


KALASSA ON TAIKAA
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sta synt Y nopeaa arkiruokaa. Juh apo taa ei voi kattaa ilman kalaa
Sesor geissa aistuvat unohtumattomat kalaherkut madekeitosta
lpeaka aan ja neulamuikuista si |app|S|Iakkaa .Kala korostuu monessa
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suomalaisen rt ()kaper nteen helmessa kuten kalakukossa ja rantakalassa

Puhumattak i

aan muiden maid )
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ten vaikkapa sushista ja sashimista n rantautuneista perinneherkuista

Tee makum
atka, yhdistele
: . 4 ennakkoluul ..
suosikkeja. Kaloi istd uulottomasti ja 16yda uusi
J issa on mistad valita ja vieldpa tervéytt;l;a UUISIa ruoka-
vaalien.Kala

sisaltda niin D-vitamiini
-vitamiinia, hyvid -
proteiiniakin. yvid pehmeité rasvoja kuin ruokaisaa

Ollaan kaikki koukussa kalaan!
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PALJON HYVAA

Kala on ruuista paras D-vitamiinin

1ahde. Kalassa on luonnostaan runsaasti
hyvin imeytyvad D3-vitamiinia. Tutki-
musnéytot D-vitamiinin hyodyistd vah-
vistuvat jatkuvasti. Nykyisin tiedetddn,

ettd riittdva D-vitamiinin saanti kohentaa |
paitsi luuston hyvinvointia, saattaa myos '

ehkaistd syopid, diabetesta ja sydan- ja
Verisuonisairauksia, Parkinsonin tautia
seki tavallista flunssaa. D-vitamiinin
ohella kalasta saa myos A, E, Kja B12-

vitamiinia sekd seleenid, jodia ja fosforia.

Kalassa on runsaasti proteiinia. Ravit-
semussuositusten lautasmallissa kalalla
onkin oma paikkansa lautasen neljan-
neksessa muiden proteiininléhteiden
kuten lihan, kananmunan tai palko-
kasvien kanssa.

Proteiinia tarvitaan elimiston toimintaan
monin tavoin, muun muassa kudosten
rakentumiseen, vaurioista palautumiseen
sekii vastustuskyvyn yll'apitémiseen.
Proteiini tukee myds painon hallintaa.




SILAKKASUSHI

- makirullat silakasta

Sushiriisi

4dl sushiriisia (tai puuroriisid)
5dl vettd

3rkl riisiviinietikkaa

2,5kl sokeria

1,5-2 tl suolaa

Huuhtele riisit juoksevassa vedessa niin kauan etta
vesi on tdysin kirkasta. Laita riisit kylmdan veteen
ja anna seistd noin 10 min. Huuhtele riisi ja laita se
kattilaan kylméan veden kanssa. Anna riisin kiehua
kunnes kaikki vesi on imeytynyt. Anna riisin seis-
ta kattilassa kannan alla noin 10 minuuttia. Sekoita
suola, sokeri ja riisiviinietikka. Levita riisi pellille tai
tarjottimelle leivinpaperin péalle ja pirskota riisi-
viinietikkaseos riisin paalle.
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Kala pitjs aina s
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Sushirulliin

2009 marinoituja nahattomia silakkafileita
4-5kpl  nori-levaarkkeja
0,5 kurkkua

paprikaa

wasabi-tahnaa
tarjoiluun soijakastiketta

Silakkafileiden marinointi:

Sekoita 2 dl vettd, 1 dl etikkaa ja 2 tl suolaa kun-
nes suola liukenee. Laita nahattomat silakka-
fileet liemeen. Peitd astia kelmulla ja laita se
jaakaappiin 2 - 4 tunniksi marinoitumaan.

Levita tyopoydalle bambusta valmistettu
sushimatto. Aseta nori-levaarkki matolle.
Kostuta kddet vedelld ja painele noin puolen
sentin kerros jaahtynytta sushiriisia levaarkille
siten, ettd yla- ja alareunaan jaa noin 2 cm levyi-
nen reuna levaarkkia nakyviin.

Sipaise keskelle levya poikittain wasabi-
tahnaa (huom.tahna on erittdin voimakkaan
makuista). Aseta wasabin paalle silakkafileet ja
pitka kurkkusuikale.Tue taytettd kevyesti sor-
millasi ja taita bambumattoa apuna kayttaen
levaarkin ilman taytetta olevat reunat vastak-

_kain ja rullaa sushi edelleen tiukaksi rullaksi
bambumattoa apuna kayttaen.
Tee valmiiksi kaikki rullat ja leikkaa ne parin
entin paksuisiksi viipaleiksi. Voit sipaista
abitahnaa myos koristeeksi.

Vinkki

Makirullien taytteena voit kayt-
taa myos kylmdsavustettua

a tai valmiita marinoituja
kkeita seka paprikaa,
m atonta tuorejuustoa
ja rucolaa.Bambumaton sijaan
voit kayttaa leivinpaperia.

Yhdista trendikkaasti:

eksoottinen sushi

ja perinteinen-silakka.



__Ihanan maistuvaa,
ilahduttavan

A KALAN RASVA VOITELEE
PIKANTTI KYLMASAVU- KALANRASS .
oo Kalan rasva on tyydyttym‘fitor(xit.? ng‘)sue
o meaa rasvaa. Se on e.dUkS{.Sb{( ?té e
-5 verisuonille. Erityisen tarket
15dl vetta i
2

kalasta saatavat V'altt'a'\mattoma: ;::,s;rja; N
t, jotka puolestaan tuke\{a o
h'ﬁP?}; 1 ja hermoston kehittymis |
T}ak({ yyr}:taa. Kalan rasvasta saattaa olla
}a tozl\nrgyés atooppiseen {hottumaan ja
Et‘EFehdussairauksiin kuten reumaan.

kalaliemikuutiota
10 kokonaista musta- ja/tai valkopippuria
2 laakerinlehted
1509 juuriselleria
2509 palsternakkaa
3-4(300 g) porkkanaa

Vevgen un muassa
1509 purjosipulia Vihin rasvaa i:salgg‘ﬁ:;:‘n‘;ela. Run-
150-200g kylmasavulohta kuha,. hauki, @ I:"laohj-‘ssa, silakassa ja
0,5dl kapriksia (+ 0,5 dl viipaleiksi leikattuja oliiveja) saasti rasvaa 0
1/2dl

tillig ja/tai ruohosipulia hienonnettuna ankeriaassa.
Kiehauta vesi. Lisaa liemikuutiot, pippurit, laakerinlehdet
tulitikkumaisen ohuiksi suikaloidut juuriselleri, palster-
nakka ja porkkanat. Keita hiljalleen kannen alla kunnes
kasvikset ovat juuri ja juuri kypsia. Lisaa pitkittdin puoliksi
leikattu, ohuiksi viipaleiksi leikattu purjo.Keita viisi minuuttia.
Hienonna kala ja liséa keittoon. Lisaa kaprikset ja halutessasi
oliiviviipaleet. Kuumenna.Tarkista maku.Viimeistele tillilla
ja/tai ruohosipulilla. Tarjoa tuoreen leivan kanssa.

Vinkki
Voit korvata osan kasviksista perunalla.

Nopean keiton saat kdyttamalla pakaste-
kasvisuikaleita (ja perunasipulisekoitusta).



KURKKUKALA

4 annosta

. . ©§
ALA PELKAA RUOTOJA

Ruod(?tt(.)r.l.laksi jalostettua kalaa, niin
tuorefileiti kuin pidemmille jalostetty-

1(n.3509) kurkku

0,5tl suolaa !
2 rkl etikkaa Ja tuotteitakin on nykyisin saatavilla hi
5009 ahven- tai kuhafileita useammin. M

Ru(}toj(.en pqistaminen sujuu helposti jt-
sekin pihdeill3 nyppimall4 tai V-leikkaa-

ripaus suolaa
mustapippuria myllysta

2dl ruolsa\kermaa malla filee. Kalafileessi lihasruodot sijait-
Qo e sevat hyvin rivissii. Sormenpgills sjyc..
1dl tillid ja/tai ruohosipulia malla 16ytis ruotorivin Jjonka saa leikat

4 at-

tua kiilana pois.

Paistamiseen voita tai pullomargariinia

Leikkaa kurkku tulitikkumaisiksi suikaleiksi tai raasta kurkku karkealla teralla. Lisaa suola ja etikka.
Anna maustua n. 15 min. Leikkaa ahven- tai kuhafileiden leveammasta paasta keskelta pois ruotorivi.
Kuumenna rasva pannulla kauniin ruskeaksi. Paista kalafileet tai kalapalat kummaltakin puolelta
kypsiksi (tarvittaessa useammassa erdssa). Mausta kalat. Siirrd ne pannulta pois.

Pese pannu. Ruskista rasva ja kaada kurkkuseos liemineen
pannulle. Paista kunnes neste haihtuu ja védri muuttuu
maustekurkun variseksi. Lisaa kalat kurkkuseoksen paalle.
Kaada ruokakerma ja tarvittaessa vetta pannulle.Keita
hiljalleen muutama minuutti. Tarkista suola. Lisaa hienon-
nettu yrtti.Tarjoa keitettyjen perunoiden tai

kasvisten kanssa.

Ahvenesta ja kuhasta saa ruodot
napparasti pois kiilana leikkaamalla.




- W e
hihs ,

Valloittava
kastike kruunaa

PAISTETTU KALA JA
LIMEKASTIKE

(4 annosta)

Nopea kypsenn
aineita. Keittj

Vs sddstad myo6s ravinto-
. mln’en, uunissa paisia-
. 'aar“nmen Sopivat kalalle

n.400 g kalafileita

1 rkl voita tai juoksevaa margariinia
0,5tl suolaa
0,25l musta- tai valkopippuria
Kuumenna margariinia riittavan isolla pannulla. Limekastike
Kun syntynyt vaahto alkaa havit4, laita kalafileet 2dl ruokakermaa
pannulle.Pienennd [ampoa hiukan. Paista pari 1dl vetta
minuuttia ja kdanna fileet. Mausta paistunut puoli 0,5 kalaliemikuutiota
ja nosta kalafileet tarjolle. Kala on kypsaa, kun sen 1/41 kurkumaa
vdri on muuttunut ldpikuultavasta valkoiseksi (ja Y limen kuori raastettuna
kirjolohella vaalean punervaksi). 1-2rkl limemehua
259 voita
0,5 rkl vaaleaa suurustejauhetta

Sekoita kattilassa ruokakerma, vesi, liemikuutio
ja kurkuma. Keité pari min. sekoittaen. Lisda raas-
tettu limen kuori ja mehu seka voi. Lisaa tarvit-
taessa suurustejauhetta. Keita 1 min. sekoittaen.
Tarjoa paistetut kalafileet kasvisten ja kastikkeen
kanssa.



LOHI-SIENIPIIRAKKA

(12 annosta)

Pohja
2dl
1dl
11l
1009
2-3rkl

Tayte
7dl

1rkl
puolikas
1509

puolikas
1009

2

2dl
0,5t
0,5tl

11l

vehndjauhoja
ruisjauhoja
leivinjauhetta
margariinia
kylmaa vetta

sienid, esim. mustatorvisienia tai
suppilovahveroita

rypsidljya

purjo

lamminsavukirjolohta tai 100 g
kylmdsavulohta
punainen paprika
juustoa raastettuna
munaa
ruokakermaa
mustapippuria
yrttisuolaa
timjamia

o

FIKSU VALI . (
Kestava kalankaytto puhuttaa.

TSEE KESTAVASTI

Sekoita pohjan kuivat aineet. Nypi joukkoon rasva.
Lisaa lopuksi vettd parissa erdssd sen verran, etta
taikina ei enda muruile. Painele voideltuun piiras-
vuokaan (halkaisija 24 - 25 cm).

Anna puhdistetuista sienistd haihtua pannulla
enin neste. (Jos kaytat kuivattuja sienid, turvota
niita ensin vedessd, purista vesi pois ja hienonna
sienet. Kuivattuja sienia riittda noin desi. Sdilottyja,
esikasiteltyja sienia riittaa 2 - 3 dl). Lisaa 6ljy ja
purjorenkaat. Kaantele aineksia pannulla hetki ja
anna jaahtya.

Leikkaa kirjolohi ja paprika suikaleiksi tai kuu-
tioiksi. Sekoita keskendan jaahtynyt sieni-purjoseos,
kala- ja paprikapalat sekd juustoraaste.

Riko kulhoon munat ja sekoita joukkoon ker-
ma sekd mausteet. Levita pohjataikinalle tayteseos
ja kaada paalle muna-kermaseos. Kypsenna piirasta
200 asteessa 30-40 minuuttia kunnes tayte hyytyy.

Vinkki
Voit tehda piirakan my®6s ilman sienid, kayta silloin
hieman enemman paprikaa ja purjoa ja pohjana
voit kdyttaa myos kaupan pakastealtaasta 16ytyvaa
valmistaikinaa.
Hemmottele

kalanystavia

maistuvalla

f— Eiirakalla

Ava sii kestd-
satteleva kalanystava suosn.‘ -
12‘1(1)15\ tavalla pyydett‘y.zf\' k“alaa ja ;zjtl;t
ti4 alamittaisia yksiloita. .Iliu{;is.;a
1ahelld pyydettyd, tu.?t pa;. zluste“
kalastajia ja V'ahennz.lt kulje
ymp'ziristéva'kutuksxa.




PUNAJUURIMUIKUT Poista halutessasi muikuista ruoto. Lisda kaloihin

suola. Voitele vuoka. Kuutioi punajuuri ja pane

5009 perattuja muikkuja tai silakkafileita kuutiot vuoan pohjalle. Ripota puolet murenne-
0,5-0,75t suolaa tusta sinihomejuustosta punajuurien paalle. Lado
3-5(250 g) etikkapunajuuria kalat paalle. Ripota loppu sinihomejuustomuru
1509 sinihomejuustoa kalojen paalle. Kaada ruokakerma vuokaan. Paista
2dl ruokakermaa 200 asteessa n.35 min kunnes kalat kypsia ja
Vuoan voiteluun rasvaa juusto saanut kaunista varid.
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Esitteen kuvat: Teppo Johansson

MAA- JA KOTITALOUSNAISET
) Kysy ruuasta ja ruuanvalmistuksesta
ruokaneuvot@maajakotitalousnaiset.fi

Pro Kala ry EU INVESTOI
KESTAVAAN

KALATALOUTEEN

L't WWW.Mmaajakotitalousnaiset.fi www.prokala.fi



