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Silakka on tirkein saaliskalamme ja sita kalas-
tetaan ympiri vuoden. Se on parvikala, joka
vaeltaa rannikon ja ulapan vililla. Silakka on
Atlantin pohjoisosissa esiintyvan sillin Ita-
meressa eldva alalaji. Ulkonaoltadn silakka ja
silli muistuttavat toisiaan, mutta silakka on
hidaskasvuisempi ja vaharasvaisempi kuin silli.
Silakan rasvapitoisuus vaihtelee ravintotilan-
teesta ja vuodenajasta riippuen. Suurin osa
silakasta on kevitkutuista, mutta ltimeressa
eldd myds syyskutuisia silakoita. Kevitkutuisen
silakan rasvapitoisuus on syksylld jopa 8 paino-
prosenttia, mutta kesilld kudun jilkeen vain

SILAKKA JA KILOHAILI

2-3 painoprosenttia. Silakka on ruokakalana
parhaimmillaan syksyll4. Silakkaa pyydetdin
padasiassa troolilla.

Silakkaa myydain kaupoissa monessa eri
muodossa. Tuoreena siti saa kokonaisena,
perattuna, fileind tai jopa nahattomina fileina.
Silakkaa on saatavana my®s erilaisina jalostei-
na kuten silakkapihveji, savu- ja hiilisilakoita
sekd puolisiilykkeita. Syksyiset silakkamarkki-
nat tarjoavat runsain mitoin kalastajien omia
silakkatuotteita.

o 30—

——12-20 cm ——

Silakka on tiivis, melko rasvainen ja moni-
kayttoinen kala. Silakkaa voi paistaa, hiillos-
taa, keittdd, savustaa, suolata ja marinoida.
Se sopii tarjottavaksi sekd kylmana etta
lampimana.

Sillikaloihin kuuluva kilohaili muistuttaa
ulkondoltadn silakkaa. Sen erottaa silakasta
karkeiden vatsasuomujen perusteella. Kilo-
hailista valmistetaan maustekalaa, jonka paras
vuotuinen sesonki ajoittuu silakkamarkki-
noihin. My6s anjovissiilykkeet tehddian
kilohailista.

Suomen kansalliskala ahven on petokala ja
yleisin kalalajimme. Ahven elda seka jarvissa
ettd rannikoiden murtovesissi ja silld on
viljat ymparisto- ja ravintovaatimukset.
Ahventa pyydetiin yleensa verkoilla ja rysilla.
Pddosa saaliista saadaan kutuaikaan touko-

kesakuussa mutta sitd saadaan saaliiksi myos
loppukesilld ja syksylla.

Ahvenia voi ostaa kaupoista kokonaisina ja
fileina. Joskus on tarjolla my6s savustettuja
ahvenia.

Ahvenen liha on kiinted3, vaaleaa, vahiras-
vaista ja maukasta. Monet pitivit ahventa
hiukan piikkisend kalana, mutta todellisuu-
dessa isoja lihasruotoja siind on varsin vahian
ja ne on helppo poistaa jo raakana. Pienet

kalat ovat maukkaita keitoissa ja liemikaloina.
Suuremmat ahvenet ovat hyvii esim. fileind
pannulla tai uunissa paistettuina. Peratun
ahvenen voi myos keittdd kokonaisena
suomustamatta ja poistaa nahan suomuineen
kypsisti kalasta tarjolle pantaessa tai vasta
syodessa. Savustettuna tai grillattuna ahven on
erityisen maukasta.

-



Kuha, tyylikds petokala, on ahvenen iso-
serkku ja muistuttaa my&s haukea. Kuha on
makean veden kala, joka viihtyy my&s ranni-
koiden murtovesissa. Ympiristonsa suhteen
vaatelias kuha suosii sameita ja lampimia
vesid. Kutuaika on kesilla. Kuhaa pyydetaan
verkoilla lihes ympiri vuoden. My6s loukkuja
eli avoperirysia kiytetddn kuhan pyynnissa.

KUHA

Kuhaa voi ostaa kaupoista yleensi kokonai-
sena ja fileend.

Kuhan liha on valkoista, kiinteai, keskiras-
vaista ja fileoituna lihes ruodotonta. Fileeni
kuhan onkin monien hienojen kalaruokien
(esimerkiksi Kuha Walevska) raaka-aine.

Kuhafileet voi pariloida, paistaa sellaisenaan
tai leivittad ennen paistoa. Usein kuhafileet
kadritaan rulliksi ja tarjotaan herkullisten
kastikkeiden kera. Kokonaisen, peratun kuhan
voi keittdd ja paistaa uunissa. Keitettyd kuhaa
kaytetaan usein kalahyytelGissa. Se on myos
maukas keittokala.

Hauki on petokala, jonka suu on tiynna
terdvia hampaita. Hauki kuuluu maantieteel-
lisesti laajimmalle levinneisiin kaloihin. Se
uiskentelee suojaisilla rannoilla ja matalikoilla
niin meressa kuin jarvissakin. Kutuaika on
kevailla heti jaidenlahdon jalkeen, ja paras
pyyntiaika on lokakuusta toukokuuhun.
Haukea pyydetdin verkoilla ja rysilla.

Hauki on tarjolla kokonaisina kaloina, fileend,

paloiteltuna ja kyljyksina.

Hauki on vihirasvainen kala, jonka maku on
mieto ja muista kaloista selkeésti erottuva.
Se on melko ruotoinen kala, mutta kun sen
paloittelee oikein, ruotojen poistaminen
kypsasti kalasta on helppoa. Monien mie-
lestd kevddn tirkein sesonkiruoka on joko

paloina tai fileend paistettu hauki. Perattu
hauki voidaan my6s keittdd kokonaisena,
jolloin se tarjoillaan keitinliemeen valmistetun
ruohosipuli-munakastikkeen kanssa. Taytetty
uunihauki on herkullista. Hienoksi jauhettu
hauki on parasta mahdollista kalaa pateisiin,
murekkeisiin ja kalapihveihin ja -py6rykéihin.
Jauhetussa kalassa ruodot eivit tunnu ja
murekeseos pysyy hyvin koossa.

-



Kylmien vesien kala made on yleinen koko
Suomessa ja sitd tapaa sisavesien lisiksi myos
rannikon vahisuolaisissa murtovesissa. Made
on turskansukuinen, persoonallisen naksinen
pitkd kala, jonka pituudesta yli puolet on

pyrst
aikaan, joulukuusta maaliskuuhun, joka on

Madetta pyydetdin yleensi talvi-

my&s mateen sesonkiaika. Kutuaika on
helmi-maaliskuussa.Vastoin ennakkoluuloja
made on hyvai ruokaa kesillakin.

-y
"-»...‘ ! h A
Hyvinvarustettujen kauppojen kalatiskeiltd
madetta saa ostaa kokonaisena, nyljettyna,
fileind ja tarvittaessa jopa kuutioina. Asiakas
saa halutessaan mukaansa perkeet kalaliemen

keittimiseen ja my6s mateen maksan seka
naaraskalojen arvokkaan madin.

Mateen liha on vaaleaa, kiint: vahiras-
vaista ja se maistuu hieman muskotilta. Se
on my6s hyvin vahiruotoista. Madekeitto

ja -muhennos ovat keskitalven odotettuja

sesonkiruokia, mutta madetta voidaan myos
vaikkapa pariloida. Pehmeirakenteista madetta
on kisiteltava varovasti. Ennen ruuaksi
valmistusta se tavallisesti nyljetddn, ts. sen
nahka poistetaan. Kaikki mateen valmistus-

tavat eivat kuitenkaan vaadi nylkemists, silld
nahka sdilyttdd makuaineita ja pi
koossa kypsymisen aikana.

kalan

Mateen miti ja maksa ovat suurta herkkua.
Mateen maksa on helpointa kypsentaa
kokonaisena ja paloitella vasta sen jalkeen.

Lohikaloihin kuuluva hopeakylkinen muikku
viihtyy sisavesiemme syvinteissa. Sitd esiin-
tyy myos merimuikkuna eli maivana. Muikku
muistuttaa ulkondéltadn pienta siikaa. Leuka
auttaa tunnistamisessa: muikun alaleuka on
pidempi kuin yldleuka, kun taas siialla yldleuka
on alaleukaa pidempi. Silakasta muikun erot-
taa seldssa olevasta rasvaevista.

Muikku on parvikala ja sen vuosittaiset
kannanvaihtelut saattavat olla suuria. Muikku

MUIKKU

kutee syksylld ja sen miti erittdin arvostet-
tua herkkua. Muikku on sisavesien ammatti-
kalastajien tarkein saaliskala, jota pyydetdin
kesilla troolilla ja talvella nuotalla. Parhaat
saaliit saadaan syksylld ja alkutalvesta vesien
dyttyd. Pehmedsuomuiset muikut ovat
miellyttavia kasitelld, joskin pienten, nk.
neulamuikkujen puhkominen kisityéna vaatii
aikaa ja taitoja.

Muikkuja saa kaupoista kokonaisina, perat-

tuina, fileind, savustettuina, hiillostettuina tai
esim. friteerattuina. Perinteinen kalakukko

valmistetaan muikuista. Saatavana on my&s
erilaisia muikkutdyssailykkeita.

Muikun liha on rasvaista, valkeaa ja miedon
makuista. Se sopii silakan tavoin monin eri
tavoin tarjottavaksi. Useimpien mielestd

muikut ovat parhaimmillaan pannulla paistet- [

tuina, rantakalan tapaan valmistettuna tai
savustettuina.

-



+——20-50 cm ——

Lohensukuisia siikoja on useita eri tyyppeja.
Kaikille siioille yhteistd on hopeanhohtoinen
suomupeite, harmaat evit ja pieni paa. Poh-
joisen tekojarvissi esiintyy peled-siika, jonka
miti on erityisen arvostettua. Siika viihtyy
vain ehdottoman kirkkaissa ja puhtaissa,

kylmissd ja syvissa vesissa niin sisavesialueilla
kuin meressikin. Kutuaika on syksyll3, syys-
marraskuussa. Siikaa pyydetiin trooleilla,

Tl verkoilla, rysilld ja nuotalla. Paras pyyntiaika

SIIKA

on toukokuusta loppusyksyyn, mutta si
kalastetaan ympiri vuoden. Nykyaan siikaa

saa my6s kasvatettuna ympiri vuoden.

Kauppojen valikoimista siikaa I0ytyy useassa
eri muodossa: kokonaisena, fileini, savustet-
tuna ja hiillostettuna.

Lohikalojen tapaan siika on rasvainen,
maukas kala, joka on kaikkein suosituinta

savustettuna ja tuoresuolattuna eli graavi-
siikana. Se sopii erinomaisesti keittoihin ja
uunikalaksi. Siikafileet ovat herkullisia my6s
paistettuina, pariloituina ja grillattuina. Pera-
tun siian voi hyvin myGs keittad kokonaisena,
jolloin se saa jaahtyi keitinliemessaan ja
tarjotaan kylmana.

LOHI

——70-110 cm ——

Lohi on suuri ja arvostettu kalojen kuningas,
jota vesissa ui kaksikin eri lajia: merilohi ja
jarvilohi. Lohi on vaelluskala, joka kutee
virtaavassa vedessa. Merilohen kutuaika on
syksylla. Poikaset elavit joessa 2—4 vuotta,
minka jilkeen alkaa kevittulvien vauhdittama

vaellus mereen. Meressi elettyjen 2—4 vuoden
jalkeen lohet palaavat kudulle syntyma-
jokeensa.

Lohenkalastus on tarkoin saddeltyd seka
ajallisesti ettd mairillisesti. Lohta kalastetaan
rannikkojen laheisyydessi rysilla. Lohen

LOHI JA TAIMEN

sesongit ajoittuvat kesa- ja heindkuuhun seka
syys- ja lokakuuhun.

Lohen liheisii sukulaisia, taimenia, on kol-
mea eri lajia. timeressa eldd meritaimen,
jarvissa jarvitaimen ja puroissa purotaimen
eli tammukka. Meritaimen muistuttaa ulko-
nioltdan lohta. Lohen ja taimenen erottaa
siitd, ettd taimen on kauttaaltaan pilkullinen
kun taas lohen pilkut sijaitsevat kylkiviivan
ylapuolella. Lohella on pyrstéssain lovi, mutta
taimenen pyrstd on suora. Taimenen paras
pyyntiaika on kevéista syksyyn.

TAIMEN

50-60 cm ——

Lohta ja taimenta voi ostaa kokonaisena,

fileeni tai medaljonkeina. Luonnonlohta on
saatavilla melko rajoitetusti, mutta kasvatet-
tua lohta tuodaan Suomeen ympari vuoden
ja sitd on saatavissa kdytannossa koko ajan.

Luonnonlohen erottaa kasvatetusta lihan

virin perusteella. Luonnonlohen liha on vain
hiukan punertavaa, kun taas kasvatettu lohi
on voimakkaan punalihainen.

Lohen rasvainen liha on maukasta ruokaa
melkeinpd milld tavalla tahansa valmistettuna.



Kirjolohi on tirkein viljelykalamme. Se on
Tyynenmeren lohi ja kotoisin Pohjois-Ameri-
kasta. Kirjolohi ei pysty lisaidntymaan Suomen
vesistoissd, vaan siind tarvitaan kalankasvatta-
jan apua. Poikaset syntyvit makeassa vedessa,
mutta isommat kirjolohet kasvavat seka
makeassa ettd murtovedessd

Kirjolohen kasvattaminen edellyttda vesi-
oikeuden lupaa ja ympiristdkeskusten
valvontaa. Kalanviljelyn tuotantomenetelmia
ja kalanrehua on jatkuvasti kehitetty ymparisto-
vaikutusten vahentamiseksi. Kirjolohen hoi-

KIRJOLOHT(\

toa ja terveyttd seki elintarvikelaatua valvo-
vat elinlaakarit.

Kirjolohet luokitellaan laadun perusteella
kolmeen luokkaan, joista kahta, Superior ja

Standard -luokan kaloja on vahittdismyynnissa.

Kolmas luokka, nk. prosessikala, kaytetaan
elintarviketeollisuuden raaka-aineena.
Superior on tdysin virheeton, vahvan puna-
lihainen kala. Standardi on vaaleampilihainen
peruskala. Kirjolohi on myynnissa aina veri
pois laskettuna (=verestettyni) ja perattuna.

Kirjolohta on tuoreena tarjolla ympari
vuoden joko kokonaisena, fileeni tai useilla
eri tavoilla jalostettuna.

Vihiruotoinen kirjolohi on erinomaista
tuoresuolattuna, keitettyn, paistettuna,

grillattuna ja lammin- sekd kylmasavustettuna.

Se sopii my6s kuorrutettavaksi ja patoihin
seka keittoihin.

—— 40-50 cm ——

Nierid on tumma kala, jolla on vaaleita
pilkkuja — muut lohikalat ovat taas vaaleita
ja niissa on tummia pilkkuja. Ennen loppu-
syksyn kutuaikaa koirasnierian vatsa ja kyljet
muuttuvat kirkkaanpunaisiksi. Nieria viihtyy
kylmissa ja puhtaissa vesissi ja sen kasvu
vaihtelee elinolosuhteiden mukaan. Lapin

tunturivesissa eldvaa pikkunieriaa kutsutaan
rauduksi. Suomeen on istutettu my&s Pohjois-
Amerikasta kotoisin olevaa puronieriia ja
harmaanieriaa.

Kaupoista saa ostaa yleensi kasvatettua
nieridd. Se myydain kokonaisena tai fileina.

Nierid valmistetaan ruoaksi kuten muutkin
lohikalat. Pikkunieriit ovat erityisen pehmei-
lihaisia ja maukkaita.



]

Sarkikaloihin kuuluva lahna on littei ja korkea
kala, joka viihtyy limpimissé vesissa. Lahna on
makean veden kala, mutta se selviytyy myos
vihisuolaisessa murtovedessa. Tanakalla lah-
nalla on kovat ja suuret suomut sekd paksut
ja vahvat kylkiruodot. Lahna kutee touko-
kesdkuussa. Ammattikalastajat saavat lahnaa
padasiassa sivusaaliina muun saaliin ohessa.
Lahnan paras pyyntiaika on kevaalla.

LAHNA

Lahnoja on tarjolla yleensa kokonaisena ja
joskus my&s fileend.

Lahna on lihava, melko rasvainen ja maukas
ruokakala. Sarkikaloille tyypilliset ruodot,
joita on varsinkin pyrstopaassa, haittaavat
vahemmin suurissa, yli kaksikiloisissa kaloissa.
Lahnaa ei kannata valmistusvaiheessa leikata
pieniksi paloiksi, etteivit ruodot mene poikki.

+——25-50 cm ——

Lahna maistuu keitettyna seka lampimana
ettd kylmana. Erityisen hyvai se on uuni-
kalana joko sellaisenaan tai taytettynd. Myos
savustetuilla ja suolatuilla lahnoilla on
ystavansa.

-
Suomen kolmanneksi yleisin kalalaji, séirki,-
erottuu muista sirkikaloista, kuten esim.
sdyneestd, punaisilla silmillaan. Se viihtyy
lammissa, puroissa, jarvissi ja meressi,
yleensi rehevissi vesissi ja lisad itsekin
niiden rehevditymisti Sarkien kutuaika on
touko-kesakuussa. Ammattikalastajien saaliik-
si sarki padtyy padasiassa muun pyynnin sivu-
saaliina, ennen muuta kevailla. Sarjen kiyttoa
ruokakalana rajoittaa sen ruotoisuus.

RKI JA SAYNE

Sirjen sukulaisella sdyneelld on keltaiset
silmit. Se muistuttaa ulkonidltiin lahnaa,
minka vuoksi sita kutsutaankin “pohjoisen
lahnaksi”. Se eldd kirkkaissa ja kylmissa sisa-
ja murtovesissa. Sayne on Lapin tekojarvien
ammattikalastajien péisaaliskala.

Kaupoista voi ostaa sirkei ja sidynettd
tuoreena, kokonaisena tai fileind. Tarjolla on
my6s herkullisia sirki- ja saynesiilykkeita.

afilee on paksu ja
meheva. Niiden kalojen ominaismaku on
voimakas ja liha on vaaleaa, nopeasti kypsy-
vidd ja mehukasta. Suolasiarkifileet kuuluvat
joidenkin herkuttelijoiden suosikkeihin.



Kampelan ulkomuoto on mukautunut sen
elimdin meren pohjalla: se on littei ja tois-
puoleinen, suu on vino ja silmit ovat samalla
puolella p:

4. Tavallinen kampela kuuluu
oikeasilmidkampeloiden heimoon ja piikki-
kampela taas vasensilmidkampeloiden heimoon.
Suolaisemman veden kalan, piikkikampelan,
ruumis on pyoreampi kuin kampelan ja sen
ihon pinta on nystermainen. Kampelat kute-
vat touko-kesékuussa. Lisdantyminen onnis-

AMPELA JA PIIKKIKAMPELA

tuu vain riittdvan suolapitoisessa vedessa.
Kampeloita pyydetiin verkoilla ja paras
pyyntiaika on loppukesista syksyyn.

Parhaana pyyntikautena loppukesista kam-
pelan suoli on aina tiynnd, joten kaupoissa
myytavien kampeloiden on oltava avattuja ja
perattuja. Kampeloita myydaan kokonaisena,
fileing, savustettuna ja hiillostettuna.

PIIKKIKAMPELA

+——30-40 cm——

Valkolihaisissa kampeloissa on hieno, ja mieto
maku. Harvinaisemman piikkikampelan liha

on hieman kiinteampaa kuin kampelan. Piikki-
kampela on komea kokonaisena ja siitd riittad

usealle ruokailijalle. Kampela on puolestaan
mainio annoskala. Savukampelat ovat suurta
herkkua.

O ) 40-50g

——25-32.cm ——

Nahkiaiset eivit ole kaloja, vaan sormenpak-
suisia, tummanharmaita ja pitkulaisia ympyra-
suisia. Ne vaeltavat syksyisin Itimeresti jo-
kiin kutemaan ja tarttuvat silloin pyydyksiin.
Nahkiaisjokia on noin 20 ja parhaat saaliit
saadaan Perameren joista. Nahkiaiset elavat

NAHKIAINEN

suurimman osan eliméstddn meressi ja ruo-
kailevat takertumalla imusuullaan ja sarveis-
hampaillaan muihin kaloihin ja kiviin.

Paras nahkiaisaika on elokuusta marras-
kuuhun. Nahkiaisia sy6déin yleensa savus-

tettuna tai hiillostettuna joko sellaisinaan tai

marinoituina. Tuoreina niiti ei ole tarjolla
kaupassa.

-



TURSKA (0,5-3,0 kg, 35-75 cm)
Turskalla on iso pai, suuri suu, teravit ham-
paat ja leuan alla paksu viiksisdie. Merikalana
turska vaatii korkean suolapitoisuuden.

Turskan liha on vihirasvaista ja vaharuotoista.

Helposti hajoavana se sopii parhaiten vihin
sekoittelua vaativiin ruokiin, kuten uuni- ja
pataruokiin sekd murekkeisiin. Turskasta val-
mistetaan myos lipeakalaa. Turskan maksasta
valmistetaan kalanmaksaéljya.

KUORE ELI NORSSI (3-30 g, 8-20 cm)
Kuore eli norssi on merkittavin sisavesi- ja
rannikkokalastuksen sivusaaliina saatavista

MUITA KALOJA

kalalajeista. Se on lohikalojen etiinen suku-
lainen, pieni, lapikuultavan vaalea parvikala.
Siind on voimakas kasvihuonekurkun tuoksu.
Kuore sopii friteerattavaksi ja pannulla pais-
tettavaksi. Kuoreen miti on pienirakeista ja
herkullista.

KIISKI (5-50 g, 8-15 cm)

Ruskeankirjava ja piikikas kiiski viihtyy lihes
kaikkialla vesistdissa. ltimeressa kiisken
elinalue ulottuu kauemmaksi rannikosta
kuin muiden sisavesikalojen. Kiisked saadaan
ammattikalastuksen sivusaaliina. Kiiskelld on
maineikas menneisyys, silld kiisked vietiin

S4arién alkoina Suomesta Pietarin juhla-
poythin. Kiisked peittdd limakerros ja sen
liha maistuu voimakkaammalta ja maustei-
semmalta kuin muiden ahvenkalojemme
liha. Kiiski on mainio liemikala ja my6s miti
on hyvad, mutta se on pakastettava ennen
kayttod.

HARKASIMPPU (50-200 g, 10-25 cm)
Persoonallisennikoista harkasimppua saa-
daan ldhes pelkdstadn sivusaaliina, mutta
jossain madrin sen vihertavai matid keritaan
talteen. Saaristossa my®&s itse kalaa pidetdin
herkullisena, mm. keitossa.

Mati on suurta herkkua ja se on parhaim-
millaan vihan ennen kalan kutuaikaa. Mateen
médilla herkutellaan alkuvuodesta. Se on aina

pakastettava vuorokaudeksi ennen kayttoa,
jotta mahdollisilta loisilta véltyttaisiin. Erityisen
arvostettujen muikun ja siian matien sesonki
ajoittuu syksyyn. Silakka kutee seka kevailla
etté syksylla ja kirjolohen kutuaika on kevaalla.
Kaupassa on joskus tarjolla my6s kuoreen,
kiisken ja harkasimpun mateja. Mateja on
tarjolla kaupoissa ympari vuoden joko

tuoreena tai pakastettuna. Kirjolohen mitia
saa my6s kylmasavustettuna.

Mitimunien koko ja viri vaihtelee kalalajin
mukaan. Mateen ja muikun mitihelmet ovat
pienimpid. Mateenmiti on vriltddn vaalean
keltaista ja muikunmiti oranssinkeltaista.
Harkdsimpun miti on melko suurirakeista
ja harmaanvihreds, kirjolohen mati taas on
suurirakeista ja oranssinpunaista.

Tuore mati tarjoillaan yleensa miedosti suo-
lattuna blinien tai paahtoleivan kanssa. Lisaksi
tarjotaan hienonnettua sipulia, smetanaa,
kermavaahtoa tai kermaviilia sekd mustapip-
puria. Médistd voi tehdi hyytel6ita seké kylmia
kastikkeita kalan kanssa ja se sopii myos
uuniperunan tai tuulihattujen taytteeksi.

-
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KALA JA RAVITSEMUS
Kala on monipuolinen ravinto-

aineiden lihde. Ravitsemus-
suositusten mukaan kalaa tulisi
syoda vahintdan kahdesti viikossa.

Kala sisaltda runsaasti proteiinia,
jossa on kaikkia ihmiselle valtta-
mattémid aminohappoja sopivassa
suhteessa. Kalassa on vain vihin
rasvaa. Rasva on 6ljymiisti ja siind
on runsaasti terveydelle edullista
tyydyttymatontd rasvaa ja vain
vahin kovaa rasvaa. Kalan rasva
sisdltad erityisen paljon monityy-
dyttymidttémia n-3-rasvahappoja
(EPA eli eikosapentaeenihappo
ja DHA eli dokosaheksaeeni-

happo).

Kala on ravintomme ylivoimai-
sesti paras D-vitamiinin ldhde.
Kalasta saamme yli puolet tarvit-
semastamme D-vitamiinista ja sitd
on runsaasti sekd vihirasvaisissa
ettd rasvaisemmissa kaloissa.Kala
sisdltad myOs pienid madria muita
rasvaliukoisia vitamiineja, kuten
A- ja E-vitamiineja.

Vesiliukoisista vitamiineista kalasta
saa erityisesti B12-vitamiinia,
mutta my6s muiden B-ryhmén
vitamiinien ldhteena kalalla on
merkitysta.

Kala sisdltaa ravitsemuksellisesti
merkittavia mairia kaliumia,
kalsiumia, fosforia, seleenid ja

sinkkid. Kalsiumia on padasiassa
ruodoissa. Kalan sisiltama rauta
on hyvin imeytyvdi hemirautaa.

Kalaruoka on hyvin sulavaa, koska
kalan lihassa on vahemmin side-
kudosta kuin muiden eldinten
lihassa.

KALA JATERVEYS

Useissa tutkimuksissa on todettu,
ettd |-2 viikoittaisen kala-aterian
syominen vihentd riskia sairas-
tua sydin- ja verisuonitauteihin.
Kalan rasvat vahentivit veren
hyytymisherkkyytti ja ehkaisevit
ndin tukkeutumien syntymista
verisuoniin. Kalan rasvat alentavat
my0s veren

triglyseridien maaras, mutta veren
kolesteroliarvoihin kalalla ei ole

merkittdvai vaikutusta. Runsaalla
kalan kaytolld on todettu veren-
painetta alentava vaikutus.

Kalan rasvahapoista DHA on
erityisen tirked aivojen, keskus-
hermoston ja nakokyvyn kehityk-
selle. Kalan sy6nnilla arvioidaan
olevan edullisia vaikutuksia myos
mm. erdissa tulehduksellisissa
sairauksissa, kuten nivelreumas-
sa, erdiden syopilajien ehkaisys-
sd ja yleensakin vastustuskyvyn
parantumisessa.

KALOJEN RAVINTOAINEPITOISUUKSIA/100 g SYOTAVAA 0SAA

AHVEN

Energia, k| 353
keal 84
Proteiini, (g) 17,1
Rasva, (g) 1.7
Kolesteroli, (mg) 920
A-vitamiini, (ug) 64
D-vitamiini, (ug) 8,0
E-vitamiini, (mg) 185
Niasiini, (mg) 40
B 2-vitamiini, (ug) 2
Kalium, (mg) 330
Kalsium, (mg) 109
Rauta, (mg) 03
Sinkki, (mg) 08
Seleeni, (ug) 28

HAUKI

351
84
183
11
630
60
30
09
40
2
340
50
03
Il
22

KAMPELA

403
96
150
40
67,0
14,0
0,7
1.0
40
|
270
59
03
05
24

Lihde:Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Fineli 2010

KUHA

301
72
162
07
79.0
33
24,6
13
23
2
340
5%
03
06
37

LAHNA

442
106
17.3
40
67,0
22
14,0
26
40
2
350
63
04
05
28

LOHI

817
195
187
[E15
66,7
47
8,0
22
72
4
390
16
04
04
26

MADE

285
68
157
05
56,8
50
0,5
08
44

270

04

07
22

MUIKKU

450
108
19,1
34
740
94,7
13,0
1,6
40

330
192
08
40
22

SIIKA

420
100
172
34
49.0
(1N
22,1
27
40

380
60
05
1,2
37

SILAKKA

601
144
6
89
885
9.2
19,5
23
41
15
390
87
08
24
20

KIRJOLOHI

692
165
16,8
11,0
537
19.0
78
1.7
84
5
420
130
04
05
14



HERKKAA HERKKUA, SAILYTA OIKEIN

Tuore kala on elintarvike, joka vaatii huolellista ja oikeaa kisittelyd
kalastuksen jalkeen ja siilytysta siten, ettd kylmaketju sailyy katkea-
mattomana ruoaksi valmistamiseen asti. Pyynnin jilkeen kalat tulee
verestid, eli avata kalan kurkku niin ettd veri paasee valumaan pois.
Veri on hyva bakteerien kasvualusta, mistd syystd verestimiton kala
pilaantuu nopeammin kuin verestetty. Verettéman kalafileen tunnis-
taa kaupassa kauniin vaaleasta ulkoniésti. Kokonaisten kalojen
kurkussa tulisi nikya pistokohta. Kalakauppiaalta kannattaa aina
kysya verestettyi kalaa.

Tuore kala ja siitd tehdyt fileet ym. raakatuotteet siilytetddn kaupassa
osassa ja valmistaa ruoaksi mahdollisimman pian. Tuore, verestetty
kalafilee siilyy tavallisessa jaakaapissa muutamia paivia, 0-asteisena
sen sdilyvyys voi olla viisikin paivaa. Tuoreen kalan tuoksu on raikas
ja rakenne kiinted. Kun kalassa alkaa tuntua "kalanhaju”, alkaa valmis-
tuksella olla jo kiire!

Kala ostetaan nykyaan useimmiten valmiina fileind, joista suuri selka-
ruoto ja pitkit kylkiruodot seki usein my&s nahka on jo poistettu.
Useimpien kalalajien fileet voidaan kasitella tdysin ruodottomiksi jo
raakana, jolloin kala maistuu paremmin ruotoja pelkaavillekin. Hyvit
apuvilineet ovat ruotojen poistamiseen tarkoitetut pinsetit ja tieto
ruotojen olinpaikasta eri kaloissa.

Ahven- ja kuhdfileen saat tdysin ruodottomaksi,
kun tunnustelet sormin lihasruotojen sijainnin ja
leikkaat fileen keskeltd pienen kiilan pois.

Kaikkien kalojen ruodot

ovat hyvin jdrjestyksessd,
hiukan eri tavoin eri
kalalajeilla. Opettele
oheisista kuvista ruotojen
sijainti, niin ruokaillessa
ne on helppo poistaa.

RUOANVALMISTUS

Kalasta syntyy helposti herkullinen ateria. Kala kypsyy erittiin nope-
asti, koska siina on vain vihan sidekudosta. Kala on kypsii jo 60 asteen
lampétilassa. Liian korkea limpétila tai liian pitkd kypsennysaika
tekevit kalasta kuivan ja mauttoman. Esim. pannulla paistettaessa
useimmille kalapaloille riittdd muutaman minuutin paistoaika
molemmin puolin.

Useimmat kalalajit ovat luonnostaan vihirasvaisia. Kalaruoan rasva-
pitoisuus lisidntyy kuitenkin tuntuvasti, jos suosii ruoanvalmistuksessa
runsaita rasva- ja kermalisdyksia tai juustokuorrutuksia. Paistettavan
kalan leivittdminen lisd4 sen rasvapitoisuutta huomattavasti. Jos rasvaa
halutaan kayttag, ravitsemuksellisesti parhaat vaihtoehdot ovat
kasvidljy tai -margariini sekd vaharasvaiset ruoanvalmistuskermat.

Keittaminen, uunissa paistaminen ja grillaaminen eivit ylimaaraistd
rasvaa paljon vaadi. Rasvaisemmat kalat voidaan paistaa omassa ras-
vassaan teflonpannulla. Mikroaaltouuni, alumiinifolio ja savustuspussi
kdyvit myos mainiosti kalan kypsentamiseen.

Ruokailijaa kohti varataan perkaamatonta kalaa n.250 g, perattua
kalaa 150-200 g ja fileeta 100-150 g.

Kalasta valmistat nopeasti ja helposti niin
herkulliset arkiruoat kuin hienoi

Valmiit kalatuotteet ovat mainio vaihi
dGdistd Vi
- .
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Kuulcaus!

"KAUSIKALENTER

Tuoreen kalan

Ahven
Hauki
Kampela
Kilahaili
Kilski
Kirjolohl
Iqlu

Kuore

Lakna

Lohi

Made
Mulk
Pilkkikampela
Silka ;
Silakka

Sarki

Sdyne

Talmen
Tusia

| Wankiainen
| Rapu

i‘l I ;alllaaﬁ ——

Tuoreen kalan paras tuntomerkki

on puhdas ja raikas tuoksu. Silmat
ovat kirkkaat, kosteat ja ulkonevat.
Kalan virit ovat kirkkaat.

Kidukset ovat helakanpunaiset.
Kun kalasta on laskettu veri pois,
kidukset ovat vaaleanpunaiset.
Jissa jadhdytetylla kalalla ne
ovat harmaanpunaiset.

TARKEINTA ON TUOREUS

Verestetyn kalan tunnistat siita,
ettd sen kurkusssa on poikittais-
viilto.Valmiissa fielissa ei nay
tihkuvaa verta.

selkdrangassa

isaa ja se on lujasti kiinni
6s kylki

Kalaa peittad kauttaaltaan
tasaisen ohut, suojaava
limakerros.



Muikun puhkominen

Pienet muikut perataan puhko-
malla. Tartu kalaan leuan alta ja
kidusontelosta peukalo-etusormi-
otteella ja veda sisalmykset pois.
Isommat muikut perataan kuten
silakat.

Silakan perkaaminen
Kokonaiset silakat perkaat
katevimmin saksilla. Leikkaa koko
vatsanmitalta reunaviipale pois ja
sen jalkeen vield pai poikki.Veda
sormin sisdlmykset pois ja vatsa
puhtaaksi. Kun olet kasitellyt
koko erin, huuhdo pikaisesti
kylmilla vedella.

NAIN KASITTELET PIKKUKALAT

muikut, silakat, sérjet ja ahvenet

Nahan poisto

Joihinkin ruokiin silakkafileista
poistetaan nahka. Nyppiise fileen
ylakulmasta nahasta kiinni ja
veda se pois kokonaisena.

Silakan fileointi

Silakoiden fileointi sujuu kisin,
ilman apuvilineitd. Avaa kala
peukalonpiilld ensin halki ja
irrota selkiruoto nostamalla

ja vetamalla. Hyvin tuoreessa
silakassa selkaruoto on tiukassa
kisin poistettavaksi, joten saastit
ajan ja vaivan ostamalla silakat
valmiina fileina.

Suomustaminen

Hyvilla suomustusraudalla

on helppo rapsuttaa kaloista
suomut irti. Pieni- tai pehmei-
suomuisia kaloja kuten silakoi-
ta, muikkuja tai kirjolohta ei
suomusteta. Samoin jos aiot
fileerata tai savustaa kaloja, jatd
suomupinta paikoilleen ja aloita
perkaaminen suoraan vatsan
avaamisesta ja puhdistamisesta.

Fileointi
Pikkukalat fileoidaan kuten
isommatkin, katso sivu 29.

Ahvenen puhdistus

Leikkaa pois piikkimaiset selka-
evit. Tyénnd saksen kirki kalan
peraaukkoon ja leikkaa vatsa
auki.Vedi sisielimet selkiruotoa
my6ten tarkoin pois. Jos kaytat
kalat kokonaisina, nyppiise tai
leikkaa piista pois kidukset.
Huuhdo vatsa pikaisesti juok-
sevan veden alla, pienen harjan
avulla.

Nylkeminen

Jos suomustus on sinusta hanka-
laa, kokeile ahvenen nylkemista.
Leikkaa kokonaisen kalan selka
auki ja poista samalla selkdevit.
Tyénni peukalot nahan olle mo-
lemmin puolin ja irrota nahka.
Katkaise niska, ota kiinni paasta
ja repaise niin, ettd samalla pois-
tuvat myds sisilmykset.

-



Suomusta kokonaisena
kypsennettava kala:
Suomusta kala, ellei sitd ole tehty
jo kaupassa. Leikkaa teravilla,
tukevilla saksilla kalan vatsa auki
ja veda pois sisalmykset. Jos
haluat kypsentii kalan kokonai-
sena pdineen, leikkaa kidukset
pois. Jotkut ruonlaittajat leikkaa-
vat myOs evit pois ja typistavat
pyrstén pienemmiksi. Pese
vatsaontelo kevyesti harjaamalla
kylman, juoksevan veden alla.

Fileoitavaa kalaa ei
suomusteta

I. Leikkaa terivilli fileeveitselld
puhdasvatsaisen kalan vatsaevan
takaa suoraan kohti keskiruotoa,
kddnna veitsi lappeelleen ruodon
suuntaisesti ja leikkaa filee irti
kuljettamalla veista mahdollisim-
man lihelld selkiruotoa. Kidanna
kala ja leikkaa toinenkin filee irti
selkdruodosta.

ISOJEN KALOJEN ESIKASITTELY

kirjolohi, hauki, kuha, siika

2. Lukitse kalapiikill filee pai-
kalleen leikkuulautaan ja leikkaa
kylkiruodot levymiisena liuskana
pois molemmista fileista.

3. Leikkaa fileet irti nahasta siten,
ettd kuljetat fileointiveista vaaka-
suorassa aloittaen pyrstdsts,
samalla hiukan painaen leikkuu-
alustaa vasten.Viltd sahaavia
liikeitd. Niin saat siledpintaisia
fileitd, eikd yhtdin kalanlihaa jaa
nahkaan.

4. Nahallisesta kirjolohi- tai
lohifileestd voit tehda nayttavia
medaljonkeja. Leikkaa fileesta
noin 4 cm levyisid paloja.Viilla
liha palan puolivilistd nahkaan
asti ja avaa medaljongiksi.




TAIDONNAYTE:
RUOTORIVIN POISTO

Ahven- ja kuhdfileet ovat useimmiten riittdvdn
vahdruotoisia ruoanvalmistukseen, mutta voit
myos leikata ne aivan ruodottomiksi. Ruodot
ovat nimittdin hyvin rivissd, hiukan eri tavoin eri
kalalajeilla. Sormenpdiilld sivelemdlld tunnistat
fileistd ruotorivin, jonka saat leikattua kiilana
pois.

Lohifilee ruodottomaksi pihdeilla tai
pinseteilld

Lohikalojen fileissd on rivi lihasruotoja, jotka
héiritsevat esimerkiksi graavissa kalassa. Ne
on helppo nyppia yksitellen pois ruotopin-
seteilld, my6s tavalliset pinsetit tai pihdit
kayvit.

Kun opit tietimdin ruotorivit, leikkaat ne
napparisti pois myos kypsasta kalasta lauta-
sella. Hauen ruotorivi on “vaakasuorassa”:
|6ydit sen kuvan mallin mukaisesti.

Teravat veitset, toimivat valineet
Kalojen perkaaminen ja esikisittelyt sujuvat
tiskipoydalli tai tilavalla tyopoydalla.Varaa
tyovilineiksi reilun kokoinen, tukeva leikkuu-
lauta, tarpeen mukaan suomustusrauta, kala-
sakset, fileointiveitsi ja -piikki, talouspaperia
kalojen pyyhkimiseen seki voipaperia puh-
taiden kalojen kaareeksi. Parhaiten onnistut,
kun veitset ovat hyvin teravat.

Made on herkullista, mutta se per-
kaaminen...? Mateen saat kala-
kauppiaaltasi haluamallasi tavalla

1o 1l

ftynd, mutta reippaalla

otteella ja oikeilla vdlineilld
onnistut hyvin itsekin.

Talvella kalanystdvdn pieni lotto-
voitto on nk. rommimade, josta saa
arvokasta mdtid herkullisen lihan
lisciksi.

Mateen nylkeminen
Pyyhi mateen pinta talouspape-
rilla. Leikkaa tera

veitselld
tai saksilla nahka paan ymparilta
"poikki”. Tartu toisella kadelld
tukevasti leukakaareen. Irrota
nahka ja vedi se reippaasti tup-
peen joko kalapihteja tai tonkeja
kdyttaen. Myos kaarepaperilla
saa hyvin otteen nahasta.

Tyhjennda mateen vatsaontelo:
ota talteen matipussit, jos sellai-
set on sekd mateen maksa, joka

MADE, LIUKAS VAAN El VAIKEA

kdytetddn ruoanvalmistukseen
kalanlihan kanssa.

Huuhdo mateen vatsa puhtaaksi
ja leikkaa kala palasiksi keittoa
tai muhennosta varten.

Madin kasittely

Viilla matipussi veitsella auki
toisesta padstd. Painele miti ulos
pussista lusikanpesilld, kostealla
kimmensyrjill tai vain pikku-
sormella.

Sekoita mitid astiassa haarukalla
tai vispililld, jotta saat kaikki kalvot
pois. Huuhtele miti lopuksi ja
valuta tihedssa siivildssa. Lisaad

suolaa.

Hauen, ahvenen, kiisken ja mateen
miti on syyti pakastaa vihintiin
24 tunniksi ennen sy&mista.



Lénsi-Suomen rannikon tapaan voit
valmistaa silakoita jopa sadalla eri
tavalla ja onnistua joka kerta. Sila-
kassa on makua itsessddn, mutta
se suostuu myos maustettavaksi
jopa valkosipulilla, soijakastikkeella
tai chililld. Tdssd muutamia perus-
ruokia silakasta. Samat menetelmat
sopivat myos muikuille.

Paistetut silakat

Paistettaviin kaloihin saat ruskean
ja rapean pinnan leivittimilla eli
paneroimalla ne. Mittaa tilavaan
muovipussiin noin | dl ruis- tai
korppujauhoja tai hienonnettua
hapankorppua, 2 tl hienoa meri-
suolaa ja hiven valkopippuria.
Laita kalat pussiin, pidd pussin
suusta kiinni ja holskytd, kunnes
kalat ovat tasaisesti jauhopintaisia.

SILAKASTA SAA SATA RUOKAA

Lisad tirisevadn rasvaan kalat, vahennd hiukan limp6d ja paista
molemmilta kyljiltd kauniin ruskeiksi. Jos paistat useita pannullisia,

huuhdo pannu erien vilill, ettei rasva padse karstaantumaan
pannuun. Kalat voi paistaa myds leivittimattdmina.

Kuumenna paistinpannulla rasvaa, esimerkiksi juoksevaa margariinia.

Mikrossa ilman rasvaa

Kiireessakin saat maukkaan silakkaruoan
mikrossa. Mausta ja rullaa fileet mikrovuokaan,
lisaa laimennettua mauste-etikkaa, laakerin-
lehti, pippureita seki tillid tai ruohosipulia.
Kypsennd muutama minuutti: aika madraytyy
annoksen koon ja mikron tehon mukaan.

Helppoja uuniruokia

Haluatko takuuvarman tomaattisilakkaohjeen?
Lado (joko kalan muotoon taitettuna tai
rullattuna) voideltuun uunivuokaan 600 g
silakkafileita Mausta kalat suolalla ja valko-
pippurilla. Sekoita tomaattiliemi: 4 rkl
tomaattisosetta, 6 rkl ruokaéljya ja 3 rkl
viinietikkaa. Lisad noin | rkl sipulisilppua ja
mausteeksi hiven sokeria, suolaa seki tilli-
silppua. Kaada liemi kaloille ja hauduta

175 asteessa noin puoli tuntia.

Vanha, mutta edelleen hyvi ruokaidea, on
rantakala silakoista tai muikuista. Lado puh-
distettuja pikkukaloja vuokaan tai pataan,
ripota piille suolaa, maustepippurimarjoja,
pari ruokalusikallista voita nokareina ja
runsaasti hienonnettua ruohosipulia. Kaada
paille vetta sen verran, ettd kalat juuri ja
juuri peittyvat. Hauduta kypsaksi uunissa tai
liedelld ja tarjoa ruisleivan kanssa.

Silakkapihvit, sarjatyona isompiakin
maaria

Lado silakkafileet leivinpaperille tai leikkuu-
laudalle lihapuoli péille pain. Ripottele fileille
mausteita: suolaa, hienonnettua valkopippu-
ria ja tillisilppua.

Kaantele samankokoiset fileet pareiksi
vastakkain ja leivitd ne ruis- tai korppujau-
hoissa. Paista silakkafileet pannulla rasvassa.

Silakkapihvit voit paistaa my6s uunissa, jolloin
sddstit omaa tytisi ja rasvaa. Lado pihvit
leivinpaperilla suojatulle uunipannulle ja paista
180 asteen lammaossé noin |5 minuuttia.
Tarjoa kuumina perunasoseen kanssa.

Uusia makuja

Uutta makua pihveille antavat esim. maus-
tetut tuorejuustot, erilaiset yrtit ja pesto-
kastike. Herkullisia kalahampurilaisiakin saat
silakkapihveistd, ruissimpylGista, tomaattiviipa-
leesta ja kirpedsti kastikkeesta. Ravintoloiden
erikoisuus on ohut lohiviipale silakkapihvien
vilissd.



ISOISTA KALOISTA PAISTEJA JA PAISTIKKAITA

Ison kalan voit kypsentdd kokonai-
sena, paloina tai fileind, liedelld tai

uunissa. Voit paistaa, keittdd, pari-

loida, grillata. Et ole koskaan yhden
reseptin varassa!

Kalan liha kypsyy nopeasti, mistd
syystd sitd ei koskaan pidd kypsen-
tdd “varmuuden vuoksi vield vd-
hdn aikaa”. Paistoaika esimerkiksi
kuha- tai ahvenfileelle on vain pari
minuuttia kummaltakin puolelta.
Varma merkki kypsyydestd on, ettd
liha muuttuu vaaleaksi tai valkoi-
seksi, kun sen sisdltdmd proteiini
hyytyy. Kokonaisen kalan kypsyyttd
voit kokeilla evdstd: se irtoaa hel-
posti kun kala on kypsdd.Ylikyp-
sennettdessd kalanliha kovettuu,
mehevyys haihtuu ja ruoka kuivuu.

siikaa, kuhaa, lahnaa, haukea

Leivitettyna vai ilman?
Leivitys suojaa kalan mehevyytta
paistettaessa, mutta se myos
imee pannulta paistorasvaa.Voit
yhté hyvin paistaa kalan my&s
ilman leivitysta. Silloin rasva jaa
pannulle ja saat erittdin kevyen
ruoan.

Yli kilon painoinen kirjolohi, hauki, kuha tai
lahna on helpointa kypsentdd kokonaisena
uunikalana. Lahnan on hyvi olla lithemmis
kaksikiloinen, jolloin sen ruotoisuus ei enda
haittaa.

Mehevin ja mauk-
kain uunilahna
néin

Suomusta ja puh-
dista kala. Puserra
vatsaan sitruuna-
mehua, ripota
suolaa, valkopippuria
ja my&s hienon-
nettuja yrtteja jos
haluat. Leviti paisto-
vadille juoksevaa margariinia tai 6ljya, laita
kala vadille ja kdanna sitten ympari, rasvainen
puoli paille. Sekoita leivitys: korppujauhoja ja
mausteita ja leviti se sihdin avulla tasaiseksi
kerrokseksi kalan pinnalle. Paista miedossa
175 asteen uuninlimm&ssa. Parikiloinen
uunilahna kypsyy vajaassa tunnissa.

UUNIKALA ON VAIVATON RUOKA

Kuhaa tai haukea fileena persilja-
peiton alla
Valmista ensin kuorrutus, johon tulee pari
ruokalusikallista juoksevaa margariinia tai
muuta sulaa rasvaa tai
o Oliyd, puserrettu val-
kosipulinkynsi, nippu
persiljaa, pari viipa-
letta kuivahtanutta
vaaleaa leipéd ja /2 tl
kuivattua rakuunaa.
Hienonna persilja ja
leipd leikkuulaudalla
ja vaivaa kaikki
ainekset margariiniin
tasaiseksi seokseksi.
Mausta 2-3 kalafileetd
ensin suolalla ja sitruunalla ja tasoita sitten
kuorrutusseos paille. Kypsenni kalavatia
175 asteen limméssi noin 20 minuutin ajan.
Taytta herkkua!



KEITETTY KALA ON KEVYTTA JA MAUKASTA

Keittdminen on mainio tapa kyp-
sentdd kalaa. Rasvaa ei tarvita
lainkaan, joten kevyempdd ruokaa
saa hakea. Keitinnesteeksi sopii
kalaliemi tai valkoviini. Keitd tasai-
sella, lempedlld ldimmdlld, ettei kala
kiehu rikki.

Reilun kokoinen pala kalafileetd,
esimerkiksi kuhaa, kypsyy noin
viidessd minuutissa.Voit myos kddrid
fileen rullaksi, jolloin saat ndyttd-
vdmmdn annoksen. Keitetty kala
kaipaa aina myés kastiketta.

Keitetyn kalan kastike

2 dl keitinlientd

2 rkl voita, margariinia tai 6ljyd

| rkl vehndjauhoja

12 rkl ranskankermaa

Y4 sitruunan mehu tai hiukan valkoviinid
suolaa, valkopippuria

Perkeista kalalientd
Maukas kalaliemi on avainasia,
kun haluat hyvéi keittoa tai
kastiketta.

Kalan péit, ruodot ja muut puhtaat
perkaustahteet ovat hyvia liemi-
aineksia yhdessa pikkusinttien
kanssa. Mukaan liemikattilaan
kuuluvat sipuli, porkkana, pippu-
rit ja tillinvarret, laakerinlehted
unohtamatta. Keittele hiljaisella
lammalla noin puoli tuntia, kunnes
maku on siirtynyt liemeen. Siviil6i,
kiyta keittoihin tai kastikkeisiin.
Pakasta ylimazrainen liemi sopivina
annoksina.

Sulata rasva kasarissa, sekoita jauhot, kuumenna ja li
sekoittaen koko ajan. Keitd i noin 5 mi i
tai viinid, Jja maun pydristdmiseksi hiukan

Hollandai e Kalakastik
t

id, on hieno

kastike, jossa on
pussituotteena kaupasta.

Sitd saat myds

Monenlaista kalakeittoa
Kokki ja paikalliset tottumukset
3 it, millaista kalakeittoa
poytadn tulee: Kainuun kalakeittoa,
saariston siikakeittoa tai karjalaista
kalaseljankaa. Ranskassa nautitaan
monesta kalasta valmistettua
paksua bouillabaisea,Vilimeren
kalakeittoa.

Suomalainen kalakeitto
(4 annosta)

6 dl kalalientd

I sipuli

6 perunaa

| pieni porkkana

5 maustepippuria

4 dl maitoa

| rkl vehndjauhoja
400 g fileoitua kalaa
tillici

Kuumenna kalaliemi. Pese, kuori ja
pilko kasvikset ja lisdd ne liemikat-
tilaan. Keitd melkein kypsiksi. Lisdd
maito, johon olet sekoittanut hiukan
vehndjauhoja. Lisdd myos kala pala-
sina. Keitd vield miedolla lammoalld
noin 5 minuuttia. Lisda tilli. Tarjoa
paahdetun ruisleivin kanssa.

Seljanka

on tomaattisoseella punaiseksi
vahvistettua ja siind on mukana
hapanta kirpeytta kaprismar-
joista tai etikkakurkkusilpusta.
Sienetkin sopivat joukkoon.
Vahvemman viriseen ja makui-
seen kalakeittoon sopii persilja
paremmin kuin tilli.

Saaristolaiskeitto
Kirkaslieminen kalakeitto valmis-
tuu kulloinkin saatavilla olevista
aineksista. Kala voi olla siikaa,
silakkaa tai vaikka savukalaa.
Lisdnd perunaa ja tuoreita yrttejd,
mahdollisesti my6s muita juurek-
sia ja vihanneksia.




KEVYT HIILLOSTAMINEN SOPII KALALLE

Eikéhdn vanhin tapa kypsentdd
kalaa ole nuotion hiilloksella paah-
taminen. Nykyddn tutumpi nimi on
grillaaminen ja grillin Iimmanldh-
teind voivat olla puuhiilet, sdhké tai
nestekaasu. Huokea, aina toimiva
pikkukalojen grillausvdline on hals-
teri. Isot kalat, kuten siika tai lohi,
kannattaa hiillostaa paloina: nekin
onnistuvat parhaiten halsterissa.
Hienonmakuinen herkku kaipaa
mausteeksi yleensd vain muuta-
man murun merisuolaa.

Halstratut silakat

Vahimmailld vaivalla padset kdyttamild
silakkafileitd.Voit maustaa ne ennen
halstraamista suolaliemessd: sekoita

% dl karkeaa suolaa | litraan kylmdd
vettd. Anna maustua noin /2 tunnin ajan.
Kuivaa fileet, asettele ne kalan muotoon
halsteriin ja paahda grillissd tai hiilloksella
noin 5 minuuttia kummaltakin puolelta.
Nopein maustamistapa on ripotella
suolaa kalojen sisdlle ja pinnalle.

Folionyytissd grillin Idmméssd muhii koko
ateria, sekd kala ettd kasvikset.

Juhlien ruokalistoilla hieno mureke
esiintyy nimelld kalaterriini. Ranskan-
kielinen terrine-sana merkitsee
keramiikkavuokaa, jossa mureke
kypsennetddn.

Jauhetusta kalasta valmistetaan
mureketta, kalapihvejd ja kalapullia.
Erityisen sopiva murekekala on
hauki, joka ikddnkuin sitoo mureke-
ainekset hyvin yhteen. Hauen
kanssa voi jauhaa kirjolohta.

Kevyt kalamureke
monitoimikonetta kdyttden

400 g kaldfileitd (haukea, kirjolohta)
| tl suolaa

hiven valkopippuria

2-3 rkl margariinia

3 dl keitettyd ja jddhdytettyd maitoa
2 rkl vehndjauhoja

| rkl perunajauhoja

2 munaa

roseepippuria

nippu tillia

Kiehauta maito ja anna jddhtyd. Voitele
hyvin pitkdnomainen kakkuvuoka tai
pateevuoka. Jaa kala pienemmiksi
palasiksi. Pane kaikki ainekset maitoa ja
tillid lukuunottamtta koneen kulhoon.
Kaynnistd kone ja lisdd maito syGtto-
suppilon kautta. Lisdd tilli ilman varsia.
Anna koneen kdydd kunnes seos on
tasaisesti hienontunut. Kaada taikina
vuokaan. Peitd se alumiinifoliolla. Paista
joko vesihauteessa (uuni |75 astetta) tai
alhaisessa 125 asteen ldmmassd noin
tunnin verran.Tarjoa tillilld maustetun
tai hollandai

kastikkeen kanssa.

Vihje: kalamurekeeseen saat hyvdd
lisimakua lisddmadilld joukkoon savu-
kalaa

ARKENA MUREKE, JUHLASSA TERRIINI

Kalahampurilaisia
Kalamurekeseoksesta voit paistaa
kalapihvejd. Ne maistuvat raikkaan
ja varikkaan kasvissalaatin kanssa
kuin my6s kalahampurilaisissa.
Valmista kastike ruoanvalmistus-
jogurtista tai kevytmajoneesista
maustamalla se chililld ja tomaatti-
soseella.

-



Tuoresuolattu eli graavi tai suoma-
laisittain kraavi lohi, siika ja kirjo-
lohi ovat kylmia kalaherkkuja.
Graavaus on itse asiassa kalan
raakakypsytysmenetelma. Pieneh-
kélle kalalle tai ohuelle fileelle
riittdd suolausajaksi muutama
tunti eikd isoakaan kalaa kannata
suolata vuorokautta kauempaa.
Kalafileistd nypitaan ruodot pois
ennen graavausta.

Graavaukseen tarvitaan karkeaa
merisuolaa noin 2 rkl/kalakilo,
noin 1,5 tl sokeria vérin ja peh-

El HERKKUPOYTAA ILMAN GRAAVIA KALAA

meyden siilyttimiseksi sekd
rouhittua valkopippuria. Sokeri-
suolaseos levitetiin fileille ja
lisaksi runsaasti tillia. Kalapalat
asetetaan lihapuolet vastakkain
ja kddritddn tiukkaan pakettiin tai
ne pannaan astiaan ja suojataan
voipaperilla. Kevyt paino auttaa
tasaista suolaantumista, vaikka-
kaan se ei nopeuta sita.

Graavi kala leikataan fileeveitselld
ohuen ohuiksi viipaleiksi, fileen
levedsta paistd alkaen.

Kukapa ei olisi nauttinut sinappi-
tai valkosipulisilakoista. My&s
kalan marinointi on raakakypsen-
nysmenetelma. Kalafileita pide-
tadn ensin etikka-suolaliemessa
muutamia tunteja ja kala kypsyy
hapon vaikutuksesta. Taman
jalkeen kala siirretaan sailytys-
liemeensi tillilla, valkopippurilla,
sinapinsiemenilld, sipulilla maus-
tettuna, missd se saa maustua
parista paivasta viikkoon. Kalan
marinadiliemeen sopivat vaikka
mitkd mausteet, kokeile rohkeasti!

=
=%

KIRPEANSULOISET KALAMARINADIT

Marinoidut kalafileet
300 g silakkafileitd

Etikkaliemi:

| dl valkoviinietikkaa
I dl sitruunamehua
2 dl vettd

I tl suolaa

Sdilytysliemi:
oliiviljyd
nippu persiljaa
valkosipulia
mustapippuria

Sekoita etikkaliemi, kaada kalafileiden
pddlle kulhoon ja pida fileitd raaka-
kypsymdssd jddkaapissa yon yli. Kaada
etikkaliemi pois ja valuta fileet. Asettele
ne joko tarjoiluvadille tai lasipurkkiin.
Lisdd hienoksi silputtu valkosipuli ja
persilia, kierrd mausteeksi hiukan
mustapippuria myllystd.Valuta pdle
lopuksi oliivioljyd sen verran, ettd
kalafileet peittyvit. Peitd purkki tai
vati ja siirrd jadkaappiin: pdivan, parin
kuluttua herkku on valmis nautitta-

vaksi keitettyjen perunoiden ja ruis-
leivin kanssa. Sdilyy jddkaapissa |2
viikkoa.

Ohje on kotoisin Espanjasta ja
lopputulos on erittdin maukas.

Lihan tapaan my6s kalapalat
voidaan marinoida ennen gril-
lausta. Paras liemi sekoitetaan
sitruunamehusta ja rypsioljysta,
mausteeksi pyoraytetaan pippu-
ria myllysta.




LOHI/KIRJOLOHI, LEIKKAUSASTEET

A-LEIKATTU
LOHIFILE/KIRJOLOHIFILE

|. Selkdruoto ja kylkiruodot poistettu
2. Kidusluu poistettu

B-LEIKATTU
LOHIFILE/KIRJOLOHIFILE

|. Selkéruoto ja kylkiruodot poistettu
2. Kidusluu poistettu

3. Kaikki evit ja eviruodot poistettu
4. Selki- ja vatsarasvaa poistettu

C-LEIKATTU
LOHIFILE/KIRJOLOHIFILE

|. Selkdruoto ja kylkiruodot poistettu
2. Kidusluu poistettu

3. Kaikki evit ja evdruodot poistettu
4. Selki- ja vatsarasvat poistettu

5. Pystyruoto poistettu 98—100 %:sesti

D-LEIKATTU
LOHIFILE/KIRJOLOHIFILE

I. Selkéruoto ja kylkiruodot poistettu
2. Kidusluu poistettu

3. Kaikki evit ja evdaruodot poistettu
4. Selka- ja vatsarasvat kaikki poistettu
5. Pystyruoto poistettu 98—100 %:sesti
6. Pyrstopala poistettu

E-LEIKATTU
LOHIFILE/KIRJOLOHIFILE

I. Selkéruoto ja kylkiruodot poistettu
2. Kidusluu poistettu

3. Kaikki evit ja evdaruodot poistettu
4. Selki- ja vatsarasvat kaikki poistettu
5. Pystyruoto poistettu 98—100 %:sesti
6. Pyrstopala poistettu

7.Nahka poistettu
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