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HELLAN KULMILTA

Voiko pikaruoka olla
ravitsevaa ja halpaa?

Pikaruoka tuo mieleen paperiin kidrityt, majoneesissa uitetut
hampurilaiset, rasvaiset ranskalaiset ja huoltoaseman
lampéovitriinissd haudutetut pitsapalat.

On harmillista, ettd mielikuva pités paikkansa. Suomesta
ei saa hyvii, helppoa, tuoretta, terveellisti ja halpaa
pikaruokaa.

Valmissalaatteja myydéén kahviloissa ja kaupoissa, mutta
niiden hinnat hipovat pilvid. Miksi kukaan ostaisi kaupasta
muoviin pakatun, nahistuneen minisalaatin, jos limpimén
lounaan salaattipdytineen saa samalla hinnalla?

Joskus nopealle suupalalle on tarvetta. Sellaista ei kuiten-
kaan ole tarjolla, koska katukeittiot puuttuvat. Liek6 syyni
ylitiukat hygieniavaatimukset ja pilkuntarkka direktiivien
noudattaminen. Tarjolla on vain monikansallisten hampuri-
laisjéttien eineksii ja kauppojen karjalanpiirakoita.

Todellinen pikaruokakulttuurin kehto 16ytyy ylldttden
Saksan padkaupungista Berliinisti. Katujen varsilta saa
erinomaisia tuorepitsapaloja, kebabrullia, turkkilaisia
borek-piirakoita, makkaroita, simpyloité, sushia, nuudeleita,
ruokaisia salaatteja ja hedelmailajitelmia. Valikoimat ovat
huumaavia, ostaminen vaivatonta ja hinta takuulla edullinen.
Muutamalla eurolla sy6 vatsansa téyteen.

Kesilld on ihanaa ostaa jotain pienti ja suunnata lihimp&éin
puistoon syoméiin. Lihes misti tahansa kojusta saa my6s
kylmén oluen kyytipojaksi, eikd kukaan katso kieroon
ruokajuomavalintaa.

Toivottavasti
saksalainen katukeit-
tiokulttuuri rantautuu
myos Suomeen.
Silloin ei olisi hdped
julistautua pikaruuan
ystaviksi.

KATJA LAMMINEN

| katja.lamminen@
mta.fi

Museot keraavat
arjen ruokakuvia

Museot ker#dvit verkossa kansalaisten arkisia ruokakuvia.
Valtakunnallisella Suomi sy6 ja juo -hankkeella halutaan
tdydentdd ruokakuvien kokoelmia. Niist# toivotaan kertyvin
merkittivi tutkimusaineisto eri puolilta Suomea.

Lihetettiviin valokuviin pyydetéén liittim#in monipuoli-
set taustatiedot, jotta ne kertoisivat mahdollisimman paljon
my®6s niitd tulevaisuudessa katsoville ja tutkiville. Léhetettyja
kuvia voi katsella hankkeen verkkosivulla.

”Suomi sy0 ja juo” -hankkeen toimintaa seurataan myos
blogissa, Facebookissa ja Twitterissi.

Vuonna 2011 arkea tallentavat museot dokumentoivat
suomalaisen talvipiivén eri puolilla maata. Nyt keruun
kohteeksi valittiin ruoka- ja juomakulttuuri siiné tapahtuvien
nopeiden muutosten vuoksi.

Museot ovat itse toteuttaneet kuvauksia muun muassa
aamiaispoydissé, koulussa, torilla, tee- ja olutseuroissa,
Ravintolapéaivissi, festivaaleilla ja ty6paikoilla.

MT
Kuvia votldhettaa museoiden kaytt6on marraskuun loppuun saakka
osottteessa www.suomisyojajuo.ft

NAUTELANKOSKEN MUSEO

Nuoren pojan aamupala.
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Helpotusta
omenatulvaan

MT:n lukija 1dhetti toimitukseen vinkin, jonka pitiisi tuoda
helpotusta syksyn omenatulvaan.

”Kun kaikilla ja varsinkin meilld on puutarhat tiynni
omenoita, eiki oikein kéytt64d niille, ajattelin, ettd niitdhéin
voi kuivata”, kertoo Matti Iso-Markku.

Hén osti tavaratalosta hy6tykasvikuivurin, joita saa
kuulemma jopa alle 30 eurolla.

TyGvaiheet etenevit seuraavasti: Omenat pestéén ja otetaan
omenaporalla siemenkodat pois. Sitten ne paloitellaan
kolmeksi yhti suureksi lohkoksi.

Lohkot asetellaan munaleikkuriin niin, ettd omenaporan
jilki osoittaa ylospéin. Varovaisesti leikaten syntyy noin
kolmen millin paksuisia siivuja.

Siivut asetellaan tiiviisti kuivurin tasoille ja lampatilaksi
55-60 astetta. Kuivausaikaa tarvitaan omenalaadusta
riippuen 8-10 tuntia.

MT
PILVI ISO-MARKKU

Omenoiden siivutus kay katevasti munaleikkurilla.

Chili-tomaattisilakat maistuvat perheen nuorisolle, vanhempi véki pitaa sinappisilakoista.

Silakka on arkikelttion luottoka

Koska kalaa tulisi
syoda pari kolme
kertaa viikossa, on
syytd opetella
muutama kala-
ruokalaji niin hyvin,
ettd sen osaa ilman
reseptidkin.
Kalapéivin vakio-

herkku on silakka.

Silakkaa on kalatiskissi tuo-
reena ympiri vuoden, nyky-
d4n useammin fileend kuin
kokonaisena kalana. Niissékin
kaupoissa, joissa ei kalatiskid
ole, silakkaa on yleensi pakas-
tekaapissa.

Silakka sopii pienellekin
kukkarolle ja sitd on helppo
kisitelld. Silakkakannat eivét
ole mitenkdin uhattuina eiki
pieniin silakoihin ole ehtinyt
kertyd ympéristomyrkkyja.

Silakassa on myos ravit-
semuksellisesti erinomaisia
omega-3-rasvahappoja seki
D-vitamiinia.

Nyt syksylld silakoissa on
rasvaa jopa kahdeksan pro-
senttia, joka lihentelee sillin
rasvaprosenttia.

Ja ennen kaikkea silakasta
on helppo valmistaa herkulli-
sia, perinteisii tai moderneja
kalaruokia.

Siinépi jo tukku hyvii syitd
liséita silakka kotikeittion va-
kiokalaksi.

Jotkut vilttelevit silakkaa
sen mahdollisesti sisidltimien
ympéristomyrkkyjen vuoksi.
Vaikka on todettu, etti riskeis-
td huolimatta péivittdin kalaa
syovit kalastajat ovat muuta
viest6d terveempid, on hyvi
tietdd Elintarviketurvallisuus-
virasto Eviran kalansy6ntisuo-
situksiin sisiltyvit poikkeuk-
set.

Kasvuiissi oleville lapsille ja
nuorille sekd hedelmaillisessi
idssi oleville naisille suositel-
laan TItimeressd kasvanutta
isoa silakkaa vain kerran tai
kahdesti kuussa.

Isolla silakalla tarkoitetaan
perkaamattomana yli 17 sent-
tid pitkd4 kalaa. Valmiit fileet
tehddin usein juuri isosta si-
lakasta.

Itimeren puhdistuminen on
siis ensiarvoisen tirkedd myos
ravitsemuksen kannalta.
Sinappisilakat
4:lle

\

JAANA KANKAANPAA

Selkdevat voivat kutittaa pikkulasten kurkkua, joten ne saksitaan silakkapihveistd pois. Fileet maustetaan sarjatyona.

500-600 g silakkafileitd
suolaa
(sitruuna)pippuria
6ljyd vuoan voiteluun
1dl (ruoka)kermaa

1rkl sinappia

2-3 rkl korppujauhoja

Leikkaa fileistd selkédevit
saksilla, niin ruoka maistuu
pienillekin lapsille. Ripottele
suolaa ja (sitruuna)pippuria
sisdapuolelle ja taita kalan
muotoon. Lado osittain p#il-
lekkiisiksi riveiksi voideltuun
vuokaan.

Sekoita sinappi kermaan ja
sivele seos kaloille.

Ripottele korppujauho pail-
le. Paista 200 asteessa 20-30
minuuttia.

Vinkki: Kéyti sinappipurkin
loppu kaatamalla kerma purk-
kiin ja ravistamalla seos sinap-
pikastikkeeksi.

Chili-tomaattisilakat
4:lle

500 g silakkafileitd
suolaa

Tomaattikastike

1 dl viinietikkaa

15 dl oljya

11/ dl tomaattimurskaa
15 dl ketsuppia
1kuivattu chili hienonnettuna
1tl timjamia

2 rkl soijakastiketta
rouhittua mustapippuria

Ripottele silakkafileille suo-
laa, kédri rullalle tai taita kalan
muotoon ja lado laakeaan uu-
nivuokaan. Sekoita kastikkeen
ainekset ja kaada kalojen p#él-
le.

Kypsennd uunissa 200
asteessa noin 30 minuuttia.
Mausteiset chili-tomaattisila-
kat sopivat tarjottavaksi seki
kuumina ettéd kylminé esimer-
kiksi perunoiden ja leivdn
kanssa.

Silakkapihvit

4:lle

1kg silakoita

tai 600 g silakkafileitd

1dl ruisjauhoja

1tlsuolaa

hienonnettua valkopippuria
pihvien tiytteeksi
hienonnettua tillid

ja/tai ruohosipulia
Paistamiseen

Oljya

Perkaa ja huuhtele silakat
kylmaissi, juoksevassa vedessi
ja valuta. Poista selkiruodot.
Sekoita voipaperin pailli jau-
hot ja mausteet.

Levitd puolet fileistd nahka-
puoli alaspidin jauhoseoksen
péille.

Ripottele fileille hiukan
suolaa ja valkopippuria ja hie-
nonnettua tillid ja ruohosipu-
lia. Nosta loput fileet péélle ja
jauhota pihvit toiselta puolen.

Kuumenna 6ljy pannulla ja
paista siini pihveji levyn kes-
kiteholla noin 3-4 minuuttia
kummaltakin puolen. Tarjoa
esimerkiksi perunasoseen ja
salaatin kera.

Voit kypsent#i silakkapihvit
my6s uunissa paistaen leivin-
paperin pdilld 225 asteessa 15—
20 minuuttia. Pihveji ei silloin
jauhoteta, mutta voit voidella
padllimmaiiset fileet 61jylla.

Graavit silakat

750 g tuoreita silakoita
1rkl suolaa

2 tl sokeria
hienonnettua tillid

Perkaa silakat, huuhtele ne
ja poista selkdruodot. Ripot-
tele fileille suola ja sokeri seké
hienonnettua tilli.

Aseta aina kaksi silakkafi-
leet# lihapuolet vastakkain ja
pane ne kulhoon kevyen pai-
non alle.

Silakat ovat valmiita syoté-
viksi jo parin tunnin kuluttua.
Marinoidut savusilakat
1/ kg savusilakoita
3 rkl oljya
1rkl sitruunamehua
(suolaa)
valkopippuria

1valkosipulin kynsi
ruohosipulia
tillia
Perkaa savusilakat ja irrota
fileet. Sekoita 6ljy, sitruuname-
hu, suola, pippuri ja murskattu
valkosipuli. Pane fileet astiaan ja
kaada mausteliemi joukkoon.
Ripottele hienonnettua ruo-
hosipulia ja tillid kalojen p#élle.
Peitd astia ja anna maustua jii-
kaapissa muutama tunti.

KUUKAUDEN KALA

voita tai rasiamargariinia
300 g silakkafileit4
15 tl suolaa

Voitele ruispalojen kansipuo-
liskot voilla tai margariinilla.
Peitd pohjapuoliskot suolalla ja
pippurilla maustetuilla silakka-
fileilld. Lisa4 halutessasi pdélle
yrttisilppua.

Aseta kannet paikoilleen ja
kiedo leivit ensin leivinpaperiin,
sitten folioon. Paista 200-astei-
sessa uunissa puolisen tuntia.
Tarjoa limpiména tai kylmén4.

Silakkalaatikko
4:lle

300 g silakkafileit4
1tl suolaa
(sitruunapippuria)
(100 g siankylked tai pekonia)
1sipuli

6-8 perunaa
Munamaito

4 dl maitoa

2 munaa

hiven valko-, musta-
tai sitruunapippuria

Suikaloi, suolaa ja mausta
silakkafileet, jos mahdollista jo
edelliseni pdivini.

Suikaloi liha, jos kiytit sit4,
sekd viipaloi perunat ja hienon-
na sipuli. Lado ainekset kerrok-
sittain voideltuun uunivuokaan.
Sekoita munamaito ja kaada
vuokaan.

Helpot silakkakukot rouhittua mustapippuria Kypsenni laatikkoa uunissa

4:lle (tillid ja ruohosipulia) 175 asteessa runsaan tunnin

8 ruisleipéviipaletta leivinpaperia ajan.

(esimerkiksi ruispaloja) foliota MARIA KING
KAUDEN KASVIKSET

Amerikkalainen kumppa-
nuuskasviyhdistelma Kolme
sisarta tarkoittaa yhdessa
kasvatettavaa maissia, papua
ja kurpitsaa. Juuri nyt kaikki
kolme sisarta voivat l8ytya
kotimaassa viljeltyna kaupan
vihanneslaareista.
Sokerimaissi maistuu
muulloinkin kuin parhaana
grillikautena. Isot téhkat
kypsyvat pitkallaan vaikkapa
vokkipannussa keittamalla

10 minuutissa. Voisula riittaa
useimmiten mausteeksi.
Maissit voi pakastaa kokonaisina
ilman suojuslehtia.

Vihreat, keltaiset ja purppu-
raiset pavut ovat superruokaa,
joka sopii noin 10 minuutin
kypsennyksen jalkeen kasvis-
lisdkkeeksi. Maku itsessdan on
niin hieno, ettei se paljon
mausteita kaipaa. Violettien
papujen vari muuttuu kypsen-
nyksessa tumman vihredksi.
Kotimaisia papuja kannattaa
pakastaa talvea varten, jolloin
tuoreet pavut tuodaan paa-
asiassa Afrikan maista.
Kurpitsan lohkot voi paahtaa

Tuoretta kaikissa vareissa

uunissa kuorineen, siemenet
poistettuina. Mausta valko-
sipulinkynsilld, rosmariinin oksilla
ja hienonnetulla chilill. Ripottele
paalle 6ljya. Sopii lisékkeeksi
sellaisenaan. Kokeile myds
paahdetun kurpitsan soseutta-
mista keitoksi tai perunasoseen
joukkoon.

Erikoisempiakin kotimaassa

viljeltyja kasviksia voi ndkya
vihannesosastoilla. Joko olet
kokeillut violettia tai keltaista
kukkakaalia? Violetti kukkakaali
muuttuu kypsennettédessa
siniseksi, mutta viinietikka-6ljy-
kastike tai muu happo muuttaa
sen purppuranpunaiseksi. Nyt
on hyva aika leikkia hienoilla
variyhdistelmilld ruokalautasella.

Kotimaisten kasvisten valikoima on nyt vérikas.



