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HELLAN KULMALLA

Ei hassumpaa
nyhtOpossua

Kaupan liha-altaisiin ilmestyi viime keviédni uusia
muovipanik6its, joissa oli valmiina erikoiselta kuulostavia
herkkuja: salmiakkipossua, karamellipossua, pulled
porkia. Niitdhédn taytyi heti kokeilla.

Ei hassumpaa, totesi kotiviki.

Niin oli kai todennut moni muukin, ainakin pulled
porkista eli nyhtopossusta, silldi HK Scanista kerrottiin
sen myyneen hyvin ja pysyvén valikoimissa. Salmiakki-
possu taisi olla liian erikoista, mutta nyhtopossu saa nyt
kaverikseen rypsiporsaan Pork belly -ainekset.

En tied&, miksi nimien pité4 olla englanniksi - vai eiko
possun kylki myy yhtd hyvin - mutta kyll4pé tuli yksinker-
taisin ohjein tistikin sangollisesta mehevii sapuskaa.

Valmistaminen oli varsinaista slow foodia: mausteet
lihan pintaan, folio péélle, nelji tuntia 150 asteessa ja
sen jilkeen makealla kastikkeella kuorrutus kuumassa
uunissa viisi minuuttia. Juurekset ja perunat kypsyivit
siind ohessa omassa astiassaan.

Jos néin saadaan ihmiset kdyttdméan muitakin ruhon-
osia kuin fileit ja paisteja, hyvi on.

HK Scan tuo péésidisen markkinoille my6s tuoreen
karitsanlihan, mutta ei suinkaan Suomesta vaan Uudesta-
Seelannista. Tuote tulee vakuumissa suoraan kaukomailta
700 gramman pakkauksessa.

Merkkini ei sitten olekaan HK eiki Kariniemi, koska
liha ei ole suomalaista, vaan Chosen by Farmers.

Ei timinkdin maussa mitiin vikaa ole, mutta mieluum-
min soisin paésidisaterialla kotimaista lammasta. Ehké ensi
kes#ni on taas hankittava
omat péssit laitumelle
ennen kuin Suomen lam-
mastalous kasvaa sithen
mittaan, ettd suomalaista

RITTA MUSTONEN

karitsaa riittd niin g
péisidisen viuluksi kuin Fa mi‘ia]é?wustonen@
kesén grilliritilalle. ’

Porsaankaristys
kevytta ruokaa

Tété kirjaa on varmasti odotettu: Sydanmerkki on julkaissut
Sydinruokaa-keittokirjan. Sen puolensataa reseptiia muutta-
vat ndkékulman terveelliseen ruokaan, jonka ei todellakaan
tarvitse olla mautonta ja valjua.

Kirjan reseptit on jaoteltu viiteen pdiluokkaan: keitot;
kastikkeet, pihvit ja salaatit; uuniruuat; suolainen leivonta
sekd makeat leivonnaiset ja jilkiruuat.

Jokaisessa reseptissd on merkitty syddn-symbolilla ne
raaka-aineet, jotka omassa tuoteryhmésséiéin ovat ravitse-
mubksellisesti parempia vaihtoehtoja.

Resepteissd on myos laskettu valmiin ruuan ravintosisélté
eli energia, rasva ja siihen siséltyvi tyydyttynyt rasva, hiili-
hydraatit ja niihin siséltyvét sokerit, kuitu, proteiini ja suola
100 grammaa kohti. Reseptin annosmiiri on ilmoitettu,
samoin suunnitellun annoksen koko.

Raaka-aineet ovat tavallisia. Paljon ei tarvitse kaupassa
etsii loytidkseen terveelliset vaihtoehdot. Valkoinen pasta
vaihtuu tiysjyvituotteeseen ja juusto vihirasvaiseksi. Kas-
viksia kdytetdéin runsaasti ja varsinkin juureksia suositaan.

Ohjeita on niin lammaskaalikeitolle kuin lasagnellekin.
Kiva uusi ajatus on possunkiristys. Kohmeisesta ulkofileest#
leikatut ohuet lastut valmistetaan poronkéristyksen tapaan,
toki runsailla vihanneksilla h6ystettyna.

Makeiden leivonnaisten puolella tarjolla on jopa juusto-
kakkua ja jalkiruuissa koyhié ritareita.

Sydédnruokaa-kirja muuttaa ruuan terveellisyysajattelun.
Se sopii osviitaksi ihan jokaiselle ruuanlaittajalle.

MAIKKI KULMALA
Sydanruokaa. 144 sivua. Sydanmerkkt.

KIRJAN KUVITUSTA

Terveellinen ruoka syntyy monipuolisista, maukkaista
raaka-aineista.

Jodisuola tulossa
kaupan leipaan

Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittelee ensimméisti
kertaa koko elintarviketeollisuudelle jodioidun suolan
kéyttod. Tdhin asti jodisuolaa on myyty etupééssi vain
kotitalouksille.

Lievi jodin puutos on tullut esiin viestotutkimuksissa.
Taustalla voi olla muodikkaiden erikoissuolojen suosion
kasvu. Vield 2000-luvun alussa jodin saanti oli erinomaisella
tasolla.

Elintarviketeollisuusliitto kannustaa alkuvaiheessa lei-
pomoita siirtyméén jodisuolaan. My6s muiden toimialojen
toivotaan tutkivan kdyttomahdollisuuksia.

”Tuotteiden tiydentdminen jodioidulla suolalla leipo-
moissa on merkittivi askel jodin saannin lisiimiseksi”,
arvioi elintarvikeasiantuntija Mari Lukkariniemi Elin-
tarviketeollisuusliitosta.

Luontaisia jodin ldhteitd ovat maito, kala ja kananmunat.
Esimerkiksi vegaaniruokavaliota noudattaville on eduksi,
ettd jodia saadaan myos leivisti.

Jodia tarvitaan muun muassa sikién ja lapsen normaaliin
kasvuun. Jodin puute voi aiheuttaa sikiokaudella neurologi-
sia kehityshiirioita.

Jodisuolan kiytt6 ei ravitsemusneuvottelukunnan mu-
kaan lisd4 litkasaannin riskié. Sen sijaan merilevévalmistei-
den kiiytto voi johtaa liikasaantiin, jos niiden jodipitoisuus
on korkea.

TARJA HALLA

JAANA KANKAANPAA

Muikunmati, smetana ja punasipulikuutiot tekevét rapeasta blinista taydellisen annoksen.

Blini lisukkeineen tdyttéé nélkdisenkin
vatsan. Viikonloppuun osuvat my6s
laskiainen pullineen ja ystivinpéivi, jota
juhlistetaan vaaleanpunaisella syddnkakulla.

Blinit ovat kuohkeita, paksuh-
koja slaavilaisia lettuja. Taikina
eroaa monella tavalla lettutaiki-
nasta.

Blinitaikina saa kdyda muuta-
mia tunteja, ja osa vehnéjauhois-
ta korvataan tattarijauhoilla.
Munista erotellaan valkuaiset,
ja ne lisdtddn lopuksi taikinaan
kovaksi vatkattuna vaahtona.

Blinit paistetaan runsaassa
voisulassa blini- tai ohukais-
pannulla. Isolle joukolle blinit
voi paistaa etukiteen valmiiksi.
Laita kypsit blinit pellille lei-
vinpaperin péille vierekk&in.
Voitele voisulalla ja kuumenna
200 asteessa. Niin blinit saavat
jilleen rapean pinnan.

Varaa lisukkeeksi sienisa-
laattia ja maustekurkkuja seki
tietenkin sipulia, métié ja smeta-
naa. My0s omenasose tai pirted
puolukkahillo maistuu blinin
kanssa.

Téytetty pulla on laskiaisajan
leivonnainen.

Sen tdyttdmisestd ja nautti-
misesta ollaan monta mielté.
Voidellaanko halkaistu pulla
mansikka- vai vadelmahillolla?
Tuleeko viliin viipale man-
telimassaa? Haluatko kerma-
vaahtoa? Koverratko pullan
alapuoliskoon kolon tiytteille
vai laitatko ne suoraan leikka-
uspinnalle?

Koska yhti ainoaa oikeaa ta-
paa ei ole, varaa reilun kokoisia
pullia, hilloa, mantelimassaa
ja kermavaahtoa. Jokainen voi
tayttdd laskiaispullansa oman
mieltymyksen mukaan.

Arkiblinit

8 kpl blinipannulla

3 dlrasvatonta piim4i

1 muna

20 gvoita sulatettuna

3 dl vehnijauhoja

1dl tattarijauhoja tai -hiutaleita
1/2 tl soodaa

Paistamiseen voita

Sekoita piimi, muna ja voi-
sula. Yhdistd kuivat aineet ja
lisdd piiméseokseen.

Laita voinokare blini- tai
ohukaispannulle ja kuumen-
na. Annostele paksua taikinaa
pannulle ja kypsennd miedolla
ldammollE, kunnes reunat jih-
mettyvit. Kd4nni ja kypsenni
pari kolme minuuttia myos toi-
selta puolelta.

Tarjoa puolukkasurvoksen ja
hapankaalisalaatin tai lohitéyt-
teen kanssa.

Hapankaalisalaatti

4 annosta

250 g hapankaalia

1/2 prk kermaviilid

1/2 sipulia hienonnettuna

1/4 tl suolaa
1/2 rkl hunajaa
1valkosipulin kynsi

Sekoita hapankaalin joukkoon
muut ainekset. Tarjoa kylmé-
ni lisukkeena arkisten blinien
kanssa. Sopii myos limmitettyna
liharuokien seuraksi.

Lohitdyte
4 annosta
300 g lamminsavulohta
100 g maustamatonta tuore-
juustoa
2 rkl maitoa
1/2 dltillisilppua
1/2 rkl sitruunamehua

Poista lohesta nahka ja ruo-
dot. Leikkaa veitselld paloiksi.
Yhdisti tuorejuusto, sitruuna-
mehu ja tillisilppu. Ohenna kas-
tike maidolla. Tarjoa kastiketta
lohen ja blinien kanssa.

Herkkublinit

noin 20 kpl

5 dl tiysmaitoa

35 g hiivaa

21/2 dl tattarijauhoja
11/4 dl vehn&jauhoja

3 keltuaista

1prk (1,25 dl) smetanaa
1/2 tl suolaa

3 valkuaista
Paistamiseen voita
Tarjoiluun

smetanaa

maétid

kuutioitua punasipulia
kuutioitua maustekurkkua
hienonnettua tillid

Liuota hiiva kddenlampoi-
seen maitoon. Vatkaa joukkoon
tattari- ja vehn#jauhot. Anna
seoksen kiydid lampimissi pari
tuntia. Lisdd keltuaiset, smetana
ja suola. Vaahdota valkuaiset
kovaksi vaahdoksi ja liséé taiki-
naan varovasti sekoitellen.

Laita reilu nokare voita blini-
tai ohukaispannulle ja paista
paksuhkoja blinejd. Ald kayti
litan kovaa lampo4, jotta blinit
ehtivit kypsyd my6s sisélti.
Tarjoa juuri paistettuina lisuk-
keiden kanssa.

Vinkki: Korvaa vehndjauhot
gluteenittomalla jauhoseoksella
tai kéytd pelkéstdén tattarijau-
hoja. Valmista muuten samaan
tapaan.

Pienet pannukakut
noin 15 kpl

4 dl vehn#jauhoja
1dl tattarijauhoja

1tl leivinjauhetta

1tl soodaa

1rkl sokeria

1/2 tl suolaa

2 munaa

5dl piim&a

25 gvoita sulatettuna

Paistamiseen

voita

Tarjoiluun
pakastemansikoita
mansikkahilloa

juoksevaa hunajaa tai vaaleaa
siirappia

Yhdistd kuivat aineet kul-
hossa. Vatkaa toisessa kulhossa
munat, piim#, maito ja voisula.
Sekoita kuivat aineet niiden
joukkoon. Anna taikinan turvo-
ta mielelldén noin puoli tuntia
tai yon yli jadkapissa.

Paista keskilimmolld paksuh-
koja lettuja. Sekoita mansikka-
hillon joukkoon pakastemansi-
koitalohkoina. Nauti pikkupan-
naritldmpimind mansikkahillon
jahunajan kera.

Blinipannari

9-12 palaa

6 dl maitoa

1prk (200 g) kermaviiliad
25 ghiivaa

1/2 rkl suolaa

2 dl tattarijauhoja tai -hiuta-
leita

2 dl vehnijauhoja
3munaa

75 g voita sulatettuna
Kypsdnd voiteluun

25 g voita sulatettuna

Limmitd maito reilusti ka-
denldmpoiseksi. Sekoita ker-
maviili joukkoon. Liuota sekaan
hiiva. Vatkaa seokseen suola ja
jauhot.

Laita astia limpiméén veteen.
Peiti leivinliinalla. Odota, kun-
nes taikina kuplii, noin puolen
tunnin paista.

Vatkaa sekaan munat ja voi
sulatettuna. Kaada uunipannul-
le leivinpaperin piille. Paista
noin 25 minuuttia 225 asteessa
kypsiksi. Voitele kypséni voisu-
lalla ja leikkaa paloiksi.

Tarjoa erilaisten lisukkeiden
kanssa.

Kasvislisuke
4-5 annosta
200 g tuoretta kurkkua
2 tomaattia
2 dl turkkilaista jugurttia
2 rkl sinappia
2 tl sokeria
2 tl viinietikkaa
1dl hienonnettua purjoa
1 valkosipulin kynsi hienon-
nettuna

Kuutioi kurkku ja tomaatit
pieniksi paloiksi ja valuta neste
pois siivildssd. Sekoita kaikki
ainekset keskendin. Anna ma-
kujen tekeytyd pannarin kyp-
sentimisen ajan.

Kurkku-omenakaviaari
4-5 annosta
1prk (200 g) kermaviilid
2 maustekurkkua
1iso omena
mustapippuria myllysti
1/2 ruukkua persiljaa

Kuutioi maustekurkutjakuo-
rittu omena, hienonna persilja.
Sekoita ainekset keskeniin ja
anna maustua.

ANNELI PESSALA

YSTAVANPAIVA 14.2.

Sydankakku

8 annosta
3 munaa
1dl sokeria
1dl vehnéjauhoja
2 rkl perunajauhoja
1/2 dl mantelijauhetta
1tl leivinjauhetta
Kostutukseen
noin 1 dl maitoa
Tdyte
2 dl mansikkahilloa
1prk (200 g) mansikkarahkaa
2 dl kuohukermaa
Koristeluun
1prk (2,5 dI) mansikkakermaa
2 tl mansikanmakuista tomu-
sokeria
punaisia syddnmarmeladeja
Vaahdota munat ja sokeri.
Yhdisti kuivat aineet ja sekoita
varoen munavaahtoon. Kaada
taikina voideltuun ja korppu-
jauhotettuun syddmen muo-
toiseen vuokaan. Paista 200
asteessa noin 20 minuuttia.
Leikkaa jaghtynyt kakkupoh-
ja kolmeen osaan. Vaahdota
kerma ja sekoita joukkoon rah-
ka.
Kostuta pohjaa maidolla ja

Vaaleanpunaiset mansikkakermaruusukkeet koristavat

ystavanpaivan taytekakkua.

levita péille kerros mansikka-
hilloa. Lisdi kerros rahka-ker-
mavaahtoa.

Nosta toinen kakkulevy ja
kostuta. Levitd mansikkahilloa
ja kermarahkaa. Nosta kolmas
levy péille ja kostuta hiukan.

Vaahdota mansikkakerma ja
mausta mansikanmakuisella
tomusokerilla. Levitd vaahtoa
kakun reunoille ja pursota pin-
ta tdyteen pienid ruusukkeita.
Halkaise marmeladit ja laita
koristeeksi.

KASVI

Tutustu tattariin

Bliniohjeissa kdytetaan
yleisesti tattarijauhoja.
Tattarijauho on tatarkasvin
siemenistd jauhettuaja
luonnostaan gluteenitonta.
Sen maku on melko voimakas.
Jos ostaa blineja varten
tattarijauhoja, loput kannattaa
kayttaa leipomiseen.
Esimerkiksi puolen litran
leipataikinaan voi vaivata pari
desié tattarijauhoja.

Pelkadsta tattarista
leivottuun leipaan ei muodostu
sitkoa, joten se on tavallista
kovempaa ja sitkedmpaa.
Tattarijauhot sopivat myos
suolaisten ja makeiden
piirakoiden pohjaan.

Jauhojen lisdksi tattaria
myyd&an hiutaleina, koko-
naisina ja rikottuina suurimoina.
Molempien keittoaika on 2-3
tuntia.

Lempedn makuinen pikapuuro
syntyy hiutaleista 3 minuutissa.
Tattari on hyva proteiinin
l8hde. Se sisaltaa ihmiselle
valttamatdnta aminohappoa
lysiinid enemman kuin useat
viljat.

Tattaripuurossa on runsaasti
B-ryhman vitamiineja, kalsiumia
ja magnesiumia seka
flavonoideja.

Tutustumisen arvoinen
viljalaji, vaikka et noudattaisi
gluteenitonta ruokavaliota.
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