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HELLAN KULMALLA

Omenaviinietikan
Ja hunajan lumoissa

Omenaviinietikka on pitkésté aikaa palannut keittio6mme.
Sekoitin siité salaattikastikkeen, johon annostelin ruokalusi-
kan mitalla hunajaa.

Oljyksi en téll4 kertaa kelpuuttanut muuten loistavaa ryp-
si6ljy4, vaan lorautin sekaan hiukan kalliimpaa ja maultaan
neutraalimpaa avokadooljyé.

En muista, milloin salaatti olisi maistunut niin hyvélta.
Maku oli yht# aikaa pehmed ja raikas. Ehkép4 hiukan hapan-
imel4, kuten kotimaisen etikan tuoteselosteessa sanotaan.

Hyvi kastike innostaa syomaéin salaattia aiempaa enem-
min ja sehiin on ravitsemuksellisesti perusteltua.

Kastikkeen oiva aines tuli mieleen, kun lueskelin pro-
fessori Toivo Rautavaaran kirjaa Miten luonto parantaa
vuodelta 1980. Omenaetikkaa kéyteti&in Rautavaaran mu-
kaan luontaishoidossa monenlaisten vaivojen ja sairauksien
lievittdmiseen, jopa parantamiseen.

Vanhan kansan parannuskeinon teki tunnetuksi ame-
rikkalainen 144kiri D. C. Jarvis. Héanen kirjansa levisivit
miljoonapainoksina ympéri maailmaa.

Rautavaara muistuttaa, ettei tiede tunne omenaviinietikan
salaisuutta. Professori oletti, ettd etikkahappobakteerit
synnyttivit omenaviinissi joitakin biologisesti tehokkaita
aineita, joita ei viel ole saatu selville.

Verkossa liikkuu miti uskomattomampia viitteitd ome-
naviinietikan parantavista vaikutuksista. Kaikkea ei kannata
uskoa, vaikka viitteen sanottaisiin perustuvan tutkimuk-
seen. Tutkimusten luotettavuutta ei viitteissd punnita.

Jotain perii terveellisyydessi voi olla. Senpi takia
min#kin pdétin kdyttid “ithmeparannusainetta” salaatteihin
- varsinkin kun makukin sitd puolsi.

Kerrottakoon vield amerikkalaistohtori Jarvisin perus-
ohje. Kaksi teelusikallista
omenaviinietikkaa ja
saman verran hunajaa
sekoitetaan lasilliseen vet-
td. Tétd juodaan aamulla
ensimméiseksi ja myo-
hemmin my6s lounaalla ja
paivallisella.

TARJAHALLA

tarja.halla@
mta.fi

Rakkaimmat
reseptit talteen

Suomi syd ja juo -hanke on ryhtynyt tallentamaan nyky-
péivin ruoka- ja juomakulttuuria. Suomalaisten toivotaan
ldhettdvin rakkaimpia resepteji ja osallistuvan Silménruo-
kaa-valokuvauskilpailuun.

Hankkeessa on mukana 12 museota, jotka avaavat
verkossa ruokakulttuuriin liittyvid valokuvia seka tutkimus-
materiaalia.

Rakkain reseptini on kollektiivinen reseptivihko, jonka
kokoamiseen voi osallistua joko omalla perintoreseptillain
tai tuunaamalla museoiden kokoelmista poimittuja vanhoja
ruoka-ohjeita.

Reseptivihko toimii blogimuodossa hankkeen verkkosi-
vuilla. Omat reseptit kuvien kera lihetet4én julkaistaviksi
hankkeen sivuilla olevan lomakkeen kautta.

Valokuvakilpailun osallistuja voi valita vanhoista ruoka-
aiheisista tilannekuvista suosikkinsa, lavastaa sen uudelleen
ja valokuvata tilanteen nykypéivin nikékulmasta. Muse-
oiden kokoelmista kerétyissd mallikuvissa on niin koti-,
tyopaikka- kuin kouluruokailukuvia.

Valokuvakilpailu ja reseptivihko sulkeutuvat sunnuntaina
30. marraskuuta.

TARJA HALLA
WWW.SUOMIsyojajuo.fl

Ruuanlaittoa
varien mukaan

Ruokabloggaaja Mari Moilanen on koonnut vuonna 2011
aloittamassaan blogissa julkaisemistaan resepteisté keitto-
kirjan Sitd parempi soppa.

Moilanen ravistaa totutut keittokirjojen reseptijérjestyk-
set uuteen kuosiin esittelemilli ruuat perusraaka-aineitten
vérien mukaan.

Kirjan péiluvut ovatkin sen mukaisesti punainen, oranssi,
keltainen, valkoinen, vihrei, ruskea ja musta.

Onneksi kirjan lopusta 16ytyy my6s toinen jaottelu
aamiaisruokiin, salaatteihin, pdivillisruokiin, leipomuksiin
jamakeisiin paloihin.

Raaka-aineista Moilanen nostaa esille kvinoan, johon hén
suosittelee tutustumaan sen monipuolisten kiyttémahdolli-
suuksien vuoksi. Sen luontaisesta gluteenittomuudesta hin
kuitenkin unohtaa mainita.

Moilanen kiyttd4 ilahduttavan monipuolisesti kasviksia,
joista punajuuren ja porkkanan ohella myos eri kaaleista on
useita resepteja.

Ja vaikka korvapuustipiivi meni jo, kirjasta voi poimia
kokeiltavaksi myos Monkey breadin, joka on kuivakakku-
vuokaan rakennettu muunnelma korvapuusteista.

MAIKKI KULMALA

Mari Moilanen:
Sita parempt
soppa.

Mita yhdessd
kokataan.

186 sivua.
Kirjapaja.
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houkuttelee
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muodossa.
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Silakkaceviche, punasipulihilloke, porkkanatagliatelle seka mallaskrutongit muodostavat herkullisen kokonaisuuden.

Silakka on syksylla parhaimmillaan

Hopeakylkinen
silakka on makunsa
ansiosta arvostettu
kala. Parhaimmillaan
se on syksyll4.

Silakka on monipuolinen: mis-
tddn muusta kalasta ei valmisteta
niin monia ja erilaisiin tilantei-
siin sopivia kylmii ja limpimid
ruokia.

Joillekin vastenmielisyys ka-
lansy6ntiin johtuu salaruodoista.
Silakka on siitd mukava kala, etti
se on helppo perata ruodotto-
maksi.

Mikili ei itse halua perata, si-
lakkaa voi ostaa valmiiksi fileoi-
tuna. Sitd on saatavana kaikkialla
ainakin pakastealtaasta, jos tuo-
reen kalan myyntipistetts ei ole
lahistoll4.

Ceviche on Eteld-Amerikasta
ldht6isin oleva limetin mehulla
raakakypsytetty kalaruoka. Kala
saa marinoitua sitrushedelmén
mehussa, jolloin happo pehmen-
téd kalan proteiinit.

Kéytd tuoretta kalaa, koska
ruokaa ei kuumenneta.

Anna maustua vihintidin tunti
kylméssa.

Perinteinen marinointiaika on
noin kolme tuntia, mutta pidem-

Silakkacevichen valmistus:
Leikkaa filee pitkittain
ohuiksi suikaleiksi ja

sen jalkeen suikaleet
poikittain pieniksi,
tasakokoisiksi kuutioiksi.

pi aika vain parantaa makua. Ka-
laksi sopivat esimerkiksi kuha,
lohi, siika ja silakka.

Silakkaceviche

4-6 annosta

10 nahatonta silakkafileeti

1pieni (salotti)sipuli

2 limettid

2 valkosipulin kyntti

1dl oliivi6ljya

nippu (1/4 dl silputtuna) ruoho-

sipulia

3-4 oksaa tuoretta basilikaa

3-4 oksaa tuoretta korianteria
Leikkaa silakkafileet ja kuo-

rittu sipuli pieniksi kuutioiksi

(kuva). Purista limetisti mehu.
Hienonna valkosipulit seki

yrtit. Sekoita kaikki ainekset

kesken#in ja anna maustua jai-
kaapissa 1-3 tuntia. Tarjoa lisiksi
keitettyjé perunoita, saaristolais-
leipds, makeaa sipulihilloketta ja
kasviksia.

Mallaskrutongit
2 viipaletta saaristolaisleipad
sitruunavoita

Kuutioi leipéviipaleet noin 2
x 2 senttimetrin palasiksi. Pais-
ta kuutiot pannulla sitruunalla
maustetussa voissa rapeiksi.
Jazhdyta.

Krutongit sopivat myos keitto-
jen lisikkeeksi.

Punasipulihilloke

2 (300 g) punasipulia
1dl sokeria

1dl punaviinietikkaa
2-3 rkl vettd

1/2 tl suolaa

1/4 tl valkopippuria

Kuori ja leikkaa sipulit pienen
pieniksi kuutioiksi. Kuumenna
sokeri sekoitellen kattilan poh-
jalla.

Kun sokeri on hiukan ruskis-
tunut, niin lisdd sipulikuutiot,
etikka, vesi ja mausteet. Hauduta
hiljalleen, kunnes sipuli on ma-
kean makuista.

Porkkanatagliatelle
4 annosta

2 (300 g) porkkanaa
1/4 dl vetti

1/2 tl suolaa

1/4 dl sitruunamehua
1tl voita
oksa tuoretta basilikaa

Kuori porkkanat. Vedi peru-
nankuorimaveitselld porkka-
nasta pituussuunnassa kapeita,
ohuita nauhoja.

Kuumenna vesi, lisdd suola
seki sitruunamehu.

Keitd porkkananauhat ldhes
kypsiksi, noin viisi minuuttia.
Sekoita vililld, jotta ne kypsyvit
tasaisesti. Lisdd joukkoon voi-
nokare ja suikaloituja basilikan
lehtid. Tarjoa limpiménd tai
kylménai lisékkeena.

Silakkalaatikko

6 annosta

8-10 (noin 700 g) perunaa
2 sipulia

250 g pekonia

400 gsilakkafileitd

1/2 rkl suolaa

1/2 rkl maustepippureita
4 dl tiysmaitoa

2 munaa

Kuori ja viipaloi perunat ja
sipulit. Suikaloi pekoni. Voitele
uunivuoka.

Levitd uunivuokaan kerroksit-
tain peruna- ja sipuliviipaleita,
suola- ja pippuriseosta, pekoni-
suikaleita ja silakkafileiti.

Sekoita munat maitoon ja kaa-
davuokaan.

Kypsennd 200 asteessa reilu
tunti. Peitd vuoka, jos pinta tum-
muu liikaa.

Silakkacevicheen tarvitset kalan
ja limetin liséksi dljyd ja mausteita.

VINKIT

Kokonaisesta fileiksi

Silakan perkaamisessa ei tarvita tydvalineitd,
tyo kdy sormin.

Toki taloussaksista on apua: katkaise silakan
paa joko taloussaksilla tai sormin kiertamalla.
Avaa vatsa sormin tai leikkaa saksilla vatsan
reunasta ohut suikale. Poista sisalmykset,
huuhtele kylmalla vedella ja valuta.

Fileita saat ndin:

B Tyonna peukalot selkdrangan ylapuolelle
kalan keskikohdalta. Vedé peukaloita pitkin
selkdrankaa. Avaa kala ja nosta selkdranka
ylos keskelta. Veda paahén ja pyrstoon pain.

M Saat nahattomia fileitd, kun tydnnat

sormet nahan ja lihan véliin keskelta ja

vedat sormilla nahkaa pitkin vastakkaisiin
suuntiin (kuva 1).

M Toinen tapa on irrottaa nahkaa fileen paasta

(kuva 2).
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Saat nahattomia fileita, kun tyonnat
sormet nahan ja lihan viliin keskelta
ja vedit sormilla nahkaa pitkin
vastakkaisiin suuntiin.

Sinappiset silakkarullat
3-4 annosta
500 g silakkafileitd
2 rkl sitruunamehua
1dl hienonnettua tillid
1tl suolaa
1/4 tl valkopippuria
1prk (2 dl) ruokakermaa
2-3 rkl sinappia

Lado fileet voipaperille nah-
kapuoli alaspdin (leikkaa evit
saksilla pois, jos haluat). Sivele
fileille sitruunamehua esimer-
kiksi pullasudilla. Ripota péille
tillid sekd mausta valkopippuril-
la ja suolalla. Kiéri fileet rulliksi
ja lado uunivuokaan. Sekoita
ruokakermaan sinappi ja kaada
seos silakoille. Kypsenni 175 as-
teessa noin puoli tuntia.

Valkosipulisilakat
8-10 annosta
500 g silakkafileitd
11/2 dl vdkiviinaetikkaa
4 dl vetti
1tl suolaaja1rkl sokeria
1/2 tl rouhittua mustapippuria
Kastike
1prk (200 g) kermaviilid
2 rkl sinappia
1/2 tl suolaa
3 tl sokeria
3-4 valkosipulin kyntti
1/2 dl hienonnettua tillid
Liota silakkafileiti etikkaises-
sa maustevedessi yon yli. Sekoi-
ta kastikkeen ainekset tasaiseksi
seokseksi. Valuta liemi silakoista

Fileointi onnistuu myds ndin: irrota nahka
fileen paasta alkaen.

huolella, leikkaa haarukka-
paloiksi. Laita astiaan kerroksit-
tain silakoita ja kastiketta. Anna
maustua pari vuorokautta. Tarjoa
keitettyjen perunoiden kanssa.

Katajanmarjasilakat
8-10 annosta
500 g silakkafileiti
2 punasipulia
1 valkosipulin kynsi
Mausteliemi
11/2 dl vdkiviinaetikkaa
2 dlvetti
2 rkl katajanmarjoja rouhittuna
1kl suolaa
1/2 dl sokeria
2 tl kokonaisia valkopippureita
Kastike
2 dl turkkilaista jugurttia
1dl kuohukermaa
1kl sinappia
2 rkl sitruunamehua
1tl sitruunapippuria
1/2 dl tillid
1 maustemitta suolaa

Leikkaa fileet haarukka-
paloiksi. Kokoa kerroksittain vii-
paloidun punasipulin ja valkosi-
pulirouheen kanssa lasipurkkiin.
Keitd mausteliemi. Jd&dhdytd
ja kaada lasipurkkiin kalojen
pdélle. Anna maustua pari vuo-
rokautta kylmissd. Vaahdota
kerma, sekoita jugurtti ja maus-
teet joukkoon. Tarjoa kastike
erikseen silakoiden ja keitettyjen
perunoiden kanssa.

ANNELI PESSALA



