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VIIKONVAIHDE

2 dl sokeria
2 munaa
4 dl kuohukermaa
2 dl tummaa siirappia
6 dl vehnäjauhoja
1 rkl pomeranssinkuorta
1 tl neilikkaa
1 tl inkivääriä
2 tl soodaa
50 g voita sulatettuna
Pinnalle tomusokeria

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

Lisää siirappi ja keskenään 
sekoitetut kuivat aineet sekä 
lopuksi jäähtynyt voisula. 

Voitele ja korppujauhota iso 
rengasvuoka (2-2,5 l). 

Kaada taikina kakkuvuokaan 
ja kypsennä 30 minuuttia 175 
asteessa. Laske lämpö ja paista 
vielä 30 min 150 asteessa, kun-
nes kakku on kypsä. 

Siivilöi jäähtyneelle kakulle 
tomusokeria.

Minna  
Canthin  
maustekakku

kahvipöytään

Rapeat idut ja vihreät versot 
tuovat nyt piristystä ruokapöy-
tään. Niitä voi popsia sellaise-
naan, lisätä ruokiin tai ihan vain 
syödä silmillään. Tosin silloin 
muun  muassa rauta, seleeni, ka-
lium, sinkki ja monet vitamiinit 
jäävät hyödyntämättä.

Idätys tapahtuu ilman multaa 
pimeässä. Versot kasvatetaan 
mullassa valoisassa paikassa.

Idut ja versot sisältävät run-
saasti kivennäis- ja hivenaineita 
sekä vitamiineja. 

Ituja ja versoja voidaan käyt-
tää sellaisenaan salaatteihin tai 
voileivän päälle sekä lämpimi-
en ruokien koristeina. Niitä voi 
myös lisätä lämpimiin ruokiin, 
kuten wokkeihin ja keittoihin, 
mutta se kannattaa tehdä vasta 
aivan ruuan kypsennyksen lop-
puvaiheessa.

Tunnetuimpia idätettäviä 
siemeniä ovat sinimailanen eli 
alfa-alfa, mungpapu ja linssi. 

Valmiiksi kasvatettuja ituja ja 
tuoreversoja on nykyisin saa-
tavilla melkoinen valikoima. 
Säilytä käyttövalmiit tuoreet 
idut ja versot mahdollisimman 
viileässä, 2–5 lämpöasteessa. 

Myös kaupan vihannestis-
kissä idut löytyvät tiskin vii-
leimmästä kohdasta. Idätys ja 
versotus onnistuvat kotona.

Kotijuustosalaatti
4 annosta
1 rasia (250 g) kotijuustoa
noin 150 g kylmäsavulohi-
viipaleita
pala (200 g) hunajamelonia
2 dl sinimailasen ituja
1/2 pussia rapeaa salaattia
auringonkukan versoja
Lisäksi ruokaöljyä,
vaaleaa balsamicoa ja
mustapippuria myllystä

Kuutioi juusto ja meloni, 
suikaloi lohi. Kokoa ainek-
sista annossalaatit ja mausta 
öljyllä, balsamicolla ja pippu-
rilla. Salaatin kanssa maistuu 
tuore leipä ja juustolevite. 

Kastikevinkki
1 dl appelsiinitäysmehua  
1/2 dl rypsiöljyä  

2 rkl hunajaa tai sokeria  
1 rkl sitruunamehua  
1/2 ruukkua vehnänoraita 

Valmista kastike vatkaamalla 
kaikki ainekset tasaiseksi sauva-
sekoittimella. 

Jos sekoitat kastikkeen ilman 
konetta, hienonna vehnänoraat 
ensin veitsellä aivan hienoksi.

Raejuusto-kasvissalaatti
4–8 annosta
2–3 (200 g) porkkanaa  
pala (150 g) lanttua  
1 appelsiini  
1 ruukku salaattia  
1 dl vihreitä oliiveja  
1 dl ituja  
1 prk (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 pääl-
le. 

Lisää viimeiseksi raejuusto. 
Tarjoa tuoreen leivän kera. Tar-
joa lounassalaattina (4 annosta) 
tai lisäkesalaattina (8 annosta). 

Vinkki: Kostuta salaatti halu-
tessasi mehu-öljykastikkeella. 

Kaalipata
1 pkt (120 g) fileepekonia  
2 sipulia  
2 porkkanaa  
5 perunaa  
lohko (400 g) valkokaalia  
5 dl vettä 
1 tl suolaa
5 maustepippuria  
3 laakerinlehteä  
2 rkl soijakastiketta  
1/2 rkl meiramia 
1 dl mungpavun ituja 

Pinnalle herneenversoja tai 
sipulin vartta

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

Lisää hienonnettu sipuli, 
suikaloidut porkkanat ja pe-
runat sekä ohueksi suikaloitu 
kaali. 

Lisää vesi ja mausteet. Pavun 
idut lisätään vasta kypsään ruo-
kaan. 

Kypsennä tiiviin kannen alla 
150 asteessa pari tuntia. 

Sekoita lopuksi joukkoon 
idut. Tarkista maku ja lisää pin-
nalle herneenversoja tai vihreää 
sipulin vartta.

ANNELI PESSALA

Liota kourallinen kuivattuja 
herneitä tai siemeniä yön yli.

Laita kukkaruukkuun 
reilusti multaa, sillä herne  
kasvattaa pitkät juuret. 

Kylvä liotetut herneet tiheästi 
mullan pinnalle. Herneitä ei  
tarvitse peittää mullalla.
 
Härkäpavun ja auringonkukan 
siementen päälle on hyvä  
laittaa hieman multaa, jotta 
juuret pystyvät kiinnittymään 
alustaansa. 

Kastele ja peitä kelmulla,  
pistä muoviin muutama  
reikä. 

 

Pane astia pimeään tai peitä 
mustalla muovilla. 

Älä kastele liikaa, jottei  
kylvös homehdu. 

Ota valoon parin päivän  
päästä, kun ensimmäiset  
sirkkalehdet ilmestyvät. 
Valossa siemenkuoret  
irtoavat versoista. 

Suihkuta versoja päivittäin.
Satoa voi leikata parin viikon 
päästä. Herneenversot  
kasvavat uudelleen, kun  
leikkaat alimman silmuparin  
yläpuolelta. 

Käytä versoja salaatteihin,  
leivän päälle ja ruokien  
koristeeksi.

Näin kasvatat versoja

Sinimailasen eli alfa-alfan  
idätys on satoisaa ja  
aloittelijalle helppoa. Siemeniä 
löydät kaupan luontaistuote-
hyllystä. 

Mittaa vajaa desi siemeniä  
leveäsuiseen lasipurkkiin  
(noin 2 litran vetoiseen).

Aseta tölkin suulle harso ja 
kiinnitä kuminauhalla.  
Huuhtele siemenet harson  
läpi muutamaan kertaan  
kylmällä vedellä. Täytä tölkki 
vedellä ja jätä siemenet  
likoamaan yön yli. 

Kaada vesi pois harson läpi ja 
huuhtele siemenet vedellä. 
Jätä tölkki alassuin kuivaus-
kaappiin, jotta kaikki vesi  
pääsee valumaan tölkistä. 

Huolehdi, etteivät siemenet 
tuki tölkin suuta ja että ilma 
pääsee kiertämään.  

Huuhdo siemeniä kylmällä  

vedellä 2–3 kertaa päivässä ja  
jätä tölkki alassuin valumaan. 

Idut ovat valmiita, 2–3 cm  
pitkiä, noin kolmen vuoro-  
kauden kuluttua. 
 
Laita purkkiin vettä.  
Itämättömät siemenet  
painuvat pohjalle. Poimi ne pois.

Nosta itutölkki ikkunalaudalle 
muutamaksi tunniksi, jotta idut 
alkavat hiukan vihertyä. 

Lehtivihreä voimistaa  
makua ja parantaa C-vitamiini-
pitoisuutta. 

Huuhtele idut vielä kerran ja 
säilytä jääkaapissa. Käytä noin 
viiden päivän sisällä. 

Pese kädet ja työvälineet  
huolellisesti aina ennen itujen 
käsittelyä. 

Huuhdo kaupasta ostetut idut 
ennen käyttöä.

Näin idätät

Ohje

HELLAN KULMALLA

Herkkusienet ovat 
pikakokin aarre
Herkkusienien viljely on kiireisen kokin tarpeisiin loistava 
keksintö. Edullinen rasia sisältää ravitsemuksellisesti täyttä 
tavaraa, joka maistuu hyvältä yllättävän monessa ruuassa.

Ruskea herkkusieni paistuu viipaloituna nopeasti pannul-
la. Se sisältää vähemmän vettä kuin valkoinen herkkusieni ja 
aromi on voimakkaampi. Kun sekaan lisää purjoa, mausteita 
ja kermaa, maukas pastakastike on valmis.

Lisään paistettuja herkkusieniä usein jauhelihakastikkee-
seen, riistapataan ja keittoihin. Aromi tulee miellyttävästi 
esiin jopa tomaattimurskaan pohjautuvassa papukeitossa.

Valkoista herkkusientä siivutan tuoreena salaatteihin. 
Pienimmät sienet napostelen rasiasta suoraan suuhun. 
Aito maku on elämys, johon liittyy viljelytaidon ja puhtaan 
lopputuloksen ihmettelyä.

Herkkusienien käyttö lisääntyy omassa keittiössäni näin 
keväällä, kun viimeiset metsäsienet on poimittu pakastimes-
ta. Niitä löytyy melkein aina jääkaapista. Jos joku rasiallinen 
uhkaa vanhentua, paistan sienet pakastimeen odottamaan 
seuraavaa käyttöä.

Herkkusieni on maailman viljellyin sieni, joka kasvaa 
villinä Etelä-Euroopassa. Suomessa viljely pääsi vauhtiin 
1990-luvulla. Nykyään herkkusieniä tuotetaan kotimaassa 
kaksi miljoonaa kiloa.

Viljellyn sienen suosiosta kertoo hyvä saatavuus. Valkoista 
herkkusientä saa pienestäkin kivijalkakaupasta. Niitä tuo-
daan myös halvempien tuotantokustannusten maista, ainakin 
Liettuasta. Hintaero on 
kuitenkin yllättävän pieni.

Oman lähikauppani hyl-
lyssä on onneksi kotimaisia 
herkkusieniä. Ruskeat 
herkkusienet ja siitakkeet 
pitää hakea isommasta 
kaupasta.

tarja.halla@ 
mt1.fi

TARJA HALLA

Miehet marttailevat 
Kemijärvellä
Martat ei ole vain naisten järjestö. Ennakkoluulottomat mie-
het perustivat pari vuotta sitten Kemijärven Mies-Martat.

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

”Kokeilunhalu sai tulemaan mukaan. Olen alkanut tehdä 
ruokaa kotona ja käytän vähemmän puolivalmisteita ja 
eineksiä”, Pasi Vierelä sanoo lehden haastattelussa.

”Pystyn myös opettamaan pojille jotakin. Vaimokin toteaa 
kotona, että sinähän olet martta!”

Yhdistyksen perustajiin kuuluva Ilkka Haapalinna 
kertoo yhdistyksen kokoontuvan kerran kuussa useimmiten 
ruuanvalmistukseen liittyvän teeman ympärille. ”Olemme 
myös ommelleet itsellemme marttaesiliinat.”

Miesmartat vastasi Esa Parkkisen odotuksia. ”Odotin 
kulinaarisen maailman laajenevan, ja näin on käynyt. Mies-
martoissa pääsee hyvän ruuan kera parantamaan maailmaa 
hyvässä seurassa.”

Pauli Riipisen mukaan eri-ikäisten miesten kesken voi 
syntyä mukavia keskusteluja. ”Vaimoni kuoleman jälkeen oli 
minun vuoroni opiskella ruuanlaittoa.”

Lue lisää Martat-lehden numerosta 2/2015.
TARJA HALLA

Kyytönliha maistuu 
hampurilaisessa
Yrittäjä ja keittiömestari Heikki Ahopelto on aloittanut 
kyyttöburgereiden myynnin Helsingissä. Kyyttösonnin 
lihan valmistaa pihviksi Muhoksella toimiva Viskaalin Oy, 
joka myös teurastaa sonnit.

Hampurilainen tarjoillaan runsaan salaatin kera Armas 
keittiö&viinituvassa. Jatkossa hampurilaista saa Ahopellon 
mukaan myös grillikioskista, joka kiertää kesätapahtumia.

Kyytönliha on peräisin Sotkamosta, lihantuottaja Tarja 
Tervon tilalta. Lähes puolet tilan lihakarjasta on suomen-
karjaa, etupäässä kyyttöjä.

Kyytönlihan maku asettuu Tervon mielestä tavallisen 
naudan ja hirven välille.

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

Ahopelto on tullut tunnetuksi kyytönmaitotuotteista, 
etenkin juustoista. Kyytönliha laajentaa luontevasti tuoteva-
likoimaa.

”Maatiaisten kanssa on tullut tehtyä töitä. Suomen 
alkuperäiskarjan säilyttäminen on tärkeä asia.”

TARJA HALLA

Armas keittiö&viinituvan kyyttöburgerin pihvi painaa 
140 grammaa.

Jaana Kankaanpää

Jaana Kankaanpää

Idut ja versot piristävät ruokapöytää

Sinimailasen siemenet (iso purkki) syödään ituina. Ne ovat 
maultaan melko voimakkaita. Mungpavun (takana oikealla)

idut maistuvat hiukan herneeltä. Vihreän linssin (edessä 
keskellä) itämisaika on 2–3 vuorokautta, ja liotetut härkä-

pavut (edessä oikealla) alkavat itää toisena päivänä. 

Kotijuusto ja 
kylmäsavulohi 

ovat saaneet 
seurakseen sini-
mailasen ituja ja 

auringonkukan 
versoja.

Idätys on hyödylli-
nen harrastus, joka 
onnistuu kotona.


