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HELLAN KULMALLA

Juhannuksena
on varaa valita

Juhannuksena juhlitaan keskikesé# perinteisesti juomien
mutta my0s herkkujen siivittiménai.

Juhlavaa oli jo kauan sitten, jos perunapalsta néytti
merkkeji, ettd uuden sadon mahdollisuus oli vihinkéin
olemassa. Jassillilaivojen saapumisesta tehtiin STT:t4
myoten uutisia alkukes#lla.

Molemmat, niin uusi peruna kuin sillikin, ovat edelleen
tirkeitd juhannuspoydéssa.

Ja tietysti my0s graavi kala. Satakuntalaisena kaihoan
graavia merisiikaa, vaikka usein on ollut tyytyminen vihem-
padn. Mutta kylld savumuikut ja muukin savukala maistuvat
juhannusjuhlissa.

Pohjanmaalla varmaan huomauttavat, etté perinneju-
hannusta ei ole ilman juhannusjuustoa, tuntikausien ajan
punertavaksi keitetty# kesidherkkua.

Nykyisin minusta tuntuu, ettd juhannusherkkujen vali-
koimat ovat paljon monipuolisemmat kuin ennen. Grilleissi
kypsyviit kokolihat ja niiden saatteeksi kootaan salaatteja
laajasta, tuoreesta vihannesvalikoimasta. Harva tyytynee
kiristeleméin pajukeppiin pujotettua makkaraa edes kokon
loisteessa.

Nyt ei voi kuvitella, etteikd juhannuksena olisi saatavilla
niin tuoreita avomaankurkkuja, kaaleja kuin porkkanoita
ja mausteyrttejikin, salaattivalikoimasta puhumattakaan.
Ammattiviljelmilld avomaan sadonkorjuu on alkanut
juhannuksen alla.

Juhannukseksi tihytéd4n myos mansikkapelloille. Joko
nyt punakylkisti herkkua olisi sen verran, etti edes hiukan
pédsisi maistamaan?

My®0s juomista pitdd mainita. Jos malttaa katsella
herukkapensaita muuten kuin marjasadon toivossa, lehdisti
saa siman tapaan
maukasta juomaa.
Eikd simaa mik&4in
séinngs estd valmista-
masta muulloin kuin
vappuna.

Oikein hyvii
keskikeséin juhlaa!

MAIKKI KULMALA

maikki.kulmala@
mta.fi

Uusia tuulia grilliin

Nyt I6ytyi erinomainen
tuliainen kesin mokkivi-
siiteille. Suomesta tuskin
16ytyy montaa huushollia,
jossa ei tervehdittiisi
ilolla Suurta grillikirjaa.
Aika moni on kangistunut
vanhoihin kaavoihin
grillin d4relld. Harva se ilta
tulilla sihisevit iinikuiset
makkarat, lihat, maissit ja
kasvisnyytit.

Itse ainakin otan ilolla
vastaan vinkit marinoin-
nista, maustamisesta
jakastikkeiden teosta.
Kotipihalle voi saada
tuulahduksia kaukomailta.

On aika ottaa grillisti
kaikki irti. Y1li 400-si-
vuisessa jirkileessd
esitelldéin rapiat 200
reseptid grillimestareiden
iloksi. Perinteisten lihojen
grillaamiseen saa hyvii
niksejd, mutta toki tarjolla
on reseptejid myos vaati-
vampaan makuun. Harva
on grillannut viiridisia.

Myo6s makkaroiden
tekoon on useita resepteja.

Varoituksena todetta-
koon, etti kirjaa kannata
selailla vain, jos 1dhist6114
on grilli. Mehevit kuvat
nostattavat himon iske#
hampaansa tiriseviin
lihaan. Tésté padstiinkin sithen, ettd kasvissy6jélle kirja
antaa hyvin vihin.

Kalaresepteji voinee soveltaa ldhijdrven antimiin.
Miinuksen kirja saa grillatusta tonnikalapihvisté. Isot
tonnikalalajit uhkaavat ehtyd maailman meristé, koska niit
kalastetaan liikaa.

Lopuksi esitelldén jokunen grillissd valmistettava kasvis-
jahedelmilisuke sekd neuvotaan leivén ja pitsan paistami-
seen hiililld. Hyodyllinen ohjeistus 16ytyy my®6s hiiligrillin
lampétilan tunnusteluun kadella.

Kirjailija Rachel Lane on kotoisin Australiasta, jossa gril-
laaminen lienee kansaa yhdistévi harrastus. Tésté padtellen
on lupa odottaa hyvéi.

P.S. Jos pakastimeesi on jdinyt joulukinkku lojumaan, voit
valmistaa senkin grillissi karpalo- ja balsamietikkakuorrut-
teen kera.

Hampurilaiseen saa lisa-
makua kastikkeilla.

KATJA LAMMINEN
Lane Rachel: Suuri grillikirja. 415 sivua. Readme.fi.

Tutkimus puoltaa
uniapnean hoitoa

Uniapneaa sairastavat naiset ovat tavallista alttiimpia aivo-
halvauksille, espanjalaistutkimus osoittaa. Riski pienenee
huomattavasti, jos heidin uniapneaansa hoidetaan.

Tutkimuksesta kertoo Uutispalvelu Duodecim verkkosi-
vullaan.

T#hin asti on ollut episelvid, miten unenaikaisia hengi-
tyskatkoksia aiheuttava uniapnea vaikuttaa naisten riskiin
sairastua sydén- ja verisuonitauteihin. Myo6skién uniapnean
hoidon vaikutuksia riskeihin ei ole tunnettu.

Espanjalaistutkimuksessa seurattiin seitsemén vuoden
ajan lihes tuhatta naista. Tuona aikana suurimmassa aivo-
halvausvaarassa olivat uniapneaa sairastavat hoitamattomat
naiset. Verrattuna naisiin, joilla ei todettu uniapneaa, heidan
riskinsi sairastua oli yli kuusinkertainen.

Aivohalvausriski rajoittui vain hoitamattomiin potilaisiin.
Ylidpainehengityshoitoa saavat naiset eivit sairastuneet
yhtiin todennikoisemmin kuin terveet naiset.

Tavallisesti uniapneaa hoidetaan CPAP- eli yldpainehen-
gityshoidolla. My6s laihduttaminen voi vihent#3 oireita tai
jopa parantaa sairauden.

TARJA HALLA

Juhan

Ennen nykyisié
karjanhoito-
menetelmii ja
kylmiketjuja maito
oli sesonkituote.

Ennen vanhaan vain jokunen
lehmi ruokittiin talvikaudel-
la hyvin. Ndin maitoa saatiin
pikkulapsille ja toipilaille. Kun
lehmét sitten péésivit uusille
laitumille, kaikki odottivat vesi
kielelld tuoretta maitoa ja voita.

Sen vuoksi meidén perintei-
set juhannusherkkumme ovat
usein maitoruokia. Jotkut niisté
ovat periisin pakanuuden ajalta
paimenten keskikesén juhlista.

Juhannuksen kunniaksi
voimme jatkaa vanhoja perin-
teitd tai keksid omia uusia. Nyt
kokeillaan perinnoksi saatua
puista juustokeh#i tai rapsu-
tetaan ruosteet muurikkapan-
nusta.

Entis se jaitelokone, onko se
teiddnkin keittiéssd unohtunut
yldkaappiin termoskannujen
taakse? Kotona tehty jiitel6
maistuu juhannuksen jilkeen-

kin.

Porlammin

emantien piim&juusto
31tdysmaitoa

11 piim&i

3-4 munaa

1tl suolaa

1/2 tl sokeria

voisulaa

Kuumenna maito lihes kie-
huvaksi (85-90 astetta).

Vatkaa munien rakenne rikki
jalisdd piimé niiden joukkoon.

Sekoita piimd-munaseos mai-
don joukkoon ja kuumenna uu-
delleen ldhes kiehuvaksi (noin
95 astetta).

Nosta kattila pois kuumalta
levyltd ja odota, kunnes seos
on juustoutunut ja kirkas hera
erottunut.

Nosta juustomassa varovasti
reikdkauhalla kulhoon. Mausta
suolalla ja ripauksella sokeria
seki voisulalla. Vatkaa halutes-
sasi massa ihan siledksi sdhko-
vatkaimella.

Vuoraa juustokehi kostealla
juustoliinalla ja pakkaa juusto-
massa keh#in. Peité juusto lii-
nalla ja pane péille kevyt paino.
Siirrd juusto kylméin ja anna
heran valua alla olevaan astiaan.

Kumoa kiintei juusto tarjolle.
Voi tarjota perinteisessid voi-
leipdpoydissi sellaisenaan tai
jalkiruokana sokerin ja kanelin
kera. Kokeile myo6s raikkaiden
marjojen tai mausteisen hedel-
méihillokkeen kanssa.

Oululaisten makeajuusto
4-8:lle

6 I maitoa

1rkl juustonjuoksutinta

1/4 tl suolaa

Kuumenna noin puolet mai-
dosta hitaasti kidenlampoiseksi
ja sekoita sithen juustonjuoksu-
tin. Pid4 kattila edelleen ldmpi-
missi. Riko juustoutuma ja an-
na heransekaisen juustomassan
hiljalleen kiehua.

Kun hera alkaa olla vihiss4,
lisd4 joukkoon tuoretta maitoa
ja jatka keittdmistd. Keitd 3-8
tuntia lisdten vililli maitoa ja
aivan lopussa suola. Lopulta
juustokeitto on ruskeanpuner-
tavaa ja kokkareista, ja siind on
endd vihin lientd jaljell. Tarjoa
keitto maidon kanssa.

Vaniljainen kotijaateld
4:lle

4 keltuaista

1/2 dl sokeria

2 dl kuohukermaa

2 dl maitoa

vaniljatanko

Laita jddtelokoneen kylma-
varaaja pakastimeen ja kytke
pakastusteho péille.

Mittaa kerma ja maito kat-
tilaan. Halkaise vaniljatanko
pitkittdin ja rapsuta sisiltd
siemenid kerma-maitoon. Laita
vaniljatangon puolikkaatkin
kattilaan. Kuumenna kerma-
maitoa héyryéviksi. Kytke sit-
ten IAimpo pois liedesti ja peiti
kattila kannella. Anna vaniljan
uuttua maitoon puolisen tuntia.

Vatkaa keltuaiset ja sokeri
vaaleaksi vaahdoksi. Nouki va-
niljatangon palat pois maidosta
ja lisdi sitten keltuaisvaahto
kattilaan maidon joukkoon.

Kuumenna seosta koko ajan
sekoittaen, kunnes se sakenee.
Seos ei saa kiehua, koska silloin
kiisseli helposti juoksettuu.
Voimakas kiisselin vatkaaminen
muodostaa pinnalle kuohua ja
sakenemista on vaikea seurata,
sen vuoksi sekoita rauhallisesti.

Jadhdyté valmis kiisseli kyl-

JAANA KANKAANPAA
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NUS uustoa 13 kesgl|aate

Kotoiseen ruokakulttuuriin kuuluvat kehdssa valmistetut juustot.

missi vesihauteessa koko ajan
sekoittaen.

Kédynnistd jdidtelokone ja
anna koneen kiyda. Valuta kiis-
seli jadtelokoneeseen ja kiytd
konetta, kunnes jiitelo on kiin-
tedd.

Tarjoa valmis jéételo heti tai
siilytd se pakastimessa.

Pikapiima
2:le
5 dl tiysmaitoa
1rkl sitruunamehua

Sekoita huoneenlimpoiseen
maitoon sitruunamehuaja anna
seistd noin 15 minuuttia. Tulok-
sena on hieman paksuuntunutta

ja raikkaan makuista juomaa,
joka sopii jaddhdytettyni sellai-
senaan juotavaksi tai erilaisten
smoothie-juomien pohjaksi.

Uunijuusto

4:lle

6 dlvettd

4 dl maitojauhetta
2 munaa

1/2 tl suolaa

(2 dl kevytkermaa)

Sekoita maitojauhe veteen.
Lisdd munat ja suola. Jos haluat
juustosta pehmein, lisd4 kerma.
Sekoita tasaiseksi.

Kaada voideltuun 1,5 litran
uunivuokaan. Paista 175-astei-

sessa uunissa noin 40 minuut-
tia, kunnes juusto on hyytynyt ja
pinta on saanut kauniin ruskean
virin. Tarjoa kaneli-sokerin
kanssa.

Vinkki: Jos teet uunijuuston
ternimaidosta, se hyytyy hyvin
ihan sellaisenaan, ilman kanan-
munia. Voit laittaa pakastetun
ternimaidon jdisend uunivuo-
kaan ja uuniin sulamaan.

Savolaiset
muurinpohjaletut
10 lettua

2 munaa

1lvettd

2 dl ohrajauhoja

3 dl vehnijauhoja
1/2 rkl perunajauhoja
1tlsuolaa
voita tai muuta rasvaa

Riko munat kulhoon ja se-
koita. Liséi vesi ja suola ja sen
jilkeen jauhot. Anna taikinan
seistd pari tuntia ennen kuin
aloitat paistamisen. Kuumenna
pyoredpohjainen rautapata tai
erityinen muurinpohjapannu.

Rasvaa pata kevyesti. Paista
letuista hyvin ohuita, silld pit-
siset letut ovat parhaita. Tarjoa
kuumina hillon ja kermavaah-
don tai vaikkapa jadtelon kans-
sa.

MARIA KING

Juuston valmistuksessa
kaytettavaa juuston-
juoksutinta myydaan hyvin
varustetuissa ruokakaupoissa
kylmahyllyssa, Maria King
kertoo.

Mummolan
marja-
maito

Kylmii maitoa tarjotaan marjo-
jen kera kesiisilld aterioilla sek#
vélipalana. Marjoina kiytetdin
mustikoita, mansikoita tai va-
delmia ja maitoa maustetaan
hiukan sokerilla tai hunajalla.
Marjamaidon joukkoon voidaan
lisdta vehnéleipépaloja.

VINKIT

Maidon
kuumentaminen

Kayta kuumennettavissa
maitoruuissa kevyt- tai tays-
maitoa. Rasvaton maito palaa
herkemmin pohjaan.

Valitse paksupohjainen,
mielellddn pinnoitettu keitto-
astia maitoruokia varten.
Pitkédn kypsymisajan
vaativia maitoruokia
haudutettaessa haudekattila
on paras.

Kuohumisen estamiseksi
keitosta on pidettava silmalla
ja sekoitettava kuumenta-
misen loppuvaiheessa.
Pohjaan palamisen
estamiseksi hdmmenna
pitkin pohjaa puisella tai
muovisella kauhalla tai
puuhaarukalla.

Jos lisdat l[ampimaan
maitoon jotain hapanta,
esimerkiksi sitruunaa, etikkaa,
tomaattia tai pinaattia,

maito juoksettuu helposti.
Jauhoilla suurustaminen
ennen happaman aineen
lisddmista yleensa

estaa juoksettumisen

Suola lisdtadn valmiiseen
maitoruokaan juoksettumisen
estémiseksi.

-l

Jaatelokone on oiva apuri allergikoille ja muille, jotka haluavat paattaa itse jaatelonsa sisallosta. Lisdaineettomana herkkuna kotitekoinen jaateld sulaa aika
nopeasti.



