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Moni-
puolinen
muna

Kananmunaa monipuolisempaa ruoka-ainetta ei
olekaan. Munasta teet terveellisen pika-aterian tai
loihdit upeita jdlkiruokia. Kananmunaa voi kdyttdd
kauneudenhoidossa tai askartelumateriaalina.

Kananmuna on osa marttajédrjestdn histo-
riaa. Jdrjestdn alkuvuosina, 1900-luvun
alussa, Martat rohkaisivat eméntid kas-
vattamaan kanoja. Munien myynnistd
naiset saivat omia tuloja, mikd vahvis-
ti naisten itsendisyyttd ja tasa-arvoa
perheissd. Martat perustivat muna-
osuuskunnan, jonka kautta myytiin
munia ympéri maata, ja levittivét
tietoa kanojen kasvatuksesta ja munien
terveellisyydestd.

Vuonna 2019 marttajédrjestd tdyttdd 120 vuotta.

Sen kunniaksi nostamme jélleen esiin kananmunan,
tuon mainion tuotteen. Tarjoamme sinulle esimerk-
kejd munan lukemattomista kdyttémahdollisuuk-
sista. Suomen- ja ruotsinkieliset martat juhlivat
syntymadpdivad yhdessd ympéari maata, molemmilla
kotimaisilla kielilld - my&s tdssd oppaassa.

Trevligt jubileumsdr - Hyviid juhlavuotta!

Helena Kokkonen
Martat-lehden toimituspdillikkd

Ett mangsidigare livsmedel 4n héns#gget finns inte.
Av dgg svinger du snabbt ihop en nyttig maltid och
trollar fram de mest fantastiska efterrédtter. Honsdgg
kan ocksa anvindas for skdnhetsvard och som
pysselmaterial.

Honsdgget dr en del av marthardrelsens historia.
Under férbundets forsta ar, i bdrjan av 1900-talet,
uppmuntrade marthorna husmddrar att skaffa sig
hdns. Aggfdrsiljningen gav kvinnorna egna inkoms-
ter, vilket stdrkte deras ekonomiska stdllning och
jémstélldheten i familjen. Marthorna grundade ett
dggandelslag som salde dgg runt om i landet och
spred information om h&nshushallning och #ggets
hilsofordelar.

Under 2019 fyller de tvd marthaférbunden 120 ar.

I samband med festligheterna hedrar vi det fortraff-
liga héns#gget - 4n en géng, Agget har otaliga
anvindningsomraden och vi bjuder p& ménga goda
exempel. Svensk- och finsksprakiga marthor firar
fodelsedagen tillsammans i hela landet pad de tva
inhemska spréken - s& ocks& i denna broschyr.

Hyvidid juhlavuotta - Trevligt jubileumsadr!

Mikaela Groop
Redaktionschef for tidningen Martha



Att ha egna hons Krédver inte sa
mycket arbete men ger desto
mer. Under somrarna klarar

sig familjen Palander med dgg
fran det egna honshuset.

utte, Ada och Ronja Ruvardotter
P dr snabbt framme vid matskalen

som Lotta Palander fyller pa.
Fem veckor gamla Lillis haller sig lite
i skymundan tills hen mirker att det
finns plats.

- Vi vet inte dnnu om det &r en tupp
eller hona. P4 ett sitt skulle det vara ro-
ligt med en tupp eftersom vi inte har na-
gon, men i titort dr det lite knepigt och
man maste ha lov av grannarna, berédttar
Palander.

Honorna bor i en gammal lekstuga pa
familjens gard i Pargas.

- Virev bort allt inne i stugan och iso-
lerade den sd att de klarar sig pa vintern.
Det behGver inte vara helt varmt, det ar
virre om det dr fuktigt, sdger Lotta Pa-
lander.

Tidigare bodde familjen i St Karins
och i och med flytten till Pargas fick ho-
norna ocksa folja med. Med tiden har de
blivit som familjemedlemmar.

- Jag hade en kollega som hade honor
och hon berittade allt mgjligt roligt om
honorna for oss. Forst tinkte jag att det
skulle vara besvirligt, men hon 6vertala-
de mig att det dr ganska enkelt.

- kanalassa -

Hos familjen Palan
forvaras dggen i rums-
temperatur, men dgg kan
ocksa forvaras i kylen.
Det viktigaste &r att de
hela tiden forvaras i un-
gefdr samma temperatur.

BORJAR VARPA TILL PASKEN
Efter tre ars erfarenhet kan Lotta Pa-
lander hélla med. Honorna kréver inte
jattemycket arbete och det gar ocksa att
vara borta ibland.

- Under sommaren klarar dom sig
sjdlva i en natt, men om vi dr borta lang-
re tider mdste vi be att ndgon kommer
och tar hand om dem.

Enligt Palander har det dnd4 inte varit
speciellt svart.

- Vi kan alltid locka med att de far
dggen. Men nidr en familj vaktade hon-
sen kom det bara ett dgg som de ldr ha
stekt med stor vordnad och delat pa, si-
ger Palander med ett skratt.

Blev du nyfiken pa
att skaffa (sommar)
honor? Pa Eviras
webbsida hittar du
mer information om
vad myndigheterna
kréver.

Under varen och sommaren virper
hoénorna ungefér femton dgg i veckan, sa
det rdcker for familjen Palander. De bru-
kar skriva datum pa dggen for att halla
koll pa nir de dr vérpta.

Nir jag hilsar pa i Pargas har vintersd-
songen borjat och det dr bara Putte som
varper.

- De andra vintervilar. Det 4r inte na-
turligt att honor vérper aret runt, for-
klarar Palander.

Under vinterhalvaret far familjen allt-
sd ndja sig med att kopa dgg i butiken.
Enligt Lotta Palander kunde man ha ho-
nor att virpa aret runt med hjilp av ar-
tificiellt dagsljus, men familjen har valt
att folja honornas naturliga rytm.

- Jag har nu forstitt att det maste vara
en orsak till att vi dter 4gg pd pdsken, un-
gefdr d4 borjar honorna virpa igen, be-
rittar Palander.

VARPER HONOR UTAN TUPP?
I familjen Palanders nya hem i Pargas
gar det att se honorna ur koksfonstret.
Under sommaren rinner de mycket av
och an mellan hénshuset och garden.

- Vi borde ha en stdrre inhdgnad. Nu



rymmer de &ver till grannen eller villar
bort sig ndr de letar efter maskar i bus-
kar, sdger Palander.

Eftersom familjen inte har nagon tupp

fick de hjélp av en vin som gav dem be-
fruktade dgg. Av sju dgg var det bara ett
som utvecklades till en kyckling som
Ronja Ruvardotter ruvade. Med tanke
pd henne var det bra att ett dgg faktiskt
blev en kyckling.

- Honorna kan bli forvirrade om det
inte blir nagot efter 21 dagar.

Lillis nedkomst har varit en lycklig ny-
het for alla. Nu véntar Lotta och resten
av familjen ivrigt pa att fi veta om Lil-
lis ska bli en Mértha eller Ludvig. Bade
Ronja Ruvardotter och Ada har agerat
mammor for kycklingen, medan Putte
inte brytt sig ndmnvirt.

- De flesta raser har en naturlig ruv-
ningsinstinkt, men vissa hdnor ir avlade
att virpa mycket, sdger Palander.

Aggens tillkomst har viickt en del fra-
gor hos vinner och bekanta.

- Manga har lite forsiktigt fragat om
honorna faktiskt virper dgg om det inte
finns en tupp i huset. Det kommer nog

- kanalassa -

”Meiltdi on varovai-
sesti kysytty munivat-
ko kanat todellakin
ilman kukkoa talossa.
Kylld munivat, mutta
munat eivdit ole
hedelmaoitettyji.”

dgg, men de 4r inte befruktade, forklarar
Palander.

ATER NASTAN VAD SOM HELST
Efter tre ars erfarenhet kinner Lotta
Palander att de bra kunde ha nagra ho-
nor till - och kanske nagon annan ras.

- Fore jag skaffade honor trodde jag att
en hona dr en héna, men det finns ménga
olika raser. Det skulle vara fint med en
ras som virper jéttefina dgg.

Honorna dr ldttskotta men visst gar
det at en del tid for att ta hand om dem.

- Det ger @nda mer 4n det tar. Jag kall-
ar det for terapi, honorna lugnar ner mig

om jag dr stressad. Djur brukar ha en sé-
dan inverkan pa ménniskan, siger Lotta
Palander.

Det praktiska arbetet gar frimst ut pa
att stdda honshuset, se till att honorna
har firskt vatten och tillrickligt med
mat. Honorna dter i princip vad som
helst och eventuella matrester fran bar-
nens tallrikar brukar hamna i hénornas
matskal.

- De dter torrfoder, havre och kalk.
Citrusfrukter ska man inte ge dem och
jag ger inte heller kycklingrester. Det
skulle kidnnas kannibalistiskt.

Didremot skoljer hon ur #dggskalen av
de uppdtna dggen, torkar dem och maler
ner dem i en mortel och ger tillbaka till
hoénorna for kalkens skull.

- Ekonomiskt vinner man inte sa
mycket pa det hir, men det &r stor skill-
nad pé smaken, sidger Palander.

Fastédn hon alltid koper ekologiska dgg
i affiren médrker hon 4ndéd en skillnad.
De egna dggen ér alltid godast.

- Gulan dr gulare och dggen storre. Jag
skulle inte ldngre vilja bort det hdr, si-
ger Lotta Palander.

Lotta Palan- il
ders tips <
for dig som
drommer om
ett honshus:

Se till att du kan std i

honshuset, det underlittar
stddningen. Honorna flyger inte
sé hogt sa ett staket pa ungefir
en meter &r tillrdckligt som
inh&dgnad.

Honorna kriver inte sa

mycket arbete. JAmfort med
en hund kré@vs mycket mindre.

Se till att ha honsvakter

redo, det gar inte att ta med
hénorna pa en resa.

Lotta Palande-
rin vinkit
kanalasta
haaveilevalle:

Varmista ettd mahdut seiso-

maan kanalaan, se helpottaa
siivoamista. Kanat eivét lennd
niin korkealle, joten metrin
korkuinen aitaus riitt&dd.

Kanat eivat vaadi kovin

paljon t6itd. Verrattuna
koiraan, hommia on huomatta-
vasti vdhemman.

Varmista ettd sinulla on

tarpeen tullen kanalavahte-
ja, kanoja ei voi ottaa mukaan
matkalle.

Kiinnostavatko (kesd)kanat?
Eviran verkkosivuilta 16yd:t
tietoa viranomaisten vaati-
muksista.
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Honor ruggar en
gang om aret och
tappar di en massa
fjadrar. Lotta Palan-
der brukar samla in
de finaste fjidrarna
och anvinda for
paskpynt.
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Blanda krossade
dggskal ner i myllan
ndr du planterar
krukvaxter.

De smaé skalbitarna fungerar
som luftkonditionering fér
myllan och nér de férmultnar
uppléses skalens kalcium i
myllan och néringen gar till
plantorna.

- puutarhassa -

Munankuoret

Murskattuja kananmunankuoria voi sekoittaa ruuk-
kukasvien istutusmultaan. Pienet kuorenpalat ilmastoivat
multaa, ja kun ne maatuvat, kuorien siséltdmé kalsium
liukenee kasvien kdyttdon ja kalkitsee multaa. Kananmu-
nankuoria voi sekoittaa my6s perennapenkin ja kasvi-
maan multaan. Murskatut munankuoret voi laittaa myos
kompostiin, jolloin niiden siséltdmad kalsium liukenee
kompostimultaan.

Kananmunankuorien hajun sanotaan karkottavan
etanoita. Jos mullan pinnalle levitetyt kananmunankuoret
eivit héiritse silmésd, konstia voi kokeilla.

Kylvomullalla tdytetyistd kananmunakuorista saa
mainioita taimipotteja. Kylvd siemenet multaan ja kun
taimet ovat istutuskunnossa, riko kuoren pohja ja istuta
taimi potteineen maahan.

My6s kananmunakennoja voi kdyttdd taimipotteina tai
vaikkapa siemenperunoiden iddtysalustana.

Irtokananmunien myyjat kierrdttédvdt mielellddn
kananmunakennoja. Kun kenno tulee tiensd pddhén, se
laitetaan kartonkikerdykseen tai poltetaan.

Kanankakka

Kanankakkavalmisteet sisdltavit
runsaasti ravinteita ja ovat erinomaisia
puutarhalannoitteita. Ne sopivat myds kom-
postiin typpiliséksi. Lannoitetta kédytetddn
pakkauksen kyljessd olevan ohjeen mukaan
kevidtlannoituksena, varastolannoituksena ja
kasteluveteen liuotettuna.
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Kesdkanan
omistaja

Saat kanankakan
ravinteet parhaiten
talteen, kun kierrditiit
ne kompostin kautta.
Kuumenevassa kom-
postissa tuhoutuvat
my0s lannan sisdltd-
mdit rikkakasvien sie-
menet ja mahdolliset
taudinaiheuttajat.



-askartelu-

Péidisidiismunien maalaaminen ja koristelu on eri puolilla

maailmaa vanha perinne. Uutta eltim

dd ja onnea symboloivia

munia on virjitty muun muassa varmistamaan, etti pimedn
talven jilkeen tulee taas valo ja keviit.

Paasidismunien

koristelu

OHJEET: LAURA HAKKARAINEN

Munankuori-
mosaiikkia

Munankuorimosaiikilla saat helposti
kauniita pddsidismunia.

Maalaa tyhjennetty munankuori

haluamallasi vérilld ja toinen eri
varilld mosaiikkia varten. Voit myds
kayttdd keitetyn kananmunan kuorta
ja kdyttdd ruskean tyhjennetyn ka-
nanmunan pddlld valkoisen kananmu-
nan kuorta tai toisin pdin.

Riko mosaiikkina kéytettdvd

muna.

Levitd munankuoreen pienelle

alueelle Eri-Keeperid tai vastaavaa
liimaa esim. cocktailtikulla. Huomaa,
ettd liima kuivuu nopeasti. Paine-
le liimaan kuoren sirpaleita. Liima
muuttuu kuivuessaan ldpindkyvaksi,
joten ei haittaa, jos sitd jad ndkym&dn
sirpaleiden vdleistd.

Huovutettuja

padsidismunia

Neulahuovutetun pddsidiismunan
Sisdllé on styroxmuna, pinnalla
huovutusvillaa ja hahtuvaa. Ndihin
pddsidiismuniin saa koskea, silldi
neulahuovutetut pédsidiismunat
kestévit kovempaakin kdsittelyd.

Tikuta styroxmunan pintaan

huovutusvillaa huovutusneu-
lalla.

Pinnan villakerroksen pédlle voi

tehdd kuvioita hahtuvasta, joka
neulalla.

Voit lopuksi huovuttaa munan
pinnan kuumalla vedelld ja
méntysaippualla. Médrkdhuovutuk-
sen jdlkeen pinnasta tulee tiivis ja
koristeet pysyvdt hyvin paikallaan.

Malning och dekorering av dgg dr en gammal tra-
dition pd flera hall i viirlden. Aggen symboliserar
nytt liv och lycka. Genom att madla dgg har man
efter en lang vinter sdkerstdllt att det blir var igen.
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Kultaa ja kimallusta

Kultamaalilla jo déviviivatarroilla syntyy
nopeasti koristeellisio pédsiciismunia.

Maalaa tyhjennetty munankuori me-

tallinsdvyiselld askartelumaalilla.

Maalin kuivuttua kiinnitd kuoren

pintaan askartelu- ja kirjakaupoissa
myytdvid ddriviivatarroja. Tarrojen kuvio-
valikoima on valtava.

Voit halutessasi liimata munien pin-

taan my0s akryylitimantteja.




Jyvii ja siemenii
Péidisiciismunan voi koristella myds jyvilli
tai siemenillii (kuva edelliselli aukeamal-
la). Némd munat on koristeltu Marttojen
kehitysyhteistybkohdemaassa, Etiopiassa
kasvavan teff-viljan tummilla jo vaaleilla
Jyvillél. Teffin sijasta voi kdyttdid esimer-
kiksi héiikkilinnuille tarkoitettuja pienid
siemenidi, unikon tai seesamin sekd
erilaisten kasvien siemenid tai pienid
linssejél. Koristelutarkoituksio varten
kannattao stidistid siemenpussit, joissa
on vanhentunut pdivimddird.

Kaada siemenid lautaselle. Jos haluat

koristella munan useamman vari-
silld siemenilld, hahmottele lyijykyldlld
haluamasi kuvion ddriviivat ja sivele
munankuoreen reilusti Eri-Keeperid tai
vastaavaa liimaa haluamallesi alueelle
ja kasta liimakohta siemeniin. Anna lii-
matun alueen kuivua ennen kuin jatkat
tyOskentelyd, silld muuten siemenet
tarttuvat sormiisi.

Jatka liiman ja eri véristen sieme-

nien lisddmist&. Voit kuvioida koko
kuoren tai vain osan siitd.

-pyssel-

Decoupage-munia

Decoupage- eli lautasliinatekniikkaan
tarvitset pienikuvioisen lautasliinan,
siveltimen ja decoupage-lakkaa, jota
saa askarteluliikkeistdl. Voit myds ohen-
taa vedelldi vesiliukoista askartelu- tai
huonekalulakkaa.

Irrota lautasliinan valkoiset kerrok-

set ja leikkaa kuviokerroksesta irti
haluamasi kuviot. Mitd pienempid ku-
viot ovat, sitd paremmin ne asettuvat
kananmunan kuperalle pinnalle.

Levitd tyhjennetylle munankuorelle

lakkaa. Lakka kuivuu nopeasti, jo-
ten levitd sitd vain sille alueelle, johon
aiot kiinnittdd kuvion.

Aseta kuvio lakatun alueen pédlle.

Ohut lautasliina rypistyy helposti
ja kosteana se my0s tarttuu helpos-
ti sormiin. Tasoita kuvio paikalleen
sivelemalld sitd kevyesti siveltimelld
keskeltd reunoille pdin suuntautuvilla
vedoilla.

Jatka kuvioiden kiinnittdmistd. Kun

kaikki kuviot ovat paikoillaan ja en-
simmdinen lakkakerros on kuivunut,
voit lakata sen vield uudestaan, jolloin
pinnasta tulee tasaisempi.
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Aggskalsmosaik
Vackra och littgjorda pdskigg.

Mala ett urblast #gg med &nskad

farg och ett annat dgg med annan
firg. Du kan ocksa anvinda skalet av
ett kokt dgg och anvénda vitt skal pa
ett urblédst brunt #gg eller tvirtom.

Krossa det dgg du ska anvédnda

som mosaik.

Bred ut Eri-Keeper eller mot-

svarande lim med t.ex. en cock-
tailpinne pé dggskalet. Observera
att limmet torkar snabbt. Tryck
dggskirvor pa dgget med lim. Limmet
blir genomskinligt nér det torkar, s
ingen fara ifall en del av limmet syns
mellan skdrvorna under pysslet..



- diggskonhet -

Aggvitan dr sammandragande och ett klassiskt medel
mot rynkor men passar ocksd fet hy. Dessutom dr dgg
ett gammalt rengOringsmedel for haret.

Agg for bdde hud och hér

ara dggvita som ansiktsmask
brukar kallas askungemasken
eftersom den kan strama upp
huden f6r kvillen. Aggulan som #r rik
pé svavel och lecitin sdgs vara bra mot
rynkor om den anvénds regelbundet.
Anvind vitan for fet hy, gulan for torr.
Hir hittar du nagra tips fér hur du
kan anvinda dgg for bade hud och har.

Aggschampo

125 ml avsvalnat kokt vatten
2 firska dgg

1 tsk (5 ml) citronsaft

1 tsk mandelolja (valfritt)

DET HAR &r ett mycket effektivt scham-
po med gamla anor. Observera att alla
ingredienser méaste vara rumstempere-
rade, annars koagulerar dggen.

Mixa till en jdmn krdm i matberedare.
Applicera i vtt h8r, massera vl in i
héarbottnen under 10 minuter - se till att
foérdela jimnt i hela haret. Skdlj noga i
svalt vatten tills allt &r borta.

Blandar du i mandelolja fir du scham-
po och balsam i ett. Gnid in i hdret och

14t det verka i minst 15 minuter. Killa:
Powell 1995

Askungemask

1 dggvita
1-2 tsk alternativt 10-12 droppar
citronsaft

AGGVITA OCH citron vispas ihop

till skum. Doppa en bit gasbinda eller
tunt tyg i blandningen och ligg pa an-
siktet. Ligg ytterligare en bit av tyget
pé detta och 14t masken verka i 15-30
minuter. Du kan ocksé ligga ett tunt
lager av masken direkt pa huden och
13ta torka in ett par minuter. Tvitta av
med ljummet vatten eller ansiktsvat-
ten och ldgg pa en krém efterat.

Den hédr masken dr mycket sam-
mandragande och bra for fet, stor-
porig hy och for &ldrad hy. Med den
mindre méngden citronsaft &r den en
utmérkt askungemask nédr man vill
frascha upp sig snabbt. Masken spén-
ner at huden sd att den blir fast.

Kailla: Tschechova och Evers 1954,
Golbaek 1957
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Ansiktsmask for
torr hud

1 dggula
2-3 msk olja, t.ex. mandelolja

Saft av gurka, citron, morot eller
apelsin

BLANDA ALLT till en smet. Masken
kan anvindas som ansiktsmask pa
torr hud 1-2 génger i veckan. Stryk
pa huden och 14t ligga kvar tills det
torkat. Overbliven mask kan férvaras
i kylen. Killa: Golbaek 1957

Frascha upp huden

1 dggula
2 tsk vetekli

2 tsk honung
1 tsk citronsaft eller dppelcider-
vindger

BLANDA ALLA ingredienser till en
jamn smet och ligg pa rent ansikte
och hals. Vila i 15-20 minuter med
masken och skdlj sedan av med ljum-
met vatten. Masken fréschar upp alla
hudtyper. Killa: Hellgren 1996




- kananmunatietoa - - dggfakta -

KANANMUNIEN
KEITTAMINEN
= Laita ehjdt kananmunat va-

Millaisen
kananmunan haluat?

rovasti kattilaan. Lisdd vettd sen
verran, ettd munat peittyvat.
= Kananmunat voidaan keittda

kiehuvaan tai kylmddn veteen tai

hauduttamalla ne hiljalleen kypsiksi.

= Jddkaappikylmé&t kananmunat
kannattaa lisdtd kylm&ddn veteen,

jotta kuori ei halkea. Kylmd&n veteen

lisdtessd keittoaika lasketaan siitd,

kun vesi alkaa kiehua. Kypsymisaika

on lyhyempi kuin kiehuvaan veteen
lisdtessd.
= Haudutettaessa kiehuva vesi

kaadetaan munien péélle ja annetaan

antavat kypsennysajat.

TIPS! Det gar att frysa
4gg, men frys gulan och

vitan skilt. De haller unge-

fir fyra manader i frysen.

ALA KYPSENNA KANAN-
MUNIA LIIAN KAUAN
= Liian pitkd&n keitetyistd kananmunis-
ta tulee helposti kumisia, keltuaisesta
tulee mureneva ja kuiva ja keltuaisen
ympdrille voi muodostua vihertava
rengas, kun kananmunan valkuaisen
rikkivety ja keltuaisen rauta reagoivat.
= Tuoreiden kananmunien kuori irtoaa
helposti, kun niiden annetaan kuivah-
taa keittdmisen jdlkeen ja ne upotetaan
sitten kylm&dn veteen. Tdll6in myds
munien kypsyminen lakkaa.

Kiehuvaan
veteen
Loysd 4-5 min
Pehmed n. 7 min
Kova n. 10 min

Kylmé&an

veteen* Hauduttaen
2-3 min n. 10 min
3-4 min n. 12 min
8-10 min

*Ota aikaa silloin, kun vesi alkaa kiehua. Levyn kuume-
nemisaika vaikuttaa tdhin, induktioliedelld aika saattaa

poiketa tésti.

Ett hurdant dgg
vill du ha?

I kokande
vatten
Lost 4-5 min
Mjukt ca 7 min
Hart ca 10 min

I kallt H3ll pd kokande
vatten* vatten och 18t st
2-3 min ca 10 min
3-4 min ca 12 min
8-10 min

*Borja ta tid nir vattnet borjar koka. Det beror pa spisen hur
snabbt vattnet kokar, en induktionsspis dr snabbare.
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ananmuna on ravintosisalloltddn

monipuolinen ruoka-aine. Se si-

sdltdd ldhes kaikkia ravintoaineita
C-vitamiinia ja kuitua lukuun ottamatta.
Valkuainen sisdltdd padosin proteiinia, vettd
ja kivenniisaineita. Keltuaisessa on rasvaa,
rasvaliukoisia vitamiineja, kivenndisaineita
ja proteiinia. Kananmunan proteiini siséltda
kaikkia ihmiselle vilttimattomid aminohap-
poja. Kananmunan keltuainen sisdltdd run-
saasti pehmed#d, hyvéd rasvaa ja vain pienen
madrdn kovaa rasvaa.

Suomalaisissa  ravitsemussuosituksissa
terveelle viestolle ei anneta suositusta ka-
nanmunien kayttomaddristd. Lautasmallissa
kananmuna kuuluu samaan ryhméén lihan ja
kalan kanssa. Tdstd ryhmistd voi péivittdin
valita 3-6 annosta eli yhteensd noin 200 g
lihaa, kalaa ja munaa.

KANANMUNA JA KOLESTEROLI
Kolesteroli on elimistolle valttiméaton aine,
jota tarvitaan solukalvojen rakenteissa, sap-

pihapoissa ja hormoneissa. Kolesterolia on
kaikessa eldinperdisessd ruuassa ja elimisto
valmistaa sitd my®0s itse.

terveelld ihmiselld yleensd vain vdhéin ruo-
asta saadun kolesterolin lisddntyessd eikd
nosta veren kolesterolipitoisuutta pysyvis-
ti. Kolesterolia alentavassa ruokavaliossa ja
valtimotauteihin sairastuneilla kananmu-
nan keltuaisen kéyttod on hyvé rajoittaa
kolmeen-neljddn kappaleeseen viikossa.

Joka kolmannella suomalaisella ruoan
kolesteroli voi suurentaa veren kokonaisko-
lesteroli- ja LDL-kolesterolipitoisuutta. Mu-
nankeltuaisen kdyton vihentdminen saattaa
pienentdi erityisesti ndiden henkil6iden ve-
ren kolesterolipitoisuutta.

Ravinnon kolesterolista noin kolmannes
saadaan lihavalmisteista, kolmannes ka-
nanmunista, viidennes maitovalmisteista
ja kymmenesosa ravintorasvoista. Yhdessd
kananmunan keltuaisessa kolesterolia on
noin 200 mg.

Rikottu tuore
kananmuna
sdilyy jadkaapissa
pari pdivdd. Pelkkd
valkuainen sdilyy
kaapissa viikon. Kun
keltuainen upotetaan
veteen ja peitetddn,
séilyy se pari pdivad.
Munaa voi my0&s
pakastaa: keltuainen
ja valkuainen erotel-
laan omiin rasioi-
hinsa. Pakaste sdilyy
noin neljd kuukautta.

Jos kuorit kerralla suuren mdédrin kanan-
munia, kuori ne kylmdilli vedellii téiytetyssd
astiassa. Ndin kuoret jéidvdt veteen eiviitkd

jéd kiinni kananmunan pintaan.
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KANANMUNA
KUULUU MARTTO-
JEN HISTORIAAN

artat nikivit kanojen kas-

vatuksen mahdollisuutena

lisdtd yhteistoimintaa ja
emidntien tasa-arvoa. Martta-Yhdis-
tyksen keskustoimikunta oivalsi heti
toiminnan alkuvuosina, ettd munien
myynnilli em#nnit saisivat omaa ra-
haa, jolla toteuttaa niitd vilttdmitto-
mid ”kySkin puolen” parannuksia ja tu-
levaisuudentoiveita, joita isdnndt eivit
pitdneet tarpeellisina.

Kananhoito ei ollut martoille ihan
uusi asia, silld melkein jokaisessa talos-
sa ja monessa torpassakin oli muutama
kana. Kanat kuitenkin munivat huonos-
ti ja eménndt kysyivit Helsingistd neu-
voja. Eméntilehti neuvoi auliisti:

”Sellainen kana, joka on hyvd mumni-
maan, on aikaisin aamulla litkkeelld. Hin
on ahkera koko pdivin. Hin menee mie-
lelldicin erilleen toisten kanojen seurasta ja
on mieluimmin itsekseen, etteivit toverit
hintd hdiritsisi. Hinen on aina ndlkd.
Hiin katsoo hoitajaansa ikddn kuin tah-
toisi sanoa: Jos minun tdytyy antaa sinulle
paljo munia, niin sinunkin tiytyy antaa
minulle paljo ruokaa! Hyvi kana ndyttdd
aina tyytyviiseltd eikd koskaan melua, kun
rupeaa munimaan. Muninnan jilkeen hin
maistaa mielellddn raitista vettd. Sellai-
nen kana, joka on hyvi munimaan, menee
myohddn levolle kupu ruokaa tiynnd. Hi-
nelld ei ole koskaan aikaa loikoa auringon-
paisteessa kuten laiskoilla kanoilla.”

OSUUSKUNTA MYI MUNIA

Jérjeston perustajajdsen, Eméntilehden
7giti” everstinna Alma Forstén oli ka-

- historia-

nankasvatuksen kdynnistdmisessd mart-
tojen johtajana. Sippolaan perustettiin
vuonna 1905 kolme pientd mallikanalaa.
Haaraosaston kaikissa kylissd pidettiin
muutaman pdivin pituisia kursseja, joil-
la opetettiin kananhoidon peruskysy-
myksid. Kurssien tuloksena syntyi uusia
”kanahuoneita” ja ”aituuksia” ja kanojen
ruokinta tuli jarkiperdiseksi.
Kanamunakauppa jérjestettiin osuus-
toimintapohjalta. Jokaiseen kyld4n perus-
tettiin kananmunien vastaanottopaikka,
misté ne toimitettiin keskusasemalle tar-
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kastettaviksi ja edelleen kauppaan. Alma
Forstén suositteli menestyksellisesti
toimintaa muillekin martoille: ”Yhdistys
edistid ndin, el ainoastaan taloudellista vau-
rastumista ja yleistd aineellista hyvinvointia,
vaan siind sivussa levittid se tietoja ja kehit-
tdd jisenissidn yhteistoiminnan jaloa aatet-
ta sekd yhdistid kodit yhteiskunnan yhteisiin
rientoihin”.

387 ooo MUNAA
Vuonna 1905 Sippolassa munaosuuskun-
nan toimintaan osallistui 160 martta-

emintdd ja munia myytiin ldhes 92 ooo
kappaletta. Haminan maatalousniyt-
telyssd Sippolan martoilla oli ndytteilld
65 kanaparvea ja 100 munakokoelmaa,
joista haaraosasto sai kunniapalkinnon
ja jasenet rahapalkintoja. Menestyksen
johdosta Léntisen Viipurin lddnin Maan-
viljelysseura pddtti myontdd 200 mar-
kan apurahan jokaiselle alueensa kun-
nalle sellaisen neuvojan palkkaamista
varten, jonka paitehtdvind tuli olemaan
kananhoidon edistdminen.

Munaosuuskuntatoiminta laajeni
muuallekin Suomeen, kun keskustoimi-
kunta vuoden 1909 alussa ldhetti opetta-
ja Olga Autereen Tanskaan tutustumaan
sikédldiseen kananhoitoon ja munamyyn-
tijarjestelmdidn. Matkan jidlkeen hén
aloitti ty6n keskustoimikunnan ensim-
mdisend neuvojana tehtdvinddn ohjata
haaraosastojen neuvojia kananhoidos-
sa. Jo ensimmadisend toimintavuonna 11
haaraosastoa jédrjesti munakaupan, joka
vilitti yli 387 ooo munaa.

MARTHORNA HAR
EN LANG HISTORIA
MED HONSAGGET

Or marthorna blev hdnorna en

mdjlighet att ¢ka jamstilldheten

for husfruar — men ocksa ett sitt
att 6ka samarbetet. Redan i bérjan av
verksamheten insdg marthornas central-
utskott att fruarna kunde f4 egna pen-
gar genom att sdlja dgg och ddrmed fa
en mojlighet att forverkliga nodvéndiga
forbattringar i koket. Samtidigt kunde
de ta hand om annat som husets herre
inte ansag vara viktigt.

- historia -

Honsskotsel var ingen ny grej for
marthorna eftersom nistan alla hus och
ocksa flera torp hade nagra hénor. H6-
norna lade dndé inte sa manga dgg och
husfruarna bad om tips fran Helsing-
fors. Eméntélehti gav frikostiga rad:

”En hona som lagger manga dgg brukar
rora pd sig tidigt pa morgonen. Hon dr flitig
hela dagen. Hon letar sig bort fran de andra
honorna och trivs hellre ensam sd att kam-
raterna inte ska stora henne. Hon dr alltid
hungrig. Hon tittar pd sin skotare som om
hon skulle vilja siga: Om jag mdste ge dig
manga dgg, mdste du ge mig mycket mat!
En bra hona ser alltid nojd ut och for inget
oviisen ndr hon borjar viirpa. Efter virpan-
det vill hon gdrna ha friskt vatten. En hona
som virper mycket ligger sig sent med kri-
van full av mat. Hon har aldrig tid att ligga
i solen sdsom lata honor.”

ANDELSLAG SALDE AGG

Alma Forstén, som var en av forening-
ens grundande medlemmar och ock-
sd Emintd-tidningens “mor”, ledde
marthorna nir honsskdtseln inleddes.
1905 grundades tre sméd modellhons-
hus i Sippola i Kymmenedalen och i fi-
lialens alla byar ordnades ndgra dagar
langa kurser. Under dem lirde man ut
grunderna i honsskotsel. Som resultat
av kurserna foddes nya ”honsrum” samt
inhignader som gjorde matningen av
honorna férnuftigare.

Aggforsiljningen skdttes som andels-
verksamhet. I varje by grundades en
inldmningsplats for dggen och dérifrdn
transporterades de till centralstatio-
nen for granskning och vidare till affd-
rerna. Alma Forstén rekommenderade
verksamheten ocksa till andra marthor:
”Pa det hir sdttet frimjar foreningen inte
endast ekonomin och allmant vilmdende,
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utan vid sidan om det sprider vi informa-
tion och utvecklar samarbetets ddla tanke,
samt sammankopplar hemmen med sam-
hillets gemensamma aktiviteter.”

En hona som vérper
mycket har aldrig
tid att ligga i solen
sasom lata hénor.

387 ooo AGG
1905 deltog 160 marthafruar i dggan-
delslagets verksamhet som salde nir-
mare 92 o0oo dgg. Under jordbruks-
utstédllningen i Fredrikshamn visade
marthorna frdn Sippola upp 65 hons-
skockar och 100 dggsamlingar. Fér dem
fick filialen hederspris och medlemmar-
na penningpris. Tack vare framgangar-
na valde Lantbruksséllskapet i vistra
Viborg att bevilja ett stipendium pé 200
mark for varje kommun pa omradet.
Pengarna anvindes for att anstélla en
radgivare vars huvuduppgift var att be-
framja honsskotseln.
Aggandelslagsverksamheten spred sig
ocksa till andra hall i Finland nir cen-
tralkommittén i bérjan av 1909 skickade
ldrare Olga Autere till Danmark for att
bekanta sig med honsskotsel och #dgg-
forsdljningssystem. Efter resan blev hon
centralkommitténs forsta radgivare och
hennes uppgifter bestod av att handleda
filialernas radgivare i honsskotsel. Re-
dan under det forsta verksamhetsaret
formedlade elva filialer 6ver 387 ooo

agg.



Kananmunalla on monenlaisia ominaisuuksia, joita hyodynnetdidin ruoan-

- keittiossd -

laitossa ja leivonnassa. Kananmunan kemiallinen koostumus tekee siitd

monipuolisen ruoanvalmistuksen raaka-aineen. Kananmuna kuohkeuttaa,
sitoo, suurustaa, antaa virid ja makua ruokiin. Lisdksi se sopii koristeluun.

Vaahdonmuodostuksen lisdksi
kananmuna sitoo raaka-aineita
yhteen. Kuumentaminen
muuttaa munan nestemaiisestid
kiintedksi. Hyytyessddn muna
sitoo ylimésdrdistd nestettd ja
leivonnaisen muita raaka-ainei-
ta yhteen.

HYYTYMINEN

= Kun kananmunaa kuumentaa,
sen proteiinirakenne muuttuu.
Rakenteesta tulee kiinted ja muna
koaguloituu eli hyytyy.

= Hyytyessddn kananmunan
proteiinit muuttuvat liukoises-

ta ei-liukoiseen muotoon. Ndin
kananmuna sitoo ruuan muita
raaka-aineita toisiinsa.

= My8s kananmunan keltuaisen
proteiineilla on hyvd hyytymis- ja
vedensidontakyky. Siksi keltuaista
voidaan kadyttdd muun muassa
keittojen ja kastikkeiden suurus-
tamiseen.

HYYTYMISEEN VAIKUT-
TAVIA TEKIJOITA:

Lampéotila. Valkuaisen

kiinteytyminen alkaa noin 60
asteessa. Noin 65 asteessa valku-
ainen muuttuu juoksevasta kiin-
tedksi. Keltuainen alkaa saostua
noin 65 asteessa ja on kokonaan
hyytynyt 70 asteessa.

Muiden aineiden vaikutus.

Nesteen ja sokerin lisddmi-
nen nostaa hyytymisldmpatilaa.
Hapon tai suolan lisddminen
edistdd hyytymistd ja laskee
hyytymisldmpdtilaa. Hyytymistd
voidaan nopeuttaa muutamalla
tipalla etikkaa tai parilla ruokalu-
sikallisella viinietikkaa.

Munan iki. Tuore muna

hyytyy paremmin ja nopeam-
min kuin vanha. Tdmd on hyvéa
muistaa, kun valmistetaan upo-
tettuja munia tai hyydykkeita.
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Kananmuna antaa kauniin
virin leivonnaisille, kun sokeri,
kananmuna ja 1dmpo reagoivat
keskenddn. Kananmuna tekee
voideltaessa leivonnaisesta
kauniin kiiltdvin. Kiiltdvimman
ja keltaisimman kiillon saa,
kun kidyttdsd voiteluun pelkkadd
keltuaista.

Kananmunan tdrkein ominai-
suus leivonnassa on sen kyky
muodostaa kestivi ja pysyva
vaahto. Kuumentaminen jah-
mettdid vaahdon ja saa aikaan
kuohkean rakenteen esimer-
kiksi tdytekakkuihin ja lei-
voksiin. Munavaahdon avulla
kakku kohoaa uunissa.

- keittiossd -

PARAS MUNAVAAHTO
TULEE, KUN

= kdytetddn puhdasta
kulhoa ja vatkainta.

= kidytetddn huoneen-

PARAS VALKUAISVAAHTO TULEE, KUN
= kdytetddn puhdasta kulhoa ja vatkainta.

= vaahtoon lisdtddn hyvin pieni mddra happoa
(etikkaa tai sitruunamehua). Happo nopeuttaa
vaahdon syntymistd pilkkomalla proteiineja.
lamp0disid munia. = sokeri lisdtddn pienissé erissd vatkaamisen

= lisdtddn sokeria. Ilman loppuvaiheessa. Sokeri tekee valkuaisvaahdosta
sokeria kokonaisista kanan- kestdvén ja my0s sitkedn.

munista ei synny vaahtoa.

Valkuaisvaahto laskee,
jos sitd vatkaa liian kauan tai
seisottaa pitkdan.

Valkuaisessa ei ole yhtéddn
rasvaa. Jos valkuaisvaahdon joukkoon
péadsee rasvaa (keltuaisesta, vatkaimista
tai kulhosta) vaahtoa ei muodostu.

VAAHDONMUODOSTUKSEEN VAIKUTTAVAT:

Munan iki. Valkuaisen proteiinien

rakenne muuttuu munan vanhetes-
sa. Vanhempi muna vatkautuu tuoretta
paremmin, mutta vaahto ei ole yhtéd
pysyvaa.

Vatkaustapa ja vilineet. Vat-
kaamisen tarkoituksena on saada
seokseen mahdollisimman paljon ilmaa.

Paras tulos saavutetaan vatkaamalla
aluksi voimakkaasti ja melko hitaasti
vatkaamalla saadaan usein paras loppu-
tulos, mutta vatkaaminen vaatii aikaa ja
puhtia. Sdhkdvatkaimella vatkatessa ei
kannata kédyttdd suurinta tehoa.

Lampdtila. Huoneenldmpdinen
kananmuna vaahtoutuu nopeammin

Aika. Kevyt ja kimmoisa,

mutta heikosti kestdvd vaahto
syntyy lyhyelld vatkausajalla.
Pidemmilld vatkausajalla saadaan jénnitys on pienempi.
kestdvampi, kimmoisa ja kova Happamuus/pH-arvo. Vaahto
vaahto. Liian pitkddn vatkattu muodostuu nopeammin, jos pH-arvo
vaahto on kova ja joustamaton. laskee.
Jos vaahtoa vatkataan liikaa,
ilmakuplat seoksessa pienenevit
ja niiden seindmdt ohenevat ja
vaahdosta tulee vdhemman kim-
moisaa. Vaahdon kimmoisuus on
térkedd etenkin uunissa kypsytet-
tdvissd ruuissa kuten kohokkaissa
ja leivonnaisissa.

Milloin munavaahto on valmis?
=»Vaahto on valmista, kun vaahdossa
olevat ilmakuplat ovat pienid ja sa-
man kokoisia ja vaahdosta on tullut
hiukan venyvad. Vatkaimia nostaessa
vaahdon pintaan piirtyy kuvio, joka
pysyy pinnalla hetken.
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- keittiossd -

Agg &r praktiskt i matlagning eftersom
dgget binder ingredienser samman
samt reder och fértjockar. Aggets leci-
tin och protein har en emulsions-
effekt. Till exempel i majonnds binder
dggulan ihop vétskan och oljan.

Ruoanvalmistuksessa kananmuna sitoo
ainesosia. Kuumentaminen muuttaa munan
nestemdisestd kiintedksi. Lihamureketaikinassa
muna sitoo hyytyessdén raaka-aineet.

Kananmunan keltuainen sakeuttaa maito-
pohjaisia keittoja, kastikkeita ja kiisseleitd.
Keltuainen lisdtddn kypséddn kastikkeeseen ja se
kuumennetaan vain 65-asteeseen. Esimerkiksi
hieno sabayon-viinivaahtokastike ja lemon curd
-sitrustahna sakeutetaan keltuaisilla.

Keltuaisen lesitiini ja proteiini ovat tehokkaita
emulgaattoreita, jotka ylldpitdvit seosta, jossa
kaksi erilaista olomuotoa sekoittuvat alentamal-
la aineiden vilistd pintajédnnitystd. Esimerkiksi
majoneesissa ja salaattikastikkeissa keltuainen
yhdistdd nesteen ja 6ljyn seokseksi.

Téirkedd on,
etti ainesosat
ovat saman-
ldmpoisid.

Majoneesi
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PIKAMAJONEESI:

1 kananmuna

2,5 dl rypsidljya

1 tl sinappia (esim. dijon)

1 tl etikkaa (esim. valkoviinietikkaa)
0,5 tl suolaa

Riko kananmuna astian pohjalla
Valuta paille 6ljy, sinappi, etikka

ja suola. Aseta sauvasekoitin astian
terdosan alle. Kdynnistd sauvasekoi-
tin, pidd kdynnissi ja astian pohjas-
sa kiinni, kunnes 6ljy on sekoittunut
kananmunan kanssa. Jos sekoittu-
minen ei tapahdu kunnolla, nosta
sauvasekoittimen terdd hitaasti ylos
pintaa kohti.

B NG —
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Perusmunakas
2 annosta

4 munaa
4 rkl vettd tai maitoa

0,5 tl suolaa

valkopippuria tai mustapippuria

Paistamiseen:
1 rkl rasvaa

RIKO MUNAT kulhoon ja sekoita haa-
rukalla niiden rakenne rikki. Lisd4 neste
ja mausteet. Ruskista rasva paistinpan-
nulla ja kaada munakasseos siihen.

Sekoita hyytyvdd munakasmassaa
haarukkavatkaimella rauhallisin vedoin
vdlilld pannua ravistellen niin, ettd mu-
nakas irtoaa pannun pohjasta. Onnistu-
nut munakas on tasaista ja kiiltdvad.

Kun munakas on valmis, kallista pan-
nua ja valuta munakkaan toinen puoli
tarjoiluvadille ja kumoa toinen puoli
pddlle niin, ettd kaunis ruskistunut pin-
ta jad nédkyviin. Tarjoa munakas heti.

VALITSE TAYTTEEKSI
JOTAKIN NAISTA:

2 dl paloiteltuja, kuullotettuja kasviksia
1-2 dl paistettua peruna-sipuli-
sekoitusta

2 dl nokkos- tai sienimuhennosta

1-2 dl savukalaa

1-2 dl suikaloitua kinkkua

1-2 dl kuutioitua, paahdettua
makkaraa

- munaruokaohjeita -

Talonpojan munakas
2 annosta

1 sipuli

5 keitettyd perunaa

75 g kinkkua

2 rkl margariinia (tai 6ljy4)
4 munaa

4 rkl vettd tai kermaa

0,5 tl suolaa
mustapippuria

HIENONNA SIPULI, leikkaa kuoritut
perunat ja kinkku pieniksi kuutioiksi.
Sulata margariini paistinpannulla ja
ruskista siind sipuli ja peruna- ja kink-
kukuutiot.

Sekoita munat, neste ja mausteet kes-
ken##n ja kaada seos pannuun. Sekoita
kevyesti muutaman kerran ja paista
miedolla ldmmo&lld pannua ravistellen,
kunnes munakas on hyytynyt. Tarjoa
suoraan pannulta.

Sipulin tilalla voit kdyttdad
purjoa ja kinkun sijasta makkaraa tai
tidhteeksi jadnyttd lihaa.

Munakokkeli - annosta

4 munaa

1 dl kevytmaitoa

0,5 tl suolaa

0,25 tl valkopippuria

1,5 rkl margariinia tai voita

Pinnalle
hienonnettua ruohosipulia

RIKO MUNAT kulhoon. Sekoita munien
Al4 vatkaa kokkeliseosta. Sulata voi
kattilassa miedolla lammolla. Kaada
kokkeliseos kattilaan ja kokoa hyyty-
nyttd munamassaa reunoilta keskelle.
Al3 anna seoksen ruskistua. Viimeistele
hienonnetulla ruohosipulilla.

Tarjoa munakokkeli esimerkiksi savu-
kalan seurana.
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Omelettrulle

8 portioner

75 gram smor

1,5 dl mjol

5 dl mjolk

4 4gg

1 krm salt

1 krm svartpeppar

Niisselfyllning:

150 gram forvilld néssla
eller spenat

2 varlokar

2 vitloksklyftor

1 msk olja

2 msk mjol

2 dl mjolk

0,5 tsk salt

0,5 tsk svartpeppar

0,5 tsk riven muskotnot
200 gram fetaost

Ost till gratinering

KOKA IHOP en vitsds genom att smilta
smor och tillsdtta mjol, spadd med mj6lk
tills du far en slit sés. Lat smakoka
ndgra minuter under omr&rning. Knick
dggen och skilj dggvitorna fran gulorna.
Ta av kastrullen fran plattan och tillsétt
dggulorna en i taget under omr&rning.
Smaka av med salt och peppar.

Vispa #ggvitorna till hart skum och
r6r ner i smeten. Bred ut pé en plat
beklddd med bakplatspapper. Gridda i
225 graders ugnsvérme i ca 15 minuter.

Frds under tiden de forvillda néss-
lorna eller spenaten i en skvitt olja.
Tillsdtt 16k och smaksétt. Strd dver mjol
och spid pé av mjdlken. Lat smakoka
en stund.

Stjilp upp omeletten pé ett smdrpap-
per. Bred ut den gréna stuvningen och
smula &ver fetaosten. Rulla ihop s att
skarven blir nerat, strd &ver lite ost och
gratinera pé ugnsfast form i 225 grader i
ca 8 minuter. Servera varm.

- Omelettrulle -



Sienifrittata

4 annosta

1 sipuli

3 valkosipulinkyntti

2 tomaattia

1 rkl 6ljya

11 perattuja, paloiteltuja sienii,
esimerkiksi tatteja ja/tai kantarel-
leja tai herkkusienid

0,5 tl suolaa

mustapippuria myllystéd

6-8 munaa

1 dl ruokakermaa

ripaus suolaa ja pippuria

Pinnalle:
kourallinen basilikanlehtid
kirsikkatomaatteja

HIENONNA SIPULI ja valkosipulinkyn-
net. Halkaise tomaatit ja poista kannat
sekd siemenet. Suikaloi tomaatit.

Kuumenna 0ljy isossa, pinnoitetus-
sa pannussa ja lisdd sipulisilppu sekd
tomaattisuikaleet. Paista, kunnes sipuli
on pehmennyt.

Lisd4d sienet ja paista, kunnes neste
on kokonaan haihtunut. Mausta suolalla
ja pippurilla makusi mukaan.

Sekoita kulhossa munat ja kerma
keskenddn. Mausta seos suolalla ja pip-
purilla. Kaada seos pannulle. Sekoittele
hetki ja anna sitten hyytyd miedommal-
la 1dmm{lld. Voit laittaa kannen pannun
karkeaksi hienonnetut basilikanlehdet
ja halkaistuja kirsikkatomaatteja. Tarjoa
salaatin kanssa.

- dggrecept -

Venadlidinen silli
4 hengelle

2 matjessillifileetd

2 etikkapunajuurta

1 maustekurkku

1 punasipuli

2 rkl kapriksia

2 kovaksi keitettyd kananmunaa

Kastike:

2 dl smetanaa tai ranskankermaa
2 tl sinappia

mustapippuria

LEIKKAA SILLIFILEET haarukka-
paloiksi. Kuutioi etikkapunajuuret ja
maustekurkku. Hienonna punasipuli.
Kuori keitetyt kananmunat ja hie-
nonna haarukalla erikseen kananmu-
nanvalkuaiset ja -keltuaiset. Sekoita
kastikeainekset kesken#én ja mausta
kastike mustapippurilla.
Asettele silliviipaleet vadille riviksi.
Nostele muut ainekset paitsi muna-
hakkelukset vadille sillirivistén vierelle
omiksi ryhmikseen tai raidoiksi. Voit
my0s ripotella ainekset silliviipalei-
den pddlle. Valuta kastiketta p#élle.
Ripottele lopuksi valkuais- ja keltuais-
murska esimerkiksi raidoiksi muiden
ainesten pddlle. Anna salaatin olla
kylmé@ssd hetken aikaa ennen tarjoa-
mista. Voit koristella vield esimerkiksi
tillin- tai persiljanoksilla.

Munakastike

2 rkl rasvaa

3-4 rkl vehnidjauhoja

5 dl maitoa

0,5 tl suolaa

2 kovaksi keitettyd munaa

SULATA RASVA paksupohjaisessa
kattilassa. Lisdd jauhot hyvin sekoittaen
puolet, sekoita hyvin ja anna kiehua,
kunnes kastike on tasaisesti saonnut.
minuuttia. Mausta suolalla ja sekoita
joukkoon hienonnetut munat.

Tarjoa munakastiketta esimerkiksi
paistetun tai savukalan ja keitettyjen
kasvisten kanssa.

Kastikkeen voi saostaa myods
osanestesuurustuksella, jolloin rasvaa
ei kidytetd ollenkaan. Lisd4 t#ll6in pariin
desilitraan kylm&4 maitoa jauhot hyvin
sekoittaen ja kaada suurus vihitellen
kuumaan maitoon koko ajan sekoittaen.
Kypsennid kuten edell&.

Frittata on italialainen munakkaan tapainen munapohjainen ruokalaji.
Se muistuttaa espanjalaista tortillaa. Se voidaan valmistaa ilman tdy-

tettd tai kdyttdd tdytteend lihaa, juustoa, vihanneksia, sienidi tai pastaa.
Se maustetaan usein mausteyrteilld.
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Nizzan salaatti

4 annosta

3-4 keitettyd munaa

4-6 keitettyd perunaa

3 tomaattia

200 g keitettyji vihreitd papuja

1 sipuli tai pieni purjo

200 g savulahnaa tai muuta savu-
kalaa

mustia oliiveja

salaatinlehtid

Ranskalainen salaatinkastike:
viinietikkaa ja oljya (1:3)
ripaus suolaa ja mustapippuria

KUORI JA lohko kovaksi keitetyt
munat. Kuori ja viipaloi perunat. Uusia
perunoita ei tarvitse kuoria. Viipaloi tai
lohko tomaatit, katko kokonaiset pavut
hieman Iyhemmiksi ja leikkaa sipuli
ohuiksi renkaiksi.

Levitd neljdlle lautaselle salaatinleh-
det. Jdrjestele salaatinlehtien pdille
perunat, tomaatit ja savukala sekd sipu-
lirenkaat. Koristele annokset munaloh-
koilla ja mustilla oliiveilla.

Ravista kastike sekaisin ja tarjoa
erikseen.

Nizzan salaatti riittdd kevyeksi lou-
naaksi. Alkupalasalaatiksi annoksesta
riittdd kuudelle-kahdeksalle.

- munaruokaohjeita -

Isodidin salaatti

1-2 ruukkua lehtisalaattia
(muutama retiisi)

2 kananmunaa

ruohosipulia (ja esimerkiksi ke-

tunleivin lehtid ja kukkia)

Kastike:

2 dl kuohukermaa (tai kermaviilis)
1 tl suolaa

0,25 tl valkopippuria

2 rkl etikkaa

2 rkl sinappia

2 rkl sokeria

KEITA JA kuori kananmunat. Erottele
keltuaiset ja valkuaiset.

Huuhtele ja valuta salaatti. Revi
salaatinlehdet, hienonna valkuaiset ja
kokoa niistd salaatti kerroksittain. Pilko
halutessasi joukkoon muutama retiisi.

Valmista kastike. Vatkaa kerma peh-
medksi vaahdoksi. Hienonna keltuaiset
teet ja sekoita hyvin.

Tarjoa kastike erikseen tai salaatin
joukossa. Koristele salaatti silputulla
ruohosipulilla (ja esimerkiksi ketunlei-
védn lehdilld ja kukilla).
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Tortilla eli
espanjalainen
munakas

4 annosta

500 g perunoita

1 sipuli

2 valkosipulinkyntti
0,5 dl dljya

5 kananmunaa

1 tl suolaa
mustapippuria

KUORI JA viipaloi perunat. Kuori si-
pulit ja leikkaa ne ohuiksi viipaleiksi.

Kuumenna 0ljy isossa paistin-
pannussa. Lisdd perunaviipaleet ja
kuullota niitd 20-30 minuuttia silloin
tdlloin hdammentden, kunnes ne ovat
ldhes kypsid. Lisdd kypsymisen puo-
livdlissd sipuli ja valkosipuli.

Sekoita munien rakenne rikki kul-
hossa. Mausta suolalla ja pippurilla.
Kaada munaseos pannuun peru-
noiden péille. Valuta hyytym&tontd
munakasta reunoille ja auta lastalla
valumaan pannun pohjalle asti. Kyp-
sennd noin viisi minuuttia.

Kun tortilla on pohjasta hyyty-
nyt, pane iso kansi pannun pédlle
ja kiepauta munakas yldsalaisin.
Valuta munakas takaisin pannuun.
Kypsennd vield hetki, jotta toinenkin
puoli saa vérid. Tarjoa kuumana tai
kylm#nd.

Voit tehdd tortillan myos
keitetyistéd perunoista.

- Isodiidin salaatti -

-
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Ostsufflé s portioner

30 gram smor
2-3 msk mjol

3 dl mjolk

4 dgg

En nypa svartpeppar

160 gram riven stark ost
(emmentaler eller Visterbotten)

BORJA MED att smora en 2 liters suf-
fléform. Smélt smoret i en tjockbottnad
kastrull, tillsdtt mjolet och ror om till
en tjock massa. Tillsdtt mjolken lite i
taget under stéindig omrdrning. Lat koka
i ndgra minuter.

Knick dggen och skilj gulan fran
vitan. Ta kastrullen fran virmen och
ror ner en dggula i taget. Tillsdtt den
rivna osten och rdr om till en slédt stuv-
ning. Smaksétt med svartpeppar.

Vispa vitorna till hért skum och
blanda till slut ner dem forsiktigt i
ostsufflésmeten. Grédda i 150 graders
ugnsvarme i ca 1 timme. Servera genast
med en frésch sallad.

Vill du ha en gron variant kan
du fora ner 2 dl finklippt persilja eller
annan ort.

- dggrecept -

Aggkoketter

1 dgg/portion
Nagra spenatblad
Salt, peppar

1 msk graddfil

SMORJ PORTIONSFORMAR. Skér
spenaten smatt och placera pé botten
av portionsformen. Kndck dgget i for-
men. Salta och peppra lite och klicka
over graddfilen.

Sidtt formarna i en ldngpanna och
hill hett vatten i s& att det star 1,5-2
cm pa kanterna. Lat sjuda pé svag vir-
me i ca 8 minuter tills dggvitan precis
stelnar. Servera.
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Miilunpolttajan
spagetti

300 g spagettia

2,51 vettd

5 tl suolaa

200 g pekonia

4 keltuaista

rouhittua mustapippuria
2 dl juustoraastetta
(persiljasilppua)

PANE SPAGETTI KIEHUVAAN,
suolalla maustettuun veteen ja keitd
kypséksi. Suikaloi pekoni kylm&dn
kattilaan tai pannuun. Ruskista miedolla
1ldammollE niin, ettd rasva ehtii kunnolla
irrota lihasta.

Annostele kypsd, valutettu spagetti
kuumille syville lautasille ja jaa pekoni
pddlle. Jauha pinnalle mustapippuria.
Pane kuhunkin annokseen keltuainen
sellaisenaan tai munakuoren puolik-
kaassa. Ripottele pinnalle juustoraas-
tetta (ja persiljasilppua) tai tarjoa se
erikseen.

i




Munaleipa

PAINA PAAHTOLEIPAVIIPA-
LEEN Kkeskelle rengasmuotilla
reikd. Kuumenna keskildmmolld
paistinpannulla 8ljy4 tai voita.
Paista leivédn toinen puoli rapeak-
si ja kddnnd. Riko muna tehtyyn
aukkoon ja paista muna sopivan
kypséksi. Mausta suolalla ja
pippurilla.

Leivdn keskustapyoryldan

voit leikata kuutioiksi ja paahtaa
krutongeiksi.

Lampimait voileivit

4 viipaletta isoa paahtoleipid
(graham tai monivilja)

2 rkl levitettd

2 rkl sinappia

2 tomaattia

4-8 viipaletta palvikinkkua

2 munanvalkuaista

150 g kermajuustoa raastet-
tuna

LAITA UUNI kuumenemaan 250
asteeseen. Voitele leivit levitteelld
ja sinapilla. Nosta leivét leivinpa-
perille pellille.

Viipaloi tomaatit. Laita leiville pal-
vikinkkua ja tomaattiviipaleita.

Vatkaa munanvalkuaiset vaah-
doksi. Lisdd joukkoon raastettu
juusto (3-4 dl). Pagllystd leivét
seoksella.

Paista leipid uunin keski-/yld-
osassa 250 asteessa 7-8 minuut-
tia tai kunnes juusto on kauniin
ruskeaa.

- munaruokaohjeita -

Limmin
muna-anjovisvoileipa

8 keitettyd munaa

4 anjovisfileetd

2-3 raakaa keltuaista
mustapippuria myllysté
4 isoa ruisleipéviipaletta

Paistamiseen
voita

HIENONNA KEITETYT munat
haarukalla mahdollisimman pie-
neksi. Leikkaa anjovisfileet pieneksi
joukkoon raa’at keltuaiset ja mus-
tapippuria. Jos haluat, voit leikata
leivistd reunat pois. Levitd muna-an-
jovisseos leiville.

Kuumenna paistinpannu ja lisdd
siihen nokare voita. Laita leivét pan-
nulle tdytepuoli alaspdin. Kun tdyte
on hyytynyt ja pinta saanut vahdn
aikaa toiseltakin puolelta. Nosta
leivdt tarjoiluvadille tai lautaselle ja
koristele esimerkiksi sitruunalohkoil-
la, tillilld tai persiljalla ja anjoviksella.

Uppomuna

tuoreita kananmunia
11 vettd

3 rkl etikkaa

1 tl suolaa

KUUMENNA VESI matalassa,
levedssd kattilassa kiehumispis-
munat yksi kerrallaan vaikkapa
kahvikuppiin ja liv’uta siitd hiljal-
leen kuplivaan keitinveteen. Anna
hyytyd 3-4 minuuttia.

Nosta muna reikdkauhalla. Uppo-
muna sopii tarjottavaksi esimerkik-
si paahtoleivdn p&illd, salaatin ja
savukalan kanssa.

Tavalliseen tapaan, pehmedksi keitetyn
kananmunan jinnittidvimpi versio on
uppomuna. Kun tietdid valmistamisen
niksit, valmistus on helppoa.
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Munavoi

3 kovaksi keitettyd munaa

100 g voita tai leipdrasvaa

0,25 tl suolaa

(0,5 dl tuoreita yrttejd, esimerkiksi
persiljaa tai ruohosipulia)

PANE MUNAT Kkattilaan kiehuvaan
veteen yksitellen ruokalusikkaa apuna
kdyttden ja keitd 8 minuuttia.

Nosta keitetyt munat joksikin aikaa
kylmé&&dn veteen, jolloin kuori irtoaa

pehmedén rasvaan, mausta tarvittaes-
sa ripauksella suolaa. Voit halutessasi
maustaa munavoin hienonnetulla persil-
jalla tai ruohosipulilla.

Lisddmalld munavoin jouk-
koon 1-2 hienoksi raastettua porkkanaa
saat siitd kauniin vérisen levitteen.

- dggrecept -

Kevyt munavoi

4 kovaksi keitettyd kananmunaa
(8 minuutin munia)

200 g raejuustoa

100 g margariinia tai voita
ripaus suolaa

(mausteyrttejd, esim. persiljaa)

HIENONNA KEITETYT munat
seen margariiniin tai voihin munat ja
raejuusto (ja yrttimausteet). Mausta
tarvittaessa ripauksella suolaa.

Tarjoa levitteend esimerkiksi leivén,
perunarieskojen tai karjalanpiira-

karjalanpiirakalle.

Vatkaamalla munavoita hetki séihko-
vatkaimella siitd tulee kuohkea ja helposti
levitettdivd leiviinpdidllinen.
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Smorgastarta

1 formbréd i skivor

Saften av o,5 citron + 0,5 dl vatten
150 gram kvarg

100 gram majonnés

175 gram kallrokt lax

200 gram skalade rdkor
Sallatsblad

Till garnering:

100 gram kvarg

100 gram majonnis

2 kokta dgg

Orter eller vilda gréonsaker

SKAR BORT kanterna pé brédet. Place-
ra ut de jagmnstora skivorna pd smor-
papper till en kvadrat. Blanda samman
kvarg och majonnés. Pensla citronvat-
ten Sver brddskivorna. Bred ut kvarg-
majonnds jamnt &ver brodet. Placera
sallatsblad ovanpa.

Lat de frusna rikorna tina och rinna
av. Skr laxen fint. Fordela fyllningen pa
brddet. Rulla ihop till en ”rulltdrta”. Lat
sta i kylskapet, gdrna ver natten.

Forbered dekorationen. Bred ut
kvarg-majonndsblandningen. Dekorera
med &gg och valfria orter.

For en vildare smak testa gérna
spid kirskal eller maskrosblad.

- Smorgastarta -



Munajuusto

3 1 maitoa
11 piimaid
4-5 munaa
1 tl suolaa

Voiteluun:
kananmunan tai
munankeltuainen

KUUMENNA MAITO kiehumispistee-
seen. Sekoita piimén joukkoon munat.
Lis&dd piimédseos maitoon. Kuumenna
keitos uudelleen kiehumispisteeseen ja
nosta pois liedeltd. Anna seistd puolisen
tuntia.

sideharsolla vuorattuun siivildén. Pai-
nele heraa kevyesti pois. Sekoita suola
tasaisesti massaan. Laita kevyt paino
juuston péélle. Anna juuston kiinteytyd
kylmissd yon yli.

Kumoa juusto leivinpaperin péélle
uunipannulle. Voitele juusto munalla tai
munankeltuaisella. Pane se 250-astei-
seen uuniin ja anna ruskistua kauniin
vériseksi.

Juusto sopii tarjottavaksi niin leikke-
leend kuin salaattipdydéssa kuin jalki-
ruokana esimerkiksi lakkahillon kanssa.

Juuston heran voit kayttasd

erilaisten leip&- tai sémpylédtaikinoiden
nesteeksi.

- munaruokaohjeita -

Plommonsufflé

225 g plommon (torkade)
1 dl vatten
0,75 dl socker

5 dggvitor

LAT PLOMMONEN koka upp i vattnet
och 14t dérefter svalna. Skér riktigt
smatt. Knéck dggen och skilj vitorna
fran gulorna. Ta tillvara dggulan och
forvara Svertdckt i kylskap. Vispa dgg-
vitan till hart skum och tills#tt socker
lite i taget. Blanda forsiktigt ner av
plommonmoset i dggvitan. Smora en 2
liters suffléform eller 7 portionsformar.
Klicka i smeten och still i 150 graders
ugnsvirme ca 30 minuter. Oppna inte
luckan under graddnings-

tiden, d& kan hela hirligheten bli en
pannkaka. Servera med kallrérd vanil-
jsas eller littvispad gridde.

puhtaassa kulhossa kovaksi vaahdoksi. Liséd 2,5 dl sokeria koko ajan vatkaten,
kunnes seos on kiiltdvad. Pursota tai nostele lusikalla seoksesta pienid nokareita
pellille leivinpaperin péille. Kypsennd marenkeja 75-asteisessa uunissa 1-2 tun-
tia. Avaa uunin luukku ja anna marenkien kuivua rapeiksi uunin jalkilimmossa.
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Moccaglass 4 portioner

4 4gg

4 msk florsocker

2 dl vispgrddde

3 msk starkt kaffe (eller 3 tsk nes-
café utrort i liten skvitt vatten)

SKILJ AGGULORNA fran &ggvitor-
na. Vispa dggulor och socker vitt och
PpOsigt. Vispa gradden, tillsétt den och
det kalla kaffet. Vispa dggvitorna till
hart skum och vénd ner dem i glass-
blandningen. Blanda samman allt till en
jdmn smet och hill blandningen i en
form. Frys glassen i 4 timmar, r6r om
nagra ganger under infrysningen. Har
du glassmaskin gor du glassen léttast i
den.

Chokladmousse
4 portioner

160 gram mork choklad
0,5 dl starkt kaffe

4 4gg

1 msk hjortronlikor

1 msk finrivet apelsinskal

BRYT SONDER chokladen och ldgg
bitarna i en skal. Hetta upp vatten

i kastrull och still skalen ovanfor for
att chokladen ska smdlta. Ror ner kaffet
i den smélta chokladen. Knéck dggen
och skilj vitorna fran gulorna. R6r ner
dggulorna en i taget under omr&rning,
Smaka av med apelsinskal och likéren.
Vispa #ggvitorna till hart skum. Tillsitt
dem i den avsvalnade chokladmousse-
smeten. Hill upp i portionsskalar och
servera val kyld.
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Créme brilée

2 dl kuohukermaa
1,5 dl maitoa

1 vaniljatanko

5 keltuaista

0,75 dl sokeria

Pinnalle:
0,5 dl fariinisokeria

KAADA KERMA ja maito kattilaan.

hetki.

Erottele kananmunista keltuaiset
vatkaa seos 16ysdksi vaahdoksi. Ota
vaniljatanko pois kerma-maitoseok-
sesta ja kaada seos keltuaisvaahdon
joukkoon sekoittaen.
ta jokaisen vuoan péille alumiinifolio
ja nosta vuoat isompaan uunivuokaan
tai uunipannulle. Kaada uunivuokaan
ldammintid vettd annosvuokien puoleen
véliin saakka. Kypsennd 150-asteisessa
uunissa noin 45 minuuttia, kunnes
massa on hyytynyt.

Nosta vuoat vesihauteesta ja jddh-
dytd. Ripottele pinnalle fariinisokeria
ja paahda pinta nopeasti rapeaksi kuu-
massa uunissa grillivastusten alla. Voit
kdyttdd my0s kaasupoltinta sokerin
paahtamiseen.

Tarjoa sellaisenaan tai raikkaiden
marjojen tai hedelmien kanssa.

- dggrecept -

Vaniljakastike

3 dl maitoa

1 muna

2 rkl sokeria

1 rkl perunajauhoja
1 tl vaniljasokeria

SEKOITA KAIKKI aineet paitsi vanil-
jasokeri hyvin kattilassa. Kuumenna
seosta liedelld koko ajan sekoittaen,
kunnes seos sakenee. Al keité! Lisd#
lopuksi vaniljasokeri.

Jos kéytét vanilliinisokeria,

tyneeseen kastikkeeseen. Kuumennettu
vanilliini maistuu kitkeralta.

Sabayone-kastike

4 kananmunan keltuaista

3 rkl sokeria

1 dl omenamehua tai makeaa
valkoviinid

2 rkl sitruunamehua

EROTTELE KELTUAISET metallikul-
hoon. Sekoita joukkoon sokeri. Nosta
kulho kuumaa vettd sisédltdvan kattilan
kiehua voimakkaasti. Vatkaa keltuais-
seosta, kunnes se sakenee. Lisdd mehu
véhitellen ja vatkaa edelleen hyvin. Kas-
tike on valmis, kun se on kuohkeaa ja
sakeaa. Mausta kastike sitruunamehulla
ja tarjoa esimerkiksi hedelmé&salaatin
kanssa.
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Sokerikakku

1 lasillinen kananmunia

1 lasillinen sokeria

1 lasillinen karkeita vehn#jauhoja
(1 tl leivinjauhetta)

VATKAA HUONEENLAMPOISET
munat ja sokeri kuohkeaksi vaahdoksi.
Vaahto on valmista, kun voit piirtdd
kahdeksikon vaahdon pintaan vat-
kaimesta valuvalla taikinalla. Sekoita
jauhot (ja leivinjauhe) siivildn 1dpi varo-
vasti vaahtoon.

Kaada taikina voideltuun ja korppu-
jauhotettuun joko tasapohjaiseen tai
rengasvuokaan. Paista 175-asteisessa
uunissa noin 30 minuuttia. Kokeile
kakun kypsyyttd tikulla. Kun taikinaa ei
tartu tikkuun, kakku on kypsé.

Tasapohjaisessa vuoassa paistettu
kakku sopii hyvin tédytekakun pohjaksi.

Voit korvata jauhoista
puolet perunajauhoilla tai % ruis-
korppujauhoilla.

Tarjoa kakun kanssa kerma-
vaahtoa ja tuoreita marjoja.




- munaruokaohjeita -

Ellen Svinhuvudin kakku (Sans rival, Voittamaton)

Mantelipohjat:

200 g kuorittuja, jauhettuja
manteleita

3 dl tomusokeria

5 munanvalkuaista

Voikiisseli:

1 dl sokeria

1dl vettd

3 kananmunan keltuaista
150 g voita

Praliini:
50 g manteleita (1 dl)
1 dl sokeria

Koristeluun:

paahdettuja mantelilastuja
(vaaleanpunaista tai -vihredi
marsipaania)

PIIRRA LEIVINPAPERIIN kakku-
pohjia varten 4 joko 20 x 20 cm:n
nelittd tai noin 13 x 30 cm:n kokoista
suorakaidetta tai halkaisijaltaan noin 23
cm:n ympyrad ja voitele ne.

Valmista mantelipohjalevyt. Sekoi-
ta mantelijauhe ja sokeri keskendén.
Vatkaa valkuaiset kovaksi vaahdoksi.
Sekoita vaahto varovasti manteli-sokeri-
seokseen. Levitd taikina hyvin tasaisesti
leivinpaperille piirrettyihin kuvioihin.
Paista pohjat tasaisen vaaleanruskeiksi
175-asteisessa uunissa, noin 15 minuut-
tia.

Valmista voikiisseli. Mittaa sokeri ja
vesi kattilaan ja keitd noin 15 minuuttia.
Kaada kuuma liemi koko ajan vatkaten
keltuaisten joukkoon. Vatkaa kiisseli

kylmaksi. Vatkaa voi vaahdoksi ja lisdd
siihen kylm3 kiisseli koko ajan vatkaten.

Sulata praliinia varten sokeri paistin-
pannulla. Sekoita joukkoon kokonaiset
tai rouhitut mantelit. Kaada seos leivin-
paperin pdille jadhtymd&n. Hienonna
kovettunut levy monitoimikoneessa.
Sekoita jauhe kiisseliin.

Kokoa kakku. Levitd kiisselid mante-
lipohjalevyjen péélle, nosta ne padl-
lekkdin. Levitd kiisselid my6s pddllim-
madisen levyn p#ille ja kakun reunoille.
Ripottele kakun pinnalle ja reunoille
paahdettuja mantelilastuja. Helppo tapa
paahtaa lastuja on levittdd ne leivin-
paperin péille uunipellille ja paahtaa
225-asteisessa uunissa 3-4 minuuttia.

Citronpaj

Pajbotten:

125 gram smor
1 dl socker
14gg

3,5 dl speltsikt

Eller 4 dl vetemjol

BORJA med pajbotten. Blanda sam-
man mjukt sm&r med mjol, socker
och dgg. Tryck ut i pajform (26 cm i
diameter). Forgrddda i 250 grader 8
minuter. GOr sedan fyllningen.

Fyllning:

Rivet skal av tva stora citroner
Saften av citronerna, 1 dl

3 dggulor

125 gram smor

1,5 dl socker

TVATTA CITRONERNA grundligt, valj
ekologiska. Riv skalet pa citronerna och
pressa ddrefter saften ur dem. Knéck
dggen och skilj vitorna fran gulorna. Vis-
pa samman gulorna, saften och citrons-
kalet. Smilt smoret i en kastrull. Blanda
ner socker och citronblandningen.

L&t sjuda pa svag vérme tills krdmen
tjocknar. Rér om hela tiden frén botten.
Om den inte tjocknar kan du tillsdtta

en tesked maizena utrdrd i en matsked
vatten. Smeten tjocknar ytterligare

da den kallnar. H#ll den kalla krdmen i
pajskalet. Tillred nu mardngtédcket.
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Mariingtiicket:

3 dggvitor
2 dl socker

VISPA VITORNA till hart skum och till-
sdtt sockret lite i taget under stindig
omrdrning. Maréngsmeten ska bli tjock
och blank. Bred 6ver pajen och gradda
ca 4 minuter i 250 graders ugnsvirme.
Reglera Gvervarme. Ta ut och servera
avsvalnad.




Brita-torttu

125 g margariinia tai voita
1 dl sokeria

1 tl vaniljasokeria

2 keltuaista

1,5 dl vehnijauhoja

2 tl leivinjauhetta

1 dl maitoa

Marenki:
2 valkuaista
1,5 dl sokeria

Pinnalle:
noin o,5 dl mantelilastuja

Tiyte:

2 dl kuohukermaa

1 prk maitorahkaa (250 g)
sokeria

noin 1 litra mansikoita tai muita
marjoja tai hedelmii

VALMISTA POHJATAIKINA. Vatkaa
pehmed margariini tai voi ja sokerit
vaahdoksi. Erota kananmunista kel-
tuaiset ja valkuaiset eri kulhoihin. Lisd&d
keltuaiset taikinaan yksitellen hyvin vat-
katen. Lis#dd lopuksi keskendin sekoite-
tut kuivat aineet ja maito. Levitd taikina
leivinpaperin pddlle uunipannulle.
Valmista marenki. Vatkaa valkuaiset
ja sokeri kovaksi vaahdoksi. Levitd
marenki pohjalevyn péille ja ripottele
pinnalle mantelilastut. Paista 175-astei-
sessa uunissa 20-30 minuuttia kunnes
marenki on kauniin ruskea. Leikkaa
jaahtynyt kakku kahtia.
kerman joukkoon rahka ja pilkotut
hedelmadt tai marjat. Mausta sokerilla.
Levitd téyte toiselle levylle marenkiker-
roksen pdélle. Nosta toinen levy péille
Halutessasi voit koristella kakun hedel-
milld tai marjoilla.

- dggrecept -

Tuulihatut

3 dl vettd

100 g voita tai margariinia
2,5 dl vehndjauhoja

4 munaa

KUUMENNA VESI ja rasva kiehu-
vaksi. Lisdd jauhot joukkoon kerralla
ja sekoita voimakkaasti, kunnes seos
on tasaista ja irtoaa kattilan reunoilta.
Jadhdytd seos.
vatkaten. Pursota taikinasta pellille
leivinpaperin péille tuulihattuja, pienid,
isoja tai vaikkapa yksi iso renkaan
muotoon.

Paista tuulihatut 200-asteisessa uu-
nissa noin 20 minuuttia. Uunin luukkua
ei saa avata paistamisen alkuvaiheessa.

Makeita tdytteitd:

= kermavaahto ja raikkaat marjat

= kermavaahdolla notkistettu rahka ja
marjat

Suolaisia tdytteit:

= kinkkusuikaleilla ja piparjuuriraasteel-
la maustettu kermavaahto

= kermalla notkistettu sinihomejuusto

= kermalla notkistettu maksapasteija,
jossa hienonnettua paprikaa

= raejuusto tai rahka, jossa savustettua
kalaa ja tillid

= notkistettu tuorejuusto

Uunijddtelo

Muutama keksi ja/tai kahvi-
kakunpala

Noin 2 dl (pakaste)marjoja,
vadelmia, mansikoita tms.

(0,5 dl rouhittuja (suola)pahkinditd
tai manteleita)

3 kanamunan valkuaista

0,5 dl tomusokeria

RIKO KEKSIT ja/tai kakunpalat uuni-
tai piirakkavuoan (halkaisija noin 18
cm) pohjalle tasaiseksi kerrokseksi. Jatd
osa rouheiksi paloiksi.

Erota kananmunista keltuaiset ja
valkuaiset. Laita valkuaisten joukkoon
puolet sokerista. Vatkaa valkuaiset
kovaksi vaahdoksi. Lisdd loput sokerista
vatkauksen puolessa vilissd.

Leikkaa ja&tel® kuutioiksi ja asettele
keksimurusten péélle. Ripottele péélle
mantelit ja marjat. Peitd ainekset huolel-
lisesti valkuaisvaahdolla.

Laita vuoka 250-asteiseen uuniin
noin 5 minuutiksi, eli kunnes marengin

valittomésti.

Voit koota uunijadtelon myos
torttupohjan paille.

Onnistunut tuulihattu on kevyt,
korkea ja kuiva. Téytd tuulihatut

vasta jédhtyneind.
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- kananmunatietoa -

Kananmuna kuuluu suomalaisten lempiraaka-aineisiin, mutta tieddtko
miten munat eroavat toisistaan? Suomessa on nelji eri tuotantomuotoa
kananmunille - numerot munissa kertovat, miten kanat asustavat ja

millaista rehua ne syoviit.

Kotimaisen kananmunan

lyhyt oppimdarad

i 12 kiloa vuodessa. Niin paljon

suomalaiset syovit kananmunaa

- ja kulutus kasvaa koko ajan.
Suomessa on keskimiérin 3,8 miljoonaa
kanaa noin 340 tilalla. Niill4 tiloilla mu-
nitaan yhteensd noin 73 miljoona kiloa
kananmunia.

Kaikki Suomessa myytévit kananmu-
nat ovat kotimaisia, tuotantomuotoja
on virallisesti neljd. Jokainen kananmu-
na leimataan numerolla o, 1, 2 tai 3. Nu-
mero kananmunan edessi kertoo, miten
kanat asustavat ja millaista rehua ne
syovit. Varustelluissa tiloissa kanoilla
on virikkeend orsi, munintapesd, kynsi-
viilat ja pehkualue kuopimista ja nokki-
mista varten.

- Me Munacxilla olemme ylpeiti siitd,
ettd juuri me toimme ulkokananmuna-
tuotannon Suomeen vuonna 2013. Tuo-
tantotapa on 16ytdnyt kuluttajat hyvin,
Munaxin markkinointi- ja viestintdjoh-
taja Lisa Savola sanoo.

Kuluttajat tuntevat Munaxin kanan-
munat paremmin Laitilan Kanatarha

-nimestd. Osa munista myyddin myos
kauppojen omien merkkien alla. Tuote-
valikoimaan kuuluvat perinteiset mu-
nat, vapaan kanan munat, ulkokanan-
munat ja luomukananmunat.

KOTIMAINEN LAATUTUOTE

Kanojen aamu alkaa, kun kanalan valot
sytytetddn pikku hiljaa péille, aurin-
gonnousua mukaillen. Tdmén jilkeen
kanalan aamu rauhoitetaan muninnalle.
Muninnan jilkeen rehukoneet ldhtevit
kdyntiin ja on aamupalan aika.

Munitut munat tulevat tiloilta Muna-
xin pakkaamoon. Sielld jokainen kanan-
muna kiy ldpi tarkan laaduntarkkailun.
Robotti nostaa kananmunat hihnalle,
missd munat ldpivalaistaan ja kuorta
koputetaan. Tédten varmistetaan, ettd
muna on tarpeeksi vahva rasiaan. Ka-
nanmunat kiddnnetddn myos oikein péin,
jotta ne sdilyvit paremmin.

- Tdmin jdlkeen kananmunamme saa-
vat uv-kdsittelyn, eli munien pintabak-
teerit tuhotaan, Lisa Savola kertoo.
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Sitten munat punnitaan ja leimataan,
minki jdlkeen jokainen kananmuna 16y-
tdd omalta radaltaan oikeaan rasiaan.
Munat lajitellaan tuotantotavan ja koon
(S, M, L ja XL) mukaan.

SALMONELLAVAPAA TUOTE
Suomalaisia munia syddessd ei tarvitse
peldtd salmonellaa. Eviran mukaan Suo-
messa salmonellan esiintyminen tuotan-
toeldimilld on selvdsti harvinaisempaa
kuin useimmissa muissa EU-maissa.

- Kaikki kananmunamme ovat salmo-
nellavapaita. Tilojemme kanoja ei lddkitd,
joten kananmunat ovat my0s antibiootti-
vapaita, Lisa Savola Munaxilta kertoo.

Hinen mukaansa salmonellavapaat
munat eivit ole sattumaa, vaan seuraus
tarkasta tyOstd niin tiloilla kuin pakkaa-
mossa.

- Meilld Munaxilla otetaan joka piivd
salmonellatestejd, koska teemme myo0s
kananmunatuotteita. Haluamme olla
varmoja ja huolehtia hygieniasta, Savola
sanoo.

Munazxille on myonnetty
elintarviketurvallisuusjér-
jestelmin sertifikaatti ja
yritykselld on myds Euroo-
pan modernein patentoitu
kananmunan pastorointi-
laitteisto.

- Télld saavutetaan laadu-
kas kananmunamassa niin
kuluttajille, teollisuuden
kuin ammattikeittion
kédyttoon, Savola kertoo.

- kananmunatietoa -

MITA NUMEROT KERTO-
VAT KANANMUNASTA?

nro o munan edessa
kertoo, ettd kyseessd
on luomukananmuna.
Luomukanat asustelevat
ikkunallisessa lattiaka-
nalassa. Luomukanat
ulkoilevat koko kesdkau-
den ja sy6vit luomure-
hua. Kanoilla on tilaa
liikkua ja kanaloissa on
virikkeend muun muassa
luomuporkkanoita ja
omenoita.

nro 2 munan edessd
kertoo, ettd kyseessd on

lattiakanalan munia eli

kauppanimikkeeltddn
vapaan kanan kananmu-

nia. Kanat asustelevat
lattiakanalassa ja pédse-
vét hyppimé&én orsilla ja

munivat pesiin.

nro 1 munan edessa
kertoo, ettd kyseessd on
ulkokanan kananmuna.
Ulkokanat asustavat
lattiakanalassa ja niilld on
ympdri vuoden mahdol-
lisuus haukata happea.
Joka aamu aamuruokin-
nan jédlkeen kanat voivat
mennd tepsuttelemaan
katetulle terassille tai
laidunalueelle. Ulkokanat
syovét ldhelld tuotettua
GMO-vapaata rehua.

nro 3 kertoo, ettd kysees-
sd on pienryhmakanalan
(virikekanalan) munia.
Kanat asustelevat pienis-
sd ryhmissd, josta tulee
nimitys pienryhmékanala.
Kanat asustavat untuvi-
koista ldhtien samassa
ryhméssa.

Kananmunan siilytys
Kananmunan unelma-
sdilytysldmpdtila on

+14 astetta. Kananmu-
nat voi kuitenkin sdi-
kuin huoneenldmm&s-
sd. Tdrkeintd on tasa-
lampdisyys - 1dmpoti-
lojen sahaaminen saa
aikaan kosteutta kanan-
munan pintaan, miké
voi johtaa ennenaikai-
seen pilaantumiseen.
Kananmuna ei pilaannu
niin kauan kuin kuori
pysyy ehjédnd. Jos kuori
sdrkyy tai tulee kosteut-
ta, alkaa ennenaikainen
pilaantuminen.

Lihteet:
Lisa Savola/Munax ja
tottamunasta.fi



Kanan-
muna

1 kg hénsédgg producerar ungefar
2,5 CO2ze, vilket innebér att dggets
klimatpaverkan dr ritt sa liten.

Naudan-

Memo

Juusto

1 kg kananmunia tuottaa
noin 2,5 CO2-ekv, eli
kananmunan hiilijalanj&lki
on suhteellisen pieni.

Killa: Klimatguiden/ Lahde: Ilmasto-opas.fi
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