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TIEDOTE

Helsinki, syyskuu 2008
Oodi omenalle

Puutarhat, torit ja kaupat ovat nyt pullollaan herkullisen värikkäitä omenoita. Terveellinen, vähäkalorinen ja monipuolinen omena on oiva raaka-aine kaikessa kokkauksessa – niin pääruoissa, salaateissa, jälkiruoissa kuin leivonnassa. Jos haluaa nauttia kotimaisen omenan mausta pidempään, sitä kannattaa säilöä tai mehustaa. Näin voi nauttia omenaherkuista ympäri vuoden. Nyt siis kori kouraan ja omenatalkoot pystyyn – reseptejä löytyy moneen menoon!

Omena on yksi ihmiskunnan vanhimmista hedelmistä. Kaikki tunnemme myytin Eevasta, joka houkutteli Aatamin syömään kielletyn omenan Paratiisissa. Kreikkalaisen tarun mukaan omena oli lahja viinin jumala Dionysokselta rakkauden jumalalle Afroditelle. Myyttejä on monta, varmaa on kuitenkin se, että omena on aikojen kuluessa symboloinut sekä erotiikkaa, rakkautta, hedelmällisyyttä, terveyttä että niin maallista kuin kirkollistakin valtaa. 

Tshudnoje, Antonovka, Atlas, Särsö…

Rakkaalla lapsella on monta nimeä. Suomalaisten lajikkeiden nimistä heijastuu se, että omenanviljely levisi Suomeen sekä idästä että lännestä. Suomalaisten arvellaan saaneen ensimmäisen kosketuksen omenaan 1100–1200-lukujen paikkeilla, ruotsalaisten ristiretkeläisten mukana. Ensimmäinen varma tieto on Kuitilan kartanosta Paraisissa, jonne valtaneuvos Erik Fleming perusti hedelmätarhan vuonna 1539. Tänä päivänä lajikkeita löytyy Suomesta runsaasti moneen eri käyttöön.

Omena päivässä…

Terveyden kannalta omena on mitä erinomaisin: se on hyvin vähäkalorinen (noin 40 kilokaloria/100 grammaa, varsin vähän verrattuna esimerkiksi suklaaseen, jossa on 555 kilokaloria/100 grammaa) ja sen glykeeminen indeksi on matala.
Kypsänä omena sisältää B1-, B2-, B6-, C- ja E-vitamiineja sekä kalsiumia, magnesiumia, kaliumia, pektiiniä ja kuituja – flavonoideista puhumattakaan. Omenan terveysvaikutuksia tutkitaan koko ajan. Cornellin yliopiston ja tutkija Rui Hai Liun tutkimusryhmän mukaan omena sijoittuu korkealle hedelmien välisessä terveyskilpailussa: omena on toiseksi paras hedelmä antioksidanttien suhteen, karpalon jälkeen. 

Herkullisen herkullinen omena

Omenasta voi tehdä melkeinpä mitä tahansa. Se sopii itämaisiin ruokiin, salaatteihin, juustotarjottimen lisukkeeksi, aamiaispöytään ja tietenkin, ennen kaikkea, leivontaan ja jälkiruokiin. Makeutusainetta käyttämällä jälkiruoasta saadaan kevyempi kuin jos käytettäisiin sokeria. Makua Hermesetaksen makeutusjauhe tai neste ei taatusti pilaa. Hermesetaksen makua on vuosia kehitetty muistuttamaan sokerin makua, kuitenkin ilman sokerin sisältämiä kaloreita. Tämän syksyn varmat valtit ovat omenakakku, -pizza, omenabanaanipannukakku ja herkullinen ja monikäyttöinen omenahillo, josta saa makeaa iloa pitkäksi aikaa.

Vinkkejä:

· Parhaat piiraat, hillot ja siiderin saa happamista omenoista. Hillo-omeniksi sopivat muun muassa Valkea kuulas, Antonovka ja Atlas. 

· Tuoremehuun kannattaa käyttää useita eri syyslajikkeita, ja mielellään omenoita, jotka on poimittu vähän vielä raakoina. 

· Ruokaomenaksi sopivat hyvin happamat ja kovat lajikkeet, sillä ne pehmenevät kypsennettäessä paremmin kuin muut. Tällaisia ovat esimerkiksi Melba, Samo, Lobo ja Punainen kaneli.

· Omenat säilytetään kylmässä, +1 - +2 asteessa. Omena tuottaa runsaasti etyleeniä, jota syntyy kasvien hengityksessä. Omenaa ei siis kannata säilyttää sellaisten kasvisten läheisyydessä, jotka kärsivät etyleenistä.

· Kotimaisia säilöntäaineettomia omenia ei kannata kuoria, sillä vitamiinithan löytyvät heti kuoren alla.

· Omenan tummumista voi estää sitruunan mehulla. Suomalaiseen makuun tutut omenan kanssa yhdistetyt maut ovat vanilja ja kaneli.

Lähteet: Wikipedia, Anssi Krannilan ja Anne Palon kirja Omenapuu, www.fruktogront.se ja www.coctailguiden.com
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