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Herkullisin keino auttaa Itdmerta on syédda
kotimaista kestdvdsti pyydettyd lahikalaa

Ruokapoyddssdmme on aina ollut silakoita,
ahventa, lahnaa ja haukea. Vaarin kanssa
k&vimme kalassa pdivittdin. Vieno-mummi rakasti
pohjaongella saatuja Pielisen ahvenia. Lapsuuden
ruoka- ja luontomuistot kulkevat aina mukana, kun
valmistan perheelle illallista isovanhempien opeilla.

ltdmeri on ainutlaatuinen ja tarked meille ihmisille, mutta luonnollisesti
myds Itdmeren kasveille ja eldimille, joille meri on koti. Terve ja puhdas
meri on kaikkien yhteinen etu.

Me martat teemme arjen tekoja huomista varten. Toisin sanoen:
t&man pdaivan valinnoilla ja toiminnallamme osallistumme
ympadristbongelmien ratkaisemiseen. Jaamme hyvdksi havaittuja
marttavinkkej& myds mahdollisimman laajasti muiden tietoon ja
kayttoon.

ltdmeren valuma-alue on neljd kertaa laajempi kuin meri itse.
Lukuisat joet kuljettavat ltimereen makeaa vettd sisdmaasta. Niinpd
jokainen meistd voi tehdd arjen tekoja Itdmeren rehevoitymisen
vahentdmiseksi, riippumatta siitd, missd pdin Suomea asuu.

Herkullisin keino auttaa Itdmerta on syddd kotimaista kestévasti
pyydettyd Iahikalaa. Kun kdytdmme It&dmeren parvikaloja ja
suomalaista kestavasti pyydettyd jarvikalag, vesistdistd poistuu
ravinteita ja rehevéityminen véhenee.

Eik& t&ssda vield kaikki! ltdmeriystévallinen ruokavalio on paitsi palvelus
ympdristolle, myds hyvaksi terveydelle.

Minun arkeeni kuuluvat kotimaisista lt&émeri-ystévdllisistd kaloista
erityisesti uudet sdrkisdilykkeet, joita ostan usein. Ne tuovat
mMonipuolisuutta perheeni ruokavalioon. Samalla voin tukea
suomalaista tyoéta.

Tahan vihkoon on koottu Marttojen Itdmerimenun reseptit.
Hyvad ruokahalual

Marianne Heikkil&
Marttaliitto






Baltianpannari
4-10 henkildlle / Taikinan teko 1 h / Taytteet 15 min




Porkkala




Sdrkikaviaari
6 henkilélle, 15 min valmistus, 1 h jGdkaapissa

M

Graavattu sayne
6 henkilélle / valmistus 15 min / 1 viikko



H

Vélimerelliset pikkukalat Itéimeresté
6 henkildlle alkupalaksi /15 min per pdivd / 3 pdivad etukdteen



Seesamisilakat juurespedilld

AINEKSET

2 porkkanaa
2 perunaa
1 palsternakka
1 sipuli
1-2 rkl rypsioljy&
suolaa
mustapippuria
siirappia
noin 300 g silakkafileitd
kuorittuja seesaminsiemenid

TYOVAIHEET

Pilko juurekset melko ohuiksi tikuiksi ja sipuli renkaiksi. Sekoita

kasvikset uunivuoassa, liséié joukkoon rypsidljyd ja mausta suolalla ja
mustapippurilla. Kaada pddlle hieman siirappia ohuena nauhana. Laita
vuoka uuniin 200°C:seen noin 10 minuutiksi.

Voitele sillé aikaa silakkafileet dljylld ja mausta suolalla ja pippurilla.

Ota vuoka uunista, lado silakat juuresten padlle nahkapuoli ylospdin
ja ripottele padlle seesaminsiemenid. Paista vield 15 minuuttia.



http://www.martat.fi/reseptit

Lehtikaalipesto

AINEKSET

1 dl pinjansiemenid, auringonkukansiemenid
tai kuorittuja manteleita
2 valkosipulinkyntt&
100 g lehtikaalia
100 g basilikaa
0,6 dI sitruunanmehua
1.dl oliividljy&
suolaa ja pippuria

TYOVAIHEET

Paahda siemenid kuivalla pannulla hetken ajan. Pese Iehtikaalin
lehdet ja poista lehdistd isot ruodot. Hienonna siemenet ja
valkosipulinkynnet monitoimikoneessa. Lis&id vahitellen mustapippuri,
suola, lehtikaalin lehdet ja basilika. Liséd joukkoon sitruuna ja oliividljy
ja sekoita tasaiseksi.




Puolukka-karpalo marengit mantelilla
4 kpl 30 min + paistoaika 1,5 h marengit

AINEKSET

Marengit:

1% dl (50 g) mantelilastuja
2 kananmunanvalkuaista
1dl sokeria
1% tl maissitarkkelysté
1tl etikkaa

Tayte:
2 dI puolukoita ja/tai karpaloita
2 dl vispikermaa
1rkl sokeria (oman maun mukaan)
sitruunan tai appelsiinin kuorta ja mehua
hyppysellinen kardemummaa
juoksevaa hunajaa




TYOVAIHEET

Laita uuni 125 asteeseen. Paahda mantelilastut kuivassa pannussa
niin, etté& ne ovat kullanruskeita. Vatkaa valkuaiset séhkdvatkaimella
vaahdoksi ja liséd joukkoon sokeria hiljalleen. Kun vaahto on kovaa,
siivildi joukkoon maissitdrkkelys sekd etikka tipoittain. K&dntele
vaahtoa varoen, jotta etikka ja maissitarkkelys sekoittuvat vaahtoon.
Lisadd 1dl paahdettuja mantelilastuja joukkoon.

Muotoile marenkikekoja leivinpaperille kuudesta kahdeksaan
kappaletta ja tee lusikalla keskelle pieni kuoppa. Paista marenkeja
noin tunnin verran, kunnes ne ovat saaneet hieman varid pinnalle.

Vatkaa vispikerma ja sekoita joukkoon kardemumma, sokeri,
sitruunan kuori ja noin ruokalusikallinen sitruunanmehua. Lisad
lopuksi 1,56 dl marjoja. Téytd marengit vaahdolla ja koristele lopuilla
mantelilastuilla ja marjoilla. Voit viimeistell& marengit juoksevalla
hunajalla.



http://www.martat.fi/reseptit

www.itdmeripdiva.fi



http://www.itämeripäivä.fi

