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K
alakukko er mjög gam-
all finnskur réttur þar
sem fiskur er innbak-
aður í rúgdeigi og soð-
inn í allt að sex

klukkutíma. Í þá daga voru smá-
fiskar sem ekki var hægt að selja
notaðir í réttinn, en í dag er aðallega
notaður smásilungur t.d. smábleikj-
ur sem fólk veiðir sér til gamans.“
Þetta segir Anna María Aradóttir
sem ólst upp í Savo-héraðinu í Finn-
landi,en hefur búið á Íslandi í
nokkra áratugi, er íslenskur rík-
isborgari og hefur íslenskt nafn.
Hún býr í Laxárnesi í Aðaldal og er
gift Pétri Steingrímssyni flughnýt-
ara og fyrrverandi leiðsögumanni
með Laxá.

„Kalakukko var afskaplega
hentugur matur fyrir bændurna og
þeirra fólk sem vann á ökrunum og í
skógunum heima í Savo, “segir Anna
María og kann vel til verka þegar
kemur að því að búa til Kalakukko.
„Fólkið heima hafði, auk þessa rétt-
ar, með sér brauð út í heyvinnuna,
pínulitla öskju af smjöri ef það hafði
efni á því og súrmjólk eða mjólk í
trékönnu. Stundum þótti betra að
hafa súrmjólk þar sem ganga þurfti
langt, en súrmjólkin geymdist betur
í sumarhitanum sem oft var 30 gráð-
ur á celsíus.“ Þessu öllu man Anna
María eftir, en hún ólst upp við öll
sveitastörf þeirrar tíðar í Finnlandi.

Kalakukko er nokkuð misjafnt
eftir svæðum, en í því sem Anna
María gerir er notað eldfast leirmót
sem hún smyr og notar síðan eft-
irfarandi hráefni í réttinn:

Finnskur matur
heillar marga
Kalakukko er mjög gamall finnskur réttur þar sem fiskur er innbakaður í rúg-
deigi og soðinn í allt að sex klukkutíma. Anna María Aradóttir, sem fædd er og
uppalin í Finnlandi, var alin upp við þennan rétt og eldar hann nú gjarnan
heima í Laxárnesi í Aðaldal. En hún hefur búið á Íslandi í nokkra áratugi. 

Gott Pétur Steingrímsson, maður Önnu Maríu, kann vel að meta Kalakukko.
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Grill Grillið grænmeti og ávexti, þau mynda ekki krabbameinsvaldandi efni.

Það beinast æ fleiri spjót að steik-
ingu og grillun matar við háan hita
sem orsakavaldi krabbameins. 

Efnið akrýlamíð myndast þegar
amínósýrur og sykrur eru hitaðar
saman yfir 120°C. Mesta magn akrý-
lamíðs hefur fundist í frönskum
kartöflum og kartöfluflögum, en
minna í brauði, kornvörum og öðr-
um bökuðum eða steiktum sterkju-
ríkum matvælum. Við grillun og
steikingu á pönnu eða í ofni á
nautakjöti, lamba- eða svínakjöti,
kjúklingi eða fiski myndast efni sem
kallast heturhringja arómatísk amín
(HAA). Því lengri sem eldunartíminn
er, því meira af HAA myndast. Svo
myndast einnig fjölhringja aroma-
tísk vetniskolefni (PAH) við bruna
fitu hvort sem hún brennur á kjöt-
inu eða við að leka niður á hita-
gjafa. En þá berast efnin með
reyknum aftur á kjötið.

Íslendingar munu ekki hætta að
grilla þrátt fyrir þessar staðreyndir,
en hér eru nokkur atriði og góð ráð
til að fara eftir til að lágmarka
myndun krabbameinsvaldandi efna: 

Grillið fitulítið kjöt eða skerið
fitu. af áður en kjötið er sett á grill-
ið. Marinering án olíu minnkar
myndun akrýlamíða. Notið bakka
eða álpappír til að grípa safa og fitu
sem lekur af kjötinu til að minnka
reykmyndun.

Grill vilja mishitna, snúið því bit-
unum oft og færið þá til á grillinu
til að tryggja jafna eldun og koma í
veg fyrir bruna.

Það er mikilvægt að logi leiki ekki
um matvælin og þau brenni, farið
ekki frá grillinu meðan kjötið er á.
Ef kjötið brennur, skerið það
brennda af áður en það er borið á
borð fyrir gesti. 

Þegar notað er kolagrill skal

Örugg matvæli allra hagur

Grillum hollt og heilnæmt
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Segja má að vefsíðan houzz.com
þjóni hlutverki eins konar hjálparlínu
þeirra sem vilja bjarga gömlum hús-
gögnum og þeim sem þurfa endur-
bóta við. Inn á þessa síðu getur fólk
sett myndir af húsgögnum og fengið
ráð hjá lesendum hvað sé til ráða og
hvort það taki því að bjarga t.d. sófa
eða borði.

Á vefsíðunni má líka skoða alls
konar fallega hluti fyrir heimilið,
mottur, klukkur og allt þar á milli. Til
að mynda flottar hugmyndir fyrir
garðinn eða veröndina og ráð um
hvernig best sé að mála með gulum
og öðrum skærum litum. Houzz.com
er tilvalin vefsíða ef þig vantar nýjar
hugmyndir í bankann eða góð ráð til
að bjarga húsgögnum sem þér þykir
vænt um. Um að gera að taka sér
góðan tíma til að skoða enda er
margt sniðugt og fallegt að finna á
síðunni.

Vefsíðan www.houzz.com

Viðgerð Bjarga má gömlum munum. 

Góð húsgagnaráð og hugmyndir

Jónsmessugleði Grósku verður hald-
in á Standstígnum í Sjálandshverf-
inu í Garðabæ á morgun, fimmtu-
daginn 21. júní 2012. En þann dag
er lengstur sólargangur. Hátíðin
verður sett kl. 20:00 og stendur til
kl. 22:30 sama kvöld. Gróska, sam-
tök myndlistarmanna og áhuga-
manna um myndlist í Garðabæ og á
Álftanesi, stendur fyrir Jóns-
messugleðinni eins og undanfarin ár
undir kjörorðunum ,,gefum, gleðjum,
njótum“. Að þessu sinni vinna lista-

mennirnir út frá þemanu Nótt og
sýna myndlistarmennirnir verk sín,
málverk og skúlptúra undir beru
lofti meðfram stígnum og spjalla
við gesti og gangandi. 

Auk myndlistar verður fjölbreytt
dagskrá og þar má nefna hljóðfæra-
leik, kórsöng, ljóðalestur og tísku-
sýningu, framkvæmda af listamönn-
um og hönnuðum á öllum aldri úr
Garðabæ og af Álftanesi. Þá verða
skátar með litla varðelda hér og þar
og er öllum velkomið að líta við.

Endilega …

… sækið Jónsmessugleði
Gleði Jónsmessunni fagnað í Sjálandinu.

Skannaðu kóðann
til að fara inn á
vefsíðuna. 

Sumarilmurinn frá
Elizabeth Arden,

Cherry Blossom
dregur fram fínlegan
kvenleika með sínum
ferska blæ.



1 bolli hrísgrjón

1 bréf beikon

6 smábleikjur

1-2 msk. salt

Smábleikjurnar eru skornar í
bita og bitunum raðað til skiptis í
mótið ásamt hrísgrjónum og beikoni.
Við hvert lag af bleikju er saltað og
verða þetta 4-5 lög eftir því hvernig
það raðast.

Þegar búið er að raða í leirmótið
er gert rúgdeig og er það hnoðað
þannig að það verði mjög þykkt.

3-4 bollar rúgmjöl

1 bolli hveiti

1 tsk. salt

½ tsk. lyftiduft

vatn eftir þörfum

Þegar búið er að hnoða rúgdeig-
ið er það lagt ofan á smábleikjubit-
ana með beikoninu og hrísgrjón-
unum. Álpappír er settur yfir og
síðan lok ofan á, en það er til þess að
rakinn úr fiskinum fari upp í deigið.

Leirmótið er þá sett í kaldan
ofn sem kveikt er á og stilltur á 250
gráður. Eftir 1½ klukkutíma er
lækkað um 50 gráður við hverja

klukkustund sem líður þar til komnir
eru um 5 klukkutímar. Þá fyrst er
rétturinn tilbúinn og öll beinin í
bleikjunum orðin mjög meyr þannig
að þau finnast vart. Þetta er þá borið
á borð heitt eða borðað kalt sem
nesti ásamt smjörinu, mjólkinni eða
súrmjólkinni. Þetta þótti mjög gott
nesti og er enn eldað víða í
Finnlandi.

Finnsk matargerð Kalakukko búið til að hætti Önnu Maríu í Laxárnesi.

Heitt eða kalt Finnskur matur heillar marga, Kalakukko komið á diskinn.

„Kalakukko var af-
skaplega hentugur mat-
ur fyrir bændurna og
þeirra fólk sem vann á
ökrunum og í skógunum
heima í Savo.“

kveikja upp í því með góðum fyr-
irvara og bíða þar til loginn slokkn-
ar og kolin eru orðin glóandi og grá
áður en byrjað er að grilla

Grillið grænmeti og ávexti, þau
mynda ekki þessi krabbameins-
valdandi efni

Teflon bráðnar við 330°C, en það
er ekki óalgengt að hiti í grillum
fari yfir það. Matvælin geta meng-
ast af tefloni og varasamar gufur
myndast einnig er teflonið bráðnar.
Notið því ekki áhöld, grindur, mott-
ur eða pönnur með teflonhúð á grill.

Einnig er rétt að minna á reglur
um meðferð matvæla svo koma
megi í veg fyrir að heimilisfólk og
gestir grillmeistarans fái matarsýk-
ingu. 

Þvoið hendur vel áður en hafist
er handa við tilreiðslu kjöts og ann-
arra matvæla og einnig eftir snert-
ingu við hrátt kjöt. 

Gætið þess að kjöt eða safi úr
kjöti komist ekki í snertingu við
matvæli sem eru tilbúin til neyslu
svo sem grænmeti og kaldar sósur. 

Við grillun er mælt með því að
nota tvær tangir; eina fyrir hrátt
kjöt og aðra fyrir grillað kjöt. 

Setið kjötið ávallt á hreint fat að
lokinni grillun. Góð regla er að fjar-
lægja það fat sem hráa kjötið var á
þegar allt kjötið er komið á grillið. 

Með því að fylgja þessum ráð-
leggingum er skaðlegum efnum
haldið í lágmarki á meðan notið er
grillmáltíðar í faðmi fjölskyldu og
vina.

Ingibjörg Jónsdóttir, matvælafræð-
ingur hjá Matvælastofnun

www.mast.is
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Oddný Eir Ævarsdóttir rithöfundur
og Andri Fannar Ottósson zen-
nemandi munu eiga opið samtal við
zen-meistarann Jakusho Kwong-
roshi í Þjóðmenningarhúsinu á
morgun, fimmtudaginn 21. júní
klukkan 17:30, en hann dvelur nú á
Íslandi til 30. júní.

Zen er skóli innan búddismans
sem kom fyrst fram í Kína á 6.öld.
Þaðan breiddist zen út til Víetnams,
Kóreu og Japans. Zen þýðir hug-
leiðsla, eða það hugleiðsluástand
sem einkennist af fordómalausri
meðvitund um líkama og huga sem
getur af sér kyrrð og innsæi. Zen-
hefðin leggur því áherslu á hug-
leiðslu fram yfir vitsmunalega þekk-
ingu. Þessi hugleiðsluiðkun fer fram
sameiginlega með öðrum iðkendum
og með handleiðslu kennara sem
hefur hlotið viðurkenningu meistara

síns og zen-skólans í heild. Kwong-
roshi hefur lagt sérstaka áherslu á
að tengja hugleiðsluiðkunina við
hversdagslífið.

Hann hefur komið til Íslands ár-
lega í rúman aldarfjórðung til þess
að kenna zen og leiða zen-iðkun, en
hann er kennari og leiðtogi Zen á
Íslandi, Nátthaga, sem er hluti So-
noma Mountain Zen-setursins í
Kaliforníu. Samræðan fer fram á
ensku og er aðgangseyrir 1500 kr.
Nánari upplýsingar er að finna á
heimasíðu Zen á Íslandi, www.zen-
.is.

Þau Hallveig Rúnarsdóttir sópran
og Sigurgeir Agnarsson sellóleikari
munu einnig leika á viðburðinum
tvo kafla úr verkinu „Lysting er sæt
að söng“ eftir Snorra Sigfús Birg-
isson, sem hann byggir á tónlistar-
handritum úr Árnastofnun.

Opið samtal við zen-meistara
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Zen Orðið þýðir hugleiðsla og er zen-skóli innan búddismans.

Hugleiðsla og hversdagslífið

Síðustu tónleikar IsNord-tónlistar-
hátíðarinnar verða útitónleikar,
fimmtudaginn 21. júní kl. 21.00 við
Álftanes á Mýrum. Þar mun Karla-
kórinn Söngbræður stíga á svið og
flytja tónlist sem tengist sumri og
sól. Er gestum bent á að klæða sig
eftir veðri og vera jafnvel með
teppi meðferðis til að tylla sér á. 

Í kórnum eru söngmenn úr öllum
Borgarfirði, sunnan Skarðsheiðar
og vestur í Hnappadal, svo og
söngmenn úr Dölum og norðan af
Ströndum. Stjórnandi kórsins í dag
er Viðar Guðmundsson, organisti,
píanóleikari og tónlistarkennari en
undirleikari er Stefán Steinar Jóns-
son.

Til að komast á tónleikana er ek-
ið rétt norður fyrir Langá veg nr.
54, þá beygt niður veg nr. 533 og
þaðan sem leið liggur þar til komið
er að vegpósti þar sem stendur
Álftanes. U.þ.b. hálftíma akstur er
úr Borgarnesi í Álftanes en hesta-
menn eru velkomnir ríðandi á tón-
leikana. 

Útitónleikar á Mýrum

Söngbræður
stíga á svið
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Fararskjóti Hestamenn velkomnir.




