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Perameren kaloja

Kuvat: ahven.net
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Ahven Yksi Suomen suosituimmista ruokakaloista, jota voi
paistaa, savustaa tai kayttaa keittoihin ja kastikkeisiin.
Ahvenfileet ovat erityisen arvostettuja.
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Kuvat: ahven.net

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttéoikeus: CC BY-SA-NC


https://siloneula.blogspot.com/2013/01/kauden-myohastynyt-avaus-2712013.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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Kuha Arvostettu ruokakala, joka viihtyy Perameren murtovedessa.
Sen liha on vaaleaa ja vaharasvaista, ja se sopii hyvin

paistettavaksi, uunikalaksi tai kalakeittoihin. Kuha on tarkea
myos kaupallisessa kalastuksessa.
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Hauki Kiintealihainen petokala, joka sopii hyvin kalapihveihin,
keittothin ja uuniruokiin. Haukea pidetaan perinteisena
kotikeittion raaka-aineena.

Kuva:ahven.net

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttdoikeus: CC BY-SA


https://en.wikipedia.org/wiki/Spearfishing
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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Lohi ja taimen
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Vaikka lohikannat ovat osittain riippuvaisia
istutuksista, Perameren alueella voi
ajoittain kalastaa luonnon lohta ja
taimenta, joita kaytetaan usein
savustettuna, graavattuna tai uunikalana.

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttéoikeus: CC BY-SA-NC


https://siloneula.blogspot.com/2011/05/kansi-kiinni-ja-siikakausi-pakettiin.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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Made Erityisesti talvella pyydettava kala, joka tunnetaan
maukkaasta lihastaan ja maksastaan. Made on
erinomainen keittokala, ja sen mati on arvostettu herkku.

Kuva:ahven.net
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.o Miedon makuinen ja monikayttoinen kala, jota voi paistaa, savustaa,
Sl | ka graavata tai kayttaa esimerkiksi kalapulliin ja -keittoihin.

Tiesitko, etta Peramerella elada myos pikkusiika? Pikkusiika on siian
pienempi serkku, joka elaga matalammissa vesissa ja sopii erinomaisesti
monipuoliseen ruoanlaittoon! Pikkusiika on saamassa myos nimisuojan.

Y

Kuva:ahven.net

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttéoikeus: CC BY-SA-NC


https://siloneula.blogspot.com/2011/05/kansi-kiinni-ja-siikakausi-pakettiin.html
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
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M Ul kku Pieni, herkullinen parvikala, jota kaytetaan usein
paistettuna, savustettuna tai kalapihveissa. Muikku
on tarkea kaupallinen saalislaji Peramerella.

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija,
kayttooikeus: CC BY-SA

Kuva: Laura Riihela


https://commons.wikimedia.org/wiki/Coregonus_albula
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
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Kuore Pieni, mutta maukas kala, joka tunnetaan tuoreena
voimakkaasta kurkun kaltaisesta tuoksustaan.

(nOI’SSi Kuoretta voidaan paistaa, savustaa tai kayttaa
esimerkiksi kalapullien raaka-aineena.

Kuvat: ahven.net



oo ° Sarkikalat ovat Suomessa alihyodynnettyja, vaikka niita esiintyy
Sa rkl ka lat runsaasti vesistoissamme. Perinteisesti ne on mielletty
vahempiarvoisiksi kaloiksi, mutta oikeilla kasittelytavoilla ja
resepteilla ne ovat herkullisia ja ravitsevia.

Mihin eri sarkikalat soveltuvat?

Sayne ja lahna - monikayttoisia ruoanlaitossa. Sopivat fileoimiseen,
pihveihin, kalapulliin ja -murekkeisiin. Lahna ja sayne sopivat
erityisen hyvin savustukseen ja uunikalaksi.

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttooikeus: CC BY-SA

Sarki ja pasuri — erinomaisia sailottyna ja jauhettuna. Sailykkeet:
Esim. purkitettuna tomaattikastikkeessa. Jauhelihamainen kaytto:
Sarkikalaa voidaan jauhaa ja kayttaa esim. kalapihveihin tai
burgeripihveihin.

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, k keus: CC BY-SA-NC


https://fi.wikipedia.org/wiki/S%C3%A4rjet_(alaheimo)
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/
https://siloneula.blogspot.com/2012/05/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

KALAN MATKA
VEDESTA TISKILLE
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Perkaat silakan ja muikun yksinkertaisimmin

Ka la n puhkomalla eli poistamalla kidukset ja

suoliston kasin.

p e r ka u S . Paistinsilakasta poistat pdin nipistimalla

niskan poikKi ja vetamallad suolet ulos. : g—@

Jos haluat saada vatsaontelon tarkkaan
puhdistetuksi, leikkaa saksilla ensin paa pois

ja avaa vatsa. M

Ennen fileointia perkaa kala ensin kisin tai
saksilla. Tyonnéa peukalot vatsaontelosta
selkdrangan viereen ja paina kala litteédksi.
Poista selkdranka ruotoineen.

Kuva ja ohjeet: ahven.net



Ahvenen ja
kuhan
fileointi

Kuva ja ohjeet: ahven.net
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Viilld veitselld rintaevin takaa ja irrvota rintaeva.

Kiddnna veitsi ja viilld niskaviillosta alkaen filee irti
selkidruotoa pitkin.

Leikkaa kylkiruodot kalapiikkid apuna kiyttien
irti. Jos fileisiin on jadnyt eviaruotoja, leikkaa ne

pois.

Pida kiinni fileestd kalapiikilla ja viilld nahka irti
pyrstostd alkaen. Pida veistd himan nahkaan péin

kallistuneena ja liikuta sahaavin liikkein.

Taysin ruodottoman fileen saa leikkaamalla
fileiden lihasruodot pois v-leikkauksella. Leikkaa
ruotorivin molemmin puolin viilto niin, etta viillot
muodostavat syvyyssuunnassa v-kirjaimen.
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Lahde: Oulun maa-
ja kotitalousnaiset

Kalan kasittely
saksilla

Aloita leikkaamalla kalan pyrst6
ohuimmasta kohdasta poikki. Sen jélkeen
poista selkdeva leikkaamalla se tyvesta
irti koko pituudelta. Leikkaa kalan maha
varovaisesti auki samaan tapaan kuin
leikkasit selkdevan. Leikkaa samalla
kidukset auki kalan selkaruodon
alapuolelle. Al3 leikkaa sisaelimia 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.
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Ahvenen kasittely saksilla
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Kalan » Tuore kala sailyy jaadkaapissa
(0-3 °C) vain 1-2 paivaa,

Sailyttaminen joten se kannattaa kayttaa
nopeasti.

* Kalan voi pakastaa fileina,
jolloin se sailyy useita
kuukausia.

* Suolattu ja savustettu kala
sailyy pidempaan.
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KL]vé: Kalan matka vedeété lautaselle -
video, Hauki Media ja Filmbutik Oulu
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Huomioitavaa

 Kayta tuoreita ja
mieluiten paikallisia
<aloja.

Kayta teravaa veista
fileoinnissa.

Muista hygieniasaannot
— pese kadet ja
tyovalineet huolellisesti!

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija,
kayttdoikeus: CC BY-NC-ND


https://satukoivisto.fi/veitsen-teroitus/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
http://www.tasnimnews.com/en/news/2015/09/17/862705/antibacterial-soap-no-better-than-regular-soap
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Kalan
ravintoarvot

Kala on erityisen hyva proteiinin, omega-3
rasvahappojen ja D-vitamiinin lahde. Kalan
hyodyllisten rasvahappojen on osoitettu vahentavan
sydan- ja verisuonitautiriskia.

Kalaa tulisi syoda ravitsemussuositusten mukaan 2-3
kertaa viikossa eri kalalajeja vaihdellen.

Uusien pohjoismaisten ravitsemussuositusten
mukaan kalaa tulisi syoda 300-400 g/viikossa, joista
vahintaan 200 g rasvaisia kalalajeja.



Kalan syonnin
Ymparisto-

Tama kuva, tekija Tuntematon tekija, kayttdoikeus: CC BY

Kalan syominen on hyvaksi seka terveydelle etta ymparistolle!

*Pienempi hiilijalanjalki - Kalastus aiheuttaa vahemman
hiilidioksidipaastoja verrattuna moniin muihin elaintuotannon
muotoihin, kuten naudanlihaan.

*Alkuperan tunnistettavuus ja tuoreus - Kayttamalla lahikalaa
vahennat myos tarvetta pitkille kuljetusmatkoille ja kala tulee
lautaselle nopeammin.

Kestava luonnonvara — Kun kalastusta tehdaan vastuullisesti,
kalakannat sailyvat elinvoimaisina, ja paikallinen kalastus tukee
vesistojen hyvinvointia.

*Vahentaa rehevoitymista — Esimerkiksi sarkikalojen
kalastaminen auttaa poistamaan vesistoista liikaa ravinteita,
mika vahentaa levakukintoja ja parantaa vedenlaatua.

*Tukee paikallistaloutta — Syomalla Perameren lahikalaa tuet
paikallisia kalastajia ja kestavaa kalataloutta.

*Vahemman ruokahavikkia — Kala voidaan hyodyntaa lahes
kokonaan, ja esimerkiksi kalanperkeista voidaan keittdaa maukas
liemi.


https://www.eea.europa.eu/highlights/world-water-day-turning-to
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/
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Reseptit

Vaihtoehto 1: Vaihtoehto 2:

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

Lahikalaa lautaselle -hanke edistaa lahikalan kayttoa
elintarviketeollisuudessa ja ammattikeittioissa seka lisaa
kuluttajien tietoa lahikaloista ruokana Perameren
kalatalousalueella.

Hanketta rahoittaa Euroopan meri-, kalatalous- ja
vesiviljelyrahasto (Perameren rannikon Kalaleader), Lapin
ELY-keskus.

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



http://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/lahikalaa-lautaselle
http://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/lahikalaa-lautaselle
http://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/lahikalaa-lautaselle
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