erilaisia kasviksia. Ilahduttavasti esimerkiksi lehtikaalille
on I6ytynyt uutta kiytt6d muun muassa sipseini. Hauska
oivallus puolestaan on mansikkavoi, jota seuraavilla kesi-
mansikoilla varmasti kokeilen.

Kansainviliset vaikutteet ndkyvit monessa reseptissi
muun muassa mausteiden kiytossi. Lihes suoria tuonti-
reseptejikin on useita, kuten jinispata ja amerikkalaisen
omenapiirakka-klassikon muunnelma.

- Kirja on monipuolinen
kurkistus Top Chef -ohjel-
man tuomaristossa jatkavan
Hurmerinnan omaan
reseptiikkaan.

Sitd ihmettelen, miksi
kirjan nimiésivulle on ku-
vattu prissitty oravanmarja,
kaikilta osiltaan myrkyllinen
kasvi, jolla ei pitiisi olla
mitéin sijaa keittokirjassa.

MAIKKI KULMALA

Pipsa Hurmerinta:

Pipsan keittidssa. 183 sivua.
Tammt.

SyYySssoppaa

Arkisen kalakeiton raaka-aineet l6ytyvit
kotipuutarhasta ja lihikaupasta.
Eiki keiton valmistus edes tule kalliiksi.

Keitto on hieno keksintd.
Mikd muu ruokalaji on yhtéi
monipuolinen?

Keiton voi tehdd yhdesti
tai kymmenesté eri raaka-ai-
neesta. On mahdollista tehdi
kallista keittoa, mutta paljon
luultavammin sen ainekset
ovat huippuhalpoja. Moni
keitto vain paranee seuraava-
na pdivini lammitettiessi.

Keittoja oppii tekeméiin
helposti ilman ohjeitakin. Hy-
vi lahtékohta on sopan sy6jid
vastaava maird nestettd eli 2
15-3 dl henkei kohti.

Tavallisen arkisen kala-
keiton ainekset loytyvit
ldhikaupan pakastekaapista
ja hevi-laareista. Kalakeiton
perjantaiversioon voi napata
katkarapuja ja kalahyllystd
kylmésavulohta.

Keiton kanssa tarjotaan hy-
vid leipéi, ja sitd saa ehdotto-
masti topata liemeen.

Mummon vispipuuro on
tdmén hetken trendikk&in jil-
kiruoka.

Ranskalaisittain tuunattu
kalakeitto

6:lle

114 1vettd

2 kalaliemikuutiota

4-6 perunaa

2 porkkanaa

1tlk tomaattimurskaa
pala parsakaalia

400 g seiti

100 g kylmésavulohta
100 g katkarapuja

1dl ruokakermaa
(suolaa ja valkopippuria)
(tillig)

Kuori ja paloittele peru-
nat ja porkkanat. Kuumenna
kalaliemi, liséd joukkoon to-
maattimurska ja paloitellut
kasvikset.

Kun kasvikset ovat kypsy-
neet pehmeiksi, lisidi paloitel-
lut kalat ja parsakaali. Kypsen-
né viitisen minuuttia.

Lopuksi lisdd keittoon
katkaravut ja ruokakerma ja
halutessasi runsaasti tillia.
Voit tipauttaa keittolautaselle
lusikallisen majoneesia.

Purjo-perunasosekeitto
4-6:lle

3-4 purjoa

1sipuli

5-6 perunaa

1-1 Y4 1 vettd

2 kasvisliemikuutiota
(suolaa)
valkopippuria

15 tl rakuunaa

1dl kermaa

Halkaise ja huuhtele pur-
jot, suikaloi ne. Pistd sivuun
koristeeksi vdhidn kauniita
purjosuikaleita. Kuori ja loh-
ko sipulit sekd perunat. Keitd
aineksia pehmeiksi kasvislie-
messi 20-30 minuuttia.

Soseuta keitto tehosekoit-
timessa, sauvasekoittimella
tai sosemyllylld. Kuumenna
keitto uudelleen kiehuvaksi.
Mausta keitto ja lisd4 kerma.

Ripottele pinnalle persilja-
silppu ja hienot purjosuikaleet
koristeeksi.

Vinkki: Saat keitosta sa-
keamman, kun lisdit kerman
joukkoon 1-2 ruokalusikallis-
ta vehnéjauhoja. Anna keiton
kiehua muutama minuutti
kerman lisd@misen jilkeen.

Kasvissosekeitto

6:lle

1141 vettd

700 gerilaisia kasviksia, esimer-
kiksi sipulia, perunaa, porkka-
naa, lanttua, purjoa, sellerii,
palsternakkaa, kukkakaalia

2 liemikuutiota

(suolaa)

valkopippuria

(yrttejd)

Kuorija paloittele kasvikset ja
keitd ne liemikuutiolla mauste-
tussa vedessi kypsiksi. Soseuta
tehosekoittimessa, sauvasekoit-
timella tai pusertamalla siivildn
lavitse. Maista ja mausta.

Vinkki: Kasvissosekeiton saa
nopeasti pakastejuureksista,
joukkoon lisétéén vain perunaa
ja sipulia.

Kuorrutettu sipulikeitto

4:lle

6 sipulia

3 rkl 6ljya

2 rkl vehnijauhoja
11kasvislienti

L4 tl mustapippuria

4 vaaleaa leipaviipaletta

150 g emmental-juustoraastetta

Halkaise ja viipaloi sipulit.

Kuumenna 6ljy kattilassa ja
paista sipuli pehmeiksi, dl4 rus-
kista. Sekoita joukkoon jauhot,
kasvisliemi ja pippuri. Annakie-
hua hiljalleen kannen alla noin
30 minuutin ajan.

Paahda leivit. Kaada valmis
keitto uuninkestiviin kulhoon
ja lisdd pidlle paahdetut, paloi-
tellut leivit. Ripottele piille
juustoraaste. Kuorruta keittoa
uunissa 250 asteessa noin 10
minuuttia ja tarjoa heti.

Punajuurikeitto
6:lle
400 g punajuuria
pala juuriselleria
1purjo
1rkl 6ljya
1141 vettd
1-2 kasvisliemikuutiota
1rkl viinietikkaa
rouhittua mustapippuria
Lisdkkeeksi
sinihomejuustomuruja, kerma-
viilii tai ranskankermaa
Kuori ja raasta punajuuret ja
selleri ohueksi raasteeksi. Hal-
kaise, huuhdo ja suikaloi purjo.
Kuumenna 6ljy kattilassa, lisdi
kasvikset ja hauduta niitd se-
koittaen noin viisi minuuttia.
Lisad vesi, liemikuutiot,
pippuri ja viinietikka. Keitéd
hiljaisella limmoll4 noin 15 mi-
nuutttia.
Tarjoa keiton lisdné siniho-
mejuustoa, kermaviilid tai rans-
kankermaa.

Sienikeitto
4:lle
2-4 dl esikésiteltyj4, hienonnet-
tuja sienid
2 rkl 6ljya
4 rkl vehngjauhoja
11kasvis- tai kanalienti
suolaa
paprikajauhetta
mustapippuria
(kevytkermaa)
persiljaa
Kuumenna 6ljy kattilassa ja
lisdd hienonnetut sienet. Anna
sienien hautua hetken aikaa.
Ripottele vehnijauhot sienien
péille ja lisdd kylmé& neste vihi-
tellen hyvin sekoittaen.
Kuumenna keitto kiehuvaksi

.

Kalakeiton raaka-aineet ovat edullisia.
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Ranskalaisittain tuunatun kalakeiton liemi saa varinsa tomaattimurskasta ja ruokakermasta.
Keittolautaselle voi tipauttaa vield lusikallisen majoneesia, Maria King nayttaa.

ja anna sen hautua 10-20 mi-
nuuttia. Mausta keitto, lisad
kerma valmiiseen keittoon ja
ripottele pinnalle hienonnettua
persiljaa.

Linssi-porkkanakeitto
4-6:lle

2 dl punaisia linsseji

2 sipulia

4 porkkanaa

11vettd

2 kasvisliemikuutiota

1tlk tomaattimurskaa (500 g)

3rkl 6ljya

1-2 tl juustokuminaa eli jeeraa
1tl korianteria

15-1tl chilijauhetta

3 rkl fariinisokeria

3 dl (kookos)maitoa

(suolaa)

Laita linssit siivilddn ja
huuhtele hyvin kylmén, juok-
sevan veden alla.

Kuori ja paloittele sipulit ja
porkkanat.

Kuumenna vesi kattilassa,
murenna joukkoon liemikuu-
tiot. Lis#4 linssit, porkkanat,
sipulit ja tomaattimurska se-
kaan. Anna kypsyid miedolla
lammolla kannen alla noin
puoli tuntia.

Kuumenna 6ljy pannulla tai
kattilassa, lisd4 siihen juusto-
kumina, korianteri ja chili. An-
na hautua muutama minuutti.

Mikroaaltouunin puhdistusohjeet

Pidd mikroaaltouunisi puh-
taana, jotta lika ei kovetu sen
pintaan ja ala keriti bakteereja.
« Irrota lasialusta ja pese tiski-
harjalla, huuhtele ja kuivaa.
e Pyyhi uunin pééllinen ja si-
sdosat kostealla siivousliinalla.
Puhdistusaineeksi sopii kisias-
tianpesuaine.
e Jos lika on tarttunut kiinni
seindmiin, painele kostealla sii-
vousliinalla lian irrottamiseksi.
 Viltd runsasta vedenkéyttod
jahankaavia vilineits ja aineita.
* Pese my6s suojakupu kiytén
jalkeen.
* Tarkista vililld tiivisteiden
puhtaus.

MARIA KING

Soseuta keitto, lisdd mauste-
seos, fariinisokeri ja halutessa-
sisuola.

Sekoita ja kuumenna 10 mi-
nuuttia. Lisdd kookosmaito.

Porkkanarieskat

4-5 dl porkkanaraastetta

21/2 dl maitoa

1/2 tl suolaa

1/2 dl 6ljyé tai

50 g sulaa margariinia tai voita
5 dl hiivaleipdjauhoja

Sekoita porkkanaraasteen
joukkoon muut aineet. Nostele
taikinasta lusikalla uunipellille
leivinpaperin péélle nokareita.
Taputtele nokareet jauhotetuin
kisin litteiksi riekoiksi.

Paista niitd uunissa 250 as-
teen limmossé noin 15 minuut-
tia. Annoksesta tulee noin 8-10
kdmmenen kokoista rieskaa.

KAMPANJA

Hidastamalla
hyvinvointiin

Marttojen Hidastamalla
hyvinvointiin -kampanjassa
muistutetaan kiireettéman
aterioinnin iloista:
Nykypaivan kiireen
keskelld on hyva l0ytaa
hetkia, jolloin voi pysahtya
olemaan l&sna niin itselleen
kuin perheelleen ja ystavilleen.
Ruokailu, ruoan valmistaminen
ja perheen osallistaminen
ruuanlaittoon ovat oivia tapoja
olla l@sna arjessa.

Martat kannustavat
perusasioiden huomioon
ottamiseen. Keskittyminen
laadukkaiden ruoka-

aineiden valintaan ja ruuan
valmistamiseen antavat
enemman arvoa ruualle ja
ruokailulle annetulle ajalle.
Martat kannustavat myods
kunnioittamaan saanndllisia
ruoka-aikoja ja rauhoittamaan
ruokailutilanteen hairiéilta,
kannykka aanettdmalle ja
lehdet pois poydalta.
Kiireeton ruokailu auttaa
my®&s painonhallinnassa.
Martat kehottavat
nauttimaan kiireettomasti
ruokailusta ainakin muutaman
kerran viikossa.

) Mummon
vispipuuro
on taman hetken
trendikkain
jalkiruoka.

Vispipuuro on herkullista ja
helppoa tehda.

Vispipuuro

4-6:lle

4-5 dl puolukoita
11vettd

1dl sokeria

115 mannasuurimoita

Survo marjat kattilan poh-
jalla. Lisdi vesi. Keitd mar-
jasurvosta 10-15 minuuttia.
Siiviléi liemi, jos haluat tasa-
virisen puuron. Lisdi sokeri
ja mannasuurimot kiehuvaan
mehuun koko ajan sekoittaen.

Hauduta puuroa noin 15
minuuttia vililld sekoittaen.
Jadhdytd puuro ja vatkaa se
kuohkeaksi.

Vinkki: Puolukan sijaan
kdytd puna- ja mustaherukoi-
ta, raparperia tai kuivattuja
aprikooseja (80-100 g/1).

MARIA KING




