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HELLAN KULMILLA

Perhe kelpuutt
hernepihvin

Ostin Heilan maatilatorilta kokeeksi kotimaista tempe.
Herneesti jalostettu tiivis kakku kdyttiytyi halkaistuna
pannulla kuin vanhanajan kalapuikko. Ruskistui ja vihén
rapeutuikin.

Hyvéidhin timé on, sanoi puoliso. Aikuinen poikamme
popsi hernetempen mukisematta sienikastikkeen kera.
Nelivuotias Lucas ei suostunut maistamaankaan, mutta
lapsethan ovat usein ruokap6ydén konservatiiveja.

Sienirihmaston avulla syntyvi tempe on aasialaisten suo-
simaa kasvikunnan proteiinia. Siitihdn meilld on Suomessa
pulaa.

Aasialaiset tekeviit tempensi soijasta. Suomalainen
tempen kehittjd Jouni Hiltunen kiyttdi raaka-aineena
kotimaista hernetts, makeaa lupiinia sekd herneen, lupiinin
jakauran sekoitusta.

RuokapOydissi tulee tunne, etté lautasella on tulevai-
suuden ruokaa. Vastaavia tempen kehittelyji on vireilld
ympéri maailmaa. Ensimmaéiset suurtalouspakkaukset ovat
kotimaassa jo myynnissa.

Hernesoppa kyll4 pdihittid maussaan tempen, mutta siti
ei arjessa aina kerkii keittdd. Tempekakku sdilyy vakuumis-
sa viikkoja, joten se sopii vararuuaksi jadkaappiin fetapakka-
uksen viereen.

Liharuokaa kokataan meidén perheessi jatkossakin.
Parasta on perinteinen kotiruoka, kuten kaalipata tai ma-
karonilaatikko. Niissd on lihaa, mutta enemmén hoysteend
kuin pédraaka-aineena.

Mikién ei voita lihaa ja juustoa, kun ruuan halutaan
olevan mahdollisimman proteiinipitoista. Téssi ravintoai-
netaulukkojen luvut puhuvat puolestaan.

Hernetemped
pitdi syodd melkein
kolme kertaa ja
lupiinitemped kaksi
kertaa naudanpaistia
painavampi kakku,
jotta proteiinim&ari
olisi sama.

TARJAHALLA

tarja.halla@
mta.fi

Poroa kiinalaisittain

Rovaniemen pohjoislaidalla toimii Suomen pohjoisin kiina-
lainen ravintola, Kdyrdamoén Keidas. Menu tunnetaan etenkin
paikallisesta poronlihasta.

”Poro istuu kiinalaiseen keittioon. Pekinginporo ja musta-
papuporo ovat nousseet ravintolamme suosituimmiksi annok-
siksi”, kertoo Chaine des Rétisseurs -veljeskuntaan kuuluva
Kéyramon Keitaan vetéji Pertti Forsstrom Rovaniemelti.

Kéyrdmon keittion uusin tulokas on chiliporo. Vaikka maus-
teet antavat potkua, poron maku siilyy silti.

”Marinoitu poronpaistiliha siivutetaan kuten kéristys.
Sitten se mureutetaan kevyelld keittdmiselld.”

Tamén jilkeen liha paistetaan. Kuumalle pannulle kaade-
taan hieman kasvioljyé ja lisdtddn pieniksi kuutioiksi pilkottua
inkivéérid. Joukkoon laitetaan teelusikallinen chilitahnaa ja
saman verran valkosipulirouhetta.

”Liha kuivataan aina ennen paistamista”, Forsstrom
huomauttaa.

“Aineksia paistetaan minuutin verran. Pannulle lisitd&in
siivutettu liha, porkkanakuutiot, suikaloidut bambuversot,
kuutioidut kurkut, minimaissit tai paprikat. Kuutioitu lanttu
jamuutkin kotimaiset juurekset kiyvit.”

Keitos paistetaan kokoon, joukkoon lisitédin puoli kauhal-
lista vettd.

”Sitten lisdtd4n hieman sokeria ja grillimaustetta, aromi-
suolaa, vihin soijaa, ripaus suolaa, aavistus valkopippuria.
Sekoitetaan ja
paistetaan.”

Lopuksi ruoka
suurustetaan kylmél-
14 vedelld ja lusikalli-
sella perunajauhoja.

7PyOriytd nopeasti
pannulla, mutta 414
keit4. Seos kiinteytyy
nopeasti. Tarvittaes-
sa ruoka maustetaan
viinietikalla, tarjoile
vilittdmésti.”

Kaikissa Forsstro-
min kiinalaisissa
pororesepteissi
raaka-aineena on
poronpaisti. Keitaalle

”Pekinginporo ja mustapapuporo  poronlihan toimit-

yhta aikaa nautittuna on kulinaa- taaporomiesten

rinen kokemus”, sanoo Kdyrdmon  omistama Kotaporo-

Keitaan kokki, rouva Sumei. osuuskunta Sodan-
kylésta.

Pekinginporo

Kaada hieman 6ljy4 pannulle ja kuumenna. Liséi pilkottu
sipuli ja poronlihat.

Lisd4 2 rkl Peking-kastiketta. (Kdytd valmista Hoisin
saucea.)

Sekoita kastike lihaan, pikapaista kuumalla pannulla.
Mausta suolalla tai aromisuolalla.

Mustapapuporo

Kaada hieman 6ljy4 pannulle ja kuumenna. Lis#i 1 rkl chilid
(chilitahnaa), hieman inkivéérid ja 14 rkl mustapapua
(mielellddn murskattua).

Kuumenna seosta pannulla, jotta maut irtoavat. Lisd
poronlihat, lisd paloiteltuja sipulia, paprikaa, porkkanaa ja
kurkkua. Paista kaikki nopeasti pannulla. Lisd4 14 dl vettd,
hieman sokeria, hieman suolaa, hieman valkopippuria.
Suurusta vesi-perunajauhoseoksella.

Molempiin annoksiin lisukkeeksi kiy Jasmin-riisi keitetty-
né. Neljin ruokailijan annokseen riisié tarvitaan 4 desilitraa.

Poronpaistin esikasittely

Suikaloi poron paistilihat ohuiksi siivuiksi poikkisyin. Puoli
kiloa lihaa riittd4 neljélle ruokailijalle mainiosti.
Marinadiin tarvitset:
2 kananmunaa
1 rkl ruokasoodaa
1/, rkl suolaa (1 tlk aromisuolaa)
1, tlk valkopippuria
2 rkl maissijauhoa
Sekoita ainekset lihan joukkoon ja anna marinoitua kylmés-
sé noin 12 tuntia. Laita lihat hiljalleen kiehuvaan veteen noin
puoleksi tunniksi. Kuivaa lihat ennen paistamista.
KARI LINDHOLM
Reseptit: Pertti Forsstrom, Kdyramon Keidas

Japanilainen ateria on taideteos

Japanilainen ateria
on kokonaisvaltainen
eldmys, jossa
makujen sopusointu
korostuu.

Japanilainen keittié pyrkii
sdilyttdiméain ruuan luonnolli-
sen maun, alkuperéisen virin
sekd koostumuksen. Aivan
erityisesti vaalitaan kauneutta
lautasella ja ruokapoydéssa.

Norimakit eli riisirullat
noin 24 palaa

2 dl sushiriisid

noin 2 1/2 dl vetti

11/2 rkl riisiviinietikka

1tl sokeria

1/2 tl suolaa

Lisdksi

bambumatto eli maki

4 merileviarkkia

Tdytteet

100 g graavisuolattua tai
kylmisavustettua kirjolohta
1/2 (100 g) kurkkua
1avokado

1 porkkana

Kdsien kostuttamiseen

2 rkl riisiviinietikkaa

2 dlvettd

Kostuta sekoitettuun liemeen
sormet, kun kisittelet riisii.
Se helpottaa riisin kisittely4.
Tarjoiluun

wasabitahnaa
soijakastiketta
inkiviaripikkelssid

Pese riisi 2—4 kertaa kattilas-
sa tai kunnes huuhteluvesi on
kirkasta. Valuta vesi kannen
avulla.

Mittaa vesi kattilaan. Anna
riisin tekeytyd 5 minuuttia.
Kuumenna kiehuvaksi. Al se-
koita. Alenna lampétila aivan
pienelle teholle. Anna riisin
kypsyé hiljalleen kannen alla
noin 20 minuuttia.

Nosta kattila liedelti ja hau-
duta vield 10 minuuttia. Tar-
kista kypsyys. Riisi ei saa olla
liian pehme4a.

Sekoita riisiviinietikka, so-
keri ja suola kulhossa. Lisdi
kastike kevyesti sekoittaen
riisiin, #l& vatkaa tai painele.

Leikkaa kala, kurkku, avo-
kado ja puolikypsiksi keitetty
porkkana tikkumaisiksi pa-
loiksi.

Laita levaarkki sushimatol-
le. Levitd arkin péille riisid
noin puolen sentin kerrokseksi
vesi-etikkaliemessi kostute-
tuin sormin. Jitd yldreunasta
noin pari senttii vajaaksi.

Aseta kurkkua ja kalaa pit-
kittdin riisin p#ille arkin etu-
reunaan. Laita toiselle arkille
porkkanatikkuja ja avokadoa.
Rullaa napakaksi kdsroksi sus-
himattoa apuna kéyttéen.

Voit kidyttdd maton tilalla
tuorekelmua. Kostuta levi-
arkin riisiton reuna-alue kyl-
milli vedelld, jotta rulla pysyy
hyvin koossa.

Leikkaa rullat parin sentin
viipaleiksi paloiksi. Tarjoa soi-
jakastikkeen, inkiviiripikkels-
sin ja wasabitahnan kanssa.

Japanilainen salaatti
4-5 annosta
150 g graavisuolattua siikaa

JAANA KANKAANPAA

-

Japanilainen kattaus on harmoninen ja rauhallinen. Sushien kanssa on tarjolla soijakastiketta, wasabitahnaa ja inkivaaripikkelssid. Ruokailuvélineeksi

varataan syomapuikot.

Norimakien valmistus alkaa levittamalla riisiseos bambu-
maton paalla olevalle levaarkille. Laita taytteita riisipedin
etureunalle.

tai kirjolohta
1rkl valkoista balsamietikkaa
1 dl sushi- tai puuroriisii
1/4 tl suolaa
1/2 tl sokeria
2 rkl valkoista balsamietikkaa
1 kurkku
1ruukku jdésalaattia
1/2 dl kapriksia
Kastike
11/2 dl turkkilaista jogurttia
1rkl wasabi-
tai piparjuuritahnaa
1tl sokeria

Leikkaa kala ohuiksi suika-
leiksi. Pirskota pé#ille balsa-
mietikka. Anna maustua.

Keitd huuhdeltu riisi kyp-
siksi suolattomassa vedessa.
Huuhdo vield kuumana, valuta
jajadhdyti.

Mausta riisi suolalla, soke-
rillajabalsamietikalla. Leikkaa
kurkku ohuiksi viipaleiksi esi-
merkiksi juustohoylédn avulla.
Huuhdo, kuivaa jarevi salaatti.
Yhdisti kaikki ainekset ja jaa
annoslaseihin.

Sekoita kastikkeen aineet.
Anna maustua hetki ja tarjoa
eri kulhosta salaatin kanssa.

Salaatti maistuu pieneni
iltapalana leivdn kanssa tai
aterian alkuruokana.

Rullaa merilevasta tiivis paketti bambumaton avulla. Leikkaa
rulla annospaloiksi terdvalla veitsella.

Misokeitto
5 annosta
11lvettd
1kasvisliemikuutio
1/2 pkt (a 250 g) tofua
100 g tuoreita herkkusienié
1 pussi (18 g) misokeittotah-
naa
persiljaa

Kuumenna vesi ja murenna
joukkoon liemikuutio. Pilko
joukkoon puhdistetut herk-
kusienet seki tofu. Kuumenna
ja kypsenni hiljalleen. Kun
herkkusienet ovat kypsyneet,
lisdi keiton joukkoon misotah-
na. Kuumenna ja tarjoa keitto

vilittémaisti, jotta aromi olisi
nautittaessa parhaimmillaan.
Ripottele lautaselle hienon-
nettua persiljaa. Tarjoa sus-
hiaterian alkuruokana tai ke-
vyeni vilipalana leivin kanssa.

Sieni-kasviswokki

2 annosta

2 dl suppilovahveroita
pilkottuna

1 pieni sipuli

1 porkkana

puolikas kukkakaali
puolikas kesékurpitsa
1dl pakasteherneiti
11/2 tl suolaa

RUOKAMATKA
MAAILMALLE

1/4 tl rouhittua mustapippu-
ria
1/4 tl jauhettua inkivaaria
1 dl omenatdysmehua
1tl makeaa soijakastiketta
1/2 dl hienonnettua persiljaa

Kéidntele sienid pannulla
sen kuumetessa, kunnes enin
neste haihtuu. Lisd4 pannulle
kasvikset pieneksi pilkottu-
na. Jatka kypsentdmistd noin
15 minuuttia. Mausta. Lisdi
mehu, keitd noin 5 minuuttia.
Ripottele pinnalle hienon-
nettu persilja. Tarjoa riisin tai
nuudelien kera.

ANNELI PESSALA

SANASTO
Garista wasabiin

Sushi lienee nykyisin tunnetuin
japanilainen ruokalaji.
Yleisimmat sushilaadut ovat
merilevaarkkiin kaarityt
norimakit seka kalalla
paallystetyt riisipalloset

eli nigirit.

Riisi on sushin paaraaka-aine.
Oikein keitetty sushiriisi ei ole
vetista ja pehmeaa vaan
kiiltavaa ja kiinteda. Se maistuu
tasaisesti etikalle, suolalle ja
sokerille. Sushiriisi on valkoinen,
lyhyt ja pyored. Sen voi korvata
puuroriisilla.

Sushi kastetaan sormin tai
puikkojen avulla varovaisesti
pienelld vadilla olevaan
soijakastikkeeseen. Sushi-
rulla tulee leikata niin

pieniksi paloiksi, ettd palan
voi laittaa kerralla suuhun.
Sushin kanssa tarjotaan
lisaksi wasabia seka inkivaarin
juuresta tehtya pikkelssia.
Soijakastiketta kaytetaan
l&hes kaikissa ruuissa.
Mausteena kaytetty soija-
kastike korvaa suolan.
Misotahna valmistetaan
soijapavuista. Misokeitto on

tunnetuin keitto ja sita
japanilaiset nauttivatkin pitkin
paivaa. Misotahnaa ei keitetg,
ainoastaan lisétaan ruokaan ja
kuumennetaan. Keitto on
melko suolaista, mutta vaha-
suolaisten sushipalojen kanssa
ne tdydentavét hyvin toisiaan.
Tofu kuuluu &hes péivittadin
japanilaiseen ruokavalioon. Se
valmistetaan juoksettamalla

soijamaidosta. Tata neutraalin
makuista tuotetta kutsutaan
myds soijajuustoksi.

Wasabi on vihreas, vahvan
makuista japanilaista
piparjuuritahnaa. Monissa
ohjeissa tahnaa sivellaan
norimakien sisaan. Aloittelijan
kannattaa laittaa tahna tarjolle
erikseen.

Nori on kuivattua merilevaa,
jota kéytetdan norimakin
ymparilla.

Misokeitto
on trendikasta
terveysruokaa.

Maki on bambumatto, jonka
avulla kadritaan rullat.
Bambumaton tilalla voi kéyttaa
leivinpaperia.

Riisiviinietikka on Japanissa
kdytetty mauste-etikka. Sen voi
korvata tavallisella etikalla.
Garia eli ohuiksi lastuiksi
leikattuja inkivaarinpaloja
nautitaan sushipalojen valissa.
Tama miedon etikkainen
pikkelssi puhdistaa suun
edellisestd mausta.

Nuudelin valmistuksessa on
kaytetty veden ja jauhojen
lisdksi munaa tai keltuaista. Se
voi olla ohutta tai paksumpaa,
pyOreéa tai litteda. Myds erilailla
maustettuja lBytyy.

Nuudelit voidaan valmistaa
muun muassa vehna-, riisi-,
tattari-, maissitarkkelys-,
peruna- tai soijapapujauhoista.
Esimerkiksi japanilaiset soba-
nuudelit valmistetaan tattari- ja
vehndjauhoista.

Nuudeleista tehdaan usein
keittoa vahvaan mauste-
liemeen. Nuudeleita voi syoda
myds pastan tavoin hyvan
kastikkeen kanssa.

LISAKSI

Sencha on japanilainen vihred
teelaatu, jota ei ole jauhettu.
Sen vari on kauniin kellanvihrea
ja maku miellyttava.

Senchaa haudutetaan
pienessa teekannussa ja tee
tarjotaan teekupeista.
Vihrean teen hauduttamiseen
kaytettava vesion
70-8o-asteista.

Parhaiten tuoksu ja maku
tulevat esille, kun tee ei ole liian
kuumaa.

Vihrea tee taydentada

Teehen ei lisdta maitoa tai
sokeria vaan se juodaan
sellaisenaan.

Sushin kanssa tarjotaan
yleensa senchaa, silld se sopii
erinomaisesti raa’an kalan
seuraksi.

Vihreadlla teelld on todettu
olevan terveyttd edistavia
vaikutuksia. Terveys-
vaikutukset johtuvat muun
muassa siita, etta siind on
paljon antioksidantteja.

Japanissa juodaan vihreda teetd, joka haudutetaan
pienessa kannussa ja nautitaan teekupeista.



