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VIIKONVAIHDE

HELLAN KULMILLA

Juurevaa meininkia

Kuulas lokakuu upeine ruskalehtineen makaa nyt marras-
kuisessa maassa iljanteisena ja mustanruskeana.

Mieleen valuu sadeveden lailla tylsyys, ankeus ja véritto-
myys.

Mutta ei keittigssd! Nyt on nimittéin sopiva hetki noutaa
kellarista ruokap6ydén pulleat kuninkaat, juurekset.

Punajuuri, lanttu, porkkana, palsternakka - siinéip4 oiva
vérikimara ja vitamiinien ynn# hivenaineiden ldhde.

Ja halpojakin vield. Kolme kiloa irtoaa parilla eurolla,
ja siini piisaa purtavaa hetkeksi. Palsternakka tosin on
hivenen fiinimméin hintainen, onhan sen hipiékin herkempi!

Moni kasvattaa juureksensa itse. Hintaa kertyy siemen-
pussin verran, jos kitkemisen ajattelee terapiana eiké tyona.

Sailyvitkin, kehvelit, pitkdén. Kellarissa turvetettuna
vaikka koko talven. Ja ellei ole kellaria, niin jadkaapin
vihanneslokerossakin sopivasti, kunhan ne ottaa pois
muovipussista ja latoo ilmavasti.

Helppouttakaan ei sovi unohtaa. Keiti ja kéyti. Paahda ja
pupella. Kun vain annat niille aikaa niyttd4 parhaat puolen-
sa, ne pehmeneviit suun ja vatsankin ystiviksi.

Monipuolisiakin mokomat ovat: niistd saa vikerrettyd
vaikka koko menun alkuruuasta aterianperéiseen asti,
leivonnaisia unohtamatta. Laatikot, lastut, kakut ja pihvit -
mit# vain kokin mieli halajaa.

Pataruokiin ja muihin pitkdi haudutusta vaativiin ap-
peisiin juurekset suorastaan sulavat. Sosekeiton ne tekevét
salonkikelpoisen samettiseksi.

Raakanakin tiedetédin
niitd syodyn. Rouskuvaa
tyotd purukalustolle ja
vitamiinit tdysiméériisiné
kropan kiytt66n.

Ja mikai tirkeinté: ne on
kasvatettu kotimaassa.

STIINAHOVI

stiina.hovi@
mta.fi

Ruoka nostaa
Ruotsin mainetta

Ruotsi on onnistunut nos-
tamaan ruuan maailmalla
arvostetuksi matkailuval-
tiksi.

Matkaoppaita julkai-
seva Lonely Planet listasi
vastikddn Ruotsin nel-
jannelle sijalle maailman
kiinnostavimpien matkai-
lukohteiden joukossa. Perusteluina ovat ruoka, kulttuuri ja
jAnnittévat tarinat.

Ruuan kerrotaan olevan vahvasti sidoksissa paikallisiin
raaka-aineisiin, mik# on hyvi peruste ruokamatkailulle.

Muutos on ollut nopea vuodesta 2008, jolloin Ruotsin
maatalousministeri Eskil Erlandsson pisti alulle idean
Ruotsista vetovoimaisena ruokamaana.

Ruokamatkailun markkinointi on ollut mittavaa. Esimer-
kiksi aiheesta kertovien lehtijuttujen pr-arvo ylsi vuosina
2011-2012 noin 88 miljoonaan euroon, viestintapééllikké
Anne-Marie Hovstadius VisitSwedenisti kertoi Haaga-
Helian seminaarissa Helsingissé.

”Tulemme kovaa vauhtia perissi”, arvioi Suomen
menekinedistimiskeskuksen MEK:n ylijohtaja Jaakko
Lehtonen.

Naapurimaan ruokakulttuuria ovat kehittiméssa alan
ammattilaisten tukena muun muassa alueelliset lihettil44t
ja asiantuntijaneuvosto. Yksi keskeinen viestintikanava on
365 News Channel.

TARJA HALLA
Lue lisaa www.ruokatieto.fi/uutiset

Taysjyva luultua

terveellisempaa

Téysjyviviljaa sisiltdvid leipdd kannattaa sy6da terveyssyis-
tid. Uudet pohjoismaiset ravitsemussuositukset korostavat
tdysjyvin tiarkeyttd ravinnossa jopa aiempia suosituksia
enemman.

Téysjyvaviljaa syovilld ihmisilld on todettu muita
vihemmain esimerkiksi sydén- ja verisuonisairauksia, kak-
kostyypin diabetesta seki tiettyjd syopi4, ravitsemustieteen
professori Mikael Fogelholm kertoo.

”He lihovat vihemmaiin ja seuranta-aikana myos kuollei-
suus on heidin keskuudessaan pienempéi. Tima niytto on
kiistatonta.”

Fogelholm suosittelee valitsemaan kaupasta leipis, jossa
on vihintiin 5-6 prosenttia kuitua.

Suomalainen
ruisleipi on ldhes
aina tdysjyva-
ruista, joten se on
hyvi valinta. Myos
vaalea leipd voi
olla tdysjyvaa.

”Jos vaihdat
ruokavaliossa
vihintédin puolet
viljatuotteista
taysjyviisiksi,
oletjo hyvilla
tielld”, Fogelholm
neuvoo.

TARJA HALLA

Taysjyvaviljan syonti kohentaa
terveytta.

Paivakodellle
ksylitolisuositus

Lapsille tulisi antaa pdivikodeissa maksutta 1-2 ksylitolipas-
tillia tai -purukumia ruokailun jélkeen, sosiaali- ja terveys-
ministeri6 suosittelee kunnille.

Ksylitolin kéiytto aterian jidlkeen pienentdd hampaiden
reikiintymisen riskié. Reikiintymisti ehkéisevi vaikutus
on erityisen tehokas siiné vaiheessa, kun hampaat ovat
puhkeamassa suuhun.

Totuttelu ksylitolin paivittdiseen kiytt66n voidaan
asiantuntijoiden mielest4 aloittaa pastilleilla jo lapsen op-
piessa syoméén kiinteitd ruokia eli ensimmaéisen ikdvuoden
jalkipuoliskolla.

Osa kunnista kustantaa jo ksylitolit pdivikoteihin.

MT-RUOKATIETO

Isdnpiivi-
brunssi
Smoothie

Aamiaispannarit
Vaahterasiirappia,
mansikkahillo
Caesar-salaatti
katkaravuilla

Pienid makkaroita
Ruskeita papuja
tomaattikastikkeessa

Devil's cake

JAANA KANKAANPAA

Mehukas hampurilainen ja lohkoperunat vievat suoraan amerikkalaiseen katukeittioon.

Amerikan herkkuja Isanpaivabrunssl

Pohjois-Amerikan
ruokakulttuurissa
nikyvit siirtolaisten
tuomat vaikutteet.
Varsinkin
eurooppalaisten
maahanmuuttajien
vaikutus on ollut
huomattava.

Saksalaisten leipomat sampylét
ovat koko maailman valloitta-
neen hampurilaisen alku. Iti-
Euroopasta muuttivat bagelin
leipojat. Englantilaisten matkas-
sa tulivat makeiden piirakoiden
ohjeet. Italialaisten pastat ja
pitsat tulivat tutuiksi vihitellen.
Amerikassa avattiin myos ensim-
méinen kaupallinen pitsapaikka.

Siirtolaiset tutustuivat uusiin
raaka-aineisiin. Usean kasvis-
ruuan alkuperi on Pohjois-Ame-
rikassa, silld moni ruoka-aineista
on alun perin kasvanut vain siel-
14. Esimerkiksi maissi, kurpitsat,
pavut, maapihkini, tomaatti,
peruna ja kaakao olivat maahan-
muuttajille uusia ruoka-aineita.

Perinteisen amerikkalaisen
aamupalan juuret johtavat karja-
tiloille. Raskaaseen ty6hon ldhte-
vé viki ruokittiin tuhdilla evailla.
Aamiaiseksi paistettiin pekonia,
munia sekd makkaraa. Makeana
palana oli pulleita pannukakkuja
hillon ja siirapin kera.

Marraskuun viimeisené
torstaina Yhdysvalloissa vie-
tetddn kiitospdivad. Silloin
juhlapOytddn nostetaan kaksi
perinteistéd ruokalajia. Ne ovat
uunissa haudutettu kalkkuna
ja kurpitsapiirakka. Lisikkeen&
tarjotaan karpalohyytel6i ja
perunamuusia.

Brunssia nautitaan aamupéi-
villd, ja se korvaa aamupalan ja
lounaan.

Silloin tarjoillaan salaattia,
juustoja ja munaruokia. Makea-
na herkkuna sy6déén pannukak-
kujasiirapin jahedelmi- tai mar-
jasalaatin kera. Lisdksi tarjolla
voi olla limpimi& makkaroita ja
paistettua pekonia.

Smoothie

4 annosta

2 dl karpaloita

11kl sokeria

5 dl vaniljajugurttia

1dl maitoa

noin 1dl vaniljajéitel6d
Koristeeksi

muutama karpalo ja pienié
vaahtokarkkeja

Muhkeiden aamiaispannareiden pdalle valutetaan vaahtera-

siirappia ja mansikkabhilloa.

Soseuta ensin karpalot moni-
toimikoneessa tai sauvasekoit-
timella. Lisd4 sokeri, jugurtti
ja jaitelo. Vatkaa kuohkeaksi
juomaksi. Tarkista makeus. Tar-
joa korkeista laseista. Laita ko-
risteeksi muutama kokonainen
marja ja pienid vaahtokarkkeja.

Caesar-salaatti
6 annosta
2 ruukkua rapeaa salaattia
1ruukku villirucolaa
Kastike
100 g (2 dl) pastajuustoraastetta
1prk (200 g) kevyt créme
fraichea
1dl maitoa
1tl sinappia
1/4 tl mustapippuria
1 pieni valkosipulin kynsi
5-6 anjovisfileeti
katkarapuja
Pddlle
50 g (1d]) pastajuustoraastetta
krutonkeja
Valmista ensin kastike soseut-
tamalla kaikki ainekset sauva-
sekoittimella. Anna kastikkeen
maustua jifikaapissa jonkin aikaa
ennen salaatin valmistamista.
Kuutioi krutonkeja varten nel-
jd paksua paahtoleipéviipaletta.
Paista kuutiot voissa pannulla
rapeiksi. Mausta kevyesti yrtti-

suolalla. Jadhdyta.

Pese, kuivaa ja revi salaatit
sekd rucola. Sekoita kastike sa-
laatin joukkoon.

Ripottele piille pastajuusto-
raastetta ja krutonkeja.

Hampurilainen

4 hampurilaissimpyldi

4 jauheliha- tai kokolihapihvii
Hampurilaiskastike

1dl majoneesia

1dl turkkilaista jugurttia

1/2 dl makeaa chilikastiketta
1/2 rkl mustapippurirouhetta
ripaus suolaa

Lisdksi

8 siivua cheddarjuustoa
jadsalaattia

1sipuli

1-2 pihvitomaattia

timjamia tai basilikaa
ketsuppia

Sekoita kastikkeen ainekset.
Huuhdo salaatinlehdet ja leik-
kaa tomaatit ohuiksi viipaleiksi,
sipuli renkaiksi.

Limmitd simpylit kevyesti.
Levitd simpyldn alapuolikkaalle
salaatti, hampurilaiskastiket-
ta, jauhelihapihvi, ketsuppia,
sipulia, tuoretta timjamia tai
basilikaa sekd tomaatti- ja juus-
toviipale. Nosta péille simpylin
kansipuoli.

Devil’s cake on amerikka-
lainen suklaaunelma.

Aamiaispannukakut
noin 15 pannukakkua
5 dl vehn#jauhoja
1tl leivinjauhetta
1tl soodaa
1rkl sokeria
1/2 tl suolaa
2 munaa
5dl piiméd
25 gvoita sulatettuna
Paistamiseen
voita
Tarjoiluun
vaahterasiirappia
pakastemansikoita
mansikkahilloa

Yhdistd kuivat aineet kul-
hossa. Vatkaa toisessa kulhossa
munat, piimd maito ja voisula.
Sekoita kuivat aineet niiden
joukkoon. Anna taikinan turvo-
ta mielelldéin noin puoli tuntia.

(Voit halutessasi tehda taikinan
jo edelliseni iltana. Siilyti jai-
kaapissa peitettyn.)

Paista keskilammolld ha-
luamasi kokoisia, paksuhkojalet-
tuja. Nostele tarjoiluvadille. Se-
koita mansikkahillon joukkoon
pakastemansikoita lohkoina.
Nauti pikkupannarit limpimina
mansikkahillon ja vaahterasiira-
pin kera.

Mac and cheese

4 annosta

400 g pennepastaa

3 dlruokakermaa

100 g kinkkua

150 g pastajuustoraastetta
mustapippurirouhetta
persiljaa

Keitd pasta pakkauksen oh-
jeen mukaan. Huuhdo ja valuta.
Laita takaisin kattilaan. Liséa
pastan joukkoon ruokakerma,
maito, pieniksi suikaleiksi lei-
kattu kinkku ja juustoraaste.
Kuumenna sekoittaen, kunnes
juusto on sulanut.

Mausta mustapippurilla. Ha-
lutessasi voit ripotella annosten
pinnalle hienonnettua persiljaa.

Tarjoa heti.

Devil’s cake

15 annosta

31/2 dl sokeria

tai tummaa ruokosokeria
125 gvoita

d

2 munaa

1dl kaakaojauhetta

5 dl vehn#jauhoja

1tl soodaa

1tl vaniljasokeria

1 prk kermaviilid

Tdyte ja kuorrutus

400 g tummaa taloussuklaata
1prk (3,3 dI) kuohukermaa
11kl voita

Vaahdota voi ja sokeri. Vatkaa
munat joukkoon. Sekoita kuivat
aineet keskendiin. Lisdd vaah-
toon jauhoseos seké kermaviili.
Kaada voideltuun ja korppujau-
hotettuun 3 litran tasapohjaiseen
vuokaan. Paista 175 asteessa noin
50 minuuttia. Kumoa hieman
jadhtyneen4.

Leikkaa kakku tdysin jadhty-
neeni kolmeen osaan. Laita pa-
loiteltu suklaa ja kerma pinnoi-
tettuun kattilaan. Kuumenna hil-
jalleen ja sekoita, kunnes suklaa
on sulanut tasaisesti. Sekoita voi
joukkoon. Anna jadhtyi. Vatkaa
vililld esimerkiksi puulastalla,
jotta kuorrutuksesta tulee hiu-
kan ilmava. Leviti jidhtyneesti
suklaamoussesta 1/3 kakkule-
vyille ja loput péélle. Tarjoa kak-
ku huoneenldmpdiseni.

Kakku paranee, kun se saa
tekeytyd kylméssd seuraavaan
piivddn. Ota jddkaapista pari
kolme tuntia ennen tarjoilua,
jotta suklaa ehtii [immeta.

ANNELI PESSALA

SANASTO

Hampurilainen on saanut
alkunsa Yhdysvalloissa.

Sielld saksalaiset siirtolais-
leipurit leipoivat pyoreita
sampyl6itd, joiden mukaan
hampurilainen sai nimensa.
Kylman halkaistun sampylan
valiin laitettiin tulikuuma pihvi
ja sen paélle suolakurkkua,
raakaa sipulia, sinappia ja
tomaattisosetta.

Bagel, pehmea vesirinkeli,
New Yorkin juutalaisilta
peréisin oleva pikaruoka
taytetdan yleensa tuore-
juustolla ja graavi- tai
savulohella.

Smoothie, kylma, paksu
juoma, valmistetaan marjoista,
hedelmista tai kasviksista.
Juoma sekoitetaan tasaiseksi
tehosekoittimessa. Raikas
smoothie maistuu vélipalana
tai se voi olla brunssin aloitus-
juoma tai jalkiruoka.

Pie eli piirakka peitet&an
taikinaristikolla tai -kuorella.

Bagelista smoothieen

Karpaloilla ja vaahto-
karkeilla koristeltu
smoothie on tehty
marjoista, jugurtista,
maidosta ja jaatelosta.
Juoman voi valmistaa myods
pelkistd marjoista ja
hedelmista.

Kuoren alla on runsaasti
hedelmia, sitruskiisselia tai
marjoja. Lisénd tarjotaan
kermavaahtoa tai vanilja-
jaateloa.

Cup cake, muffini, brownies,
cheese cake (juustokakku)
ovat tyypillisid kahviloissa
tarjottavia makeita
leivonnaisia.

Pancakes eli amerikkalaiset
pannukakut paistetaan
piimapohjaisesta taikinasta.
Paksut ja kuohkeat "lettuset”
kohotetaan soodalla ja leivin-
jauheella. Lisana tarjotaan
vaahterasiirappia ja marjoja.
Mac and cheese on tavallaan
makaronilaatikko. Makua
laatikkoon antavat pekoni,
paprikajauhe seka sinappi.
Tata voimakkaiden juustojen
maustamaa ruokaa voi
muunnella lisédmalld vuokaan
sienid ja kasviksia.
Pikaruokana sen voi
valmistaa kattilassa.




