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HELLAN KULMA

Kulunut astia el
sovi ruuanlaittoon

Tunnustan, ettd vanhoja astioita on ilo katsella, ja minusta
tuntuu, ettd monella muulla on samanlaisia mietteiti.

Nostalgiassa on my0s toinen, astioiden tapauksessa voisi
sanoa, likainen puolensa. Télli en tarkoita vanhoista astiois-
ta kirpputoreilla nyhdettéivii hintoja enka sit4, ettd vanhat
astiat ovat monen mokkivarkaan haluamaa saalista.

Vanhoissa astioissa on usein nikyvii kolhiumia ja kulu-
mia. Usein ne erottuvat pinnassa tummentumina tai muina
viarimuutoksina. Niiden pitéisi heti varoittaa astian kaytta-
jaa.

Salakavalasti vanhasta kuluneesta ja jopa ehyelté naytta-
véstd keramiikka-astiasta voi irrota ihmiselle haitallisia ai-
neita. Esimerkiksi lasitteissa ja viireissi on ennen kéytetty
lyijyé ja kadmiumia.

Hyvi nyrkkisdidnto onkin nostaa koristeiksi sellaiset
keramiikka-astiat, jotka eivit kestd konepesua. Tyypillisim-
min juuri niistd irtoaa ihmiselle haitallisia aineita.

Kulunut astia ei en#é tiskissdkéddn puhdistu liasta niin
kuin sen pitiisi. En viiti, ettd vuosikymmenii astioihin
pinttynyt lika olisi jonkun sairastuttanut, mutta on se mah-
dollista.

Kuluneet metalliastiat ndyttivit jo 1ihtokohtaisesti arve-
luttavilta. Niissd on vérivirheiti ja jopa suoranaisia syopy-
mid. Kuumuutta kestéviksi tarkoitetut pinnoitteet alkavat
vanhemmiten helposti hilseilld. Ainakin minua ep&ilyttis,
miti niisté irtoaa ruokaan.

Rikkoutuneen lasin ja sir6ilevéin emalin vaarat kannattaa
my0s pitdd mielessi.

Miké minut néihin astioiden vaaroihin hertti? Viime ai-
koina olen ruokakuvissa ndhnyt ruuan ja kuluneiden as-
tioiden yhdistelmii. Nii-
td on varmaan ajatel-
tu trendikkiini esille-
panoina. Toivottavasti
kyseinen arveluttava ku-
vausmuoti menee no-
peasti ohitse.

MAIKKIKULMALA

maikki.kulmala@
mta.fi

Jouluohjeet
yksissa kansissa

Marttaliiton tyéryhméi on uudistanut kokonaan vuonna
2004 ensimmiisen kerran ilmestyneen Martan joulukirjan.
Yksiin kansiin on koottu noin 170 reseptii alkuruuista
liha- ja kalaruokiin, lisukkeisiin ja salaatteihin, leivontaan,

juomiin ja makeisiin.

Klassikoiden eli kinkunpaiston, rosollin, laatikoiden ja
joululimpun ohella kirjaan on otettu my6s uusia reseptejé,
kuten limesilli, persimoni-punajuurisalaatti tai luumuinen
riisikakku. Vain jouluisen ohrapuuron ohjetta jdin kaipaa-
maan, muuten kirjassa on kaikki miti joulupoydéssé tarvi-
taan - enemmaénkin.

Joistakin resepteisti on myos erikseen mainittu, ettd ne
ovat gluteenittomia, mik on erinomainen asia varsinkin pi-
pareissa ja pullissa.

Piilukujen vileihin on kirjattu jouluun liittyvii kodin-
hoitovinkkeji. Niissd opastetaan muun muassa ruuanlaitto-
hygieniaan, tihteiden hyodyntimiseen, joulusiivoukseen ja
joulukukkien hoitoon.

Kirjan lopussa on my6s muutamia jouluisia askartelu-
vinkkeja. Niissd voi hyodyntéi loppuun palvelleita kodin ta-
varoita. Esimerkiksi tyhjisté siilyket6lkeistd syntyy helposti
n#yttivia tuikkulyhtyji ja tarpeettomasta paperista koriste-
syddmii ja -enkeleita.

Kirja on aloittelevalle jou-
lun rakentajalle mainio opas
jakonkarille hyva muistilis-
ta. Resepteji voi aina tiyden-
td4 oman perheen perinne-
resepteilld.

T4dma4 on oikein hyvi
lahjakirjakin kotoa muutta-
ville mukaan annettavaksi.

MAIKKI KULMALA
Martan joulukirja. 168 sivua.
Marttalutto.
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Pullan hiilihydraatit ovat huonoja, silld ne imeytyvat
nopeasti.

Hillihydraatin
laadulla on valia

Huonot hiilihydraatit altistavat aikuistyypin diabetekselle.
Huonojen vaihtoehtojen joukkoon kuuluu esimerkiksi
vaalea leip4, jonka tirkkelys on nopeasti imeytyvii.

Harvardin yliopiston tutkimus vahvistaa niytt6d huono-
jen hiilihydraattien terveyshaitoista. Tutkimuksen mukaan
hiilihydraattien méérén sijaan ongelma on niiden laatu.

Paljon hiilihydraatteja syovit eivit vélttdméittd ole mui-
ta alttiimpia diabetekselle. Terveysriski kasvaa, jos ruoka-
valion hiilihydraatit ovat suurelta osin sokeria ja tirkkelyst.

Térkkelys imeytyy eri tahtia eri ruoka-aineista, mutta
merkittivi osa linsimaisen ruokavalion tirkkelyksestd on
nopeasti imeytyvéaa.

Esimerkiksi vaalean leivin tirkkelys imeytyy nopeasti,
kun taas palkokasvien tirkkelys on hidasta. Pastan tirkkelys
imeytyy valmistustekniikan ansiosta hitaasti.

Tulokset tukevat nykyisii ravitsemussuosituksia, jotka
suosittavat vihentdméin huonojen hiilihydraattien syomisté
jalisadmain kuidun ja hyvien hiilihydraattien syomisti. Hy-
vid hiilihydraatteja saa tiysjyvéviljatuotteista ja kasviksista.

Tutkimus perustuu noin 70 000 naisen terveystietoihin
yli 20 vuoden seuranta-ajalta. Tuloksista kerrotaan Ladkari-
seura Duodecimin Terveyskirjaston sivulla.

TARJA HALLA

0gIN seuraksi piiraita

Jouluglogi saa
seurakseen kansain-
vilisid piiraita.
Empanada hurmaa
sekd maullaan ettd
ulkonéolldan.
Kulibjaka puolestaan
tayttdd nalkidiset
vatsat runsaudellaan.

Empanadat ovat 1dht6isin Es-
panjan Galiciasta ja levinneet
sieltd Eteld-Amerikkaan.

Maissijauhot antavat pohja-
taikinaan kellertévén vérin. Niis-
sé ei ole sitkoa, joten ne sopivat
hyvin leivinjauheleivonnaisiin.

Espanjassa tédytteessi on
usein kalaa, kun taas Eteli-Ame-
rikassa pikkupiiraan siséille
kitketdin kanaa, naudanlihaa,
katkarapuja, kasviksia tai juus-
toa.

Lohikulibjaka on slaavilainen,
kaaviloituun voitaikinaan lei-
vottu klassikkopiirakka. Meilld
suositaan pohjana kevyempii
vaihtoehtoa, rahka-voitaikinaa.

Riisi-lohitdytteinen piirakka
on hyvin ruokaisa, joten salaatin
kera se riittdd ateriaksi.

Lohikulibjaka
8-10 annosta
Rahkavoitaikina

1 prk (250 g) maitorahkaa
250 g voita

4 dl vehn#jauhoja

1tl leivinjauhetta

Tdyte

200 g suppilovahveroita tai
herkkusienia

1sipuli

1rkl voita

puolikas purjoa

1/2 tl suolaa

1/4 tl mustapippuria

1dl puuroriisid

2 keitetty4 (8 min.) munaa
2 rkl sitruunamehua

1/2 dl hienonnettua tillid
1/2 dl ruokakermaa
1tlsuolaa

1/2 tl mustapippuria

300 glohta tai kirjolohta
1/2 tl suolaa

1/4 tl mustapippuria
Voiteluun munaa

Sekoita maitorahkaan peh-
mei voi. Lisdd vehn#jauho-lei-
vinjauheseos. Sekoita nopeasti
tasaiseksi. Muotoile taikina
suorakaiteeksi ja kdiri se kel-
muun. Anna taikinan kovettua
jidkaapissa ennen kaulintaa.

Hienonna sienet ja sipulit.
Hauduta pannulla voissa, kun-
nes neste on haihtunut sienisti.
Mausta seos suolalla ja pippu-
rilla.

Keiti riisi kypsiksi suolalla
maustetussa vedessid pakkauk-
sen ohjeen mukaan. Valuta tar-
vittaessa. Jidhdytd. Hienonna
kananmunat. Sekoita jadhtynyt
riisi ja munahakkelus. Mausta

sitruunamehulla, suolalla, tillil-
14, pippurilla ja lisdd kerma.

Jaa taikina kahteen palaan.
Kauli toinen pala noin 20 x 30
senttimetrin levyksi. Voitele
reunat munalla.

Nostalevy leivinpaperin p#il-
le uunipellille. Levitd puolet rii-
siseoksesta levyn pohjalle. Jiti
reunoista pari senttié vajaaksi.

Leikkaa lohi viipaleiksi ja
levitd riisin piille. Ripottele
pinnalle suolaa ja pippuria. Le-
vitéd piille sieniseos ja lopuksi
riisi. Kauli loppu taikina hiukan
isommaksi, 22 x 32 senttimetrin
kokoiseksi levyksi.

Nosta tiytteen péille ja pai-
nele reunat kiinni toisiinsa haa-
rukalla. Voitele pinta munalla.
Mikili taikinaa on jiédnyt reu-
noista, niin tee niistd pinnalle
koristekuvioita.

Kypsenni 200 asteessa noin
15 minuuttia. Alenna lampé
175 asteeseen ja paista noin
20 minuuttia, kunnes pinta on
kauniin virinen. Tarjoa salaatin
kanssa.

Empanadat

noin 30 kpl

100 gvoita

4 dl maitoa

6-7 dl vehn#jauhoja
3 dl maissijauhoja
1tlsuolaa

1rkl leivinjauhetta
1 muna

Tdyte

1dl punaisia linsseji

1suippo punainen paprika
1suippo keltainen paprika
pieni purjo

2 rkl tuoretta inkivééria

1/2 mietoa chilipalkoa

2 rkl voita

1tl jeeraa

1/2 tl mustapippurirouhetta
1tl suolaa

Voiteluun muna

Valmista tiyte maustumaan
edellisend piivinid. Kypsen-
ni linssit pakkauksen ohjeen
mukaan. Halkaise paprikat ja
poista siemenet.

Leikkaa paprikat pienen pie-
niksi kuutioiksi. Silppua huuh-
deltu purjo, chili ja inkivéari.
Sulata voi pannulla ja kuullota
kasviksia hetki. Lisd4 pannulle
kypsit linssit ja mausteet. Hau-
duta hetki ja jaghdyta.

Sulata taikinan voi kattilassa
jalisdd maito. Sekoita vehni- ja
maissijauhot (ei maissitirkke-
lysjauhoja), suolajaleivinjauhe.
Kaada jddhtynyt voi-maitoseos
jauhojen joukkoon ja lisdd mu-
na. Sekoita nopeasti tasaiseksi
taikinaksi. Leivo saman tien
piirakoiksi.

Kauli taikina osissa noin puo-
len sentin paksuiseksi levyksi.
Otamuotilla (esimerkiksi lasilla)
halkaisijaltaan noin 8 senttimet-
rin pyoryl6itd. Voitele reunat
munalla.

Nosta pyorylédlle noin ruo-
kalusikallinen tdytettd. Nosta
reunat vastakkain ja nipistd
saumakohta kiinni. Laita pellil-
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kiinni.

e W

Nosta voidellun taikinapyorylan
reunat ylos vastakkain ja nipistele
empanadan saumakohta huolellisesti

VAIHTOEHDOT

Teeitse
tai osta valmista

W Hyva piirakkapohja

Mittaa pohjan aineet huolellisesti.
Kukkuraisilla mitoilla pohjasta tulee
liian kuiva.

Sekoita leivinjauhe ensin jauhoihin

ja lis&a vasta sitten kylma neste.

Jos neste on l@mminta, leivinjauhe
aktivoituu liilan nopeasti.

Vaivaa piirastaikinaa mahdollisimman
vahan, jotta se ei sitkisty. Sekoitettaessa
gluteeni alkaa turvota ja muodostaa
sitkoa, jota piiraspohjaan ei haluta.
Voitaikina saa levata jadkaapissa,
jotta se on helpommin kaulittava.
Levannyt voitaikina ei kutistu
paistamisen aikana.

M Vaivaton valmistaikina

Valmis pakastetaikina on vaivatonta
kayttaa.

Valikoimassa on pohjataikinoita seka
suolaisiin ettd makeisiin piiraisiin. Tahan
aikaan vuodesta on myynnissa myos
torttu- ja piparkakkutaikinaa.

Ota taikina huoneenldmpd6n

noin tunniksi ennen leipomista.

Sulanut taikina sailyy jagkaapissa

pari vuorokautta.

Piirakkataikina on omiaan suolaisten
piiraiden ja paistosten pohjaksi.
Lehtitaikinaan on koneellisesti kaulittu
yli 200 kerrosta. Siitd syntyvat lehtevat
pasteijat, tortut ja viinerit.

Ohueksi kaulitusta ruistaikinasta
paistetaan kukkoja, piiraita ja pasteijoita.

le saumapuoli ylospiin. Voitele
pintamunalla. Paista 225 astees-
sanoin 12 minuuttia.

Tarjoa glégin kanssa pikku-
suolaisena.

Katkarapupiirakka
uunipannullinen, noin 42 palaa
150 g voita

41/2 dl vehnijauhoja

1rkl leivinjauhetta

11/2 dl (50 g) perunasose-
jauhetta

3 dl kylméa vetta

1tl suolaa

Tdyte

500 g kuorittuja katkarapuja
1 pussi (150 g) mozzarella-
juustoa raasteena

1prk (2,5 dl) sipulilla
maustettua ruokakermaa
1d]l maitoa

4 munaa

1dl hienonnettua tillid

1/2 tl valkopippuria

Nypi voi, jauhot ja peruna-
sosejauhe sekaisin. Lisdd vesi
ja suola. Sekoita tasaiseksi.
Taputtele saman tien levyksi
uunipannulle leivinpaperin
paille.

Levitd sulatetut, valutetut
katkaravut ja juustoraaste taiki-
napohjalle. Sekoita loput téyt-
teen aineet ja kaada vuokaan.

Paista 200 asteessa noin 30
minuuttia, kunnes tiyte on hyy-
tynyt ja kauniin vérinen.

Sienipiirakka
6-8 annosta

Ruokaisa lohikulibjaka katkee
sisaansa kokonaisen aterian.

Empanadan lempea tulisuus
ja jouluglogin makean mausteinen
maku kohtaavat pikkujouluissa.

75 g pehme#é voita

2 dl maitoa

4 dl kaurahiutaleita

2 dl vehnijauhoja

1/4 tl suolaa

1tl leivinjauhetta

Tdyte

5 dl sienii, esim. suppilo-
vahveroita tai herkkusienii
2 sipulia

3-4 (200 g) hapanta omenaa
1pussi (150 g) emmental-
raastetta

1/2 tl mustapippurirouhetta
1dl ruohosipulisilppua

1rkl timjamia

1/2 tl mustapippurirouhetta
1/2 tl suolaa

2 munaa

2 dl ruokakermaa

Sekoita pohjan ainekset ja
painele taikina voideltuun, hal-
kaisijaltaan noin 28-senttisen
vuoan pohjalle ja reunoille.

Hienonna sipuli ja raasta
omenat karkeaksi raasteeksi.
Kuumenna pilkottuja sienid
pannulla, kunnes irtoava neste
on haihtunut.

Lisdd voi ja sipuli sekd ome-
na. Hauduta hetki.

Ota pannu levylti ja sekoita
joukkoon juusto ja mausteet.
Riko munien rakenne ja sekoita
kerma munien kanssa. Lisdi
seos pannulle ja sekoita. Kaada
tiyte vuokaan.

Paista 200 asteessa noin 35
minuuttia. Peiti leivinpaperilla,
jos pinta saa liikaa varia.

ANNELI PESSALA



