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HELLAN KULMALLA

Herkkusienet ovat
pikakokin aarre

Herkkusienien viljely on kiireisen kokin tarpeisiin loistava
keksinto. Edullinen rasia sisiltds ravitsemuksellisesti taytti
tavaraa, joka maistuu hyvilti yll4ttivin monessa ruuassa.

Ruskea herkkusieni paistuu viipaloituna nopeasti pannul-
la. Se siséltdd vihemmin vettd kuin valkoinen herkkusieni ja
aromi on voimakkaampi. Kun sekaan liséi purjoa, mausteita
ja kermaa, maukas pastakastike on valmis.

Liséin paistettuja herkkusieni usein jauhelihakastikkee-
seen, riistapataan ja keittoihin. Aromi tulee miellyttévisti
esiin jopa tomaattimurskaan pohjautuvassa papukeitossa.

Valkoista herkkusienti siivutan tuoreena salaatteihin.
Pienimmit sienet napostelen rasiasta suoraan suuhun.

Aito maku on eldmys, johon liittyy viljelytaidon ja puhtaan
lopputuloksen ihmettelyé.

Herkkusienien kéytto lisdéintyy omassa keittiésséni néin
keviilld, kun viimeiset metséisienet on poimittu pakastimes-
ta. Niitd l6ytyy melkein aina jd4kaapista. Jos joku rasiallinen
uhkaa vanhentua, paistan sienet pakastimeen odottamaan
seuraavaa kiyttoa.

Herkkusieni on maailman viljellyin sieni, joka kasvaa
villind Etel4-Euroopassa. Suomessa viljely pdési vauhtiin
1990-luvulla. Nyky#in herkkusienis tuotetaan kotimaassa
kaksi miljoonaa kiloa.

Viljellyn sienen suosiosta kertoo hyvi saatavuus. Valkoista
herkkusienti saa pienestikin kivijalkakaupasta. Niitd tuo-
daan my6s halvempien tuotantokustannusten maista, ainakin
Liettuasta. Hintaero on

kuitenkin ylldttdvan pieni.

Oman lghikauppani hyl- TARJAHALLA
lysséd on onneksi kotimaisia
herkkusienid. Ruskeat
herkkusienet ja siitakkeet
pitdd hakea isommasta tarja.halla@
kaupasta. mt.fi

Kyytonliha maistuu
hampurilaisessa

Yrittdjé ja keittiomestari Heikki Ahopelto on aloittanut
kyyttoburgereiden myynnin Helsingissi. Kyyttosonnin
lihan valmistaa pihviksi Muhoksella toimiva Viskaalin Oy,
joka my0s teurastaa sonnit.

Hampurilainen tarjoillaan runsaan salaatin kera Armas
keitti6&viinituvassa. Jatkossa hampurilaista saa Ahopellon
mukaan my®6s grillikioskista, joka kiertd kesétapahtumia.

Kyytonliha on peréisin Sotkamosta, lihantuottaja Tarja
Tervon tilalta. Lihes puolet tilan lihakarjasta on suomen-
karjaa, etupaissi kyyttoja.

Kyytonlihan maku asettuu Tervon mielesti tavallisen
naudan ja hirven vilille.

”Liha on ohutsyisté ja mureaa, maku miedosti riistamai-
nen. Hampurilaisen vilissi se on ihan oikeassa paikassa.”

Ahopelto on tullut tunnetuksi kyytonmaitotuotteista,
etenkin juustoista. Kyyténliha laajentaa luontevasti tuoteva-
likoimaa.

”Maatiaisten kanssa on tullut tehty# t6itd. Suomen
alkuperiiskarjan siilyttiminen on téirke asia.”

TARJA HALLA

JAANA KANKAANPAA

Armas keittio&viinituvan kyyttdéburgerin pihvi painaa
140 grammaa.

Miehet marttailevat

Kemijarvella

Martat ei ole vain naisten jirjestd. Ennakkoluulottomat mie-
het perustivat pari vuotta sitten Kemijirven Mies-Martat.

Yhdistyksen miehet ovat innostuneita kokkaajia, kertoo
makkarakurssilla vieraillut Martat-lehti.

”Kokeilunhalu sai tulemaan mukaan. Olen alkanut tehda
ruokaa kotona ja kdytin vihemmén puolivalmisteita ja
eineksid”, Pasi Viereli sanoo lehden haastattelussa.

”Pystyn my0s opettamaan pojille jotakin. Vaimokin toteaa
kotona, ettd sindhin olet martta!”

Yhdistyksen perustajiin kuuluva Ilkka Haapalinna
kertoo yhdistyksen kokoontuvan kerran kuussa useimmiten
ruuanvalmistukseen liittyvin teeman ympérille. ’Olemme
myos ommelleet itsellemme marttaesiliinat.”

Miesmartat vastasi Esa Parkkisen odotuksia. ”Odotin
kulinaarisen maailman laajenevan, ja niin on kdynyt. Mies-
martoissa padsee hyvén ruuan kera parantamaan maailmaa
hyvissi seurassa.”

Pauli Riipisen mukaan eri-ikdisten miesten kesken voi
syntyd mukavia keskusteluja. ”Vaimoni kuoleman jilkeen oli
minun vuoroni opiskella ruuanlaittoa.”

Lue lisdd Martat-lehden numerosta 2/2015.

TARJA HALLA

JAANA KANKAANPAA

Sinimailasen siemenet (iso purkki) sy6daén ituina. Ne ovat
maultaan melko voimakkaita. Mungpavun (takana oikealla)
idut maistuvat hiukan herneelta. Vihrean linssin (edessa
keskelld) itamisaika on 2-3 vuorokautta, ja liotetut harka-
pavut (edessa oikealla) alkavat itda toisena paivana.

Iddtys on hyodylli-
nen harrastus, joka
onnistuu kotona.

Rapeat idut ja vihreit versot
tuovat nyt piristysti ruokapoy-
tadn. Niitd voi popsia sellaise-
naan, liséitd ruokiin tai ihan vain
sy6di silmillddn. Tosin silloin
muun muassarauta, seleeni, ka-
lium, sinkki ja monet vitamiinit
jadvit hyodyntdmétta.

Iditys tapahtuu ilman multaa
pimeiissd. Versot kasvatetaan
mullassa valoisassa paikassa.

Idut ja versot sisdltévit run-
saasti kivenniis- ja hivenaineita
seki vitamiineja.

Ituja ja versoja voidaan kiyt-
ti4 sellaisenaan salaatteihin tai
voileivin péille sekd lampimi-
en ruokien koristeina. Niitd voi
my®6s lisdtd limpimiin ruokiin,
kuten wokkeihin ja keittoihin,
mutta se kannattaa tehdd vasta
aivan ruuan kypsennyksen lop-
puvaiheessa.

Tunnetuimpia iditettdvid
siemenii ovat sinimailanen eli
alfa-alfa, mungpapu ja linssi.

KAHVIPOYTAAN

Minna
Canthin
maustekakku

2 dl sokeria

2 munaa

4 dl kuohukermaa

2 dl tummaa siirappia
6 dl vehnijauhoja
1rkl pomeranssinkuorta
1tl neilikkaa
1tlinkivaaria

2 tl soodaa

50 g voita sulatettuna
Pinnalle tomusokeria

Vaahdota sokeri ja munat.
Vaahdota kerma. Sekoita vaah-
dot keskenéén.

Lis#4 siirappi ja keskenidin
sekoitetut kuivat aineet seki
lopuksi jadhtynyt voisula.

Voitele ja korppujauhota iso
rengasvuoka (2-2,51).

Kaada taikina kakkuvuokaan
ja kypsenni 30 minuuttia 175
asteessa. Laske 1imp0 ja paista
vield 30 min 150 asteessa, kun-
nes kakku on kypsa.

Siivil6i jadhtyneelle kakulle
tomusokeria.

Valmiiksi kasvatettuja ituja ja
tuoreversoja on nykyisin saa-
tavilla melkoinen valikoima.
Sdilytd kdyttovalmiit tuoreet
idut ja versot mahdollisimman
viiledissd, 2-5 lampoasteessa.
My6s kaupan vihannestis-
kissd idut 16ytyvit tiskin vii-
leimmistd kohdasta. Idétys ja
versotus onnistuvat kotona.

Kotijuustosalaatti

4 annosta

1rasia (250 g) kotijuustoa

noin 150 g kylmésavulohi-

viipaleita

pala (200 g) hunajamelonia

2 dl sinimailasen ituja

1/2 pussia rapeaa salaattia

auringonkukan versoja

Lisdksi ruokadljya,

vaaleaa balsamicoa ja

mustapippuria myllysta
Kuutioi juusto ja meloni,

suikaloi lohi. Kokoa ainek-

sista annossalaatit ja mausta

6ljylla, balsamicolla ja pippu-

rilla. Salaatin kanssa maistuu

tuore leipd ja juustolevite.

Kastikevinkki
1dl appelsiinitdysmehua
1/2 dl rypsidljyé

2 rkl hunajaa tai sokeria
1rkl sitruunamehua
1/2 ruukkua vehnénoraita
Valmista kastike vatkaamalla
kaikki ainekset tasaiseksi sauva-
sekoittimella.
Jos sekoitat kastikkeen ilman
konetta, hienonna vehninoraat
ensin veitselld aivan hienoksi.

Raejuusto-kasvissalaatti
4-8 annosta

2-3(200 g) porkkanaa

pala (150 g) lanttua
1appelsiini

1ruukku salaattia

1dl vihreit4 oliiveja
1dlituja

1prk (200 g) raejuustoa

Raasta porkkanat ja lanttu.
Kuori appelsiini ja leikkaa se
pieniksi lohkoiksi. Poista tarvit-
taessa kalvot.

Revi lehtisalaatti laakeaan
salaattikulhoon. Asettele muut
ainekset kauniisti salaatin paal-
le.

Lisd4 viimeiseksi raejuusto.
Tarjoa tuoreen leivin kera. Tar-
joalounassalaattina (4 annosta)
tai lisdikesalaattina (8 annosta).

Vinkki: Kostuta salaatti halu-
tessasi mehu-6ljykastikkeella.

Kaalipata

1 pkt (120 g) fileepekonia
2 sipulia

2 porkkanaa

5 perunaa

lohko (400 g) valkokaalia
5dlvetti

1tl suolaa

5 maustepippuria
3laakerinlehted

2 rkl soijakastiketta

1/2 rkl meiramia

1d]l mungpavun ituja

Pinnalle herneenversoja tai
sipulin vartta

Kuori, hienonna ja suikaloi
kasvikset. Hienonna pekoni ja
ruskista kevyesti padan pohjal-
la.

Lisdd hienonnettu sipuli,
suikaloidut porkkanat ja pe-
runat sekd ohueksi suikaloitu
kaali.

Lisdd vesi ja mausteet. Pavun
idut lisdtén vasta kypséén ruo-
kaan.

Kypsenni tiiviin kannen alla
150 asteessa pari tuntia.

Sekoita lopuksi joukkoon
idut. Tarkista maku ja lisd4 pin-
nalle herneenversoja tai vihreia
sipulin vartta.

ANNELI PESSALA

Kotijuusto ja
kylméasavulohi
ovat saaneet
seurakseen sini-
mailasen ituja ja
auringonkukan
versoja.

dut ja versot piristavat ruokapoytaa

OHJE

Nain kasvatat versoja

Liota kourallinen kuivattuja
herneita tai siemenia yon yli.

Laita kukkaruukkuun
reilusti multaa, silla herne
kasvattaa pitkat juuret.

Kylva liotetut herneet tiheasti
mullan pinnalle. Herneita ei
tarvitse peittda mullalla.

Harkapavun ja auringonkukan
siementen paalle on hyva
laittaa hieman multaa, jotta
juuret pystyvat kiinnittymaan
alustaansa.

Kastele ja peita kelmulla,
pistd muoviin muutama
reika.

Nain idatat

Sinimailasen eli alfa-alfan
idatys on satoisaaja
aloittelijalle helppoa. Siemenia
l6ydéat kaupan luontaistuote-
hyllysta.

Mittaa vajaa desi siemenia
levedsuiseen lasipurkkiin
(noin 2 litran vetoiseen).

Aseta tolkin suulle harso ja
kiinnitd kuminauhalla.
Huuhtele siemenet harson
l8pi muutamaan kertaan
kylmalla vedelld. Tayta tolkki
vedelld ja jata siemenet
likoamaan yon yli.

Kaada vesi pois harson lapi ja
huuhtele siemenet vedella.
Jata tolkki alassuin kuivaus-
kaappiin, jotta kaikki vesi
padsee valumaan tolkista.

Huolehdi, etteivat siemenet
tuki tolkin suuta ja ettéd ilma
paasee kiertdmaan.

Huuhdo siemenia kylmalla

Pane astia pimeadan tai peita
mustalla muovilla.

Al kastele liikaa, jottei
kylvds homehdu.

Ota valoon parin paivan
paastd, kun ensimmaiset
sirkkalehdet ilmestyvat.
Valossa siemenkuoret
irtoavat versoista.

Suihkuta versoja paivittain.
Satoa voi leikata parin viikon
paasta. Herneenversot
kasvavat uudelleen, kun
leikkaat alimman silmuparin
ylépuolelta.

Kdytad versoja salaatteihin,
leivan paalle ja ruokien
koristeeksi.

vedelld 2-3 kertaa pdivassa ja
jata tolkki alassuin valumaan.

Idut ovat valmiita, 2-3cm
pitkid, noin kolmen vuoro-
kauden kuluttua.

Laita purkkiin vetta.
[tdmattémat siemenet
painuvat pohjalle. Poimi ne pois.

Nosta itutolkki ikkunalaudalle
muutamaksi tunniksi, jotta idut
alkavat hiukan vihertya.

Lehtivihrea voimistaa
makua ja parantaa C-vitamiini-
pitoisuutta.

Huuhtele idut vield kerran ja
sailytd jadkaapissa. Kayta noin
viiden paivan sisalla.

Pese kadet ja tyovalineet
huolellisesti aina ennen itujen
kasittelya.

Huuhdo kaupasta ostetut idut
ennen kayttoa.



