RUOKAPAIVAKIRJA

Supinenp
Ieﬂkkeihiﬂs

sauvakavelijat
hirvidiksi, joita on
juostava karkuun.

TIINA LEINONEN

‘\ MIINA SUPINEN b
. 27, asuu miehensé ja &:ﬁi -
kahden lapsensa
kanssa Helsingissa. :
Kirjoittanut romaanit
Sade ja Liha tottelee
kuria seka Orvokki
Leukaluun urakirja
-pakinakokoelman.

Viela syksyisinkin
Miina kdy piknikilla
merentrannassa,
jota my&s hdnen
lenkkipolkunsa

myotailee.
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PISTAASI-JOGURTTIMALJAT

JOGURTTIPOHJA
6 dl maustamatonta,
paksua jogurttia

6 rkl sitruunatahnaa (lemon
curd)

3 dl vihreitd siemenettdmia
viinirypaleita

3 rkl juoksevaa hunajaa
PISTAASICRUNCH

1dl kuorittuja pistaasi-
pahkindita

2 rkl ruokosokeria

¥ dl vaaleaa siirappia

1tl sitruunanmehua

© Sekolta keskenéan
jogurtti ja sitruunatahna.
Jaa annosmaljoihin ja pane
viiledén tarjoilua odotta-
maan. Pese ja irrota viini-
rypéleet tertuista.
 Valmista pistaasicrunch.
Pane osittain murskatut
pistaasit pannulle ja lisdd

ruokosokeri, siirappi ja sit-

ruunanmehu. Keita hiljal--

leen silloin talléin sekoitel-
len 3-4 minuuttia ja kumoa
sitten 6ljylla voidellun lei-
vinpaperin padlle tasaiseksi
ohueksi levyksi. Anna
kovettua.

© Murskaa kovettunut
pistaasilevy pieniksi
paloiksi ja koristele silld
jogurttimaljojen pinta.

@ Lisad viinirypéleet ja

 juokseva hunaja. Nauti heti

jalkiruokana tai vdlipalana. @

seista tarjottava, sitruksella
maustettu jogurtti saa
seurakseen itse valmistetun
pistaasirouheen, hunajaa ja
viinirypaleita.

6Gannosta 278 kealfannos 35 min
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~7 irjailija Miina Supisella,

/" 37, on vinkki, jolla aamu-
pédivd pysyy energisena.
Hin sy6 aamupalaksi
raejuustoa ja pinkaisee
iikonloppuisin kympin
lenkille. jos juoksu ei kulje, sithenkin Miinal-
la on konstinsa.

- Kuvittelen, ettd sauvakévelijit ovat
zombeja, joita pitdd juosta karkuun. Aivan
ensimmaiselld juoksulenkilldni ajattelin
spartalaisia. Huhkiminen ei ollut kivaa,
mutta ei ollut kivaa Spartassakaan.

Juoksuharrastukseensa Miina yrittda
suhtautua mahdojlisimman rennosti, vaik-
ka tavoitteena on puolimaraton. Entisend
jumppachjaajana hén tietdd, etta jos lilkun-
taan heittaytyy, se vie helposti mukanaan ja
kauheasti aikaa. Samanlaista rentoutta Mii-
na vaalii ruokailussaankin, mutta kivi odot-
taa kompastujaansa vain korttelin passsa,

- Vilttelen isoon lahimarkettiin mene-
mistd, koska sielld on sievasti purkitettuja
pestoja. Minulle kéy helposti niin, ettd kaup-
palasku on 200 euroa ja korissa on kastik-
keita, muttei paljoakaan jarkevad syotivad.

Aamuihinsa Miina sentéin sallii pientd
luksusta ja torséa kaurapuuroon.

- Ostelen puuroa pienissd pusseissa, joi-
hin on laitettu marjoja mukaan. Jdin nithin
koukkuun ja kerésin koko sarjan, vaikka
olisin voinut ostaa ison paketin kaurahiuta-
leita ja lisédtd marjat pakasteesta. Parempi
kéyhén taitelijan on silti tuhlata punroon
kuin viinaan.

Miina on tehnyt periaatepaittksen, ettei
lathduta endé ikind. Laihduttamiseksi ei
lasketa karkkilakkoa eika sitd, ettd lasten
kanssa yrittaa keksid muuta kivaa tekemistd
kuin jaatelén hakemisen. Paastoille Miina
pani pisteen, kun tekemisté alkoi olla muu-
tenkin riittémiin: lapsia, kirjoja ja nyt putki-
remmonttiin valmistautumista.

- Nuorena minulla meni liikaa energiaa

Kehitimme mieheni
kanssa ison

riidan, joka ratkesi
nauramalla.”

siihen, ettd mietin kroppaani. Mielesténi
ongelmien méérd on vakio. Jos niité e ole,
alkaa pohtia, ettd olenko riittdvan timmi,

Syyskuussa ilmestyy Miinan kirjoittama
romaani Sdde, jossa ateisti kadehtii uskon-
lahkon jasenia. Néilla kun on eldméasséan
sellainen tukipilari, jota uskonnoton ei voi
saada. Miinan tyyliin tarina on railakkaasti
humoristinen. Arjessaan kirjailija nékee pal-
jonkin huvittavaa.

—Erédsta kirjani kohtausta varten kysyin
miehelténi atk-pulmasta, mutta hén ei
vastannut vaan alkoi pitdd luentoa tietotek-
niikan perusteista. Minua se tietysti drsytti.
Kehitimme téstd ison riidan, joka ratkesi
nauramalla. Kesken kaiken huomasimme
tilanteen koomisuuden: tietysti toimimme
néin kuten aina, olemmepa hélmaja.

Kun mies tulee toistd, héntd odottaa ruo-
ka, jonka Miina on laittanut lasten katselles-
sa Pikku Kakkosta. Miina ehtii tydhuoneel-
taan kotiin ensin ja laittaa usein kalakeiton
tai ison salaatin. Maun lisiksi tuoksu ja
ruuan esillepano ovat Miinalle tarkeitd. Toi-
sinaan valmiskeitto linsseilld saa riittdé.

~-Jos joku kutsuu minut illalliselle, se on
ihanin lahja, mitd voin saada. Onneksi
ystéaviltd tulee valilld kutsuja, joskus jopa
ihan ilman syyta juhlaan!

MIINA MAUSTAA RUOKANSA KASTIKKEILLA

Tahinia eli seesamitahnaa
kaytetdan esimerkiksi
hummukseen, noin 665 kcal/100g

Chilikastike antaa
potkua pastalle,
noin 88 kcal/100g

Pestokastike on
ihanaa mybs leivills,
noin 490 kcal/100g
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KAPAIVA-
KIRJA

MAANANTAI

09

rae;uustoa vehnaleselta ]a kakst

_kuppia kahvia

13 peruna- Imssnmuhennosta ru1s-
leip&, jonka paalla tahinia ja
'tomaattla

17 parsakeittoa nékkllelpéa ja sula-
tejuustoa, omenaa ja kurkkua

18 jalkapalloa: kovia spurttefa ja
valilla kévelyd seka vathtopen-

______k.rﬁfi féhddmr_sf_ai

19 _rento ;uoksu!enkkr A

21 nakkileipag, suiate]uustoa.
_ kurkkua, tahinia ja banaani

o8 ruaslelpapala sulatejuustoa,

. kurkkua rahkaa ia omenanpal_qja_

13 Iohlklusausta jaomenaz

17 Iautaselllnen parsakeittoa
ormenaa, mansikoita ja musti-
koita sekd salaattia, jossa kikher-
neitd, tomaattia, kurkkua, sioulin

_ versoja
21 papu- -tomaattisalsaa, rwslelpé-

pala ja sulatemustoa

KESKIVIJKKO

08
13

17 s

19
20

22

versola

rahkaa Ja omenapaIOJa
I|n55|-tomaatt|muhennosta ]a

banaani

mtruunapanermtum kalapaJo;a ja
héystetts, jossa kauramakaronia,
voita, tahinia, kikherneita,
tomaattia, pinazttia ja sipulin-

retpasmoksulenl-ckl ja voimis-
telua kotona

banaanl VHSI hapan-
korppua. tahinia ja juustoa

TORSTAI

banaani ja maitoa
savulohlsalaattl
pastaa, papuja Ja 1uustoraastetta

omenanlohkoja, valkehome-
juustoa, voileipskekses, valko-

viinia ja siideria -3
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ASIANTUNTIJAN ARVIO

' |..’L\-' y /vl v
3 = r o 1 . 5 8 Anu
RUOKAPAIVA- yvin syoty,
; ravitsemus-
KIRJA mMutta marjat asiantuntia
EtM
ouuttuvat
PERJANTAI
09 myslidjamatoa
12 myslia ja maitoa : ! PV o Miina sy monipuclisesti ja kasviksiakin melko runsaasti. Marjoja hédn voisi kdyttas
17 kasviskeittoa, jossa on guinoaa, i IMF-‘.@"F?? vield enemman, myos vihanneksia ja hedelmi& kannattaa syodd useammanlaisia.
kuningatarjaatelototterd o Vetts Miina juo riittvasti, eiki kahvin juonti yily mahdottomuuksiin. Kahvia vol
21 ruisleipdpala, tahinia, juustoa ja harpats 2-4 kuppia paivassa
tomaattia, maitoa L . - - . .
= e e ® Pitkists ateriavaleistd huolimatta Miina ei ole sortunut herkutteluun. Han herkutteli
LAUAN]’M vain ystavanss kirjan julkkaribileissd, ja seuraavana paivana teki mieli jaatelda.
BE fitleaa -jé'b'aka-sé— & Miina kertoikin siistineensa kevaéilé‘alr‘uokfavallotaan ja on pysynyt pitamaan siita
mustikoita ) kiinni. Taman takia parannettavaa ei juurikaan ole.
12 maitoa, luumuija, T A N e U e T I e e e e B e S R T S T sy e R
kaksi ruisleipaa, _ wilee® Proteiineja Miina saa melko vahan, Ruokiinsa han lisd kuitenkin linssejd, kikherneita

Juustoa ja tomaattia
18 grillissa paistettuja
perunoita, juustoa,

JA WAl ja papuja, joita harvemmin osataan kayttaa paivittain. N&illd aterioiden proteiinin
madrén saa nousemaan, silld Miina ei syé lihaa. Atericille, joilla on pelkkia kasviksia

mausteilla taytettyja tai leipad, Miina voisi lisata myods soijaa, kalaa, kananmunaa seka maitotuotteista
herkkwenl;—i. paah- rahkaa ja raejuustoa.

dettua fetajuustoa, - y - " L , -y
soljanakkeia & Miinan ruokavaliossa rasvaa on juustossa, voissa, tahinissa ja kalassa. Salaatteihin
raejuustoa, salaattia ja tomaattia voisi lisata oliividljya tai kalaa sydd& runsaammin, jotta hyvid rasvoja saisi riittavasti.

21 souanakkeja }{a__ketsuppia .....
pakANIA * Ateriavalit tuppaavat vahan venymaan, ja sydminen on melko epasganndllista. Se
Lt =

SUNNUNTAL _ eeLd nakyy kovana nalkana vallla.
09 ruisleipad, tomaattia Ja juustoa e Saanndlliselld sydmiselld Miina padsisi kovasta nalasta ja mahdollisista verensokerin
09 jucksulenkki metsassa 1,5 tuntia heittelyists, joita saattaa aiheutua kovin hiilihydraattipainotteisesta ruokavaliosta.

11T munakasta, ruisleipad, juustoa,
tormaattia ja appelsiini

.1-4.1-”j.uustopatonkia

18 kasviskeittoa, jossa kvinoaa ja
lammin juustoleipa =
20 smoothieta, jossa on kanaania,
mustikeita, vadelmia, paarynaa
_faananasta

MIINA KOMMENTOI ARVIOTA

"Tuntuu aika
oedantilta’

"Minulle pitkat ruokailuvalit tuntuvat sopi-
van. Tuntuu aika pedantilta, jos pitdisi syd-
da niin usein kuin neuvo kuuluu. Yllatyin,
etta proteiinia pitaisi sydda enemman.
Siihen alan kiinnittdd huomiota. Vihannek-
siahan on helppo syéda enemman nyt
syksylla, kun kasvikset ja marjat ovat
parhaimmillaan” e
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