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MONEEN RUOKAAN SOLAHTAVA ITAMEREN MAKUPALA ON EDULLINEN,
EKOLOGINEN JA VASTUULLINEN VALINTA. OTA RASVAISEN
KALAN KAIKKI MAUT KAYTTQON TUHTIEN MAUSTEIDEN AVULLA.

Anu Brask Kuvat Timo Pyykko

-...'Ll
UUDE
Maust(::-i_rliharissatahna,‘eksoottinen
inkivééri_jlaﬂre korianteri maistuvat "

pitaleivan valiin sujautetuissa
silakkapyo6rykodissa.

Ja mika parasta - nama kalapullf'jt

Silakan kasittely
RUODOTON FILEE: Irrota kalan paa saksilla. Leikkaa vatsanahka _
auki niin, ettd poistat myds vatsaevat. Poista sisdlmykset peu-
kalon karjella pyrstéa kohti tydntaen. Irrota ruoto kalan keskelta
painamalla peukalon karjet molemmin puolin ruodon alle ja

nostamalla varovasti. Veda ruoto pois pyrsté6n pain nostaen. 1 maistuvat mys heille, jotka eivat
NAHATON FILEE: Nahka irtoaa fileests vetamall. ek silakasta yleensa valital
Avita aluksi nahkaa irti lihasta sormen karjella ja veda nahka Katso silak_kap{/a'mmtojen
sitten irti yhdella vedolla. i reseplti sivulta 39.
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i TOMAATTITARHAN
- W TULIAISET

-' Paks‘u jaftuja_k_ka
tomaattheiEto sara‘mwa

kotirpais‘esta silakasta ja
espa_njalaisen kittiijn -
'perusmeij_ista - i
savqu_aprikasta ja
#valkosipulista. . ] L ’
Katso tomaatti-silakkakeiton FEESS y Z - !

SUVUN TAPAAN :

Itameren silakalle sopivat
samanlaiset valimerelliset maut |
kuin sen serkkupojalle sardellille.
. Valkosipuli, sitruuna, yrtit ja,,- L

kirpakat kaprikset istuvat ..

Y taydellisesti rasvaisen
& kalan seuraan.
-,'. Katso sitruunaisen

silakkapastan
resepti sivulta 39.
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Silakkarul_lat__u_ivat sujuvasti myods
Vélim_(_aTreH toig.elle. laidalle
egy‘QtiIéiseen_kikhernepataan.
Sitf_uunan jarkurkuman piristdma
. ruoka on kuin pikaise-n kalapadan ja
papukastikkeen valimalli.
Katso kultaisen silakka-
kikhernepadan resepti
viereiselta sivulta.
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SILAKKAPYORYKKAPITAT

4 ANNOSTA / 12 PYORYKKAA memm—
Léhi-iddn keittioistd tuttu ha-
rissatahna maustaa pitaleipiin
sujautetut silakkapyorykat.

20 MIN + 30 MIN TAIKINAN
MAUSTUMINEN

400 g silakkafileita

2 salottisipulia

20 g pala inkivaaria

1 muna

2rkl harissatahnaa
2rkl sitruunanmehua
2rkl maissitarkkelysta
1rku korianteria

1tl suolaa

1dl seesaminsiemenia
4dl rypsiéljya paistamiseen

TAHINIKASTIKE

2dl paksua maustamatonta
jogurttia

2rkl vaaleaa tahinia

2rkl sitruunanmehua

Y tl suolaa

LISAKSI

1 punasipuli

1 tomaatti

1rku - salaattia

4 pitaleipaa

1. Pyyhi silakkafileet puhtaiksi ja
laita tehosekoittimen kulhoon.
2. Kuori ja hienonna sipulit.
Kuori jaraasta inkivadri.

3. Lisaa sipulit, inkivéari, muna,
harissa, sitruunanmehu, maissi-
tarkkelys ja puolet korianterista
fileiden joukkoon. Soseuta ta-
saiseksi ja mausta suolalla. Pane
seos jadkaappiin 30 minuutiksi.
4. Jaa seos 12 osaan ja muotoile
kostutetuin kisin pyorykoiksi.
Kuorruta pyorykéat siemenilla.

5. Kuumenna 6ljy pannulla. Pais-
ta pyorykiét rapeiksi muutamas-
sa erdssd valilld kddnnellen, noin
8 minuuttia per satsi.

6. Soseuta kastikkeen ainekset
tasaiseksi sauvasekoittimella.

7. Kuerija suikaloi sipuli,
viipaloi tomaatti ja revi salaatti.
Lammité ja halkaise pitaleivat.
Tayta kastikkeella, pyorykoilla,
lisukkeilla ja korianterilla.

TOMAATTI-SILAKKAKEITTO

4 ANNOSTA

Pieniksi kuutioiksi leikattu
peruna soseuttaa tomaattisen
silakkasopan ja savupaprika
muistuttaa Espanjan mauista.
Stlakka kypsyy nopeasti, joten
lisdd se keittoon vasta
loppuvaiheessa.

10 MIN + 35 MIN KEITTAMINEN
GLUTEENITON | MAIDOTON |

MUNATON

400 g silakoita

4 valkosipulinkyntta

2 porkkanaa

1iso Rosamunda-peruna

Y purjo

4 rki oliividljya

1 tlk (500 g) paseerattua
tomaattia

2rkl tomaattipyreeta

11 vetta

2 laakerinlehted

1 kalaliemikuutio

1tl savupaprikajauhetta

1tl suolaa

LISAKSI

1rku tillid

Y2 sitruunan mehu

1. Perkaa silakat ruodottomiksi
(katso sivu 34) ja pyyhi kuiviksi.
2. Kuori ja hienonna valkosipu-
lit. Kuori porkkanat ja leikkaa
lanteiksi. Kuori peruna jaleikkaa
se pieniksi kuutioiksi. Suikaloi ja
huuhtele purjo.

3. Kuumenna 6ljy kattilassa ja
paista perunoita 2—3 minuuttia.
Liséa valkosipulit, purjo ja pork-
kanat ja paista 2-3 minuuttia.
Sekoita joukkoon paseerattu
tomaatti, tomaattipyree ja vesi.
Lisad laakerinlehdet, liemi-
kuutio, paprikajauhe ja suola.
Kuumenna kiehuvaksi ja keité
25 minuuttia.

4. Lisaa kalat ja keitd viela

10 minuuttia. Mausta keitto
lopuksi tillilld ja sitruunanme-
hulla.

SITRUUNAINEN
SILAKKAPASTA

4 ANNOSTA

Ttalialaisesta keittiostd
inspiraation saaneessa
kalapastassa maistuvat
valkosipuli, sitruuna ja yrtit.

KULTAINEN SILAKKA-
KIKHERNEPATA

4 ANNOSTA

Kidri silakkafileet rullalle ja
upota ne egyptildisen
kikhernepadan ruokaisaan
kalaversioon.

20 MIN
MAIDOTON | MUNATON

600 g silakkafileita
% tl suolaa

2 valkosipulinkyntta
1 punasipuli

1 punainen chili
1rku lehtipersiljaa

1 luomusitruuna
1dl oliiviéljya
2rki kapriksia

1di pinjansiemenia
LISAKSI

400 g pastaa (esim. bucatini)
(sitruunanlohkoja)

1. Poista fileista ruodot (katso
sivu 34) ja pyyhi kuiviksi. Maus-
ta suolalla.

2. Kuori ja hienonna valkosipu-
linkynnet ja sipuli. Hienonna
chili jalehtipersilja, ota halutes-
sa hieman erilleen koristeluun.
3. Pese sitruuna. Raasta kuoren
keltainen osa kulhoon ja purista
joukkoon mehu.

4. Keité pasta suolalla mauste-
tussa vedessd muutama minuut-
ti vihemman kuin pakkauksessa
ohjeistetaan. Siiviloi pasta ja ota
1dl keitinvetta talteen.

5. Kuumenna 0,5 dl 6ljyé isolla
pannulla. Paista sipulia ja valko-
sipulia hetki, lisd4 chili ja paista
1-2 minuuttia. Ota paistos
pannulta.

6. Lisad loppu 6ljy pannulle ja
paista silakkafileitd nahkapuo-
lelta noin 3 minuuttia. Kddnna
fileet ja paista 1-2 minuuttia.

7. Lisaa sipulipaistos, kaprikset
japersilja, paista hetki. Sekoita
joukkoon pasta, sitruunanmehu
ja-kuori seka keitinvesi. Kie-
hauta neste kasaan. Viimeis-
tele pasta pinjansiemenilla ja
halutessasi sitruunanlohkoilla,
#chilill4 jalehtipersiljalla.

15 MIN + 35 MIN HAUDUTTAMINEN
GLUTEENITON | MAIDOTON |
MUNATON

600 g silakkafileita

1tl suolaa

Ya tl mustapippuria

4isoa tomaattia

2 valkosipulinkyntta

1 sipuli

1 punainen chili

1 luomusitruuna

4rkl oliividljya

3tl kurkumaa

1tl jauhettua korianteria

1tl jauhettua juustokuminaa

1 tlk (380 g) kikherneita
liemineen

2dl vetta

1. Poista fileista ruodot (kat-

so sivu 34) ja pyyhi kuiviksi.
Mausta suolalla ja pippurilla,
kaari rullalle jalaita jadkaappiin
maustumaan muiden valmiste-
lujen ajaksi.

2. Kuutioi tomaatit. Kuori ja
hienonna valkosipulinkynnet
jasipuli. Viipaloi chili. Pese ja
halkaise sitruuna.

3. Kuumenna 6ljy korkeareunai-
sella pannulla. Paista sipulia, val-
kosipuliaja chilid 1-2 minuuttia.
Lisda mausteet ja kuullota hetki.

Lisdd tomaatit ja kumoa pannul- :1

le kikherneet liemineen. Sekoita,
joukkoon vesija kuumenna niin,
ettdliemi alkaa kiehua. Purista .
pannulle sitruunan mehu ja lisda
myo0s puristetut sitruunan puo-

likkaat. Hauduta keskildammaolla
)

noin 20 minuuttia.
4. Pane silakkarullat pannulle

painellen ne kevyesti papujenja |

nesteen joukkoon. Peiti kannella
jahauduta vield 15 minuuttia.
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