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HELLAN KULMALLA

Hyvat neuvot
apteekista

Vatsatautia ei aina kannata ryhtyé l4édkkeilld toppuuttele-
maan. Tdmén opin lihimméssi apteekissa, johon vinttasin
polkupyorilld hakemaan ensiapua puolisolle.

Kokenut farmaseutti ei tuputtanut tunnettua ripuliléé-
kett4, vaikka tiesin sitd kyselld. Oireiden perusteella kyse
oli noroviruksesta, jota elimistd ikédén kuin ajaa ulos ripulin
voimalla. Ladkettd virukseen ei ole.

Sitten seurasi ravitsemusneuvontaa. On hyvi juoda
riittivisti, esimerkiksi kivenniisvetti ja mehua. Elimist6
tarvitsee suoloja ja sokereita.

Kuitujen nauttiminen nopeuttaa parantumista, farma-
seutti opasti. Jos mitéiéin ei tee mieli, kannattaa kokeilla
nékkileip&a.

Niinpi ostin kotimatkalla paketin pyoreéi nékkileipas,
jonka kuitupitoisuus on tuoteselosteen mukaan periti 18
prosenttia.

Kotona oli jo valmiiksi maitohappobakteereja, joista voi
olla tillaisessa tapauksessa hyotyé.

Apteekin ammattilainen teki todellisuudessa hyvii
myyntityoté, vaikka en yhtéén 144kettd ostanutkaan. Koriin
kertyi hyvén mielen vallassa yht4 sun toista kosmetiikka- ja
voidehyllyilta.

Moni potilas on lddkérin vastaanotolla liian arka ky-
syméin kaikkea sitd, miti mielessé liikkuu. Siksi onkin
tarkedtd, ettd kysymisti
voi jatkaa apteekissa.

Farmaseuteilta saa
perusteltua tietoa ja oman
kokemukseni mukaan
ystévillisessd hengess.

Mika tarkeinti, mies
parani dkkié.

TARJAHALLA

tarja.halla@
mta.fi

Resepteja sadan
vuoden takaa

Yli-intendentti Jouni Kuurne Kansallismuseosta on tehnyt
kiinnostavan historiallisen ruokamatkan Museoviraston
hallinnoiman Urajéirven kartanon viimeisen omistajan Lilly
von Heidemanin kokoamien ja kéyttimien reseptien pariin.

”Keittion puolelle” vieneen tutkimusmatkan tuloksena on
syntynyt Urajdrven kartanon keittokirja. Se antaa kiinnos-
tavan nikékulman kartanon tarjoomuksiin runsaan sadan
vuoden taakse.

Lilly von Heidemanin kokoamat ohjeet painottuvat
leivonnaisiin ja jalkiruokiin. Liemisti, kastikkeista, liha- ja
kalaruuista ja sdilykkeisté on kisin kirjoitettuja resepteji
kokoelmassa jopa niukasti.

Kartanossa on tallella kaksi painettua keittokirjaa, Kajsa
Wargin ja Margaretha Nylanderin kokoamat, joista jokapéi-
viiseen keittimiseen varmasti on ammennettu ideoita.

Kuurne pitéd ilmeisend, ettd my6s Anna Olsonin keitto-
kirja on ollut kiytossa. Siihen viittaa myos se, ettd monet
Lilly von Heidemanin talteen kirjoittamista resepteisti
juontuvat suoraan Olsonin kirjoista tunnettuihin reseptei-
hin.

Talteen kirjoitetut reseptit viestivit, miti Lilly von Heide-
man on itse pitényt tirkeéind. Kuurne on kirjaan siséllyttinyt
reseptit sekd suomeksi ettd alkuperiising, ruotsiksi kirjoi-
tettuina versioina. Kuurne on moniin resepteihin kirjoitta-
nut myos lisikommentteja.

Ruuan historiasta
kiinnostuneille Lilly von
Heidemanin reseptit an-
tavat uusia nikokulmia.
Aika moni resepteisti
edellyttidd kokenutta
kokkaajaa, eikd niité voi
suositella vasta-alkajan
kokeiltaviksi. Hienoja
16yt6jd reseptit tarjoavat
heille, jotka haluavat
kokeilla, mit# sata vuotta
sitten on esimerkiksi
kahvip6ydissi tarjottu.

MAIKKI KULMALA

Urajarven kartanon keitto-

kirja. Lilly von Heidemanin

KIRJAN KUVITUSTA

resepteja vuosilta 1905-
1910. Toim. JouniKuurne.
103 sivua. Museovirasto.

Kirjan ohjeilla valmistuu
muun muassa mukailtu kilpi-
konnaliemi.

Kiuas-Seura valitsi
parhaat makkarat

Akateeminen Kiuas-Seura on valinnut Pernién Liha Oy:n
valmistaman lammasmakkaran vuoden parhaaksi.

Lammasmerguez on testien perusteella taidolla maustettu
makkara. Valmistajan mukaan tavoitteena on tuoda Léhi-
idin maut suomalaisen ruokap6ytdén ilman lisdaineita. Sana
merguez tarkoittaa Pohjois-Afrikalle tyypillistd makkaraa.

Kaikkiaan kuusi makkaraa eri sarjoissa palkitaan kunnia-
kirjoilla Akateemisen Kiuas-Seuran vuosijuhlan yhteydessi
ensi lauantaina.

Grillimakkaroiden sarjan voitti Hakalan Lihajalosteet Oy:n
Tukkijétka. Grillattavaksi sopii myos erikoismakkaroiden
sarjan voittanut Wurstin Perunamakkara.

Raumalainen Suomisen Lihaherkku vei nakkisarjan voiton
Maalaisnakilla. Raakamakkaroissa pérjisi parhaiten helsinki-
ldinen Harjun makkaratehdas Harjun Sinappi Bratwurstilla.

Bratwurstien taituriksi nousi Lihatukku Veijo Votkin
Bryggeriwurstilla, joka on valmistettu helsinkildiselle
panimoravintolalle.

Akateeminen Kiuas-Seura on maistellut makkaroita
vuodesta 1991 lihtien.

TARJAHALLA

Wurstin Peruna-
makkara voitti
erikoismakkaroiden
sarjan.

Syksylla kattilassa kiehuu k

Monipuolisesta
kaalivalikoimasta
syntyy maukkaita
keittoja viileneviin
syyspéiviin.

Eri kaalilajeja
yhdistamailld
keittoon saa virid
jauutta makua.

Kahden kaalin nakkikeittoon
suikaloidaan kerikaalia seki
pilkotaan parsakaalia. Kéy-
td parsakaalista my6s varsi.
Parhaimmillaan parsakaali
on, kun sen tummanvihreit
kukinnot ovat vield pienii eiki
terdlehtien keltainen véri néy.

Parsakaali tunnetaan myos
nimelld broccoli.

Se siséltdd erityisen paljon
A- ja C-vitamiineja, foolihap-
poja, flavonoideja, kaliumia ja
ravintokuituja

Kerikaalia kutsutaan Poh-
jolan appelsiiniksi, koska sen
C-vitaminipitoisuus on appel-
siinin luokkaa

Kymmenen kiloa kerékaalia
vastaa aikuisen ihmisen péivit-
tdistd energiantarvetta. Ei ole
mik#dn ihme, ettd kerikaalista
valmistettu keitto on laihdutta-
jien suosiossa. Kaalissa on seki
liukenevaa ettd liukenematon-
ta kuitua.

Kyssidkaalin kuori on vaa-
leanvihrei tai sinipunertava,
mutta malto on aina vaalea.
Maultaan kyssikaali on mieto.
Kyssikaalia kéytetidn lantun
tai nauriin tavoin. Se sopii hy-
vin keittojen raaka-aineeksi.

Lammas-kaalikeitto
noin 8 annosta

500 glampaan lihaa
25 gvoita

11/2 1 vetti

8 valkopippuria

8 maustepippuria
1kg valkokaalia
1sipuli

2 porkkanaa

2 valkosipulin kyntti
2 tl suolaa

2 tl meiramia

2 tl siirappia

Paloittele liha kuutioiksi.
Suikaloi kasvikset. Sulata voi
paksupohjaisessa kattilassa ja
ruskista lihakuutiot.

Pane kaikki ainekset mei-
ramia ja siirappia lukuun ot-
tamatta kattilaan ja hauduta
kypsiksi, noin tunti.

Tarkista nesteen méiirin
riittoisuus haudutusvaiheen
aikana ja lisd4 tarvittaessa vet-
ta.

Mausta lopuksi meiramilla
jasiirapilla.

Karpaattien kaalikeitto
5-6 annosta

100 g pekonia

300 gjauhelihaa
3sipulia

1/2 purjoa

500 g kerikaalia

2 porkkanaa

11/2 1vettd

2 tl meiramia

2 tl rosmariinia

10 maustepippuria
1tlsuolaa

Suikaloi pekoni ja ruskista
kevyesti yhdessd jauhelihan
kanssa. Hienonna sipulit ja
purjo. Suikaloi kaali ja kuoritut
porkkanat.

Lisad kattilaan kaikki kasvik-
set ja vesi. Mausta ja hauduta
keitto kypsiksi.

Tarjoa lisdnd tummaa leip&s
jaleikkeleit.

Lehtikaalikeitto

5 annosta

7 dl vettd

11/2 kasvisliemikuutiota
600 g lehtikaalia

1iso makea omena
1sipuli

1dl ruokakermaa

ripaus valkopippuria

Mittaa kattilaan vesi. Kuu-
menna kiehuvaksi. Lisdi lie-
mikuutiot, huuhdeltu, pilkottu
kaali, kuutioitu omena ja sipu-
lit.

Anna kiehua noin 20 mi-
nuuttia. Soseuta keitto. Lisda
ruokakerma ja pippuri. Kuu-
menna ja tarjoa raejuuston
kanssa.

Vinkki: Lisda alussa kiehu-
maan kaksi rosamunda-peru-
naa (300 grammaa) , jos haluat
saada rakenteeltaan paksum-
man keiton.

Kahden kaalin nakkikeitto on lapsiperheissa suosittua ruokaa.

Lehti- ja valkokaali sekd kukka- ja parsakaali yhdessa kyssa-
kaalin kanssa ovat syyskeittojen parhaimpia raaka-aineita.

)

Kerikaalia kutsutaan Pohjolan
appelsiiniksi, koska sen

C-vitaminipitoisuus on appelsiinin

luokkaa.

Kyssakaalikeitto

4 annosta

6 dlvettd
1kasvisliemikuutio

liso porkkana

1-2 sipulia

1 (250 g) kyssikaali

1/2 tl suolaa
mustapippuria myllysta
1dl kolmen juuston ruoka-
kermaa

1/2 dl persiljaa

Lisdd kiehuvaan veteen
kasvisliemikuutio, paloiteltu
porkkana ja sipulilohkot. Keité
hetki ja lisdd kuorittu ja paloi-
teltu kyssékaali.

Keit# kypsiksi. Soseuta sau-
vasekoittimella.

Lisd4d ruokakerma seké suo-
laa ja pippuria. Lisdi vetts, jos
keitto on liian sakeaa.

Kuumenna ja viimeistele
persiljalla.

Talla lautasella on todella superruokaa: raejuustoa ja lehti-

kaalikeittoa.

Kukkakaali-broilerikeitto
5-6 annosta
1 keskikokoinen kukkakaali
5 perunaa
300 g hunajamarinoituja
broilerifileesuikaleita
2 rkl voita
1/2 rkl currya
11kanalientd
1prk (2 dI) ruokakermaa
1 pussi (200 g) herneiti

Irrota kukkakaalin kukinnot
ja halkaise isoimmat pariin
osaan. Kuori ja kuutioi peru-
nat. Paista fileesuikaleet voissa
kattilassa. Lisd4 curry kattilaan
paistamisen aikana. Lisi# ka-
naliemi (litra vetts + 1 kanalie-
mikuutio), perunat kuutioina
ja pilkottu kukkakaali. Anna
kiehua hiljalleen kannen alla,
kunnes kukkakaali ja perunat
on sopivan kypsii. Lisdd kerma

ja herneet aivan kypsymisen
loppuvaiheessa. Tarkista suola.

Kahden kaalin nakkikeitto
5 annosta
400 g parsakaalia
400 g ker#kaalia
2 porkkanaa
1sipuli
1valkosipulin kynsi
11kasvislienti
reilusti persiljaa ja ruohosi-
pulia
1 pak (400 g) nakkia

Lisdd kiehuvaan kasvislie-
meen paloiteltu parsakaali,
suikaloitu kerikaali, viipa-
loidut porkkanat ja sipulit.
Anna kiehua kypsiksi. Paista
viipaloidut nakit pannulla rus-
keiksi ja lisdd kypséin keittoon
yhdessi yrttisilpun kanssa.

ANNELI PESSALA

aalisoppa

JAANA KANKAANPAA

KEITON KAVERIKSI

Leipaset saavat pehmeytta
perunasta ja jugurtista.

Leipaset

15 kpl

50 gvoita

2 dl maustamatonta jugurttia
3dlvettd

2 keitettyd perunaa
1/2 rkl suolaa

1rkl sokeria

1dl ruishiutaleita

3 dl spelttijauhoja
7 dl vehn#jauhoja

1 pussi kuivahiivaa

Sulata voi ison kattilan poh-
jalla. Sekoita joukkoon jugurtti
ja vesi. Raasta perunat ja lisda
suolan ja sokerin kanssa. Kuu-
menna viel4 reilusti kidenldm-
poiseksi. Lisii lastalla sekoitta-
en ruishiutaleet, spelttijauhot,
puolet vehn#jauhoista seki
kuivahiiva. Peiti kattila ja anna
olla lampiméssi tunnin verran.
Sekoita taikinaan loput vehni-
jauhot. Kohota ja leivo pienid
leipésii.

Kohota ja paista 225 asteessa
noin 15 minuuttia.

Vinkki: Kypsien perunoiden
tilalla voit kéyttd4 desin peru-
namuusia.

ANNELI PESSALA

LEHTIKAALI

Kukkapenkista
keittioon

Lehtikaalia on kasvatettu
monissa puutarhoissa
kauniin ulkonaon vuoksi,
mutta syksylla kaali on jadnyt
hyddyntamatta.

Viime vuosina koristeellinen
lehtikaali on lBytanyt

tiensd myos ruokapdytaan.
Se sisdltaa runsaasti
C-vitamiinia, karoteenia,
kalsiumia, proteiinia seka
rautaa.

Lehtikaalin voi jopa jattaa
lumen alle, mista sita
korjataan tarvittaessa.

Maku muuttuu miedommaksi
ja makeammaksi, jos sen
annetaan jaatya ennen
korjaamista. Silloin sen
hiilihydraatit alkavat muuttua
sokereiksi ja kaali saa
tayteldisen maun.

Huuhtele lehtikaalin
kiharat lehdet ja leikkaa kova
lehtiruoti pois ennen kayttoa.
Ruodin voi pilkkoa kiehumaan
keittoon mukaan, mutta se
vaatii lehtid pidemman
keittoajan.

Lehtikaalin kovan ruodin
voi poistaa tai lisata keit-
toon ennen lehtea.




