Tiesitk6?

Perédmerelld kalastetaan mm. maivaa,
lohta, siikaa, ahventa ja haukea seka
vajaasti hyodynnettyja kalalajeja, kuten
sarkikaloja, norssia ja madetta.

Kalastus poistaa tehokkaasti vesistoihin
paatyneita ravinteita, kuten fosforia ja
typpea. Lahelta pyydetyn kalan sydminen
pienentaa vesistdjen ravinnekuormaa ja
rehevoitymista.

Kalaa kannattaa syoda vahintaan kahdesti
viikossa. Kala sisaltaa terveytta edistavia
pehmeita rasvoja, vitamiineja ja
kivennaisaineita seka runsaasti
proteiineja. Herkullisia kalaruokia 16ytyy
moneen makuun!

Katso video |ghikalan
matkasta poytaan:
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Lahikalaa lautaselle
-hanke

Tama materiaali on tuotettu Lahikalaa
lautaselle —hankkeessa, jota hallinnoi
ProAgria Pohjois-Suomi, Oulun Maa- ja
kotitalousnaiset ja Oulun
kalatalouskeskus 3/2023-8/2025.

Léhikalaa lautaselle -hanke edistaa
|&hikalan kayttoa
elintarviketeollisuudessa ja
ammattikeittidissa seka lisda kuluttajien
tietoa lahikaloista ruokana Perameren
kalatalousalueella.

Hanketta rahoittaa Euroopan meri-,
kalatalous- ja vesiviljelyrahasto
(Perameren rannikon Kalaleade
Lapin ELYkeskus.

Tutustu ja
ota kala-aiheiset
materiaalit kdyttoon
nettisivuiltal

Lue lisaa:
www.maajakotitalousnaiset.fi
hankkeet/lahikalaa-lautaselle
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Kalan kasittely
saksilla

Aloita leikkaamalla kalan pyrsto
ohuimmasta kohdasta poikki. Sen jalkeen
poista selkaeva leikkaamalla se tyvesta
irti koko pituudelta. Leikkaa kalan maha
varovaisesti auki samaan tapaan kuin
leikkasit selkaevan. Leikkaa samalla
kidukset auki kalan selkaruodon
alapuolelle. Al3 leikkaa siséelimia irti
paasta. Poista mahdollinen matipussi.

Ahvenen nahan irroittaminen:

Sijoita kalasaksien tera selkdevan ja
kiduksen leikkauksen kulmaan. Tartu
nahkaan painamalla nahkaa sormilla
kalasaksien teraa vasten ja veda nahka
irti. Toista toiselta puolelta.

Irroita kalan paa leikkaamalla selkaruoto.
Kalan sisdelimet poistetaan paan
mukana.

Valmiin kalan voit leikata haluaman
kokoisiksi paloiksi ja kayttaa esimerkiksi
sailykkeiden teossa.

Ahvenen kasittely saksilla

Kalan kasittely
veitsellad

Tarvitset teravan fileointiveitsen ja

kalapiikin.

Aloita leikkaamalla kalan maha auki
rintaevien kohdalta. Sitten sijoita veitsi
kalan kiduskaaren taakse ja aukaise kala
evien taakse tehtyyn aukkoon. Ota hyva
ote kalan paasta ja sijoita veitsi
kiduskaaren taakse tehtyyn leikkaukseen
ja kaanna tera kalan pyrstoa kohti. Leikkaa
kala koko pituudelta fileeksi pitkalla
viiltavalla liikkeelld. Toista sama toiselta
puolelta.

Irroita fileepaloista mahdolliset evét ja
sitten kylkiruodot asettamalla veitsi
kylkiruotojen etuosaan ja varovasti leikkaa
kylkiruodot irti nostamalla veitsea ruotoja
vasten. Lopuksi leikkaa nahka irti aloittaen
kalan pyrstopaasta ja painamalla veitsea
leikkuupintaa vasten.

Ahvenessa on keskella filetta yhdet
pystypiikit, jotka voi helposti leikata irti
tekemalla piikkien ymparille V-muotoisen
leikkauksen. Kuhassa on kahdet

pystypiikit.



