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HELLAN KULMILTA

Pata armahtaa
laiskan kokkaajan

Ruuanlaitosta ei kannata tehdi turhan hankalaa. Paras
ruoka valmistuu kidytdnnossi itsestiin.

Satunnaisen ja kiireisen kokkaajan paras kaveri on hyvi
uunipata. Omani on ollut vuosia Kermansaven, mutta
valmistajalla tai mallilla
tuskin on suurta merki-

tystd. Tarkeintd on matala

lamp6 ja riittdva haudu- ))Padan .

tusaika. o kyp Sye ssa
Pataan voi pilkkoa . 7o el 1.

vithan vaikka mit, voi lahtea pilkille

Térkeintd on tietysti tai raveihin

liha, jonka ei tarvitse olla

kalleimmista ruhon osista.

Liséksi kannattaa suosia

sipulia, valkosipulia, porkkanaa ja vihéin lanttuakin, mutta
ei sellerii.

Ei tee pataruualle pahaa, jos silppuaa mukaan paketin
pekonia. Kerman voi lisité vasta viimeistelyvaiheessa.

Lieneekd turhaa ty6td, mutta yleensé kéristéin aineksia
ensin hetken pannulla. Jos voita ei ole, rypsi6ljykin tirisee
mukavasti. Tésti saa amat6orikin helposti ammattimaisen
jandyttdvin vaiheen ruuanlaittoon - savujen ja hoyryjen se-
kaan kannattaa ravistella suolaa, yrtteji ja pippuria laajoilla
kddenkaarilla.

Samalla voi lorauttaa sekaan tilkan soijakastiketta
mahdollisen yleis6n vakuuttamiseksi (ei sanottavaa vaiku-
tusta makuun). Asiaan kuuluu, ettd osa mausteaineista
varisee hellalle ja lattialle.

Kun kaikki ainekset ovat padassa, sinne kuuluu kipata vie-
14 muutama desi liha- tai kasvislienti. Ensin pata kiehuvaksi
esimerkiksi 180 asteessa, sitten 1amp0 siitd puoleen.

Jos aikaa on, antaa asiantuntevan kuvan, kun aina vililla
sdatid lampotilaa. (Kdytinnén merkitysti télld on vihin.)

Nyt voi ldhted esimerkiksi pilkille tai raveihin (valistuksen
takia ei tissd vilissd hankita erityisid ruokajuomia, muuten
ehkd). Tarkeinti on kuluttaa aikaa vihintd4n 5-6 tuntia.

Kun palaa kotiin, ovella on vastassa vihdn hemmetin hyvi
tuoksu. Jos pataa ammentaa reilusti keitettyjen perunoiden
viereen, eikd unohda ruisleipdi, pérjai kylmén talviyon
yli kevyesti. Kasviksia

voi tarjota vapaa-
ehtoisuuteen perustuen. Jussi

Hyvisti ruuasta tulee ; \ MARTIKAINEN
hyvé mieli. Padan liséksi ——
siihen ei tarvita kuin -
t?rij’? puukko, sormia I jussi.martikainen@
sietdd varoa. mta.fi

Ruokaohjeita

paastopaiville

Kaksi vihikalorista péivéa viikossa, viisi normaalia. Tdhin
tapaan karistetaan liikakiloja jo eri puolilla maailmaa, my6s
Suomessa.

Perusteos 5:2-dieetistd ilmestyi suomeksi viime kesédné
janyt se on saanut jatkoksi reseptikirjan. Idean suosiosta
kertonee jotain se, etti brittiteokset on kdénnetty todella
joutuisasti meilldkin luettaviksi.

Reseptikirjaan sisiltyy 150 ruokaohjetta, joista jokai-
seen on laskettu selkeiisti yhden annoksen kalorimééra.
Nilkidisen on hyvi ollakin tarkkana, silld paastopéiviné on
tarkoitus pirjiti neljasosalla normaalipdivin kalorim&éris-
td. Se tarkoittaa 500-600 kaloria.

Ohjeet herittelevit oitis kokkaajan makuhermoja. Aina
suosittua broilerinfileeti opetetaan maustamaan ainakin
seitsemdlld eri tavalla. Palapaistikin sopii paastopéiviin,
samoin possun siséfilee, lohi ja kananmuna monessa
muodossa.

Ennen muuta kehotetaan suosimaan kasviksia. Keitot ja
kasvisruuat on ohjeissa usein maustettu hiukan aasialaisit-
tain, miki tuo mukavaa vaihtelua niukkoihin aterioihin.

Paastopdivien avulla ei kirjan tekijéiden mukaan vain
laihduteta, vaan kohennetaan terveyttd ja jaksamista. N&in
kéy, kun elimisto saa ikédéin kuin lomaa jatkuvasta ruuan
puputtamisesta.

Jaksoittainen paasto ndyttdd toimivan myds niin, ettid
miésséilyn halu normaalina péivini vihenee.

Teoksen esipuheen kirjoittaja Michael Mosley toimi
alun perin dieetin koekaniinina. Paino putosi ja veriarvot
paranivat merkittivisti. Sittemmin Mosley paétti ylldpitd4
saavutettua painoa paastoamalla pdivin viikossa ja kulke-
malla aina portaita.

TARJA HALLA
Mimi Spencer ja Sarah Schenker: 5:2 dieettt Reseptit.
224 stvua. WSQY.

KIRJAN KUVITUSTA

Paastopdivan talvipata syntyy palapaistista ja
kasviksista. Normaalipaivana sita voi syoda
vaikkapa perunamuusin kanssa.

Viimeiset jouluherkut poytaan
—

Loppiaisen joulu-
muisteloissa
hy6édynndmme
kaikki purkkien
pohjalliset

sekd muut
jouluruokiin

varatut raaka-aineet.

Jouluksi hankitut pestyt juu-
rekset on hyvi valmistaa ruuak-
si viimeistddn nyt. Punajuuret,
porkkanat, lantut ja perunat
kypsyvit hiljalleen meheviksi
kiusaukseksi.

Jos olet pakastanut joulu-
kinkkua tai kalkkunaa, sulata ja
suikaloi se mukaan kiusaukseen.

Lihan tilalle sopii graavilohen
tai uunikalan loppu. Joulun
jilkeen loput juuressoseet ovat
kaupoissa usein tarjouksessa.
Niistd saa maukkaita keittoja ja
laatikkoruokia.

Joulukausi on syéty ohra-
tai riisipuuroa. Tilld kertaa
puuroriisin tilalle keitetddn
jasmiiniriisid. Siilykehedelmit
ja tuore inkivéiri antavat oman
eksoottisen makulisinsi tdhdn
jélkiruokaan.

Mikéli glogid on jddnyt, niin
siitd voi keittéd kiisselin. Glogi
toki maistuu pakkasella ulkoilun
jilkeen joulukauden ulkopuo-
lellakin.

Yliméiriiset suklaakonvehdit
on piilotettu muffinin keskelle
suklaasydameksi.

Piparimurut hy6dynnetéin
nekin jilkiruokiin tai leivonnai-
siin.

Iltapalaksi paistetaan kierré-
tyspiirakka, minki pohjaksi kiy
valmis voi- tai piirakkataikina.

Piille raastetaan juustokan-
nikat, ja suikaloidaan leikke-
leiden loput seki kuivahtaneet
yrtit.

Sillikaviaarileivat

8-10 annosta

8-10 viipaletta joululimppua
tai paahtoleipad

levitettd

Sillikaviaari

100 g matjessillid

3 kovaksi keitettyd munaa

75 g purjoa

1dl kermaviilid

1/2 rkl sinappia

1/4 tl mustapippuria

1/2 rkl sitruunamehua
Koristeeksi

ruohosipulia tai sipulinlaukkaa

Hienonna sillifileet, munat ja
purjo. Sekoita kaikki ainekset
kesken#én. Tarkista maku: voit
lisétd halutessasi 1-2 teelusikal-
lista sokeria.

Paahda leivit ja voitele. Le-
vité piélle sillikaviaaria. Koris-
tele ruohosipulilla tai sipulin-
laukalla.

Rosolli-kinkkukiusaus
6-8 annosta

1kg perunoita

3 porkkanaa

3 punajuurta

1-2 etikkapunajuurta

2 sipulia

2 maustekurkkua

250 g kinkkusuikaleita tai
kuutioita

1tl suolaa

1/2 tl mustapippurirouhetta
4 dl maitoa

1prk (2,5 dl) kolmen juuston
kermaa

3 munaa

1dl juustoraastetta esimerkiksi
punaleimaemmental

Kuori ja suikaloi kasvikset.
Sekoita kasvisuikaleet, kinkku,
mausteet ja juustoraaste sekai-
sin isossa voidellussa uunivuo-
assa.

Vatkaa kerma-maitoseokseen
munat ja kaada seos vuokaan.
Kypsennd 175 asteessa noin
puolitoista tuntia.

Peitd vuoan pinta tarvittaessa
leivinpaperilla, ettei pinta kuivu
tai tummu liikaa. Tarjoa salaatin
kanssa.

Punajuurikiusaus
10 annosta
1kg punajuuria
2 sipulia
2 dl ruokakermaa
1dl maitoa
1/2 pkt (125 g) viherpippuri-
sulatejuustoa
1/2 dl rikottuja ohrasuurimoita
1/2 tl suolaa
1tl meiramia
Kuori punajuuret ja sipulit.
Raasta hyvin hienoksi.
Kuumenna kerma-maitoseos
kattilassa, lisdd sulatejuusto
nokareina.
Kuumenna sekoittaen, kun-
nes juusto sulaa. Voitele kahden
litran vuoka ja sekoita siind
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JAANA KANKAANPAA

Loppiaisen uunikiusauksesta l6ytyvat rosollista tutut maut.

Kierratyspiirakka syntyy "Otetaan, mitd kaapista loytyy”
-periaatteella.

kaikki ainekset keskeniin, lisaa
suurimot raakoina.

Kypsenni 150 asteessa kaksi
tuntia. Painele pintaa pari ker-
taa paiston aikana. Peitd alumii-
foliolla, mik&li pinta tummuu
liikaa.

Mandariinisalaatti
6 annosta
1ruukku salaattia
1/2 tuoretta kurkkua
1(200 g) pussi pakastemaissia
2 mandariinia
Kastike
1dl appelsiinitdysmehua
1tl viinietikkaa
ripaus suolaa
ripaus mustapippuria
1rkl rypsioljya
Revi salaatti ja suikaloi kurk-
ku. Leikkaa mandariinipalat
pieniksi kuutioiksi.
Sekoita salaattiainekset kes-
ken#dn.

Mausta appelsiinimehu ja
tarjoa kastikkeena.

Aprikoosi-riisiherkku
8 annosta
11/2 dl jasmiini- tai basmati-
riisid
5 dl omenatiysmehua
1/2 dl sokeria
1tl vaniljasokeria
1/4-1/2 tl inkivéirid jauhettuna
1-2 rkl sitruunamehua
1tlk (420/240 g) sidilyke-
aprikoosia
2 dl kuohukermaa
vaahdotettuna
Keit4 riisit mehussa kypsiksi.
Jadhdyt4 jalisdd joukkoon soke-
rit, inkivééri ja sitruunamehu.
Valuta ja kuutioi hedelmiit.
Jitd vihian hedelméi koriste-
luun. Yhdisté kaikki aineet se-
kaisin. Nostele annoskulhoihin
ja tarjoa jélkiruoaksi. Koristele
aprikoosipaloilla.

Puolukka-piparimalja

5-6 annosta

3 dl puolukoita

1prk (250 g) maitorahkaa

2 dl kuohukermaa

1dl sokeria

1/2 rkl vaniljasokeria

10-12 piparkakkua

Koristeluun

puolukoita

ni. Sekoita maitorahkaan vaah-
dotettu kerma, puolukkasose,
sokeri ja vaniljasokeri.

Riko piparit pieniksi paloik-
si ja kerrostele rahkaseoksen
kanssa annoskulhoihin tai lasei-
hin juuri ennen tarjoilua.

Koristele jilkiruoka puolu-
koilla.

Kierratyspiirakka
8 annosta
Pohja
1 pkt (380 g) pyoredi piirakka-
taikinaa tai
rahka-voitaikinaa
Tdyte
200 g kypsii kalkkunaa,
broileria tai lihaleikkeletti
100 g juustoraastetta,
esimerkiksi emmental
1/2 dl hienonnettuja yrttejs;
persiljaa, ruohosipulia
3 munaa
2 dl ruokakermaa
1d]l maitoa
1/2 tl mustapippurirouhetta
Painele sulanut piirakkataiki-
na pyoredin vuokaan pohjalle ja
reunoille. Suikaloi kalkkuna.
Yhdistd kalkkunasuikaleet,
juustoraaste ja persiljasilppu
kulhossa.
Vatkaa munien rakenne rikki.
Sekoita kerman kanssa tiytteen
joukkoon. Mausta pippurilla.

Leviti tiyte taikinapohjalle.
Paista 200 asteessa noin 35 mi-
nuuttia.

Peitd piiras leivinpaperilla,
kun pinta on saanut sopivasti
VArid.

Konvehtimuffinit

8 kpl

11/2 dl sokeria

2 munaa

100 g voita

2 dl maitoa

31/2 dl vehnijauhoja
3 rkl kaakaojauhetta
1rkl leivinjauhetta
50 g taloussuklaata
Syddn

8 suklaakonvehtia tai suklaa-
palaa

) Punajuuret,
porkkanat,
lantut ja perunat

kypsyvit
hiljalleen
meheviksi
kiusaukseksi.
Mukaan voi
suikaloida
pakasteesta
joulukinkkua
tai kalkkunaa.

Loppiaismenu
O Sillikaviaarileipa

© Rosolli-kinkkukiusaus/
Punajuurikiusaus
ja lihapullat

© Mandariinisalaatti

© Aprikoosi-riisiherkku/
Puolukka-piparimalja

Piaivikahvi

© Kahvi tai glogi

O Konvehtimuffinit

Iltapala

O Kierratyspiirakka
© Vihred salaatti
O Haudutettu tee

Konvehtimuffinin sisalta
paljastuu reilun kokoinen
suklaapala.

Pinnalle
tomusokeria

Vaahdota munat ja sokeri.
Vatkaa joukkoon voisula, maito
ja kesken#én sekoitetut kuivat
aineet.

Sekoita taikina nopeasti
tasaiseksi. Jaa taikina voipape-
rista tehtyihin muffinivuokiin.
Nosta vuoka muffinipellin sy-
vennyksiin paiston ajaksi.

Paina keskelle suklaakon-
vehti tai reilun kokoinen pala
taloussuklaata.

Paista 200 asteessa noin 12
minuuttia.

Konvehdit ovat parhaimmil-
laan hiukan limpimin. Tarjoa
kahvipoydéssa tai glogin kera.

ANNELI PESSALA

JOULUKAUDEN JALKEEN

Pataruoka hautumaan

Jauheliha-kasvispata

n. 6 annosta

400 g paistijauhelihaa

1kl voita

liso (170 g) sipuli

1dl esikypsytettyj4, rikottuja
ohrasuurimoita

7-8 dl vettd

1kgkerikaalia

liso porkkana

pala (200 g) lanttua

pala (100 g) selleria

1prk (70 g) tomaattipyreeti
1tl kokonaisia mustapippureita
1-11/2 tl suolaa

1pak (200 g) maustamatonta,
pehmeii sulatejuustoa

Ruskista jauheliha voissa
tilavassa kattilassa. Lisdi jouk-
koon hienonnettu sipuli. Lisdi
hetken péisti ohrasuurimot ja
vesi. Hauduta hiljalleen noin 15
minuuttia. Lisd4 hienonnettu
kaali seki kuoritut, kuutioidut
juurekset.

Mausta tomaattipyreelld,
suolalla ja pippurilla. Hauduta
vililld sekoitellen noin puoli
tuntia tai kunnes kyps#i. Li-
sdd lopuksi sulatejuusto. Se-
koittele, kunnes juusto sulaa.
Lis#d tarvittaessa vettd. Tarjoa
kuumana ruisleivén ja maidon
kera.



