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HELLAN KULMALLA

Pakastin tyhjaksi
Jo maaliskuussa

Muutan ténién. Tavaroiden pakkaaminen ja lajittelu
raastoivat hermoja. Pakastimen tyhjentidminen sen sijaan
rauhoitti niité.

Kahdelle pienelle hyllylle mahtuu yll4ttévin paljon
ihania marjoja, soseita ja mehuja. Her#sin hieman my6héssi
tosiasiaan, ettd ne on kiytettivi ja pian. Aamu-, vili- ja
iltapaloihin tuli oikein piristdvii vaihtelua.

Mustikoista tein smoothieta, mansikat s6in mannapuuron
kanssa. Vadelmista tuli maukasta rahkaa. Raparpereista
keitin kiisselin, nokkosista paistoin lettuja. Omenasoseen
nautin luonnonjugurtin kanssa. Viinimarjamehu vei
kurkkukivun.

Superruokakuuri piristi. En kuitenkaan edelleenkéin
paissyt Arktisten aromien suosittelemaan kahteen desilit-
raan marjoja péivissi. Onko se edes mahdollista?

Hieman hirvittii, ettd varasto on nyt tyhji. Tunne on
valheellinen.

Kuulun sukupolveen, joka noukkii mustikat vanhempi-
ensa pohjattomasta arkkupakastimesta. Olen viime vuosina
kdynyt mustikassa keskiméérin kerran kes#ssi. Sienessi
kiynti jii viime kes#ni, sitd edelliseni kesini sain pari kou-
rallista suppilovahveroita ja yhden kantarellin. Saglittavis,
silld rakastan sieniruokia. }

Kaunis kiitos kuuluu idille ja isdlle. Aiti tekee parasta
mehua ja omenasosetta - ja reiluja méérii. Olen aina saanut
héneltd itse poimittuja marjoja ja kuivattuja sienié.

En ole ainoa ndin hemmoteltu. Nuoret eiviit poimi
marjoja -virsi on tuttu - ja totta. Laiskuus, kyll4, heikko
luonnontuntemus, ehké. Kiire on tekosyy, viitselidisyyden
puute laiskuutta, pieni
pakastin tosiasia.

Kaupasta en ole met-
sdmarjoja enk4 -sienii
ostanut. Jos se tulisi eteen,
saattaisin lihted metsién
ryskdmaiin. Sitd odotellessa
laitan &idille tekstarin.

PAULA LIESMAKI

paula.liesmaki@
mta.fi

KIRJAN KUVITUSTA

N Tl BESVERS

Kurpitsaunelmat kypsennetéaan 6ljyssa.

Chilin makuja
Mosambikista

Saharan eteldpuolisen Afrikan maiden ruokakulttuuria ei
meilld juuri tunneta. Puutetta korjaa Unescon tehtévissi
Mosambikissa tyoskentelevi Elina Penttinen tarjoilemalla
makupaloja maan ruokalajeista kirjassaan Piripiri! Makuja
Mosambikista.

Penttinen esittelee kirjan aluksi lyhyesti maan ruokakult-
tuuria ja tirkeimpid ruuan raaka-aineita. Kirjan nimikkoai-
nes, piripiri eli linnunsilméchili, sen sijaan esitelldéin vasta
kirjan loppupuolella maustekastikkeiden yhteydessa.

Mosambikilaiseen keittioon kuuluvat monipuoliset
mereneldvit ja kasvikset. Kotoperiiseen ruokatalouteen on
vuosisatojen kuluessa tullut vaikutteita niin portugalilaisilta
kuin intialaisiltakin.

Chilikin on alunperin tuontitavaraa Amerikan mantereelta.

Kirjan resepteilld piésee tutustumaan kiinnostaviin ruo-
kalajeihin. Tyypillistd on chilin lisiksi my6s kasvien lehtien
kiytt6. Papuja keittelisin niiden siséltdmien haitta-aineiden
vuoksi mieluummin pakkausten ohjeilla kuin resepteissi
mainituilla keittoajoilla.

Leivontaresepteissi torméisin tuttuun vuosikymmenten
takaa: ananaspiirakka on vanha kunnon keikauskakku.

MAIKKI KULMALA
Elina Penttinen: Piriptrt! Makuja Mosambikista.
167 svua. Schildts & Soderstroms.

Puurosta tullut
trendiruokaa

Puurobaareista on tullut kansainvélinen ilmio. Puuroa tar-
joillaan houkuttelevin liséikkein esimerkiksi New Yorkissa,
Lontoossa ja Koopenhaminassa.

Miedon makuinen puuro antaa lihes rajattomat mah-
dollisuudet maustamiseen, Raision markkinointipaillikko
Jaana Henriksson kertoo.

”Perinteisten lisukkeiden ohella kannattaa kokeilla kan-
sainvilisissd puurobaareissa tarjoiltavia tuunakkeita, kuten
tuoreita banaanilastuja, hunajaglaseerattuja manteleita tai
maapéhkinévoita.”

»Terveellisinkdin puuro ei tule syddyksi, jos sen maku ei
miellytd.”

Ko6penhaminalaisen puurobaarin omistaja Lasse An-
dersson tarjoilee jopa yhdeksén ruokalajin puuroillallisia.
Puuro on ravintoloitsijan mukaan timén péivin kuluttajien
arvostamaa ldhiruokaa, joka on ruokatrendien mukaisesti
myos terveellisti.

Ko6penhaminalaiset nauttivat kaurapuuroa esimerkiksi
tuoreiden omenalohkojen, paahdettujen mantelien ja
karamellikastikkeen kera. Ruispuuroakin saa, samoin
gluteenitonta puuroa, joka on keitetty soijamaitoon.

Jélkiruokapuuro saa makua vaniljasta ja valkoisesta
suklaasta.

Suomessa puuroa on totuttu pitiméin terveellisend
arkiruokana, jolla pdivé on hyvai aloittaa. Kauran siséltdmas-
té kuidusta suuri osa on beetaglukaania, jonka on todettu
alentavan veren kolesterolia.

TARJA HALLA

JAANA KANKAANPAA

Tulinen makkarakeitto
lammittaa mukavasti
ulkonaolon jalkeen.

Maaliskuussa maistuu makkarasoppa

Makkaroiden makumaailma ja valikoima
ovat lihes loputtomat. Tutun lenkkimakka-
ran ja nakkipaketin rinnalla on tarjolla
hyvin eri tavoin maustettuja makkaroita.
Milloin viimeksi ostit siskonmakkaroita?

Makkarakeitto on ruokaisaa ja
sitd tarjotaan yleensd pdiruo-
kana. Varaa makkarakeittoa
3-5 desilitraa ruokailijaa kohti.
Maukas liemi syntyy fondista tai
liemikuutioista.

Valitse kaupan hyllylti tuottei-
ta, joihin ei ole lisdtty natrium-
glutamaattia arominvahventeek-
si.

Keittoa ei vilttiméttd tarvitse
maustaa suolalla, koska liemi-
kuutioissa ja makkarassa sitd on
runsaasti.

Pakastekaapin suikaloidut
perunat, sipulit ja keittojuurek-
set nopeuttavat makkarakeiton
valmistumista. Kun aikaa on
enemmin, tuoreet punajuuret ja
kaali tuovat vaihtelua soppaan.

Siskonmakkarakeitto
4-5 annosta
11/2 1 vetti
1/2 kg perunoita
3 porkkanaa
1sipuli
3 lihaliemikuutiota
5 laakerinlehte#
8 kokonaista mustapippuria
5 kokonaista maustepippuria
1pussi (200 g) keittojuureksia
1pak (400 g) siskonmakkaroita
(2 rkl sokeria)
nippu persiljaa
Kuori kasvikset jaleikkaa kuu-
tioiksi. Kuumenna vesi ja muren-
na liemikuutiot joukkoon. Lisdi
kasvikset, laakerinlehdet ja pip-
purit. Keitd noin 10 minuuttia.
Lis#i jaiset keittojuurekset ja
kuumenna, kunnes keitto kiechuu
jalleen. Purista siskonmakkarat
pienini palloina joukkoon. Keiti
vield noin 5 minuuttia ja mausta
halutessasi sokerilla.
Viimeistele keitto persiljalla.

Tulisempi makkarakeitto
4 annosta
noin 120 g maustettua
makkaraa, esim. chililld
maustettu nakki tai chorizo
3 paprikaa (punainen, keltainen
javihred)
11tomaattimehua
1tlk (70 g) tomaattipyreeti
11/2 kasvisliemikuutiota
1kl basilikaa
1rkl sokeria
1/2 dl makeaa chilikastiketta
Pinnalle
yrttisilppua

Kuutioi makkara aivan pienik-
si. Ruskista ne kevyesti kattilas-
sa. Lisdéd joukkoon kuutioidut
paprikat.

Anna kypsyé hetki. Lisd4 to-
maattimehu, -pyree ja liemikuu-
tiot. Mausta.

Anna kiehua hetki. Sekoita
joukkoon chilikastike ja ripottele
pinnalle yrttisilppua, esimerkik-
si persiljaa tai ruohosipulia.

Lenkki-punajuurikeitto

6 annosta

1,51 vettd

2 lihaliemikuutiota

2 laakerinlehted

2 tl timjamia

5 kokonaista maustepippuria
2 sipulia

pala valkokaalia

4-5 punajuurta

2-3 perunaa

2 maustekurkkua

1rkl vikiviinaetikkaa

300 g lenkkimakkaraa
Tarjoiluun turkkilaista jugurttia

Kiehauta vesi, liemikuutiot
ja mausteet. Lisdd hienonnettu
sipuli, suikaloitu kaali ja sui-
kaloidut punajuuret. Hauduta
hetki (noin 10 minuuttia) ja liséa
perunat kuutioina. Keitd kyp-
siksi. Lisdd pilkotut makkarat ja
kuumenna.

Mausta valmis keitto mauste-
kurkkukuutioilla ja etikalla.
Lisdd annokseen lusikallinen
jugurttia.

Vinkki: Jos kéytit etikkapuna-
juuria, etikkaliséysti ei tarvita.

Kasvismakkarakeitto
6-7 annosta

11/2 1vetti

3 kasvisliemikuutiota

2 sipulia

pala (400 g) kaalia

5-6 perunaa

2 porkkanaa
1laakerinlehti

5-6 maustepippuria

2 valkosipulin kyntti

2 tl basilikaa

1tl timjamia

1pak (320 g) kasvisgrillereité
Tarjoiluun

raejuustoa, persiljasilppua

Murenna liemikuutiot kiehu-
vaan veteen, lisiid hienonnetut
sipulit ja suikaloitu kaali. Keitd
noin 30 minuuttia, kunnes kaali
on puolikypsdd. Lisdd suika-
loidut porkkanat, perunalohkot,
hienonnetut valkosipulin kynnet
jamausteet.

Keiti vield noin 15 minuuttia.
Lisééd paloitellut kasvismakkarat.
Kuumenna. Tarkista maku. Tar-
joa keiton lisikkeend persiljasil-
pulla maustettua raejuustoa.

Siskonmakkarakeitto yllattdaa maullaan ja ruokaisuudellaan.

Makkaragulassikeitto
5-6 annosta

2 sipulia

2 valkosipulin kyntti
11/2 rkl paprikajauhetta
400 glenkkimakkaraa tai
nakkia

11kl voita

1lvettd

1tlk (400 g) tomaattimurskaa
2-3 perunaa

2 paprikaa suikaleina

2 rkl basilikaa

1/2 tl suolaa

MAKKARA

lBytyy erilaisia vaihtoehtoja:
M véhasuolaisia, suolaa

alle 1,5 grammaa
W kevytmakkaroita
(rasvaa noin

30 prosenttia
vahemman)
Hilman
sdilontaainetta
ja aromin-
vahvennetta
valmistettuja
tuotteita

M laktoosittomaan

seka gluteenittomaan
ruokavalioon sopivia

W kasvisruokailijan soija-
makkaroita

Makkaran kuori voiolla
luonnonsuolta tai keino-
tekoista. Keinotekoista
kuorta kdytetdan esimerkiksi
lenkkimakkaroissa; poista
kuori ennen valmistusta.
Siskonmakkara on
miedonmakuinen, muovi-
kuoreen pakattu raaka-
makkara.

Yrteilld ja sipulilla
maustetun bratwurstin
maku on parhaimmillaan
paistettuna,

ei keitettyna.

ﬂ

Valinnanvaraaon

Tuoteselosteita tutkimalla

W

1/2 dl persiljasilppua

Ruskista hienonnetut sipulit
ja valkosipulit, paprikajauhe ja
makkarasuikaleet kevyesti voissa.
Sekoita joukkoon vesi, tomaatti-
murska ja pieneksi kuutioiksi
paloitellut perunat. Keitd kyp-

siksi, lisdd paprikasuikaleet ja
mausteet. Kuumenna kiehuvaksi.

Siskon juusto-makkarakeitto
5-6 annosta

12 dl vettd
1kasvisliemikuutio

1 maustemitta mustapippuri-
rouhetta

1 pussi (500 g) peruna-sipuli-
sekoitusta

2 pussia (4180 g) suikale-
juureksia

1pak (250 g) Koskenlaskija-
sulatejuustoa

400 g nakkeja tai siskon-
makkaroita

Pinnalle

hienonnettua ruohosipulia

Kuumenna vesi kattilassa
kiehuvaksi ja lisd4 liemikuutio,
peruna-sipulisekoitus seki sui-
kalejuurekset. Anna kiehua hil-
jalleen noin 15 minuuttia.

Lisdd nakkipalat tai purista
siskonmakkarat pieniné palloi-
na joukkoon. Lisé4 sulatejuusto
kuutioina ja anna kiehua hil-
jalleen vield viisi minuuttia tai
kunnes juusto on sulanut.

Mausta mustapippurilla. Tar-
kista suola. Lisdd pinnalle hie-
nonnettua ruohosipulia.

Tarjoile esimerkiksi paahde-
tun ruisleiviin kanssa.

ANNELI PESSALA

MAKKARAKEITON SEURAKSI

Valimeren leivat

4 kpl
5 dl piim&a
25 ghiivaa
2 tlsuolaa
2 rkl sokeria
1 valkosipulin kynsi
1dl kivettémii oliiveja
4-5 aurinkokuivattua tomaatti-
viipaletta
3 rkl aurinkokuivattujen
tomaattien lient4
10 dl hiivaleip&jauhoja
Tdyte
1pussi (150 g) emmental-
raastetta
Sekoita hiiva kiidenlampodiseen

piimdén. Lisdd suola ja sokeri.
Anna hiivan toimia hetki.

Pilko silld aikaa hienoksi val-
kosipuli, oliivit ja tomaatit. Lisdd
kasvikset ja tomaatinliemi kupli-
vaan taikinapohjaan.

Alusta joukkoon jauhot. Ko-
hota taikina leivinliinalla peitet-
tyné.

Jaataikina neljdén osaan. Kau-
li palat suorakaiteen muotoisiksi
levyiksi. Ripottele levylle juusto-
raaste. Kédri levy 16ysélle rullalle.
Kohota peitettyné.

Paista 200 asteessa noin 15
minuuttia.

Valimeren
leivassa
on oliiveja.



