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HELLAN KULMALLA

Pikaruokaa
on helppo tehda

En ole koskaan oikein ymmaértinyt pikaruuan ideaa. Suun-
nilleen kaikki tekeméni ruuat valmistuvat viidessitoista

minuutissa.

Tarvitseeko siis ruuan olla vieldkin nopeammin valmista?
Itse tehty ruoka on siitd hyvi idea, etti siini piésee
valitsemaan tuoreet raaka-aineet. Mausteita on helppo liséti

viime hetkell4.

Ruuasta saa vihilld vaivalla vaihtelevaa ja vield terveellis-

takin.

Talon perussoosi on ruokalaji, jossa voi olla melkein mité
tahansa kohtuullisen nopeasti kypsyvii aineksia. Ja on itse
asiassa vain hyvi, jos juurekset ja vihannekset jddvit hieman
rapeiksi, niitd on hauskempi syoda.

Niin se kly: Ensin pannaan vedelli téytetty kattila hellalle.
Silld aikaa kun vesi kiehuu, katsotaan, miti kaapeista sattuu

I6ytymééan.

Pienempién kasariin lorautetaan vihin vetté ja tilkka
rypsi6ljy. Sitten kasariin silputaan tomaatteja, kukkakaalia,

sipulia ja valkosipulia.

Tai ehké jotakin lihaa tai makkaraa, parsakaalia ja pals-
ternakkaa. Tai kenties sieni#, porkkananviipaleita ja nokare

voita.

Kun kattilan vesi kiehuu, sinne pudotetaan pieni perunoi-
ta tai vaikka pastaa. Silld aikaa kun perunat tai pasta kiehuvat,
kastiketta sekoitetaan pari kertaa ja samalla katetaan poyta.

Kastikekasari siirretdéin pienemmdlle limmélle. Kasarille

pannaan kansi paille.

Viel4 pari pyoriytystd kauhalla, ehké loraus kermaa, ja kas-

tike saa jiddd hautumaan.
Kun perunat tai pasta
ovat kypsi, keitinvesi
kaadetaan pois ja ruokai-
lijat huudetaan syoméén.
Joku voi tuoda tullessaan
juustonpalan ja raastimen.

REA PELTOLA

rea.peltola@
mta.fi

Spelttirisottoa
|a tilkerikakkua

Kotimaassa tuotettua alkuviljaa
eli spelttid voi kéyttéd jo yllétta-
van monipuolisesti ruuanvalmis-
tuksessa. Mainion valikoiman
ruokaohjeita tarjoaa syksyn
uutuuskirja, jonka Kari Kai-
painen on toimittanut yhdessi
huippukokkien kanssa.
Spelttikakkujauhoista syntyy
esimerkiksi kifretorttu tai
tiikerikakku, johon sekoitetaan
kaakaon lisidksi mustikkajauhoa.
Haukipalat voi kédéinnell4 vaih-
teeksi spelttitalkkunajauhoissa.
Spelttisuurimot toimivat ruu-
anlaitossa riisin tapaan. Kirjan

ohjeilla voi valmistaa esimerkiksi sieni-spelttirisottoa
ja spelttipihveji tai keittdd suurimot kasvisliemessi salaatin

ainekseksi.

Markkinoilla on jo hyvé valikoima jauhoja, hiutaleita,
leseitd, mannaryyneji ja jopa spelttipastaa. Niinpi kirjan
ohjeilla valmistetaan muun muassa pitsaa, puuroa, simpy-
16it4, rdiskileitd ja rieskaa. Smoothien ystivi voi rikastaa

juomaansa spelttikuitulislla.

Kokeiluhaluja herittid nopea ja helppo siiitakesieni-
karpalopasta, joka on saatu kirjaan keittiomestari Sasu
Laukkoselta. Kirjassa jopa neuvotaan, miten tehd4éin
hapanjuuri spelttitiysjyvijauhoista.

Jos speltti on vield tuntematon vilja, kokeilun voi aloittaa
vaikkapa kakkujauhoilla tai lapsia ajatellen mannaryyneill4.
Pihkindisestd mausta ja hyvisti ravintoarvoista joutuu tosin
maksamaan enemmin kuin tavallisista vehn#jauhoista.

Kirjan tekijd Kari Kaipainen on spelttituotteita valmistavan
Sun Speltin perustaja ja toimitusjohtaja. Luomuliitto palkitsi
Kaipaisen yrityksen viime vuonna vuoden luomuyrityksena.

Speltin viljelyala on laajentunut Suomessa noin 2 000

hehtaariin.

TARJAHALLA

Kari Kaipainen: Speltilla luonnollisesti parempaa.

Diabetes halyttaa

185 sivua. Tammt.

raskausalkana

Raskausdiabetesta ei kannata
unohtaa, Suomen Diabetesliitto
muistuttaa Maailman diabetes-
péivéna. Vaikka oireet hividvit
usein synnytyksen jélkeen,
sairastuminen altistaa didin
my6hemmin tyypin 2 diabetek-
selle.

Raskausdiabeteksella
tarkoitetaan raskauden aikana
ensimmiisen kerran todettua
sokeriaineenvaihdunnan
héiriotd. Merkittévi riskitekija
on idin ylipaino.

Suomen Diabetesliitto suosit-
telee raskausdiabeteksen sairas-
taneille sdannollisti seurantaa.
Se tarkoittaa sokerirasituskoetta
ja paastoverensokereiden
mittaamista.

Térkedd on tavoitella nor-

<

Painonhallinta auttaa
ehkaisemaan tyypin 2
diabetesta.

maalipainoa, sy0da terveellisesti ja liikkua pdivittdin niin, etti

lilkunta my6s hengistyttas.

Raskausdiabeetikkojen mééri on viime vuosina lisdéntynyt.
Sokerirasituskokeen tulos oli vuonna 2011 poikkeava 12,5

prosentilla synnytt#jist.

Useat diabetesyhdistykset, apteekit ja terveydenhuollon
toimipisteet jirjestivit perjantaina diabetespéivéin tempauk-

sia.

Suomen keski-ikéisest4 viestostd noin 15 prosentilla on
diabetes. Kaikkiaan noin 35 prosentilla on todettu jonkinastei-
nen sokeriaineenvaihdunnan hairié.

Viime vuoden lopussa laskkeill4d hoidettuja diabeetikkoja
oli 286 136. Heistd 26 023 eli yhdeksin prosenttia oli uusia

tapauksia.

Suuri joukko sairastaa diabetesta tietdméttéén, silld tyypin
2 diabetes ei alkuvaiheessa aiheuta oireita. Tautia sairastaa
arviolta puoli miljoonaa suomalaista. Sairastavien méiari
on kasvanut vuosi vuodelta, koska viesto lihoo ja liikunta

vihenee.

TARJAHALLA

Nyt Kiehuvat linssit sopaksl

Marraskuun pimeydessi maistuu reippaasti
maustettu, pehmeiéksi keitetty linssikeitto.
Hyvin maun liséksi se on terveellist,
helppotekoista ja edullista ruokaa.

Italialainen linssikeitto on
heikkouteni. En kylldsty sen
makuun, vaikka keitéin siti lihes
viikoittain.

Tarvitsee pitkan keittoajan
Huuhdo linssit siivildssi. Liota
halutessasi vihreiti ja ruskeita
linsseji kylméssi vedessi noin
tunnin verran.

Liotus puolittaa linssien keit-
toajan. Keittoaika ilman liotusta
on puolesta tunnista tuntiin.

Punaisille linsseille riittda
pelkkd huuhtelu. Ne kypsy-
vit nopeasti, koska kuori on
poistettu. Keittoajaksi riittdd
reilu 10 minuuttia. Pidempéin
keitettdessd punaiset linssit so-
seutuvat ja samalla sakeuttavat
keittoa.

Sekoita keittoa silloin télloin
ja tarkista liemen mééri. Lins-
sien turpoaminen vaihtelee
hiukan, joten lisdad kattilaan
nestettd tarvittaessa.

Mustan Beluga-linssin py6-
redt siemenet muistuttavat
kaviaaria. Musta viri vaalenee

keitettiessai.
) Liotus
puolittaa

linssien keittoajan.
Keittoaika ilman
liotusta on puolesta
tunnista tuntiin.

Todellista pikaruokaa syntyy,
kun valitset kaupasta pikalins-
seji. Niitd ei tarvitse liottaa eikd
keittdd pitkid aikoja. Pikalinssit
kypsyviit viidessd minuutissa.

Pikalinsseistd tehty keitto
on ravitseva ja hyvé vaihtoehto
silloin, kun ruoka pitdi saada
hetkessi lautaselle.

Kiytd linssikeiton liemeksi
kasvislientd. Suosi ilman glu-
tamaattia valmistettuja liemi-
kuutioita. Tomaattimehu ja
-murska tdydentdvit mainiosti

linssien mietoa makua.
) Pikalinsseista
tehty keitto
on ravitseva ja hyva
vaihtoehto silloin,
kun ruoka pitda
saada hetkessa
lautaselle.

Kokeile rohkeasti maustei-
ta, sill itse linssit ovat hiukan

mauttomia. Liséi keittoon juus-
tokuminaa, currya, korianteria
ja varovasti cayennepippuria.
Tuoreet yrtit yhdessi raejuus-
ton tai sinihomejuuston kanssa
tiydentdvit valmista keitto-
annosta.

Juusto-linssikeitto
6 annosta
1-2 rkl voita
liso sipuli
2 valkosipulin kyntté
2 porkkanaa
pala (100 g) selleri tai palster-
nakkaa
2 rkl curryjauhetta
11/21vettd
2 kasvisliemikuutiota
4 dlvihreiti linsseji
1pak (250 g) maustamatonta
sulatejuustoa
Kuori ja kuutioi sipulit ja
juurekset. Sulata voi kattilassa.
Kuullota juureksia hetki jalisda
curryjauhe. Anna kiehua het-
ken aikaa. Lisd4 tomaattimurs-
ka, vesi ja liemikuutiot.
Huuhdo linssit siivildssi
kylmills, juoksevalla vedelld ja
lisdd ne kattilaan. Keité vililla
sekoittaen 30-40 minuuttia,
kunnes linssit pehmenevit. Li-
séd juusto nokareina keittoon ja
anna sulaa. Sekoita tasaiseksi.
Jos haluat samettisen peh-
mein rakenteen, soseuta keitto
lopuksi sauvasekoittimella tai
monitoimikoneessa.

Pekoni-linssikeitto
6-8 annosta
1pak (120 g) fileepekonia
1/2 tl voita
liso sipuli
3 dllinssejd
2 (200 g) perunaa
2 (200 g) porkkanaa
11/2 1vetts
2 kasvisliemikuutiota
1/2 tl valkopippuria
2 rkl tomaattisosetta
1/2 tl meiramia
1/2 dl ruohosipulia
Pinnalle
1/2 prk (125 g) maitorahkaa
1/2 pussia (75 g) sinihome-
juustomurua
noin 1/2 dl maitoa
Hienonna pekoni. Ruskista se
kattilassa, lisd tarpeen mukaan
voita. Lisd4 kuutioitu sipuli kat-
tilaan. Kuullota. Huuhdo linssit
siivildssi juoksevalla vedella.
Leikkaa perunat ja porkkanat
pieniksi kuutioiksi. Lisd4 ne
sekd vesi, liemikuutiot ja linssit
kattilaan. Mausta. Anna kiehua
hiljalleen vélillda sekoittaen
30-40 minuuttia.
Sekoita rahka, juusto ja mai-
to. Lisdd nokare rahka-juusto-
seosta keiton piille lautasella.

Aasialainen linssikeitto maistuu korianterille, kookokselle ja limetille.

Aasialainen linssikeitto
4 annosta

2 dl suppilovahveroita tai
5-6 herkkusienti

1rkl voita

1 porkkana

1 punasipuli
1valkosipulin kynsi

5 dlvettd

1/4 tl valkopippuria
1kasvisliemikuutio

2 dl punaisia linsseji

1/2 pussia(a 450 g) ohuita,
pitkid pakastepapuja

1/2 paprikaa

1prk (2,5 dl) maustettua
ruokaa 5 % (esim. cocos&lime)
tuoretta korianteria
Pinnalle
suppilovahveroita sekd
tuoretta korianteria

Puhdista suppilovahveroista
roskat. Revi isot sienet kes-
keltd halki. Sudi herkkusienet
pinnalta puhtaiksi ja leikkaa
viipaleiksi. Kuumenna sienii
kattilassa, kunnes neste on
haihtunut ja lis44 voi. Hauduta
hetki. Ota pienimmiét sienet
koristeeksi.

Lisdd kattilaan porkkana
ohuiksi tikuiksi leikattuna,
kuutioitu sipuli ja valkosipulin
kynsi hienonnettuna. Pyérittele
hetki kattilan pohjalla.

Lis#é vesi, valkopippuri jalie-
mikuutio. Kuumenna kiehuvak-
si. Lisdd huuhdotut linssit kie-
huvaan liemeen. Keitd noin 15
minuuttia. Lisdi pakastepavut
ja paprika ohuina suikaleina.
Kuumenna viitisen minuuttia.

Mausta tuoreella korianteril-
la ja maustetulla ruoka 5%:lla.
Kuumenna keitto. Tarkista
suola.

Lisdd annosten piille pais-
tettuja suppilovahveroita seki
tuoretta korianteria.

Tomaatti antaa varia ja makua italialaiseen linssikeittoon.

Turkkilainen linssikeitto
4-6 annosta

1rkl 6ljya

1sipuli

1tl juustokuminaa

11vettd

1rkl tuoretta inkiviiriraastetta
1tl sinappia

2 tl suolaa

1/2 tl mustapippurirouhetta
1/2 rkl sitruunan kuoriraastetta
4 dl punaisia linsseji

Lisdksi

2 dl turkkilaista jugurttia

1-2 rkl sitruunamehua

1/2 ruukkua tuoretta korianteria

Kuutioi sipuli ja kuullota
hetki juustokuminalla maus-
tetussa Oljyssd. Lisdd vesi ja
loput mausteet. Kuumenna
kiehuvaksi. Huuhtele linssit ja
lisdd kattilaan. Keitd noin 20
minuuttia, kunnes linssit ovat
pehmeiti. Lisdd vetti ja suolaa
tarvittaessa.

Mausta jugurtti sitruuname-
hulla ja tuoreella korianterisil-
pulla. Valuta jugurttia valmii-
den keittoannosten pélle.

Italialainen linssikeitto

6 annosta

11vettd

liso sipuli

2 valkosipulin kyntti

2 dl punaisia linsseji
1kasvisliemikuutio

1/2 tl mustapippurirouhetta
1tlk (500 g) tomaattimurskaa
1tlk (400 g) valkoisia siilyke-
papuja

1/2 rasiaa (a 200 g) chili-
paprika tuorejuustoa

Kuumenna vesi ja lisdd hie-
nonnetut sipuli ja hienonnetut
valkosipulin kynnet. Lisdi vesi
ja kuumenna kiehuvaksi. Lisdi
liemikuutio, pippuri jaldvikossi
juoksevalla vedelld huuhdotut
linssit.

Keitd kannen alla miedolla
lammolld noin 10 minuuttia. Li-
s#d tomaattimurska ja valutetut
pavut. Jatka hauduttamista noin
10 minuuttia. Sekoita joukkoon
tuorejuusto, kuumenna ja tar-
kista maku.

Suomalainen
linssi-jauhelihakeitto

6-8 annosta

1-2 rkl voita

1-2 (175 g) sipulia

400 gjauhelihaa

3 (300 g) porkkanaa

12 dl vettd

8 kokonaista maustepippuria

2 tl suolaa

2 laakerinlehted

1tlk (400 g) tomaattimurskaa

2 dl vihreiti linssejé

2 perunaa

1 prk (2,5 dl) juuston makuista
ruokakermaa

1/2 dl persiljaa

Pinnalle hienonnettua persiljaa

Sulata voi kattilassa. Kuul-
lota hienonnetut sipulit. Lisidi
jauheliha ja ruskista. Lisda
porkkanakuutiot. Sekoita ja
kuumenna. Lisd4 vesi, mauste-
pippurit, suola, laakerinlehdet
ja tomaattimurska.

Huuhdo linssit siivildssi
kylmilld, juoksevalla vedelli ja
lisdd kiehuvaan liemeen. Kuu-
tioi kuoritut perunat ja lisd4 ne
keittoon. Anna kiehua kannen
alla noin 40 minuuttia vililld
sekoittaen.

Lisdd keittoon ruokakerma
ja persiljasilppua, kuumenna
kiehuvaksi. Tarkista maku ja
kypsyys. Ripota pinnalle hie-
nonnettua persiljaa. Tarjoa
ruisleivén kanssa.

ANNELI PESSALA

JAANA KANKAANPAA

KASVI
Erivarisia
linsseja
Linssieli
kylvovirvila
on matala,
lyhytpalkoinen
hernekasvi.
Palkojen
pyoredt
siemenet

muistuttavat
optista linssia.
Linssejd on
monia eri
lajikkeita.
Yleisimmin
meilld
kaytettavat
linssit ovat
vihreita tai
punaisia. Myds
ruskeita ja
mustia myydaan.
Linssit ovat
helppoja,
hyvin sulavia
ja edullisia
proteiinin
lahteita. Ne
sisaltavat noin
25 prosenttia
proteiinia,
runsaasti
B-vitamiineja,
rautaa, kuitua
ja fosforia.




