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Ruoka

Kesa alkaa korvasienilla

Korvasienen myrk
pida pelita.
korvasienestd saa herkullisen
maun, vaikkapa trendikkdiseen
speltikk6on tai perinteiseen
korvasienikastikkeeseen.

Sanna Savela

AROMIKKAASTA korvasienestd saa yh-
td hyvin hienostuneita viikonloppuherk-
kuja kuin nopeita makuelamyksia arki-il-
taan.

Korvasieni on kuitenkin erittdin myr-
kyllinen, ja sen kasittelyssd pitda olla
huolellinen. Ruuanvalmistus voi alkaa
vasta, kun sienet on kaksi kertaa ry6pétty
ja huuhdeltu.

RAVINTOLOILLE korvasieni on lyhyen se-
songin ja myrkyllisyyden vuoksi vaativa
raaka-aine — herkullisuudesta — huoli-
matta.

—Ravintoloista korvasientd on vaikea
saada. Itse en esimerkiksi halua kayttaa
lainkaan purkkitavaraa, ja tuoretta korva-
sientd saa vain kovin lyhyen aikaa, keit-
tiémestari Ossi Kokko sanoo.

Kotikeittidissi korvasienti ei Kokon
mielestd kannata peldta.

—Ylimadrdisida kertoja ei tarvitse ryo-
pitéd, ohjeen mukaan toimiminen riittaa,
keittiomestari vakuuttaa.

Kokko muistuttaa, ettd sienet kannat-
taa lisdtd vasta kuumalle pannulle. Silloin
makuhdvikki pysyy pienena.

—Sientd ei ole tarkoitus kuivattaa pan-
nuun, vaan hoyryttai ylimaaridinen neste
pois, Kokko sanoo.

A voi kiyttaa i isesti
ruuanlaitossa, kuten sientd yleensa. Kok-
ko suosii itse kermaisia keittoja ja kastik-
keita.

—Pidan parhaina perusohjeita, jotka ei-
vit peitd sienen omaa makua.

Jadhdytetyn korvasienikastikkeen voi
kdyttdd myohemmin limpimien leipien
kuorruttamiseen. Sekaan lisitdan hie-
man juustoraastetta.

Arkeen
Korvasieni-spelttirisotto

5 dl kasiteltyjé korvasienid paloina
2 pientd keltasipulia

3 dl spelttihelmid tai risottoriisid

2 rkl luomusitruunamehua

6 dl kasvislientd

noin 1 dl kuivaa valkoviinid tai kuivaa
sherryd

1dlpersiljaa pieneksi hakattuna
1-2 dl parmesanjuustoa raastettuna
25 g voita

2kl rypsiéljyd

merisuolaa myllystd

mustapippuria myllystd

Kuullota pieneksi pilkottu sipuli hitaasti
voi-6ljyseoksessa. Lisdd joukkoon speltti-
helmet tai risottoriisi ja pyoriytd ainekset
sekaisin. Mausta suolalla, sitruuname-
hulla ja mustapippurilla.

Kaada joukkoon hiljalleen kuumaa kas-
vislientd aina vililld sekoittaen. Kypsen-
né noin 20 minuuttia.

Sekoita joukkoon korvasienet ja par-
mesan, tarkista maku. Lisdd halutessasi
valkoviinid tai sherrya. Keita viinin lisaa-
misen jilkeen hiljaisella limmaélld vield 5
minuuttia.

Tarjoa risotto vihredn salaatin kanssa
tai kalan lisukkeena.

Ruokaohje: Kotitalousneuvoja Maria Lairila/
Maa- ja kotitalousnaiset ProAgria Kymen-
laakso ry
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Viikonloppuun

Kermainen korvasienikeitto

5 dl korvasienid ryopdttynd

1-2 salottisipulia

2kl voita

2 rkl vehndjauhoja

11 kasvislientd

3 dl kuohukermaa

17kl tuoretta rakuunaa hienonnettuna (1—
2 tl kuivattua)

suolaa ja mustapippuria

Hienonna sienet ja sipuli. Sulata voi kat-
tilassa ja kuullota sienistd ylimdardinen
neste pois. Lisdd sipulisilppu ja anna kyp-
syé pieni hetki. Lisdd vehnédjauhot ja se-
koita hyvin.

Kaada kattilaan liemi ja keitd 5 minuut-
tia. Lisda kerma ja rakuuna, kiehauta ja
keitd toiset 5 minuuttia miedolla lammol-
1a.

Mausta mustapippurilla ja lisda tarvit-
taessa suolaa.

Naudanpihvit ja
korvasienikastike

noin 100 g painoisia
naudan sisdfilepihveja
puntti tuoretta timjamia
oliividljyd

4 dlryépattyja korvasienid
merisuolaa

mustapippuria

P Keraa sienet eri koriin tai
pussiin kuin muut sienet.

P Aloita korvasienten kasit-
tely harjaamalla hiekka pois.
Leikkaa sitten jalka pois ja
halkaise sienet.

P Ryoppaa sienet kaksi ker-
taa valj vedessa vahin-
taan viisi minuuttia per ker-
ta. Kayta yhteen keittami-
seen kuusi litraa vettd yhtd
sienikiloa kohti.

» Huuhtele sienet huolel-
lisesti runsaalla vede!
vaihda ryoppaysvesi keittokertojen valissa.

2 salottisipulia silputtuna

2 valkosipulinkynttd silputtuna
2dl Marsala-viinid

150 g ranskankermaa

Silppua puolet timjamista hienoksi, lisdd
joukkoon hieman oliiviéljy4 ja hiero pih-
veihin. Anna maustua noin 10 minuuttia.

Kuumenna iso pannu. Mausta pihvit
molemmin puolin merisuolalla ja pippu-
rilla. Paista pihvejda 2—3 minuuttia kum-
maltakin puolelta, silloin pihvi jad sisaltd
mediumiksi. Siirrd lihat lammitettyyn as-
tiaan ja anna vetdytya noin 5 minuuttia.

Valmista silld valin kastike. Vihen-
nd lampod, lisida pannuun hieman olii-
vidljy4, silputut sipulit ja loput timjamit.
Kypsennd minuutti.

Silppua neljasosa korvasienistd ja jata
loput isoiksi paloiksi. Kumoa sienet pan-
nuun. Lisad Marsala-viini, ranskankerma
ja lihavadille valunut neste. Anna kiehua
hiljalleen. Mausta suolalla ja pippurilla.

Kastikkeen pitdisi saota hieman eli jad-
di lusikan selkdpuolelle kiinni. Ohenna
tarvittaessa vedelld.

Tarjoile pihvit esimerkiksi selleripy-
reen tai paistettujen vihreiden kasvisten
kanssa.

Ruokaohjeet: Keittiomestarit Veli-Matti
Hurtta/tukkumyyja Korpelan puutarha ja
Ossi Kokko Ravintola Oliivi/Kymen keittiG-
mestarit

P Kun ry6ppéat sienia, huolehdi hyvasté tuuletuksesta.
> Al kayta korvasienten liotus- tai keitinvetta ruoanvalmistuksessa.

yos kuivatut korvasienet ennen kayttod, kuivattaminen ei poista sienten

P Pese kadet aina, kun olet kosketellut sienid.

» Al syo korvasienia usealla aterialla perakkain.

Saako parsa pissan haisemaan oudolta?

ista liikkuu jannia
huhuja. Asiantuntijat vastaavat,
mika on totta ja mika ei.

Kira Gronow

Miksi joillakin pissa haisee omituiselta
parsan syonnin jilkeen, Eiran sairaalan
yleislddkiri, professori Georg H. Borg-
strém?

—Noin puolelta ihmiskunnasta puut-
tuu entsyymi, joka hajottaa parsan as-
pargiinihapon. Heilld happo imeytyy
verenkiertoon ja erittyy virtsaan. Kun
he menevit vessaan, buduaari haisee
heidan jiljiltddn parsalta. Tuoksu on
absurdin voimakas, ja se tulee noin tun-
nin kuluttua parsan syémisestd. Pieni-
kin pala parsaa, vaikka puolikas parsa
koristeena voileivin paalld, riittdd tuo-
maan efektin.

— Vastaava juttu on se, ettd osalta ihmi-
sistd puuttuu entsyymi, joka hajottaa pu-
najuuren virin. Heiddn ulosteensa var-
jdytyy punaiseksi punajuuren syénnin
jalkeen.

Korvasieniruuat rahisevat usein ham-
paissa. Johtuuko rahina hiekasta vai eta-
nan kakasta, Abo Akademin museomes-
tari, biologi Jukka Vauras?

—Veikkaisin ettd kyse on hiekasta.
Etanan kakka on urbaani legenda. Kor-
vasienet kasvavat usein hiekkaisis-
sa paikoissa, joten niihin jad helposti
hiekkaa. Korvasienid on usein aika vai-
kea huuhtoa, koska niissd on niin paljon
pienid koloja, joihin hiekkaa voi jaada.
Hiekka voi olla vaarallista hampaille, ei
muuten.

— Etanat ovat kylld kiinnostuneita mel-

Teppo Johansson

Rukolassa on paljon ni

kein kaikista sienistd, jopa
ta karpassienestd. Niilli on erilainen ai-

kéytta,
tapaan elivain vahan.

yrttien

neenvaihdunta kuin ihmiselld, joten ne
kestavit sienimyrkyt.

Kuinka paljon rukolaa voi syédi ilman et-
tid saa nitraattimyrkytyksen Eviran elin-
tarvikeyli ja Anja Hallikai

—Rukolassa on huikea m#iri nitraattia,
noin kolme kertaa enemmén kuin muis-
sa salaateissa. Jos syt 100 grammaa ru-
kolaa, saat yli 500 mg nitraattia, vaikka
ihmisen ei pitdisi saada sitd yli 50 mg:n
kerta-annosta. Suuri maérd nitraattia voi
aiheuttaa yhdelldkin syontikerralla ter-
veyshaittaa. Rukolaa kannattaa kiyttda
vain mausteena salaatissa, vihan niin
kuin yrttejikin. Niin teen minakin valilla.

Salaatissakin on paljon nitraattia. Mita
jarkei sitd on siis syoda?

—Tdytyy osata punnita hyédyt ja hai-
tat. Salaatissa on kuitua, vitamiineja ja ki-
venndisaineita, ja silli saadaan keveyttd

ruokaan, joten sitd kannattaa kylld sy6-
dd. Salaattilajeissa on kuitenkin eroja:
esimerkiksi jadvuori- ja kerdsalaatti sisél-
tdvdt vihemman nitraattia kuin pehmed-
lehtiset salaatit. Kaalissa taas on vihem-
mén nitraattia kuin salaateissa.

Raparperiruuan kanssa pitiisi aina juo-
da maitoa. Enti jos on vegaani, miti sil-
loin pitdisi juoda, Helsingin yliopiston
elintarvike- ja ympéristotieteiden lai-
toksen lehtori Endla Lipre?

—Raparperin oksaalihappo sitoo kal-
siumia ja estdd sitd imeytymastd elimis-
toon —siksi raparperin kanssa suositel-
laan ottamaan maitoa. Maidossahan on
paljon kalsiumia. Yhta hyvin voi naut-
tia juustoa tai muita maitotuotteita, tai
vegaani voi ottaa kalsiumilla rikastettua
soijamaitoa. Oksaalihappo on aika voi-
makas happo, ja se on huono myo6s ham-
paille.

Raparperin oksaalihapon
vaikutukset voi poistaa
maitotuotteilla.




