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HELLAN KULMILTA

Tanaan tenhdaan
ruualla historiaa

T#ndén kirjoitetaan yhdessé jos toisessakin kodissa kappale
suomalaista ruokahistoriaa. Kirjataan yl6s, miti syotiin,
miksi ja kenen kanssa.

Ruokapéivikirjojen keruu on hieno osoitus siité, ettéd
kulttuurin ahjona tunnettu Suomalaisen kirjallisuuden
seura niin luokittelee ruuankin kulttuuriksi.

Arkiaamuna ei titd kulttuuripuolta tule kiireessé tuu-
mineeksi. Olisiko 16ysin munan syonti kulttuuriteko? No,
siind mielessi kyll4, ettd juuri Suomessa eiké paljon muualla
16ysén munan uskaltaa syoda salmonellaa pelkddmatta.

Maataloudessa on siis vaalittu sellaista tyokulttuuria, ettid
munan voi nauttia jopa raakana, kuten koiramme Diego
mieluusti tekee.

Keltuaisessa piilevii kolesterolia en osaa kauhistella.
Olen ymmirtinyt, ettd méssiily kovalla rasvalla, valkoisilla
jauhoilla ja sokerilla on pahempi peikko jopa kaltaiselleni
korkean kolesteroliperimén kantajalle.

Luomuviili maistuu vilillg, kun kaurapuuroa ei kerkié
keitt#d. Viilissd maistuu lapsuus. Kun mummu teki viilig, ei
jukurttia edes tunnettu. Silloin péille pantiin vihén sokeria,
nyt siemenis, manteleita ja marjoja.

Kauraleipikin sopii hétiiseen sydmiseen puuron korvik-
keeksi. Tdnéd aamuna teki mieli pistd4 piélle meetvurstia,
mutta lykkésin mielitekoa illaksi.

Tottumukset niyttivit vaikuttavan aika paljon syomisiini.
Ravitsemusgurut puhuvat kotimaisten marjojen eivitki
tuontihedelmien puolesta, mutta miné nikojéén aina vain
puristan ikivanhalla sihkokayttoiselld sitruspuristimella
appelsiinin tai kaksi pdivin avaukseksi.

Mies tyytyisi purkkimehuihinkin. Oma arvaukseni on,
ettei ithminen niistid

paljon hy6dy.
T#td menoa oikeasta :'Al_\I_RJf\ HA;-tLA on
ruokapéivikirjastani ‘ntoimittaja.

tulee aika pitki kertomus.
Perjantain kauppalista on
vield tekemiitti ja illalla
tulee vieraita.

tarja.halla@mtz.fi

Siken herkkuja
Saarenmaalta

Ravintoloitsija ja keittokirjailija Sikke Sumari on koonnut
Sikke - ruokaa rakkaudella Saarenmaalla -tv-ohjelmastaan
samannimisen keittokirjan, jossa hin esittelee reseptit
menukokonaisuuksina.

Siken reseptit ovat mutkattoman helposti lihestyttivid
jainnostavat kokeilemaan. Hin kiyttid kotipuutarhastaan
jaldheltd 1oytyvid raaka-aineita. Kokkaajan pitid kuitenkin
resepteji toteuttaessaan varautua siihen, etti kenties oma
liahikauppa ei pysty karitsankyljyksii tarjoamaan.

Kun haluaa tarjota nopeasti valmistuvaa, mutta tavan-
omaisesta arkiruuasta poikkeavaa, kannattaa vilkaista, miti
Siken resepteisti 16ytyisi. Perhe voi innostua vaikka Siken
tapaan tehdysté liha-maka-
ronilaatikosta, broilerinnui-
jista tai lohi-tillipalleroista.

Tuoremakkaraakin voisi
Siken reseptilléd kokeilla,
silld se valmistetaan kelmua
apuna kiyttden, miké séds-
tdd vaivalloiselta makkara-
suolen hankinnalta.

Aika moni kirjan resep-
teistd padsee omassakin
keittiosséni vield kokeilta-
vaksi.
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Sikke Sumart, Benjamin Ilmont:
Sikke. Ruokaa rakkaudella Saa-
renmaalla. 168 sivua. Paasilinna.

Kolesteroli alas
Ilman pillereita

Ruokavalion muutoksilla voi alentaa haitallisia kolesteroli-
arvoja enemmén kuin moni uskookaan.

Dosentti Ursula Schwab kertoo hoitaneensa ravitse-
musterapeuttina potilasta, jonka kokonaiskolesteroli 12
puolittui ilman l44kitysti alle kuuteen. Hyvin yleisesti
onnistutaan alentamaan haitallista kolesterolia kymmenii
prosenttiyksikoita.

Ravitsemus- ja lddikehoito voivat tdydent&4 toisiaan.
Kaikille 145kehoito ei kuitenkaan sovi muun muassa
sivuoireiden takia.

Terveellisen ruokavalion vaikutukset alkavat niky4 noin
neljian viikon kuluttua. ”Omilla potilaillani puoli vuotta on
ollut hyvi tavoiteaika. Siini ajassa ehtii harjoitella muutok-
sia”

Schwab toimii pohjoismaisten ravitsemussuositusten
rasvatyOryhmin puheenjohtajana.

Kovan rasvan karsiminen on Schwabin mukaan tirkeinti,
kun halutaan edistd4 valtimoterveytti. Pienidkain muutok-
sia ei kannata vihitella.

Kun esimerkiksi kevytmaidon korvaa rasvattomalla,
vuoden mittaan jdd pari kiloa kovaa rasvaa nauttimatta.

Kovan rasvan korvaaminen pehmeilld pienentii laajan
jayhteneviisen tutkimustiedon mukaan kiistatta huonoa
kolesterolia ja lihes aina kokonaiskolesterolia.

Karppauksessa ei kansainvilisesti tunneta kovan rasvan
suosimista, Schwab muistuttaa. ”Suomessa ja Ruotsissa on
ehki unohdettu rasvan laadun merkitys.”

Suomalaisten veren kolesterolipitoisuus on kiéntynyt
nousuun kuluneen viiden vuoden aikana. Miehill4 keski-
méérdinen arvo on nyt 5,34 ja naisilla 5,31, kun suositeltava
arvo on enintéén viisi.

Valtimoterveytti edistivit eliméntavat ovat kokonaisuus,
johon kuuluvat monipuolisen ja terveellisen ravinnon
liséksi sd@nnollinen litkunta, tupakoimattomuus, riittavi
lepo seki liiallisen stressin vilttdminen.

TARJA HALLA
Lisad rasva-aineenvathdunnan hairididen el dyslipidemioiden
holdosta paivitetyssa suosituksessa www.kaypahotto.ft.

Inkivaari-katkarapuwokki on maukas ja tuoksuva pikaruoka, joka kannattaa sydda heti valmistumisen jalkeen.

Thal
tulis

Thaiherkuille on
ominaista makujen
harmonia.

Thaikeittion eksoottiselle ma-
kumaailmalle on ominaista
tasapainoisuus ja harmonia.
Joka ateriasta voi l6ytd4 makean,
suolaisen, kitkerin, happaman ja
tulisen perusmaun. Kokeilemalla
ja varovasti edeten suomalainen
kotikokki 16ytd4 oman mauste-
makunsa rajat.

Thaimaalainen ruokakult-
tuuri on saanut vaikutteita seki
Kiinasta ettd Intiasta. Thaikeit-
tiotd kutsutaan nimelld “kukkiva
keitti6”. Lempinimi tulee ainut-
laatuisesta taidosta valmistaa
maukasta ja virikdstd ruokaa.
Esillepanoon kiinnitetddn eri-
tyistd huomiota. Koristeet ovat
taidokkaita hedelméi- ja vihan-
neskaiverruksia.

Thairuuan valmistus perus-
tuu ldhiruokaan, omassa maassa
kasvatettuun riisiin ja kasviksiin.

Pitkdjyviinen, jasmiinintuoksui-
nen riisi on parasta. Riisin ohella
kastikkeiden kera tarjotaan nuu-
delia. Nuudelit valmistetaan ta-
vallisimmin vehnist tai riisist.

Tuoreet kasvikset pilkotaan
lusikalla tai tikuilla sy6tévéin
kokoon aaltoreunaisella veitsel-
l4. Ruoka valmistetaan yleensi
wokissa, pannulla tai kaasu-
liedelld. Raaka-aineet kiehaute-
taan nopeasti ja sitten wokataan
kevyesti juuri ja juuri kypsiksi.
Ruokailijat saavat olla 1dhetty-
villg, silld valmis ruoka ei anna
odottaa itsedén. Ruoka sy6déédn
lautaselta lusikalla ja haarukalla.
Nuudeliruokien kanssa katetaan
kulho ja puikot.

Jialkiruokana nautitaan esi-
merkiksi banaania kookosmai-
dossa haudutettuna, mangovii-
paleita, téytettyi tuoretta ana-
nasta, papaijaa, vesimelonia.

Hedelmien lis#ksi tarjolla on
tutisevia hyytel6itd. Ulkonidko
on kaunis, mutta suomalaiseen
makuun tuoreet hedelmit vie-
vit voiton.

Thaikeittion tuoksujen ja

<elttio tarjoaa |
a ja lempeita makuja

makujen salaisuus piilee maus-
teiden tasapainoisessa kiytossa.
Kotikokki voi turvautua valmii-
siin currytahnoihin, sitruuna-
ruohoa l6ytyy tuoreena, kaffirin-
lehti& kuivattuna.

Inkivaari-katkarapuwokki

4-5annosta

11kl voita

1rkl vihre#d currytahnaa

2 rkl tuoretta inkivaria

2 sitruunaruochoa

2 rkl makeaa, mietoa chili-

kastiketta

1liso porkkana

5 dl kasvislientd kuutioista

3d1 (100 g) munanuudeleita

katkottuina

1 prk (2,5 dI) maustettu ruoka-

kerma (cocos & lime)

1pussi (150 g) katkarapuja

persiljaa tai tuoretta korianteria
Mittaa kattilaan tai wokkipan-

nulle voi ja mausteet, inkivaéri

ja sitruunaruoho kuorittuna ja

hienonnettuna. Leikkaa tyviosa

pieneksi ja varret reilun kokoi-

siksi paloiksi. Anna kiehahtaa

hetki. Lisd4 kuorittu ja viipaloitu

porkkana. Kuumenna ja sekoita.
Lis## kasvisliemi, keit4 hiljalleen
noin kolme minuuttia.

Murenna nuudelit pieniksi
ja lisdd wokkiin. Keitd kolme
minuuttia. Lisd4 lopuksi ruoka-
kerma ja katkaravut. Kuumenna
kiehuvaksi. Ripota pinnalle hie-
nonnettu persilja tai korianteri.
Tarjoa heti.

Vinkki: Keitto sakenee siily-
tyksen aikana. Lis#i tarvittaessa
tilkka vettd tai kasvislientd.

Ananas-kanakastike

4-5 annosta

1sipuli

1 suippo paprika

400 g kananpojan jauhelihaa

1rklvoita

3/4 tl suolaa

1/4 tl jauhettua valkopippuria

2 rkl makeaa chilikastiketta

1 pieni prk ananasviipaleita

1 prk (2,5 dl) maustettua ruoka-

kermaa (cocos & lime)

tuoretta korianteria tai persiljaa
Hienonna sipuli ja kuutioi

paprika. Kypsennid pannulla

voissa jauheliha ja kuullota

Thaibasilika

e Yksi maailman vanhimmista
yrteista.

o Maku makean mausteinen,
muistuttaa anista ja kanelia.
e L ehdet kirkkaan vihreét ja
kestavat.

Korianteri

o Tuoksu on voimakas ja maku
makeahko, vaatii

totuttelua.

e [tdmaisen ruuan perus-
mauste, kutsutaan kiinan-
persiljaksi ja kdytetaan
persiljan tavoin.

e Lisda ruokahalua ja tehostaa
ruuansulatusta.

Sitruunaruoho

o Sisdltaa sitruunadljyd ja sopii
keitettaviin sekd wokattaviin
ruokiin.

e Kuivahkot ulkolehdet
poistetaan, pullistunut,
meheva osa suikaloidaan
ruokaan.

e Vihreat varret on hyva
pilkkoa isoiksi paloiksi, jotta ne
voi noukkia kypsasta ruoasta
pois.

e Sdilyy pari kolme viikkoa
jadkaapissa.

THAIMAAN MAUSTEET

Yrttej4, juuria ja kastikkeita

Kaffirlimetinlehti

o Kaffirlimetti on vihrea
sitrushedelma.

e Sen kuivattuja lehtiad
kaytetdan laakerinlehden
tapaan eli ne lisdtaan ruuan-
valmistuksen alussa
kiehumaan.

e Voit myds hienontaa lehdet
ruokaan antamaan raikkaan
sitruunaista makua.

e \oi aiheuttaa sitrus-
allergikoille oireita.

o Myydaan meilld yleensa
kuivattuna.

Currytahna

e Valmistetaan Thaimassa itse
tuoreista raaka-aineista.

e Saatavana valmista punaista
ja vihreaa tahnaa.

e Punainen tulisinta, vihrea
tyypillista thairuoassa.

o Katevissa tahnoissa on lahes
kaikki oleelliset mausteet: chili,
korianteri, valkosipuli, sitruuna-
ruoho, galangal, inkivaari,
kaffirlimetinkuori, basilika ja
kurkuma.

Inkivaari
o Aromaattinen, voimakkaan
makuinen juurakko.

Thaikeittiossa tuoksuu kaffirlimetin lehti (vas.), sitruuna-
ruoho, limetti, inkivaari, kookos, korianteri ja thaibasilika.

e Kaytetdan kuorittuna
viipaleina tai raasteena
keittojen, kastikkeiden ja
jalkiruokien maustamiseen.

o Sdilyy viikkoja jadkaapissa.

e Galangal on vaaleankeltainen,
inkivadrin sukuinen juurakko.

Kookos

e Kookosmaito on oleellinen
osa thairuokia.

e Helpointa on kayttaa

valmista, purkissa tai télkissa
myytavaa maitoa.

e Kookoshiutaleet ovat tuttuja
leivonnaisissa ja jélkiruoissa.

Maustekastikkeet

e Suolainen ja pistava
kalakastike korvaa suolan
thairuuassa.

e Makea chilikastike sopii
suomalaiseen makuun.

e Soijaa kdytetaan varovasti.

sipuli. Lisd4 paprika ja maus-
teet. Kuumenna. Lis&d ananas
pilkottuna mehuineen. Sekoita
ruokakerma joukkoon ja keitd
hiljalleen noin viisi minuuttia.
Ripottele pinnalle tuoretta
korianteri- tai persiljasilppua.
Ohenna tarvittaessa vedelld tai
kanaliemelld.

Tarjoa keitetyn basmatiriisin
kanssa.

Broilerikeitto

4-5 annosta

400 gbroilerin rintafileetd
2 rkl juoksevaa rasvaa

1-2 (200 g) porkkanaa

1-2 sipulia

1-2 valkoispulin kyntti

1dl jasmiiniriisid
1kanaliemikuutio

8 dlvettd

2 rkl makeaa chilikastiketta
11kl tuoretta inkivaaria
1prk (2 dl) kookosmaitoa tai
1 prk (2,5 dl) maustettua ruoka-
kermaa (cocos & lime)

(1/4 tl suolaa)

Leikkaa broilerin rintafileet
pieniksi paloiksi. Ruskista ne
kattilassa rasvassa.

Leikkaa porkkanat pieniksi
suikaleiksi tai kuutioiksi. Lisdd
kattilaan. Hienonna sipulit ja
murskaa valkosipuli. Lisd4 kat-
tilaan yhdessé riisien kanssa. Se-
koita ja anna kuullottua hetken.

Kaada kattilaan vesi ja mu-
renna liemikuutio. Kuumenna
kiehuvaksi. Kuori ja raasta inki-
védri. Lisd4 keittoon.

Anna kiehua hiljalleen, kun-
nes keitto on kypséé.

Lisdd lopuksi kookosmaito.
Kuumenna ja tarkista maku.
Lis#é tarvittaessa hiukan suolaa.

Ananasriisi
4-5 annosta
11kl voita
11/2 dl jasmiiniriisia
3 dl ananastiysmehua
1/4 tl suolaa
3 dl kevytmaitoa
1 prk (2,5 dl) maustettua ruoka-
kermaa (cocos & lime)
1/4 dl sokeria
1tl vaniljasokeria
Tarjoiluun
hedelmii pilkottuna: ananasta,
mangoa, papaijaa
vadelmakeittoa
Kuullota voissa riisi. Lisdd
mehu ja suola. Keité sekoittaen,
kunnes neste on imeytynyt (seos
tasoittuu riisin kypsyessi).
Lisdd maito ja jatka keittd-
misti sekoitellen, kunnes neste
on imeytynyt. Lisdd maustettu
ruokakerma. Keitd edelleen se-
koitellen.

JAANA KANKAANPAA

RUOKAMATKA
MAAILMALLE

Kookoksen makuinen kinuski-
kastike kruunaa eksoottisen
hedelmasalaatin.

Riisi on valmis kun seos on
mehevin kosteaa (kokonais-
keittoaika noin 20 minuuttia),
riiseihin saa jaadd hieman pu-
rutuntumaa. Mausta sokereilla
ja lisdd joukkoon halutessasi
hedelmékuutioita tai tarjoa ne
erikseen.

Tarjoa haaleaksi jddhdytettyd
ananasriisid jilkiruoaksi vadel-
makeiton kanssa.

Eksoottinen hedelmdsalaatti
4-6 annosta

1kokonainen ananas

1tuore mango tai

purkillinen siilykemangoa

1 prk papaijapaloja

Pinnalle

kookoshiutaleita

Kookoskinuski

1prk (2 dl) kookosmaitoa tai

1 prk (2,5 dl) maustettua ruoka-
kermaa (cocos & lime)

1/2 dl ruoko- tai fariinisokeria

Pese ananas. Leikkaa ananas
pituussuunnassa (koosta riippu-
en) 4- 6 osaan. Leikkaa hedelmi-
liha irti kuoresta, poista puumai-
nen keskiosa. Sdilytd kuoriosat
tarjoilukulhoiksi.

Kuutioi hedelmiliha. Viipaloi
mango seki papaijakuutiot. Se-
koita hedelmépalat keskenéén.
Jaane ananaksen kuorille.

Keiti kookosmaitoa ja fariini-
sokeria tilavassa kattilassa 5-10
minuuttia tai kunnes se saostuu.
Sekoita vilill4, ettei seos kuohu
yli.

Valuta hedelmisalaateille pak-
sua, haaleaa kastiketta. Ripota
pinnalle kookoshiutaleet.

Jos kaikki hedelmisalaatti ei
mahdu ananaksille, laita loppu
vadin keskelle jalalliseen annos-
kulhoon, josta sitd voi ottaa lisdi.

ANNELI PESSALA




