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MAASEUDUN TULEVAISUUS

HELLAN KULMILTA

Talvaallisia makuja
metsassa

Polku jatkuu ja jatkuu. En jaksa kévelld endd metridkaén.

Ajatuksissani siintéi vain seuraavan leiripaikan nuotio ja
rinkassa rapiseva pussipasta.

Jo pussin repéisy saa veden kielelle, kun vesi viimein
kiehuu.

Makaroonit pehmenevit tuskastuttavan hitaasti. Suolai-
nen maustejauhe sakeuttaa porisevaa vetti. Pitdd sekoittaa
vililld lusikalla, ettei m6ss6 pala pohjaan. No, nyt se tuli
sammui.

Ruotsalaisten kehittdmi trangia-retkikeitin on pirun
nippérd, mutta on linsinaapurin hannuhanhillakin viel4
tyomaata tuotekehityksessa.

Odotellessa voitelen puukolla viipaleen jilkiuunileipéé ja
isken p#ille metukkaa. Ah, miten hyvilti jokainen haukkaus
maistuukaan!

Kun pasta carbonara suvaitsee vihdoin valmistua, en mal-
ta odottaa sen jadhtymistd vaan poltan kieleni ja kitalakeni.

Poron kuivalihalla jatkettu herkkuateria katoaa maha-
laukkuuni kuin olisin ndhnyt n#lkai vuosia.

Kylldinen kulkija huumataan transsiin jéalkiruualla, joka ei
esittelyji kaipaa. Taloussuklaa. Niin tummaa ja taytel4ista.

Ja tee. Mlitk# aromit onkaan earl greyssi, kun sen kuksas-
sa suodattaa kiehautettuun
puroveteen ja lorauttaa
rommia jatkeeksi.

Sivistyksessd makueli-
mysten eteen tiytyy ndhda
kovasti vaivaa. Metséssé
yksinkertaisinkin ruoka
maistuu taivalliselle.

SUVINIEMI

suvi.niemi@
mta.fi

VIIKON TEMPAUS

Tuhannet viettavat
lihatonta lokakuuta

Lihaton lokakuu on nousemassa netti-ilmi6ksi. Faceboo-
kissa kuukauden kestdviin lihattomaan ruokavalioon oli
sitoutunut keskiviikkoon mennessi 11500 ihmistd ja madra
kasvaa kohisten.

Lihaton lokakuu on TV:sti tutun Madventures- ja
Docventures-kaksikon Riku Rantalan ja Tunna Milonof-
fin alulle panema tempaus. Se liittyy keskiviikkona TV2:n
Docventures-sarjassa nihtyyn dokumenttiin Food Inc.
(2008), jossa esitelldin tehotuotantoa Yhdysvalloissa.

”Lopeta lihansyonti tai vihenn sitd merkittédvisti loka-
kuun ajan. Haasta kaverisi mukaan. Vertaistukiryhma sykkii
somessa 24/7”, kannustetaan Facebookissa.

Lihansyonti “lahtenyt lapasesta”

Lihaton lokakuu sai alkunsa, kun Docventuresin studiovie-
ras, Luonto-Liiton toiminnanjohtaja Leo Stranius haastoi
makkaransy6jd Riku Rantalan kuukauden lihattomaan
ruokavalioon.

”On my6nnettivi, ettd suomalaisten lihanméssytys on
lihtenyt lapasesta. Vihemmalldkin parjdi ja on parjitty.
Terveydelliset haitat ovat my6s merkittédvii: esimerkiksi
syopéjérjestdjen mukaan terveellinen méiri olisi korkein-
taan 300 grammaa lihaa viikossa, kun suomalaiset kiskovat
200 grammaa péivissi”, tapahtuman Facebook-sivuilla
péivitellaén.

Tilastojen mukaan suomalainen pisteli poskeensa viime
vuonna keskiméirin 78 kiloa lihaa. Moisen lihamé#érin
tuotantoon kuluu 550 000 litraa vetta.

Kuukauden lihaton kuukausi siéstii siten henkei kohti
noin 6,5 kiloa lihaa ja 45500 litraa vetta.

KATJA LAMMINEN
Dokumentti Food Inc. on katsottavissa Yle Areenassa http://areena.
yle.fi/tv/docventures.

Tuottajan nimi

paasi pakkaukseen

Krunex Oy on merkinnyt ensimméisti kertaa raaka-aineiden
tuottajien nimet uusiin einespakkauksiinsa. Vastaava
tarkkuus alkuperin ilmoittamisessa on markkinoilla vield
harvinaista.

Pinaattilettujen ostaja saa tieti, ettd pinaatin on tuottanut
Jussi Heikkili Huittisissa. Porkkanalettujen porkkanat ovat
periisin Paavo Pulkkisen tilalta Haukivuoresta. Jauhot on
toimittanut lettuihin juvalainen Rapion mylly.

”Meille tuottajille timi on hieno edistysaskel”, Pulkkinen
sanoo. Kuluttaja péésee tarkistamaan, kuka raaka-aineet on
tuottanut ja millaisella tilalla.

”Voimme my6s varautua paremmin kauteen, kun tieddm-
me olevamme yksi sovituista tuottajista.”

Toimitusjohtaja Timo Marttinen uskoo my6s kuluttajien
ilahtuvan aiempaa tarkemmin kerrotusta alkuperésta.

”Kuluttajat, jotka arvostavat kisintehtyi ruokaa, arvosta-
vat my6s ruuan turvallisuutta ja tietoa alkuperasta.”

Uutuudet kuuluvat tuotemerkilld Kruunu Herkku myyté-
vddn sarjaan. TARJAHALLA

Runsas voin kaytto
riski sydamelle

Itd-Suomen yliopiston tutkimus osoittaa runsaan voin kéy-
ton lisdévin syddninfarktin todennikoisyytté keski-ikiisten
miesten keskuudessa.

Tutkimus koski lihes 2000 miehen joukkoa, jolla ei seu-
rannan alussa ollut sydénsairauksia. Keskiméirin 16 vuoden
kuluessa 378 tutkittavaa miesté sairastui sydéninfarktiin.

Miehet jaettiin voin kdyton perusteella neljdin ryhméén.
Runsaimmin eli yli 50 grammaa péivissi voita syoneilld
miehilld havaittiin 65 prosenttia suurempi infarktiriski kuin
vihiten tai ei lainkaan voita kayttineilla.

Voin ja runsasrasvaisten maitotuotteiden suosio on viime
vuosina kédédntynyt kasvuun. Voin kulutus oli alimmillaan
vuonna 2007, jonka jilkeen se on miltei tuplaantunut.

Voin kiytt64 ei tarvitse tutkimuksen mukaan lopettaa
kokonaan, mutta on hyvi suosia pehmeiti kasvirasvoja ja
vilttdi jatkuvasti runsasta voin kdyttoa.

Tutkimus on julkaistu It4d-Suomen yliopiston lisdksi
Suomen ladkirilehdessa. TARJAHALLA
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Unkarilainen keitti6é tuoksuu paprikalta
javalkosipulilta. Punainen jauhepaprika
on perusmauste, jota kiytetdin
tyypillisimpien ruokien valmistukseen.

Paimentolaisajoilta on peréisin
monet sellaiset ruokalajit, joissa
ainekset pantiin kaikki yhdessi
pataan.

Gulassi on tyypillisin esi-
merkki pustan ruoista. Tdmi
keitto tai muhennos on nyky#in
unkarilaisen keittion klassikko.
Kun perunaa ei vield tunnettu,
lisikkeeni tarjottiin galuskaa,
joka muistuttaa pastaa.

Unkarilaiset liharuoat ovat
usein hyvin maustettuja. Yleen-
si maustamiseen kiytetddn
mietoa paprikaa, silld ei kanna-
ta turruttaa makuhermoja heti
aterian alussa. Poikkeuksena on
gulassi, joka voi olla hyvinkin
tulinen.

Porkélt on gulassin ohella
toinen suosittu lihapata. Siind
liha ruskistetaan padan pohjalla
sellaisenaan ilman rasvaa. Miti
rasvaisempi liha, sen helpompi
se on ruskistaa. Pataan lisdtdin
sipulia, paprikaviipaleita, to-
maattia, hiukan vetti ja meira-
mia mausteeksi. Padan kanssa
tarjotaan galuskaa tai perunaa.

Unkarilaiset ohukaiset ovat
ohuempia kuin suomalaiset,
koska taikina on 16ysempéi. Osa
maidosta korvataan kivennéis-
vedelli. Suolaiset ohukaiset tiy-
tetddn liha-, kana- tai kasvismu-
hennoksella. Makeat ohukaiset
tarjotaan hedelmitéytteiden ja
suklaakastikkeen kera.

Unkarilaiset ovat tottuneet
juomaan hyvii kahvia. Kahvi-
loissa nautitaan espressoa herk-
kuleivosten kera. Taidokkain
niyte on voitaikinasta silkkipa-
perin ohueksi kaulittu ja liinan
avulla rullattu leivonnainen.
Téytteend voi olla rahkaa, luu-
muja, omenoita, hapankirsikoi-
ta tai unikonsiemenié.

Gulassikeitto
6 annosta
liso sipuli
3 valkosipulin kyntti
300 g naudanlihakuutioita
(keittolihaa)
1rklvoita
11vettd
1porkkana
pala (50 g) sellerid
2 rkl tomaattisosetta
1rkl soijakastiketta
1rkl paprikajauhetta
1/2 tl kuminaa
1/2 tl valkopippuria
1tl suolaa
3-4 (300 g) perunaa
1-2 punaista suippopaprikaa
1prk (120 g) smetanaa
1dl persiljasilppua
Lohko sipuli, hienonna val-
kosipulin kynnet. Sulata voi
paksupohjaisessa kattilassa tai
padassa. Ruskista liha ja sipulit.
Lisdd vesi ja kuumenna hiljal-
leen kiehuvaksi. Ker#d4 vaahto
pinnalta pois ja lisdd kuutioitu
porkkana, selleri ja mausteet.
Keitd, kunnes liha on mureaa.
Lisdd perunat lohkoina ja
suikaloitu paprika. Sekoita
smetana joukkoon ja hauduta
kypsiksi. Tarkista suola ja lisdé
lopuksi persiljasilppu.

Jauhelihagulassikeitto

6-8 annosta

11vettd

2 tlk (2 400 g) tomaattimurskaa
1lihaliemikuutio

1/2 kg perunoita

2 sipulia

400 g paistijauhelihaa

1iso punainen paprika

VIIKON JALKIRUUAT

RUOKAMATKA
MAAILMALLE

1rasia (200 g) paprika-chili tuo-
rejuustoa
1/2 dl persiljaa

Suikaloi kuoritut perunat ja
sipulit. Lisé4 kiehuvaan veteen
tomaattimurska, liemikuutio,
jauheliha nokareina ja kasvikset.
Keitd noin 15 minuuttia. Lisdd
kuutioitu paprika. Keiti noin 5
minuuttia. Sekoita tuorejuusto
joukkoon ja kuumenna. Lis&i
paille hienonnettu persilja.

Halaszlé eli
unkarilainen kalakeitto
4 annosta
reilu kilo kalaa (ahventa, hau-
kea, sirked)
3sipulia
1vihred paprika
2 rkl paprikajauhetta
1tomaatti
noin11/21vetti
2 tl suolaa
Perkaa ja fileoi kalat. Kuori
sipulit ja leikkaa ohuiksi viipa-
leiksi. Pane péit, ruodot ja 1 rkl
paprikajauhetta kattilaan. Lisda
vettd ja keitd, kunnes sipulit
pehmenevit, reilu puoli tuntia.
Mausta kalafileet suolalla
ja paloittele toiseen kattilaan.
Siivil6i liemi kalapalojen paille.
Lisd4 1 rkl paprikajauhetta,
suikaloitu paprika sekd tomaat-
ti lohkoina. Keitd hiljalleen,
kunnes kalat ovat kypsii. Ald
hdmmenni keittoa, jotta kala
pysyy ehjini. Tarjoa timin ke-
vyen keiton kanssa ruisleipéé ja
leikkeleit4.
Muunnos
Tonavan rannalla ainekset
keitetd#n alusta asti yhdessa.

Paprika-broilerikastike

4 annosta

300 gbroilerisuikaletta

1rkl voita

1sipuli

1tl paprikajauhetta

1/4 tl suolaa

1 prk (2,5 dl) ruokakermaa, kol-

me sipulia

1 punainen suippopaprika

2-3 rkl hienonnettua persiljaa
Paista broilerisuikaleet vois-

sa. Siirrd ne pannun toiselle

laidalle ja alenna limpo4. Lisdd

lohkoiksi leikattu sipuli. Paista,

kunnes sipuli pehmenee. Maus-

ta paprikajauheella ja suola-

ripauksella. Lisdd ruokakerma

ja paprika reiluiksi kuutioiksi

leikattuna. Anna hautua kyp-

siksi kannen alla. Ripota pin-

nalle persiljaa. Tarjoa pienten

jauhopallosten eli galuskan tai

pastan kanssa.

Galuska
1muna
200 g (noin 3 dl) vehn#jauhoja

Ohukaisia ja leivoksia

Omenataytteiset ohukaiset
12 kpl
3 munaa
3 dlvehnijauhoja
4 dl maitoa
1tl sokeria
1/2 tl suolaa
2 dl kivennéisvetti
Paistamiseen voita

Vatkaa munien rakenne rikko
jalisdd maito sekd jauhot. Maus-
ta sokerilla ja suolalla. Anna
seistd tunnin verran. Lisd4 lo-
puksi taikinaan kivenniisvett,
jotta sopivan juoksevaa. Paista
ohukaiset kuumalla lettupan-
nulla kypsiksi. Lisdéd reilusti
téytettd ja kédrdise rullalle tai
taita kolmioiksi.

Valuta péaille suklaakastiketta.

Omena-appelsiinitdyte
11 omenakuutioita
1/2 dl sokeria
1/2 dl appelsiinitdysmehua
1/2 rasiaa (2 200 g) appelsiini-
tuorejuustoa
Kiehauta omenakuutiot kyp-
sidksi sokerilla maustetussa
appelsiinitiysmehussa. Anna
jadhtyd hiukan ja sekoita jouk-
koon appelsiinituorejuustoa.
Jadhdyti tayte.
Suklaakastike
2 dl kuohukermaa
1dl sokeria
5 rkl kaakaojauhetta

Mittaa ainekset kattilaan.
Kuumenna sekoittaen, kunnes
sakenee. Tarjoa hiukan limpima-
né ohukaisten tai jdételon kanssa.

nenkL
1sessa kelttiossa
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Pustan paimentolaisten gulassi on paprikaruokien klassikko.

25 g voita sulatettuna
2-3 rkl vetti tai maitoa
1/4 tl suolaa
Keittdmiseen
11lvettid
1tl suolaa

Riko muna kulhoon, vatkaa
rakenne rikki ja sekoita jauhot,
voisula ja suola joukkoon. Lisdi
vettd tai maitoa sen verran, ettd
saat kiinteédn taikinan. Taputa
taikina ohuelti leikkuulaudalle
ja leikkaa veitselld pienié palo-
ja suoraan kiehuvaan, suolalla
maustettuun veteen. Ali laita
kerralla liian paljon taikinapa-
loja, silld pitkédédn kiehuessaan
ne pehmenevit ja vetistyviit.

Keitd, kunnes taikinapalat

nousevat veden pinnalle. Nosta
palat reikdkauhalla kattilaan.
Lis#d hiukan voita jakuumenna.
Tarjoa paprika-broilerikastik-
keen kanssa.

Unikkoleivokset

32 palaa

Pohja

4 munaa

2 dl sokeria

3 dl vehnijauhoja

1dl ohrakasta tai perunajauhoja

1dl unikonsiemenii

1rkl leivinjauhetta

2 dl omenaraastetta

100 g voita sulatettuna

Kostutus

11/2 dl maitoa

Pddlle

2 dl kuohukermaa

1prk (200 g) vaniljarahkaa

11kl sokeria

Koristeeksi

50 g tummaa suklaata
Vaahdota huoneenldmpoéiset

Unkarilainen salaatti
4 annosta
1dl tuoreita papuja
4-5 kyps#d perunaa
1 maustekurkku
1paprika
2 tomaattia
1ruukku lehtisalaattia
1kovaksi keitetty muna
1dl persiljasilppua
Kastike
1 prk kermaviilia
1dl valmista kurkkusalaattia
1tl paprikajauhetta
Keitd pavut kypsiksi ja paloit-
tele. Kuutioi perunat, kurkku,
paprika ja tomaatti. Lohko mu-
na. Asettele kaikki ainekset va-
dille revityn lehtisalaatin péille
raidoiksi. Koristele persiljasil-
pulla. Tarjoa kastike erikseen.
Tarjoa lisdind mausteista,
paistettua makkaraa ja leipaa.
ANNELI PESSALA

munat ja sokeri. Sekoita kuivat
aineet ja lisdi munavaahtoon
vuorotellen omenaraasteen ja
voisulan kanssa. Leviti taikina
leivinpaperille uunipannulle.
Paista 200 asteessa noin 15 mi-
nuuttia.

Kostuta jadhtynyt pohja mai-
dolla. Vaahdota kerma ja vatkaa
joukkoon vaniljarahka. Mausta
sokerilla. Levitd seos pohjalle.
Leikkaa annospaloiksi.

Sulata suklaa pakastepussin
kulmassa kiehuvassa vedessi
tai mikrossa. Pistd pussin kul-
maan neulalla reiké ja pursota
suklaa ohuina raitoina vinottain
leivoslevylle.

ANNELI PESSALA
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JAANA KANKAANPAA

KOLUMBUKSEN TUOMINEN
Paprikaa jauheena ja tuoreena

Kun paprika purjehti Kolum-
buksen mukana Espanjaan, se
sai nimekseen espanjanpippuri.
Turkin kautta se kulkeutui
Unkariin, jolloin sitd kutsuttiin
turkinpippuriksi ja unkarinpip-
puriksi.

Unkarissa myytavat paprika-
jauheet eroavat toisistaan jau-
heen voimakkuuden, koostu-
muksen ja laadun puolesta.
Suomessa myytava paprika-
jauhe on pehmeé, mieto ja ma-
kean aromaattinen yleismaus-
te. Se eroaa varinsa puolesta
unkarilaisesta jauheesta.
Paprikajauhe antaa ruoalle
[8mpiman, tummanpunaisen

varin.

Kiehauta paprikajauhe ensin
voi-rasvaseoksessa kattilan
pohjalla. Paprikan vari ja maku
tulee paremmin esille rasvan
avulla. Paprikajauhe palaa her-
kasti, joten valta likaa kuumen-
tamista. Pieni tilkka vettd ras-
van joukossa est&a jauheen pa-
lamisen.

Tuoreet paprikat ovat erilaisia
variltdan, kooltaan, voimakkuu-
deltaan ja maultaan.

Paprikat ovat sukua chilille,
mutta huomattavasti miedom-
pi kuin tuliset sukulaiset.
Tuore paprika on oivallinen C-
vitamiinin ja flavonoidien l&h-
teena.

Makeat, taytetyt ohukaiset ovat perinteisia jalkiruokaherk-
kuja.



