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HELLAN KULMILTA

Hyva val paha eines?

Eineruokien sy6misesté on tullut noloa. Television kokkioh-
jelmat ja naistenlehdet saavat valmisruokiin turvautumisen
tuntumaan vihintdin rikokselta. Ainakin on huono iiti,

jos syottéd lapsille valmispinaattilettuja, nitriitti-nakeista
puhumattakaan. Kaupassa eineshyllyn edessi hiiviskely
nolottaa.

Mielesténi valmisruokien ostaminen on kuitenkin
paikallaan tietyissi tilanteissa. Muutaman kerran vuodessa
iskeviin maksalaatikkohimon tyydytidn aina kaupan mak-
salaatikolla. Ei tulisi mieleenikéén alkaa jauhaa maksaa ja
paistella laatikkoa yhden hengen tarpeisiin. Voisihan isosta
satsista toki pakastaa osan, mutta minun tapauksessani
pOperot 16ytyisivit pakastimen pohjalta kolmen vuoden
péiisti... Sama pitee joululaatikoihin, m&mmiin ja moniin
muihin sesonkiruokiin.

Valmisruokia halveksutaan my6s niiden aiheuttaman
roskavuoren takia. Maksalaatikon alumiinikuoren voi naka-
ta metallinkeriykseen ja pahvikannen pahvinkeriykseen,
joten kaikki osat ovat kierritettivid. Lisdksi on muistettava,
ettd kotiuunin lammitys kuluttaa energiaa. Valmisruuat
paistetaan jéttierissd, mink& luulisi olevan melko energiate-
hokasta. Sen takia jopa yhden hengen valmispuuro voi olla
ainakin hiilijalanjéljen kannalta parempi vaihtoehto kuin
kotona pitkddn haudutettu. Varsinkin, jos ylijidméapuuro
tuppaa jadmaéin liedelle kuivumaan ja paityy roskiin.

Puolustan my6s broilerinnahkapullia, kamaramakkaraa
janaudansydénlihapiirakoita, koska on tirkedd hyodyntéa
koko tuotantoeldin. Elintarviketeollisuus muuttaa nykyih-
misen hyljeksimét ruhonosat syotidviin muotoon. Jos kaikki
nirsoilisivat ja soisivit vain tiyslihaa, pitéisi lihantuotantoa
lisdtda huomattavasti, miki
taas kuormittaisi ympéris-
toa.

Maku on sitten asia
erikseen. Useimmiten

KATJA KOLJONEN
on MT:n toimittaja.

haluan tehdi ruuat itse.
Poikkeuksena erinomainen katja.koljonen@
valmismaksalaatikko. mta.fi

Ruokakoulu kertoo
terveellisyydesta

4H-yhdistykset jarjestivit kesin ja syksyn aikana eri puolil-
la Suomea Ruokakouluja. Niissi lapsille opetetaan terveel-
lisen ruuan ja liikkunnan merkitysté hauskalla, helpolla ja
mukaansatempaavalla tavalla.

Ohjelmassa on ruuanlaittoa, ravinto-oppia ja keskustelua
ruuan reitistd pellolta poytidn leikki4 ja liikuntaa unohta-
matta. Maatilavierailulla lapset saavat tutustua sekd ruuan
matkaan pellolta péytéén ettd viljelijin ammattiin. Ruoka-
koulu pééttyy lasten ja vanhempien yhteiseen illalliseen.

Koulun timén vuoden teemana on maito. Maitoldhettilés
jalaillistettu ravitsemusterapeutti Kati
Riekkinen vierailee Ruokakouluissa kerto-
massa lapsille hyvisti syomisestd, maidosta ja
liikunnasta.

”Maito on osa lapsen ter-
veellisen ruokavalion
kokonaisuutta. Siind
on tiiviissd paketissa
paljon ravintoaineita,
jotka ovat valttamét-
tomii lapsen kasvulle
ja kehitykselle”,
Riekkinen muistuttaa.

Ruokakouluja jir-
jestetddn 33, joista 19
on suomenkielisilld
paikkakunnilla.
Koulu kestéi
nelji pdivii ja
on suunnattu
8-12-vuotiaille
lapsille.

MT

Lisatietoja

osoitteessa
www.ruokakoulu.fi.

Maitoladhettilds
Kati Riekkinen
kertoo lapsille
hyvasta ruoka-

valiosta.

Lihaa grilliin

Ensimmiisen tuotantokauden Top chef -kilpailun voittajana
tutuksi tullut keittiémestari Akseli Herlevi tarttuu uudessa
kirjassaan grillaukseen.

Hin teemoittaa kirjansa saaristoon, maatilalle, metséén,
Lappiin, villisikatilalle ja Japaniin. Grillattavaksi l6ytyy
monenlaista lihaa: lammasta, pihvikarjaa, riistaa, poroa ja
possua.

Herlevi kertoo esipuheessaan keskittyvinsi ideoihin ja
makujen yhdistelmiin eiki vaikealukuisiin grillausteknii-
koihin. Niinp4 hén tarjoileekin lihareseptien ohessa niihin
soveltuvan laajan valikoiman mausteita, kastikkeita ja
dippeja.

Lisukkeiksi on tarjolla kolmisenkymmenti salaattia ja
muuta vihannesruokaa.

Grilliin kelpaavat
Herlevin ohjeilla my6s
pintapaistoa pidem-
min kypsennyksen
vaativat lihapalat. Niiti
haudutetaan etukiteen
tuntikausia kypsiksi
vesihauteessa uunissa ja
vain viimeistely syntyy -
grillissi. Nappari. -

Kirjaa voi suositella -
grillauksen harrastajille,
silld ohjeista 16ytyy
uusia vinkkejd vaikkapa
grillimakkaran valmis-
tukseen.

MAIKKI KULMALA
Akseli Herlevi: Herlevt
lieketssa. 144 sivua. Tammt.

HERLEVI
LIEKEISSA

Savuslikasalaattia suviretkella

Seké savustettu ettd
graavisuolattu siika
on uusien kasvisten
kanssa helppoa ja
nopeaa kesidherkkua.

Syvissid ja kirkkaissa vesissi
viihtyvd hopeakylkinen siika
on sukulaisensa lohen tapaan
maukas ja rasvainen kala.
Vaikka Itdmeren vaellussiika-
kanta onkin mééritelty erittdin
uhanalaiseksi, sisdvesien villii
siikaa tohtii sy0da.

Kannattaa kysy# kauppiaal-
ta myos kiertovesikasvatettua
siikaa.

Siian paras pyyntiaika kes-
téd toukokuulta loppusyksyyn.
Ympiri vuoden pyydetiddn
pohjoisen tekojérviin ja patoal-
taisiin istutettua pienikokoista
peledsiikaa. Ruuanvalmistuk-
sessa siika on monipuolinen

kala.

Le grand aioli eli
piknik-salaatti savusiiasta
savusiikaa

nippu uusia porkkanoita
nippu uusia nauriita

nippu retiiseji
sokeriherneité
viiridisenmuni

pussillinen salaattisekoitusta
aiolia eli valkosipuli-
majoneesia

Kiehauta sokeriherneet, jiti
rapsakoiksi ja kirkkaanvih-
koviksi, noin kolme minuuttia.
Leikkaa uusista porkkanoista,
nauriista ja retiiseistd varret
niin, ettd jiljelle jdd pieni
tupsu kidensijaksi. Leikkaa
pitkittdin koosta riippuen puo-
likkaiksi tai neljdsosiksi.

Voit valmistaa aiolin alusta
asti itse tai maustaa valmiin
majoneesin valkosipulilla ja
sitruunanmehulla. Pakkaa
kaikki ainekset evésrasioihin
ja kylmélaukkuun. Piknikilld
jokainen voi koota oman an-
noksensa.

Aloli

1keltuainen tai muna
1tl sinappia

ripaus suolaa

(ripaus sokeria)
ripaus valkopippuria
1rkl viinietikkaa
noin 2 dl rypsiéljya
valkosipulia
sitruunamehua

Pane keltuainen kulhoon ja
sekoita sen joukkoon sinappi,
suola, sokeri ja valkopippuri.

Lisdd oljyé tipoittain ja sekoi-
ta koko ajan. Kun emulsio on
muodostunut, voit lisitd oljya
ohuena nauhana edelleen koko
ajan sekoittaen.

Lisd4 viinietikka, kun 6ljysté
on lisdtty noin puolet. Mausta
murskatulla valkosipulilla ja
sitruunamehulla.

Vinkki: Kaytd miedonmakuis-
ta 0ljy4, esimerkiksi rypsi- tai
auringonkukkaéljyd. Kylmépu-
ristettu 6ljy on usein liian pip-
purista majoneesiin. Parhaiten
majoneesi onnistuu, kun kaikki
ainekset ovat tasalimp6isii.

Tuoresuolattu siika
1kg siikaa
1-3 rkl merisuolaa
(rouhittuja pippureita)
(1 rkl sokeria)
(tillig)
Fileoi siika, mutta #ld poista
nahkaa. Nypi selkilihassa ole-
vat ruodot pihdeilla.

JAANA KANKAANPAA

-

Savukalasalaatissa rouskuvat varhaisvihannekset.

Pane kalafilee voipaperin
péiélle nahkapuoli alaspéin. Ri-
pottele pinnalle suolaa makusi
mukaan ja halutessasi myos
muita mausteita.

Asetatoinen filee péélle nah-
kapuoli ylospéin ja kééri kala
tiiviiksi paketiksi.

Annasiian suolautua 1-2 péi-
vid jadkaapissa. Suolautumista
voit jouduttaa panemalla kevy-
en painon kalapaketin péélle.
Kidnnd paketti vililld, jotta
molemmista fileisti tulisi yhta
suolaisia.

Vinkki: Voit my0s pakastaa
tuoresuolattavan kalan. Pane
kalapaketti pakastepussiin ja
vilittomisti pakastimeen. Kala
suolautuu sulaessaan.

Siikaceviche

6:lle

300-400 gsiikafileita

2 limetin tai 1 sitruunan mehu

1/2 appelsiinin mehu

1tl suolaa

mustapippuria

3-4 rkl rypsi- tai oliivioljya

1-2 salottisipulia

pieni valkosipulin kynsi

1/2-1 chilipalko

1rkl tuoretta korianteria tai

persiljaa

lohko jddvuorisalaattia

kourallinen rucolan lehtid

1/2 ruukkua lollo rosso -

tai tammenlehvisalattia

1iso tomaatti

1avokado

2-3 rkl vihreité oliiveja

viipaleina

6-8 keitettyd varhaisperunaa
Leikkaa kalafileet noin yh-

den sentin levyisiksi viipaleiksi

ja pienenni viipaleet sopiviksi

haarukkapaloiksi. Pane ka-

lapalat kulhoon. Purista sit-

Evaskori ja retkipeitto

Hiilahjaksi saatu romanttinen
pajusta punottu piknikkori on
kylld kaunis ja heréttdd mie-
likuvia ihanasta iltapéivisti
ruohikolla gramofonin soides-
sa. Kovin kiytdnnollinen se ei
ole, varsinkaan jos ei aio menni
evisretkelle autolla.

Mukaan pitid saada kylmi-
laukkua, juomia ja retkipeitto-
kin. Uusissa piknikrepuissa on
muovisten kuohuviinilasien
ja melamiiniastioiden lisdksi
kylmieristetty osa, johon voi
sujauttaa kylmévaraajan ja
kylmisiilytystd vaativat evéit.

Hyvissd retkipeitossa on
kosteutta eristivd pohja, ja
laukun muotoiseksi taiteltuna
sitd voi kantaa k#densijasta.
Tarkista, ettd repussa on rulla
talouspaperia, sit tarvitaan ai-
na. Pakkaa lisiksi linkkuveitsi,
pullonavaaja seki pieni muovi-
pussi roskia varten.

Gramofonin tai iPodin ase-
mesta kuunnellaan linnunlau-
lua.

MARIA KING

Piknikrepussa on astiat ja
aterimet neljdlle seka kylma-
sdilytystilaa evaille.

rushedelmien mehu ja kaada
kaloille.

Hienonna sipulit, viipaloi
chilipalko ja suikaloi korianteri.
Sekoita ne varovasti kalan jouk-
koon. Anna liemen kypsyttidi
kalaa noin kaksi tuntia kylmés-
sd. Sekoita vililld, jotta mehu
piidsee vaikuttamaan joka puo-
lelta. Valuta liemi pois siivildssa.

Mausta marinoituneet ka-
lapalat suolalla ja pippurilla
ja lisdd oljyd. Pidd jadkaapissa
tarjoiluhetkeen asti.

Suikaloi salaatit, leikkaa
tomaatti pikku kuutioiksi ja
viipaloi avokado seki kuoritut,
keitetyt perunat.

Leviti salaatteja, peruna- ja
avokadoviipaleita seki oliiveja
tarjoiluvadille. Nostele piille
kalaa. Tarjoa heti tai anna vii-
lenty4 hetki ennen tarjoilua.

Jélkiruuaksi
kesaiset hedelmépiirakat
1liso tai 6 pienti piirakkaa
1 pkt pakastemurotaikinaa
250 g mascarponejuustoa
130 g valkosuklaata
11/2 dl kuohukermaa
esimerkiksi nektariineja,
mansikoita, vadelmia tai
pensasmustikoita

Painele murotaikina yhden
ison piirakkavuoan (halkai-
sija 20-26 cm) tai kuuden
annospiirakkavuoan pohjalle.
Pistele pohjataikina. Leikkaa
leivinpaperista vuokaa isompi
pala ja rypisti paperi palloksi.
Oio paperipala ja muotoile se
piirakkapohjan pé#ille. Kaada
leivinpaperille kuivia herneiti
tai papuja painoksi. Esipaista
pohjia 200 asteessa 5-7 mi-
nuuttia. Ota pohjat uunista ja
nosta varovasti pois leivinpa-

) Piknikrepuissa
on muovisten

kuohuviinilasien
ja melamiini-
astioiden lisaksi
kylméeristetty
o0sa, johon voi
sujauttaa kylma-
varaajan ja kylma-
sailytysta

vaativat evaat.

peripalat pohjapainoineen.
Paista toiset 5-7 minuuttia
uunissa, kunnes pohjat ovat
kuivia ja kypsii.

Sulata vesihauteessa mas-
carpone ja valkosuklaa. Ali
sekoita seosta ennen kuin
se on sula, muuten seos voi
kovettua. Sekoita haaleaksi
jaahtyneeseen seokseen vaah-
doksi vatkattu kerma. Levitd
piirakkapohjien piille ja pistd
jddkaappiin jihmettyméiin,
mielelldén yon yli.

Ennen tarjolle panemista
leikkaa piirakoiden péille nek-
tariinisuikaleita tai ripottele
kauden marjoja.

MARIA KING
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Savukalasalaattia ja hunajasimaa nautitaan evéasretkella
kesaloman alkajaisiksi.

Piiraissa maistuvat valko-

syvit kolmessa minuutissa.  suklaa ja kauden hedelmat.

VINKKI

Kauden kasvikset

Uusia porkkanoita ja nauriita
rouskutellaan sellaisenaan
raakana. Kermaviilisté ja muista
happamista maitotuotteista
maustetaan kirpakoita dippi-
kastikkeita uusille juureksille
kyytipojaksi.
Nippuporkkanat ja -nauriit
voi vaihteeksi pikapaistaa
vokkipannulla. Vokkiin voi
my0s heittdd kasvimaalta
harvennetut tikkuporkkanat.
Uudesta kaalista saa
herkullisen kaalisalaatin
majoneesilla kostutettuna.
Sopii erinomaisesti grilliruokien
kaveriksi.

Kaalin voi myds perinteisesti
kypsent&aé pienessa vesi-
tilkassa kattilassa. Kasaan
lysahtanyt, mutta vield heleén
vihred kaali maustetaan
voinokareella, suolalla ja

siirappilirauksella.

Herneiden makea maku
katoaa niin nopeasti, etta niita
todella kannattaa kasvattaa
itse. Torilta ostetuista
herneista pitda varmistaa
poimisajankohta ja sy6da ne
saman pdivan aikana, jos vain
mahdollista. Makoisat sokeri-
herneet syodaan palkoineen
péivineen.

Pakasteherneet pelastavat
monta arki-illallista ja niita
kannattaakin pitdd muutama
pussi aina varastossa.

Nippuporkkanoita, retiisejd,
miniluumutomaatteja ja
sokeriherneité retkievdana.




