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HELLAN KULMILLA

Unelmavartalo
kaurapuurolla

Tuntuu helpottavalta palata arkeen, kun viimeinenkin
konvehti on kadonnut keittion kaapista. Kaurapuuro maistuu
ylldttdvin hyvilti. Pyhin kun tuli rennosti nautiskeltua
kinkkuleipii ja pipareita aamusta alkaen.

Joka tuutista tulee nyt laihdutusohjeita. Liiankin kanssa.
Miksi juuri tammikuussa kaikkien pitisi siirtyéd ankeuden
ytimeen, tipattoman ja leivittdméin pydan dédreen?

Tammikuu sopii kohtuuden l6ytdmiseen. Siitéd on sitten
helpompi keventi jos tarpeen.

Kansanliikett4 ei kuitenkaan pyséytd mikéén. Onhan siind
hyvitkin puolensa. Ollaan ikéén kuin samassa liemess3,
tavoittelemassa parempaa ja kauniimpaa elimisen muotoa.

Kilpailuviettikin nousee pintaan. Er#ét ldhipiirin miehen
korildét ovat julistaneet keskiniisen kisan, jossa apuvélineini
kéytetddn mittanauhaa, puntaria ja exel-taulukkoa. Herrat
ovat paittineet vilkaista hieman my6s tarkoitukseen sopivia
ruokaohjeita.

Aika moni on hurahtanut jaksoittaiseen paastoon. Kahtena
péivéni viikossa sy6déidn neljinnes normaalista ja muina
pdivini kaloreita ei lasketa.

Kokeiltu on ja kyll4 se toimii. Tahti oli kilo tai puolitoista
kuukaudessa. Hitaus on ymmartéikseni hyvi juttu, mutta
ndmikin kilot tulevat nékoéjiin helposti takaisin.

Mainosten maailmassa kaikki onnistuu hymyssé suin ilman
vaivannikod. Laiha blondi hymyilee meille vakuuttavasti mit-
tanauha vy6tirolld. Jos mainokseen uskoo, unelmavartalon
voi saada aikaan juomalla jauheesta sekoitettavia pirteloiti.
Rajansa kaikella, tuumaa hellan &érelld viihtyvé kokki.

Dieetti voi onnistua orjailematta ainoatakaan gurua tai
ruuan korvikkeen mainostajaa. Esimerkiksi néin: aamulla
kaurapuuroa ja marjoja, pdivélld kohtuullinen lounas ja illalla
kaalisoppaa raejuuston
kera. Kaikki napostelu ja

nappailu jitetddn pois ja TARJAHALLA
lisdtdén litkuntaa.
Suositaan perinteisid
ruokia ja ruoka-aikoja, ku-
ten kokki Kolmonen‘meille tarjahalla@
jo kauan sitten opetti. mt1.fi

Tuontimarja

el sovi pirteléon

JAANA KANKAANPAA

Ulkomaisista pakastemar-
joista ei kannata sekoitella
suosittuja marjajuomia,
koska tuontimarjat on syyti
kuumentaa kunnolla.

Eri puolilla maata on
toistuvasti ilmennyt noro-
virusepidemioita, joiden
epdilldéin aiheutuneen
ulkomaisista pakastemar-
joista.

Virukset piésevit mar-
joihin saastuneen veden vi-
litykselld. Ne eivit tuhoudu
pakastamalla eivitki edes
lievisti kuumentamalla.

Norovirus aiheuttaa
dkillisen ripuli- ja oksen-
nustaudin.

Elintarviketurvallisuusvirasto Evira suosittelee kuumenta-
maan ulkomailta tuodut pakastemarjat kauttaaltaan vihintéin
viiden minuutin ajan 90 asteessa. Vaihtoehtona on keittii
marjoja kahden minuutin ajan.

Suositus ei koske kotimaisia marjoja.

Kaupan keskusliikkeet vetivit viime vuonna marjapakastei-
ta takaisin markkinoilta sekd norovirusta etti hepatiitti A:ta
koskevien epdilyjen takia.

Tuorein tapaus on parin viikon takaa, kun SOK ilmoitti
takaisinvedosta norovirusepdilyn perusteella. Epiily koskee
useita Rainbow kuningatarmarjat -erié (parasta ennen
14.-15.5.2015 ja 3.6.2015) sekd Rainbow vadelmia (parasta
ennen 13.5.2015). Tuotteita on myyty kaikissa S-marketeissa ja
Prismoissa seki yksittéisissé Sale- ja Sokos-myyméloissa.

Viime elokuussa seki Ruokakesko ettd SOK vetiviit takaisin
markkinoilta pakastemansikoita, joiden epéiltiin toimivan
vilittdjaelintarvikkeina laajassa pohjoismaisessa hepatiitti A-
epidemiassa. Mansikat olivat perdisin Marokosta ja Egyptista.

TARJAHALLA

Kevytaterioita
pariisilaisittain

Pariisilainen dieetti on Ranskan johtavan
ravitsemustieteilijin Jean-Michel Cohenin
kehittdmai. Se painottaa sydmisen nautinto-
puolta ilman sanaakaan kaloreista. {

Thannepainoa kohti menné#én kahden tai
kolmen vaiheen kautta. Terve aikuinen
voi aloittaa kevyimméll4 kahvila-
vaiheella, jossa nautitaan tyypillisesti
pienid méiria jugurttia, pirtelité,
keittoja, lihaa ja kasviksia.

Seuraavassa bistrovaiheessa on
tarkoitus viiviht#a 1-3 viikkoa. Nyt
saa sy6di esimerkiksi kasviksia
raakoina tai kypsennettyini niin paljon
kuin haluaa.

Gourmetvaihe tarjoaa lisid mahdolli-
suuksia niille, jotka pitévit perunasta,
leivisti ja pastasta. Kaloreita kertyy
edelleen niukasti jo siitd péditellen, ettéd
kirjalupaa 3,5-5 kilon painon pudotusta |/« %
ensimmdiisen kuukauden aikana. -

Ranskalaiset arvostavat juustojaja  / / .
siksi tissikin dieetissi pieni d Q"
herkuttelu on sallittu. Kirja sisiltdd J;/;f 2
325 helpohkoa ruokaohjetta / A
aamiaisen, lounaan ja péivél- ),
lisen kokkaukseen.

Kirjasta saa suomalaisittain-
kin hyvid kokkausvinkkej, silld
kisitys terveellisest ravinnosta on pitkille samankaltainen
kuin meilla.

Thannepainon jatkuvaan ylldpitoon on tarjolla selvit
sévelet. Kun viikon mittaan sy6déin yhteensi 14 lounasta ja
péivillisté, niistd viiden tuli pysy# jatkossakin vihikalorisi-
na. Muulla tavoin et voi pitd4 poissa laihduttamiasi kiloja.

TARJA HALLA
Jean-Michel Cohen: Partisilainen dieettt. Miten saavuttaa
oma thannepaino ja pysya siind. 287 stvua. Paasilinna.

%

P

Sipulija kaall - arjen

Ruuanvalmistus alkaa melkein aina sipulin
kuorimisella ja pilkkomisella. Sipulia kan-
nattaa suosia. Hyvin maun lisdksi se sisdltda
runsaasti terveydelle hy6dyllisiid yhdisteita.
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Yleensd kidytimme sipulia
ruuissa mausteen tavoin eli
pienind kuutioina. Néin sipulin
maku sekoittuu tasaisesti mui-
den raaka-aineiden joukkoon.

Kasvikset, sipuli mukaan
lukien, voi pilkkoa reilun kokoi-
siksi paloiksi ja lohkoiksi. Toki
kuutioimistaitoakin tarvitaan.
Esimerkiksi blinien kanssa
tarjottava punasipuli on kau-
neimmillaan pienen pienten
sipulikuutioiden kanssa.

Sipulin leikkaamiseen tar-
vitaan terdvid veitsi. Silloin
itkettdvid rikkipitoisia o6ljyja
irtoaa mahdollisimman véhén.
Kypsyessiin sipuli pehmenee
ja makeutuu.

Kiytd raakasalaateissa ho-
peasipulia, silli se on maultaan
miedompi kuin tavallinen ruo-
kasipuli.

Punasipulikeitto

4 annosta

500 g punasipulia

4 valkosipulin kyntti

2 rkl voita

1rkl sitruunamehua

1/2 -1dl etikkapunajuurien
lientd

11kasvislientd

1tl timjamia, meiramia tai
oreganoa

1/2 tl rouhittua mustapippuria
2 rkl vehnijauhoja

1/2 dlvettd

Tarjoiluun

4 ruispaahtoleipéviipaletta
maustettua tuorejuustoa

Kuori, halkaise ja viipaloi
sipulit ja valkosipulin kynnet.
Paista ne voissa kuultaviksi, dl4
ruskista. Lis&4 sitruunamehu ja
etikkapunajuurien liemi. Sekoi-
ta ja anna kiehahtaa.

Lis#4 liemi ja mausteet. Kuu-
menna ja anna kiehua hiljalleen
noin 30 minuuttia. Sekoita veh-
nijauhot noin 1/2 desilitraan
kylmii vettd ja lisdd seos keit-
toon samalla sekoittaen.

Anna kiehua vield muutama
minuutti, sekoittele vilill.

Paahda leipéviipaleet ja sipai-
se piille tuorejuustoa. Tarjoa
keiton lisdkkeené.

Appelstiini-sipulisalaatti
4 annosta

2 appelsiinia

16 kiveténtd mustaa oliivia
1 hopeasipuli

Kastike

2 rkl oliivi- tai rypsioljya

2 rkl sitruunamehua tai
balsamietikkaa

1/4 tl mustapippurirouhetta
1 maustemitta suolaa

Kuori appelsiinit hyvin.
Leikkaa hedelmi ohuiksi viipa-
leiksi. Jos hedelmi tuntuu kui-
valta, leikkaa se kalvottomiksi
lohkoiksi. Leikkaa kuorittu
hopeasipuli ohuiksi renkaiksi.
Halkaise oliivit.

Asettele appelsiinit, oliivit ja
sipulirenkaat laakealle vadille
tai annoksiksi lautasille.

Ravista kastikkeen ainekset
kannellisessa lasipurkissa ja
pirskota salaatin paille.

Inkivaari- porkkanasalaatti
4-5 annosta

5(400 g) porkkanaa

1 puna- tai hopeasipuli
1prk (200 g) raejuustoa
Kastike

1/2 rkl tuoretta inkiviiria
1/2 dl rypsioljya

2 rkl sitruunamehua

1tl sokeria

ripaus suolaa

(1/2 tl kardemummaa)

Sekoita raastettu inkivéiri
6ljy-sitruunamehuseokseen.
Mausta (halutessasi my6s kar-
demummalla).

Raasta porkkanat karkealla

terdll. Viipaloi sipuli. Yhdisti
kaikki salaattiainekset, raejuus-
to valutettuna ja kastike. Anna
maustua jidkaapissa tunti en-
nen tarjoilua.

Kolmen sipulin

jauhelihakastike

3-4 annosta

1pak (250 g) naudanjauhelihaa

1rklvoita

1pussi (200 g) pakastesipulia

tai

2 isoa sipulia

2-3 valkosipulin kyntti

3 cm:n pala purjoa

2 (n. 150 g) porkkanaa

1lihaliemikuutio

1tlk (400 g) tomaattimurskaa

mustapippuria myllysti

1tl basilikaa

1dl kolmen sipulin ruoka-

kermaa

1/2 dl hienonnettua persiljaa
Ruskista jauheliha kevyesti

voissa. Lisdd pannulle hienon-

netut sipulit ja hienoksi raas-

tetut porkkanat. Anna hautua

hetken aikaa. Lisd4 liemikuutio,

tomaattimurska ja mausteet.

Anna kiehua 5 minuuttia. Lisdé

ruokakerma ja kuumenna. Ri-

pota pinnalle persiljasilppu.
Tarjoa tumman pastan tai

perunoiden ja keitettyjen kas-

visten kanssa.

Mausteiset sipulirenkaat
2 hopea- tai punasipulia
Marinadi

4 rkl oliivi- tai rypsi6ljya

2 rkl balsami- tai punaviini-
etikkaa

1/2 rkl sokeria

1/2 tl suolaa

1/4 tl mustapippurirouhetta

Leikkaa kuoritut sipulit hyvin
ohuiksi renkaiksi. Sekoita ma-
rinadin ainekset kannellisessa
lasipurkissa. Lis#é sipulirenkaat
joukkoon. Sulje purkki ja anna
maustua kylméssé seuraavaan
paivéan.

Kidytd maustettuja renkaita
salaattiin, hampurilaisten vi-
liin, liharuokien lisikkeeksi ja
leivin paille.

Yrtti-sipulipiirakka

n. 24 annosta

Pohja

2 dlvettd

1/2 pak (25 g) hiivaa

1/2 tl suolaa

1/2 dl juoksevaa rasvaseosta

5 dl hiivaleipdvehn&jauhoja
1rkl oreganoa

Pddlle

2 isoa kelta- tai hopeasipulia

2 rkl juoksevaa rasvaseosta
1rkl sokeria

1tl suolaa

200 g kevyempéé pizzajuusto-
raastetta

1rkl oreganoa

1-2 dl paprikatiytteisig oliiveja

Sekoita kddenlimpdoiseen ve-
teen hiiva, lisd4 mausteet, rasva
sekd osa jauhoista ja sekoita
tasaiseksi.

Lisdd loput jauhot ja hienon-
nettu yrtti sekd vaivaa taikina
kimmoisaksi. Anna taikinan
nousta hyvin liinan alla.

Vaivaa kohonnut taikina ja
kauli leivinpaperille uunipan-
nuun. Peit4 liinalla ja kohota hy-
vin. Halkaise ja viipaloi sipulit.
Paista sipuli rasvassa pannulla
kauniin ruskeaksi, lisdd pais-
tamisen puolivilissd sokeri ja
suola.

Levitid jddhtynyt sipuliseos
kohonneelle pohjalle. Lisdi
mozzarella ja paina oliivit taiki-
naan. Ripottele oreganoa piille.
Paista 250 asteessa noin 15 mi-
nuuttia. Leikkaa annospaloiksi
ja tarjoa lampiméini salaatin
kanssa

ANNELI PESSALA

Punainen sipulikeitto tuo arkiateriaan véri-iloa ja makua.

Nyvat valinnat

JAANA KANKAANPAA

Kaalivokki on keveydestaan huolimatta tayttavaa ruokaa.

Kotiruokaa ja likuntaa kevennysvikollla

Joulukauden jilkeen syomme
perinteisti kotiruokaa ja litkum-
me kohtuullisesti. Ndin mahdol-
liset joulukilot katoavat ennen
pitkaa.

Aterioihin kuuluu runsaasti
tuoreraasteita, marjoja pakasti-
mesta, tiysjyvileipdd, puuroja,
kalaa, viahirasvaista lihaa tai
broileria seki rasvatonta maitoa.

Kotimaiset kasvikset sisiltévit
runsaasti C-vitamiinia. Parhaiten
se siilyy porkkanassa, lantussa
ja kerikaalissa. Rouskuta raakaa
porkkanaa vilipalaksi aina, kun
tekee mieli jotain hyvié. Niin ki-
lot pysyviit kurissa ja saat samalla
hyvii kuitua ja vitamiineja.

Mikéli juurekset tuntuvat
kuivilta sellaisenaan, raasta ja

purista joukkoon hiukan appel-
siinimehua.

Kaalivokki

6 annosta

1kl voita

1rkl 6ljya

noin kilo valkokaalia
2 sipulia

2 porkkanaa

pala inkivdirii
1pieni chili

1/2 tl suolaa

4 dlvettd

5 maustepippuria
3laakerinlehted

2 rkl soijakastiketta
1/2 rkl meiramia

1 pkt tofua tai

300 gbroilerisuikaleita

Kuori, hienonna ja suikaloi
kasvikset. Kuumenna padassa tai
vokkipannulla 6ljy ja voi. Lisdi
hienonnettu sipuli, suikaloidut
porkkanat ja inkivdiri seké chili
ja ohueksi suikaloitu kaali. Kuu-
menna sekoittaen 2-3 minuuttia.
Lisd4 vesi ja mausteet.

Kypsenni tiiviin kannen alla
miedolla 1dmmolla noin 20 mi-
nuuttia. Kééntele lastalla vlill4.
Lisé4 kuutioitu tofu tai pannulla
kypsennetty broileri. Kuumenna
ja ripottele pinnalle persiljaa tai
vihreii sipulisilppua.

Kaali-omenaraaste
6 annosta

1/4 (n. 400 g) kaalia
1/2 kurkkua

1/2 tl suolaa
1iso omena
2 rkl sitruunamehua
1prk (200 g) raejuustoa
2 tl tuoretta inkivdérid hienon-
nettuna
1rkl sokeria
1/2 dl persiljaa hienonnettuna
Raasta kaali ja kurkku. Lisdd
raasteen joukkoon suola ja anna
valua siivildssd. Kuori omena
ja poista siemenkota. Suikaloi.
Valuta piélle sitruunamehu tum-
mumisen estdmiseksi. Purista
kaali-kurkkuseos kuivaksi ja
yhdisti kaikki aineet keskenéin.
Voit lisédtd raejuuston myos
raasteen péille. Tarjoa liha- tai
kalaruokien kanssa.
ANNELI PESSALA

MIKA?

Hopea-
sipuli

Kelta- eli kepa-
sipulion yleisin ja
eniten kaytetty
ruokasipulimme.
Hopeasipuli on
kookas, valkoinen
kepasipuli.
Maultaan mieto

ja hienostunut,
monikadyttdinen
yleissipuli.

Maku on parhaim-
millaan sellaisenaan
salaateissa.

Sopii myods kypsen-
nettaviin ruokiin.

Hopeasipulista leikatut ohuet renkaat ovat rapeita ja herkullisia appelsiinisalaatissa.




