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RESEPTIN KOHDALLA OLEVA KALAKUVAKE KERTOO,
millainen kala siihen soveltuu. Huomaathan, ettda mo-
neen ruokaan voit kdyttda myos muuta kalalajia kuin
mika siihen on ensisijaisesti merkitty.

<I( Kalapakaste
kalasailyke

<I( [ohikala
valkolihainen kala, esim. ahven, kuha, siika

<9I( silakka tai muikku

muu kala, esim. hauki, lahna, séin_e




Nyt nappaa! Kalaa kaikkiin péytiin

Suomi on tuhansien jarvien maa, jolla on myo6s runsaasti meren-
rantaa. Vesistot ovat kaikkialla ympadrillimme, ja ne ovat taynna
vesien viljaa: kalaa. Suomalaiset sydvat kalaa noin 14 kiloa henkea
kohden vuodessa, mutta vain noin kolmannes siita on kotimaista
kalaa.

On monta hyvaad syyta syodda kalaa, ja yksi niistd on sen terveys-
vaikutukset. Kansallisissa ravitsemussuosituksissa kalaa suositellaan
syotavaksi useamman kerran viikossa. Kalan rasvahappokoostumus
on hyvdksi syddn- ja verisuoniterveydelle, ja kala tuo ruokavalioon
my0s useita vitamiineja ja kivenndisaineita sekd runsaasti proteiinia.

Kotimaisen kalan sydminen on my0s ekoteko. Erityisesti sarkikalo-
jen pyynnilld voidaan edistdad myds rehevdityneen jarven kunnos-
tusta. Kotimaista kalaa sydmadlld tuetaan my6s suomalaista tyota.
Valitsemalla kestavista kalakannoista kalastettuja lajeja teemme siis
hyvaa niin omalle hyvinvoinnillemme kuin ymparistéllemmekin.

Tamadn oppaan tavoitteena on innostaa sydmadadn erityisesti koti-
maista kalaa, tutustumaan monipuolisesti eri kalalajeihin ja myds
kasittelemadn kalaa itse. Kaikista ohjeista tulee nelja annosta, jos

ei toisin mainita. Kalakuvakkeiden avulla voit helposti valita reseptin
sen mukaan, mitd kalaa sinulla on kadytettavissasi. Kokeile ja
maistele rohkeasti!
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Kestdvasti kalaa

Kalan syémisen terveysvaikutukset
ovat kiistattomat. Kala on erinomai-
nen omega-3-rasvahappojen sekd
D-vitamiinin ldhde. Siitd saadaan
myd&s muita vitamiineja, kivenndis-
aineita seka runsaasti proteiinia.
Erityisesti ravintoverkon huipulla
oleviin petokaloihin voi kertyd elo-
hopeaa ja muita ymparistomyrkky-
jd, minka vuoksi suositellaan, ettd
eri kalalajeja syodddn vaihtelevas-
ti. Ruokavirasto on antanut my®és joi-
tain poikkeuksia suosituksiin tietyille
vdestoryhmille. Lue lisdd Ruokaviras-
ton verkkosivuilta: ruokavirasto.fi.
Kotimaisista kalalajeista ja ruoka-
kaloista suositeltavia ovat mm. ah-
ven, hauki, lahna, made, kirjolohi,
kuha, muikku, siika, silakka, silli ja
sarki. Sarkikalojen syéminen on eri-
tyisen suositeltavaa. Kalalajin valin-

nassa kannattaa kiinnittdd huomio-
ta siihen, ettd pyynti on kohdistunut
kestaviin kalakantoihin. Kalan alku-
perda voi kysya kalatiskiltd. Lisdtie-
toa eri kalalajeista sekad niiden pyyn-
nin ympdristévaikutuksista: WWE.fi/
ruoka/kalaopas ja Martat.fi/kala.

Kala voi tuntua hintavalta ruokava-
linnalta. Tarjolla on kuitenkin myds
edullisia vaihtoehtoja, kuten silak-
kaa ja muikkua, joista voi loihtia mo-
nenlaisia herkullisia ruokia. Kala tulee
yleensd edullisemmaksi kokonaise-
na ostettuna, ja se kannattaa opetella
hyédyntamadan kokonaan. Kotimais-
ten kalasdilykkeiden kasvava vali-
koima tarjoaa edullisen vaihtoehdon
tuoreelle kalalle ja on mainio lisd koti-
varaan. Kalapakasteet helpottavat niin
ikddn arkea, ja niissdkin on tarjolla
kotimaisia, kestdvia vaihtoehtoja.

MISTA TUNNISTAT KESTAVASTI

PYYDETYN KALAN?

Voit tarkistaa kalalajien kes-
tavyyden esimerkiksi WWF:n
kalaoppaasta. Pakatun kalan
pakkauksessa MSC- ja ASC-sertifi-
kaattimerkinnat kertovat tuot-
teesta, joiden kalakanta on riitta-
van suuri kestdmaan kalastusta.

MSC = Marine Stewardship
Council

Sertifikaatti myonnetaan kala- tai
dyridistuotteelle, joka on pyydet-
ty kestavista luonnonvaraisista
kannoista.

ASC = Aquaculture Stewardship
Council

Sertifikaatti myonnetdan kestavas-
ti kasvatetuille kalatuotteille.

Lue lisda: WWEF.fi/ruoka/kalaopas

KALAN SAILYTYS JA KASITTELY

Sailyta tuore kala jadkaapin kylmim-
massa osiossa, joka on useimmiten
alahyllyn takaosa. Kala tulisi sailyttaa
0-2 asteessa ja kdyttda mieluiten
vuorokauden sisalla hankkimises-
ta. Vakuumipakattuun kalaan seka
kalasailykkeisiin ja -pakasteisiin on
merkitty viimeinen kadyttopaiva. Itse-
pakastettu tuore kala sailyy pakas-
timessa 1-3 kuukautta: mita rasvai-
sempi kala, sitd lyhyempi sdilyvyys.
Arvioi kalan tuoreutta myos
aistinvaraisesti. Tuore kala tuoksuu
raikkaalle, hieman merilevalle ja
merivedelle, nahka ja suomut ovat

kirkkaat ja kiiltavat. Nahka voi olla
limainen, mutta tuoreen kalan lima
on kirkasta ja vetista. Silmat ovat
kuperat ja kirkkaat. Kidukset ovat
puhtaat, kirkkaat ja limattomat seka
lajin mukaan vaaleanpunaiset tai
punaiset.

Pese kadet huolellisesti ennen
ja jalkeen kalankasittelyn. Kasittele
kalaa aina puhtaalla leikkuulaudalla
ja veitsella. Voit kdyttad myos keit-
tidsaksia. Al pida kalaa tarpeetto-
masti huoneenlammassa: kasittele
nopeasti ja siirra kala takaisin jaa-
kaappiin, jos et valmista sita heti.

Kalaa ruokapodytddan

Tuore kala on usein edullisinta os-
taa kokonaisena, ja monien kala-
lajien perkeet voi hyodyntaa esi-
merkiksi kalaliemen tekoon.
Kannattaakin rohkeasti kokeilla ka-
lan kasittelya kotona; se on hyddyl-
linen ja hauska taito! Kysy neuvoa
kalatiskiltd tai osallistu kalankasit-
telykurssille. Tdstd oppaasta 16ydat
ohjeen fileoimiseen (kalaliemioh-
jeessa) sekd muikkujen puhkomi-
seen (ks. s. 7). Lisad kdsittelyohjeita
l6yddt Marttojen verkkosivuilta sekd
Martat-sovelluksesta..



VINKKEJA

e Kalakauppiaat ja
markettien kalatiskit
tarjoavat yleensa kalan
esikasittelyn, joten voit
pyytaa myyjaa esimer-
kiksi fileoimaan kalan.
Muista pyytda perkeet
mukaan kalaliemen
tekoa varten.

e Kunnon valineet
helpottavat kalan
kasittelya. Jos aiot
kasitella kalaa kotona,
hanki ainakin fileoin-
tiveitsi, ruotopihdit ja
iso ty6lauta. Myos keit-
tiosakset ovat avuksi
kalankasittelyssa: niilla
voi helposti poistaa
esimerkiksi kidukset

ja tarvittaessa evat.
Pienet kalafileet, kuten
silakat ja ahvenet, on
katevinta puolittaa tai
pilkkoa saksilla.

- . Ahven-lehtikaalisalaatti
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Nizzansalaatti kalasdilykkeesta

Nizzansalaattiin kdytetddn yleensd tonnikalaa ja sardelleja. Scrkisdilyke
ja silli tarjoavat oivan kotimaisen vaihtoehdon tdhdn Rlassikkoon.

4 perunaa

3 kananmunaa

200 g herneitd (pakaste)

3 tomaattia

1 pss lehti- tai jadsalaattia

2 tlk (2 150-180 g) sarkisdilykettd
5 sillifileetd (ns. ravintolafileet)
10 oliivia

0,25 tl mustapippuria

(suolaa)

Kastike

2 tl sinappia

1 pieni valkosipulinkynsi
hienonnettuna

11kl sitruunamehua

0,5 rkl sokeria

0,25 tl suolaa

0,5 tl rouhittua mustapippuria
1 dl kalasdilykkeen 6ljya tai

rypsioljya

KALASAILYKKEET

KOTIVARANA

Kotimaiset kalasdilykkeet ovat
erinomaista kotivaraa. Ne kay-
vat syotavaksi sellaisenaan ja
sopivat salaatteihin, keittoihin,
pastaruokiin, leivan paalle —
vain mielikuvitus on rajana.
Kalasailykkeet ovat myos
edullinen tapa lisata kalaa
ruokavalioon.

1. Keitd perunat kypsiksi ja munat
koviksi. Jadhdyta. Keitd pakaste-
herneitd kiehuvassa vedessa parin
minuutin ajan. Valuta ja jadhdyta
kylmalla vedella.

2. Kuori perunat ja leikkaa viipa-
leiksi. Kuori ja lohko munat. Pe-
se ja paloittele tomaatit. Huuhtele
salaatti. Valuta kalat niin, ettd otat
sdrkisdilykkeen 6ljyn talteen.

3. Kokoa salaatti tarjoilulautasel-
le. Laita pohjalle salaatinlehtia

ja niiden paalle kaikki muut ai-
neet, eli perunat, munat, tomaa-
tit, herneet, kalat ja oliivit. Ripot-
tele pdalle mustapippuria.

4., Valmista kastike. Mittaa pienen
kulhon pohjalle sinappi, hienon-
nettu valkosipuli, sitruunamehu
ja mausteet. Kaada joukkoon sar-
kisdilykkeen 6ljya tai rypsioljya
ohuena nauhana koko ajan se-
koittaen. Valuta kastike salaatin
paaille tai tarjoa se erikseen.

VINKKI: Annokseen tulee suolaa
kaloista, oliiveista ja kastikkeesta.
Lisdd siis suolaa maltillisesti vain
tarvittaessa.

Ahven- I
lehtikaalisalaatti

Jddhtyvdssd liemessd Rypsyvd kala
sopii hyvin salaattiin. Lehtikaalin
hiukan karvas maku taittuu, Run
sithen sekoitetaan kastike reippaasti
hieromalla.

500 g ahvenfileita

Liemi

1 pieni sipuli

1 pieni porkkana

6 dl vettd

1rkl suolaa

1 rkl sokeria

0,5 dl valkoviinietikkaa
1 tl valkopippureita
1laakerinlehti

Lisdksi
1 tl rypsidljya

Salaatti

100 g lehtikaalia

puolikas kurkku

200 g kirsikkatomaatteja

0,5 dl parmesaanijuustoa lastuina

Salaatinkastike

2 rkl rypsidljya

1 rkl balsamiviinietikkaa
0,25 tl suolaa

0,25 tl mustapippuria



1. Aloita valmistamalla liemi.
Kuori ja lohko sipuli. Pese pork-
kana ja kuori tarvittaessa. Pilko
reiluiksi paloiksi. Siirrd sipuli ja
porkkana kattilaan ja lisda kaikki
muut liemen aineet. Anna kie-
hua miedolla lammoélld noin 5
minuuttia.

2. Voitele silla valin vuoka, johon
kalat juuri mahtuvat. Asettele
kalat voideltuun vuokaan ja kaa-
da kiehuvan kuuma liemi kalo-
jen pdille. Peitd vuoka foliolla ja
anna kypsyd noin 15 minuuttia.
3. Kalan kypsyessa poista lehti-
kaalista paksut ruodit. Huuhtele
ja kuivaa lehdet. Revi tarvittaes-
sa pienemmiksi paloiksi. Pese ja
kuutioi kurkku, puolita tomaa-
tit. Jos parmesaani on palana,
hoylda siita lastuja juustohoylal-
1a.

4. Sekoita kastikkeen aineet kes-
kenddn. Pane lehtikaalit kulhoon
ja kaada kastike paille. Pane ker-
takdyttohanskat kdsiin ja hiero
lehtid reippaasti kdsin, niin et-
ta kastike levittyy joka paikkaan
ja lehtikaalinlehdet hiukan vel-
tostuvat. Lisad lehtien joukkoon
muut kasvikset ja juustolastut.

5. Valuta kalat ja kuivaa tarvit-
taessa. Asettele kalat salaatin
paille. Tarjoa heti.

VINKKI: Voit Rdyttdd myds ku-
haa tai kirjolohta.

KOKONAISEN KALAN KASITTELY

Pida tukevalla
otteella kiinni
< | kalan pajsta.

w N
. Tee viilto kalan

i I/‘ niskaan rin-
i taevan takaa.
Kaanna veitsi
lappeelleen ja veda
veista pitkalla viiltavalla liikkeelld
kohti pyrstoa selkdarankaa mukaillen.
Toista sama toiselle puolelle.

Poista kalan
kylkiruodot AP
levyna pitkalla T S
viiltavalla
liikkeelld. Paina
fileointiveista kalan
kylkea vasten samalla kun viillat.

Poista kalan ki-

dukset saksilla.
Havita kidukset
esimerkiksi
biojatteen
mukana. Niita
ei voi kayttaa

kalaliemeen.

Keita

perkeista
liemi keitto-
juuresten ja
mausteiden
kanssa.

KALALIEMEN VALMISTUS

yhden ison tai 3—4 pienemman
kalan perkeet (selkdruoto, paa,
ruodot ja nahka)

1-2 sipulia

1-2 porkkanaa

pienen purjon vihred osa

1 tl suolaa

5 kokonaista mauste- tai
valkopippuria

3 laakerinlehted

tillin varsia

1. Puhdista kalanperkeet
pyyhkimalla tai huuhtelemalla.
Poista kidukset saksilla.

2. Pese ja tarvittaessa kuori
porkkanat ja sipulit. Leikkaa
isohkoiksi paloiksi. Huuhtele
halkaistu purjo ja viipaloi muu-
tamaan osaan.

3. Laita perkeet ja kasvikset 3
litran vetoiseen kattilaan. Lisaa
vetta niukasti, kunnes ainekset
peittyvat. Kuumenna kiehuvaksi
ja kuori kiehumisen alkuvai-
heessa syntyva vaahto pois.
Kun vaahtoa ei enaa synny, lisaa
suola, laakerinlehdet ja pippu-
rit. Anna kiehua hiljaa poreillen
noin 30 minuuttia.

4. Siiviloi liemi puhtaaseen
kattilaan. Anna liemen kiehua,
kunnes jaljella on noin puolet.
Lisaa suolaa tarvittaessa.

VINKKI: Lisaa liemijuureksiin
palsternakkaa ja kokeile erilaisia
sipuleita. Voit maustaa liemen
myos timjamilla ja tillilla. Lisaa
tuoreet yrtit vasta vaahdon
kuorimisen jalkeen.
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Rukiiset haukipalat

Rapeat haukipalat maistuvat mainioilta yrttisen kermaviilin kanssa.
Pienet haukilastut valmistuvat helposti ja ovat herkullista sy6tdvdd.
Hauekifilee myyddcdn usein nahattomana ja Rylkiruodot poistettuina.
Voit pyytdd Y-ruotojen poistamista kalatiskilld, mutta pienelld harjoit-
telulla niiden poistaminen onnistuu kotonakin.

800 g nahatonta haukifileetd
2 rkl ruisjauhoja

1tl suolaa

0,5 tl mustapippuria

Lisdksi
2 rkl rypsidljya tai margariinia

Kastike

200 g kermaviilid tai
kaurafraichea

n. 0,5 dl yrttejd hienonnettuna,
esim. tillid, basilikaa, lehti-
persiljaa

1 tl valkoviinietikkaa

0,25 tl suolaa

0,25 tl mustapippuria

1. Jos haukifileissd on vield Y-ruo-
dot, leikkaa ne ruodottomiksi (ks.
ohje). Leikkaa fileet ohuiksi viipa-
leiksi.

2. Sekoita ruisjauhoihin suola ja
pippuri. Pydrittele kalapalat jauho-
seoksessa. Kuumenna 06ljy tai mar-
gariini pannulla ja paista palat kuu-
massa rasvassa molemmin puolin
kullankeltaisiksi.

3. Valmista kastike. Sekoita hienon-
netut yrtit ja mausteet kermaviiliin
tai kaurafraicheen.

4. Tarjoa haukipalat ja kastike esi-
merkiksi peruna- tai juuresmuusin
sekd salaatin kanssa.

VINKKI: Voit vaihtaa ruisjauhot
korppu- tai ruiskorppujauhoihin, ha-
pankorppujauheeseen tai suolakek-
seistd tehtyyn jauheeseen (jdtd tdl-
16in suola pois). Voit kokeilla myéds
pankojauhoja. Leivitysjauhoja voit
vaihdellen maustaa esimerkiksi val-
kosipulijauheella tai eksoottisilla
mausteseoksilla, kuten garam masa-
lalla tai ras el hanoutilla.

VINKKI: Paistettuja haukipaloja
voit Rdyttdd myds kalatacoihin (ks.
ohje s. 19).

HAUEN Y-RUOTOJEN (ELI VIHNE-

RUOTOJEN) JA PERARUOTOJEN
POISTAMINEN

1. Aseta filee ty6laudalle nah-
kapuoli alaspéin. Etsi ruotorivi
tunnustelemalla fileen keskiosaa.
Y-ruotojen karjet tuntuvat vierek-
kain kulkevina riveina.

2. Viilla veitsen karjelld ruotorivin
yldpuolista pintaa pitkin, kunnes
veitsenkarki osuu Y-ruodon selkaa
kohti kaartuvaan alaosaan.

3. Kaanna veitsen teraa viistoon
kohti fileen selkdpuolta ja viilla
veitsen karjelld kdantyvaa ruodon
haaraa seuraten, kunnes tulet
ruotojen paahan. Nyt selkafilee
on irti.

4. Viilla sitten veitsen jarjella
Y-ruotojen vatsanpuoleisen karjen
alapintaa pitkin, kunnes tulet
Y-ruodon paahan.

4. Y-ruotopala on nyt irti. Voit
hyédyntaa palan kalaliemen val-
mistuksessa.

5. Poista pyrstépaassa olevat,
alaspéin kaartuvat peraruodot
(10-11 kpl) viiltamalla veitsen
karjelld ensin ruotorivin yldpintaa
pitkin ja sitten alapintaa pitkin.
Poista ruodot varovasti.



dippi

Silakkasipsit ja valkosipulidippi <mx

Rapeaksi paistetuissa silakkasipseissd yhdistyvdt Pohjois-Afrikan ja kotoisan
yrttipuutarhan maut. Valkosipulilla ja basilikalla maustettu dippi viimeistelee
annoksen. Sipsit maistuvat illanistujaisissa tai leffaillan naposteluherkkuna ja

herdttdvdt varmasti Reskustelua.

300 g silakkafileitd

2-3 rkl ras el hanout -mausteseosta
2-3 rkl yrttimausteseosta

tai yrttisekoitusta

1tl suolaa

Dippi

1 prk (200 g) kaurafraichea
1 pieni valkosipulinkynsi
hienonnettuna

0,5 ruukkua basilikaa
hienonnettuna

0,25 tl suolaa

0,25 tl mustapippuria

1. Pyyhi silakkafileet tarvittaes-

sa kuiviksi. Leikkaa fileet kahteen
osaan joko pitkittdin tai poikittain.
Sekoita mausteet keskendin. Py6-
rittele kalapalat mausteseoksessa ja
nosta leivinpaperin pdille pellille.
2. Paista silakkasipseja 175-asteises-
sa uunissa noin 45 minuuttia, palo-
jen koon mukaan.

3. Sekoita dipin aineet keskendin ja
nosta jadkaappiin tekeytymaddn sip-
sien valmistumisen ajaksi.

< ;,.-"gSVil“lc‘lk'kagipsit
- ja valkosipuli-

TIESITKO?

Ras el hanout on pohjoisaf-
rikkalainen maustesekoitus,
jonka koostumus voi vaihdel-
la. Kdytettavia mausteita
ovat mm. kardemumma,
juustokumina, neilikka, ka-
neli, muskotti, maustepippu-
ri, inkivaari, chili, korianteri,
sarviapila ja kurkuma. Se
sopii monenlaisiin kasvis-

ja broileriruokiin. Kokeile
sitd myos leivitysjauhojen
maustamiseen esimerkiksi
rukiisissa haukipaloissa.

VINKKI: 45 minuutin Rypsentd-
misen jdlkeen sipsien reunat ovat
rapeita, mutta sisus on vield hiu-
kan pehmedd. Jos haluat kaut-
taaltaan rapeat sipsit, pidennd
paistoaikaa. Rapeat silakkasip-
sit kannattaa syddd heti, silld jéd-
kaappisdilytyksessd ne menettdvdt
rapeutensa.

VINKKI: Tarkista, sisdltdvdt-

k6 Rdyttdmdsi mausteseokset suo-
laa ja jdtd lisctty suola tarvittaes-
sa pois.
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Seljanka pakastekalasta sannosta <am(

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta

4 perunaa

2 porkkanaa

puolikas juuriselleri

1 maustekurkku

1 rkl rypsidljya

0,5 dl (tai prk a 70 g) tomaatti-
pyreetd

12 dl vettd

2 kalaliemikuutiota
1laakerinlehti

0,5 tl suolaa

5 mustapippuria

400 g pakastekalaa,

esim. seitid tai ahvenfileitd
200 g hapankaalia

2 rkl kapriksia

1 rkl sitruunanmehua

3 oksaa tillid hienonnettuna
(suolaa)

Liscksi
ranskankermaa tai kaurafraichea

1. Kuori ja hienonna sipulit. Pese ja
kuori perunat, porkkanat ja selleri.
Paloittele perunat ja leikkaa pork-
kanat kiekoiksi. Leikkaa selleri ja
maustekurkku kuutioiksi.

2. Kuumenna 6ljy kattilassa. Lisda
kaikki kasvikset ja kuullota sekoi-
tellen muutama minuutti. Lisdd to-
maattipyree, vesi, kalaliemikuutiot
ja mausteet. Anna kiehua noin 10
minuuttia.

10

3. Lisaa kuutioitu kala. Anna
kiehua keskildammolld muutama
minuutti. Lisda lopuksi hapan-
kaali, kaprikset, sitruunamehu ja
hienonnettu tilli. Kuumenna kie-
huvaksi, mutta dla enda keita.

4. Tarkista maku ja lisdd suolaa
tai muita mausteita tarvittaessa.
5. Tarjoa ranskankerman tai
kaurafraichen seka leivdan kans-
sa.

VINKKI: Keittoon tulee suolaa
maustekurkusta ja liemikuutioista
sekd hapokkuutta hapankaalis-
ta, kapriksista ja sitruunamehus-
ta. Lisdd suolaa tarvittaessa vasta
maistettuasi keittoa.

VINKKI: Kuuma keitto on help-
po kuljettaa retkievddRsi ruoka-
termoksessa.

VINKKI: jos keitto tuntuu lai-
halta, voit suurustaa sen: Sekoi-
ta keskenddn 2 rkl vehndjauhoa
ja 0,5 dl vettd ja lisdd keittoon.
Sekoita hyvin ja jatka Reittdmis-
td vield noin 10 minuuttia. Voit
kéyttdd myds Rdyttévalmista
vaaleaa suurustetta, joka ripotel-
laan suoraan kiehuvan Reiton se-
kaan.

VINKKI: Myds savukala sopii
chowderiin. Voit kokeilla esimer-
kiksi savusiikaa tai -silakoita tai
savustettuja kalasdilykkeitd.

Purkkikala-chowder

10 cm:n pala purjoa

2 valkosipulinkynttd

3 varsisellerin vartta

2 tl rypsidljya

8 dl vettd

1 kalaliemikuutio

5 perunaa

1 pieni fenkoli

1ps (200 g) maissia (pakaste)
ripaus suolaa

0,25 tl mustapippuria

2 prk (a 115 g) kalasdilykettd, esim.
arki- tai luonnonkalasdilykettd

2 prk (a 2 dl) paksua ruokakermaa
tai kaurakermaa

4 oksaa tillid hienonnettuna

1. Halkaise purjo, pese se huolelli-
sesti ja suikaloi. Kuori ja hienonna
valkosipulinkynnet. Pese sellerin-
varret ja paloittele ohuiksi viipa-
leiksi.

2. Kuumenna 0ljy kattilassa. Lisda
purjo, valkosipuli ja selleri ja kuul-
lota keskildmmo&lld muutama mi-
nuutti sekoitellen.

3. Lisda kattilaan vesi ja liemikuutio.
Kuumenna kiehuvaksi ja anna kie-
hua miedolla Iammolla silld vilin,
kun kasittelet perunat ja fenkolin.

4. Kuori ja paloittele perunat. Pese
ja suikaloi fenkoli (ks. fenkolin ka-
sittely s. 12). Lisdd keittoon perunat,
fenkoli, pakastemaissit ja mausteet.
Keitd noin 10 minuuttia tai kunnes
perunat ovat kypsia.

5. Lisda lopuksi valutetut kalat, ker-
ma ja hienonnettu tilli. Kuumenna,
mutta dld keitd enaa.



PurRkRikala-chowder

Kalakeitto
kahdella %
tapaa

Venadldisldhtdinen sel-
janka on kuin pyttipan- *
nu keittomuodossa, sil<
ld sithen voidaan Rdyttic
_ niitd raaka-aineita, joi-
ta kotoa sattuu loyty-
mddn. Lempedn hapokas
liemipohja antaa keitol-
le herkullisen maun. Voit
_vaihdella kdyttdmidsi
kasviksia ja kalaa, jolloin
~ saat keittoon aina uut-
ta makua. Pakastekalas- &
ta keittd syntyy vaivatto- |
masti ja edullisesti. i

Chowder on maito-
tai kermapohjainen
keitto, johon Rdyte-
tddn kalaa tai dyridi-
sid. Keitto on perdisin
Yhdysvaltojen itd-
rannikolta. Kotimai-
nen versio valmistuu
kasviksista ja sdilyke-
-kalasta.

Seljanka & %
pakaste- -
kalasta *



-
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FENKOLIN KASITTELY

Leikkaa fenkolista varret. Ne voi
kayttaa paloiteltuina esimerkiksi

keitoissa. Kaytda myos tillin nakoiset

"tupsut” ruoassa. Halkaise fenkoli

pitkittdin. Poista kova kanta leikkaa- VK D, Ak
malla veitsen karjelld sen molem- '
min puolin ylhaalta kohti tyvea. k 3 I
My®os paallimmaisen kerroksen voi a2 b
poistaa, jos se on kovin paksu tai # o 1
kolhuinen. Viipaloi fenkoli poikit-
taissuunnassa. Fenkoli kannattaa
viipaloida mahdollisimman ohuesti,
etenkin, jos se tarjotaan kypsen-
tamatta. Viipalointi kdy erityisen
vaivattomasti mandoliinilla.




Pasta marinoiduista silakoista <mx«

400 g silakkafileita

Marinadi

1 sitruuna (luomu)

3 valkosipulinkyntta
0,5 dl rypsiéljya

1tl timjamia

0,5 tl suolaa

0,25 tl mustapippuria

Kastike

0,5-1 fenkoli

1 sipuli

3 valkosipulinkyntta

11kl rypsidljyd

2 tlk (2 400 g) sdilykekirsikka-
tomaatteja (esim. Mutti)

0,5 tl suolaa

Lisciksi
350 g nauhapastaa
(lehtipersiljaa silputtuna)

1. Leikkaa silakkafileet pitkittdin
kahteen osaan. Veda halutessasi pa-
loista nahka pois.

2. Pese sitruuna. Raasta 1 tl kuoren
keltaista osaa ja purista 0,5 dl me-
hua kulhoon. Kuori ja hienonna
valkosipulit. Sekoita marinadin ai-
neet keskenddn. Lisdd silakkafileet
marinadiin ja anna marinoitua jaa-
kaapissa noin tunti.

3. Kastiketta varten suikaloi fenko-
li (ks. fenkolin kasittely s. 12). Kuori
ja hienonna sipulit. Kuumenna 0ljy
kattilassa ja kuullota fenkolia ja si-
puleita muutama minuutti sekoitel-
len. Lisdd tomaattisdilykkeet ja suo-
la. Anna hautua noin 20 minuuttia.
4. Keitd pasta pakkauksen ohjeen
mukaan.

5. Kaada marinadi ja silakat hau-
tuneeseen tomaattikastikkeeseen

ja kuumenna hetki. Lisdd joukkoon
kypsd, valutettu pasta. Viimeistele
halutessasi lehtipersiljalla. Sekoita
ja tarjoile heti.

VINKKI: Voit valmistaa ruoan
myds muikkufileistd.

Silakkarullat Kallen
tapaan <mx

Ndiden silakkarullien mehevd Rastike
syntyy mdtitahnasta ja tomaattipyrees-
td. Ota lapset mukaan Rddrimddn rullia!

500 g silakkafileitd

0,5 tl valkopippuria

1 tuubi (190 g) mititahnaa
2 dl ruokakermaa

1dl vetta

2 rkl tomaattipyreetad

0,5 dl tillid hienonnettuna
3 hapankorppua

1. Levita silakkafileet ty6laudalle nah-
kapuoli alaspdin. Taputtele pinta kui-
vaksi ja ripottele fileille valkopippu-
ria. K&adri fileet rulliksi ja nosta pystyyn
vieri viereen noin 1,5 litran uunivuo-
kaan.

2. Sekoita mdtitahna, ruokakerma, ve-
si, tomaattipyree ja hienonnettu tilli
keskenddn. Levitd kastike vuokaan ka-
larullien padlle. Jos seos ei tahdo levit-
tyd tasaisesti, voit hiukan siirrelld rullia
niin, ettd kastike pddsee levittymaddn.
3. Jauha hapankorput muruiksi tehose-
koittimessa tai laita ne vahvaan muo-
vipussiin ja murustele kaulimella. Ri-
pottele hapankorppumurut kalarullien
padlle

4. Kypsennd vuokaa 200-asteisessa
uunissa noin 30 minuuttia.

5. Tarjoa silakkavuoan kanssa esimer-
kiksi juuresmuusia ja hoyrytettyja kas-
viksia tai salaattia.

VINKKI: Voit kéyttdd silakkafileiden
sijaan myds muikRufileitd.
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KAIKKEA KALASTA

Pinaattinen sillimunakas 2 annosta

Silli on osa suomalaista ruokakulttuuria ja siitd saakin hyvid ravintoainei-
ta kohtuuhintaan. Munakas maistuu hauskasti silliltd, kun fileet jauhetaan
massan joukkoon. Niin Rutsutut ravintolafileet ovat helppokdyttdisid ja so-
pivan suolaisia pienid sillifileitd, joita ei tarvitse liottaa.

1 sipuli

1 pss (65 g) tuorepinaattia

11kl rypsidljya tai margariinia
2-3 sillifileetd (ns. ravintolafileet)
4 munaa

0,25 tl mustapippuria

Tomaattisalsa

3 tomaattia

1 punasipuli

1 pieni valkosipulinkynsi
2 rkl limenmehua

0,25 tl suolaa

0,5 ruukkua persiljaa

Liscksi
1 pss lehti- tai jadsalaattia

VINKKI: Kdytd munakkaaseen
sillipurkkien loput jddkaapista.
Kokeile munakkaaseen esimerRiksi
4-5 sipuli- tai tillisillinpalaa.
VINKKI: Voit Réyttdd myés pa-
kastepinaattia, kunhan valutat
sulaneesta pinaatista ylimddrdisen
veden pois.
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1. Aloita valmistamalla salsa. Pe-
se ja kuutioi tomaatit. Halutes-
sasi voit poistaa siemenet. Kuori
ja hienonna sipulit. Sekoita kas-
vikset kulhossa. Lisda limemehu,
suola ja hienonnettu persilja. An-
na maustua muiden valmistelui-
den ajan.

2. Kuori ja hienonna munakkaan
sipuli. Leikkaa pinaatit muuta-
maan osaan. Kuumenna pannul-
la puolet rasvasta. Kuullota sipu-
leita ja pinaattia hetki sekoitellen.
Kun sipulit ovat kuullottuneet ja
pinaatti veltostunut, siirrd pannu
liedeltd ja anna jadhtya.

3. Kumoa kasvikset korkeareu-
naiseen kulhoon. Lisda sillifileet
ja kaksi munaa. Soseuta sauvase-
koittimella siledksi. Sekoita jouk-
koon loput munat ja mustapip-
puri.

4. Kuumenna loppu rasva pan-
nulla ja kumoa munakasmassa
pannulle. Paista keskildmmolld,
kunnes massa on hyytynyt. Peitd
tarvittaessa kattilankannella.

5. Tarjoa munakas tomaattisalsan
ja salaatin kanssa.

Juustoiset
haukipihvit 6 annosta

Ruotoiseksi mielletty hauki on mainio

kalamurekemassan raaka-aine. Hau-

kifileet voi jauhaa monitoimikoneella,
tai voit pyytdd kauppiasta jauhamaan
ne. Jauhettua haukea voi saada myds

hyvin varustetuista kalatiskeistd.

800 g nahatonta haukifileeta
250 g juoksevaa sulatejuustoa
1dl (ruis)korppujauhoja
puoli ruukkua ruohosipulia

2 kananmunaa

1,5 tl suolaa

0,5 tl valkopippuria

Lisdksi
2 rkl rypsidljyd tai margariinia

1. Mittaa kaikki ainekset monitoimi-
koneen leikkuuterdlld varustettuun
kulhoon ja anna koneen kiydd, kun-
nes massa on tasaista.

2. Kuumenna pannulla rasvaa ja kyp-
senna pieni koepihvi. Maista, ja lisda
massaan tarvittaessa mausteita.

3. Kostuta kddet ja muotoile massas-
ta 16-24 pihvid sen mukaan, minka
kokoisia pihveja haluat. Kuumenna
rasvaa pannulla ja paista pihvit kes-
kildammolla molemmin puolin kul-
lanruskeiksi, n. 5 minuuttia per puo-
li. Tarkista kypsyys.

4. Tarjoa esimerkiksi viljalisdkkeen
tai perunamuusin kanssa.

VINKKI: Pihveihin voi kdyttdd myds
sdrkikaloja sekd madetta.
VINKKI: Kypsdt pihvit voi pakastaa.



Juustoiset
haukRipihvit




KAIKKEA KALASTA

Mantelikala <mx

Mantelikala on koulu- ja lounasruoka-
loiden vakioannoksia, eikd ihme, sil-

ld mehevd kuorrute loihtii pakastekalas-
ta herkkua.

400 g seitipaloja tai muuta
pakastekalaa

1 tl rypsiéljya

1lime

0,5 tl suolaa

Kuorrute

150 g purjoa

2 rkl margariinia

3 dl ruokakermaa
0,75 tl suolaa

0,25 tl mustapippuria
0,5 dl korppujauhoja
1 dl mantelilastuja

1. Lado kalapalat ¢6ljylla voideltuun uu-
nivuokaan. Halkaise lime ja purista toi-

sesta puolikkaasta mehu kalojen paille.

Sddstd toinen puolikas kuorrutteeseen.
Ripottele kaloille suola. Anna maustua
kuorrutteen teon ajan.

2. Halkaise, pese ja suikaloi purjo. Kuu-
menna rasvaa kattilassa ja lisda purjo,
ruokakerma ja mausteet. Purista jouk-
koon toisen limepuolikkaan mehu. Li-
sdd korppujauhot. Sddsta pieni osa
mantelilastuista ruoan paille ja lisda
loput kuorrutteen joukkoon. Sekoittele
ja anna seoksen kiehahtaa.

3. Levitd kuorrute kalapalojen pail-

le. Ripottele pinnalle loput mantelilas-
tut. Kypsennad 175-asteisessa uunissa
noin 30 minuuttia, tai kunnes kala on
kypsynyt ja kuorrute saanut paahteisen
pinnan.
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noin 500 g muikkuja

0,5 tl suolaa

200 g palsternakkaa

2 sipulia

2 ps (a 500 g) perunaviipaleita
(pakaste)

1 pkt (140-150 g) pekonia

Makuliemi

5 dl tadysmaitoa tai kaura-
kermaa

2 salottisipulia

2 valkosipulinkynttd

1 pussi tai 2 ruukkua tillid
2 tl fenkolinsiemenid

0,5 tl suolaa

0,25 tl valkopippuria

3 kananmunaa

VINKKI: Tarjoa manteli-
kalan kanssa esimerkiksi
uunipaahdettuja kasviksia
sekd pannulla Rypsennettyd
pinaattia.

VINKKI: Voit valmistaa
mantelikalan myds tuo-
reesta Ralasta, esimerRik-

si ahven-, siika- tai hauki-
fileistd.

Moderni muikkulaatikko <mx«

1. Aloita valmistamalla makuliemi.
Mittaa maito tai kaurakerma kat-
tilaan. Kuori ja lohko salottisipu-
lit. Kuori ja hienonna valkosipulit.
Leikkaa tilleistd varret ja paloittele
ne. Sddsta tillin tupsut. Lisda katti-
laan sipulit, tillinvarret ja mausteet.
Keitd lientd muutama minuutti,
ota kattila liedeltd ja anna maustua
muun ruoan valmistelun ajan.

2. Perkaa muikut. Pienille riittdd
puhkominen ja pdiden poisto, isot
voi perata fileiksi. Ripottele kaloille
hiukan suolaa.

3. Kuori ja viipaloi palsternakat
ohuiksi viipaleiksi. Kuori ja hie-
nonna sipulit. Paloittele peko-

ni. Hienonna loput tillit. Levitd uu-
nivuokaan kerroksittain peruna- ja
palsternakkaviipaleita, muikkuja,
sipulia ja tillid.

4. Vatkaa munat jadhtyneeseen lie-
meen kevyesti. Kaada liemi vuo-
kaan ainesten pdaadlle. Ripottele pin-
nalle pekonikuutiot.

5. Kypsennd muikkulaatikkoa
200-asteisessa uunissa noin tunti.
Tarjoa lisikkeena salaattia.

VINKKI: Voit kdyttdd muikkujen
tilalla myds 300 g silakkafileitd.
VINKKI: Pussissa myytdvdssa tillis-
sd on paksummat ja maukkaammat
varret kuin ruukkutillissd.



muiRRkulaatikRko

Moderni | oocmemmamE

Ota muikusta kiinni molemmin \
kasin niin, ettd sen vatsapuoli on >
alaspain. Taivuta paata selkdpuo- y %

>~

lelle pdin niin, ettd paa irtoaa. T
Veds3 sitten rauhallisesti paata :
poispain, jolloin sisalmykset
tulevat mukana. Paina samalla
kevyesti toisen kaden sormilla
muikun vatsan kohdalta. Voit
irrottaa paan myos leikkaamal-

la saksilla niskapuolelle viillon.
Huuhtele lopuksi. Isommat mui-
kut voi perata myos leikkaamalla
saksilla ensin paan pois kokonaan
ja sitten vatsaontelon auki. Nain
sisdlmykset on helppo poistaa.







TIESITKO?

Tacot ovat peraisin Meksikos-
ta, mutta ne ovat suosittuja
myo6s Yhdysvaltojen puolella
Kaliforniassa. Kalan lisaksi
tacojen taytteena voidaan
kayttaa papuja, erilaisia kas-
viksia ja lihaa.

PERUSTA OMA YRTTITARHA

Yrtteja on helppo kasvattaa
omalla pihalla, parvekkeella
tai vaikka ikkunalaudalla,
josta niita on mukava napsia
ruoan paalle. Yrtteja voi
kasvattaa siemenista tai
ostaa taimina. Myo6s kaupan
yrttiruukut voi istuttaa koto-
na multaan. Esimerkiksi kalan
kanssa maistuvasta tillista
voi korjata satoa jo 10 sentin
mittaisena.

Lue lisaa yrttien kasvattami-
sesta: martat.fi/maustevi-
hannekset ja Martat-sovel-
luksesta.

Kalatacot <mx

Kalatacot ovat koko perheen suosikki. Paneerattu pakastekala, kuten kalapui-
kot, sopii mainiosti kalatacoihin. Kotimaiset jdrvikalapuikot ovat kestdvd va-
linta. Lisukkeet voi kukin valita oman maun mukaan.

1 pkt (8 kpl) tortillalettuja
2 pkt (2 200 g) jarvikalapuikkoja
1 rkl margariinia tai rypsioljya

Pikamarinoitu punasipuli
1 punasipuli

11kl rypsidljya

2 rkl punaviinietikkaa
1tl sokeria

ripaus suolaa

ripaus mustapippuria

Chilikastike

1 prk (a 200 g) ranskankermaa tai
kaurafraichea

2-3 tl makeaa chilikastiketta

0,25 tl suolaa

Lisciksi
esim. salaatinlehtid, avokadovii-
paleita, korianteria, limelohkoja

1. Aloita pikamarinoidusta puna-
sipulista. Kuori sipuli ja leikkaa
ohuiksi renkaiksi. Nosta sipulit kul-
hoon ja lisdd muut aineet. Sekoita ja
anna marinoitua noin 30 minuuttia.
Sekoittele pari kertaa marinoitumi-
sen aikana.

2. Valmista chilikastike sekoittamal-
la aineet keskenddn. Nosta jadkaap-
piin tekeytymaddn.

3. Paista kalapuikot rasvassa pan-
nulla molemmin puolin kullanrus-
keiksi, noin 3 minuuttia per puo-

li. Limmita tortillaletut pakkauksen
ohjeen mukaan.

4. Paloittele kalapuikot halutessasi
2-3 palaan. Tarjoile tortillaletut ka-
lapalojen, marinoidun punasipulin
ja chilikastikkeen kanssa. Lisukkeik-
si sopivat my0ds esimerkiksi salaatti,
avokado, korianteri ja limelohkot.

VINKKI: Voit kéyttdd pakastekalan
sijaan myés rapeita haukipaloja (ks.
s. 8) tai leivitettyjd kalafileitd.
VINKKI: Punasipulin ohjeella voit
marinoida myds ohuita kerd- tai pu-
nakaalisuikaleita. Laita tdlldin kak-
sinkertainen mddrd etikkaa, sokeria
Jja mausteita.

VINKKI: Kalapuikot voi Rypsentdd
uunissa tai kiertoilmakypsentimessd
ilman rasvaa.
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KAIKKEA KALASTA

Fish & chips

Brittildinen Rlassikko, fish & chips,

ei ole vaikea valmistaa, mutta vaa-
tii hiukan huolellisuutta uppopaista-
misen vuoksi. Paistamista helpottaa
paistoldmpomittari, jolla 6ljyn kuu-
muutta voi seurata.

600 g vaaleaa kalaa, esim. ahven-
ta, kuhaa tai siikaa

4 dl vehndjauhoja

1,5 tl suolaa

0,5 tl leivinjauhetta

0,5 tl mustapippuria

0,25 tl valkopippuria

1tlk (0,33 1) lager-olutta
(jadkaappikylmdd)

RANSKANPERUNAT
1kg yleisperunoita
0,5 tl suolaa

Lisdksi
n. 1,5-2 litraa rypsioljya

1. Aloita perunoista. Pese perunat ja
kuori ne tarvittaessa. Leikkaa peru-
nat sormenpaksuisiksi ranskanpe-
runoiksi. Siirrd perunat lavikkéon ja
huuhtele kylmalld vedelld. Kumoa
perunat puhtaan keittiépyyhkeen
padlle ja kuivaa hyvin.

2. Kuumenna 6ljy kattilassa 150-as-
teiseksi. Kypsenna perunoita muu-
tamassa erdssd noin 3 minuuttia.
Ali ruskista. Nosta perunat reiki-
kauhalla talouspaperin paille. An-
na jadhtya.

3. Pyyhi kalafileet kuiviksi ja leik-
kaa ne tasakokoisiksi paloiksi, esi-
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merkiksi isot ahvenfileet pitkittdin
puoliksi ja kuha- seka siikafileet 4-6
osaan. Pienet ahvenfileet voi kdyt-
tdd kokonaisina.

4. Sekoita uppopaistotaikina. Yhdis-
td jauhot, suola ja pippurit ja sekoi-
ta joukkoon kylma olut. Jos taikina
tuntuu paksulta, lisda tilkka vetta.
Taikinan tulisi olla kuin paksua let-
tutaikinaa.

5. Kuumenna 06ljy noin 180 astee-
seen. Upota kalapalat taikinaan ja
kypsennad 6ljyssa muutamassa erds-
sd 4-5 minuuttia. Kidntele varovas-
ti reikdkauhalla, jotta saat tasaisen
paistopinnan. Nosta kalat reikdkau-
halla talouspaperin pdaille. Pida tar-
vittaessa kuumana tarjoiluastiassa
120-asteisessa uunissa.

6. Uppopaista esipaistetut rans-
kanperunat uudelleen 180 asteessa,
kunnes ne ovat ruskeita ja rapeita.
Nosta hetkeksi talouspaperin pdille,
jotta ylimddrdinen 6ljy valuu pois.
7. Kokoa fish & chips -annos lauta-
selle tai paperikddreeseen ja tarjoile
sen kanssa majoneesia ja muussat-
tuja herneita.

PIKAMAJONEESI

1 kananmuna

2 tl sinappia

1 tl valkoviinietikkaa
0,25 tl suolaa

0,25 tl valkopippuria
3,5 dl rypsidljyd

1. Varmista, ettd ainekset ovat kes-
kenddn saman lampadisid, joko jaa-
kaappikylmia tai huoneenlampdisia.
2. Riko muna kapeaan, korkealai-
taiseen kulhoon. Lisdd sinappi, val-

koviinietikka ja mausteet. Ase-

ta sauvasekoitin kulhoon niin, ettad
keltuainen jaa sekoittimen alle. Li-
saa rypsiodljy kulhoon. Kiaynnista
kone ja pida sita aluksi hetki paikal-
laan. Kun ndet majoneesin alkavan
muodostua, nosta sekoitin hyvin
hitaasti ylos. Majoneesi valmistuu
sind aikana, kun sekoitin nousee
pois seoksesta.

3. Maista ja lisda tarvittaessa maus-
teita.

MUUSSATUT HERNEET
200 g herneitd, tuoreita tai
pakastettuja

10 mintunlehted

2 tl kaura- tai ruokakermaa
(0,25 tl suolaa)

1. Jos kaytdt pakasteherneitd, kie-
hauta niitd kattilassa pari minuut-
tia. Mittaa herneet ja mintunlehdet
tehosekoittimeen, tai jos kaytdt sau-
vasekoitinta, korkealaitaiseen kul-
hoon. Soseuta.

2. Lisaa tilkka kaura- tai ruokaker-
maa ja mausta maun mukaan suo-
lalla.

3. Tarjoile muussatut herneet fish &
chips -annoksen kanssa.

HUOM: Pidd uppopaistaessasi aina
kattilan kansi kdden ulottuvilla. Jos
oljy leimahtaa, se pitdd sammuttaa
tukahduttamalla. Vettd ei saa kos-
kaan kdyttdd. Myds kaikkien tydvd-
lineiden ja 6ljyssd Rypsennettdvien
raaka-aineiden tulee olla kuivia.
VINKKI: Muussatut herneet sopi-
vat myds muiden paistettujen kala-
ruokien lisukkeeksi.
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KAIKKEA KALASTA

Suolakuoressa kypsennetty lahna

4—6 annosta

Suolakuoressa Rypsentdminen on Vilimeren alueella perinteinen kalankypsen-
nystapa. Suolapeitteessd kala saa sopivan suolaisuuden ja Rypsyy herkullisen
mehevdksi. Erityisen ndppdrd tdmd valmistustapa on kaloille, jotka mielletddn
ruotojensa takia hankaliksi Rdsitelld, kuten lahna ja sdyne.

1-1,5 kilon lahna VINKKI: Lahnan tilalla voit kdyt-
1 ruukku timjamia tdad myds sdynettd.
1 ruukku lehtipersiljaa VINKKI: Murustele jéddhtynyt suo-
. la ja anna sen kuivua hyvin. Sitd voi
1 appelsiini (luomu) e
5 Réyttdd uudestaan kalan suolakuo-
2-3 kg karkeaa merisuolaa rena

1. Kalan tulee olla perattu, mutta si-
td ei tarvitse suomustaa. Huuhtele
ja kuivaa kalan vatsaontelo.

2. Pese appelsiini ja puolita se. Leik-
kaa ohuiksi lohkoiksi. Leikkaa yrtit
ruukuista. Niitd ei ole tarpeen sil-
puta.

3. Taytd kalan vatsaontelo yrteilld
ja osalla appelsiinilohkoista. Sddsta

loput lohkot tarjoiluun. KIREITA SIIMOJA!

4, Levitda uunivuokaan kerros suo-

laa. Nosta lahna suolan paille ja Lahtisitko itse kalaan? Jokaisenoi-
peitd lopulla suolalla. Suolan tulee keuksien nojalla ovat onkiminen,
peittdd kala kokonaan. pilkkiminen ja litkaaminen sallittuja
5. Kypsenni kalaa 200-asteises- ilman kalastuslupaa. Kalastuslu-

sa uunissa noin 40 minuuttia. An- pa, eli kalastonhoitomaksu, tulee
na vetdytya 10 minuuttia. Kopauta maksaa, jos kalastaa muilla tavoilla.
sitten suolakuorta kevyesti ja pois- Kalastuslupa vaaditaan 18-64-vuo-
ta se. tiailta. Luvan voi ostaa vuorokau-

deksi, viikoksi tai koko vuodeksi, ja

6. Suolakuoressa kypsennetty ka-
maksu suoritetaan Metsahallituk-

la maistuu esimerkiksi keitettyjen

perunoiden ja kermaviilikastikkeen seIIe.' i - .
. . Lue lisaa: eraluvat.fi ja vapaa-ajan-
kanssa (ks. esim. s. 8). Aseta tarjolle L
kalastaja.fi.

my0s loput appelsiinilohkot.
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Yleisimmat ruokakalat Suomessa

AHVEN Perca fluviatilis HAUKI Esox lucius (@ E il ‘

e kutu huhti—kesakuussa e kutu maalis—toukokuussa ——
e pituus 15-30 cm, paino 50-350 g e keskim. pituus 40-55 cm, paino
e Suomen kansalliskala enintddn 20 kg SILLI Clupea harengus
« petokala e kutu huhti—kesakuussa
e pituus jopa 45 cm, paino enin-
taan 1 kg

¢ 0sa Suomen ruokakulttuuria
vuosisatojen ajan

KIRJOLOHI Oncorhynchus mykiss
e kutu kevaalla

e pituus 40-70 cm, paino 1-5 kg
* Suomen viljellyin kalalaji SIIKA Coregonus lavaretus

e kutu syys—joulukuussa

e pituus siikamuodosta riippuen 17-56
cm, paino enintdan 1 kg

e Suomessa kuusi eri siikamuotoa

SARKI Rutilus rutilus

e kutu touko—kesakuussa

e pituus 15-25 cm, paino
enintdaan 500 g

¢ ekologisesti ja ravitsemuk-
sen kannalta suositeltava

KUHA Sander lucioperca

e kutu touko—kesdkuussa

e pituus 30-60 cm, paino 400-2500 g
e viihtyy sameissa, [dmpimissa vesissa

- s 2

LOHI Salmo salar MADE Lota lota /
e kutu syys—marraskuussa e kutu tammi—maaliskuu

e pituus 70—110 cm, paino 3-27 kg e pituus 30—70 cm, paino 500—-3000 g

e suosi ASC- ja luomumerkittya lohta e Suomen laajimmalle levinnyt kalalaji
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SILAKKA Clupea harengus
membras

e kutu huhti—kesdkuussa

e pituus 14-18 cm, paino
30-100 g

¢ saalismaaraltaan Suomen
tarkein kalalaji

MUIKKU Coregonus albula
e kutu loka—marraskuussa
e keskim. pituus 10-20
cm (neulamuikut n. 5 cm),
paino 10-70 g

e Suomen sisavesien tar-
kein talouskala

Kirjolohi jadhtyvdssad liemessd ja
kesdkurpitsa-sienimuhennos <mx

Jddhtyvdssd liemessd Rypsennetty kala on ekologista ja kevyttd ruokaa.
Liemessd kala Rypsyy sopivaan Rypsyysasteeseen kokonaan ilman rasvaa.
Tomaattisessa lisdikemuhennoksessa voi hyédyntdd myds kauden kasviksia

sekd vihanneslokeron tdhteitd.

500 g kirjolohifileetd

Liemi

1 kelta- tai salottisipuli

3 dl valkoviinid (alkoholiton kdy)
3 dl vettd

3 dl valkoviinietikkaa

0,75 dl sokeria

1 rkl sinapinsiemenia

1,5 rkl suolaa

15 valkopippuria

1laakerinlehti

Liscksi
1 tl rypsidljya

KESAKURPITSA-
SIENIMUHENNOS

1 (n. 200 g) kesdkurpitsa
200 g herkkusienid

1 sipuli

1 valkosipulinkynsi

2 tl rypsidljyd

1tlk (400 g) tomaattimurskaa
0,5 tl suolaa

0,5 tl timjamia

0,25 tl chilihiutaleita
0,25 tl mustapippuria

1. Valmista ensin muhennos. Pe-
se ja kuutioi kesdkurpitsa. Puhdista
ja viipaloi sienet. Kuori ja hienon-
na sipuli.

2. Kuumenna 6ljy kattilassa. Lisda kas-
vikset ja sienet. Kuullota valilld sekoi-
tellen noin 10 minuuttia. Lisdd tomaat-
timurska ja mausteet. Anna hautua
miedolla lammolld kalan kypsymisen
3jan.

3. Valmista liemi. Kuori ja lohko sipuli.
Pese, kuori ja paloittele porkkana. Laita
kaikki liemen ainekset kattilaan ja keita
miedolla 1dmmdlla noin viisi minuuttia.
4. Pyyhi kirjolohi puhtaaksi ja leikkaa
poikittain 3—4 palaan. Siirrd palat nah-
kapuoli ylospdin sellaiseen voideltuun
vuokaan, johon ne juuri ja juuri mahtu-
vat. Kaada kiehuvan kuuma liemi paaille.
Peitd vuoka tiiviisti foliolla. Anna kypsya
noin 15 minuuttia, enintddn kuitenkin 30
minuuttia.

5. Ennen ruokailua kaada liemi pois.
Kuivaa kala ja siirrd tarjoilulautaselle.
Voit halutessasi poistaa kaloista nahan.
Tarjoa jadhtyvassa liemessa kypsennet-
ty kirjolohi kesdkurpitsa-sienimuhen-
noksen ja esimerkiksi keitettyjen peru-
noiden kanssa.

VINKKI: Jdadhtyvdssd liemessd Rypsen-
nettdvd Rala ei saa olla liian iso ja paksu.
Lohikaloista kannattaa valita ohuempi
pyrstdosa. Jos filee on paksu ja ndyt-

tdd jddvdn raa’aksi, laita vuoka hetkek-
si 100-asteiseen uuniin. Tarkkaile kalan
Rypsymistd.

VINKKI: Sieniaikaan voit Rayttdd mu-
hennokseen kantarelleja, herkkutatteja
tai muita kdyttdévalmiita metsdsienid.
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KAIKKEA KALASTA

Teriyakilohi ja aasialainen kaalisalaatti <m«

Teriyakilohen kanssa maistuu aasialaisittain maustettu kaalisalaatti.
Valmista salaatti ensin, niin se ehtii tekeytyd kalan Rypsymisen ajan.

600 g kirjolohta fileend
1 dl teriyakikastiketta
2 rkl seesaminsiemenid

Lisdksi
1tl rypsi6ljya tai margariinia

1. Poista fileista tarvittaessa ruodot.
Voit kypsentaa fileen kokonaise-

na tai leikata sen neljdin annospa-
laan. Voitele uunivuoka ja nosta ka-
la vuokaan. Sivele kalan pdalle reilu
kerros teriyakikastiketta. Ripottele
pinnalle seesaminsiemenet.

2. Kypsennad kalaa 175-asteisessa
uunissa 12-15 minuuttia, tai kunnes
se on kypsad.

VINKKI: Tarjoa teriyakilohi aa-
sialaisittain kaalisalaatin ja riisin
kera. Myds idut ja porkkanaraas-
te sopivat annokseen. Teriyakilohi
maistuu myds perinteisen peruna-
muusin Raverina.

VINKKTI: Kirjolohen tilalla voit
kdyttdd myds haukea, mutta tdl-
l6in lopputulos ei ole aivan yhtd
mehevd.

VINKKI: Aasialaiseen kaalisa-
laattiin voi Réyttdd myds muita
kaaleja. Se sdilyy jddkaapissa noin
viikon.
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NOPEA AASIALAINEN
KAALISALAATTI 6 annosta

200 g kerdkaalia
150 g ruusukaaleja

Kastike

2 rkl riisi- tai valkoviinietikkaa
1 rkl soijakastiketta

11kl seesamio6ljya

11kl rypsidljya

puolikas tai kokonainen punainen
chili paloiteltuna

1 valkosipulinkynsi

0,5 tl tuoretta inkivdarid
raastettuna

1tl sokeria

1. Leikkaa kerdkaali ja ruusukaalit
ohuiksi suikaleiksi. Helpoiten se kdy
mandoliinilla tai monitoimikoneel-
la, mutta suikalointi onnistuu myds
veitselld.

2. Sekoita kaikki kastikkeen aineet
keskenddn ja kumoa kaalien jouk-
koon. Pane kertakdyttohanskat ka-
siin ja puristele kdsin kastiket-

ta kaaleihin niin, ettd kaalit hiukan
veltostuvat ja kastike levittyy suika-
leisiin kauttaaltaan. Anna maustua
hetki ennen tarjoamista.

TIESITKO?

Teriyaki on japanilainen
kypsennysmenetelma,
jossa raaka-aine paiste-
taan uunissa tai grillataan
soijakastikepohjaisen
marinadin kera. Makeah-
kossa teriyakikastikkeessa
on soijan lisdksi yleensa
mirin-riisiviinia tai etikkaa
seka sokeria ja joskus
myos inkivaaria.
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KUHAN SELKARUOTOJEN POISTA-

MINEN V-LEIKKAUKSELLA

1. Etsi kuhan selkaruodot fileen
keskeltd sormilla tunnustellen.
2. Leikkaa veitsen karjella viisto
viilto pitkittdin koko ruotorivin
pituisesti sen molemmin puolin
(viillot muodostavat nain poikki-
leikkauksesta katsottuna V-kirjai-
men muodon).

3. Nosta irti viillettya ruotorivia
fileen paapuolelta ja leikkaa irti
pyrstopuolelta. Voit kayttaa per-
keen esimerkiksi kalaliemessa.

Sienitdytteiset ‘e
kuharullat ja - (*
sitruuna-voi- ‘M
kastike




Pannuleivdssd taikinajuuri
herdtetddn nopeasti, ja taikina
nostatetaan vain Rerran
ldmpenevdssd uunissa. y

Sienitdytteiset kuharullat ja

sitruuna-voikastike

1 dl kuivattuja herkkutatteja tai
mustavahakkaita (ks. vinkki)

1 sipuli

2 tl voita

0,25 tl suolaa

0,5 dl ruokakermaa

4 nahatonta kuhafileetd

0,5 tl suolaa

0,25 tl mustapippuria

Sitruuna-voikastike

1 sitruuna

2-3 rkl silputtua (salotti)sipulia
100 g voita (jadkaappikylmdd)
pieniksi kuutioksi leikattuna
0,5 tl suolaa

0,5 dl silputtua tillida

1. Liota sienid vedessd noin 30
minuuttia, tai kunnes ne ovat vet-
tyneitd. Valuta sienet, purista kui-
vaksi ja hienonna. Kuori ja hie-
nonna sipuli.

2. Kuumenna rasva pannulla. Li-
sdd sienet ja sipuli. Kuumenna
sekoitellen, kunnes sipulit ovat
kuullottuneet.

3. Lisdd pannulle suola ja kerma.
Kiehauta, anna hetki hautua ja
nosta pannu sitten pois liedelta.
4. Poista kuhafileistd ruotori-

vi V-leikkauksella (katso ohje) ja
leikkaa fileet pitkittdin kahdeksi
suikaleeksi. Jos fileet ovat erikoko-
isia, nuiji paksumpia selkdsuika-
leita kevyesti ohuemmiksi kahden
leivinpaperin valissd. Mausta suo-
lalla ja pippurilla.

4, Jaa sieniseos fileesuikalei-
den keskivaiheille ja rullaa fi-
leet. Asettele rullat saumapuoli
alaspdin kevyesti voideltuun uu-
nivuokaan. Kypsennd 150-astei-
sessa uunissa 15-20 minuuttia.
Tarkista kypsyys paksuimmas-
ta rullasta.

5. Kalarullien kypsyessd valmis-
ta kastike. Pese sitruuna. Raas-
ta sitruunasta 1 tl kuoren keltais-
ta osaa ja purista 0,5 dl mehua.
Kuori ja hienonna sipuli.

6. Sulata ruokalusikallinen voita
pienessd (n. 0,51) kasarissa ja li-
sdd sitruunankuori ja -mehu se-
ka sipuli. Anna kiehua matalalla
lammolla, kunnes noin kolman-
nes nesteestd on haihtunut. Las-
ke lieden 1dmpd6 minimiin ja lisda
joukkoon voita yksi kuutio ker-
rallaan koko ajan vatkaten. Ald
lisda voita ennen kuin edellinen
kuutio on sulanut. Lisdd suola
ja siiviloi sipulit pois halutessa-
si. Lisdd viimeisend hienonnet-
tu tilli.

7. Tarjoile kuharullat sitruu-
na-voikastikkeen ja esimerkik-
si perunoiden tai uunijuuresten
kanssa.

VINKKI: jos kuivattuja sienid ei
ole saatavilla, myds kaupan herk-
kusienid voi kdyttdd. Puhdista
noin 200 grammaa sienid, paloit-
tele ne ja jatka kohdasta 2. Metsd-
sieniaikaan myds kantarelleja ja
suppilovahveroita voi kdyttdd.

Pannuleipéi 6 annosta

3 dl vettd

1 ps (a 11 g) kuivahiivaa

1 rkl sokeria

noin 5,5 dl hiivaleipd- tai simpyldjau-
hoja

1 dl kaurahiutaleita

2 rkl kauraleseitd

1tl suolaa

Lisdksi 1 tl rypsioljya
Koristeluun 1 rkl kaurahiutaleita

1. Sekoita kulhossa n. 42-asteiseen ve-
teen kuivahiiva, sokeri sekd sen verran
jauhoja, ettd muodostuu vellimdinen
seos. Peitd liinalla ja nosta lampimadan
vesihauteeseen noin 10 minuutiksi, tai
kunnes taikinavelli kuplii.

2. Lisad taikinaan kaurahiutaleet ja
-leseet. Alusta joukkoon jauhoja sen
verran, ettd taikina irtoaa kulhon reu-
noista.

3. Voitele valurautainen tai muu uu-
ninkestavd paistinpannu tai pata (g 20
cm) 6ljylla tai vuoraa se leivinpaperilla.
Siirrd taikina pannulle. Levitd taikinaa
tarvittaessa niin, ettd se peittdd pan-
nun pohjan ldhes kokonaan.

4. Ripottele leivan pinnalle kaurahiuta-
leita. Peitd pannu foliosta muotoillulla
kuvulla niin, etta folio ei kosketa taiki-
naa. Folion ansiosta leipa ei kuivu pin-
nalta liikaa paiston aikana.

5. Anna kohota 10 minuuttia ja nos-

ta pannu sitten kylman uunin alatasol-
le. S44da 1ampo 200 asteeseen. Pois-
ta folio 30 minuutin kuluttua ja jatka
kypsennystd 15 minuuttia. Anna leivan
jddhtya hetki, ennen kuin nostat sen
pannulta.
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KAIKKEA KALASTA

Marinoidut <mx
silakkapihvit 5 annosta

Kun leivitetyt, paistetut silakkafileet
marinoidaan etikkapohjaisessa lie-
messd, niistd tulee vastustamattoman
herkullisia. Ne sopivat niin joulun
kuin juhannuksenkin juhlapéytdcdn,
mutta yhtd hyvin ne maistuvat arke-
na esimerkiksi leivdn pddlld.

400 g silakkafileitd
1 dl ruisjauhoja
0,5 tl suolaa

Lisdksi 3 rkl margariinia

Marinadi

5 dl vettd

1dl sokeria

1 rkl neilikoita

1 rkl mustapippureita
1 rkl valkopippureita
10 maustepippuria

1,5 dl vakiviinaetikkaa

Lisdksi

1 porkkana

1 punasipuli

puoli ruukkua persiljaa

1. Huuhtele ja kuivaa silakkafileet
tarvittaessa. Sekoita suola ruisjau-
hoihin ja pyorittele fileet jauhoissa.
Kuumenna rasvaa pannulla ja pais-
ta kalat molemmin puolin kauniin
ruskeiksi. Anna jadhtya.

2. Tee marinadi. Kiehauta vesi, lisaa
sokeri ja mausteet. Keitd sekoitel-
len, kunnes sokeri on liuennut. Ota
kattila liedeltd. Lisda etikka ja anna
jddhtya.

30

3. Pese ja kuori porkkana. Kuo-

ri my®s sipuli. Leikkaa porkkana
ohuiksi kiekoiksi ja sipuli renkaiksi.
Hienonna persilja.

4. Lado silakat kulhoon tai purk-
kiin kerroksittain yhdessa kasvisten
kanssa. Kaada jadhtynyt marinadi
mausteineen kalojen pdille. Anna
silakoiden maustua viiledssd vahin-
tddn tunti tai mielellddn seuraavaan
pdivaan.

VINKKI: jos silakkafileet ovat iso-

ja, voit puolittaa ne pitkittdin ennen
leivitystd.

Nadkkileipa 10 kpi

Hiivataikinasta valmistettu, aniksel-
la ja fenkolilla maustettu ndRkdri on
vastustamattoman hyvdd. Tarjoile se
esimerkiksi Rilohaililevitteen kans-
sa. Se on myds herkullinen tupaan-
tuliainen.

0,5 rkl aniksensiemenid
0,5 rkl fenkolinsiemenia
pieni pala (n. 6 g) hiivaa
2,5 dl vettd

1rkl hunajaa

0,25 tl suolaa

n. 2 dl ruisjauhoja

n. 3 dl hiivaleipdjauhoja

Voiteluun
1 munanvalkuainen
1 rkl vettd

Pinnalle
0,5 dl seesaminsiemenid

1. Mittaa aniksen- ja fenkolinsieme-
net mortteliin ja pyoraytd pari ker-
taa, jotta siemenet hiukan rikkou-
tuvat.

2. Liuota hiiva kddenlampdiseen
veteen. Lisdd mausteet, hunaja ja
suola.

3. Sekoita keskenddn ruis- ja hii-
valeipdjauhot. Alusta jauhoja tai-
kinaan, kunnes se irtoaa kdsista ja
kulhon reunasta. Taikinaa saa olla
l6ysahkod, mutta ei tarttuvaa.

4, Jaa taikina 10 osaan ja pyo0rittele
litteiksi pallukoiksi. Peitd liinalla ja
anna kohota 30 minuuttia.

5. Paahda seesaminsiemenet kui-
valla, kuumalla pannulla, kunnes
ne saavat varid. Varo, etteivdt ne pa-
la. Voit kdyttdd seesaminsiemenet
my0s paahtamattomina.

6. Kauli taikinapalat jauhotetul-

la ty6tasolla hyvin ohuiksi levyiksi.
Pyyhi ylimdardinen jauho pinnoilta
pois esimerkiksi leivontasiveltimelld
ja nosta leivat kaulinta apuna kayt-
tden leivinpaperin paalle pellille.

7. Sekoita keskenddn valkuainen ja
vesi. Voitele leivat valkuais-vesi-
seoksella ja ripottele pdalle seesa-
minsiemenid. Pistele leipid haaru-
kalla. Paista 250-asteisessa uunissa
5-7 minuuttia. Jadhdyta tasaisella
alustalla ja sdilyta kuivassa.

VINKKI: Yhdelle pellille mahtuu
pari leipdd, joten kannattaa Réyt-
tdd Riertoilmatoimintoa. Aseta tdl-
l6in uuni Riertoilmalle 225 asteeseen.
Vaihda leivinpaperi, jos se tummuu
liikaa.

VINKKTI: Yli jddneen keltuaisen voi
pakastaa ja Rayttdd esimerkiksi pul-
lien voiteluun pienelld vesitilkalla
jatkettuna.
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Kilohaililevite s annosta

Kilohaileja 16ytyy kaupoista savustettuina ja éljyyn
sdiléttyind. Tuote on samantyyppinen Ruin savustetut
muikut 6ljyssd, mutta edullisempi.

1 prk (175 g) savustettuja
kilohaileja dljyssa

1 dl ranskankermaa tai
kaurafraichea

2 rkl kapriksia

0,5 dl tillid hienonnettuna
0,25 tl valkopippuria

1-2 rkl sitruunamehua

1. Valuta kalat ja hienonna
ne haarukalla. Sekoita kaik-
ki aineet keskenddn. Tarjoa
tahna esimerkiksi levittee-
nd, uuniperunoiden tdyttee-
nd tai blinien kanssa.

Kilohaililevite
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Raparperikuppikakut noin 20 pl

Mantelijauhe tekee kuppikakkutaikinasta maukasta ja mehevdd. Voit Rdyttdd
joko tuoretta tai pakastettua raparperia. Vegaaninen kuorrute Rruunaa kRuppi-
kakut, mutta ne ovat herkullisia myés sellaisenaan.

250 g raparperia tai 1 pss (250 g)
raparperipaloja (pakaste)

(2 k1 perunajauhoja)

2 dl vehndjauhoja

1,5 dl mantelijauhetta

1,5 dl sokeria

1,5 tl leivinjauhetta

2 dl maitoa tai kasvijuomaa
1kananmuna

1 dl juoksevaa margariinia

Kuorrute

1rs (225 g) vegaanista levitettd
(esim. Naturli vegaaninen levite
luomu)

TAI1rs (200 g) maustamatonta
tuorejuustoa

5-6 dl tomusokeria

2 tl vaniljasokeria
(koristerakeita, marjoja ym.
koristeluun)

1. Pese tuoreet raparperit ja leikkaa
pieniksi paloiksi. Jos kdytdt pakaste-
raparperia, pyorittele jdiset palat pe-
runajauhoissa ennen taikinaan li-
sddmista.

2. Sekoita kuivat aineet kulhossa.
Lisdad maito, muna, margariini ja ra-
parperinpalat. Sekoita tasaiseksi tai-
kinaksi. Lusikoi taikina muffinivuo-
kiin. Paista 200-asteisessa uunissa
noin 15 minuuttia. Anna jadhtya en-
nen kuorruttamista.

3. Kuorrutetta varten vatkaa huo-
neenldmpdinen levite kuohkeak-

si. Lisaa sokerit pienissa erissa ko-
ko ajan vatkaten. Jatka vatkaamista
vield muutamia minuutteja. Valmis
kuorrutekreemi on kuohkeaa ja si-
ledd. Jos kdytdt tuorejuustoa, vatkaa
ensin koostumus tasaiseksi ja lisda
sitten sokerit vahitellen joukkoon.
4. Kuorruta jadhtyneet kuppikakut
pursottamalla tai tai levitd kuorru-
te lastalla. Voit koristella kakut eri-
merkiksi koristerakeilla tai tuoreilla
marjoilla. Sdilytd kuorrutetut kuppi-
kakut jadkaapissa.

VINKKI: Natruli pehmenee no-
peasti huoneenldmmdssd, joten sdi-
lytd valmis kreemi sekd kuppika-
kut jddkaapissa. Naturlin tilalla voit
Réyttdd myds vegaanista margarii-
nia.

PUOLUKKAA PUUTARHAAN

Puolukka viihtyy myos kotipuu-
tarhassa, valoisalla kasvupaikalla,
happamassa ja vaharavinteisessa
hiekkamaassa. Satoa voi kerata
elokuusta lokakuuhun. My®6s leh-
tid voi kerata kevaalla ja syksylla
ja kayttaa kuivattuina yrttiteehen.
Ainavihantana varpukasvina se
kaunistaa pihaa ympari vuoden.

Puolukkarahka

5 annosta

Tee marjarahka vaihteeksi vegaa-
nisena. Vegaaninen puolukkarahka
on helppo valmistaa ja se maistuu
kaikille. Voit myds vaihdella marjo-
ja satokauden ja saatavuuden mu-
kaan. Rahkaan kédyvdt niin pakaste-
kuin tuoremarjatkin.

1 pss (200 g) puolukoita (pakaste)
1 tlk (2 250 ml) kauravispid

1 prk (200 g) vegaanista fraichea
0,75 dl sokeria

1. Sulata puolukat.

2. Vatkaa kauravispi vaahdoksi.
Kun vaahtoa alkaa muodostua, li-
sdd sokeria pienissd erissd. Kun
vaahto on napakkaa, lisda fraiche
ja vatkaa vield heti. Lisad lopuksi
puolukat ja vatkaa, kunnes ne ovat
sekoittuneet seokseen. Voit myds
kddnnelld marjat vaahtoon nuoli-
jalla, jolloin ne pysyvat ehjina.

3. Sdilytd jadkaapissa tarjoiluhet-
keen asti.

VINKKI: Jos marjoista erottuu pal-
jon nestettd, voit valuttaa sitd hiu-
kan pois ennen marjojen lisddmistd
seokseen. Lisdd nestettd vasta lo-
puksi, jos vaahto on riittdvdn na-
pakkaa. Neste l6ysyttdd seoksen ra-
kennetta, joten rahka kannattaa
vatkata kunnolla napakaksi ennen
marjojen lisddmistd.

VINKKI: Jos haluat sitruunarah-
kaa, kéytd puolukoiden sijaan puo-
likkaan sitruunan raastettu kuori ja
2 rkl sitruunamehua.
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KAIKKEA KALASTA

VINKKI. Lakukastike
jdhmettyy sdilytyksen ai-
kana, joten valmista se
vasta juuri ennen tarjoilua

tai amista.

en RastikRkeen

Italialainen sitruunakakku ja lakukastike 12 annosta

Italialainen sitruunakakku on ihanan mehevd ja raikas. Laku on oiva makupari sitruunalle,
mutta kakku on herkullinen myés ilman kastiketta.

1 sitruuna (luomu)
200 g margariinia

3 dl sokeria

1tl vaniljasokeria

2 kananmunaa

1 dl maitoa

4 dl vehndjauhoja

1 dl mantelijauhetta
1tl leivinjauhetta

Lakukastike

5 (219 g) lakritsitoffee-
patukkaa (esim. Kick)
1dl kermaa
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Vuoan voiteluun
1 rkl margariinia
2 rkl korppujauhoja

1. Laita uuni ldmpenemaddn 175 astee-
seen. Voitele ja korppujauhota 1,5 litran
rengasvuoka.

2. Pese sitruuna hyvin. Raasta sitruu-
nan kuoresta keltainen osa hienok-

si raasteeksi. Purista sitruunasta vajaa
desilitra mehua.

3. Vatkaa margariini ja sokerit vaaleak-
si vaahdoksi. Lisdd munat yksitellen
samalla vatkaten. Lisdd sitruunankuo-
riraaste, sitruunamehu ja maito sekoit-
taen vaahtoon.

4. Sekoita vehnijauho, mantelijauhe ja
leivinjauhe keskenddn ja siivil6i rasva-

seokseen. Sekoita tasaiseksi. Kaada taikina
kakkuvuokaan ja kypsennd uunin keski-
tasolla noin 45 minuuttia. Kokeile kypsyys
tikulla. Anna kakun jadhtya ennen ku-
moamista.

5. Valmista kastike. Paloittele lakritsitof-
feepatukat kattilaan ja lisdd kerma. Keitd
keskilammolla sekoitellen, kunnes toffee-
palat ovat liuenneet kermaan. Jatka keit-
tdmistd vield muutama minuutti samalla
sekoitellen. Anna jadhtyd noin 5 minuuttia
ennen kuorruttamista.

6. Tarjoa lakukastike sitruunakakun kans-
sa. Voit my0s koristella kakun valuttamal-
la kastikkeen sen pdille. Tarjoa loppu kas-
tike erillisestd astiasta.



Kestavan arjen
teot luonnon
hyvaksi

KULUTA

KOHTUUL-
LISESTI

Raaka-aineita
ja ladke-
aineita

Ota Ikartwtalaz Iéi;ilgpnnon MONI-
puolesta. ista L MUOTOINEN
luontoalueiden suojelua Ravinteiden LUONTO
kierratys TARJOAA
HYVIN-
VOINTIA

Ruokaa ja

Osta vain tarpeeseen ja kestavia
tuotteita. ® Suosi kaytettya ja kayta
loppuun saakka: korjaa ja huolla.

® Lajittele oikein. ® Kevenna
kemikaalikuormaa.

\\

4~

SsYO
MONIPUOLI-
SESTI

Suosi kasviksia, taysjyvaa,
luomua ja kotimaista kesta-
Puhdasta vasti kalastettua villikalaa.
ilmaa X Vihenns lihaa. B Valt
havikkia. X Muista marjat,
sienet, luonnonyrtit.

‘,. Apua

oD

Virkistysté muutoksiin

'. ja voima- sopeutumi-
varoja seen, tulvien .
TEE KOTIPIHAS- ! torjuntaa PIENENNA

HIILIJALAN-
JALKEA

TA MONIMUO-
TOINEN

Saadsta energiaa: laske huonelampdtilaa,
lyhenna suihkuaikaa, sammuta tarpeet-
tomat sahkolaitteet. @ Valitse kestavasti
tuotettu, uusiutuva energia. ® Kavele,
pyoraile, kayta joukkoliikennetta.

Lisaa kasvilajistoa ja perusta
erilaisia elinymparistoja.

X Vahenna nurmikon ja paallys-
teiden pinta-alaa. Xl Hoida

ja suojele luonnonmukaisesti.
X Torju haitalliset vieraslajit.

LUONTOA

Nauti luonnosta ja noudata jokamiehen-
oikeuksia. K Al roskaa. K lloitse vuoden-
ajoista. M Loyda luonto ldheltasi.

LUONNONSUOJELU ON MYOS IHMISTEN SUOJELUA

Monimuotoinen luonto on ihmisten hyvinvoinnin ja elinolosuhteiden kannalta elintarkeaa.
Talla hetkella luonto kdyhtyy ennenndkemattomalld vauhdilla muun muassa siksi ettd luontoa
havitetadn maatalouden ja rakennetun ympariston tielta.
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