Kalasta, sienesta,

marjasta!l




ESIPUHE

Luonnosta Sinulle Il -hanke Arktiset Aromit ry:sta jarjesti
Jarvikala ja luonnontuotteet -reseptikilpailun. Ruoka-
ohjeiden tuli sisaltaa jarvikalaa ja marjoja, sienia tai
yrttejé ja ndita raaka-aineita hyddyntaen tuli luoda uusia
makuelamyksia.

Kilpailun taustalla oli Suomen maabrandivaltuuskunnan
asettama haaste hyodyntaa sarkikaloja seka kotimaisia
luonnontuotteita entistd enemman. Kala ja luonnontuot-
teet ovat lahiruokaa parhaimmillaan ja uudet reseptit
mahdollistavat niiden yhd monipuolisemman kayton.
Tavoitteena on uusien reseptien myota antaa uusia
vinkkeja kalan ja luonnontuotteiden hyodyntamiseen.

Kilpailuun saapui kaiken kaikkiaan 59 ruokaohjetta,
joista 18 mielenkiintoisinta valittiin loppukilpailuun.
Nama kokattiin Kajaanissa KAO:n opiskelijoiden voimin
tuomariston arvosteltaviksi. Arvostelussa ratkaisevinta
olivat uudet ideat ja herkullisuus. Tuomaristoon kuului-
vat Arktiset Aromit ry:n, Kainuun maa- ja kotitalousnais-
ten, Marttojen ja KAO:n edustajat.

Tahan esitteeseen on valittu kilpailun mielenkiintoisim-
mat reseptit. Suurin osa on paaruokia, mutta joukossa
on my0s valipalana ja pikkusuolaisena toimivia resepte-
ja. Ruokaohjeet on mitoitettu 4 hengelle, ellei ohjeessa
toisin mainita. Luonnosta Sinulle Il -hanke kiittaa kilpai-
luun resepteja lahettaneita seka yhteistyokumppaneita
Kilpailun jarjestamisesta ja tuomaroinnista.

Herkullisia ruokailuhetkia!

Luonnosta Sinulle Il -hanke
Arktiset Aromit ry

Euroopan maaseudun
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KALASTAJAN SIENI-UUNIJUUSTO
Silvia Soosalu

400g

1o-1tl
Yatl
1t
2-3 rki

175-200 g
Y5 -1 nippu
1-2tl

Uunijuusto
2% dl
5dl

2

Ya tl

nahattomia hauki-, ahven-,

lahna- tai siikafileitéa
suolaa
maustepippuria
fenkolin siemenia tai
fenkolin tuoreita
silputtuja lehtia

(tai poimulehti- tai
apilanlehtisilppua)
haperoita ja/tai tatteja
pieniné paloina
ruohosipulia

(n. 1¥2-2 dl silputtuna)
ruokadljya

maitojauhetta
vetta
kananmunaa
suolaa

Voitele paistonkestava n. 1 2 litran vetoinen
laakea tasapohjainen uunivuoka. Murskaa
fenkolin siemenet morttelissa tms. Mausta
kalafileet suolalla, fenkolilla ja maustepip-
purilla. Asettele fileet uunivuokaan. Pienet
fileet voi my0s kieria rullalle. Silppua puhdis-
tettu sipuli ja kuullota se nopeasti sienipalo-
jen kanssa oljyssa. Ripottele seos tasaisesti
uunivuokaan.

Vatkaa maitojauhe veden sekaan. Sekoita li-
saksi joukkoon kananmuna ja suola. Valuta
seos varovasti kalafileiden paalle.

Paista 175 asteessa noin 35-40 minuut-
tia tai kunnes massa on hyytynyt, kala on
Kypsaa ja paalle on muodostunut kauniin
rusehtava pinta. Anna valmiin paistoksen
jaahtya hieman ennen tarjoilua.

Koristele tuoreilla puhdistetuilla pienilla
esim. vadelman tai mustikanlehdilla. Tar-
joa tyrni- tai karpalohillon seka tuoreen
luonnonyrtti-salaattiseoksen kera.

Vinkki: Voit tehda uunijuuston myos ter-
himaidosta. Sekoita 5-6 dl ternimaitoa ja
% tl suolaa hyvin keskenaan. Ternimai-
dosta tulee kiinteampi lopputulos kuin
em. ohjeen mukaisesti valmistettung




PARILOITUA KUHAA, LAKKA-LIME KASTIKE JA PORKKANA-KANTARELLI ROSTI

Sari Kaipanen

4 kuha- tai ahvenfiletta
suolaa
sitruunapippuria

Paista fileet pannulla. Mausta suolalla ja
sitruunapippurilla.

Lakka-lime kastike:
3 dl lakkoja
Y limed

Murskaa lakat haarukalla, purista limesta
mehu paalle ja sekoita. Tarkista maku.

Porkkana-kantarelli rostit:

2 porkkanaa
400 g tuoretta kantarellia
2 punasipulia

o dl juustoraastetta
2-3rkl vehndjauhoja

2 kananmunaa

2t tillia

2t timjamia

2 rkl ruohosipulia
valkopippuria
suolaa

Raasta kuoritut porkkanat kulhoon. Viipa-
loi sipuli sekaan. Lisaa kantarellit, juus-
toraaste, vehnajauhot seka kananmunat
ja mausteet. Sekoita aineet keskenaan ja
anna taikinan levata hetken aikaa.
Tarkista suola. Paista rosteja paistinpan-
nulla miedolla lammalla, tai uunissa 175
asteessa noin 15 minuuttia.

Kokoa lautaselle annos kuhasta, rostista
ja kastikkeesta. Koristele raastetulla limen
kuorella seka sitruunamelissalla.

Vinkki: Lakkakastikkeesta saat hienom-
man, jos siiviloit lakoista kivet pois. g




PUOLUKKAMARINOITU HAUKI
Kirsti Eskelinen

300 ¢ fileerattua haukea

2t merisuolaa
2 rki sokeroitua puolukkasosetta
3rkl kokonaisia puolukoita

Ripottele haukifileelle suola ja kaari folioon.
Suolaa vahintaan vuorokausi, mieluimmin
kaksi. Pyyhi filee kuivaksi. Leikkaa filee kau-
niiksi viipaleiksi. Lisaa joukkoon puolukkasose
ja sekoita hyvin. Anna vetaytya vuorokausi. Oh-
jeen mukaan valmistettu hauki sailyy tuoreena
ja raikkaan makuisena kaksi viikkoa.

Voit tarjota marinoidun hauen sellaisenaan tai
esimerkiksi leipien kanssa. Leivat voi valmis-
taa seuraavan ohjeen mukaan.

Puolukkamarinoidut haukileivét
4 viipaletta ruisleipdaé tai saaristolaisleipaa
2 rkl voita

3 keitettya kylmaa perunaa
300 g puolukkamarinoitua haukea
2 rki puolukoita

Voitele leivat voilla. Kuori perunat ja viipaloi.
Laita leipien paalle perunaviipaleita. Lisaa
paalle haukiviipaleita maun mukaan. Aset-
tele leivat annoslautasille esimerkiksi apilan-
lehtien, kdenkaalin tai suolaheinan lehtien
paalle.

EKSOOTTISET AHVENRULLAT
Kirsti Eskelinen

4 ahventa
10g kuivattuja mustatorvisienia
2dl vetta
2 rki voita
suolaa
sitruunapippuria
2 rki nokkosjauhetta
3dl ruokakermaa
odl mustikoita tai variksenmarjoja

Fileeraa ahvenet ja poista nahka. Liota mus-
tatorviseinia haaleassa vedessa noin puoli
tuntia.

Laita sienet vesineen pannulle ja haihduta
vesi pois. Lisaa voi ja paista sienia kevyesti
pari minuuttia. Voit halutessasi vahan hie-
nontaa sieniad. Ripottele ahvenfileille suola,
sitruunapippuri, nokkosjauhe ja ruokalusikal-
linen torvisienia.

Kaari rullalle ja kiinnita cocktailtikulla. Kaada
paalle ruokakerma ja paista uunissa noin 20
minuuttia.

Tarjolle tuotaessa lisaa kalavuokaan mustikat
tai variksenmarjat. Tarjoa sinililan Blue Congo
perunan ja esimerkiksi keltaisen kesakurpit-
san kera.



AHVENRULLAT
Kaisa Sillanpaéa

600 g pienia ahvenfileitd

2 sipulia
2 valkosipulin kynttéa
kuivattua siankdrsémoa
2 tomaattia
1 appelsiinin kuori ja mehu
2dl leivdnmuruja
2dl suppilovahveroita, kantarelleja

tai haperoita
1dl voikukanlehtia
suolaa

Koristeluun:
appelsiiniviipaleita

Pilko sipuli ja murskaa valkosipuli ja kuullota
ne kevyesti, mausta siankarsamoélla. Lisaa
appelsiinimehu ja keita hetki kokoon.

Paista toisella pannulla metsasienet, lisaa
leivanmurut ja paista hetki. Sekoita joukkoon
sipulisekoitus, tomaatit, voikukanlehdet ja
raastettu appelsiininkuori. Paista pannulla,
lisaa suola.

Levita ahvenfileet tydtasolle nahkapuoli alas-
pain. Laita tayte fileiden paalle, rullaa ja lado
uunivuokaan. Laita vuokaan ahvenrullien va-
liin appelsiiniviipaleita.

Paista 225 asteessa noin 20 minuuttia.

"y

Mureke on hyvaa myoés leivan pag

VIHREA KALAMUREKE
Kaisa Sillanpaa
6 hengelle

800 g haukea, ahventa tai lahnaa
2-3tl  merisuolaa

11 tuoretta nokkosta
vt viherpippuria

3 keltuaista

3 valkuaista

4dl kermaa

Koristeluun:
katkarapuja
sitruuna

Puhdista kala, poista ruodot ja fileroi ne na-
hattomaksi. Kiehauta nokkoset, valuta ja
hienonna. Leikkaa kala pieniksi paloiksi ja
hienonna monitoimikoneessa. Lisaa suola
ja nokkoset. Mausta viherpippurilla ja lisaa
keltuaiset. Lisaa valkuaiset ja kerma. Sekoita
kunnes murekemassa on tasaista.

Vuoraa leivinpaperilla suorakaiteen muotoi-
nen noin 1,5 | vuoka ja levitda murekemassa
vuokaan. Peita leivinpaperilla ja alumiinifo-
liolla.

Laita vuoka uunipellille, jossa on vetta, ja kyp-
sennad vesihauteessa 200 asteisessa uunissa
noin 50-60 minuuttia.

Jaahdyta mureke vuoassa, kumoa lautaselle
ja koristele esimerkiksi katkaravuilla ja sitruu-
naviipaleilla.
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SYDAMELLINEN KUHA NOKKOSHOYSTOLLA JA SIENIKASTIKKEELLA

Annika Kettunen

4 kuhafilettd (a 50 g)
3 rki rypsioljya
-1t  merisuolaa

Leikkaa kuhafileet sopivan kokoisiksi. Hiero
niiden pintaan pieni ripaus suolaa. Paista
kuhafileitd kummaltakin puolelta.

Sienikastike:

3-4 dl ilmavasti mitattuja kuivattuja
suppilovahveroita tai tatteja

1dl vetté

50g margariinia

1 sipuli

1dl ruisjauhoja

2 ¥ dl  soijakermaa
2% dl  vetta

1-1tl  suolaa

Ya-Y2 tl  mustapippuria

Laita sienet likoamaan desilitraan vetta.
Pilko sipuli. Sulata margariini ja lisaa sienet
liotusvesineen seka sipuli. Paista kunnes
sipuli on kypsaa. Lisaa ruisjauho ja pyoritte-
le sita hetki kattilassa, mutta ala ruskista.
Lisda kerma ja vesi. Keita pari minuuttia tai
kunnes kastike suurustuu. Mausta suolalla
ja pippurilla.

Sitruunainen nokkoshdysto:

150 g pakastettua tai
70 g kuivattua nokkosta
20¢g margariinia
20 ml  sitruunamehua
Yatl suolaa
2 rkl Soijakermaa

Sulata margariini pannulla. Lisda nokkonen
ja paista pari minuuttia. Mausta sitruunal-
la ja suolalla. Lisaa soijakerma tuomaan
pehmeytta.

8 ohutta viipaletta juureen leivottua ruis-
limppua

Kayta ruisleipaviipaleet nopeasti paistin-
pannulla kuhafileiden paistamisen jalkeen,
jotta leivat lampiavat ja imevat hieman 6l-
jya. Leikkaa veitsella viipaleista sydamen-
muotoisia tai ota sydanmuotilla leipaviipa-
leista paloja.

Koristeluun:
2 dl puolukoita (¥2 dl per annos)
hyppysellinen gourmet-suolaa

Aseta yksi ruisleipaviipale jokaiselle lauta-
selle. Laita osittain leivan paalle sienikasti-
ketta. Laita kuhafilee leivan paalle. Asettele
ruisleivasta leikattu sydan sienikastikkeen
paalle. Laita noin 1 rkl nokkoshoystoa lau-
taselle. Koristele puolukoilla ja gourmet-
suolalla.
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NOKKOS-KALALASAGNE
Johanna Jakonen

600 g hauki-, kuha-, siika- tai ahvenfileita
350 g rybpéttya tai pakastettua nokkosta
1% - 1dl persiljaa
EZ) paprika
10-15 g voita
2 rki vehnajauhoa
4 dl maitoa
suolaa
musta- tai valkopippuria
200 g lasagnelevyjé
100 g juustoraastetta

Viipaloi kalafileet ohuiksi suikaleiksi. Sulata
voi kattilassa ja lisaa jauhot koko ajan se-
koittaen. Lisaa kattilaan puolet maidosta.
Kuumenna ja sekoita tasaiseksi. Lisaa loput
maidosta. Keita kastiketta pari minuuttia ja
mausta se lopuksi suolalla ja pippurilla, voit
lisata osan juustosta kastikkeeseen.

Voitele suorakaiteen muotoinen vuoka. Kaada
vuoan pohjalle kastiketta, lisaa kalaa, nok-
kosta, persiljaa ja paprikaa ja lado paalle la-
sagnelevyja. Kaada levyjen paalle uusi kerros
kastiketta, lisaa kalaa, yrtteja ja vihanneksia.
Tee nain 2-3 kerrosta. Kaada kastiketta myos
paallimmaiseksi. Ripottele lopuksi paalle juus-
toraastetta. Paista uunin keskiosassa 200
asteessa noin 25 minuuttia. Tarjoa lasagnen
kanssa raikasta salaattia.

Tarjoa valmiit nyytit ‘pihlajanmarja-
* hyytelon seka salaatin kera.

ERAKAVIJAN KALANYYTIT
Silvia Soosalu

600 g kalaa nahattomina fileiné

150 g tuoreita tai pakastettuja haperoita
tai tatteja

100 g salottisipulia

150 g juuripersiljaa

200 g naurista

34-1tl  katajanmarjoja

1t suolaa

1% rkl  Oljya

1 rki sitruunamehua

1 rki hunajaa tai vaaleaa siirappia

2-3 valkosipulinkynttd ohuina suikaleina

Lisdkkeeksi:

Pihlajanmarjahyyteléa

Tuoresalaattia (kaupasta tai tuoreita kauden
luonnon salaattikasveja)

Puhdista ja huuhdo kasvikset seka sienet.
Pilko sienet pieniksi paloiksi ja hienonna
sipuli. Leikkaa juuripersilja ja nauris ohuik-
si suikaleiksi. Paloittele kalafileet sopiviksi
suupaloiksi. Murskaa katajanmarjat hieman
rikki. Sekoita kaikki mausteet muiden raaka-
aineiden kanssa sekaisin.

Jaa ainekset neljan kaksinkertaisen foliopalan
(30 x 30 cm) paalle. Nipista nyytit kiinni huo-
lellisesti ja grillaa tai paista annoksia uunissa
225 asteessa noin 15-20 minuuttia, kunnes
kala on kypsaa.

15
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HUNAJAINEN MUIKKU-VARIKSENMARJARUUKKU, YRTTI-JUUSTOTAHNAA

Silvia Soosalu

Muikku-variksenmarjaruukku:
600g muikkuja

o dl hunajaa

2%dl vetta

Lo dl oliya

1t suolaa
2-3 kpl kevétsipuleita varsineen
1 keskikokoinen nauris

1% dl variksenmarjoja

Puhdista ja huuhdo muikut ja fileroi ne tar-
vittaessa. Sekoita hunaja, vesi, 6ljy ja suola
keskenaan mausteliemeksi. Silppua puh-
distettu sipuli varsineen. Leikkaa kuorittu
ja huuhdottu nauris kuutioiksi tai lyhyiksi
ohuiksi suikaleiksi.

Lado voidellun uunivuoan pohjalle kolman-
nes muikuista, sipulisilpusta ja nauriskuu-
tioista. Kaada paalle osa mausteliemesta
ja ripottele pinnalle variksenmarjoja. Lisaa
loput ainekset samalla tavoin kerroksittain.

Kypsenna ruoka uunissa 175 asteessa noin
45 minuuttia tai kunnes kala on pehmeaa.
Lisaa tarvittaessa pinnalle hieman vetta
kuivumisen estamiseksi tai peita vuoka kyp-
sennyksen loppuvaiheessa foliolla.

Yrttijuustotahna:
1dl maustamatonta tuorejuustoa
3-4 kpl siankdrsémén tuoreita lehtia
(tai ¥ tl kuivattuna)
2-4 kpl  koivun tuoreita lehtié (tai ¥ rki
pakastettuna tai ¥ tl kuivattuna)
ripaus suolaa

Silppua siankarsamo ja koivun lehdet. Se-
koita kaikki ainekset keskenaan pehmeaksi
tahnaksi. Anna tekeytya hieman viiledssa.

Tarjoa kypsaa ruukkukalaa yrttitahnanoka-
reen ja keitettyjen kasvisten kera.

iIna alku- tai iltapalana esim.
eivan kera. .
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TAYTETYT SARKIRAISKALEET
Kirsti Palmén

2 hengelle

Saérkirédiskéleet:

200 g pikkusérkia

3dl maitoa

1 kananmuna

Z] pieni sipuli

1dl vehnéjauhoja

1t suolaa
margariinia

Pilko sipuli ja kuullota pannulla. Suomusta,
avaa ja suolista sarjet. Poista selkaruoto,
paa, evat ja pyrsto. Sekoita tehosekoittimel-
la maidosta ja sarjista tasainen seos. Kaa-
da seos kulhoon. Vatkaa joukkoon muna,
suola, vehnajauhot ja sipulisilppu. Anna
taikinan turvota.

Téyte:

150 g pakastettuja herkkutatteja
150 g pakastettuja isohaperoita
Z] pieni sipuli

2 kasvisliemikuutio

margariinia
2dl kermaa

Pilko sipuli ja kuullota pannulla, lisaa sie-
net. Anna nesteen haihtua. Lisaa vesitilk-
kaseen liotettu liemikuutio ja sen jalkeen
kerma. Keittele miedolla lammalla muhen-
nokseksi.

Paista sarkitaikinasta n. 15 cm lapimittai-
sia raiskaleita. Pinoa paallekkain, jotta ne
pysyvat lampimina. Kun kaikki raiskaleet
on paistettu, tayta ne ja kietaise rullalle.

Tarjoile heti. Lisukkeena voi tarjota kuiva-
tulla ranskanrakuunalla maustettua pork-
kanaraastetta.

TOMAATTIKALAA JA SIENIA
Terttu Laaksonen

6-8 pienehkda siikafiletta

11 kantarelleja, suppilovahveroita,
mustatorvisienia, tatteja tai
rouskuja

5rki balsamiviinietikkaa
oliiviéljyé

1 punasipuli

400g tomaattimurskaa

2dl tillia

2 rki tomaattipyretta

ripaus sokeria
mustapippuria
suolaa

4 tomaattia
tillinkukintoja
basilikaa

Laita 6ljya pannulle, lisaa esikasitellyt sie-
net. Kuumenna sekoitellen. Lisaa pannul-
le silputtu sipuli. Kdantele hetki pannulla.
Lisda pannulle balsamiviinietikkaa. Nosta
sivuun.

Fileroi siikafileet nahattomiksi. Levita ka-
lafileet voipaperille. Ripottele niille suolaa,
pippuria ja tillisilppua. Kierra fileet rullalle
ja asettele uunivuokaan. Asettele sienet
ja sipuli kalarullien valiin ja paalle. Lohko
tomaatit ja laita vuokaan. Lisaa tillia, suo-
laa, basilikaa ja mustapippuria. Sekoita
tomaattimurskaan ripaus sokeria, tomaatti-
pyretta seka tillin kukintoja. Kaada tomaat-
timurska vuokaan. Kypsenna 200 asteessa
30-40 minuuttia.

Tarjoa perunoiden kanssa, lisdna voi tarjota
salaattia tai raastetta.
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TATEILLA TAYTETTYA, TIMJAMIKASTIKKEESSA HAUDUTETTUA JARVIKALAA

Silvia Soosalu

Iso n. 1 ¥-2 kg:n kokonainen lahna tai
hauki

Perkaa kala. Leikkaa vatsa auki saksilla ja
poista sisalmykset. Poista myos kidukset.
Huuhdo kala kylman juoksevan veden alla
huolella niin, etta kaikki veri lahtee pois.

Tayte:

2dl tuoreita tai pakastettuja tatteja
1 rkl ruokaoljya

1t suolaa

2-3 valkosipulin kyntté
1 4%-2 dl ruohosipulia

Pilko tatit, silppua ruohosipuli ja murskaa
valkosipuli. Sekoita keskenaan tatit, ruoka-
o6ljy, suola ja valkosipuli seka ruohosipuli.
Tayta kalan sisus seoksella.

Leikkaa kalan nahan pintaan 2-3 viiltoa,
sivele pintaan ruokadljya seka ripottele
paalle suolaa.

Nosta kala voideltuun uunin kestavaan
vuokaan. Anna kalan tekeytya ja valmista
kastike.

Kastike:

3 rki voita tai margariinia
3 rkl vehnéjauhoja
4-5dl  vettd

atl suolaa

ripaus  hienonnettua maustepippuria
tuoreita timjamin oksia tai
n. 1 % tl kuivattua timjamia

Sulata ja ruskista rasva kattilassa kauniin
pahkinanruskeaksi. Sekoita joukkoon jau-
hot ja anna niiden kiehahtaa rasvassa. Se-
koita koko ajan puuhaarukalla. Ota kattila
liedelta ja lisaa joukkoon hieman kylmaa
nestetta. Sekoita kastike tasaiseksi ja sile-
aksi. Siirra kattila liedelle ja jatka nesteen
lisaamista vahitellen koko ajan sekoittaen.
Anna kastikkeen kypsya viela noin 5 min,
sekoita kypsymisen aikana. Mausta valmis
kastike suolalla ja maustepippurilla seka n.
1 %2-2 rkl:lla tuoreita timjamin lehtia. Valuta
kastike kalan paalle tasaisesti.

Kypsenna uunissa 175 asteessa noin tun-
nin ajan tai kunnes kala on kypsaa. Lusikoi
kastiketta pariin otteeseen kalan paalle
paistamisen aikana.

Laita valmis kala tarjolle paistovuoassaan
ja koristele se tuoreilla timjaminoksilla
seka ohuilla punasipulin renkailla. Kalan
lisukkeeksi sopivat mm. hoyrytetyt kasvik-
set, keitetty tattari ja tuoreet tomaattiloh-
kot.
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MARJANRAIKAS KALASALAATTI
Silvia Soosalu

500 g nahattomia hauki-, ahven-,
lahna-, kuha- tai siikafileita

1dl tattari- tai grahamjauhoja

1 rkl sienijauhetta (esim. kantarelli-
tai muista kuivatuista eri sienisté
sekoitettu jauhe) tai reilu desi
kuivattuja sienia hienonnettuna

15-1tl  sellerijauhetta tai suolaa
rasvaa paistamiseen

200 g salaattisekoitusta puhdistettuna
(kasvukauden tuoreita luonnosta
saatavia ja/tai kaupan olevia,
kuten koivun hiirenkorvia,
ratamon, ahomansikan ja
voikukan lehtiéa seké
tammenlehti-, punasikuri- ja
rucolasalaattia)

1 hopeasipuli tai
1 salaattisipuli varsineen

14l kokonaisia variksenmarjoja,
mustikoita tai juolukoita

1dl kokonaisia puolukoita tai
karpaloita

odl kokonaisia tyrnimarjoja tai
lakkoja
tuoreita yrtteja /sydtavia kukkia

Mausta tattarijauho sieni- ja sellerijauheel-
la. Leivita kalafileet molemmin puolin seok-
sessa ja paista pannulla miedolla lammolla
Kypsiksi ja kauniin ruskeiksi.

Kuori ja huuhdo sipuli seka leikkaa ohuiksi
renkaiksi. Levita salaattisekoitus seka si-
pulirenkaat kerroksittain matalareunaiseen
laakeaan kulhoon. Ripottele salaatille puo-
let marjoista ja levita niiden paalle kalafileet
paloina. Ripottele lopuksi paalle loput mar-
joista. Koristele salaatti esim. kurkkuyrtin
kukilla.

Salaattikastike:

1% dl laimennettua vadelma- tai
omenamehua

1 rkl oliya

1 rkl tuoretta silputtua tai
1 tl kuivattua koivunlehted,
nokkosta, voikukkaa tms.

Ravista ainekset keskenaan sekaisin
esim. pienessa lasipurkissa.

Pirskottele salaatin pinnalle ennen tarjoilua
hieman kastiketta. Laita loput kastikkeesta
tarjolle.
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KIRPEAN MAKEAT KALARULLAT METSASIENI-KAALIPEDILLA

Silvia Soosalu

Sieni-kaalipeti:

200 g tuoreita tai pakastettuja
haperoita ja/tai tatteja

758 salottisipulia

250¢g kiinankaalia (osan kaalista
voi korvata tuoreilla maito-
horsman nuorilla versoilla
Jja/tai lehdilla)

75-100 g parsakaalin pienia kukintoja

1dl tuoretta koivun- tai voikukan
lehtia (tai %2 dl pakastettuna
ja sulatettuna)

1 rki oljiya

Leikkaa puhdistetut sienet ja kasvikset ja
silppua lehdet. Pilko sipuli ja kuullota pan-
nulla ja kaantele nopeasti sekaan sienipa-
lat. Sekoita sieni-sipuliseoksen joukkoon
kiinankaalisuikaleet, parsakaalin kukinnot
seka lehtisilppu. Levita sieni-kasvisseos
matalaan voideltuun uunivuokaan.

Kalarullat:
600 g ahven-, siika-, hauki- tai
lahnafileita

2 rkl oljya

2 rkl mietoa sinappia
2 Y rkl hunajaa

o dl vetta

1 rkl viinietikkaa

ripaus suolaa

Sekoita mausteet hyvin keskenaan. Sivele
puolet mausteseoksesta nahattomien kala-
fileiden pintaan. Kaari fileet rullalle aloittaen
leveammasta paasta. Nosta kalarullat uu-
nivuokaan kasvispedin paalle saumapuoli
alaspain. Levita loput mausteseoksesta
rullien pintaan.

Paista ruoka 175 asteessa noin 25 minuut-
tia kunnes kala on kypsaa ja sen pinta on
kauniin rusehtava.

Koristele valmis ruoka luonnonyrteilla esim.
maitohorsmalla, apilalla tai voikukalla.

Tarjoa kala-ateria esimerkiksi keitetyn hirs-
sin seka karpalohillon kera.
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SAVUKALA-SIENIKAARYLEET
Terttu Laaksonen

6 hengelle

1 kerakaali

500 g savusiikaa, -muikkua, -haukea
tai -kuhaa

11 tuoreita suppilovahveroita,
kantarelleja, mustia torvisienia,
tatteja tai rouskuja

2dl kokonaisia ohraryyneja
kasvislienta

2 sipulia
suolaa
mustapippuria

2dl smetanaa

Yo dl ruohosipulia
siirappia
voita ja 0Oljya paistamiseen

50g voita pinnalle

meiramia
tillia

Koverra kaalista kanta pois. Keita se vedes-
sa kunnes lehdet alkavat pehmeta. Irrota
paallimmaisia lehtia varovasti. Keita ohra-
ryynit kypsaksi kasvisliemessa.

Perkaa savukala ruodottomaksi. Sekoita
siihen tillisilppu.

Laita esikasitellyt sienet pannulle voi-6ljyse-
okseen, kuumenna hetki sekoitellen. Lisaa
sekaan sipulikuutiot ja jatka hetki kuumen-
nusta. Mausta suolalla ja mustapippurilla.
Sekoita keitetyt ohrat, sieni-sipuliseos, ruo-
dottomat kalapalat, ruohosipuli ja smeta-
na. Liséa myos kaalista jaanytta sisustaa
joukkoon. Mausta suolalla, mustapippurilla
ja meiramilla. Huomioi, etta savukalassa on
suolaa. Laita seosta kaalinlehdille. Kaari
tiukasti ja laita ne voideltuun uunivuokaan.
Laita pinnalle voikuutioita ja siirappia. Kyp-
senna 175 asteessa noin tunti. Valele kaa-
ryleita valilla voilla ja/tai siirapilla.

Tarjoa lisana keitettyja perunoita tai muusia
ja puolukoita.

'sen muun taytteen ybukkaon
taen uunlssa e

“
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DIPPIMUIKUT
Silvia Soosalu

400-500 g pikkumuikkuja

1dl tattarijauhoja

1 rkl kuivattua puolukkarouhetta/
-jauhetta

-1t suolaa

rasvaa paistamiseen

Puhko, huuhdo ja kuivaa muikut. Mausta
tattarijauho puolukkarouheella ja suolalla.
Jauhota muikut kauttaaltaan seoksessa
ja paista ne pannulla miedolla lammaélla
rapeiksi.

Dippikastikkeet:
Valmista kastikkeet maustumaan jo ennen
muikkujen paistoa.

I Kirpeé karpaloinen
2dl karpaloita

1 pieni punasipuli
1 rkl sitruunamehua

Soseuta karpalot ja liséa joukkoon sitruu-
namehu seka hienonnettu punasipuli.

Il Pehmea yrttinen

2dl maustamatonta jogurttia tai
kermaviilia

1 rkl hoyrytettya nokkossilppua tai
V5 tl kuivattua

1kl tillid

1 rkl  kuorittuja hampunsiemenia

Silppua tilli. Sekoita kaikki ainekset tasai-
sesti keskenaan.

Il Makea metsdinen
2 porkkanaa
1 rkl kuusenkerkkasiirappia

Keita ja soseuta porkkanat. Sekoita ainek-
set hyvin keskenaan.

Dippaa rapeita muikkuja eri kastikkeisiin.
Tarjoa lisana esim. paahdettua ruisleipaa
ja ohuita raitajuuri- ja kyssakaaliviipaleita
tai -raastetta.
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AHVENBURGER
Heidi Siivonen

Paneroidut ahvenfileet:

4-8 kpl ahvenfileitéd
ruisjauhoa
suolaa
valkopippuria
voita paistamiseen

Sekoita lautasella ruisjauhot ja mausteet.
Pyorita kalafileet seoksessa ja paista pan-
nulla voissa kypsiksi.

Karpalodressing:

1dl karpaloita

2dl majoneesia
suolaa
Sokeria

Survo karpalot haarukalla, sekaan voi jaa-
da muutamia kokonaisia marjoja. Sekoita
marjaseos majoneesiin, maista ja mausta
tarvittaessa suolalla ja sokerilla.

Rucolasalaatti:
Yars rucolaa
10 cm péatka tuorekurkkua
muutama oksa tillia
1 rkl balsamiviinietikkaa
1 rkl rypsiéljyé
suolaa
pippuria

Suikaloi tuorekurkku. Revi rucola tarvittaes-
sa pienemmaksi, pienet lehdet voi jattaa ko-
konaiseksi. Hienonna tilli. Sekoita kulhossa
kaikki salaattiainekset ja kastikeainekset.

4 kpl kannellisia ruisleipid, sekaleipia
tai kauraleipia
voita leipien voiteluun

8 viipaletta kermajuustoa

Burgerien kokoaminen:

Paahda leivat kevyesti pannulla, voitele voil-
la. Kokoa leivalle rucola-salaattia, juustoa ja
ahvenfileet. Viimeistele karpalomajoneesilla
ja voidellulla leivan kannella.

Vinkki: Burgerin raaka-aineet voi nauttia
kalasalaattina ilman.leipaa. '
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