Pro Kala

MUIKKU

RESEPTEJA JOKAISEEN MAKUUN



MUIKKU -
SUOMALAISTEN
HERKKUA

E nglantilaisilla on fish & chips, meillé suomalaisilla on
paistetut muikut. Tuhansien jérvien maan pienestd
hopeakyljestd saa taiottua ruokaa jokaiseen makuun,

kotimaisesta katuruoasta gourmet-eldmyksiin.
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MUI

uikku on lohikaloihin kuuluva
M pieni hopeakylkinen kala, joka
eldd sisavesissd. Sitd esiintyy myos
merialueellq, jolloin sité kutsutaan
maivaksi. Muikku muistuttaa ul-
kond&dltadn pientd siikaa. Leuka aut-
taa tunnistamisessa: muikun ala-
leuka on pidempi kuin yl&leuka, kun
taas siialla yldleuka on alaleukaa
pidempi. Silakasta muikun erottaa
seldssda oleva rasvaeva.

Muikku on parvikala ja sen vuosit-
taiset kannanvaihtelut saattavat
olla suuria. Muikun kutuaika on
syksyll&d ja sen mati on erittdin ar-
vostettua herkkua. Muikku on Eteld-
Savon maakuntakala, eiké ihme:
Eteld-Savosta neljdnnes on jarvi-
en peitossa. Muikkukukko ja muut
perinteiset ruokalajit eivat ole syyttd
muidenkin kuin savolaisten herkkua.

KKU

Muikkua on Suomessa syo6ty luul-
tavasti niin kauan, kuin n&illé
lakeuksilla on asuttukin. Monissa
muissa Euroopan maissa voi kohda-
ta kulmien kohotteluaq, jos kertoo
lempiruoakseen paistetut muikut.
Vaikka muikkua syédadn muuallakin,
se on erityisesti pohjoisen Euroopan
ruokakulttuurin kulmakivid.

Muikulla on kaksi sesonkia vuosit-
tain: tammi-maaliskuu sekd@ elokuun
puolivalistd lokakuun puoleenvdliin.



SUOMALAISTA SUPERFOODIA

Kielen mennessadn maun liséksi muikku

on todella terveellistd ruokaa: muikussa on
tutkitusti erittdin paljon hyvid rasvahap-
poja eli omega-3-rasvahappoja. Ne ovat
monityydyttymattdmid rasvahappoja, jotka
vaikuttavat monipuolisesti syddn- ja veri-
suoniterveyteen.

Oivallisen rasvahappokoostumuksen lisdksi
muikussa on monia tarpeellisia vitamiine-
ja. Kaloreita tarkkailevan se yllattéd myds
positiivisesti, silld muikussa on vain 11 kiloka-
loria sadassa grammassa.

Kalaa - oli se sitten muikkua tai muita evdk-
kaitd herkkuja — tulisi syddd ainakin kahdesti
viikossa. Ssadannsllisen kalan sydnnin on
osoitettu voivan véhentdd sydan- ja veri-
suonitautiriskié sekd riskié sairastua muisti-
sairauteen.

MAISTUISIKO MUIKKU?

Muikun liha on vaaleaa ja miedon makuista.

Muikkuja saa kaupoista kokonaising, perattuing, fileind, savustettuina tai
hiillostettuina. Perinteinen kalakukko valmistetaan muikuista. Saatavana on
myoés erilaisia muikkutayssailykkeitd.

Muikku sopii silakan tavoin monella eri tavalla tarjottavaksi. Useimpien
mielestd muikut ovat parhaimmillaan pannulla paistettuing, rantakalan
tapaan valmistettuna tai savustettuina. Vaikka muikku onkin suomalaista
perinneruokaa, ei mikadn estd maustamasta sitd muidenkin keittididen
tapaan. Monipuolinen ja ominaismaultaan mieto raaka-aine taipuu niin
ranskalaisiin kuin vaikka aasialaisiinkin makuihin kotikokin hyppysissa.

Muikkua ei tarvitse suomustaa, ja siksi kokonaistenkin muikkujen valmistus
onnistuu kotioloissa, vaikka kalan perkaaminen ei olisikaan tuttua puuhaa.
Pienet muikut perataan puhkomalla: tartu kalaan leuan alta ja kidusonte-
losta peukalo-etusormiotteella ja vedd sisdimykset pois.

Isomnmat muikut perkaa kadtevimmin saksilla. Leikkaa koko vatsanmitalta
reunaviipale pois ja sen jalkeen vield pdd poikki. Vedd sormin sisélmyk-
set pois ja vatsa puhtaaksi. Kun olet kasitellyt koko erdn, huuhdo pikaisesti
kylmalléa vedelld.



SISAVESIEN TARKEIN SAALIS

Suomessa syddadn Idhes ainoastaan kotimaista muikkua. Markkinoilla on
jonkin verran myds merimuikkua eli maivaa. Muikku on silakan jélkeen tarkein
ammattikalastuksen saaliskala ja sitd kautta sis@vesien tdrkein laji. Vuosittai-

nen ammattikalastajien muikkusaalis vaihtelee 2,4 ja 2,8 miljoonan kilon valillé.

Kun jarvet eivat ole jaddssd, muikkua pyydet&dn troolilla. Trooli eli laahusnuotta
on ik&dan kuin verkko, jota alus vetad perdssadan Idhelld jarven pohjaa. Vedon,
joka voi kestad tuntejag, jalkeen trooli ja siihen saatu saalis nostetaan alukseen,
jaahdytetaan jaittdmalla ja tuodaan maihin.

Muikkua pyydet&ddn myds nuotalla: kaikilla muikkualueilla ei troolaus ole mah-
dollista. Jarven ollessa jadssd nuottaaminen sujuu uittamalla nuotan kdysid
avannoista toiseen. Jadn alla tapahtuva talvinuottaus on meiddan
erikoisuutemme: olemme ainoa EU-maaq, jossa kalastetaan talla tavalla.

Muikun matka jarvestd ruokapoytadn jatkuu kalastajan jalkeen kalanjalosto-
jan kdasissd. Jalostamolla muikut puhdistetaan, perataan ja fileoidaan sen
mukaan, mité on tilattu. Jotkut haluavat muikkunsa kokonaising, toiset fileind.
Erityisesti pienien, niin sanottujen neulamuikkujen kd&sittely on usein kdsityotd,
joka vaatii ammattitaitoa. Jalostaja toimittaa kalan tukkuun, josta se matkaa
kauppoihin ja ravintoloihin ja sitd kautta lopulta lautaselle.

Muikun kalastus on kestdvad, joten kuluttajona ei tarvitse peldtd tekevansd
ympdristolle hallaa valitsemalla muikkua lautaselleen. Kannat ovat kes-
tavalld pohjalla. Siksi muikku onkin WWF:n Kalaoppaan vihredlld listalla!



TIESITKO MUIKUSTA?

Sanotaan, ettd rakkaalla lapsella on monta nimed. Muikku todistaa
sanonnan todeksi! Eri puolilla Suomea on erilaisia perinteisid nimityksid
muikuille. Jossain se tunnetaan nimelld muje, jossain r&dpys. Lapissa ei
pidd yllattyd, mikdli silliér tarjoava kantaa podytéddn muikkuja. Jotkut
muikkukannat ovat jo niin kuuluisia, ettd niilld on omat nimensa: Kitka-
jarven muikut ovat Kitkan viisaita, ja moni on kuullut myés Puruveden
muikuista.

Kalakukko on perinneruokaa, joka tehdddn usein juuri muikuista. Sillé

on EU:n nimisuoja aitona perinteisend tuotteena, samoin kuin vaikka
mozzarello-juustolla!l Jotta EU:n alueella saa siis myydd ruokaa kalakuk-
ko-nimelld, taytyy sen olla juuri perinteiseen tapaan valmistettu kalakuk-
ko. Sitd on valmistettu Suomessa luultavasti jo keskiajalla. Se on ik&an
kuin leip&kuori, jonka sisalld kypsyy kala- ja sianlihatéyte.

Muikun mati on kuin kotimaista kaviaaria. Arvostetun herkun sesonki on
syksylld muikun kutuaikaan. M&din vari vaihtelee hieman sen mukaan,
mistd jarvestd muikku on pyydetty. Pienirakeista matid saa siksi
erisdvyisind oransseina. Yksinkertaisimmillaan matié voi tarjota
smetanan ja pieneksi silputun sipulin kanssa, mutta siitd voi loihtia
myos esimerkiksi uuniperunoiden tai voilepdkakun taytteen.



MUIKKUKUKKOSET

500 g pakastettua ruistaikinaa tai 400 g ruis-perunataikinaa

Tayte:

n. 16 perattua muikkua

1 keskikokoinen peruna
1 pienehko sipuli

2 viipaletta pekonia

suolaa, pippuria

tuoretta, hienonnettua tillic

Annan taikinan sulaa.

Kuori ja suikaloi peruna. Kuori ja hienonna sipuli. Leikkaa pekonit ohuik-
si suikaleiksi ja paista ne kevyesti pannulla yhdessd sipulissilpun kanssa,
kunnes sipuli pehmenee. Siirrd j@dhtymaan.

Kaaviloi taikina melko ohueksi levyksi ja paina siité sopivalla muotilla
halkaisijaltaan noin 12 cm:n kiekkoja.

Leikkaa peratut muikut piiraitten sis&an sopiviksi paloiksi, noin kolmeen tai
neljédn osaan. Mausta suolalla ja pippurilla.

Pane jokaiselle taikinakiekolle ensin perunasuikaleita ja mausta ne kevyesti
suolalla ja pippurilla. Lusikoi p&dlle pekoni-sipuliseosta. Asettele kalapalat
pddlle tasaisesti. Ripottele kaloille runsaasti tuoretta tillid.

Ummista muikkukukkoset pasteijoiden tapaan. K&&dnnd saumapuoli alle ja
tarkista, ettd sauma on todella tiiviisti kiinni. Pistele pinta haarukalla.

Kypsennd kukkosia 200-asteisessa uunissa keskitasolla noin 25 min. Kuk-
koset maistuvat vaikkapa kahvi- tai teepdyddn suolaisina paloina.



MUIKKUJA JA SIPULIA

500-600 g perattuja muikkuja
1-1% tl suolaa
2 sipulia

mauste- tai mustapippuria myllystd
1rk sitruunamehua
1 ruukku tillié tai 3-4 rkl kuivattua tillid

vahdan vettd

Kuori sipulit, puolita ne ja leikkaa ohuiksi viipaleiksi. Hienonna tilli. Mausta
kalat suolalla.

Lado muikut éljyll& voideltuun uunivuokaan kerroksittain sipulirenkaiden,
tillisilpun ja rouhitun pippurin kanssa. Liruttele p&dlle vahan vettd, kalojen ei
kuitenkaan tarvitse peittyd kokonaan.

Kypsennd 150 asteessa 1-2 tuntia muikkujen koosta riippuen eli kunnes
ruodotkin ovat pehmenneet. Voit hauduttaa kalat my&s liedelld kasarissa
kannen alla miedolla [Gmmalla. Silloin ne kypsyvat 15-20 minuutissa, mutta
isompien muikkujen ruodot eivat ehdi hautua pehmeiksi ja syotaviksi.

Tarjoa muikkujen seuraksi keitettyj& perunoita tai perunalunta ja hoéyrytet-
tyja porkkanapaloja.



NIZZAN SALAATTI SAVUSTETUISTA MUIKUISTA

400-500 g perattua savustettuja muikkuja
2-3 ruukkua erilaista salaattia

1 pss (200 g) pakastepapuja

1 kurkku

1 rasia kirsikkatomaatteja

3-4 kovaksi keitettyd munaa

15-20 mustaa oliivia

noin % ruukkua

mustapippuria myllysté

tillias ja/tai sitruunamelissa

Kastike:

5 rki sitruunamehua
1% dl oljya

1tl suolaa

noin % ruukkua

(1-2 rkl sinappia)

tillié tai sitruunamelissaa

Keitd pakastepavut pakkauksen ohjeen mukaan, j@adhdytd ne heti
kylmdssda vedessd ja valuta. Jos pavut ovat pitkid, patki ne haaruk-
kapaloiksi. Kuori munat ja lohko ne pitkittdin neljddn osaan. Silppua yrtit.
Sekoita kastikeaineet. Mausta kastike halutessasi sinapilla. Lisdd puolet

hienonnetusta tillistd tai sitruunamelissasta kastikkeen joukkoon. Tarkista
kastikkeen maku

Kokoa salaatti laakealle vadille. Revi salaatin lehdet sopivan kokoisiksi
suupaloiksi. Levitd lehdet laakealle vadille. Nosta pddlle haarukkapaloik-
si pienitty kala. Ripottele sekaan pavut, oliivit ja kirsikkatomaatit. Nosta
kananmunalohkot kauniisti salaatin reunoille. Rouhaise salaatin p&dlle
mustapippuria ja ripottele pinnalle tilli¢ tai sitruunamelissaa.

Jos haluat salaatista ruokaisamman, liséd joukkoon 4-6 kuutioitua keitet-
tyd perunaa. Pirskota niiden sekaan viinietikkaa, éljyd ja suolaa ja anna
maustua ennen salaatin joukkoon lisddmistd. Tarjoa kastike erikseen ja
kata salaatin seuraksi hyvad leipad.



PUNAJUURIMUIKUT

500 g perattuja muikkuja tai silakkafileité
0,5-0,751l suolaa

3-5(2500Q) etikkapunajuuria

150 g sinihomejuustoa

2dl ruokakermaa

vuoan voiteluun rasvaa

Poista halutessasi muikuista ruoto. Liséd& kaloihin suola. Voitele vuoka. Kuutioi
punajuurija pane kuutiot vuoan pohjalle. Ripota puolet murennetusta sini-
homejuustosta punajuurien padille. Lado kalat padlle. Ripota loppu sinihome-
juustomuru kalojen pd&adlle. Kaada ruokakerma vuokaan. Paista 200 asteessa
n. 35 min kunnes kalat ovat kypsid ja juusto saanut kaunista varid.



MUIKKU-PASTAVUOKA

1 purjo

1 paprika

300g sdilykemuikkuja
1rkl oljiya

2 rkl vehndjauhoja
6 dl vettd

1 kalaliemikuutio

2dl ruokakermaa
% dl tillisilppua

1rkl sitruunamehua
1tl kurkumaa
11/21 suolaa

% tl mustapippuria
200g pastaa
Pinnalle:

100 g juustoraastetta

Halkaise, huuhdo ja suikaloi purjo. Halkaise paprika, poista siemenet ja
suikaloi paprikapuolikkaat. Valuta ja paloittele sdilykekala.

Kuumenna 6ljy kattilassa ja hauduta siind purjoa ja paprikaa pari minuut-
tia. Sekoita joukkoon vehndjauhot ja liséd vesi ja liemikuutio. Anna seoksen
kiehahtaa. Lisdd kattilaan ruokakerma, tilli, sittuunamehu, mausteet ja kala.
Kuumenna kiehuvaksi koko ajan sekoittaen.

Voitele 2 litran uunivuoka. Mittaa raaka pasta vuoan pohjalle ja kaada kuu-
ma kastike pdadlle. Sekoita varovasti. Ripottele pinnalle juustoraaste. Kypsen-
nd 225-asteisen uunin keskitasossa noin 30 minuuttia. Ota vuoka uunista.
Anna ruoan vetdytyd noin 10 minuuttia.
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GRILLATTUJA MUIKKUJA

500 g muikkuja perattuna
1,6 tl hienoa merisuolaa
7 tl oreganod
Xel| oliiviéljya

Kuivaa muikut tarvittaessa. Mausta huolellisesti suolalla ja oreganolla.

20 minuuttia 180-asteisessa uunissa, kunnes muikut ovat kypsid.

Tarjoa salaatin ja salaatinkastikkeen kera.

Salaatti:

1kerd romainesalaattia tai muuta hyvdd salaattia
5 tomaattia

1dl mustia oliiveja (Nigoise tai Kalamata)

1 pieni kurkku

4 kevatsipulin vartta

paahdettuja saksanpdahkinditd

Yhdistd kaikki ainekset.

Salaattikastike:

A valkosipulinkynsi
7 tl oreganod

1dl majoneesia

1rkl Dijonin sinappia

1 pieni sardellifilee
% dl appelsiinimehua

Hienonna valkosipuli ja anjovis. Sekoita mukaan loput ainekset.
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Pro Kala

Viisi faktaa muikusta

Muikku on kestdvdsti kalastettu kotimainen herkku

Se on pienestd koostaan huolimatta lohikala, ja muistuttaa siikaa pienoiskoossa
Ammattikalastajille muikku on sis@vesien tdrkein saaliskala

Muikussa on runsaasti omega-3-rasvahappoja

Se on Eteld-Savon maakuntakala

WWW.PROKALA.FI



