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VIIKONVAIHDE

HELLAN KULMALLA

Tieto sulaa uunissa

Ravintolat ja kuntakeittiot taitavat olla tuontilihan sulatus-
uuneja. Sitd ei kuitenkaan mieluusti julisteta. Possu on
possua, tuli se sitten Saksasta tai Suomesta.

En halua ostaa sikaa s#kissd, mutta monet ravintolat halu-
avat nik6jdin minun tekevén niin. Ei varmaan moni ABC:n
asiakas tiennyt, kuinka laajasti ketju suosii pakastettua
tuontilihaa ennen kuin
Ylen Kuningaskuluttaja

selvitti tilannetta. ) En halua ostaa
Kysyin kiinalaisen . 2lricen

ravintolan kassalla, misti Slkaa Saklssa’

broileri tulee. Tukusta, mutta monet

ystévillinen ravintoloit- .

sija vastasi. Jatkoin siis ravmtolat haluavat

kyselyi. Broileri tulee nakOJ A3n minun

Belgiasta, possu Saksasta . ..

janauta enimmékseen tekevan niin.

Suomesta.

Lounaani dérelld mietin, missi timé# Belgian broileri on
kasvatettu. Voisiko se sittenkin olla Thaimaasta Belgian
kautta meille rahdattua?

Jos en saa suomalaista lihaa ruokalautaselle, otan
mieluummin eurooppalaista kuin aasialaista. Antibioottien
kidytto ja hygienia ovat unionin alueella sentéén jonkinlai-
sessa kontrollissa.

Nilkéiseni ei ole kiva perata ruokansa alkuperi, vaikka
kuinka tuntee olevansa asiakkaana oikeutettu saamaan tie-
toa. Olisi rennompaa nauttia lounaasta, jos ravintola kertoisi
tiedot ruokalistallaan.

Ravintolat edustavat tiedon pihtaamisessa eilispaivia.
Markettiruuan tuoteselosteet ovat tarjoilupaikkojen ruoka-
listoihin verrattuna melkein tdydellisii.

Harmittelen, ettei maa- ja metsitalousministeri6 vastan-
nut tuoreella kansallisella asetuksella kuluttajan toiveisiin
(MT 21.5.). Nyt olisi ollut mahdollista passtd EU:n malli-
oppilaan leimasta ja sditéé tarjoilupaikoille velvoite kertoa
lihan alkuperdmaa. Mutta ei. Ministerio paitti odotella,
miti tuleva EU-lainsd4dént6 tuo tullessaan.

Suosikaamme ravin-
toloita, jotka oma-aloit-
teisesti jo kertovat lihan
alkuperén. Parhaat niisti
kertovat jopa maatilan,
missi possu tai lammas on tarja.halla@
kasvatettu. mtx.fi

TARJAHALLA

KIRJA

Suomalaisen
ruuan juurilla

Ravintola Juuren ravintoloitsija Ilja Bjors ja hinen henkilo-
kuntansa ovat suomalaisen ruuan puolestapuhuja.

Jo kohta kymmenen vuotta Helsingissé toimineessa
ravintolassa on oman maan ruokakulttuurista ylpeind am-
mennettu makumaailmaa suomalaisesta ruokaperinteesti ja
raaka-aineista.

Ravintolan resep-
tejd on koottu Juuri
nyt -keittokirjaan,
miki kannustaa
kokeilemaan niitd
my0s kotikeittivissa.

Juuressa halutaan
suojella ruokakult- 1
tuurin kansallisia
erityispiirteita.
Niinpé sielld on tuo-
tu pOytédn sapakset,
suomalaiset tapak-
set, jotka juontavat
niin suomalaisiin
pitopoytiin kuin
arkiruokiinkin.

Sapakset esit-
televiit uudella
tavalla esimerkiksi
kalakukon, peruna-
pannarin, hernekei-
ton, kalapuikot ja
jopa maksalaatikon.
Mikéén ei estd
tarjoamasta niitéd padruokina.

Kirjassa kerrotaan sapasten liséiksi omina lukuinaan
maidosta, leivistd, makkarasta, kalasta, lihasta, kasviksista ja
jalkiruuista.

Hienoa suomalaisen ruokakulttuurin hehkutusta kannesta
kanteen. Samaan aikaan, kun tehdééin paluuta juurille,
uudistetaan asioita nykytrendeihin istuviksi.

Juuri nyt -kirja on tirke#4 luettavaa kaikille suomalaisesta
ruokakulttuurista ja sen kehittimisesti kiinnostuneille seki
tietysti kotikokeille. Ehdottomasti yksi varteenotettavista
ehdokkaista niin vuoden keittokirjaksi kuin ruokakulttuuri-
teoksikin.

RITTA SOURANDER/KIRJAN KUVITUSTA

Luomukaritsan kotletti on yksi
kirjan resepteista.

MAIKKI KULMALA
[Ja Bjors, Anttt Ahokas, Jukka Nykanen, Arto Koskelo, Mika Wist:
Juuri nyt. Suomalaisen keittion uudet klassikot. 240 sivua. WSQOY.

TERVEYSVINKKI

Kovastarasvasta

helppo tinkia

Suomalaisten ruokavalio siséltid entistd enemmin kovaa
rasvaa. Sen osuus on kasvanut péivittdin syodysté rasvasta 14
prosenttiin, kun ravitsemussuosituksen mukainen osuus on
enintéin 10 prosenttia. Tiedot kéyvit ilmi Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen Finravinto 2012 -tutkimuksen tuloksista.

Vuosikymmen sitten tilanne oli parempi, erikoistutkija
Susanna Raulio kertoo. Tyydyttyneen eli kovan rasvan osuus
laski lupaavasti jo 12-13 prosenttiin.

Voibuumi on Raulion mukaan voinut vaikuttaa terveydelle
epéedullisiin lukemiin. Siksi kovan rasvan osuus voi nopeasti
laskeakin. Huomiota kannattaa kiinnitt4i etenkin maitoval-
misteiden rasvapitoisuuteen.

”Kovan rasvan vihentdminen onnistuu valitsemalla
vihemmin kovaa rasvaa sisiltivii levitteitd, juustoja ja
maitovalmisteita.”

Esimerkiksi liharuuan tyydyttynyt rasva voi olla peréisin
paitsi lihasta, myos ruokaan lorautetusta kermasta.

Naiset sy6vit kovaa rasvaa etenkin juustoissa ja leivonnai-
sissa, miehet makkaroissa. Maitovalmisteiden osuus kovan
rasvan saannista on naisilla lihes kolmannes ja miehilld yli
neljinnes.

TARJAHALLA

JAANA KANKAANPAA

Ikkunalaudan yrttitarhassa kasvavat
genovalainen basilika ja punainen basilika
seka salvia, sitruunamelissa, timjami ja oregano.

Kevatkelttiossa tuoksuvat yrtit ja salaatit

Kun péivi alkoi maaliskuussa paistaa
keittion ikkunalle ja pakastimen
ruohosipulivarastot hupenivat,

oli aika hankkia ikkunalaudalle yrtteja.

Tavallisista kaupan ruukku-
yrteistd leikkasin ruokiin noin
puolet ja loput istutin kukka-
ruukkuihin.

Tdnd vuonna hankin pari
pussillista yrttimultaa, mutta
aiempina vuosina olen menes-
tyksellisesti kiyttéinyt tavallista
kukkamultaakin. Nyt toukokuus-
sa yrtit rehottavat ja olen siirti-
nyt ne ulos oven viereen.

Kovilla ukonilmoilla nostan
ne tuulikaappiin turvaan sade-
kuuroilta.

Omat baby leaf -salaattisekoi-
tukset, rucolat ja krassikanan-
kaalit ovat vield siemenini pus-
seissa, mutta pian nekin péisevit
styroksilaatikoihin itimééan. Sii-
hen asti ostetaan kasvihuoneissa
kasvatettuja versoja ja salaatteja.
Jokaisella aterialla myGhéiseen
syksyyn asti on nyt raikkaita sa-
laatteja ja tuoksuvia yrtteja.

Yrttinen frittata
2:lle
4 kananmunaa
15 -1tl suolaa
rouhittua mustapippuria
kourallinen tuoreita yrtteja
(esimerkiksi basilikaa, rakuunaa,
timjamia ja salviaa)
1-2 rkl rypsi- tai oliivioljya
2-3 kevitsipulia
1dl raejuustoa
Vatkaa kananmunat ja mausta
suolalla ja pippurilla. Sekoita
joukkoon hienonnetut yrtit.
Kuumenna uuninkestivilld
paistinpannulla 6ljyi ja kuullota
siind silputut kevitsipulit. Kaada
yrttinen munakasmassa sipulien
pdille. Lusikoi raejuusto munak-
kaalle. Kun pohja alkaa hyytyi,
nosta frittata 170-asteiseen uu-
niin noin 10 minuutiksi. Valmis
frittata on kuohkea ja kullankel-
tainen. Varo, ettet polta kéttési
paistinpannua nostellessa!
Tarjoa vaikka pikalounaaksi
vihreiin salaatin ja kokojyvilei-
vén kanssa.

Salade de mesclun

eli vihred sekasalaatti

4-6:lle

1valkosipulinkynsi kuorittuna

2 rkl punaviinietikkaa

1tl (dijonin)sinappia

5-8 rkl ekstra-neitsytoliivi6ljya

200-300 g salaatinlehtid ja

yrttejd (esimerkiksi rucolaa, sa-

lanovaa, vuonankaalia, tammen-

lehtisalaattia, kirvelii, basilikaa,

rakuunaa)

suolaa ja mustapippurirouhetta
Sivele salaattikulhon sisépinta

valkosipulinkynnell4 ja jit4 kyn-

si kulhoon. Lisai etikka, suola

ja pippuri seki sinappi. Sekoita

aineksia, jotta suola liukenee ja

vatkaa sitten hitaasti joukkoon

oljy. Ota valkosipulinkynsi pois

ja sekoita kastike tasaiseksi.

Lisdi salaatinlehdet kulhoon ja

kééntele niitd kastikkeessa.
Tarjoa salaatti heti.

Kylma minttu-kurkkukeitto
4:lle
1liso kurkku
L5 rkl suolaa
5 dl maustamatonta jogurttia
2 dlvettd
1rkl 6ljya
1valkosipulinkynsi
2 rkl sitruunamehua
1tl sokeria
1-2 rkl tuoretta minttua
suolaa
mustapippuria
Kuori ja kuutioi kurkku. Se-
koita joukkoon suola ja anna
vaikuttaa 15 minuuttia. Valuta
kuutiot. Sekoita jugurtti, vesi ja
0ljy kesken#dn. Lisdd murskattu

Salaatti maustetaan juuri
ennen tarjoilua, jotta lehdet
pysyvat rapeina ja

raikkaan vihreina.

valkosipuli, mausteet ja kurkku-
kuutiot. Anna makujen tasaantua
kylméssd pari tuntia.

Yrttivoi
500 g voita
3 dl kylmépuristettua auringon-
kukka- tai rypsi6ljyi
2 dlvettd
persiljaa
1 rkl jauhettua tai kokonaista
kuminaa
1dl tuoretta hienonnettua
oreganoa tai rakuunaa

Sekoita huoneenlimpdéiset
aineet sihkovatkaimella tai teho-
sekoittimella tasaiseksi tahnaksi.
Pakkaa kannelliseen rasiaan tai
kulhoon ja jadhdyti jddkaapissa.
Siilyy pari viikkoa. Hyvii leivin
pailld ja perunoiden hoysteeni.

Yrttioljy
4:lle
1ruukku basilikaa
1ruukku rucolaa
1ruukku lehtipersiljaa
1dl rypsi- tai oliivi6ljya
1/ tl suolaa
mustapippurirouhetta

Mittaa kaikki ainekset moni-
toimikoneen kulhoon, sekoi-
ta tai kdytd sauvasekoitinta.
Surauta tasaiseksi. Tarjoa kalan,
broilerin, kasviksien tai salaatin
kastikkeena. Sopii myos leiville.
Kokeile muitakin yrtteja.

Sitruunamelissajuoma
4:lle
11vettd
kourallinen tuoretta sitruuna-
melissaa
1sitruunan mehu

Kiehauta vesi ja kaada sitruu-
namelissan lehtien péélle. Anna
hautua viitisen minuuttia ja sii-
viloi yrtit pois. Purista joukkoon
sitruunan mehu. Laimenna tar-
vittaessa vedelld.

Tarjoa kylméni tai huoneen-
lampoisend ruokajuomana.

MARIAKING

Frittata on italialainen munakas, joka viimeistellaan uunissa.

JAANA KANKAANPAA

Klassisia yrttisekoituksia

H Persillade: Ranskalainen
mausteseos, johon yhdistetidin
hienonnettua persiljaa ja
hienonnettua valkosipulia.
Mausta persilladella paistetut
perunat, pastaruokia tai
grillattua lihaa.

B Gremolata: Italialaisessa
versiossa hienonnetun persil-
jan ja valkosipulin joukkoon

Sitruunankuoresta,
persiljasta ja valkosipulista
syntyy grilliruokien
maustamiseen

sopiva gremolata.

lisdtdén vield raastettua tai
pieneksi kuutioitua sitruunan-
kuorta.

Gremolata on osso bucon
perinteinen mauste, joka sopii
my®os broilerin, kalan ja kasvis-
ruokien hoysteeksi.

M Provencen yrtit: Hienonna
tuoreita yrtteji tai yhdisti
kuivattuja yrttejd seokseksi.
Sopivia vilimerellisid yrtteja
ovat timjami, rosmariini,
laakerinlehti, basilika, kyn-
teli (laventeli). Porsaan- ja
lampaanlihan lisiksi yrttiseos
sopii moniin kasvisruokiin tai
vaikka sémpyléiden maus-
teeksi.

H Bouquet garni: Ranskalai-
nen yrttikimppu, jolla maus-
tetaan liemet, keitot ja padat.
Kédriise purjonlehden sisédén
timjamin ja persiljan oksia,
tuore laakerinlehti ja sellerin-
varsi, ja sido kimpuksi puu-
villalangalla. Poista mauste-
kimppu valmiista ruuasta.
HFines herbes: Yhdisti
hienoksi hakattua basilikaa,
kirvelid, meiramia, timjamia,
rosmariinia ja rakuunaa. TAma
ranskalainen mausteseos saa
jadd4 ruokaan ja se sopii hyvin
munakkaisiin, kastikkeisiin ja
muhennoksiin.

MARIA KING



