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Det ldickraste séttet att hjélpa Ostersjon ér att ata
inhemsk fisk som ar fadngad pd ett hallbart satt.

I min familj har vi alltid &tit strémming, abborre, braxen
och gdadda. Jag och farfar brukade fiska varje dag pé
sommarlovet. Mormor Vieno dlskade abborrarna som
vi féngade med bottenspd i sjon Pielinen. Mat- och
naturminnena frén barndomen dr alltid nérvarande dd
jag lagar middag &t min familj precis som mina
morféraldrar gjorde.

Ostersjon ar unik och viktig for oss manniskor, men den ar saklart viktig
ocksé for ménga djurarter och véxter. For dem ér havet ett hem. Ett rent
och valmdende hav gynnar oss alla.

Vi marthor gér smdé vardagsgdrningar fér en bdttre morgondag. Med
andra ord: alla véra dagliga val och beslut bidrar till att férhindra
miljokatastrofer Idngre fram. Vi delar med oss av fungerande marthatips
till s& ménga som mojligt.

Ostersjons avrinningsomrdade dr fyra ganger sd stort som sjdlva havet.
Mdanga floder transporterar sétvatten frén inlandet till Ostersjon. Det
betyder att vi alla kan géra smé gdrningar for att minska eutrofieringen i
Ostersjon, oberoende av var i Finland vi bor.

Det lackraste sdttet att hjdlpa Ostersjon ar att ata inhemsk fisk som ar
fédngad pd ett hdllbart satt. Nar vi ater stimfisk och héllbart fiskad inhemsk
insjofisk, minskar halten av narings@mnen i vattendragen, vilket minskar
dvergddningen.

Och inte nog med det! En Ostersjovanlig kost dr inte bara skonsam for
naturen, utan ocksd bra for halsan.

Inhemsk Ostersjovanlig fisk hor till min vardagskost — sdrskilt de nya
mortkonserverna. Dem kdper jag ofta. Konserverad mort hjdlper mig att
laga mdéngsidiga mailtider till min familj. Samtidigt stédjer jag finléndskt
arbete.

| det har haftet hittar du recepten frdn Marthornas Ostersjomeny.
Smaklig mailtid!

Marianne Heikkila
Marttaliitto






Baltisk pannkaka

For 4-10 personer / Tillredning av smeten 1 h / Fylining 15 min.




Vegansk gravad lax av morot




Mortkaviar
Fér 6 personer / Tillredning 15 min / 1 h i kylskdpet

M

Gravad id
Foér 6 personer / Tillredning 15 min / 1 vecka



H

Medelhavssmafisk fran Ostersjon
Som forrdatt foér 6 personer/ 15 minuter om dagen
/ 3 dagar fére servering



Sesamstromming

pa rotsaksbéidd
For 4 personer / 30-40 min.

INGREDIENSER

2 mordétter
2 potatisar
1 palsternacka
116k
1-2 msk rypsolja
Salt
Svartpeppar
Sirap
Ca 300 g strommingsfilé
Skalade sesamfron

GOR SA HAR
Skar upp rotsakerna i tunna stickor och skar upp léken i ringar.

Blanda ihop grénsakerna i en ugnsform, tilldgg rypsolja och smaksatt
med salt och svartpeppar. Ringla lite sirap ovanpd.

Varm ugnen till 200° C och grédda i ca 10 minuter.
Pensla olja éver strommingsfiléerna och krydda med salt och peppar.

Ta formen ur ugnen, l&gg strommingsfiléerna ovanpd rotsakerna med
skinnet uppdt och strdé sesamfron dver. Gradda i 15 minuter till.




Gronkalspesto

INGREDIENSER

1dl pinjefrén, solrosfrén eller skalade mandlar
2 vitloksklyftor
100 g gronkdl
100 g basilika
0,6 dI citronsaft
1dl olivolja
Salt och peppar

GOR SA HAR

Rosta pinjefréna i torr stekpanna en liten stund. Skélj av
gronkdlsbladen och rensa bort de stérsta stjdlkarna. Hacka
noétterna och vitldksklyftorna i en matberedare. Tillsatt
svartpeppar, salt, grénkdlsblad och basilika lite &t géngen.
Hall i citronsaft och olivolja och blanda till en jdmn massa.




Lingon-tranbéirsmaréing

med mandel
6 st. / 30 min + grdddning av mardnger 1,5 h

INGREDIENSER

Maréng:
1% dl (50 g) mandelflarn
2 aggvitor
1dl socker
17 tsk majsstarkelse
1 tsk attika

Fylining
2 dl lingon och/eller tranbar
2 dl vispgrédde
1 msk socker (efter egen smak)
Saft och rivet skal av citron eller apelsin
En nypa kardemumma
Flytande honung




GOR SAHAR

Varm ugnen till 125 grader. Rosta mandelflarnen i torr stekpanna
tills de f&r en gyllenbrun farg. Vispa éggvitorna och tillsétt socker
lite &t g&ngen. Nar édggen och sockret bildar ett fast skum, silai
majsstarkelsen och tillsatt éttika en droppe &t géingen. Blanda
skummet forsiktigt, s& att attikan och majsstdrkelsen férdelas jamnt.
Tillsgtt halften av de rostade mandelflarnen.

Gor 6-8 marangklickar pé& bakpl&tspapper och gér en liten grop i
mitten med hjdlp av en sked. Graddda mardngerna i ca en timme,
tills de har fétt lite farg.

Vispa vispgradden och tillsétt kardemumma, socker, rivet citronskal
och ca en matsked citronsaft. Blanda till slut i 1,5 dI bar. Fyll
mardngerna med bdrmousse och strd resten av mandelflarnen och
bd&ren ovanpd. Du kan garnera maréngen med flytande honung.
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