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Kilopaikka
el kerryta kiloja

Perheemme lomaili heindkuussa kaksi viikkoa Brasiliassa.
Kotiin palasimme monta ruokamuistoa rikkaampina.

Kahviloissa myydéén kahvia, jonka aromina ei ollut
pannunpohja. Paikalliset juovat sitd vihén, mutta sitidkin
vahvempana. Itsepalvelua ei ole, vaan kahvi tilataan yleensi
tiskiltd. Pavut jauhetaan asiakkaan odottaessa. Hieman
paremmissa paikoissa kahvi tarjoillaan p6ytiin. Missdin
asiakkaan ei tarvitse itse kantaa kéytettyji astioita tarjoilu-
vaunuihin.

Aamiaiseksi sydddin vaaleaakin vaaleampia simpyloité.
Niitd myyd&4n uunituoreina niin kulman leipdmyyméléssa
kuin suuremmissa ruokakaupoissa. Kukaan ei kauhis-
tele, miten vaalea leipé levittdd takamukset ja syoksee
kansakunnan rappioon.

Iltaisin viki kokoontuu ravintoloihin sydoméién ja
juomaan. Tapana on, ettd useampi tilaa puolen litran
olutpullon ja jakaa sen seurueessaan. Alkoholi on ennen
kaikkea seurustelujuoma eikd humalaa pideti tavoittele-
misen arvoisena olotilana.

Lounastimme usein niin kutsutuissa kilopaikoissa. Sielld
asiakas saa ensimméiseksi kiteensé lautasen ja kuitin. Moni-
puolinen noutopdyti tarjoaa kasviksia, riisié, pastaa ja lihaa
miti erilaisimpina ruokalajeina. Jélkiruokavaihtoehtojen
paljous himment&a.

Asiakas kokoaa lautaselleen mit haluaa ja kidy punni-
tuttamassa annoksensa. Kierroksia saa tehd4 niin monta
kuin vatsa antaa periksi. Hinta muodostuu punnitusten
perusteella eli maksetaan vain syodystd mésrasta.
Edullisesta hinnasta ja valikoiman laajuudesta huolimatta
paikalliset eivit mété lautasiaan kukkuroilleen ja ahmi kuin
viimeistd pdivéi. Aina

riittis aikaa sy6da rau-

hallisesti ja keskustella MAUA

vierustoverin kanssa. ALA-SIURUA
Ainoat huomattavan

ylipainoiset, joita mat-
kalla kohtasimme, olivat

m 1val maija.ala-siurua@
yhdysvaltalaisia turisteja.
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Marjavati sopil
telkkarin eteen

Marjojen kiyttovinkkeji 16ytyy kitevisti Arktiset Aromit
ry:n marjatiimin verkkosivuilta. Tiimiin piésee mukaan kun
lupaa syodi kaksi desilitraa marjoja paivissa.

Kurkataanpa sosiaali- ja terveysministeri Paula Risikon
vinkki.

”Tie miehen syddmeen kiy vatsan kautta - ja eikohén
sama sanonta pide lapsiinkin. Kaikille heille taitaa maistua
makeimpana marjapuuro. Pikku vinkkin: vaihtelun vuoksi
sen voi valmistaa my®6s punaisista viinimarjoista taikka
karpaloista.”

Kansanedustaja Anne Kalmari jérjestelee perheelle
naposteltavaa telkkarin eteen.

”Ota marjat sulamaan vihéin ennen kuin istahdat sohvalle.
Marjat on mukavia naposteltavia sellaisenaan véhén jaisini
tai vaikkapa jd#telon kanssa. On mukava maistella erilaisia
marjoja kuten mustikoita, mansikoita, lakkoja, karviaisia ja
viinimarjoja.”

Ex-valtiosihteeri Raimo Sailas on karpalon ystivi. "Itse
poimittuja karpaloita, ne mehuksi, josta lasillinen aamuisin
jakuoret puuron sekaan. Erityisend herkkuna karpaloita ja
kinuskia.”

TARJA HALLA
Lisaa vinkkeja: www.arktisetaromit.fi

KIRJA

KIRJAN KUVITUSTA

Vaihtoehto iltalenkiksi. Makkara muuntuu moneksi
keittiomestareiden kasittelyssa.

Sininen lenkki juhlii
uusilla resepteilla

Suomalaisten nykyinen suosikkilenkkimakkara, HK:n Sini-
nen lenkki sai alkunsa Helsingin Kauppiaitten Sornéisten
tuotantolaitoksilla vuonna 1963.

Nyt lenkki on juhlavuoden kunniaksi saanut jo toisen
keittokirjan. Markku Haapio on tunnettujen keittiémesta-
reitten kanssa péivittinyt lenkin 40-vuotisjuhlan kunniaksi
kymmenen vuotta sitten ilmestyneen, ajat sitten loppuun-
myydyn keittokirjan.

Keittiomestarit ovat piivitettyyn kirjaan melkein kaikki
vaihtuneet. Reseptien miiri on kasvanut ja ne ovat vuo-
sikymmenessi kehittyneet aiempaa kansainvilisempééin
suuntaan.

Nyt Sinistd hoystévit niin meksikolaiset kuin itdimaisetkin
maut. Ylldttdvin resepti lienee suklainen makkarakonvehti.

Lenkin peruskiytt6 on silti siilyttinyt perinteensé:
jadkaappikylména suoraan paketista tai saunankiukaalla
tiristeltyni se edelleen maistuu monelle ja on perusainekse-
na uunimakkaraan, kastikkeisiin ja keittoihin.

Kiehtovan monipuolisia kdyttotapoja ovat keittiomestarit
lenkille kehittéineet.

Ja muuten: kansallista lenkin péivéi vietetdén tinddn
perjantaina, 16.8.

MAIKKI KULMALA
Markku Haapio: Sininen Lenkki 50
jamestarten makkarareseptit. 128 sivua. Otava.

JAANA KANKAANPAA

Kolmasluokkalainen Aarni kokoaa koulun jédlkeen pizzavoileivan. Sen voi sydda kylmana tai lammittda mikrossa. Leivan jdlkeen maistuu marjatrifle, joka on kerrosteltu valmiiksi jadakaappiin.

Hyva valipala pitaa nalan kurissa

Hyvé péivi alkaa kunnon aamupalalla.
Riittdvin aamiaisen ansiosta

pystyy keskittyméén seki

ty6paikalla tai koulutunnilla.

Maito ja voileip#, maito ja puuro
tai maustamaton jugurtti ja mu-
rot ovat nopeita, mutta loistavia
aamupaloja.

Sekd aikuisten ettd lasten
péivdin olisi hyvd kuulua aa-
mupalan ja pidaterioiden lisik-
si terveelliset vilipalat. Nidin
ateriavilit eivit pdése venéhti-
méién liian pitkiksi.

Virtaa aamupuurosta
Lautasellinen limminti puuroa
ja lasillinen maitoa takaavat
vatsalle lempeédn herdtyksen.
Maukkain puuro kiehuu téys-
jyvavalmisteista.

Niissd on my6s eniten ki-
venniis- ja hivenaineita, vita-
miineja seké ruuansulatukselle
térkedd kuitua.

Puurotarpeissa on runsaas-
ti valinnanvaraa; on jauhoja,
suurimoita, rouheita, hiutaleita
yksin ja sekoituksina.

Kiireinen keittd4d puuronsa
esikypsytetyistd hiutaleista.
Riittdvd kypsennysaika takaa
herkullisen ja aromikkaan lop-
putuloksen.

Puuroa voi rikastaa marjoilla.
Viel4 on tuoreiden marjojen ai-
ka. Niitd onkin hyvi sy6dé péi-
vittdin, silld kotimaiset marjat
ovat todellista superruokaa

Talvella puuroannoksen
paélle lusikoidaan marjasosetta
tai pakastemarjoja hillon kera.
My0s marjakeitot tuovat vaih-
telua.

Aterioiden taydentajat

Kun koululounaasta on kulunut
muutama tunti, niin energia
loppuu ja ajatus harhailee.
Silloin haukottelee eiki jaksa
keskitty4.

Jaksamisen kannalta on hyvi
sy0dai tasaisin viliajoin.

Terveelliset vélipalat ovat
erityisen tirkeitd kasvavalle
lapselle. Vilipalojen ansiosta
energian saanti pysyy tasaisena
aterioiden vililld, eikd veren
sokeritaso péidse laskemaan
liiaksi.

Aikuisten tulisi huolehtia,
ettd lapsilla on mahdollisuus
monipuoliseen vilipalaan, silld
lapsi ei vield osaa vilttimitti
tehdi oikeanlaisia valintoja.

Varaa kotiin aineksia, joista
koululainen voi itse koota ilta-

péivipalansa. Koululaisen iki ja
taidot on hyvi ottaa huomioon
vilipalojen suunnittelussa.
Mikro on lasten limpimien lei-
pien ja kaakaon valmistamiseen
liettd turvallisempi.

Hanki jddkaappiin valmiita
juusto- ja lihaleikkeleviipaleita
seki levitetta.

Varaa myo6s téysjyvileipa-
paloja seké aseta pestyt ja pil-
kotut kasvikset tai hedelmit
esille. Lapsi osaa tehdé itselleen
monipuolisen vilipalavoileivén.

Rasvaton maito tai piimi on
lapsen ruokajuoma, mutta véli-
palalla voi juoda hyvin vaikka
mukillisen kaakaota.

Trifle on englantilainen,
monesta kerroksesta koostuva
jilkiruokavanukas. Trifle on
my06s mainio vélipala.

Triflen pohjalla on sokerikak-
kua tai kekseji, jotka kostuvat
meheviksi péille tulevista ker-
roksista.

Téysjyvikeksin tai hapan-
korpun péille kerrostellaan
hedelmii, marjoja, vaniljakasti-
ketta, jugurttia, maustettua rah-
kaaja/tai kermavaahtoa.

Pizzavoileipa

1annos

1 pyored ruisleipianen
1tomaatti

2 viipaletta pippurikalkkunaa
2 juustoviipaletta

pari lehted tuoretta basilikaa

Viipaloi tomaatti valmiiksi
rasiaan.

Levitd ruisleiville tomaat-
ti- ja kalkkunaviipaleet. Lisdi
juustoviipaleet sekd mausteet
pinnalle.

Nauti kylméni tai kuumenna
leipd mikroaaltouunissa tiydel-
14 teholla (600 W) noin minuu-
tin ajan.

Paahtishampurilainen
1annos
2 viipaletta ruispaahtoleipdi
1rapea salaatinlehti
2-3 viipaletta tomaattia
1valmis jauhelihapihvi
1rkl kurkkusalaattia
1rkl ketsuppia
1sulatejuustoviipale
Huuhdo ja valuta salaatti ja
tomaatti. Revi salaatti ja leikkaa
tomaatista viipaleita.
Kuumenna jauhelihapihvi

RAKENNUSAINETTA

Proteiinia paivittain

Proteiinit ovat yksi
elimistdmme tarkeimmista
rakennusaineista. Tarvitsemme
niitd paivittain.

Koululainen tarvitsee proteii-
nia 60-9o grammaa riippuen
energiatarpeesta. Runsaasti
urheilevan nuoren proteiinin
tarve kasvaa. Maito on mainio
palautusjuoma harjoituksen
jalkeen. Eldinperaiset proteii-
nit siséltavat runsaasti kaik-

kia elimistolle valttamattomia
aminohappoja.
Maitovalmisteiden lisaksi
kala, liha ja vilja ovat tarkeimmat
proteiinin lahteet. Proteiineja
on hyva nauttia moni-
puolisesti eri ruoka-aineista,
sillé elintarvikkeiden proteiinit
taydentavat toisiaan.

Juusto. Pala kypsytettya
juustoa on proteiinia tiiviis-

s& muodossa. Varaa pakkaus
valmiita juustoviipaleita valipala-
leipaa varten.

Kananmuna on mainettaan
parempi proteiinin l&hde. Sen
sisaltdma proteiini on hyvin
imeytyvaa. Keitd muna val-
miiksi pienelle koululaiselle.

Juusto, maito, muna, lihaleikkele ja pahkinat
ovat hyvia vélipaloja proteiinin saannin kannalta.

Munaleikkurilla sen viipalointi
onnistuu myds lapselta, joka ei
vield ole tottunut kdyttamaan
terdvaa veista.

Maidon proteiini on
laadukasta, silld sen paa-
asialliset proteiinit, kaseii-

ni ja heraproteiini, sisaltavat
runsaasti kaikkia elimistolle
valttdmattomia aminohappoja.
Nauti lasillinen maitoa vélipala-
leivén kanssa. Saat siitd kuusi
grammaa proteiinia.

Liha. Suosi vahérasvaisia leikke-
leita leivén paalla. Kana ja kalk-
kuna ovat hyvia proteiinin l&h-
teita.

Pahkinat ja siemenet.
Pahkinat ja siemenet ovat
vahan kaytettyja, mutta hyvia
proteiinin l&hteitd muusta
ruuasta saatavan proteiinin
lisana. Pahkindita ja siemenia voi
napsia valipaloina. Pahkindissa
on paljon energiaa, mutta nii-
den siséltama rasva on padosin
terveellista.
Taysjyvaviljoissa on yllattavan
paljon proteiinia. Valitse puuro-
ainekset ja leivat taysjyvaisina
vaihtoehtoina.

Lempeé& aamupuuro on keitetty neljan viljan puurohiutaleista.

pakkauksen ohjeen mukaan
mikrossa.

Paahda leipéviipaleet lei-
vinpaahtimessa. Laita toiselle
viipaleelle salaatinlehti, jauhe-
lihapihvi, ketsuppia, tomaatti-
ja sulatejuustoviipaleet. Nosta

péille toinen leip4. Nauti mai-
don kanssa.

Helppo vélipalajuoma
1 annos

1dl rasvatonta piiméi
11/2 dl mansikka- tai

vadelmakeittoa
(sokeria)
Pinnalle
2 rkl myslia

Mittaa piimi ja keitto kor-
keaan lasiin. Sekoita lusikalla.
Makeuta halutessasi sokerilla.
Ripota pinnalle myslid. Nauti
ravitsevana vilipalajuomana
voileivin kera.

Marjatrifle
1 annos
2 téysjyvikeksid
2 dl maustamatonta jugurttia
tai vaniljajugurttia
1dl herukoita
1rkl hunajaa

Murustele jilkiruokakulhon
pohjalle keksi. Kaada puolet
jugurtista péiille. Ripottele
marjat ja valuta pinnalle hiukan
hunajaa. Lisdé pinnalle loppu
jugurtti. Koristele muutamalla
marjalla ja lopulla keksill4.

Omenatrifle
1annos
1/2 dl myslid

2 rkl vaniljakastiketta
1 pienehko6 omena
1/2 prk raejuustoa
2 rkl rusinoita
Koristeeksi
kanelia

Pane mysli jilkiruokakulhon
pohjalle. Valuta péélle vanilja-
kastike. Raasta pesty omena ja
laita puolet raasteesta vanilja-
kastikkeen péille. Kerrostele
paille raejuusto ja rusinat sekd
loppu omenaraaste. Koristele
kaneliripauksella.

Hapankorppu-marjatrifle
4 annosta
2 viipaletta hapankorppua
2 dl vadelmakeittoa
4 dl mustikoita
2 rkl hunajaa tai
vaaleaa siirappia
1prk (200 g) raejuustoa
Murskaa hapankorput karke-
aksi ja jaa annoslasien pohjalle.
Laita mustikat ja raejuusto
paélle.
Lisdd pinnalle hunaja.
ANNELI PESSALA



