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HELLAN KULMALLA
Veitsistaan
kokkl tunnetaan

Ensimmaiisen oman leikkuuveitsen ostin joskus parikymp-
pisend omaan opiskelijasoluun muutettuani. Sellaisen
puukahvaisen yleisveitsen.

Vaimon mukana tuli toinen yleisveitsi. Vihian pienempi
vain.

Niilld pérjéttiin kymmenen vuotta. Leipdkoneen ilmesty-
minen talouteen pakotti ostamaan kunnolla hammastetun
leipéveitsen. Koneen vuoassa kun saattoi syntyé ylikohonnut
hottoklontti, josta vanhalla veitselld ei saanut alle viiden
sentin siivua.

Seuraavat kymmenen vuotta elimme melko tyytyviisini
niiden kolmen veitsen kanssa. Vaimon ehdottamaa kokki-
veitsen ostoa pidin hienosteluna. Lopulta kuitenkin myon-
nyin hankkimaan téllaisen “tarpeettoman” kapistuksen.

Siini alkoi tuntea itsensi lihes ammattilaiseksi. Kirki
leikkuulaudalle, kisi vatkaamaan porkkanasta silppua.
Kitevid, eikd edes rystysii tarvinnut varoa.

Liian lyhythin se terdase oli. Ja heti kahvan jélkeen terdssi
oli suojaamaton 90 asteen kulma. Se meni sutjakasti lipi
sormen, kun kaiveli pesuainevaahdosta tiskattavia aterimia.

Seuraavaksi piti hankkia isompi kokin tyokalu. Se ei
kuitenkaan ollut yhtd hyvin kiiteen sopiva. Liséksi paljon
vettd siséltivit ruoka-ainekset tarttuivat ikévésti terdén.

Vaimo ei jaksanut kuunnella ainaista valitusta, vaan osti
lahjaksi tarttumista vastaan pinnoitetun mallin. Aika hyvi,
vaan ei tdydellinen.

Eivitki veitset pysy

ikuisesti terdvind. Hiomal-
lakaan niit4 ei saa uuden-
veroisiksi.

Pitdisik6hin hankkia
riittdvin iso keraaminen
skalpelli? Ei olisi ruuanlaitto
enii veitsestd kiinni.

JUKKA PASONEN

jukka.pasonen@
mta.fi

KIRJA

KIRJAN KUVITUSTA

Kusenkerkist'ai syntyymyéis hilloa.

Pelkistetty)a
Lapin makuja

Ruoka-alan moniosaaja, keittiomestari Maija Silvennoinen
tuo uusimmassa kirjassaan lautasille Lapin aidot maut.

Reseptien raaka-aineet ovat tyypillisid Lapin ruokiin
vhdistettyjd, porosta ja riekosta alkaen. Myos tunturirautu,
siika, luonnonmarjat, puikula seki vdinonputki, kuusen-
kerkki ja horsma tuovat ruokiin omat makunsa.

Palleroporonjikildkin on passyt mukaan, vaikka sen
ihmisravinnoksi soveltuvuuden voi kyseenalaistaa. Ainakin
valmistukseen kannattaa etsid kunnon ohje.

Silvennoinen on pitéinyt reseptit yksinkertaisina ja raaka-
ainelistat lyhyin4. Hyv niin, ndin raaka-aineiden maut
paisevit oikeuksiinsa.

Lappilaisten raaka-aineiden ja ruokien ystéville kirja sopii
mainiosti. Lapinhulluuskohtaustakin voi niiti resepteji
toteuttamalla lievittdd. Vaikka vain kampanisuja kahvin seu-
raksi leipoen. MAIKKI KULMALA

Matija Silvennoinen: Aitoja makuja. Lapptlautasella.
214 sivua. Readme 2014.

Valmiskeittojen

vertailu yllattaa

Moni valmiskeitto on Kuluttaja-lehden vertailun mukaan
niin kevytt, etti se ei riitd kunnon ateriaksi. Proteiinia voi
olla yllittivin niukasti, vaikka keitossa olisi lihaa.

Esimerkiksi Pirkka jauhelihakeitto sisdltéé proteiinia
ldhes puolet vihemmin kuin Rainbow’n kasvissosekeitto.

Jauhelihakeitossa on naudanlihaa 7,5 prosenttia,
pddraaka-aineet ovat peruna ja porkkana. Kasvissosekeiton
proteiinipitoisuutta nostavat linssit.

Eniten proteiinia 16ytyi kymmenen keiton testissid Kymp-
pi kasvishernekeitosta. Seuraavilla sijoilla olivat Jalostajan
perinteinen hernekeitto ja Kokkikartanon tiyteldinen
lohikeitto.

Muutamat testiannokset sisélsivit energiaa vain 100-150
kilokaloria, yhden juustovoileivén verran. Niin kevyen
aterian jilkeen on kohta taas niilki, testissd haastateltu
Kuluttajaliiton elintarvikeasiantuntija Annikka Marniemi
$anoo.

”Siitd seuraa napostelua, joka ei vie kunnolla nélk&a.
Illalla n4lké voi olla niin hirved, ettd sy enemmén kuin on
tarve”

Kunnon ateria syntyy, kun keiton kanssa syo leipéi ja
jalkiruuaksi esimerkiksi vihisokerista rahkaa ja marjoja.

TARJA HALLA

Hyva kunto auttaa
verenpainetautiin

Hyviissi fyysisessd kunnossa olevat séddstyvit verenpainetau-
dilta muita todennékdisemmin, vaikka heille olisi kertynyt
liikakiloja. Tiedot kdyvit ilmi tuoreesta tutkimuksesta, jossa
57000 miehen ja naisen fyysinen kunto testattiin vuosina
1991-20009.

Osallistujat olivat keskiméérin 53-vuotiaita ja heistd 8 000
sairastui verenpainetautiin runsaan nelivuotisen seurannan
aikana.

Hyvikuntoisten riski sairastua verenpainetautiin seuran-
nan aikana oli noin viidenneksen pienempi kuin huonokuntoi-
simpien. Tutkimuksesta kerrotaan Uutispalvelu Duodecimin
verkkosivulla. TARJAHALLA

Kirpea greippl on talvipaivan piristys

Oletko ihmetellyt
kaupassa pienen
jalkapallon kokoista
pomeloa, sweetietd
tai ryppyisté uglia?
Ne ovat greipin-
sukuisia hedelmii.

Greipinsukuiset hedelmit kas-
vavat piivintasaajan molemmin
puolin. Satokausi alkaa yleensi
vuoden lopulla ja loppuu ennen
keséa.

Greipit makeutuvat satokau-
den loppua kohden. Ne eivit
kypsy enéid kotona. Jadkaappi
sopii séilytykseen, vaikka ihan-
teellinen siilytyslimpdtila on
noin 10 astetta.

Sirushedelmien koko ja maku
vaihtelevat paljon. Toiset ovat
makeita ja toiset hyvinkin hap-
pamia.

Kuori ja sy6 hedelmi loh-
koineen tai lusikalla kovertaen,
pilko salaatin joukkoon tai pu-
rista mehuksi. Vaikka myynnissi
on lukematon mééréd erilaisia
mehuja, vaihtelun vuoksi kan-
nattaa joskus halkaista greippi
jalusikoida mehevi hedelmailiha
suoraan hedelmésté.

Jos hedelmiliha tuntuu kir-
pedltd, valuta hunajaa péélle tai
ripota hiukan sokeria.

Greipin puolikas on todellinen
terveyspommi. Siitd saa paljon
C-vitamiinia ja kuitua mutta v-
hin kaloreita.

Kannattaa muistaa, ettd apu
visymyksen taltuttamiseen 16y-
tyy usein myos kotipakastimesta.
Sinne s#ilétyt mustaherukat ja
muut marjat siséltdviat melkoi-
sen annoksen pirteytti.

Raejuusto-kasvissalaatti
4-8 annosta

2-3 (200 g) porkkanaa

pala (150 g) lanttua

1greippi tai pieni pomelo
1pussi jadsalaattia

1dl vihreits, tiytettyji oliiveja
1 purkki (200 g) raejuustoa

Raasta porkkanat ja lanttu.
Kuori greippi ja leikkaa se pie-
niksi lohkoiksi (poista tarvitta-
essa kalvot).

Revi salaatti laakeaan salaatti-
kulhoon. Asettele muut ainekset
kauniisti salaatin paille.

Liséd viimeiseksi raejuusto.
Tarjoa tuoreen leivin kera. Tar-
joa lounassalaattina (4 annosta)
tai lisikesalaattina (8 annosta).
Vinkki:

Kostuta salaatti hunajalla ma-
keutetulla greippimehu-oljykas-
tikkeella.

Marja-hedelmakimara

4 annosta

3 dl pakastemustaherukoita

2-3 rkl sokeria

pala (n. 400 g) melonia

1greippi tai sweetie

1purkki (200 g) vaniljarahkaa
juoksevaa hunajaa

sokeroi. Jaa marjat annoskulho-
jen pohjalle.

Lisdd piélle vaniljarahkaa.
Paloittele hedelmiit ja annostele
hedelmépalat kulhoihin. Valuta
pinnalle hunajaa.

Kalkkuna-greippisalaatti
4 annosta

1 paketti (300 g) kalkkuna-
leikkeitd

2 tlvoita

1tl suolaa

1/2 tl mustapippurirouhetta

veri-
gre

s

ripaus valkopippuria, sokeria
Kuori ja viipaloi greipit kal-
vottomiksi lohkoiksi. Leikkaa
lohkot pienemmiksi palasiksi.
Revi salaatti. Sekoita salaatti ja
greippilohkot tarjoilukulhossa.
Leikkaa kalkkunaleikkeet 2-3
osaan ja paista pannulla voissa
kypsiksi. Mausta suolalla ja pip-
purilla. Nosta lampimit kalkku-
naviipaleet salaatin péélle.
Sekoita kastikkeen ainekset ja
laita erikseen tarjolle. Salaatin
tdydentdd maalaisleipé ja juusto.

Varikas salaattivati
4-5 annosta
1-2 ruukkua salaatinlehtii (esim.

2-3 rkl hunajaa tai sokeria
roseepippuria
(1 pieni valkosipulin kynsi)

Vuoraa iso, laakea salaattivati
revityilld salaatinlehdilld. Raasta
porkkanat. Halkaise avokadot,
poista siemen ja leikkaa hedel-
miliha viipaleiksi. Kuutioi kuo-
rittu verigreippi tai appelsiini.

Leikkaa halkaistu sipuli aivan
ohuiksi viipaleiksi. Aseta kaikki
ainekset salaatinlehtien péille
kauniisti ryhmiin.

Mittaa kastikkeen ainekset
korkeaan, kapeaan astiaan ja
surauta sauvasekoittimella ta-
saiseksi. Tarjoa salaatin kanssa.

purjoa

1/4 tl suolaa
1rkllimettimehua
4 lohiviipaletta
voita paistamiseen
3 rkl soijakastiketta
mustapippuria

Leikkaa pomelo kalvottomiksi
lohkoiksi. Leikkaa lohkot 2-3
osaan. Sekoita vesi ja 6ljy kul-
hossa.

Lisdi joukkoon mausteet, in-
kivdiri pienen pienini kuutioina
tai raasteena ja sipulinvarret
renkaina. Tarkista sipulivarasto
ja poimi iténeet sipulit pois. Vih-
reit alut sopivat marinadiin.

Sekoita pomelon palat mari-

ppi

Verigreippi ja vaalea greippi tuovat
raikasta hapokkuutta kalkkunasalaattiin.

SESONKILEIVONNAINEN

Runebergin torttu,
alkuvuoden herkku

8-10 annosta
100 g voita
1dl fariinisokeria
(1/2 dl sokeria)
2 munaa
1dl piparijauhelmaa tai korppu-
jauhoja
1/2 dl mantelirouhetta
11/2 dl vehn#jauhoja
1/2 rkl leivinjauhetta
2 tl kardemummaa
2 rkl maitoa tai mantelilik6orid
Vaahdota pehmei voi ja farii-
nisokeri.
Lisd4 tavallista sokeria, jos
kiytit korppujauhoja.
Vatkaa munat joukkoon.
Murskaa piparit huhmaressa,

monitoimikoneella tai muovi-
pussissa kaulimella painaen.

Pipareiden lisiksi voi kdyttdd
muitakin pikkuleipid tai kui-
vahtanutta kakkua.

Sekoita kuivat aineet keske-
néén. Lisdd taikinaan yhdessa
maidon tai lik6orin kanssa.

Voitele piirakkavuoka (noin
24 senttid) (tai kaksi pientd) ja
ripottele pinnalle piparijauhel-
maa.

Levitd taikina vuokaan ja
paista 200 asteessa noin 25 mi-
nuuttia.

Sihtaa jadhtyneen tortun
pinnalle reilusti tomusokeria ja
koristele vadelmabhillolla.

1/2 punaista pomeloa tai veri- jii- tai tammenlehtisalaattia) Itdmainen lohileike nadiin. Anna marinoitua kalan
greippi 2 porkkanaa 4 annosta paistamisen ajan.
1greippi 1-2 kypséi avokadoa 1 (noin 600 g) pomelo Paista annoslohiviipaleet pan-
1 pussi salaattisekoitusta 1verigreippi tai appelsiini 1/2 dl vetti nulla kypsiksi molemmin puo-
Kastike 1 pieni makea sipuli 2 rkl rypsioljyd lin. Mausta soijakastikkeella ja
1prk (200 g) kermaviilid Kastike 1rkl makeaa chilikastiketta pippurilla. Tarjoa perunasoseen  Fredrika Runebergin oivallus oli jauhaa kuivahtaneet
1/2 tl suolaa 1dl greippi- tai appelsiinimehua  pala inkivaarid jamarinoidun pomelonkanssa.  leivonnaiset murusiksi ja kierratt4a ne uudelleen.
1/2 tlcurrya 4 rkl oliivisljya parivihre#i sipulinvartta tai pala ANNELIPESSALA  Niin syntyi Runebergin torttu.
GREIPPI

B Ensimmaiset greippipuut
tulivat Eurooppaan 1g910-luvulla.
Greippi on todennakdisesti
appelsiinin ja pomelon risteytys.
Lajikkeet eroavat toisistaan
hedelmanlihan varin liséksi
myds maun, muodon, kuoren
paksuuden sekd siemenien
madaran mukaan.

Vaalean greipin kuorion
tasainen ja variltdan keltainen,
samoin hedelmaliha,
verigreippien kuori on rosoinen
ja hedelmaliha punainen.
Maultaan greippi on hapahko.
Verigreipit ovat vaaleita
makeampia.

Greipit tuovat raikkautta
ruokaisiin salaatteihin seka
uutta makua paistettuun
lohiannokseen.

Tunnetko greipin sukulaiset?

Greippi on terveyspommi.

W Uglin arvellaan olevan
mandariinin, pomelon ja greipin
risteyma. Se ldydettiin villina
1900-luvun alussa Jamaikalta.
Hedelma nimettiin ruman,
ropel6isen ulkonddn mukaan.
Ugli tunnetaan myds nimilla
tangelo ja rumeliini.

Ugli on ison greipin kokoinen,
epdmadraisen muotoinen ja
siemeneton.

Kellanvihrea, paksu kuori
irtoaa helposti. Sisélla oleva
hedelmaliha on kellanoranssia,
mehukasta ja makeaa. Sen
hedelmékalvot ovat kuitenkin
hiukan karvaita.

Syo uglia sellaisenaan vali- tai
aamupalana greipin tapaan
lusikalla suoraan hedelmén
puolikkaista.

Ugli ldydettiin Jamaikalta.

B Sweetie on greipin ja
pomelon siemenetdn risteyma.
Ulkondoltdaan se muistuttaa
greippid.

Sweetie on makean raikas, silla
siitd puuttuu greipin karvaus.
Nauti sweetie lusikalla suoraan
hedelman puolikkaasta tai
purista mehuksi. Sopii myds
salaattiin.

W Pomelo on suurin
sitrushedelma. Se voi painaa
l&hes kilon.

Lajikkeet ovat maultaan
kirpeitd vaalealihaisia tai
makeampia punaisia.
Pomelon hedelmaliha on
isosyista. Karvaan makuisia
kalvoja ei syoda.

Pomelo sopii salaatteihin ja
jalkiruokiin.

Sweetie sopii salaatteihin.



