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VIIKONVAIHDE

HELLAN KULMALLA

Alennuslihasta
mainiota ruokaa

Kaupan lihatiskit ovat viikonloppujen ja suurten juhlapyhien
jdlkeen kirjavia. Monissa pakkauksissa on oranssi lappu,
johon on painettu -30 %. Lihan viimeinen kéyttopdivi on
tdnd4n tai huomenna.

Meidén perheemme on ostanut tétéi laputettua lihaa mon-
ta vuotta. On syoty broileria, nautaa ja sikaa eri muodoissa.

Olemme luottaneet suomalaiseen elintarviketeollisuuteen
ja alan kylmiketjuun. Olemme uskoneet, etti 1dhelld viimeis-
tikin kéyttopdivad myytivé lihaa on kunnollista. Emme ole
joutuneet pettyméén.

Laputetun lihan syontiin on monta syyti. Yksi — vihdmer-
kityksisin — on raha.

Joskus on vaikea keksi, mitd tindén syotiisiin. Silloin
voi antaa kaupan lihatiskin paittd4. Ostamme sitd, miti on
myynnissé alennushintaan. Jotain vihén harvinaisempaa-
kin lihaa voi ostaa, kun googlaa kinnykailld reseptin ja ostaa
muut tarvittavat raaka-aineet samalla.

Laputetun lihan osto ja sydminen on meille ennen kaikkea
arjen pieni ympéristoteko. Kun eldin on kasvatettu, kuljetet-
tu ja teurastettu, liha leikattu, pakattu ja kauppaan kuljetet-
tu, sille on kertynyt painava hiilijalanjélki. On surullista, jos
turhaan, ja pahimmassa tapauksessa sy0Omitti jaényt liha
miétéinee kaatopaikalla tuottaen lisdd kasvihuonekaasuja.

Kun ostamme laputettua lihaa, voimme olla varmoja, etti
ainakin timéi annos tulee varmasti hyddynnettyd. Emme
heitd muruakaan hukkaan.

Olen kuullut joidenkin hiipeivin alennushintaisen lihan
ostamista. He panevat ostokset koriin alimmaksi, muiden
tuotteiden alle piiloon. Meille se ei ole tullut mieleenkéén.

Emme osta kaupasta juuri muuta kuin -30 %:n lihaa. Petty-
mys on ldhell4, jos alennus-
lihaa ei ole tarjolla.

Téyshintaista lihaa os-
tamme suoraan tiloilta ja
juhlapéivien edelld kaupas-
takin, kun ruokittavana on
pienti arkiperhettd isompi
joukko viked.

PIRJO LOISKEKOSKI

pirjo.loiskekoski@
| mt1fi

Lampaankaapa
kerattava nuorena

TIMO NIEMINEN/KUVALIITERI

Ruokasienen
keridjai
saattaa joskus
kohdata ikdva
yllitys, kun
kirjoissa
korkealle no-
teerattu sieni
ei maistukaan
omassa suussa
hyvilta.

Suomen
Sieniseuran
Facebook-ryh-
missé kysyttiin, mitki lajit ovat aiheuttaneet pettymyksen.
Ryhmai on yli 13 000 hengen keskustelufoorumi.

Yll4ttdvin moni mainitsi pettyneensd lampaankéépéin ja
kehnisieneen, joita kuvaillaan sienikirjoissa erinomaisiksi
ruokasieniksi.

Syy ikédviin kokemuksiin saattaa johtua siité, ettd koriin on
keritty lilan vanhaksi ehtineiti sienié.

Kuusikoissa kasvava lampaank&dpi muuttuu vanhemmiten
karvaaksi ja rakenteeltaan murenevaksi. Siksi lampaankiéviit,
joissa on keltaista tai vihre#d, kannattaa jattd4 metsin.

Lampaankidpd muuttuu pannulla kuumennettaessa kau-
niin keltaiseksi.

Eris Sieniseuran keskusteluun osallistunut rouva kertoi
onnistuneesta paistoksesta. Hin siivutti lampaankadpaa
pannulle, lisési joukkoon mausteita, kermaa ja riisii ja tarjosi
lapsille. He luulivat sy6vinsé kanaa. Sieni sopiikin erinomai-
sesti kanakastikkeen jatkeeksi.

Leivittdminen ja pannulla paistaminen on hyviksi havaittu
keino valmistaa lampaank&ép4d. Muuan sieniharrastaja ker-
toi ryhmén keskustelussa, ettd ennen leivitystd hian marinoi
sienii sitruunalla, korianterilla ja kapriksella maustetussa
oliivioljyssa.

Kehnisienelle ei sienikirjoissa yleensd suositella kuivaa-
mista. Nuorille sienille kuivaaminen on kuitenkin kiyp4 vaih-
toehto. Kehnésienti kannattaa kokeilla itdmaisiin ruokiin.

Puurokammo

saa kyytia

Suomalainen puurokirja uudistaa
perinteisti késitystd puurosta ja
sen kanssa nautittavista lisukkeis-
ta. Se antaa luvan liséti kaurapuu-
roon vaikka raejuustoa tai tilkan
kinuskikastiketta.

Kirja jakautuu perinteisiin
puuroihin, uusiin tuttavuuksiin
ja tuorepuuroihin.

Runsaasti proteiinia sisaltivi
kvinoa on yksi puuromaailman
uutuuksista. Kvinoaa tuodaan
meille muun muassa Perusta,
mutta Suomessakin sité viljel-
144n hiukan.

Gluteeniton kvinoa on nopeasti 1oytinyt tiensé Eteld-Ame-
rikasta Eurooppaan, etenkin vegaanien ruokavalioon.

Kvinoapuuro saa kirjan ohjeen mukaan lisimakua kookos-
maidosta, jolla osa nesteesti on korvattu. Makua tuovat myos
kuivatut aprikoosit, pahkindrouhe ja seesaminsiemenet.

Lopputulos maksaa arjen ratkaisuna paljon enemmén kuin
kaurapuuro. Kaurapuuron proteiinipitoisuutta voi helposti
kohentaa maitotuotteilla, ellei allergia sitd rajoita.

Kirja tutustuttaa lukijan myos chia-siementen ja amarantin
kéyttoon. Nekin ovat nopeasti padtyneet Amerikan mante-
reelta kauppoihimme.

Kirjan tekijd on niin vakuuttunut chia-siementen terveelli-
syydesti, ettd kehottaa ainakin vatsan toiminnasta ja veren-
paineesta huolestuneita tutustumaan niihin. Akkiseltddn on
kuitenkin vaikea uskoa, etteiko terveytti voisi vaalia ilman
eksoottisia siemeniékin.

Kirjan kuvituksesta saa vinkkeji puurojen koristeluun. En-
nakkoluuloton nautiskelija ottaa kiiytt66n esimerkiksi idut ja
versot. TARJA HALLA
Tua Koskimies: Suomalainen puurokirja. 142 sivua. Minerva Kustannus.

Lampaank&dapa maistuu nuorena.

TOPILINJAMA
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Muhkea sienikakku kadtkee sisddnsa kantarellin liséksi tuoreita yrtteja ja perunaa.

Jokaisella sieni-
hullulla on oma
suosikkinsa.

Se voi olla lempeén
makuinen tatti,
kirpeén raikas
rousku tai tiyteldi-
nen suppilovahvero.

Sienimetsédédn kannattaa menné
kuivanakin aikana, silli kosteis-
sa paikoissa sammaleiden vi-
lissé pilkottaa kauniin keltaisia
kantarelleja.

Kantarellien ja tattien tavoin
haapa- ja karvarouskut ovat ar-
vostettuja sienid. Moni sienes-
t#j4 etsii ainoastaan niitd. Usein
toiveena on saada purkillinen
suolattuja rouskuja joulun sie-
nisalaattiin.

Sienikakku

10 annosta

125 g voita

2 dl maitoa

5 dl kaurahiutaleita

2 dl vehnéjauhoja

1/2 tl suolaa

1/2 rklleivinjauhetta
Tdyte

11kantarellia

2 rkl voita

1sipuli

1/2 (100 g) purjoa

1 (150 g) pieni keltainen
kesidkurpitsa

1/2 tl mustapippurirouhetta
1/2 tl suolaa

6-8 keskikokoista keitettyd
perunaa

1tl suolaa

1dl persiljasilppua

1/2 ruukkua timjamia

3 munaa

2 dl maitoa

2 dl ruokakermaa

1rasia (200 g) ruohosipuli-
tuorejuustoa

Laita leivinpaperi halkai-
sijaltaan noin 27-senttisen
irtopohjavuoan pohjalle. Voi-
tele vuoan reunat. Sekoita poh-
jan ainekset ja painele taikina
vuoan pohjalle ja reunoille.

Paloittele sienet, raasta tai
suikaloi sipuli, purjo ja kesi-
kurpitsa. Kuumenna sienii
pannulla, kunnes irtoava neste
on haihtunut. Lisd4 voi ja kas-
vikset.

Hauduta hetki. Ota pannu
levylti ja sekoita joukkoon
mustapippuri ja hiukan suolaa.

Viipaloi kypsiit perunat.

Laita kolmasosa sieni-kas-
visseoksesta pohjalle. Levitd

péille puolet perunaviipaleista.
Ripottele niille suolaa, pippuria
ja reilusti tuoretta timjami- ja
persiljasilppua. Laita piille
sienikerros ja tee toinen peru-
nakerros. Levitd loppu sieni-
seos pinnalle.

Vatkaa kerma, maito, tuo-
rejuusto ja munat sekaisin ja
valuta seos vuokaan. Paista 200
asteessa noin 35 minuuttia. Pei-
té leivinpaperilla, jos pinta saa
liikaa véria.

Koristele kypsd piirakka
tuoreella timjamilla ja pienill4,
paistetuilla kantarelleilla.

Vinkki: Jos pidét vuohenjuus-
tosta, levitd perunakerrosten
péélle vuohenjuustoviipaleita.
Vihenni silloin suolan ma4r4a.

Rouskupasta

2 annosta

n. 5 dl esikésiteltyji rouskuja
1-2 rkl voita

1sipuli

1/2 tl rouhittua mustapippuria
1/2 prk maustettua ruoka-
kermaa: valkosipuli-yrtti
Tarjoiluun

keitettyd pastaa
parmesaania tai mustaleima-
emmentalia lastuina

Keitd rouskuja viljéssi
vedessd noin viisi minuuttia.
Huuhtele kylmilld vedelld ja
valuta.

Paloittele ja kuumenna paloi-
teltuja sienid pannulla sekoitel-
len kunnes enin neste haihtuu.
Lisd4 voi ja hienonnettu sipuli.
Paista, kunnes sipuli pehmenee.
Lisd4 pippuri ja hapankerma-
valmiste. Kuumenna.

Tarjoa keitetyn pastan kans-
sa. Ripota annoksen péille
juustolastuja.

Sienikeitto
8-10 annosta
5 dl tuoreita sienid esim.
kantarelleja tai tatteja
1sipuli hienonnettuna
2 rkl voita
4 keskikokoista, jauhoista
perunaa
5 dl vettd
1tl suolaa
4 dl kevytmaitoa
2 dl ruokakermaa
50 g viherpippurisulatejuustoa
suolaa ja/tai soijakastiketta,
mustapippuria myllysti
Pddlle
1dl kahvimaitoa
sienipaloja

Paista hienonnettuja sienid
ja sipulia pannulla, kunnes
sienien neste on haihtunut. Ota
pienid, kypsid sienipaloja kei-
ton koristeeksi.

Kuori ja paloittele sipuli, pur-
jo sekd perunat. Laita ainekset
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Rakkaat rouskut |a kaunil

Muutamasta rouskusta saa metsdisen maun pasta-

annokseen.

kattilaan ja liséd vesi ja suola.
Anna kiehua, kunnes kasvikset
ovat kypsid. Lisdd kattilaan
sieni-sipuliseos ja sulatejuusto
paloina. Soseuta. Lisdd maito ja
kerma.

Kuumenna ja tarkista maku.

Vatkaa hiukan limmitetty
kahvimaito vaahdoksi ja lisdi
keiton piélle. Koristele pienilld
sienipaloilla.

Kantarelli-pekonikastike

4-5 annosta

1pak (120 g) fileepekonia

1rkl voita

1 pieni sipuli varsineen

11kantarelleja

ripaus suolaa

mustapippuria myllysti

1rkl vehnijauhoja

2 dl kevytmaitoa

1prk (2 dI) ruokakermaa

3/4 dl hienonnettua persiljaa
Leikkaa fileepekoni pieniksi

kuutioiksi, hienonna sipuli var-
sineen. Ruskista pekonikuutiot
pannulla keskilimmolla. Lisad
pannulle voi ja sipulit. Kuullota.
Lisdd paloitellut sienet.

Kun ylim#irdinen neste on
haihtunut pannulta, mausta
suolalla ja pippurilla. Ripota
sienten péille vehné#jauhot,
sekoita. Lisd4 maito ja kerma
koko ajan sekoittaen.

Anna kiehua hiljalleen 5-10
minuuttia vililld sekoittaen.
Ripota kastikkeeseen persilja-
silppu. Tarjoa keitettyjen peru-
noiden kanssa.

Marinoidut kantarellit

11 pienid kantarelleja

1sipuli

Mausteliemi

1/2 dl viikiviinaetikkaa

1/2 dl valkoviinietikkaa

11/2 dl vetti tai omenamehua
2 dl sokeria
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JAANA KANKAANPAA

t kantarells

Soseutettu sienikeittoannos on saanut pinnalleen maito-
vaahtopilven.

pieni kanelitanko
1rkl sinapinsiemenid
1tlsuolaa

tillid

Puhdista sienet. Kuori ja
kuutioi sipuli.

Yhdistd mausteliemen ainek-
set kattilassa. Kiehauta. Lisdi
sienet ja sipuli mausteliemeen,
keitd noin 15 minuuttia. Lisda
silputtua tillid. Lusikoi seos
kuumennettuihin tolkkeihin ja
kierrid kannet kiinni.

Makaroni-sienilaatikko
6 annosta

3 dlkuviomakaronia
1 kasvisliemikuutio
1rkl voita

1/2 L haaparouskuja
1(250 g) purjo

3 valkosipulin kyntti
1/2 tl mustapippuria
1rkl basilikaa

1/2 rkl timjamia

1rkl soijakastiketta

1rkl sitruunamehua
Liemi

4 dl tdysmaitoa

2 munaa

1/2 rkl paprikajauhetta
1/2 tl suolaa

Pinnalle

persiljaa hienonnettuna

Keitd makaroni kypséksi
kasvisliemessi. Paista hienon-
nettuja, ryopéttyja rouskuja,
viipaloitua purjoa ja pilkottua
valkosipulia voissa, kunnes
sienistd irronnut neste on haih-
tunut. Mausta seos.

Yhdistd sieniseos makaro-
nien joukkoon ja kaada voidel-
tuun uunivuokaan.

Sekoita liemen ainekset
kesken#in ja kaada vuokaan.
Kypsennid 200 asteessa noin
tunnin ajan. Tarjoa esimerkiksi
porkkanaraasteen kera.

ANNELI PESSALA

SIENET

Kayta ruokaan yhta sienilgjia,
jotta tunnistat sen maun.
Kasittele tatit ja rouskut heti.
Kantarellit voivat odottaa
kylmassa muutamia péivia.
Kantarellien poimuihin

jaa helposti roskia, joten sudi
alapinta huolellisesti.
Kantarellit, mustat torvi-
sienet, tatit seka suppilo-
vahverot ovat heti valmiita
sienid pannulle.

Rouskujen maku on tuoreena
kirpea. Kirped maku
havitetaan rydppaamalla eli
keittdmalla valjassa vedessa.
Sen jalkeen ne huuhdotaan,
valutetaan ja kdytetaan.

Keitinvesi heitet&an pois.
Kantarellin ja tatin hieno
maku ei kaipaa voimakkaita
mausteita.

Persilja, timjami ja ruoho-
sipuli tuovat oman
hienostuneen makulisan sieni-
ruokaan.

Kantarellia kannattaa
hauduttaa kauan, jotta sen
maku irtoaa kunnolla
sienikastikkeeseen tai
muhennokseen.

Kayta rouskuja erilaisiin
sieniruokiin, ei vain suolattuna.
Ellei metsdsta loydy saalista,
niin valmista ruokia viljellyilla
herkkusienilla.

Parhaat ruuat valmistuvat vasta poimituista sienista

Paista pienet kantarellit pannulla ja nauti leivan paalla.




