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Hyvaa pataa
Toplaksen kanssa

Kuten eldmissi yleens4, parhaiten oppii kuuntelemalla it-
seddn viisaampia. Taméi pitee my0s kokkauksessa. Yllattavian
hyvii ruokaa olen saanut neuvoja noudattamalla aikaiseksi,
vaikka kokkaushommien suhteen tunnustaudun my6héishe-
rinneeksi ja olen asiassa vasta esikouluasteella.

Térkein oppi on ollut, ettd hyvin ruuan perusta on tuoreet
kotimaiset raaka-aineet ja yksinkertaisuus.

Eris sukulainen opetti minulle vuosia sitten, ettd hyvin
ruuan resepti alkaa: Otetaan kilo voita...

Kotimaisen ruuan erityisasiantuntija puolestaan ohjeisti
hyvin keiton salaisuuden. Samalla kun valmistelee aineksia,
pitéd laittaa kattilaan valkosipulia muhimaan vesitilkan kera.

Uutta oppia sain hiljattain Topiakselta. Hdn tuli perheensi
kanssa meille kyl44n ja toi mukanaan melkoisen méirin
metsistimiinsi peuraa. Eviit on hyvi olla aina mukana.

Mahtava juttu, mutta mité tuolle lihaméérille aloittelija
mahtaa?

Topias kysyi, ettd onko meilld rautapataa. Yll4ttivaa kylla
sellainen 16ytyi.

Topias laittoi lihat porkkanoiden ja sipulien kanssa pataan.
Mausteita piti hakea lisd4 kaupasta, koska muun muassa
katajanmarjoja ei jostain syysti ollut varastossa. Punaviinié
onneksi l16ytyi tilkkanen. Lisiksi vihin vettd sekaan ja
tietenkin nyrkinkokoinen ”voinokare”.

Lihat saivat pdivin ajan muhia ja maustua. Illalla tuli
takkaan ja tunnelmoimaan.

Illanistujaisten jélkeen takan pellit kiinni, pata takan
perille, luukku kiinni ja levolle. Epiilin kyll4, ettei takassa
1ampo riité. Olisiko lihat pitdnyt ruskistaa ensin?

Aamulla ensi toikseni kédvin kokeilemassa, onko takan kylki
limmin. Oli se, ja mitk# tuoksut luukun takana!

Siivil6innin jilkeen paistoliemesti tuli kerman kera
kerrassaan loistava kastike.

Perunamuusin, puoluk-

kahillon ja ruisleivin kera HEIKKI TUURI
peura suli suussa. Mihin
niitd huippuravintoloita
tarvitaan?
) Kylld kannattaa olla To- heikki.tuuri@
piaksen kanssa hyvii pataa. mta.fi
KIMMO HAIMI

muutos vastaa monen masennusladkkeen tehoa.

Tupakoinnin lopetus
lieventaa stressia

Monet tupakoitsijat arvelevat tupakan lievittivén stressii
ja ahdistusta eivitké siksi halua lopettaa. Tuoreen britti-
tutkimuksen mukaan tupakoinnin lopettaminen kuitenkin
vihentéisi juuri niitd ongelmia, joita tupakoinnin luullaan
lievittdvan.

Brittitutkimuksen tuloksista kertoo kotimainen 144kéri-
seura Duodecim uutissivullaan.

Brittien tulokset perustuvat 26 tutkimukseen, joihin
osallistuneet olivat arvioineet mielenterveyttidin ennen ja
jilkeen tupakoinnin lopettamisen. Kaikki osallistujat eivit
lopettaneet tupakointia.

Vastausten perusteella tupakoinnin lopettaneiden stressi,
ahdistuneisuus ja masennusoireet vihenivit seurantojen
aikana selvésti enemmin kuin osallistujien, jotka jatkoivat
tupakointia.

Tupakoinnin lopettaneet kokivat olonsa muutenkin
paremmaksi ja olivat myonteisempié lopettamisen jilkeen.
Niama vaikutukset koskivat yhti lailla osallistujia, joilla
oli ollut mielenterveysongelmia tai muita sairauksia kuin
terveiti osallistujia.

Vaikutukset olivat verrattavissa monien masennuslaik-
keiden tehoon, joten tupakoinnin lopettamisella voisi olla
huomattava suotuisa vaikutus monien tupakoitsijoiden
mielenterveyteen.

Tutkimus julkaistiin British Medical Journalissa.

TARJA HALLA
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Lohen D-vitamiini sailyy paremmin, jos sen paistaa
uunissa eikd pannulla.

Lohen D-vitamiini
vahenee paistossa

Lohesta saatavan D-vitamiinin mé#ra riippuu kypsennys-
tavasta. Emeritusprofessori Ilari Paakkarin mukaan lohi
néyttid sdilyttdvin D-vitamiinipitoisuutensa, kun se valmiste-
taan uunissa tai mikroaaltouunissa.

Pannulla paistamisen jilkeen lohen D-vitamiinista havidi
noin puolet, koska suuri osa lohen rasvasta levida pannulle.
Rasva saattaisi hyvin D-vitamiinipitoisena sopia mainiosti
kastikkeen pohjaksi, Paakkari pohtii Duodecimin verkkosi-
vulla.

Viljellyssé lohessa on D-vitamiinia vain noin neljéinnes
verrattuna meresti pyydettyyn luonnontilaiseen loheen.

Eron arvellaan johtuvan siit4, ettd luonnontilainen lohi saa
suuremman osan ravinnostaan D3-vitamiinia muodostavasta
eldinplanktonista. TARJAHALLA
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Aavan ja Aarnin mielestad retkievdiden syonti kuuluu talviloman riemuihin. Mummon evasrasiasta loytyy korvapuustimuffineita sekd mokkapaloja.

Koululaisten talvilomaviikot ovat
meneilldén. Jos lunta ei riitd latujen tekoon,
ulkoilla ja retkeilld voi muutenkin. Repussa
kulkevat mukana eviit, silld lasten mielesté
ulkona syGminen on péivin kohokohta.

Pakkaa mukaan valmiita voi-
leipid, pilkottuja hedelmié,
rusinoita, pahkingiti ja juomaa.
Mustikkakeiton voimalla on
hiihdetty pitkidkin matkoja.
Annospakkauksen mustikkakeit-
to on kiitevi sujauttaa reppuun.
Folioon pakattu kalaleipi sekd
makkara lampidvit nuotiolla.
Jos yksi haluaa kahvia, toinen
kaakaota ja kolmas teet, tiyté
termospullo kuumalla vedell4.
Myo6s pieni makea leivon-
nainen maistuu taukopaikalla.
Mokkapalat ovat koululaisten
keskuudessa suosittuja. Jos
kotitaloustunnilla saa valita lei-
vonnaisohjeen, mokkapalat on
melko varma voittaja.
Evédsreppuun tulevat mok-
kapalat kannattaa pakata hyvin
jadhtyneini pikkurasiaan.
Kotipulla maistuu kuuman
mehun kanssa. Leikkaa korva-
puustirullasta suoria paloja ja
nosta palat paperisiin muffini-
vuokiin leikkauspinta alaspéin.
Kohota, voitele ja paista.
Loysitko kaapin kitkoistd
avatun tai hiukan vanhentuneen
suklaarasian? Vaikka konvehdit
olisivat pinnalta kuivahtaneita
ja vaaleita, niistd saa herkulli-
sen suklaakastikkeen. Jiitelo ja
pakastemarjat suklaakastikkeen
kera on vastustamaton paivikah-

viherkku.

Munakas on hyva vdlipala
Tarvitsemme péivittdin pro-
teiinia rakennusaineeksi. Kas-
vuikidisen proteiinin tarve on
1,1 grammaa painokiloa kohti.
Runsaasti urheilevalla nuorella
proteiinin tarve kasvaa hiukan
suuremmaksi.

Maitovalmisteiden liséksi ka-
la, liha ja vilja ovat tirkeimmiét
proteiinin lihteemme. Maito on
mainio palautusjuoma harjoi-
tuksen jilkeen.

Proteiineja pitdd saada mo-
nipuolisesti eri ruoka-aineista,
silld elintarvikkeiden proteiinit
tdydentévit toisiaan. Kananmu-
nan siséltdmai proteiini on hyvin
imeytyvéaa.

Tee lomalaiselle vilipalaksi
munakas, raejuusto-munavoita
piirakan péille tai munaviipa-
leilla lastattu ruisleipa.

Uunimunakas
4 annosta
2 rkl voita

200 gjauhelihaa

1 punasipuli hienonnettuna
1/2 tl suolaa

1/4 tl valkopippuria

8 munaa

2 dl maitoa

1/2 pussia (75 g) pitsajuusto
raastetta

1dl hienonnettua persiljaa tai
sipulin vartta

Kuumenna uuni 200 astee-
seen. Paista jauheliha ja sipuli
voissa. Liséd suola. Riko munien
rakenne rikki kulhossa. Liséi
jauheliha-sipuliseos, maito,
juustoraaste ja puolet persiljasta.
Kaada seos voideltuun uuni- tai
piirasvuokaan (24 x 20 sentti#).
Kypsennid uunissa noin 25 mi-
nuuttia, kunnes pinta saa kauniin
vérin ja ruoka on hyytynyt.

Ripota pinnalle loppu persilja.
Tarjoa limpiméni tai kylména
salaatin kanssa.

Vinkki: Leikkaa reilun kokoi-
sesta sdmpyléstd lakki irti. Ko-
verra simpyléin kolo ja sujauta
sinne munakasta. Paina lakki
takaisin ja kuivata yliméirdinen
leipd korppujauhoksi.

Aurinkomunakas

3-4 annosta

6 munaa

6 rkl maitoa tai appelsiinitéys-
mehua

1/4 tl suolaa

25 gvoita

Pinnalle

2 appelsiinia

3 rkl sokeria tai hunajaa
(suklaarouhetta)

Kuori appelsiinit ja leikkaa ne
ohuiksi, kalvottomiksi lohkoiksi.
Pane sokerin kanssa mehus-
tumaan muutamaksi tunniksi.
Sekoita munat ja neste kevyesti
vatkaten. Mausta suolalla.

Sulata voi pannulla ja kaada
seos aavistuksen ruskistuneen
voisulan péille. Anna hyytyi
hiljaisella limmoll4. Levitd ap-
pelsiinipalat kypsdn munakkaan
pinnalle. Valuta munakas pois
pannulta ja kaada appelsiineista
irronnut mehu péille. Ripottele
vield pinnalle suklaarouhetta.

Vinkki: Tee annosmunakas
kahdesta munasta ja kahdesta
ruokalusikallisesta maitoa.

Muikkukukkonen

6 kpl

1/2 kg tuoreita muikkuja
1tl suolaa

Ruispaloista ja paistetuista muikuista koottu pikkukukko

sopit mustikkapiiman makuun.

Appelsiinimunakas on tayttéava ja raikas vilipala.

ruisjauhoja
voita paistamiseen
3 pekoniviipaletta
1sipuli
6 ruisleipisti
Voiteluun
Koskenlaskija levittyvad
sulatejuustoa

Perkaa ja huuhdo muikut.
Ripottele pinnalle suola. Anna
maustua hetki. Kierittele ruis-
jauhoissa ja paista voissa pan-
nulla kypsiksi molemmin puolin.
Pilko pekoni ja hienonna sipuli.
Paista pekoni ja sipuli pannulla
kypsiksi.

Mokkapala on lasten suosi-
ossa.

Avaa leivit ja sipaise leiville
sulatejuustoa. Lado kypsid muik-
kuja pohjapuolelle ja vileihin

-valden voimalla |[aksaa ulkoilla

pekoni-sipuliseosta. Paina toiset
leipdpuolikkaat piille. Kaéri
leiviit kelmuihin tai laita evés-
pusseihin.

Mikili leivit on mahdollista
limmittia nuotiolla, kdiri ne fo-
lioon. Voit lammitté4 folionyytin
jo kotona uunissa ja sujauttaa
sen lapaseen. Kun leipi on sy6ty,
kuiville varalapasille 16ytyy var-
masti kdyttod. Nauti kalaleipi
mustikkapiimén kanssa.

Vinkki: Iso keskiruoto on hyvi
poistaa paistetusta muikusta.
Niin pienten lasten on helpompi
syodid evisleipdd. Paistettujen
muikkujen tilalle voi laittaa sa-
vumuikkuja tai sdilykekalaa.

Muna-kasvis-

taytteiset sampylat

16 kpl

Taikina

5dl piiméd

1/2 palaa (25 g) hiivaa

1tl suolaa

11kl sokeria tai hunajaa

noin 10 dl sémpyli- tai hiiva-
leipdjauhoja

50 voita

Tdyte

4 kovaksi keitettyd munaa

1 punainen suippopaprika
1prk (180 g) salaattijuustoa
1dl mustia, kivettémii oliiveja
1dl hienonnettua persiljaa

1/4 tl rouhittua mustapippuria

Lammiti piimi kddenlampoi-
seksi ja liuota sithen hiiva, sokeri
ja suola. Lisdd osa jauhoista.
Sekoita tasaiseksi ja alusta jouk-
koon loput jauhot ja voi. Vaivaa
taikina kimmoisaksi ja anna
nousta limpiméssi paikassa lii-
nan alla kaksinkertaiseksi.

Valmista silli aikaa tdyte. Hie-
nonna kuoritut munat ja kuutioi
paprika. Valuta juustopaloista
suolaliemi. Huuhtele juustopa-
lat kylmélld vedelld. Murenna
juusto ja silppua oliivit. Yhdistd
tiytteen ainekset.

Kaada kohonnut taikina jau-
hotetulle leivinlaudalle ja vaivaa
se hyvin. Kauli taikina kahdeksi
30 x 50 sentin levyksi. Levitd
téyte jarullaa kddretortun tavoin,
jitd sauma alle.

Leikkaa rullat paloiksi. Vedd
sahateriveitselld viiltoja simpy-
ldn péélle niin, ettd tiytettd tulee
hiukan nékyviin. Anna nousta
liinan alla. Paista 200 asteessa
15-20 minuuttia.

Vinkki: Leivo taikina simpy-
16iksi. Painele simpylit pyoreiksi
levyiksi. Laita ruokalusikallinen
tdytettd levyn keskelle. Nosta
reunat tiytteen yli ja nipistd um-
peen. Laita saumapuoli alaspéin
pelille.

Mokkapalat
noin 30 palaa
4 munaa

21/2 dl sokeria
200 g voita
2 dl maitoa
5 dl vehn#jauhoja
1/2 dl kaakaojauhetta
11kl leivinjauhetta
11kl vaniljasokeria

Vaahdota huoneenldmpéiset
munat ja sokeri. Sulata voi kat-
tilassa miedolla lammoll&. Lisdd
maito voisulaan. Sekoita muna-
vaahtoon voisula-maitoseos ja
kuivat aineet seoksena. Levitid
taikina voidellulle leivinpape-
rille uunipannulle. Paista 200
asteessa noin 15 minuuttia.
Kuorrutus
75 g voita
1/2 dl kahvijuomaa
4 dl tomusokeria
1/2 dl kaakaojauhetta
1rkl vaniljasokeria
Pinnalle
nonparelleja

Sulata voi kattilassa. Lisdé
kahvi. Nosta kattila levyltd ja
siiviloi loput aineet joukkoon.
Nosta takaisin levylle ja kuumen-
na sekoittaen, kunnes tasaista.
Kaada kuorrutus kuumana poh-
jan keskelle. Anna valua reunoja
kohti. Leviti tarvittaessa lastalla
reunoille.

Koristele nonparelleilla ennen
kuin kuorrutus jightyy.

Suklaakastike
noin 20 suklaakonvehtia
5 rkl kahvi- tai kuohukermaa

Laita konvehdit kattilaan ja
kaada kerma péille. Kuumenna
miedolla 1ammo6lla. Vetele las-
talla kattilan pohjaa pitkin, jotta
seos ei pala pohjaan.

Lisdd tarvittaessa kermatilk-
ka, kun suklaat tidytteineen ovat
sulaneet. Limmiti vield, kunnes
seos on tasaista ja kastikemaisen
juoksevaa.

Tarjoa jiitelon ja pakastemar-
jojen kanssa.

Mummolan retkimehu

6 annosta

2 dlvettd

1kanelitanko

1/2 vaniljatankoa

6 dlvettd

2 dl sokeroitua mustaherukka-
mehutiivistettd

Kaada termospulloon kiehu-
vaa vettd ja sulje korkki. Anna
pullon limmet4 10 minuuttia.

Laita 2 dl vettd ja mausteet
kattilaan. Nosta kansi kattilan
pdille ja anna hautua noin 10
min. Nosta mausteet pois. Lisdé
mausteliemeen loppu vesi (6
desilitraa) ja mehutiiviste. Kuu-
menna kiehuvaksi.

Kaada termoskannusta vesi
pois ja lisdd kuuma mehu kan-
nuun. Niin mehu pysyy kauem-
min kuumana.

ANNELI PESSALA



