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VIIKONVAIHDE

HELLAN KULMILTA

Luonto suo

Jaakaapin

Kun saavun reissusta viilenneeseen kotitaloon, nurkassa
suriseva jadkaappi hymyilyttia.

Eiko se ole oikeastaan vain haitaksi?

Ensin limmitén talon, jotta kylma4 ei péise sisdén. Sitten
viilennén vaivalla limmitetystd huoneesta kaapin, jotta
ruoka siilyy. Kuluu polttopuita, kuluu sihk64. Jokin téssd on
tehty liian monimutkaiseksi.

Suomen keskildmpétila vaihtelee Lounaissaariston kuu-
desta asteesta Kilpisjarven miinus yhteen. Toki keséll4 on
lampimampid, mutta luonto on suonut lottovoittajakansalle
suunnattoman pakastearkun noin puoleksi vuodeksi.

Se vetdd hienoudessaan vertoja etelin maiden jatkuvalle
runsaudelle. Meilla satokausi kestdi hetken, mutta sato
sdilyy ikuisuuden.

Kylmi aika hivittdi tauditkin; kuumassa ja kosteassa
ruoka vain pilaantuu. Sademetséilmaston kiihkeilts hajo-
tusvimmalta ei selvid edes nahka tai metalli.

Téilla sen kuin lykkii ylijdéneet eineet eteiseen. Huole-
tonta, sydddin pois vasta mafiana tai vaikka viikon pAasta.

Mitd hienostunein keksint6 on maakellari. Se suojaa sdéin
javuodenaikojen vaihteluilta ja sdilyttd4 cooliutensa jopa
heinihelteilla.

Rakentamisessa ilmaston edut tajuttiin 1960-luvulle asti.
Jopa tuon aikakauden kerrostaloissa on juureskellarit ja
keittioissé viiledkaappi, ellei néiti hienouksia ole hévitetty
myohemmissi remonteissa.

Suotuisaa ilmastoa osataan hy6dyntii perinteisten

ruokalajien valmistuksessa.
Ulkona seinélld kevittalven
auringossa kuivunut liha on
todella herkullista, samoin

HENRIK SCHAFER
on Maaseudun
Tulevaisuuden

N X toimittaja.
kellarissa muhinut hapan-
kaali. Yritdp4d samaa jossain henrik.schafer@
Floridassa! mta.fi

Kalakeitto maistuu lapsille, koska siina kaloissa ei ole
ruotoja.

Kalakeitto on
kestosuosikki

Kalakeitto on pitéinyt pintansa vuodesta toiseen yhteni
lapsille ja nuorille mieluisimmista kalaruuista. Pro Kalan
selvityksen mukaan yksi suosion salaisuuksista on kalojen
kisittely ruodottomiksi.

Kalat keittoon kiytetdin monesti myos nahattomina
filein4 tai fileepaloina, jolloin kalan maku on miedompi kuin
nahallisissa fileissé.

Erityisen hyvin nuorisolle maistuu savukalasta valmistet-
tu kalakeitto, jolloin mukana on my6s pehme# savun maku,
johon me suomalaiset olemme usein ikdén katsomatta
mieltyneet.

Talven madesesonki on alkamassa, ja madekeitto on
varmasti yksi kalakeittojen klassikoita. Mutta keittoon voi
kiyttdd 1dhes mitd tahansa kalaa, kuten kuhaa, siikaa tai
ahventa. Ne saa helposti joko nyppimailli tai leikkaamalla
tdysin ruodottomiksi, jolloin ruokailijan ei tarvitse varoa
ruotoja syodessdin.

Kirjolohi ja lohi ovat usein jo kaupassa ruodottomiksi
kasiteltyjd, kuin myos erilaiset pakastekalat.

Silakkakin sopii kalakeittoon. Joko paloiksi leikattuina
fileini tai mik&li haluaa keittoon miedomman kalan maun,
voi nyppéistd silakkafileistd nahan pois ja kéyttéa fileet
nahattomina paloina.

T4ll6in ne on liséttivi keittoon juuri ennen tarjoilua ja
varottava himmentimisti keittoa liikaa, silld nahattomat
silakkafileet hajoavat helposti kypsyttydén.

Erilaisia dyrigisii lisddmailld saa kalakeittoon my6s
uudenlaisia vivahteita. Kasviksiksi kalakeittoon kannattaa
kokeilla my6s muuta kuin perinteisti perunaa ja porkkanaa,
vaikkapa fenkolia ja paprikaa.

Kalakeitto valmistuu nopeasti ja sen voi pakata vaikka
termospulloon eviiksi.

STINA HAASO
Lisaa kalaketttoja ja mutta kalaruokaohjetta www.prokala.fi.

Ehtoollista saa
gluteenittomana

Seurakunnat parantavat gluteenittoman ehtoollisen
saatavuutta. Kirkkohallitus ohjeistaa, ettd gluteenitonta
ehtoollisleipéé tulee pité4 aina tarjolla.

Ehtoollisen yhteydessi nautittava leipd on kirkon pe-
rinteen ja ekumeenisen kdytdnnén mukaisesti valmistettu
vehnésti. Se ei kuitenkaan sovi keliaakikoille eiké vehnial-
lergikoille.

Ohjeet gluteenittoman ehtoollisleivin jakamiseen on
laadittu yhdessi Keliakialiiton kanssa. Gluteenittoman
ehtoollisleivin voi jakaa samalla kddelld kuin vehn#i
siséltdvin. Suosituksen mukaan gluteenittoman leivin on
hyvi olla virjitty4, jotta se on helppo tunnistaa.

”Ehtoollinen on teologisesta nikokulmasta pétev, vaikka
ihminen ottaisi vastaan vain pelkén leivin tai pelkén viinin”,
muistuttaa kirkon jumalanpalveluksesta vastaava ty6alasih-
teeri Terhi Paananen.

STINAHAASO

Kuukauden kala |a kauden kasviksia

Uuden vuoden alkaessa remontoidaan
monessa keittiéssi viikon ruokalistoja:
kalaa pitd4 olla ainakin kahdesti viikossa
ja lisdi kasviksia joka paiva!

Hyvit pédidtokset unohtuvat
pian, ja usein syyni on se, ettd
kalatiskilla ei uskallakaan ko-
keilla, vaan turvautuu tuttuun ja
helppoon kirjolohifileeseen. Ei-
pé kirjolohessa mitéin vikaaole,
varsinkaan jos viljelytapoihin on
kiinnitetty huomiota.

Mutta on meilld niin monta
muutakin hienoa kalaa vesis-
simme, etti tind vuonna kan-
nattaa tutustua itselle uusiin
lajeihin. Pro Kala ry:n kalakau-
sikalenterista poimin ensimméi-
seksi kuukauden kalaksi hauen.

Haukikannat ovat suhteelli-
sen vakaita, etenkin sisdvesissi,
ja haukea suositellaan erin-
omaisena ruokakalana WWF.n
julkaisemassa Kalaoppaassa.

Monelle meisti hauesta tule-
vat mieleen lapsuuden kesit ja
katiskat mokkirannassa. Hauen
kidan terdvid hampaita tarkas-
tellessa pohdiskeltiin, uskaltaa-
ko rantakaislikossa polskia, jos
vaikka varpaasta puraisee.

Hauen paras pyyntiaika on
lokakuusta toukokuuhun. Kala-
tiskistd haukea myydéén koko-
naisena tai valmiiksi - joskaan
ei usein ruodottomaksi - fileoi-
tuna.

Youtubessa on useita videoita,
joissa ruodottomaksi fileoimista
neuvotaan. Fileen voi paloitella
kalakeittoon tai vaikka leivinpa-
perinyytteihin kasvisten kanssa.

Monitoimikoneella haukipa-
lat jauhautuvat erinomaiseksi
murekemassaksi, josta voi muo-
toilla haukiburgereita tai kala-
liemessi keitettivid pyorykoiti.

Pinaattihauki

4:lle

500 g haukifileeti

250 g pinaattia

1tl suolaa

2 rkl sinappia

Kuorrutus

2 kovaksi keitettyd munaa
1/, dl hienonnettua persiljaa
1/, dl hienonnettua tillid
Maustamiseen

2 rkl sitruunamehua

11kl 6ljya

1rklvettd

15 tl suolaa

Sulata pakastepinaatti. Jos
kéytit tuoretta pinaattia, huuh-
do lehdet ja hauduta vesitilkas-
sa muutama minuutti. Levitd
pinaatti voidellun uunivuoan
pohjalle.

Ripottele kalafileille suolaa
ja voitele ne sinapilla. Laita ka-
lafileet pinaatin péélle vuokaan.
Hienonna kovaksi keitetyt mu-
nat. Sekoita joukkoon silputtu
tilli ja persilja. Leviti seos kala-
fileiden péille. Kypsenni uunis-
sa 180 asteessa 15-20 minuuttia.

Sekoita maustekastikkeen
ainekset ja valele kastike kypsédn
kalaruuan paille.

Haukinyytit

4:lle

500-600 g perattua haukea
annospaloiksi leikattuna
200-400 g kasviksia
(esimerkiksi sipuli- ja porkkana-
suikaleita)

1-2 rkl 6ljya

(tillid, ruohosipulia, valko-
sipulia, pippureita, yrttisuolaa)
leivinpaperia tai foliota
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KUUKAUDEN KALA

Valmista annosnyytti jokai-
selle ruokailijalle kiyttéen lei-
vinpaperia tai foliota.

Kiehauta kasvissuikaleet 61-
jyssa.

Pane jokaisen nyytin keskel-
le annos kasviksia ja kalapala.
Mausta haluamallasi tavalla.
Herkutellessasi voit lisiti vield
kalan pédélle tillivoita, ranskan-
kermaa tai sulatejuustoa.

Sulje nyytit kerddmaélld kul-
mat yhteen ja kiertamalla. Kyp-
senné uunissa 200 asteessa noin
20 minuuttia.

Vahan paremmat
haukipullat

4:lle

500 g haukifileetd

2 rkl sitruunamehua

2 tl sinappia

2 rkl ketsuppia

ripaus cayennepippuria tai
chiliad

ripaus jauhettua valkopippuria
1tlsuolaa

4 munanvalkuaista

1dl ruokakermaa

2 dl maitoa

15 1 kalalientd (kuutiosta tai
fondista)

Poista hauesta isoimmat ruo-
dot ja laita se monitoimikonee-
seen. Jauha hauki hienoksi mas-
saksi. Lisdi sitruunan mehu ja
mausteet ja anna maustua hetki.

Vatkaa valkuaiset kevyesti
vaahdoksijalisdid ne murekkeen
joukkoon koko ajan sekoittaen.
Lisd4 joukkoon kerma-maito
ohuena nauhana.

Lammitd kalaliemi melkein
kiehuvaksi. Ota haukimassasta
nokare ja kypsenni sitd liemes-
sd muutaman minuutin ajan ja
maista. Mausta haukimassaa
tarvittaessa lisdé.

Muotoile kahden lusikan
avulla haukimassasta palloja ja
tipauta kuumaan kalaliemen.
Hauduta ne kypsiksi kalalie-
messi hitaasti ja varovaisesti,
noin kolme minuuttia per puoli.
Kannattaa kypsentii vain noin
kuusi pullaa kerrallaan, jottei
kalaliemi jadhdy liikaa.

Nosta kypsidt haukipullat
liemesti ja pidd ne lampimind
esimerkiksi folion alla, kunnes
kaikki pullat on kypsennetty.

Tarjoa lisind muhennettua
perunaa: Kuori ja kuutioi pe-
runat ja keitd ne maitotilkassa
kypsiksi. Sekoita vilill4, silld ne
palavat helposti pohjaan. Lisdi
tarvittaessa maitoa. Mausta
suolalla ja tillill4 tai ruohosipu-
lilla.

Perunat kypsyviit meheviksi
ja muhentuvat osittain, joten
vilttdmatti et tarvitse kastiket-
ta.

Mutta jos haluat, voit suu-
rustaa siiviléidyn haukipullien
keitinliemen jauhoilla ja keltu-
aisella kastikkeeksi.

MARIA KING

Haukifilee sivelldan sinapilla ja kuorrutetaan keitetylla,
hienonnetulla kananmunalla.

JAANA KANKAANPAA
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Pikapaistetut ja appelsiinimehulla maustetut porkkanasuikaleet sopivat vaikkapa pinaattihauen kumppaniksi, Maria King

vinkkaa.

Porkkana. Vihanneslokeron
perusjuures lahes ympari
vuoden. Hoyrytettyna,
vokattuna, uunissa
paistettuna, viipaleina,
suikaleina, kokonaisina -
porkkanasta saa joka ruuan
viereen varikkaan ja maukkaan
lisakkeen. Maistuu myds
raakana, raasteena tai palana.
Sipuli. Pakollinen joka toisen
ruuan mauste, sailyy korissa
huoneenldmmossa. Kokeile
itsendisena kasvislisdkkeena
vaikka uunissa haudutettuja
kokonaisia sipuleita. Alaka

KEITTION PERUSKASVIKSET
Mita on syyta aina olla varastossa

unohda makeiksi haudutettuja
sipulirenkaita

Pakasteherne. Toivorikasta
vihre&a talviselle lautaselle ja
keittokattilaan. Osta kerralla
useampi pussi pakastimeen.
Valkokaali. Tammikuun
luottosalaatti tehdaan
ohueksi suikaloidusta kaalista.
Kaalisalaattiin ei kyllasty, sita
voi vaihdella loputtomasti.
Kokeile vuoden kasviksen,
pannulla pehmennetyn chilin
kanssa. Vokkaamalla kaali-
raastetta saat makoisan ja
nopean kasvislisékkeen.

suikaleita

Porkkanoista leikataan ensin vinoja viipaleita ja sitten
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Hanki lihalle, vihanneksille ja
leiville omat leikkuulaudat, tai
ainakin pese ne huolellisesti
eri elintarvikkeiden késittelyn
vililld. Voimakastuoksuisille
ruoka-aineille, kuten sipulille ja
kalalle, kannattaa myos hankkia
omat laudat.

 Kun kisittelet virjddvii ruo-
ka-aineita, kuten paprikaa ja
punajuurta, suojaa leikkuulauta
kosteutta kestévilld paperilla,
esimerkiksi leivinpaperilla, tai
ainakin kastele lauta.

« Kastelu estiii hieman myos ka-
lan hajua ja makua tarttumasta
lautaan.

* Pese laudat kidyton jilkeen
huolellisesti harjalla ja astian-

_eikkuulaudat puhtaiksi

Eriruoka-aineet vaativat erilliset leikkuulaudat.

pesuaineella ja huuhtele kuu-
malla vedella.

* Muovisen laudan voi yleensi
pesti astianpesukoneessa.

* Jos leikkaat vain leipd4, pelkkd
laudan pyyhkéisy riitt4a.

e Anna laudan kuivua pystyssi
ilmavasti.

« Ali liota puulautaa vedessa tai
makuuta méirkédng poydalla.

e Puulaudan voi hioa ja oljyti
ruoka- tai parafiini6ljyyn kaste-
tullaliinalla. Oljyiminen piden-
tid laudan ik#4 ja estdd véirien ja
hajujen tarttumisen.

* Naarmuuntuneen muovilau-
dan tilalle on hankittava uusi,
silld pop6t viihtyvit rikkinéi-
sessd pinnassa.



