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MAANANTAI - aurinkoiseen viikon alkuun

Aurinkoinen kalakeitto

1 sipuli

2 porkkanaa

1 oranssi tai keltainen paprika

1 fenkoli

1 rkl voita tai rypsidljyd

1 tl currya tai kurkumaa

7,5 dl - 11 kalalientd

1 tdhtianis 4

1 -2 appelsiinia -
400 g kuha-, ahven-, siika- tai kirjolohifileetd

suolaa “‘.
tuoretta tillié g :
1 - T

Kuori sipuli ja porkkanat. Huuhtele
paprika ja fenkoli. Leikkaa kasvikset
lohkoiksi.
® Kuumenna rasva kattilassa ja lisaa sii-
hen currya tai kurkumaa. Lisaa kasvikset
ja kaantele hetken aikaa.
® Kaada joukkoon kalaliemi ja liséa tah-
tianis. Keitd, kunnes kasvikset kypsyvat,
10 - 15 min.
® Kuori sipuli ja porkkanat. Huuhtele
paprika ja fenkoli. Leikkaa kasvikset
lohkoiksi.
® Kuumenna rasva kattilassa ja lisaa sii-
- hen currya tai kurkumaa. Lisaa kasvikset
ja kaantele hetken aikaa.
® Kaada joukkoon kalaliemi ja lisda tah-
tianis. Keitd, kunnes kasvikset kypsyvat,
10 - 15 min.
® Pese appelsiini huolellisesti ja kuivaa.
. Raasta oranssia kuorta ja puserra appel-
siinista sitten mehu. Lisdd ndma keittoon.
® Paloittele nahattomat kalafileet. Lisaa
kalapalat keittoon, samoin tuore, hienon-
nettu tilli. Keitd, kunnes kala kypsyy eli
TS VIIKOSSA, MUTTA Ml Thicasica
OMASTA KALAA VAIKKAJOKAPAIVAL:




THSTAINA sujautetaan uuniin muikkuja tai silakoita

500 g perattuja muikkuja tai silakkafileitd
0,5 - 0,75 tl suolaa
3-5(2509) et/kkapunaﬂwna

150 g sinihomejuustoa |
2 dl ruokakermaa .: |

oista halutessasi muikuista ruoto.
Lisaa kaloihin suola.
@ Voitele vuoka. Kuutioi punajuurija
pane kuutiot vuoan pohjalle.
® Ripota puolet murennetusta sini-
homejuustosta punajuurien paalle.
® Lado kalat paalle. Ripota loppu
sinihomejuustomuru kalojen paalle.
Kaada ruokakerma vuokaan.
® Paista 200 asteessa n. 35 min kun-
nes kalat ovat kypsia ja juusto saanut
kaunista varia.



KESKIVIIKKONA nerkutellaan haukipiveills

/ onwatﬂbaadth%
murekiepihuit -

n. 500 g haukifileetd

1t/ suolaa

2 munaa

2 dl ruokakermaa

12 rkl perunajauhoja

valko- tai mustapippuria

1 ruukku rucolasalaattia tai pinaattia tai
50-100 g pakastepinaattia

n. 50 g tomaatti-basilikatuorejuustoa
(rasvaa 13%)

paistamiseen: tilkka rypsidljyd tai juoksevaa
margqariinia tai voimariinia

ida kaikki raaka-aineet kylméassa ennen valmis-
tusta.
@ Silppua pinaatti tai rucola tai anna pakastepi-
naatin sulaa.
@ Leikkaa haukifilee parin sentin paloiksi ja nosta
ne monitoimikoneen kulhoon. Lisda suola ja surau-
ta kala hienoksi. Lisaa joukkoon vdhén pippuria,
munat, ruokakerma ja perunajauhot ja anna koneen
kdyda kunnes seos on tasaista. Sekoita silputtu
rucola tai pinaatti lusikalla massan joukkoon.
® Sipaise leivinpaperi 6ljylld ja nosta ruokalusikalla
murekemassa 8-10 pihviksi paperin paélle. Paina
kostealla sormella syvennys pihvien keskelle ja
nosta siihen nokare tuorejuustoa. Painele kiinni ja
litista pihveja vahan kostealla kddella tai lastalla.
@ Paista pihvit pannulla keskilammolla n. 3 mi-
nuuttia kummaltakin puolelta.
® Tarjoa haukimurekepihvien seuraksi perunoita ja
ruusu- tai parsakaalia tai vihreitd herneita.
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TURSTA' on keittopaiva

Juustoinen siikakeitt

4-5 annosta

11 vettd

2 kalaliemikuutiota
4-5 perunaa

pala purjoa

(1 pss keittojuureksia)
tilkka valkoviinit

1 pkt sulatejuustoa

n. 400 g siikafilettd
mustapippuria
hienonnettua tillié

Kuori ja kuutioi perunat ja leikkaa purjo
renkaiksi.

® Kuumenna vesi, lisaa kalaliemikuutiot, pe-
runat ja purjot. Anna kiehua 3-4 minuuttia.

“

Jos haluat kdyttaa keittoon keittojuureksia,
lisda ne kattilaan, ja anna edelleen kiehua
muutama minuutti.

® Lisaa valkoviini ja kuutioitu sulatejuusto
ja sekoita kunnes juusto on sulanut.

@ Lisaa ruodottomaksi perattu ja kuutioitu
siika, sekoita varovasti ja anna hautua mie-
dolla lammalla pari kolme minuuttia.

® Mausta keitto mustapippurilla ja tarvit-
taessa suolalla. Lisaa vield runsaasti hienon-
nettua tillid ja tarjoile lisind paahdettuja
ruis- tai saaristolaisleipdkuutoita.

Vinkki: Mukavan savayksen kalakeittoon
saat kdyttdmalla tuoreen kalan sijaan savu-
kalaa. Talloin kala lisdtaan taysin valmiiseen
keittoon ja ainoastaan kuumennetaan, ei
keiteta.

’ . .

KALA ON "JARKIRUOKAA®, SILLA SEN PIT-
KAKETJUISET RASVAHAPOT OVAT TARKEITA
AIVOILLE JA KESKUSHERMOSTOLLE.




PERJA TA'N iltapalaksi valmistetaan

_
| flhvenkuorrutetiuja

‘ 4 annosta

i - Leipdpohja:
3 kpl kaurapaahtoleipdd, viipaleina
3 kpl tummaa ja makeaa mallas-
vuokaleipdd, viipaleina

Kuorrutus:
250 g (4 kpl) ahven- tai kuhafileitd
tai marinoituja lohipaloja
3 kpl kevdtsipulinvartta
; 7 kpl (70 g) savujuustoviipaleita
Y2 prk (100 g) créme fraichea tai
ruokajogurttia
1 tl sinappia
2 tl suolaa
mustapippuria myllystd

jaan samankokoiseen tankoon.
@ Asettele leipdtangot vuoronpe-
raan limittdin ja perakkain, mata-
laan voideltuun pitkdnomaiseen
uuninkestavaan vuokaan.

@ Leikkaa kalafileet noin 1,5 cm
suikalepaloiksi (poista halutessasi
fileist3 lihasruodot).

@ Hienonna sipuli. Kokoa juustovii-
paleet yhteen kasaan ja leikkaa ne
ensin suikaleiksi ja sitten suikaleet
pieniksi kuutioiksi.

® Yhdistd kulhossa kalasuikaleet,
sipuli, juustokuutiot, créme fraiche,
sinappi ja mausteet. Sekoita ainek-
set ja levitd se tasaisesti leipdtan-
kojen palle.

® Kuorruta uunissa 190 asteessa
noin 15-20 minuuttia, kunnes pinta
saa hieman véria.

® Tarjoa lisukkeena vihreda salaattia.

Leikkaa vuokaleipaviipaleet nel-



LAUANTAINA vaimistetaan silakkaa, joka maistuu kylmana

viela seuraavanakin paivana
Wm evita silakkafileet laakeaan vuokaan. Purista

limetistd mehu ja kaada kaloille. Anna marinoi-

Mlakat tua viiledssa puolisen tuntia. Sekoittele valilla.

@ Taita marinoituneet fileet kalan muotoon ja
n. 600 g silakkafileitd lado ne voideltuun suorakaiteen muotoiseen
1 limetin mehu uunivuokaan.
2 dI kookosmaitoa @ Sekoita kookosmaidon joukkoon mausteet ja
3 rkl makeaa chilikastiketta kaada kastike vuokaan kalojen péalle. Kypsenna
noin 1 dl tuoretta korianteria 200 asteessa noin 25 minuuttia.
silputtuna ® Koristele valmis vuoka tuoreella korianterilla
2-3 rkl silputtua basilikaa ja limetin viipaleilla.
1 valkosipulinkynsi puristettuna ® Tarjoa lisdnd basmatiriisia.

noin 1 tl suolaa

“KALASSA ONgVAIN VAHAN ENERGIAA JA
MONIPUOLINEN RAVINTOAINEKOOSTUMUS.




SUNNUNTAILOUNAAKSI pastaa ja savunmakuisia lohirullia

Seesamsavulohirullia ja
pastaa

4 annosta

Pasta:

3 dl pennepastaa tai muuta kuviopastaa
11 vettd

1 rkl kalafondia

Lohirullat:

0,2 kg kylmdsavukirjolohta tai -lohta, viipaleina
(2 viipaletta/annos)

3 rkl parmesaanijuustoraastetta

4 rkl seesaminsiemenid

Kikherne-kirsikkatomaattihoysto:

1 kpl keskikokoinen purjo

3 rkl rypsiéljy

1 tl curryd

1 rkl sinapinsiemenid valkoisia tai mustia

2 dl kikherneitd, sdilyke

1 kpl kasvisfondihyyteldd (tai 1 rkl kasvisfondia)
1 dl pastan keitinlientd

12 kpl kirsikkatomaatteja, punaisia

Jja/tai keltaisia mustapippuria myllystd

Koristeeksi:
4 kpl sitruunalohkoja
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Pro Kala

Paljon lisda ihania kalaohjeita
osoitteessa www.prokala.fi
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iehauta vesi kattilassa ja lisad kalafondi.
Lisda pasta ja keitd pakkauksen ohjeen
mukaan, mutta 2 minuuttia vdhemman.
® Pastan kypsyessé, levitd savulohiviipaleet
tydlaudalle ja ripottele niiden péélle parme-
saaniraastetta. Rullaa viipaleet ja pyorittele
ne sen jalkeen seesaminsiemenissa. Voit
halutessasi kuorruttaa lohirullat uunissa
220 asteessa noin 5 minuuttia.
@ Poista purjosta kanta ja leikkaa se noin
4 cm tangoiksi. Leikkaa tangot vield pitkit-
tdin neljadn osaan. Huuhtele lohkoviipaleet

siivilassa kylmalla vedelld ja valuta ne hyvin.

® Kuullota purjopalat paistinpannulla tai
kattilassa 6ljyssa.

® Lisaa curry, sinapinsiemenet ja valutetut
kikherneet. Jatka kuullottamista hetki, lisaa
kasviliemi ja pastan keitinlientd. Kypsenna
hetki, lisaa pannulle/kattilaan keitetty ja
valutettu pasta.

® Lisaa lopuksi kirsikkatomaatin puolikkaat,
mustapippuri ja kuumenna niin ettd tomaa-
tit lampidvat.

® Annostele pasta lautaselle tai tarjoiluas-
tiaan ja nostele sen paille seesamsavulo-
hirullat. Viimeistele annokset sitruunaloh-
koilla.
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