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HELLAN KULMALLA

En sy0!

Lapsena riitelin sydmisesti kaiket kesét isoditini kanssa.
Maitoruuat varsinkin nipistelivit vatsaa. Eihén sithen
aikaan ymmérretty, etté lapsi ei vilttamétté sulata laktoosia.

Lopulta elin kesét suurin piirtein ruisleivélli ja tomaa-
teilla.

RuokapOydéssi tappelee moni muukin perhe. Olisi kylld
parempiakin tapoja saada lapsi sydoméén kuin huutaminen ja
nalkuttaminen.

Kun meilld kiy lapsivieraita, tapaan nykyéin sanoa heti
alkuun, ettd meilld ei ole pakko syodd mitéin. Toisaalta ta-
lossa on sellaista ruokaa kuin sattuu olemaan.

Ellei se maistu, tiytyy tyytyd leipdén ja hedelmiin. Kyll&d
niilldkin hengissi pysyy.

Jos ei huvita istua poydéssi, kiitetdén ja ldhdetédn leikki-
miin, eikd ryhdyté riiteleméén.

Viliin olen istunut ruokapoydéssi, jossa lapsi ilmoittaa,
ettd ruoka on pahaa. Sitten istumme nokakkain ja mietim-
me asiaa.

Ongin padasta sokeriherneen palon ja pistin sen suuhuni.
Kysyn, mille palko lapsesta tarkkaan ottaen maistuu.

Liian makealta vai liian karvaalta? Vai tuntuuko se liian
liukkaalta suussa?

Lapsi kiinnostuu ja maistaa omalta lautaseltaan palkoa.
Mutustelemme ja maistelemme. Keskustelemme maku-
vivahteista ja suutuntumasta.

Kun palko on saanut perinpohjaisen arvion, ongimme pa-
dasta perunan ja maistelemme sitikin. Ja entdpa tima pap-
rika tissd?

Lapsi ei vilttdmittd siind jutellessamme sy kovinkaan
paljon. Mutta hiin maistelee.

Samalla hiin antaa itselleen tilaisuuden tottua ruuan ma-
kuun.

Kun lapsi tarpeeksi monta kertaa maistaa, hin voi huoma-
ta pitdvinsi uudesta mausta.

Parasta maistelussa
on tietysti se, etté lap-
sella on mukavaa. Ai-
kuinen ihminen suh-
tautuu vakavasti lap-
sen mielipiteeseen ja
kertoo omasta maku-
elamyksestéén.

REA PELTOLA

rea.peltola@mtz.fi

Sikatila tutuksi
Ruokavisassa

Ruokavisa tutustuttaa ylikoululaisia tini lukuvuonna
eldinten hyvinvointiin.

Oppimateriaalin videoista selvidd, mitéd Laatuvas-
tuu-merkki kertoo sikatilasta. Videot perehdyttévit oppilai-
ta my6s kalankasvatukseen ja kasvihuonetuotantoon.

Lukuvuoden teemoja ovat ympéristo ja eldinten hyvin-
vointi. Ruokavisan avulla pohditaan, miten ympéristo-
vaikutuksia voidaan pienentdi ruuantuotannossa ja miti
jokainen voi omassa arjessaan tehda.

Tavoitteena on viestid kohtuullisuudesta ruokavalinnois-
sa.

Ruokavisan osaamiskilpailu on toista kertaa avoin kaikille
Suomen ylikouluille.

Alkukarsinnat kdyddén verkossa 7. tammikuuta alkaen.
Kolme maakunnallisesti parhaiten menestynytti koulua
kutsutaan loppukilpailuun, joka jérjestetdén 7. huhtikuuta
Helsingin messukeskuksessa.

Ruokavisa on ylidkouluille suunnattu ruokakasvatuksen
opetuskokonaisuus, jonka ovat tuottaneet Ruokatieto, MTK
ja Kotitalousopettajien liitto. Se tutustuttaa nuoret ruoka-
ketjuun pellolta poytéén, jotta heistd kasvaisi vastuullisesti
kuluttavia ja ruuantekijoitd arvostavia aikuisia.

Jokainen suomalainen voi testata vastuutaitojaan edellis-
ten vuosien osaamiskilpailujen avulla. Ne 16ytyvit Ruoka-
visan verkkosivulta.

TARJA HALLA
Ruokavisan osaamiskilpailu: www.ruokavisa.fi;
Koko opptimatertaalt: www.ruokatieto.fi/ruokavisa

KIRJA

Huipulta ja tyylilla

Tyylikés on sana, joka kuvaa parhaiten Ruotsin Bocuse d’Or
-kokkikilpailija Tommy Myllyméen kirjaa kasviksista.

En tarkoita tilld kuitenkaan turhaa hienostelua. Kirjoitta-
jan tittelistd huolimatta kotikokin ei kannata séikadhtéa.

Reseptit eivit sisilld kymmenii eri tyvaiheita ja pikku-
tarkkaa ndpertimisti, kuten aluksi luulin.

Ohjeissa on yhdistetty muutamia selkeitd makupareja
oivaltavasti. Raaka-aineina kiytetdin muun muassa yrtteji,
sipuli- ja palkokasveja seki kotoisesti juureksia.

Muutama hienom-
pikin raaka-aine mah-
tuu toki mukaan. Han-
henmaksaa ja karhun-
laukkaa ei 16ydy aina-
kaan minun kaapeis-
tani.

Voisin kuvitella
kokeilevani kirjan re-
septejé silloin, kun et-
sin jotain uutta ko-
keiltavaa viikonlopun
pikkaisen parempi-
en aterioiden kylkeen.
Silloin, kun pakaste-
vihannekset tulevat jo
korvista ulos.

Innostuin kokonai-
sena paistetusta kuk-
kakaalista. Resepti al-
kaa rohkaisevan yksinkertaisesti: "Puhdista kukkakaali ja
laita se uunivuokaan.” Vinhan makuparin kukkakaalille an-
taa kastike, jossa on kapriksia, salviaa, sitruunamehua ja rus-
kistettua voita.

Esteettisté silmid ruokkivat pelkistetyt ja raikkaat ruo-
kakuvat, joissa pd#osissa ovat raaka-aineet. Lukija voi my6s
ihastella Myllymé#en ruokataideteoksia kirjan takaosassa
olevista kilpailukuvista.

Pitkin kirjaa sirotellut tietoiskut ja Myllym#en ruuanlait-
tovinkit tuovat huippukokin ajatusmaailmaa lihemméksi
lukijaa.

HENNI LAITALA
Tommy Myllymakt: Kasvikset lisukkeena & paaruokana.
217 sivua. Kustannusosakeyhtic Tammi.

JAANA KANKAANPAA

Karpalokupissa suolainen, makea ja hapan muodostavat

hienon makuyhdistelman.

PIRTEAT PUNAISET

Poimi puolukka ja karpalo
taysin kypséana, jotta vari sailyy
kauniin punaisena.

Marjat kannattaa s&iloa
ilman sokerilisaa, koska niita
kdytetaan seka suolaisten
ettd makeiden ruokien
raaka-aineena ja lisdkkeena.
Voit keittaa myohemmin
talvella survoksesta hillo-
sokerilla hilloa, jos kaipaat
kiinteaa ja makeaa hilloa.
Pakasta kokonaisia marjoja
koristeiksi ruokiin ja
leivonnaisiin.

Kypsissa puolukoissa on
yhta paljon sokeria kuin
mustikassa, mutta se peittyy
happoisuuden alle.

Pirtean maun liséksi puolukka
sisaltaa tarkeita rasvahappoja

Puolukka ja karpalo

kuten linolihappoa, runsaasti
mangaania, ravintokuitua seka
flavonoideja. Vitamiineista
puolukassa on E-vitamiinia,
C-vitamiinia puolestaan vahiten
kaikista luonnonmarjoista.
Karpalo on hyva C-vitamiinin
lahde. Kovakuorisessa marjassa
on myds kuitua runsaasti.
Puolukan tavoin karpalo
sisaltaa sailymista edistavaa
bentsoehappoa.
Syyskarpaloissa on
hyytel6itymistd edistévaa
pektiinig, joten niista voi
valmistaa helposti mainiota
hyytel6a ja marmeladia.
Karpaloita voi poimia myds
kevaalla. Silloin marjan sokeri-
pitoisuus on suurentunut ja
happamuus on vdhentynyt.

Survo puolukat niin, etta ne peittyvdat omaan mehuunsa.
Sokeria ei lisata, koska sokeri saa raakasurvoksessa

aikaan kdymisen.

Kermavaahto ja rapea kauramuru
tekevat arkisesta vispipuurosta

juhlavan herkun.

Syksyn raikkaat marjaherkut

Puolukka ja karpalo
piristavit sekd
maullaan ettd
virilldin. Nauti
sellaisenaan.

Tee jilkiruokia
jaleivonnaisia.

S&ilo hillona tai
pakasta kokonaisena.

Puolukka ja ruis ovat kautta aiko-
jen olleet maukas ja terveellinen
yhdistelma.

Mummoni haudutti ruis-
puolukkapuuroa y6én yli uunin
jalkilimmossa.

Oma puolukkapuuroni valmis-
tuu nopeasti ruishiutaleista. Jos
on aikaa, ruisjauhoilla tunnin
haudutus kattilassa takaa her-
kullisen lopputuloksen.

Vispipuuro taitaa olla téni
pdivind tunnetuin ja suosituin
puolukkapuuro.

Kermavaahdolla ja rapeilla
kauramuruilla tuunattuna siitd
saa juhlavan jalkiruuan.

Puolukan ja karpalon pirted
aromi korostuu ja happamuus
taittuu, kun marjoja yhdistéda
makeaan omenaan tai banaaniin.

Karpalokupit

8 annosta

100 g voita

1/2 dl sokeria tai fariinisokeria
11/2 dl vehnijauhoja

3/4 dl kaurahiutaleita

3 rkl suolapéhkinérouhetta
Karpalokinuskitdyte

1dl kuohukermaa

1dl fariinisokeria

noin 3 dl karpaloita

Vaniljatdyte
1prk (200 g) vaniljarahkaa
suolapidhkinirouhetta

Sekoita pehmei voi ja sokeri.
Nypi sekaan muut ainekset. Ta-
puttele taikina kahdeksan muf-
finivuoan pohjalle ja reunoille.
Pyoritd foliopalasta rengas ja
laita se taikinapohjalle estiméén
reunojen laskun paiston aikana.
Paista 200 asteessa noin 20 mi-
nuuttia.

Kuumenna kerma ja fariini-
sokeri. Keitd noin 10 minuuttia ja
lisd4 karpalot. Jd&hdyt4. Lusikoi
jadhtyneisiin kuppeihin rahkaa
ja karpalokinuskia. Koristele
suolapidhkindrouheella.

Vinkki: Tee kinuskia kaksin-
kertainen annos ja tarjoa pelkkié
téytteitd jalkiruokana.

Parempi vispipuuro
8 annosta
7 dl vettd
2 dl puolukkasurvosta
1/4 tl suolaa
1dl sokeria
11/2 dl mannasuurimoita
noin 2 dl kuohukermaa
3 dl puolukoita
kauramuruja

Keitd marjasurvosta suolalla
maustetussa vedessd noin viisi
minuuttia. Siiviléi ja kuumenna
mehu uudelleen kiehuvaksi.
Lisd4 sokeri ja mannasuurimot.
Anna puuron kiehua 8-10 mi-
nuuttia. Sekoita vililla. Jigdhdyta
puuro. Vatkaa, kunnes puuro on
kuohkeaa ja vaaleanpunaista.

Vaahdota kerma ja nostele
puuron joukkoon. Laita annos-
kulhoihin puolukoita ja péille
vispipuuroa. Koristele puolu-
koilla ja kauramurulastuilla.

Kauramurut
75 g voita
11/4 dl sokeria

21/2 dl kaurahiutaleita
2 rkl kuohukermaa
1rkl vehngjauhoja

Sulata voi ja sekoita voisulaan
loput ainekset. Levitd leivin-
paperille uunipellin kokoiseksi
levyksi. Paista 275 asteessa noin
15 minuuttia. Paloittele jadhty-
neeni. Loput murut maistuvat
kahvin kanssa pikkuleipina.

Ruis-puolukkapuuro
6 annosta
11vettd
1/2 tl suolaa
31/2 dl ruisjauhoja
4 dl puolukoita
1dl sokeria

Survo puolukat kattilassa,
lisdd vesi ja suola. Kuumenna
ja vatkaa kiehuvaan nesteeseen
jauhot. Hauduta puuroa noin
tunti, vililli sekoittaen. Mausta
lopuksi sokerilla. Tarjoa maidon
kanssa.

Ruis-puolukkarahka
noin 6 annosta
6 viipaletta (60 g)
hapankorppuja

2 dl kuohukermaa
1prk (200 g) pdéryni-
kinuskirahkaa

2-3 rkl fariinisokeria
2 dl puolukoita

Murenna hapankorput esi-
merkiksi kaulimella muovipus-
sissa.

Vatkaa kerma vaahdoksi.
Yhdistid kermavaahto, rahka ja
sokeroidut puolukat.

Jaa annosmaljoihin kerrok-
sittain hapankorppumuruja ja
rahkaseosta.

Koristele annokset puolukoil-
la.

Puolukkapirteld

3 annosta

2 dl maitoa

1/2 dl kauraleseiti
1kypsé banaani

3 dl puolukoita

11kl juoksevaa hunajaa

Annaleseiden turvota maidos-
sa 10-15 minuuttia. Lisdi loput
ainekset.

Sekoita tasaiseksi juomaksi
sauvasekoittimella.

Karpalomousse

6 annosta

2 dl kuohukermaa

1prk (250 g) maitorahkaa
1dl sokeria

1tl vaniljasokeria

n.3 dl (150 g) karpaloita

Vatkaa kerma kovaksi vaah-
doksi.

Lis#d rahka ja sokerit. Soseuta
karpalot, jatd muutama kokonai-
nen koristeeksi. Lisdi sose seok-
seen hiukan huolimattomasti
sekoittaen.

Annostele maljoihin. Anna
maustua kylméssé ennen tarjoi-
lua. Koristele annokset karpa-
loilla.

Puolukka sisaltaa tarkeita rasvahappoja,

runsaasti mangaania, ravintokuitua seka flavonoideja.

Vinkki: Jos kaipaat lisdd ma-
keutta, valuta pinnalle vihén
juoksevaa hunajaa.

Rukiinen kaaretorttu
noin 20 annosta

Pohja

4 munaa

2 dl sokeria

11/4 dl ruisjauhoja

1/2 dl perunajauhoja

2 tlleivinjauhetta
Tdyte

2 liivatelehted

3 dl puolukoita

tai karpaloita

3/4 dl sokeria

1dl kuohukermaa
1prk (200 g) vaniljarahkaa

Vatkaa munat ja sokeri pak-
suksi, vaaleaksi vaahdoksi.

Yhdisti kuivat aineet ja lisdd
siivildn l4pi vaahtoon varovasti
sekoittaen. Leviti taikina leivin-
paperilla vuorattuun uunipan-
nuun. Paista 225 asteessa 6-7
minuuttia.

Kumoa kypsé pohja sokerilla
sirotetulle leivinpaperille. Ir-
rota pohjapaperi. Anna pohjan
jadhtya. Liota liivatelehtid viisi
minuuttia kylméssd vedessai.
Soseuta marjat. Mausta sose so-
kerilla.

Kuumenna puoli desilitraa
soseesta. Liuota siihen liivate-
lehdet. Vaahdota kerma. Sekoita
vaahtoon marjasose, rahka ja
liivateseos. Tarkista makeus.

Leviti tiyte kidretorttulevylle.
Anna hyytyé hetki ja kééri rullal-
le. Anna hyytyi vield jaikaapissa
noin kolme tuntia.

ANNELI PESSALA




