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HELLAN KULMALLA

SUVINIEMI

Ahvenista tulee maukkaita, kun ne suolaa ja savustaa.

Ahven on uusi rapu

Innostuin tini keséni onkimisesta. Jdin koukkuun kuin
matoa tavoitteleva ahven.

Innostus alkoi Oulujokivarresta, kun ensiapuryhmén
kesikisan yhdeksi lajiksi joku keksi onginnan. Saalista ei
omalle kohdalle téll6in tullut, mutta kipini kalastukseen
syttyi.

Kainuun rastiviikolla vuokramékin rannassa ahvenet
kutittelivat nilkkoja, kun kivin saunasta uimassa.

Saalistusvietti sen kuin yltyi, kun kifinnetyn veneen
péilld nojasi kaksi onkivapaa. Ei muuta kuin matoja ton-
kimaan ja koukkua veteen. Kesti noin viisi sekuntia, kun
koho ensimmiisen kerran painui veden alle. Uimakaverini
ahvenhan se siini.

Ja saalista tuli jokaisella madonpitkilld. Kun koossa oli
nelisenkymmenti ahventa, oli aika lopettaa.

Valmistus oli helppoa, ainakin lomalaisen nikékulmasta.
Kaloilta p#it ja suolet pois, pikainen huuhtelu, kevyt kui-
vaus ja suolaa sisuksiin.

Kun nuotiolla oli hyvé hiillos, oli aika laittaa uudet peru-
nat kiehumaan.

Savustuspussi osoittautui halsteria paremmaksi, koska se
piti ahvenet mehevini ja antoi hyvit leppélastun aromit.

Puolen tunnin savustuksen jilkeen koitti ty6ldin vai-
he - syominen, joka toi mieleen rapuillalliset. Ahventen
sybminen ei silti ollut 1dheskéén niin tyolédsti kuin rapujen.
Ja jos totta puhutaan, ahven maistuu paljon paremmalle
kuin rapu. En oikeastaan ymmaérri, miksi pitiisi endi pitdi
rapukesteji, kun voi syoda
ahvenia.

Uudet perunat runsaal-
la voinokareella, raikas
salaatti, savuahvenia ja
vaikkapa iisalmelaista
olutta — voiko parempaa
kesdruokaa edes kuvitella?

SUVINIEMI

suvi.niemi@
mta.fi

Lapsi saa rautaa
lihasta ja kalasta

Lasten ja nuorten yksipuolista ruokavaliota on helppo
korjata, kun grillauskausi on meneilldén ja tuoreita marjoja
kypsyy pdivittiin.

”Korjaamisen paikkoja ovat rauta seki kasvikunnasta pe-
réisin olevat B-ryhmén vitamiinit, erikoistutkija Marja-Lee-
na Ovaskainen Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksesta sanoo.

Parhaiten rautaa saa tutkijan mukaan kunnon lihasta
ja kalasta. Niissd rautaa on hyvin imeytyvissia muodossa,
paremmassa kuin monelle lapselle maittavissa makkaroissa
tai jauhelihassa.

”B-vitamiinien huonontunut tilanne taas johtuu ruisleivin
syOmisen vihentymisesti ja kasvisten kiyton vihiisyydesti.”
Suosituksena pidetdin marjojen, hedelmien ja kasvisten
nauttimista kaikkiaan viisi kourallista péivéssa. Viimeaikai-

set tutkimukset kertovat, etteiviit suositukset aina tiyty.

Kitevyys ratkaisee, mitd nuori jidkaapista kéy vélipalaksi
nappaamassa.

Lomailevan lapsen vanhempi voi pilkkoa tuoreita vihan-
neksia ja annostella marjoja valmiiksi jadkaappiin.

Ovaskainen antaa lomaileville vanhemmille synninpaés-
ton einesten kiytossi, kunhan lautasella on my6s tuoreita
kasviksia.

”Nuoria kiinnostaa kovasti smoothieiden valmistaminen.
Kun smoothiet ovat tulleet tutuksi, kannattaa lapselle tai
nuorelle esitelld hedelmii ja marjoja my6s niiden luonnolli-
sissa muodoissaan.”

”Esimerkiksi nyt mansikkasadon ollessa parhaimmillaan
mansikat tekevit vihersalaatista maukkaan. Herkutella voi
vaniljajéételolld tuoreiden mansikoiden kanssa.”

TARJAHALLA

Herkkuja kesaisista
raaka-aineista

Ruokatoimittaja ja -blogisti Mari Moilanen on toisessa Sité
parempi soppa -kirjassaan nostanut poytiin 21 pidraaka-ai-
netta. Niistd hdn rakentelee seké perinteisii ettd yllattavid
yhdistelmii.

Esimerkiksi kauraan liittyvit ohjeet suklaaraakakakku,
mustikka-kaurakakku, kaakaonibsiskonssit ja banaani-
pannarit. Myos
puolukka-kaura-
paistoksen ohje
kirjasta on. Kauraa
on niissi kiytetty
joko jauhoina tai
hiutaleina.

Vastaavasti
nokkosesta
ovat mukana
reseptit fritee-
rattu nokkonen,
nokkos-minttu-
pesto, nokkos-
pekonirisotto ja
villikeitto.

Kokeiltavaksi
kirjan resepteistd
nostan mustikka-
kakun, koska siini
piisee kiyttiméin
juuri nyt ajan-
kohtaisia tuoreita mustikoita.

Kirjan kuvitus kiusaa minua. Voi olla, etté ruosteiset pur-
kit, lohkeilleet emalit ja syopyneet aterimet ovat viehétti-
vin ndkoisid, mutta ruokaan niité ei kyllda misséén tapauk-
sessa pitéisi yhdistéd edes kuvissa.
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Provencen yrttikimppuun (vas.) sidotaan rosmariinia, basilikaa, timjamia, laventelia seké laakerinlehti. Se on keittion yleismauste lihan, kalan ja broilerin maustamiseen seka salaatin-

JAANA KANKAANPAA

kastikkeisiin. Keskelld oleva fines herbes -yrttikimppu sisaltaa rakuunaa, ruohosipulia, persiljaa ja kirvelid. Tdma nippu sopii muna- ja kasvisruokien maustamiseen. Bouget garni -kimppu
oikella on liemien maustaja persiljasta, timjamista ja laakerinlehdesta. Myds meiramia voi sitoa joukkoon. Kimppu otetaan keitosta pois ennen tarjoilua.

Yrtteja kotipihan maustetarhasta

Yrttitarha pihalla
tai parvekkeella
tuoksuu
huumaavasti.

Saksi satoa ennakko-
luulottomasti
mausteeksi. Vihred
yrtinlehti on

ilo silmaélle
ruoka-annoksen
koristeena.

Kasvimaalta poimittujen yrttien
maku on voimakkaampi ja ra-
kenne napakampi kuin ruukku-
yrttien.

Suosituimmat kotipuutarhu-
rin mausteyrtit ovat ruohosipuli,
tilli, persilja ja basilika.

Rosmariini, timjami ja ore-
gano ovat myos tuttuja, samoin
salvia, sitruunamelissa ja minttu.
Tuore korianteri on rantautunut
kasvimaalle aasialaisen ruuan
mukana. Onhan se itdmaisen
ruuan perusmauste, jota kut-
sutaan my6s kiinanpersiljaksi
ja kiytetddn persiljan tavoin.
Tuoksu on voimakas ja maku
makeahko.

Tuore korianterisilppu sopii
maustamaan esimerkiksi lihaa,
kalaa, kasviksia, katkarapuja.

Ylimééridiset yrtit on helppo
kuivattaa. Sido ne langalla kim-
puiksi ja laita roikkumaan ilma-
vaan paikkaan lehdet alaspéin.
Ranskalainen sitoo erilaisia yrt-
tikimppuja maustamaan ruokia.

Kimppu koostuu yhdesti tai
useammasta tuoreesta yrtisti.
Keitto- ja liemikattilaan sujaute-
taan bouget garni -kimppu.

Provencen kimppu on keit-
tion yleismauste, ja fines herbes
maustaa muna- ja kasvisruokia.

Salaatti kesdperunoista
4 annosta
kilo varhaisperunoita
1tl suolaa
1sipuli varsineen
2-3 keltaista tomaattia
2 dl yrttisilppua (tillid, ruoho-
sipulia, korianteria)
Kastike
1/2 dl rypsi6ljyd
2 rkl vaaleaa balsamietikkaa tai
sitruunamehua
1tl suolaa
2 rkl makeaa sinappia

Keitd perunat ldhes kypsiksi.
Sekoita kastike salaattikulhossa.
Lohko perunat hiukan ldmpimi-
nd ja ripottele pinnalle suolaa.
Viipaloi sipuli ja pari kolme
sipulinvartta. Kééntele sipuli ja
perunat kastikkeen kanssa se-

Valimeren piiraaseen leivotaan runsaasti tuoreita yrtteja seka ripaus chilin makua.

kaisin. Anna maustua hetki. Li-
séd lopuksi varovasti sekoitellen
lohkotut tomaatit ja yrttisilppu
joukkoon.

Tarjoa liséksi savukalaa, kei-
tettyji munia seki sitruunaloh-
koja.

Sienimuhennos

4 annosta

1/21(200 g) tuoreita tatteja,
kantarelleja tai herkkusienia
11kl voita

1sipuli

1/2 dl vehnijauhoja

2 dl ruokakermaa

3 dl kevytmaitoa

1-2 timjaminoksaa tai

oksa rosmariinia

ripaus musta- tai valkopippuria

3/4 tl suolaa

1/2 dl hienonnettua persiljaa

1/2 dl hienonnettua ruohosipulia
Puhdista ja hienonna sienet.

Paista sienid pannulla alhaisella

lammoll4, kunnes sienisti irron-

nut neste on haihtunut. Lisi4 voi

ja hienonnettu sipuli. Kun sipuli

on ldpikuultavaa, ripota péille
vehnijauhot, sekoita. Lisi4 ker-
ma ja maito sek# timjaminoksa.
Keitd 2-3 minuuttia. Mausta
suolalla ja pippurilla seki persil-
jalla ja ruohosipulilla. Ota koko-
nainen oksa pois ennen tarjoilua.

Tarjoa keitettyjen perunoiden
kanssa.

Peruna-yrttimurske

4 annosta

noin kilo kesidperunoita
1 muna

YRTIT
Maku irti

Rosmariinin, salvian

ja timjamin voi lisata

ruokaan kypsentémisen
alkuvaiheessa.

Lehtien rakenne on napakka
ja voimakkaan makuisina

ne kestavat keittamista.
Pehmealehtiset basilika,
minttu ja sitruunamelissa
lisdtaan valmiiseen ruokaan.
Parhaiten makuirtoaa,

kun leikkaat yrtit varsineen
juuri ennen ruokaan lisddmista
hyvin pieneksi silpuksi.
Mikali et ole varma yrtin
antamasta aromista,

1dl ruohosipulisilppua
1/2 dl tillisilppua

(1 rkl korianterisilppua)
50 g voita

1/2 tl suolaa

ripaus valkopippuria

Keitd hyvin pestyt perunat
suolalla maustetussa vedessi
kypsiksi. Keitd muna kypséksi ja
kuori.

Laita perunat ja muna kul-
hoon, murskaa haarukalla ra-
kenne rikki. Liséd voi sulatettuna
seki hienonnetut yrtit.

Mausta suolalla ja pippuriri-
pauksella.

Tarjoa ldmpiménd paistetun
kalan tai broilerin kanssa.

Valimeren piiras

8 annosta

Pohja

100 g voita

21/2 dl vehn#jauhoja

1/2 tl suolaa
1tlleivinjauhetta

2 rkl maitoa tai vettd

Tiyte

2 dl ruokakermaa

1dl maitoa

3munaa

1dl tuoreita yrttej,
esimerkiksi oreganoa, basilikaa
timjamia ja rosmariinia

1dl persiljaa

2 valkosipulin kyntti

2 rkl sitruunamehua

1tl suolaa

1/2 tl valko- tai mustapippuria
1prk (180 g) chilin makuisia
salaattijuustokuutioita

2 tomaattia

Nypi voin joukkoon keskenéin
sekoitetut kuivat aineet.

Liséd murumaiseen seokseen
maito ja sekoita nopeasti tasai-
seksi. Voitele halkaisijaltaan noin
26 senttimetrin piirasvuoka. Ta-
puttele taikina vuoan pohjalle ja

laita ruokaan aluksi
pienempi maara

kuin ohjeessa on.

Noin teelusikallinen
kuivattua yrttia vastaa
ruokalusikallista tuoretta.
Tuoreyrttien kdytossa
ei tarvitse olla yhta
varovainen kuin kuivien.
Sdilyta basilika ja
sitruunamelissa
huoneenldmmossa,

muut yrtit viiledssa.

Sido kesalla tuoreyrteista
pienid kimppuja ja kuivaa
ne talven kayttoa varten.

reunoille. Sekoita kerma, maito
ja munat tasaiseksi seokseksi,
lisdd hienonnetut yrtit, maus-
teet, valutetut juustokuutiot ja
pilkotut tomaatit. Kaada téyte
pohjalle.

Kypsenn#d uunin alaosassa
200 asteessa noin 45 minuuttia,
kunnes tiyte on hyytynyt ja pinta
kauniisti ruskistunut.

Vinkki:

Voit tehdi pienid annospiiraita
muffinipellin vuoissa. Jaa taikina
12 palaan ja taputtele ne muffini-
pellin vuokiin. Jaa téyte vuokiin.
Laita jokaisen piiraan keskelle
yksi pieni kirsikkatomaatti en-
nen pellin uuniin laittoa. Paista
200 asteessa noin 40 minuuttia.

Yrttirieskat
24 kpl
6 dl vehnéjauhoja
2 dl kaurahiutaleita
1rkl leivinjauhetta
2 tl sokeria
1/2 tl suolaa
1rkl oreganoa
1rkl basilikaa
4 dl rasvatonta piiméi
50 g voita
Yrttilevite
1/2 prk (125 g) maitorahkaa
50 g pehmeii voita
1tl oreganoa
1tl basilikaa
ripaus suolaa

Sekoita kuivat ainekset kes-
keniin ja lisdd joukkoon piimi
ja sulatettu voi. Jaa taikina
kahden lusikan avulla kahdelle
uunipellille leivinpaperin péille
24 osaan. Taputtele jauhotetuin
késin ohuiksi rieskoiksi. Pistele
ja paista 250 asteessa noin 10
minuuttia.

Sekoita levitteen ainekset ja
tarjoa yrttirieskojen levitteené.

ANNELI PESSALA



