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<h3>Kuha péaittaa kalalajihaasteen</h3>

Kalalajihaasteemme viimeinen laji kuha on monen vapaa-ajankalastajan
suosikkisaalis. Tamd Uudenmaan maakuntakala on useiden lempiraaka-aine myos
keittitssd, eikd suotta. Vaalealihainen, miedon makuinen kala, josta ruodot

on helppo poistaa, on nopea ja vaivaton valmistaa. Perinteeseen luottava

paistaa kuhan pannulla, uunissa tai graavaa sen ruisleivan paélle.

Kaukovivahteita kaipaava hy6dyntda kuhaa wokeissa, sushissa tai cevichessa.
Muistathan kuitenkin pakastaa kuhaa ensin 24 tuntia -20 celsiusasteessa,

jos kaytét sitd raakana. Kuhan lakisddteinen alamitta on 42 cm, alueellisia
poikkeuksia lukuunottamatta. Isot kuhat kannattaa vapauttaa.

Lue lisdd kuhasta
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Yrttitarhan kuha



Kesén yrttitarha on nyt runsaimmillaan ja sieltd onkin hyvd ammentaa

tuoreita makuja kuhan upeaa makua korostamaan. Tdma yrtein maustettu kuha
valmistuu helposti lounaaksi vaikka grillissa tai iltaherkuksi avotulen
jalkeiselld hiilloksella, samalla kun nautit keskikesdn valoisuudesta

pitkdlle yohon.

4 pientd suomustettua nahallista kuhafileetd
2 isoa valkosipulinkyntta

1 dl silputtua persiljaa

1 dl silputtua timjamia

1 dl silputtua basilikaa

1 dl oliividljya

15 dl korppujauhoja

2 1kl pestokastiketta

suolaa

Lado kuhafileet nahkapuoli alaspdin grillivuokaan. Ripottele péélle suolaa
maun mukaan.

Sekoita silputut yrtit, oliivioljy, korppujauho ja pestokastike tahnaksi.
Murskaa valkosipulinkynnet sekaan. Sdada kuorrutukselle sopiva notkeus
lisddmalla tarvittaessa oliividljya tai korppujauhoja. Levitd kuorrutus
tasaiseksi kerrokseksi kuhafileiden paille.

Peita grillivuoka tiukasti foliolla ja laita se grilliritildn paélle

kypsymaddn noin 20 minuutiksi. Kypsymisaika riippuu hiilloksen
voimakkuudesta.

Lue lisdd kuhan kasittelysta
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Kuha-kasviswokki itimaiseen tapaan

Viitdmme, ettd tastd ei leftoverseja seuraavaan pdivadn jaa.

Kotimainen

kala, tuoreet kotimaiset kasvikset ja itdmaiset maut sopivat erinomaisesti

yhteen, muodostaen liiton vailla vertaa. Kalawokkeja on helppo varioida sen
mukaan, mitd kasviksia ja kalaa kulloinkin on saatavilla. Kesélld wokkailut
onnistuvat myo6s ulkona muurinpohjapannulla. Antakaa myos lasten ideoida oma
kuha- tai kalawokki, saatatte yllattya!

400 g nahatonta kuhafileeta

1 pieni kiinankaali

1 iso sipuli

15 kesdkurpitsa

% punainen chili

5 limen mehu

15-1 1l suolaa

5 tl piri piri-mausteseosta (tai muuta pippurimausteseosta)
pieni nippu tuoretta korianteria

voita ja/tai ruokadljya paistamiseen

Paloittele kuhafilee 2-3 sentin kuutioiksi. Silppua kiinankaali ja chili.



Leikkaa kesédkurpitsa suikaleiksi ja sipuli renkaiksi.

Paista kuhapalat voin ja ruokaéljyn seoksessa kuumalla wokkipannulla
kypsiksi ja mausta suolalla ja piri pirilld. Siirré kalat syrjdan. Jos
wokkipannussasi on ritild, nosta ne siihen. Ndin kalat pysyvét lampimina.
Paista kaikki kasvikset pannussa puolikypsiksi ja mausta ne suolalla.
Kéantele kalanpalat varovasti joukkoon, ja purista pddlle puolikkaan limen
mehu. Liséa silputtu korianteri ja nosta tarjolle.

Poikkeusaikojen iloksi tehty kalalajihaasteemme on tullut padtdkseensd,
samoin tdma haasteeseen liittyva reseptikirjeemme. Onkin aika kysyd,
tykkasitteko tédstd reseptikirjeestimme?

Kyll4, néita voisi tulla jatkossa lisddkin!
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En, reseptejd 10ytdd muualtakin.
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Osoiteldhde: Suomen Vapaa-ajankalastajien Keskusjdrjeston

asiakastietorekisteri.
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