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SININEN

TUTUSTU 10 HERKULLISEEN JA VASTUULLISEEN MERENELAVARESEPTIIN
PALKITUILTA KOKEILTA YMPARI MAAILMAA



UUSI VUOSI, UUDET KUJEET. HYVA MAHDOLLISUUS TEHDA PAREMPIA VALINTOJA MEILLE
ITSELLEMME, MUTTA MYOS PLANEETALLEMME. MIKA OLISIKAAN PAREMPI PAIKKA
ALOITTA, KUIN RUOKA, JOTA SYOMME JOKA PAIVA. VALITSE VASTUULLISESTI PYYDET-
TYJA MERENELAVIA, HANKI LISAA TIETOA SHTA, MITA LAUTASELLASI ON JA NAUTI KOK-
KAAMISESTA TIETOISENA SITA, ETTA AUTAT RAKENTAMAAN UPEAA SINISTA MAAILMAA.

...ON SUURI VAIKUTUS TAALLA.




KEITTOKIRJASTA

Vastuullisesti pyydetty kala ei ole ainoastaan hyvad asia
merillemme — se on myds herkullista! Auttaaksemme teitd
saamaan enemman irti mereneldvista olemme pyytdneet 10
uskomatonta kokkia ympdri maailmaa jakamaan reseptinsa
vastuulliselle kalalle ja dyridisille.

Lisdsimme joukkoon ripauksen kalafaktoja, jotta sind pystyt
hurmaamaan illallisvieraasi sekda mereneldvatietoudella etta
kokin taidoillasi.

Kun valitset mereneldvid, joissa on sininen MSC-merkki, tuet
myo6s puolueettomasti sertifioituja kalastusyrityksia, jotka
suojelevat kalakantoja, elinymparistdja seka kalastus-
yhteisdjen elinkeinoja.

Valitse siis resepti kirjan sivuilta, osta MSC-merkittyja
mereneldvid ja nauti herkullinen ateria tietoisena siitd, etta
raaka-aineita on saatavilla myos tulevaisuudessa.
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TUTUSTU KOKKEIHIN

MITCH TONKS

Palkittu kalaravintoloitsija, mereneldvdldhettilds ja ruoka-
kirjailija. Kestdvan kalastuksen kannattaja seka pitkdaikainen
MSC-lahettilds Englannissa.

'
RESEPTI: KUMMELITURSKAA BASKIEN TAPAAN JA ROMESCO-KASTIKE

REBECA HERNANDEZ

Kokki, Madridilaisen La Bernjena ravintolan omistaja ja entinen
Top Chef Espanja -kilpailija. Rebeca kuvailee tyyliddn intuitii-
viseksi, yksinkertaiseksi, omalaatuiseksi ja persoonalliseksi.

RESEPTI: KANTONILAINEN KUMMELITURSKA

DAGNY ROS ASMUNDSDOTTIR

TV-kokki ja keittokirjojen Easy Iceland ja Easy Nordic kirjoittaja.
Dagny Ros Asmundsdottir on islantilainen kokki ja tv-kasvo.

RESEPTI: ISLANTILAINEN KALABRANDADE

FRIDA RONGE

Palkitttu ruotsalainen kokki ja keittiomestari tukholmalaisissa
ravintoloissa Tak ja Unn, joissa mereneldvét ovat isossa osassa.

RESEPTI: UUNISSA PAISTETTU KOKONAINEN KUHA

CHARLOTTE LANGLEY

Kokki, keittiomestari ja yksi Scout Canning -mereneldvabrandin
perustajista. Syva rakkaus meriin on perdisin Prinssi Edwardin
saarelta Kanadasta, jossa han on myos kehittanyt ruoanlaitto-
tyylinsd, jota han kutsuu nimelld ”Maritime Chic”.

RESEPTI: HUMMERI-SAHRAMIRISOTTO

0TT0 GOH

Keittiopdallikko Kerry Hotel Shanghai, Pudongissa, osa Shangri-
La Hotel & Resort Group Limited. Chef Ottolla on 27 vuotta
kokemusta ravintola-alalta ja hdn on tydskennellyt useissa
tunnetuissa ravintoloissa.

RESEPTI: HOYRYTETYT PALLASFILEET KIINALAISESSA RIISIVIINISSA

LUCAS GLANVILLE

Singaporen & Kaakkois-Aasian Hyatt Hotellien keittiotoimen-
johtaja. 35 vuotta ravintolakokemusta on vienyt Lucasin maail-
manluokan keittioihin ympédri maailmaa.

RESEPTI: PAISTETUT JATTIKATKARAVUT

JESPER BJORKELL

Hanko Sushi ketjun sekd ToQyo Food Streetin pdakokki, mentori
ja kalaninja. Yli 10 vuotta sushin valmistamisen parissa on opet-
tanut Jesperille kdrsivallisyyttd, yksityiskohtien arvostamista ja
tarkkuutta.

RESEPTI: POHJOISMAISET SINISIMPUKAT KERMASSA

BART VAN OLPHEN

Yksi maailman intohimoisimmista kestavan kalastuksen ldhet-
tildistd, Bart on kokki, ruokakirjailija ja yksi merenelavatuote-
merkki Fish Talesin perustajista.

RESEPTI: PITALEIVAT TONNIKALA-KOOKOSTAYTTEELLA

SIBA MTONGANA

Monesti palkittu Food Networkin eteldafrikkalainen julkkiskokki,
The Siba Co.:n keittiomestari. Chef Siba on ruoan erikoisasian-
tuntija, kirjailija ja yrittdja.

RESEPTI: KOLJA-PARSAKAALIPAISTOS



RESEPTIT

VALITSE OMASI RESEPTIEN VALIKOIMASTAMME,
JOSSA ESITELLAAN VASTUULLISIA MERENELAVIA MAAILMAN
MERILTA.
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KUMMELITURSKAA BASKIEN ISLANTILAINEN KANTONILAINEN UUNISSA PAISTETTU HUMMERI-SAHRAMIRISOTTO HOYRYTETYT PALLASFILEET
TAPAAN JA ROMESCO KALABRANDADE KUMMELITURSKA KOKONAINEN KUHA KIINALAISESSA RIISIVIINISSA

TIESITKO?

NOIN 10% MAAILMAN IHMISISTA

ON RIIPPUVAISIA KALASTUKSESTA f___\ T i

PAISTETUT JATTIKATKARAVUT PITALEIVAT TONNIKALA- ELINKEINONA. POHJOISMAISET SINISIMPUKAT KOLJA-PARSAKAALIPAISTOS
KOOKOSTAYTTEELLA KERMASSA




SININEN KEITTOKIRJA TERVEELLINEN PERINTEINEN POHJOISESPANJALAINEN KUNMELITURSKA ON YRS
4 TERVEELLISIMMISTA KALOIS-

) RESEPTI KUMMELITURSKALLE. RESEPTIN ON LAATINUT S TAMME. SEN PEHMERSSA
: ENGLANTILAINEN RUOKAKIRJAILLIA JA RAVINTOLOITS- | |~ RV
z SKUMMELITURSKA-
h- 2 JA MITCH TONKS. Sy e
£ [l Wy "‘ :
. i . RAA KA-AI N EET Romescokastike

e 4 kuivattua fiora- / choricero-chilia

e 15 kuivattu fiora- / choricero-chili e 100g kokonaisia kuorittuja manteleita

e 4 MSC-sertifioitua nahallista e 6 kuorittua valkosipulinkyntta
kummeliturskafileetd, jokainen e 12 paahdettua piquillo-paprikaa
noin 180-200g e 1 tlmakeaa paprikajauhetta

e 100ml oliivioljya e 1 tlsavupaprikaa

e  4valkosipulinkynttd siivuina e Y4 tl mausteista savupaprikaa

e 20mllaadukasta agrodolce-viinietikkaa e 25mlsherryviinietikkaa
(esim. valkoista balsamiviinietikkaa) e 100ml oliividljya

e 1 tlhienonnettua persiljaa e suolaa

* suolaa Muista valita sininen

R kalamerkki!

1. Laita uuni kuumenemaan 200 astee- 4. Viipaloi liotetut chilit. Kuumenna valko-
seen. Liota kuivattuja chileja seka kala- sipulia oliivioljyssad, lisda chiliviipaleet
lle ettd kastikkeeseen eri kulhoissa noin ja ripaus suolaa. Kypsennd varoen 2
10 minuuttia, valuta ja poista siemenet. minuuttia valilld sekoittaen.

2. Kastike: Hienonna mantelit ja liotetut 5. Heti kun valkosipuliviipaleiden reunat

chilit monitoimikoneessa. Lisdd valko- ovat kullankeltaisia, ota pannu levylta

- sipuli, paahdetut paprikat ja mausteet ja ja anna hieman jdahtya. Lisad loraus
KUNMELITU RSKAA BASKIEN sekoita. Lisda lopuksi viinietikka, suurin agrodolce-viinietikkaa ja persiljasilppu.

osa oliividljysta (sddsta yksi rkl myohem-

méksi) ja ripaus suolaa. Soseuta pak- 6. Ota kummeliturska pois uunista, aseta
TApAAN JA Ro M Esc OA suksi kastikkeeksi — ei liikaa sattumia, yksi filee jokaiselle lautaselle ja poista

muttei myoskaan liian tasaiseksi. nahka. Lusikoi hieman kastiketta
jokaisen palan péadlle ja tarjoile Romes-
3. Lisdd suureen uunin kestdvaan pannuun co-kastikkeen kanssa.

loput oliividljystd ja paista kummelitur-
skafileitd nahkapuoli alaspdin, kunnes
ne ovat kullankeltaisia. Kddnna fileet
ja laita pannu uuniin 5 minuutiksi tai
kunnes fileet ovat kypsia.



HERKULLINEN PERINTEINEN RESEPTI ISLANNISTA,
JUSTA WYDS KOKKI DAGNY RUS ASMUNDSDOTTIR T . s i
ON KOTOISIN. TAMA "MUNENNOS™ TEHTIIN AIEMMIN -+ [k
TAHTEISTA, MUTTA NYKYISIN SE ON ITSESSAAN AT i Ty vk

HIENOSTUNUT HERKKU. e e

RAAKA-AINEET

e  600g kypsdad MSC-sertifioitua turskaa e  merisuolaa
(tai mitd tahansa vastuullisesti pyydet- e 50-100ml vettd tai kala- tai kasvislientd
tyd valkoista kalaa kuten seitid, hokia tai e hienonnettua ruohosipulia (halutessasi)
koljaa) tai kalan tdhteet
e 600g keitettyd perunaa (Vinkki: voit tehda ruoasta tayteldisempdd
e 2-3sipulia lisidamalld lopussa juustoraastetta ja grati-
e 350/400ml maitoa noimalla ruoan uunissa.)
e 50gvoita
e 3 rklvehndjauhoa
* 2-4rklvalkopippuria & Muista valita sininen
kalamerkki!
L1 1 |
1. Paloittele kala ja perunat pieniksi pa- 5. Lisdd perunat, sekoita ja anna kypsya,
loiksi ja hienonna sipuli. kunnes muhennos on paksua. Mais-
ta. Lisdd suolaa ja pippuria tarpeen
2. Sulata voi suuressa kasarissa ja kuullota mukaan.
sipulia, kunnes se on ldpikuultavaa.
ISLANTILAINEN Lisda vesi ja anna kiehua, kunnes se on 6. Annostele kulhoon ja sirottele pdalle
ldhes kokonaan haihtunut. ruohosipulisilppua. Tarjoile kuumana

ruisleivdn ja voin kanssa.
3. Sirottele sekaan jauho ja sekoita hyvin.
Lisdd maito koko ajan sekoittaen ja anna
hautua noin 5 minuuttia.

KALABRANDADF.__ |

e[ o

4, Lisdad kala, sekoita hyvin ja anna hautua
hetki. Mausta suolalla ja runsaalla

V- K[]KKI JA KIRJOJENENSY pippurilla.

ICELAND JA EASY NORDIC VALMISTUSAIKA ~ NELJALLE
KIRJOITTAJA. 30 MIN 4
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SININEN KEITTOKIRJA KANTONILAISHENKINEN RESEPTI VARSINKIN ESPAN-
JASSA SUOSITULLE KALALLE (TAI JOLLEKIN MUULLE MELITLRSKA SAATITTAL
VALKOISELLE KALALLE). RESEPTIN ON LAATINUT = el
MADRIDILAINEN KOKKI JA RAVINTOLOITSIJA REBECA | \wwmwsurunste.
HERNANDEL, NJAK

RAAKA-AINEET

e 150g MSC-sertifioitua kummeliturska-

fileetd
400ml sakea ’.\3
400ml mirinid Muista valita sininen

200ml soijakastiketta i
100ml osterikastiketta kalamerkki!

2 kauhallista kastiketta

2 kauhallista kanalient3 (tai kasvis-
lientd)

1 rkl maissijauhoa

4
=

1. Lisda sake, mirin, soija- ja osterikastik-
keet kattilaan ja keitd kasaan.

KANTONILAINEN
KUMMELITURSKA

2. Kypsennd kummeliturska haluamallasi
tavalla — kypsennd se uunissa, hoyryta,
grillaa tai hauduta se kastikkeessa sen
kiehuessa kasaan.

3. Kun kummeliturska on kypsad, glaseer-
aa se kokoon keitetylld kastikkeella.
Lisdd kevyesti pikkeloitya sipulia kastik-

- N : keeseen.

RESEPTI: REBECA HERNANDEZ

¥ b KOKKI, RAVINTOLOITSTIA™IA

" 9 ENTINEN TOP CHEF SPAIN VALMISTUSAIKA

- AR 20 MIN

4. Tarjoile liemen kanssa.




SININEN KEITTOKIRJA TERVEELLINEN JA PERINTEINEN RESEPTI VASTUULLI-
SESTI PYYDETYLLE KUHALLE. RESEPTIN ON LAATINUT | /NG oR N
PALKITTU RUOTSALAINEN KOKKI FRIDA RONGE. e gl VISSk A IANAALES

INJ0ISSA. NIITA ESIINTYY
\__\KUHAFAKTA ITA-EUROOPASTA ITA-AASIAAN.

RAAKA-AINEET

e 1 kokonainen noin 1,5-2kg MSC-serti- e 2 kevatsipulia
fioitu kuha (tai mikd tahansa saman- e 1 fenkoli
s kaltainen kokonainen valkoinen kala) e 4 siivua hapanjuurileipda
e 100gvoita e  600g perunoita

e 100ml kuivaa valkoviinia

e l5sitruuna
e 2 banaanisalottisipulia o) Muista valita sininen
c e suolaa kalamerkki!
L]
L1 1 |
L] 1. Laita uuni kuumenemaan 210 astee- 4. Hienonna kevdtsipulit ja sirottele
seen. Laita kala folioon ja uunivuokaan. valmiin kalan pdlle.
Taita folion reunat, leikkaa voi kuutioik-
. ; ‘ si, paloittele salottisipulit 4-5 osaan ja 5. Paahda tai paista leipd pannulla.
. -1 b lisdd ne folioon.
/i 4 2% 4 q,- 5 6. Tarjoile uunivuoasta ja dippaa leipa
/S ¥ =i 2. Halkaise fenkoli ja sitruuna neljaan kastikkeeseen.

osaan. Kuori perunat ja leikkaa ne 2-3
osaan ja lisdd ne kalan viereen. Lisda
suola ja kaada viini kalan paalle.

STETTU KUHA

T a—

UUNISSA PAI

3. Paista uunissa 20-25 minuuttia. Kalan
sisdldmpdtilan tulisi nousta noin 50-55
asteeseen (jos kadytat muuta kuin kuhaa,

paistoaikaa pitdd sdadtda kalan koon

mukaan).

RESEPTI: FRIDA RONGE

PALKITTU TUKHUTNAT?
KOKKI JA RAVINTOLOITSIJA. VALMISTUSAIKA- -~ KAHDELLE
30 MIN 2



' RESEPTI: CHARLOTTE LANGLEY

KOKKT, RAVINTOURDRRPORRT
JA YKSI THE SCOUT CANNING

VALMISTUSAIKA KUt Elg,'
SEAFOOD BRANDIN PERUSTAJISTA. :

45 MIN

JUHLAN AIKA? VALMISTA TATA HERKULLISTA JA
RAVITSEVAA RISOTTOA VASTUULLISESTI PYYDETYSTA
HUMMERISTA. RESEPTIN ON LAATINUT KANADALAINEN

KOKKI CHARLOTTE LANGLEY.

RAAKA-AINEET

e 2l kala- tai hummerilienta

e 200g risottoriisid (esim. arborio)

e 5 rklextra-neitsytoliividljya

e 1 sipuli hienonnettuna

e 25gsellerid hienonnettuna

e 1 rklvalkosipulimurskaa

e 75gpunaista ja keltaista paprikaa
kuutioina

e  75g kesdkurpitsasuikaleita

e  45gfenkolia kuutioina (sdilytd lehtiosa)

1. Kuumenna kalaliemi kiehuvaksi kes-
kikokoisessa pannussa.

2. Liota sahramia valkoviinissd ainakin 10
minuuttia.

3. Laita kattila kuumenemaan ja lisda
oliivioljy. Lisda kattilaan sipuli, valkosip-
uli, selleri ja fenkoli. Kuullota, kunnes
kaikki ovat pehmentyneet (noin 5-10
minuuttia). Sitten lis&4 riisi ja sekoita
huolellisesti.

4. Kypsennd riisid, kunnes se on lapi-
kuultavaa — noin 5 minuuttia. Lisda
savupaprika ja sekoita. Lisdad sahramilla
maustettu viini ja anna hautua koko ajan
sekoittaen, kunnes viini on haihtunut.

Lisdd tomaattipyree.

>

Muista valita sininen
kalamerkki!

5.

HUMMERT ON SUURI AYRIAI-
NEN JA SE KUULUU SAMAAN
HEIMOON KATKARAPUJEN
JA MAKEAN VEDEN RAPUJEN
KANSSA.

250ml kuivaa valkoviinid

hyppysellinen sahramia

3 rkl savustettua makeaa paprikaa
110g tomaattipyreetd

175g kypsdd MSC-sertifioitua hummerin
lihaa per henkild

suolaa ja pippuria maun mukaan
sitruunan mehu ja raastettu kuori
raastettua parmesaania maun mukaan
(halutessasi)

Lisdd muutama kauhallinen kalalienta
ja laske hieman lampétilaa. Hyvaa kann-
attaa odottaa ja risotto on ehdottomasti
yksi tédllainen asia. Jatka hauduttamista
ja sekoita kunnes neste on imeytynyt.
Jatka kuuman liemen lisddamista ja
sekoittamista kunnes riisi on melkein
kypsda (noin 30-45 minuuttia).

Maista ja mausta makusi mukaan suo-
lalla ja pippurilla. Lisda sekaan kesakur-
pitsa, paprikakuutiot ja villi hummerin
liha.

Tarjoile matalissa kulhoissa ja koristele
fenkolin lehdilld, sitruunankuorella ja
-mehulla ja parmesaanilla.
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SININEN KEITTOKIRJA

HOYRYTETYT PALLASFILEET
KIINALAISESSA RIISIVIINISSA

JUTEL SHANGHAL PUDONGISSA - VALMISTUSAIKA  KAHD
DSA SHANGRI-LA HOTEL & RESORT 20 MIN v

GROUP LIMITEDIA.

MATKUSTETAAN NAIDEN MAKUJEN AVULLA KIINAAN
ASTI. TASSA PERINTEIKKAASSA RESEPTISSA KAYTE-
TAAN VASTUULLISTA PALLASTA JA SEN ON LUONUT

MALESIALAINEN KOKKI OTTO GOH.

RAAKA-AINEET

®  400g MSC-sertifioitua pallasta (tai vas-
taavaa kiinteda valkoista kalaa)

e  500mlvettd, johon on sekoitettu 10g
suolaa

e 3 herkkusientd siivuina

e gojimarjoja, liotettuna

e 2 kevatsipulia, pilkottuna

e  50graastettua inkivadria

e 80ml kiinalaista riisiviinid

1. Siivuta pallas noin 45 asteen kulmassa
siivuiksi.

2. Liota kalaa suolavedessd noin 10-15
minuuttia ja kuivaa ne sitten paperilla
ja aseta lautaselle.

3. Lisdd sienet, gojimarjat, raastettu
inkivaari ja kevatsipuli kalan pdalle.

4. Sekoita kiinalainen riisiviini, soijakas-
tike, sokeri ja vesi.

\0 Muista valita sininen
kalamerkki!

PALLAS KUULUU KOLMEN
SUUREN KAMPELAKALAN
|' RYHMAAN OIKEASILMAKAMPE-
, LOIDEN HEIMOSSA. NAMA OVAT
TYYNENMEREN-, ATLANTIN JA

\JALLASFAKTA GRONLANNINPALLAS.

e  30mlvettd

e 100g soijakastiketta
e 15gsokeria

e  kevatsipulisuikaleita
e kevatsipulioljya*

e  korianteria

*Jos et loyda kevatsipulioljya, voit korvata
sen seesamioljylla tai oliividljylla.

5. Kaada kastike kalan paalle.

6. Hoyrytd kalaa noin 8 minuuttia
korkeassa lampdatilassa. Kaanna sitten
lampo pois pdaltd, mutta pida kansi
vield kiinni ja anna kalan levata
hoyryssd noin 2-3 minuuttia.



SININEN KEITTOKIRJA

ILAHDUTA YSTAVIASI TALLA TERVEELLISELLA, A FATKARAILT QUAT TARKER IS

VASTUULLISELLA JA HELPOLLA RESEPTILLA Mg SULSD 0WTLD KA

AUSTRALIALAISKOKKI LUCAS GLANVILLELTA. \ KATKIIWAPU- ETTA MYDS NIIDEN MONIPUO-
BAKTA LISUUDESTA.

RAAKA-AINEET

e 12 suurta kuorittua ja putsattua e 60ml extra-neitsytoliivioljya
MSC-sertifioitua jattikatkarapua e 1 sitruunan mehu

e 1 fenkoli, ohuina siivuina e  20mlvettd

e 1 punasipuli, ohuina siivuina e merisuolaa ja mustapippuria

e 200g hoyrytettyja kipfler-perunoita (tai maun mukaan
vastaavia) S

e 8tankoa vihredd parsaa, siivuina . . ..

e 100g hoyrytettyja vihreitd papuja Muista valita sininen

e 1 rkltaysjyvasinappia kalamerkki!

L1 1 |

1. Laita pinnoitettu pannu kuumenemaan, 4. Leikkaa perunat siivuiksi ja asettele
lisdd hieman extra-neitsytoliiviéljyd ja ne lautaselle. Lusikoi kastiketta salaatin
sitten maustetut katkaravut. Kypsenna sekaan ja sekoita varovasti. Lisdd kou-
hellasti, kunnes molemmilla puolilla on rallinen salaattia perunoiden pdalle.
varid.

5. Asettele paistetut katkaravut salaatin
2. Sekoita fenkolisiivut, punasipuli, parsa péaalle ja lusikoi niille hieman kastiketta.
ja vihredt pavut kulhossa.

PAISTETUT
JATTIKATKARAVUT

3. Lisdad toiseen kulhoon saman verran
sitruunanmehua ja extra-neitsytoliiviol-
jyd, tdysjyvasinappia ja vettd. Mausta
merisuolalla ja mustapippurilla myllysta.
Sekoita.

RESEPTI: LUCAS GLANVILLE _ &
 SINGAPOREN & RRRRROISTRASIAN o e
CHYATTHOTECLIEN KEITTIOTOIMEN- gy anssrushiiNeriiiiE
JOHTAJA. —— . ——— - —

A A
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SININEN KEITTOKIRJA

PERINTEINEN MALEDIIVILAINEN TERVEELLINEN AL 185 S0
JA MAUSTEINEN RESEPTI VAIKKAPA LOUNAALLE. ' SITUIMMISTA JA MYDS YKSI
RESEPTIN ON LAATINUT HOLLANTILAINEN KOKKI \ o AT
JA RUOKAKIRJAILIJA BART VAN OLPHEN. N\_IAKTA

RAAKA-AINEET

e 1 pieni punasipuli, hienonnettuna e 4 pitaleipda puolitettuna
e 1 punainen chili, siemenet poistettu e muutama jadvuorisalaatin lehti

ja hienonnettuna
e 2limed (yhden mehu ja toinen lohkoina) *Jos haluat, voit kdyttdd myos kuivattua
e 15tlsuolaa kookosta. Lisdd siihen vain 2 rkl kookos-
e  90gtuoretta raastettua kookosta* maitoa.
e 1/ punttia korianteria (tai 2 tuoretta

currylehted), hienonnettuna
e 2 purkkia (160g/purkki) MSC-sertifioitua
sdilyketonnikalaa vedessd, valutettuna

Muista valita sininen
kalamerkki!

1. Sekoita punasipuli, chili, imemehu
ja suola kulhossa. Malediiveilla nama
aineet sekoitetaan kdsin, jotta maut
sekoittuvat hyvin.

A L ' r i

PITALEIVAT TONNIKALA-
KOOKOSTAYTTEELLA e e o

mukaan tai laita ne leivanpaahtimeen
Nom ; el tai uuniin ldmpidamaan.

RESEPTI: BART VAN OLPHE ¥ @ 4. Tiytd pitaleivit salaatilla ja mas huni
KOKKI. RUOKAKIRJAILIJA JA ol B -sekoituksella ja tarjoile limelohkojen

CYKSI-MERENELAVATUOTEMERKKI VALMISTUSAIKA ~ “KAHDELLE kanssa.
wEISHRTALESIN PERUSTAJISTA. 10 MIN 2

2. Lisda kookos, korianteri ja valutettu ton-
nikala. Sekoita lusikalla, kunnes kaikki
ainekset ovat sekaisin ja tonnikala on
pienind paloina. Laita sivuun.



SININEN KEITTOKIRJA
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POHJOISMAISET
SINISIMPUKAT KERMASSA |

RESEPTI: JESPER BJORKELL )
KEITTIOMESTART, RAVINTOTOTTS S
SIJA JA MENTORI, HANKD SUSHI  VALMISTUSALKASSSNG
JA TOOYO FOOD STREET. 20 M

®

HERKULLINEN POHJOISMAINEN RESEPTI
VASTUULLISILLE SINISIMPUKOILLE. RESEPTIN

ON LAATINUT SUOMALAINEN SUSHIGURU JA KOKKI

JESPER BJORKELL.

RAAKA-AINEET

e 3rklvoita

e 2 shalottisipulia, hienonnettuna

e 200mlvalkoviinia

e 1kg MSC-sertifioituja sinisimpukoita

e 300mlkermaa ""“‘-’

e 3rklraastettua piparjuurta
e 2 rklhienonnettua tillid (tai persiljaa)
e tillid koristeluun

1. Pese simpukat juoksevalla kylmalla ve-
delld, poista kaikki parrat. Jos simpukka
on auki, kopauta sitd altaanreunaan.
Elava simpukka sulkeutuu heti — heita
pois kaikki auki jaaneet, murtuneet tai
rikkindiset simpukat.

2. Sulata voi kattilassa matalalla lammolla,
lisdd hienonnettu sipuli ja kuullota 2-4
minuuttia. Ole varovainen, ettet polta
sipuleita.

3. Lisda viini ja simpukat. Sulje kansi ja
lisdd lampda. Kiehuta keskilammaélla
noin 5 minuuttia, kunnes simpukat

ovat avautuneet. Siirrd simpukat pois
kattilasta ja heita pois kaikki, jotka eivat
auenneet.

Muista valita sininen
kalamerkki!

4.

SIMPUKOIDEN PEHMEA LIHA
ON ERITTAIN TERVEELLINEN
HERKKU TAYNNA PROTEIINIA,
OMEGA-3-RASVAHAPPOJA
Y SIMPUKKA- JA MONIA HYODYLLISIA
~"\.__‘ FAKTA RAVINTEITA.

valkopippuria
suolaa
1 tl sokeria

Laske [dmpd4d ja lisda kerma, piparjuuri
ja tilli (tai persilja) liemeen ja anna
hautua muutama minuutti. Lisda valko-
pippuri, suola ja ripaus sokeria ennen
tarjoilua. Varo keittamastd valkopip-
puria, se voi tehdd liemestd katkeran
makuista.

Kaada liemi simpukoiden pdalle ja koris-
tele hienonnetulla tillilla (tai persiljalla).
Tarjoile uusien perunoiden tai tuore-
pastan kanssa.
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SININEN KEITTOKIRJA
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KOLJA-PARSAKAALIPAISTOS (

RESEPTI: SIBA MTONGANA

PALKITTU FOOU™N =1

KISKOKKI, THE SIBA CO.:N KEITTIGME- VALMISTUSAIKA
40 MIN

RAAKA-AINEET

1.

2.

3.

2 rkl oliivicljyd

> tl savupaprikaa

ripaus jauhettua kurkumaa

2 rkl vehnédjauhoa

625ml lammintd kevytmaitoa

1 tl kalamaustetta

sormisuolaa ja tuoretta mustapippuria
60ml raastettua parmesaani

& Muista valita sininen
kalamerkki!

Laita uuni kuumenemaan 180 astee-
seen. Kastike: kuumenna oliiviéljy
suuressa pinnoitetussa pannussa, lisda
mausteet ja kypsennd 30 sekuntia.

Lisdd jauho ja anna kypsyd. Ota pannu
pois levyltd ja vatkaa mukaan ldmmin
maito. Laita pannu takaisin levylle ja
jatka sekoittamista, kunnes kastike on
paksua.

Kiehauta ja anna hautua 8 minuuttia
koko ajan sekoittaen. Mausta kala
mausteilla, suolalla ja pippurilla.

HELPPO, HERKULLINEN JA RAVITSEVA KOLJARESEPTI
_ TAYNNA MAKUA. RESEPTIN ON LAATINUT ETELAAFRIK-
e _ KALAINEN KOKKI SIBA MTONGANA.

4 KOLJA ON MIEDON MAKUINEN,
{ KIINTEA LIHAINEN KALA, JOKA

- SOVELTUU VALKOISISTA KALOIS-

- TA PARHAITEN SAVUSTUKSEEN,
II"-.. KOLJAFAKTA KITOS SEN MAKEAN MAUN.

60ml raastettua mozzarellaa ja 30ml
lisdd pinnalle

60mlraastettua vahvaa cheddarjuustoa
ja 30ml lisda pinnalle

500g tuoretta tai pakastettua MSC-serti-
fioitua koljaa paloina

400g varsiparsakaalia

1 tl mustapippuria myllysta

Sammuta hella ja lisda eri juustot, sekoi-
ta kunnes juustot ovat sulaneet. Kaada
kastike uuniastiaan.

Kuivaa sulaneet koljan palat paperilla
ja aseta ne kastikkeen sekaan. Lisda
varsiparsakaali ja mausta kevyesti suo-
lalla. Ripottele ylimdardinen cheddar- ja
mozzarellaraaste paistoksen pinnalle.

Paista uunissa 20 minuuttia kunnes kala
on kypséad, kullankeltaista ja kastike
kuplii. Tarjoile tillin ja limesiivujen

sekd valintasi mukaisen lisdkkeen
kanssa (kokeile vaikka rapeaa leipaa

tai perunoita).



MISTA KEITTOKIRJAN MSC-SERTIFIOIDUT
MERENELAVAT OVAT PERAISIN?

ARKTIS
ATLANTI KATKARAPU
TONNIKALA
SIMPUKAT (N/E)
TURSKA (NE)
KATKARAPU
KUMMELITURSKA (SE/NE) X oo
PALLAS (NE) n ITA-EUROOPPA -
HUMMERI (NW/E) oo
KOLJA (NE/NW) ITA-AASIA
KUHA
VALIMERI TYYNIMERI
TONNIKALA KATKARAPU
INTIAN VALTAMERI TONNIKALA
TONNIKALA SIMPUKAT (N)
KATKARAPU TURSKA (N)

KUMMELITURSKA (SE/SW/NE)
PALLAS (NE/NW)



MEREMME RUOKKIVAT YLI
3 MILJARDIA IHMISTA.

NIIDEN PITAA KUKOISTAA.

JOTEN ENS| KERRAHA KUN OSTAT KALAA. MUISTA =
TARKISTAA, ETTA SIITA LOYTYY PIENI SININEN

PERAISIN KALASTUSYRITYKSISTA JOTKA OVAT
SITOUTUNEET SUOJELEMAAN KALAKANTOJA,
M[RIE[INYMPARISTUJA SEKA ElINKEINﬂJA
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KUVAOIKEUDET

Chef Lucas & dish: Grand Hyatt Singapore
Chef Dagny: Copyright Dagny Ros

Chef Dagny dish: Wout Hendrickx

Chef Frida & dish: Lennart Weibull

Chef Mitch & dish: www.therockfish.co.uk
Chef Otto & dish: Executive chef Otto Goh
from Kerry Hotel Shanghai

Chef Bart: David Loftus

Chef Bart dish: Recipe from The Tinned
Fish Cookbook: Easy-to-Make Meals from
Ocean to Plate—Sustainably Canned,
100% Delicious © Bart van Olphen 2019,
2020. Translation © The Experiment,
2020. Reprinted by permission of The

Experiment. Available wherever books are
sold. experimentpublishing.com. Photo
credit: David Loftus

Chef Charlotte & dish: Rick O’Brien
Chef Siba & dish: The Siba Co

Chef Jesper & dish: Tuukka Ervasti/MSC
Chef Rebeca: Donna Salama

Chef Rebeca dish: Sara Buzon / @sara_
buzon

Porthole: Getty Images

Fish video still: iStock

Species illustrations: © Scandinavian
Fishing Year Book
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