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Raskausaika
vaikuttaa luustoon

Jatkuvasti liian vihin kalsiumia saavilla naisilla luuston
hajoaminen on raskausaikana kiihtynyt. Aidin kalsiumin
saannilla on vaikutusta myos sikion luuston kehitykseen,
kerrotaan Nutrition reviews -lehden tuoreessa artikkelissa.

Siksi erityisesti ndiden naisten kalisumin saannin
riittdvyyteen on syyti kiinnittid huomiota viimeistdin
raskausaikana, kannustaa Maito ja terveys ry:n ravitsemus-
asiantuntija Katariina Lallukka.

Vaikka kalsiumin imeytyminen tehostuu raskauden
loppua kohti, useassa tutkimuksessa kalsiumin lisddmisesti
odottavan #idin ruokavalioon on ollut hy6tyé seké didin
etté lapsen luustolle. Niissi tutkimuksissa odottavan didin
kalsiumin saanti on ollut ilman lisé4 hyvin vihéista.

”MyoOnteisii tuloksia on saatu erityisesti niissi tutkimuk-
sissa, joissa kalsiumin méérén liséys on tullut maitovalmis-
teista”, kertoo Lallukka.

Aidin raskaudenaikaisen kalsiuminsaannin ja sikin
luuston yhteys on yhi epéselva.

»Tutkimuksissa on saatu myonteisid tuloksia, kun odot-
tavan didin kalsiumin saantia on lisitty maitovalmisteilla.
Sen sijaan tulokset ovat olleet ristiriitaisia, kun kalsiumin
saantia on lisitty kalsiumvalmisteilla. Nayttia silté, ettd
sikiolld on erilainen vaste kalsiumlisién kuin maitovalmis-
teista saatavaan kalsiumiin.”

STINA HAASO

VIIKON LEIVONNAINEN

KARI SALONEN

Pirted punajuuri antaa raikkaan tujauksen pullalle.

Punajuuri maustaa
Pirkanmaan Pullan

Pirkanmaan maa- ja kotitalousnaiset haluavat nostaa pullan
kahvipéytiin kunniapaikalle. Tamé#n kunniaksi julistettiin
kesilld Pirkanmaan Pullakisa maa- ja kotitalousnaisille.

Pullakisassa haluttiin arvostaa paikallisia raaka-aineita,
uusia ideoita ja luonnollisesti hyvii makua. Kisan voittajaksi
selvisi Punajuurihillopulla.

Pirkanmaan Pullan kehittivit ja leipoivat Tiina Reunanen
ja Tuula Ynt#ld Urjalankyldn maa- ja kotitalousnaisista.

Pirkanmaan Pullakisaan saapui toinen toistaan herkulli-
sempia pullaohjeita, joista voittaja valikoitui yksimielisesti.
Punajuuren kiytto pullassa koettiin rohkeaksi ja trendik-
kidksi vedoksi. Lopputulos oli maukas seké raikas. Raaka-
aineet ovat kaikkien saatavilla, ja Punajuurihillopullan teko
sujuu sutjakkaasti.

”Olin ndhnyt punajuurikakun ohjeen ja ajattelin, etti jos
punajuurta voisi kiyttdd myos pullassa”, Tiina Reunanen
toteaa.

Punajuurihillopulla

4 dl vehn#jauhoja

0,5 dl sokeria

1 pss kuivahiivaa

1tl kardemummaa

0,5 tl suolaa

100 g voita tai margariinia

1kananmuna

1 prk huoneenldmpoisti kermaviilid

Viliin punajuurihilloketta

Voiteluun kananmuna

Pddlle mantelirouhetta tai raesokeria

Punajuurihilloke

100 g raakaa punajuurta kypsennettyni ja soseutettuna
10 g hillo-marmeladisokeria

1rkl fariinisokeria

0,25 tl inkivaarid

60 g ranskankermaa lisitéén jaihtyneen punajuurisoseen
joukkoon

Sekoita kuivat aineet, nypi rasva joukkoon, vedd muru-
seos astian toiseen reunaan, kaada tyhjaén osaan kermaviili
jakananmuna, sekoita aineet taikinaksi. Anna taikinan
nousta hyvin ennen leipomista.

Kauli taikina suorakaiteen muotoiseksi, lisdd pitkittdin
keskelle punajuurihilloketta, taita reunat péélle.

Leikkaa kolminkertaiseksi taitetusta levysti kolmion
muotoisia pullia. Kohota, voitele, ripottele péélle manteli-
rouhetta. Paista 225-asteisessa uunissa noin 10 minuuttia.

STINA HAASO
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Paivankierto
ravintola Murussa

Tidmén vuoden vuoden ravintolaksi valittu helsinkildinen
Muru esittelee ruokafilosofiaansa ravintolan yhden vuoro-
kauden kuvaukseksi tiivistetyssi kirjassa Muru.

Kirjassa esitelldéin ravintolan toiminnasta vastaavat
henkil6t, péivittdin vaihtuvan ruokalistan muotoutuminen,
catering-toiminta ja makupalana keskeisti reseptiikkaa.
Mukavaa, etti kirjassa vieddén lukijat rohkeasti myos
sdpinin tdyttdmiin ravintolasalin takahuoneisiin.

Murun ruuan salaisuus piilee sesonkien mukaisissa
ensiluokkaisissa raaka-aineissa. Luomua ja ldhelli tuotettua
arvostetaan, ”mutta maku ja tuoreus menevit Murussa
aina sertifikaattien edelle”, kirjoittaa Henri Alén ja ylistdd
erityisesti "Rautalammin dijdn” ensiluokkaisia sirki.

Monien muiden huippukokkien resepteihin verrattuna
Murun tiimin reseptit eivit peldstytd maallikkoruuan-
laittajaa. Kun ruuanlaiton perusasiat ovat hallussa, niilld
resepteilld syntyy kotikeittiossékin maukasta tarjottavaa.

Nico Backstrémin kuvituksessa mustavalkoiset henkils-
ja toimintakuvat antavat sopivan karheata visuaalista
vastapainoa pelkistetyille vérillisille ruokakuville.

MAIKKI KULMALA
Henrt Alén, Nicolas Thieulon, Timo Linnamaki, Samutl Angeloy,
Nico Backstrom, Iina Thieulon: Muru. 174 sivua. Teos.

JAANA KANKAANPAA

Pitaleipien taskuun mahtuu kasvisten lisdksi vaikka broilerisuikaleita.
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VO lelpas
la uuni ser

Itse tehty leipd on yksi edullisimmista
elaman iloista. Jauhopussi ja hiivapala

eivit paljon maksa.

Jos on mieltynyt erilaisiin ar-
tesaanileipiin pdhkindineen ja
siemenineen, voi itse tehden
saada hyvinkin tekopalkkaa it-
selleen, sen verran monta euroa
ne maksavat ostettuna.

Jos vield jérjestdd vanhanai-
kaisen leivontapéivin, eli paistaa
samalla limmitykselld monta
uunillista leivonnaisia, niin
sddstid sihkolaskussakin. Yksid
rieskoja varten ei kannata uunia
lammittda.

Itse tehty leipéd vanhenee vé-
héin nopeammin kuin leipomon
leip4, joten sitd kannattaa pakas-
taa valmiiksi viipaloituna.

Leipitaikinoihin voi kierrét-
tad tihteeksi jddneet puurot ja
juuresraasteet ja ndin vihentdd
ruokahivikkid. Lihes tyhjdin
jogurtti- tai piimétolkkiin voi
valuttaa vettd, nipistdd t6lkin
kiinni, ravistaa voimakkaasti ja
kaataa sitten taikinanesteeksi.

Peruna- tai juuressoseen tih-
teistd voi vihin jauhoja lisda-
milla taputella rieskoja. Nuo-
rison suosima ateria kootaan
tortillojen tai pitaleivin sisddn.
Taytteeksi kdyvit hyvin pdival-
liseltd jaéineet kypsennetyt liha-
tai kalasuikaleet seki kasvikset.

Kurpitsasampylat
5dlvettd
25 ghiivaatailpussi kuivahiivaa

2 dl kaurahiutaleita

2 dl vehnijauhoja

2 dl kurpitsaraastetta

1rkl juoksevaa hunajaa

1tl rosmariinia

1, rkl suolaa

noin 6 dl speltti- tai simpyla-
jauhoja

1, dl juoksevaa margariinia tai
Oljya

Pinnalle kurpitsansiemenii

Liuota hiiva kiddenldmp6i-
seen nesteeseen. Jos kaytit kui-
vahiivaa, kuumenna neste noin
42-asteiseksi ja sekoita hiiva
jauhoihin.

Lisdi nesteeseen hiutaleet,
vehnéjauhot ja karkeaksi raas-
tettu (keséd)kurpitsa. Sekoita
joukkoon hunaja, hienonnettu
rosmariini ja suola. Alusta jau-
hot taikinaan. Vaivaa taikinaa
muutama minuutti ja lisdi lo-
puksi rasva. Kohota peitettyné.

Lusikoi taikinasta uunipellille
leivinpaperin péille nokareita.
Ripottele pinnalle kurpitsansie-
menii. Kohota simpyloiti vield
noin 10 minuuttia ja paista sen
jilkeen 225-asteisen uunin kes-
kitasolla noin 10 minuuttia.

Mausteinen vuokaleipa
1,65e/2 kpl

5 dl maitoa

50 g hiivaa

1, dl siirappia

Ir
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SAILYTYS
Hiiva sailyy pakastimessa vuoden

Tuorehiiva sdilyy jaa-
kaapissa (1-8 asteessa)
omassa kaareessaan ainakin
pakettiin merkittyyn parasta
ennen -paivamaaraan asti.
Hiiva hengittaa sailytyksen
aikana ja siita haihtuu vettg,
jonka on poistuttava
pakkauksesta, koska muuten
hiiva vettyy ja pilaantuu.
Pakkaus, jossa hiivan pinta
paasee kuivumaan, antaa
luonnollisen lisdsuojan. Al&

Tuorehiiva sailyy
pakastimessa muovipussiin
pakattuna ainakin vuoden.

noin 10-15 minuuttia ennen
leipomista. Vield kylma
tuorehiiva liotetaan kaden-

Kuivahiiva on kuivaa hiiva-
jauhetta, joka on pakattu
suojakaasuun.

kaari hilvaa muoviin tai folioon. kolme vuorokautta.

Se otetaan huoneenldmpdon

l@mpoiseen taikinanesteeseen.

Avattu kuivahiivapussi séilyy
tiiviisti suljettuna jadkaapissa

1tl suolaa 1tl suolaa
2-3 tl hienonnettua anista tai 100 g voita tai margariinia
fenkolia 4 dl kaurahiutaleita

6 dl ruisjauhoja
6-7 dl hiivaleipdjauhoja
1 dl oljya

Lisdd kiddenldmpobiseen mai-
toon hiiva, siirappi ja mausteet.
Sekoita joukkoon jauhot ja alus-
ta taikina. Lis#4 alustuksen lop-
puvaiheessa 6ljy. Kohota taikina
kaksinkertaiseksi.

Jaa taikina kahteen osaan ja
leivo palaset tangoiksi. Nosta
leivit voideltuihin pitkdnomai-
siin vuokiin ja kohota.

Pistele leivit ja kypsenni
200 asteessa noin 30 minuuttia.
Voitele valmiit leivit siirappive-
delld ja anna jddhty4 liinan alla.

Hamalainen nakkileipa
4 dl maitoa
50 g hiivaa

noin 7 dl vehnéjauhoja

Sekoita hiiva kddenldmpoi-
seen maitoon. Lisdi suola, su-
latettu rasva, kaurahiutaleet ja
vehnijauhot. Anna taikinan ko-
hota liinan alla. Kauli taikinasta
kahdelle pellille leivinpaperin
paélle noin puolen sentin pak-
suiset levyt.

Jaa kohonneet levyt taiki-
napyorilld noin 6 x 10 sentin
ruuduiksi. Palat eivit saa irrota
toisistaan vield tdssd vaiheessa.
Pistele levyt haarukalla. Paista
250-275-asteisessa uunissa
12-15 minuuttia vaalean rus-
keiksi. Taita jddhtyneet ruudut
irti toisistaan.

Perunarieska
0,50 e

Pida poytapyyhe

puhtaana

Huuhtele poytipyyhe kidyton
jilkeen ja viinni kuivaksi.

Laita pOytdpyyhe suorana
ilmavasti kuivumaan. Poyté-
pyyhe ansaitsee oman telineen
tiskialtaan viereen tai taakse.

Poytidpyyhkeelld pyyhitdén
vain poOytépintoja, kaapinovia
tai liettd. Lattiaa varten pitda
olla oma siivousliina.

Pese poytipyyhe kirjopyykin
mukana 60 asteessa viikoittain.
Likaisena se on varsinainen
bakteeripesa.

Vaihda pyyhe tarvittaessa
uuteen. Repaleinen poyté-
pyyhe ei innosta tarttumaan

ty6hon.

Mikrokuituliinalla pyyhkii
hyvin ilman pesuaineitakin.

Tahteeksi jadneen perunasoseen voi kayttaa

perunarieskoihin.

Esimerkkilaskelma nelihenkisen perheen
hiivaleivan hankintakuluista vuodessa

Itse tehty leipd 90 euroa
Leipékoneella tehty leipé 118 euroa

Kaupasta ostettu leipd 433 euroa

ap|

21/ dl perunasosetta
suolaa, ellei soseessa ole jo
valmiiksi
l1muna
21/ dl ohrajauhoja

Sekoita kaikki ainekset kul-
hossa. Leivo leivinpaperille
ohuita rieskoja. Pistele rieskat
haarukalla ja paista heti 250 as-
teessa noin 15 minuuttia.

Kevyt munavoi

2,03e

4 munaa

200 g raejuustoa

100 g voita tai margariinia
(mausteyrtteji)

Keitd munat koviksi, noin
kahdeksan minuuttia. Hienonna
munat haarukalla. Lisdd huo-
neenlimpoiseen voihin tai mar-
gariiniin munat ja raejuusto (ja
yrttimausteet). Tarjoa levitteené
leivén tai karjalanpiirakoiden
paslla.

Tortillat
0,54e/8kpl
4 dl vehnijauhoja
1dl maissijauhoja
1/ tl suolaa
1tlleivinjauhetta
2 dlvettd
1rkl 6ljya

Sekoita kuivat aineet keske-
néddn. Lisdd kddenldmpoinen
vesi ja 0ljy. Sekoita ja vaivaa
taikina tasaiseksi. Jaa taikina
kahdeksaan osaan. Taputtele
palat kakkaroiksi. Kauli niistd
ohuita, py6reiti leipésii.

Paista jokainen leipéinen mo-
lemmin puolin paistinpannussa
ilman rasvaa, kunnes se on kuiva

jasiihen ilmestyy pieni4, ruskei-
ta pilkkuja. Peit4 kypsit tortillat
liinalla.

Vinkki Téyt4 tortillat esimer-
kiksi kypsennetyilld, mauste-
tuilla lihasuikaleilla, kalalla tai
kasviksilla. Valitse lisatdytteeksi
amerikansalaattia, tomaattia,
sipulia, jalapenoa ja juustoraas-
tetta. Ota kastikkeeksi chilikas-
tiketta, kermaviilii tai ranskan-
kermaa. Taita tdytetty tortilla
taskuksi.

Pitaleivat

0,21e/4-8 kpl

215 dl vettd

25 g hiivaa tai 2 tl kuivahiivaa
1tl sokeria

4 dlvehngjauhoja

2 rkl 6ljya

Lis#a hiiva lampim&4n nes-
teen joukkoon ja sekoita hyvin.
Jos kiytit kuivahiivaa, sekoita
se jauhoihin. Lisd4 sokeri. Alus-
ta jauhot ja 6ljy taikinaan kisin
vaivaten, kunnes taikina irtoaa
kulhon reunoista ja sormista.
Taikina saa jaddd pehmeiksi.
Kohota taikina leivinliinan alla
limpimissd paikassa 30-40
minuuttia.

Leivo taikinasta tanko ja jaa
se 4-8 osaan. Pydorittele taikina-
paloista palloja ja taputtele ne
litteiksi. Nosta leipéset pellille
leivinpaperin péille ja kohota
lampimaissé noin 15 minuuttia.

Paista uunin keskitasolla 225-
250 asteessa 10-15 minuuttia.
Leikkaa jadhtyneend leipd halki
jatiyti. Katso tdytevaihtoehtoja
tortillaohjeen lopusta.

MARIA KING



