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LUKIJALLE

Sirkkaa sopassa – hyönteiskeittokirja on syntynyt vastauksena ravintoloiden, 
ammattikeittiöiden ja kuluttajien tarpeeseen ja toiveeseen hyönteisreseptiikasta. 
Suomessa hyönteisten elintarvikekäyttö sallittiin vuoden 2017 lopulla, joten 
hyönteisten käyttö ja ruuaksi valmistaminen on uutta ravitsemisalan ammatti-
laisten lisäksi kuluttajille. Hyönteisreseptiikkaa on vielä vähän, joten vinkkejä 
ja ideoita tarvitaan, ja siihenkin tarpeeseen tämä keittokirja vastaa.

Hyönteisten käyttöä perustellaan ekologisuudella, eettisyydellä ja kiertotalouden 
näkökulmalla. Hyönteiset sisältävät paljon proteiinia, kuitua (kitiini), hyvä-
laatuisia rasvoja, ja niiden vitamiini-, kivennäisaine- ja hivenainepitoisuus on 
korkea. Ravitsemuksen näkökulmasta merkitys kasvaa vasta, kun hyönteisiä 
otetaan arkiseen käyttöön.

Kuluttajille ja ammattilaisille tehdyissä kyselyissä selvisi, että suurin osa ruo-
kailijoista syö mieluummin ruokia, joissa hyönteiset eivät ole havaittavissa, osa 
puolestaan haluaa, että hyönteinen on näkyvillä. Ravintoloissa halutaan maistaa 
hyönteisiä pikkuannoksina. Myös suolaiset ja makeat leivonnaiset ovat hyvä tapa 
tutustua hyönteisiin. Hyönteisruokien valmistaminen on helppoa ja nopeaa. 
Miedon makunsa puolesta hyönteiset sopivat erinomaisesti makeaan ja suolaiseen 
leivontaan sekä monenlaiseen ruuanvalmistukseen.

Sirkkaa sopassa – ravitsemisalan koulutuksen kehittäminen ammatillisella 
toisella asteella ja ammattikorkeakoulussa -hankkeen tavoitteena oli kehittää 
koulutussisältöjä ja koulutusmateriaalia hyönteisten elintarvikekäyttöön. Han-
ketta rahoitti Sitra osana Sitran kiertotalousopetusta kaikille koulutusasteille 
-hanketta. Hanketta hallinnoi Kouvolan aikuiskoulutuskeskus, ja Xamk oli 
osatoteuttajana. Tämän julkaisun alkuosaan on koottu asiaa elintarvikkeeksi 
sallituista hyönteislajeista, hyönteisten hankinnasta ja elintarviketurvallisuudesta 
ja sen jälkeen on hyönteisreseptiikkaa erilaisiin käyttötarkoituksiin.  

Herkullisia hetkiä hyönteisruokien parissa!
Mikkelissä 7.12.2018
Eeva Koljonen ja Heli Kirjonen
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HYÖNTEISET ELINTARVIKKEENA

Eeva Koljonen, lehtori, hankkeen projektipäällikkö

Suomessa hyönteisiin liittyviä elintarvikeasioita hoitaa elintarviketurvallisuusvi-
rasto Evira. Hyönteisten elintarvikekäytöstä on tarkasti määritelty, mitä ja miten 
hyönteisiä saa käyttää elintarvikkeena ammattikeittiöissä. Tammikuusta 2018 
lähtien EU:n uuselintarvikelakia tulkittiin siten, että hyönteiset luokiteltiin lu-
vanvaraisiksi myytäväksi ravinnoksi. Hyönteislajeja lisätään sallittujen hyönteis-
ten listaan sitä mukaa, kun Evira saa lisää tietoa muissa EU-maissa markkinoilla 
jo olevista hyönteislajeista. (Evira 2018a.) Joulukuussa 2018 elintarvikkeeksi 
hyväksyttyjä hyönteislajeja Eviran listauksen mukaan ovat:

•	 Acheta domesticus (kotisirkka)
•	 Alphitobius diaperinus (kanatunkkari, toukka)
•	 Alphitobius laevigatus (kiiltotunkkari, toukka)
•	 Apis mellifera (mehiläinen, kuhnuritoukka)
•	 Galleria mellonella (isovahakoisa, toukka)
•	 Gryllus assimilis (kenttäsirkka)
•	 Gryllodes sigillatus (trooppinen kotisirkka)
•	 Gryllus bimaculatus (kaksitäpläsirkka)
•	 Locusta migratoria (idänkulkusirkka)
•	 Schistocerca americana (amerikan kulkusirkka)
•	 Schistocerca gregaria (aavikkokulkusirkka)
•	 Tenebrio molitor (jauhopukki, toukka)
•	 Zophobas atratus (kuningasjauhomato, toukka)

Suomessa on sallittua käyttää elintarvikkeena kasvatettuja, ihmisravinnoksi 
tarkoitettuja ja lopetettuja hyönteisiä. Myyntiin tarkoitetuista hyönteisistä ei 
saa poistaa mitään osia, esim. siipiä, jalkoja tai päätä. Myös ainesosien (esim. 
rasva- tai proteiinijakeiden) eristys ja uuttaminen ovat kiellettyä. Kokonaiset 
hyönteiset voi kuitenkin rouhia, jauhaa, maustaa tai kuivata. Luonnosta kerät-
tyjen hyönteisten myynti, markkinointi ja tarjoilu on kielletty. Hyönteiset, jotka 
tuotetaan elintarvikkeiksi, täytyy kasvattaa ja valmistaa elintarvikevalvonnan 
piirissä. (Evira 2018b.)
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Hyönteistuotannossa noudatetaan yleisiä elintarvikelainsäädännön vaatimuksia. 
Toiminnanharjoittajat ovat vastuussa hyönteistuotteidensa turvallisuudesta ja 
annettujen tietojen oikeellisuudesta. Hyönteiset eivät levitä taudinaiheuttajia, 
kun niitä kasvatetaan ja säilytetään hygieniamääräysten mukaisesti sekä valmis-
tetaan oikeaoppisesti. (Evira 2018b.)

HYÖNTEISTEN HANKINTA
Kotimaassa kasvatetut hyönteiset ovat ekologisempi vaihtoehto kuin ulkomailta 
tuodut, joskin hinnaltaan myös kalliimpia. Hyönteisiä voidaan myydä ja toi-
mittaa ammattikeittiöille jäädytettynä, jäähdytettynä tai kuivattuna tukkujen 
kautta tai suoraan tuottajilta. Ammattikeittiössä ruoanvalmistuksen yhteydessä 
hyönteisiltä saa esimerkiksi poistaa siivet ja jalat.

Ammattikeittiöön hankitut hyönteiset voivat olla:
•	 pakasteena, keitettynä tai horrokseen vaivutettuna
•	 kuivattuna kokonaisena, rouheena tai jauheena
•	 kuivattuna paahdettuna
•	 elintarvikkeena.

Pakkausmerkinnät ovat pakollisia elintarvikkeissa, joita myydään suoraan kulut-
tajalle tai ammattikeittiöille. Ammattikeittiön henkilökunnan on saatava pak-
kauksesta tarvittavat tiedot, jotta he voivat antaa asiakkailleen lisätietoa valmis-
tamistaan elintarvikkeista ja niiden mahdollisista allergeeneista. (Evira 2018b.)

Vesipitoisuuden ja erilaisten ravinteiden vuoksi hyönteiset muodostavat hyvän 
kasvualustan erilaisille ruokamyrkytyksiä aiheuttaville mikrobeille. Hyönteiset 
tulee aina kypsentää jossakin prosessin vaiheessa 75 C:een, ennen kuin niitä saa 
tarjoilla tai käyttää elintarvikkeina. Kuumennuksen jälkeen tuotteita on säilytet-
tävä vähintään 60 °C:ssa. Jos tuotteita halutaan vaihtoehtoisesti jäähdyttää, on sen 
tapahduttava neljässä tunnissa kauttaaltaan 6 °C:ssa tai sen alle. (Evira 2018b.)

ALLERGIAT JA YLIHERKKYYS
Hyönteisten aiheuttamista allergeeneista ja yliherkkyysoireista on vielä vähän 
tietoa. Hyönteisissä olevat hyönteisproteiinit voivat aiheuttaa allergikoille voi-
makkaita anafylaktisia reaktioita eli äkillisiä yliherkkyysreaktioita. Henkilöiden, 
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jotka ovat allergisia äyriäisille, nilviäisille ja pölypunkeille, on syytä olla varovai-
sia, sillä ristiallergia on mahdollinen. Ruokalistoilla sekä elintarvikepakkauksissa 
tulee olla tiedot mahdollisista allergiaa aiheuttavista tekijöistä. Allergiareaktion 
riskiä voi myös lisätä hyönteisten kasvatuksessa käytettävät rehut, joita on jäänyt 
hyönteisten suolistoon. Hyönteisten kasvatuksessa voi olla käytetty gluteenia 
sisältäviä viljoja, kalajauhoja tai maito- ja munatuotteita, joten keliaakikkojen 
sekä viljalle, kalalle, maidolle ja munalle allergisoituneiden sekä henkilöiden, 
jotka ovat allergisia hyönteisten ruoassa esiintyville proteiinille, on syytä välttää 
hyönteisten syömistä. Vielä on kuitenkin epäselvää, vaikuttaako hyönteisille 
annettu rehu allergiapotentiaaliin (Evira 2018b).

HYÖNTEISTEN RAVINTOAINESISÄLTÖ
Yleisesti hyönteiset näyttävät olevan ravintosisällöltään yhtä hyvää tai parempaa 
ravintoa kuin kala tai kanan-, porsaan- tai naudanliha. Hyönteiset ovat ener-
giapitoisia johtuen korkeista proteiinin ja/tai rasvan pitoisuuksista. Esimerkiksi 
tuoreessa sirkassa on proteiinia n. 20 g / 100 g, paahdetussa n. 55 g / 100 g. 
Hyönteisten proteiini sisältää kaikkia ihmiselle välttämättömiä aminohappoja. 
(EntoCube 2018; Heiska 2017; Korpela 2017, 13-14.)  

Hyönteisten rasvoissa on runsaasti tyydyttymättömiä ja monityydyttymättömiä 
rasvahappoja. Hyönteisten sisältämä hiilihydraatti on lähes yksinomaan kuitua, 
kitiiniä. Hyönteiset sisältävät paljon kivennäis- ja hivenaineita, kuten kalsiumia, 
fosforia, magnesiumia, rautaa ja sinkkiä. Hyönteisissä on myös paljon B-ryhmän 
vitamiineja, kuten riboflaviinia, pantoteenihappoa, biotiinia, foolihappoa ja ko-
balamiinia eli B12-vitamiinia, jota ei saa kasviperäisestä ravinnosta. (EntoCube 
2018; Heiska 2017; Korpela 2017, 13-14.)  

HYÖNTEISTEN VALMISTAMINEN RUUAKSI
Hyönteisiä voidaan käyttää monipuolisesti alku- pää- ja jälkiruokiin, ja ne sopi-
vat suolaiseen ja makeaan leivontaan, mutta niillä ei voi korvata jauhoja, koska 
hyönteisjauhossa ei ole sitkoa. Myös smoothiet, makeiset ja snacksit saavat makua 
ja hyvän ravintolisän hyönteisistä.

Hyönteisruoan valmistaminen on helppoa, yksinkertaista ja nopeaa. Hyönteisten 
maustaminen riippuu ruokalajista. Usein marinointi ja voimakkaatkin mausteet, 
kuten aasialaiset ja meksikolainen makumaailma sopivat, mutta hyönteisiä voi 
myös paistaa suomalaiseen tapaan ruisjauhotettuina suolalla maustettuina.  
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Valmistustavat:

•	 Keittäminen tai höyryttäminen: Keittoaika 20–30 min lajista riippuen.

•	 Paahtaminen: Uunissa 120 ̊ C, kunnes haluttu paahtoaste on saavutettu. 

•	 Paistaminen pannulla tai uunissa: Pannulla öljyssä muutama minuutti.

•	 Grillaaminen: Sopii parhaiten suuremmille hyönteisille.

•	 Uppopaistaminen: Taikinoidut tai jauhotetut hyönteiset kypsennetään 
180 ˚C öljyssä.

•	 Kuivaaminen: Uunissa 70–80 ̊ C, kunnes ovat rapeita. Hyönteisten paino 
vähenee noin ¾. Kuivatut hyönteiset säilyvät huoneenlämmössä puoli 
vuotta, ja niitä voi tarjoilla sellaisenaan, salaateissa, keiton lisukkeena 
tai leivonnaisissa.

•	 Savustaminen: Savustuspöntössä tai -pussissa tai savustimella maus-
taminen.

Hyönteisten maku vaihtelee lajista sekä valmistustavasta riippuen. Makuun vai-
kuttaa myös se, miten hyönteisiä ovat ruokittu kasvatuksen aikana. Kotisirkan 
maku on lihaisa ja neutraali. Se muistuttaa maultaan kanaa tai katkarapua. 
Paahdettuina sirkoista tulee pähkinäinen maku. Tuoreena sirkasta löytyy sieni-
mäisiä ja maanläheisiä makuja.
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SIRKKAA SOPASSA -RESEPTIT   

Julkaisun reseptiikkaa-osiossa kotisirkkoja on käytetty monenlaisissa ruoissa: 
salaateissa, ruoka-annoksissa ja leivonnaisissa. Ohjeet on laadittu pääosin kol-
men tai neljän hengen kokeiluannoksina ja ruokahävikkiä ennalta ehkäisten. 
Ohjeita voi toki hyödyntää myös ammattikeittiöissä pikkuannoksina ja ohjeita 
suurentaen. Kokeilemalla ennakkoluulottomasti uuden raaka-aineen kanssa 
oppii parhaiten! 

Hankkeen työpajoissa ja ruuanvalmistuskoulutuksissa on testattu ja kokeiltu 
reseptiikkaa. Kokki- ja restonomiopiskelijat ovat ideoineet ja testanneet ruoka-
lajeja opinnäytteinään ja opintojen yhteydessä. Hyönteisreseptiikassa on käytetty 
kotisirkkoja kuivattuina kokonaisina tai jauheena tai murskana. Osassa reseptejä 
käytetään pakastehyönteisiä, jotka tulee kuumentaa jossakin prosessin vaiheessa.

Kiitos restonomiopiskelija Joel Asikaiselle osallistumisesta reseptiikan laadintaan 
ja kuvausjärjestelyihin. Osa resepteistä pohjautuu Topi Kaireniuksen Hyönteis-
kokki-kirjaan, mikä on mainittu reseptin yhteydessä.

Kuvat: Manu Eloaho, Darcmedia
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Paahdettu kurpitsa-omenasalaatti  
chili-kookos-sirkoilla
Sesongin lämmin syyssalaatti chili-kookos-sirkoilla (3–4 annosta)

1 kurpitsa tai myskikurpitsa (n. 800 g) 
3 omenaa
60 g pakastettuja sirkkoja
1 kerä jäävuori- tai keräsalaattia
1 tuore punainen chili
2 rkl kookosöljyä
2 dl kypsää couscousia
2 rkl kurpitsansiemeniä
suolaa ja pippuria
oliiviöljyä

Pese, kuori ja halkaise kurpitsa. Poista siemenet. Leikkaa kurpitsa kuu-
tioiksi. Huuhtele omenat, poista siemenkota ja kuutioi ne hieman isom-
miksi kuutioiksi kuin kurpitsa.

Lämmitä uuni 225 asteeseen. Paahda kurpitsoja ja omenoita 10–15 
minuutin ajan niin, että ne saavat pintaan väriä ja makua. Jatka kypsen-
tämistä jälkilämmöllä uunin alaosassa vielä 10 minuuttia. 

Kurpitsoiden ja omenoiden kypsyessä voit valmistaa couscousin. Keitä 
couscous pakkauksen ohjeen mukaan ja jätä se hautumaan kannen alle.

Huuhtele jäävuori-/keräsalaatti ja viipaloi se. Poista chilistä siemenet ja 
hienonna pieneksi silpuksi.

Kuumenna pannulla kookosöljy. Paista sirkat ja chilit pannulla kul-
lanruskeiksi noin 3–4 minuutin ajan. Rouhi päälle suolaa ja pippuria.

Annoksen kokoaminen: Aseta salaatti lautaselle. Lisää salaatin päälle 
valmis couscous. Nosta uunista pois paahdetut kurpitsa- ja omenakuu-
tiot. Lisää ne salaatin ja couscousin päälle. Nosta kuumalta pannulta 
sirkat ja chilisilppu annoksen päälle. Koristele annos kurpitsansiemenillä, 
rouhi päälle suolaa ja pippuria sekä pirskota hieman oliiviöljyä. Tarjoile 
lämpimänä.
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Sirkkasalaatti Caesar-salaatin tapaan
(2-3 annosta)

KASTIKE
2 dl rypsiöljyä
1 kananmuna
1 rkl sinappia
1 rkl valkoviinietikkaa
suolaa ja pippuria myllystä

200 g romainesalaattia
4 viipaletta (100 g) vaaleaa paahtoleipää
60 g miniluumutomaatteja
60 g avokadoa
1 valkosipulinkynsi
40 g pakastettuja sirkkoja
1 tuore punainen chili
rypsiöljyä
parmesaanilastuja

Valmista ensin salaatinkastike. Mittaa huoneenlämpöinen öljy, sinappi, 
valkoviinietikka ja riko kananmuna korkeaan kulhoon. Aseta sauvase-
koitin kulhon pohjalle ja nosta ylöspäin niin, että kaikki raaka-aineet 
sekoittuvat ja kastike paksuuntuu. Lisää kastikkeeseen suolaa ja pippuria. 
Tarkista maku.

Hienonna valkosipuli, poista chilistä siemenet ja silppua hienoksi silpuk-
si. Kuutioi samalla myös vaalea leipä. Suikaloi romainesalaatti, leikkaa 
miniluumutomaatit neljään osaan ja kuutioi avokado.

Paista sirkat ja leipäkuutiot kullanruskeiksi öljyssä kuumalla pannulla 
hienonnetun valkosipulin ja chilin kanssa. Rouhi päälle hieman suolaa 
ja pippuria.

Aseta romainesalaatti lautaselle. Levitä päälle miniluumutomaatti- ja 
avokadokuutiot. Levitä päälle salaatinkastiketta. Asettele annoksen 
päälle kuumalta pannulta sirkat ja krutongit. Koristele annos vielä par-
mesaanilastuilla. Tarjoa lämpimänä. 
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Erilaisia lisukkeita sirkoista esimerkiksi salaatteihin

Eri tavoin maustetut ja paistetut sirkat ovat mainio lisuke muil-
le ruoille tai muuten vaan hauskaa naposteluruokaa arkeen ja 
juhlaan.

Tex-mex sirkat (4 annosta)
60 g pakastettuja sirkkoja
2 rkl rypsiöljyä 
1 tl cayennepippuria
1 tl juustokuminaa
1 tl kanelia
suolaa

Kuumenna pannu ja lisää siihen öljy. Paista sirkat kypsiksi ja rapeiksi 
noin 3-4 minuutin ajan. Lisää mausteet. Ripottele päälle suolaa ja tar-
kista maku. 

Uppopaistetut sirkat (4 annosta)
60 g pakastettuja sirkkoja
1 rkl soijakastiketta
1 rkl riisiviinietikkaa
1 tl ruokosokeria
1 tl suolaa
1 punainen tuore chili
öljyä uppopaistamiseen

Poista chilistä siemenet ja silppua hienoksi. Laita pakastetut sirkat kul-
hoon. Kaada päälle soija, etikka, suola, sokeri ja lisää joukkoon chili-
silppu. Sekoita hyvin. Anna maustua noin 30 minuuttia.

Kuumenna uppopaistoöljy korkeintaan 180 asteeseen. 

Siivilöi sirkkojen marinadi pois ja uppopaista sirkkoja 1-2 minuutin 
ajan. Tarkista kypsyys ja rapeus! Kaada sirkat lävikköön, jonka alla on 
öljylle metallinen kulho. 

Ripottele sirkkojen päälle hieman sormisuolaa. 
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Sirkkoja salaatinlehtitaskussa
Makeaa hedelmää, suolaista sirkkaa, tulista chiliä ja hapokasta 
marjaa ja limeä tarjottuna salaatinlehdessä – tässä annoksessa 
on tulisuutta! 

(4 annosta)

100 g pakastettuja sirkkoja
8 romaine- tai sydänsalaatin lehteä
1 mango, persimon tai muu sesongin makea hedelmä
2 tuoretta chiliä
2 limeä
korianteria
8 vadelmaa
2 valkosipulin kynttä
suolaa
öljyä paistamiseen

Viipaloi hedelmät ja chili ja puolita vadelmat. Halkaise limet. Kuullota 
valkosipuli öljyssä kuumalla paistinpannulla. Paista sirkat valkosipuli-
sessa öljyssä. Valuta lävikössä ja lisää suola. 

Kokoa annos kerroksittain luonnostaan taskun muotoisiin salaatinleh-
tiin: hedelmäviipaleet ja vadelmat pohjalle, sirkat niiden päälle. Koristele 
korianterilla ja kostuta lopuksi puristamalla limestä mehut. 

(Kairenius 2018)
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Sirkkaskagen
Perinteinen katkarapuleipä sirkkaversiona (4 annosta)

½ pkt saaristolaisleipää tai ½ pussia ruisnappeja (maustamaton) 

TÄYTE
1 dl kuivattuja tai paahdettuja sirkkoja
rypsiöljyä ja voita paistamiseen 
50 g majoneesia
100 g tuorejuustoa
1 pieni punasipuli 
½ dl hienonnettua tilliä 
1 rkl sitruunan mehua
1 tl sokeria
½ tl suolaa
¼ tl mustapippuria   

KORISTELUUN: 
kirjolohen mätiä tai punaista merileväkaviaaria (pieni prk) ja tilliä

Paista sirkat öljyn ja voin seoksessa. Jäähdytä. 

Valmista täyte sekoittamalla majoneesi, tuorejuusto, hienonnettu sipuli, 
hienonnettu tilli, sitruunamehu, mausteet ja lopuksi jäähtyneet sirkat. 
Jätä maustumaan hetkeksi, tarkista maku. 

Voit paahtaa kevyesti voilla sipaistut leipäviipaleet paistinpannussa tai 
uunissa. Nostele seosta leiville tai täytä ruisnapit seoksella. Koristele 
tillillä, halutessasi sirkoilla ja mädillä tai merileväkaviaarilla. 

Täyte sopii myös uuniperunoille.
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Uuniperunat sirkkatäytteellä
Maukkaat uuniperunat kypsyvät helposti uunissa, kokeile uu-
deksi täytevaihtoehdoksi sirkkoja! (4 annosta)

4-6 isoa (1 kg) uuniperunaa, jauhoisia lajikkeita, esim. Rosamunda 
alumiinifoliota

TÄYTE
1 dl kuivattuja tai paahdettuja sirkkoja
rypsiöljyä ja voita paistamiseen 
100 g majoneesia
1 rasia (200 g) tuorejuustoa
1 pieni punasipuli 
½ dl hienonnettua tilliä 
1 rkl sitruunan mehua
1 tl sokeria
½ tl suolaa
¼ tl mustapippuria   

Pese perunat, kuivaa ja kääri yksitellen alumiinifolioon. Pistele perunat 
haarukalla. Kypsennä uunissa pellillä tai uunivuoassa 200 asteessa kun-
nes perunat ovat kypsiä, perunan koosta riippuen noin 60 min. 

Valmista täyte sekoittamalla majoneesi, tuorejuusto, hienonnettu sipuli, 
hienonnettu tilli, sitruunamehu, mausteet ja lopuksi jäähtyneet sirkat. 
Jätä maustumaan hetkeksi, tarkista maku. 

Avaa foliot tai poista kokonaan. Vedä ristiviilto perunaan ja purista 
perunan sisusta vähän esiin. Tarjoa uuniperunat täytteen kanssa. 
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Paistetut sirkat perunasoseella
Torimuikkujen tapaan maistuvat myös paistetut sirkat  
(4 annosta)

60-100 g pakastettuja sirkkoja
1 dl (55 g) ruisjauhoja
1 tl hienoa merisuolaa
½ tl musta- tai valkopippuria
voita tai margariinia paistamiseen
sitruunaa

PERUNASOSE  
1 kg perunoita
2 dl maitoa tai kaurajuomaa
30 g voita tai margariinia
1 tl suolaa

Kuori ja keitä perunat suolavedessä. Kaada suurin osa vedestä pois. Lisää 
joukkoon margariini ja maito, kuumenna. Vatkaa sähkövatkaimella 
kuohkeaksi. Mausta suolalla maun mukaan.

Sulata sirkat, halutessasi huuhtele lävikössä ja valuta kuiviksi tai kuivaa 
kevyesti talouspaperilla. Sekoita ruisjauhoista, suolasta ja pippurista 
jauhotusseos. Laita sirkat seokseen ja sekoita hyvin. Siivilöi sirkoista 
ylimääräiset jauhot pois. 

Kuumenna paistinpannussa voi, lisää sirkat ja paista rapeiksi, n. 5 mi-
nuuttia. Parhaan rapeusasteen löydät maistelemalla. Mausta tarvittaessa 
suolalla ja pippurilla. Tarjoa peruna- tai juuressoseen ja sitruunalohkojen 
kera.   
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Täytetyt kesäkurpitsat ja paprikat
Tomaattinen Sirkkis-täyte sopii täytettyihin kesäkurpitsoihin tai 
paprikoihin – tai vaikka molempiin. Tarjoa täytetyt kasvikset raik-
kaan salaatin kanssa. 
(3-6 annosta)

3 pientä kesäkurpitsaa tai 3 paprikaa
1 pkt (250 g) Sirkkistä 
1 porkkana
1 sipuli
2 valkosipulinkynttä
2 rkl öljyä
1 tlk (400 g) tomaattimurskaa (yrttimaustettua)
ripaus sokeria
½ tl suolaa
mustapippuria myllystä
(100 g fetajuustoa)
100-150 g juustoraastetta

Halkaise huuhdotut kesäkurpitsat tai paprikat pituussuunnassa kahtia. 
Koverra kurpitsojen sisus lusikalla ja käytä täytteessä pieniksi kuutioiksi 
leikattuna. Poista paprikoista siemenkodat. 

Kuori ja raasta porkkana. Kuori ja hienonna sipuli sekä valkosipulinkyn-
net. Kuullota öljyssä sipulit ja porkkanaraaste sekä kesäkurpitsojen sisus. 
Lisää tomaattimurska, kiehauta seos ja anna hautua miedolla lämmöllä 
noin 5 minuuttia. Lisää lopuksi Sirkkis ja kuumenna. Pyöristä täytteen 
maku sokerilla ja mausta suolalla ja pippurilla.  

Nosta kesäkurpitsat tai paprikat leivinpaperin päälle uunipannulle tai 
-vuokaan ja jaa täyte niille tasaisesti. Halutessasi saat lisämakua muruste-
lemalla 100 g fetajuustoa täytteen päälle. Ripottele päälle juustoraastetta. 
Paista 200 asteessa noin 20 minuuttia. 

Sirkkis on kasvisproteiineja ja sirkkajauhoa sisältävä proteiini-
valmiste, joka sisältää 24 % proteiinia sekä runsaasti rautaa.
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Sirkkaletut feta-pinaattitäytteellä  
Suolaiset letut, joissa taikinassa on sirkkajauhoa (3-4 annosta)

LETTUTAIKINA
1 dl (60 g) vehnäjauhoja
1 tl suolaa
½ tl leivinjauhetta
2 dl maitoa
1 kananmuna
30-50 g paahdettuja kotisirkkoja jauhettuna
(tai 100 g pakastettuja kotisirkkoja paahdettuina ja jauhettuna)
voita tai öljyä paistamiseen

TÄYTE
100 g fetajuustoa
1 pieni sipuli
50 g kuorittuja auringonkukansiemeniä
70-140 g tuoretta babypinaattia 
suolaa, mustapippuria myllystä
ripaus muskottipähkinää

Jos käytät pakastettuja sirkkoja, sulata ne juoksevan veden alla. Valuta 
ylimääräiset nesteet pois. Kuumenna uuni 150 asteeseen. Levitä sirkat 
tasaisesti pellille leivinpaperin päälle ja paahda uunissa n. 30 minuuttia. 

Valmista lettutaikina: laita jauhot, suola ja leivinjauhe kulhoon. Lisää 
maito ja sekoita tasaiseksi. Kaada paahdetut sirkat monitoimikoneeseen 
tai kutteriin ja jauha sirkoista jauhetta. Sekoita jauhe lettutaikinan se-
kaan. 

Valmista täyte: leikkaa fetajuusto pieniksi kuutioiksi. Paahda pannulla 
auringonkukansiemeniä, kunnes ne ovat saaneet hieman väriä. Leik-
kaa sipuli hienoksi ja lisää hieman öljyä sekä sipuli pannulle yhdessä 
siementen kanssa. Lisää tuoreet pinaatinlehdet ja paista kunnes suurin 
osa nesteestä on haihtunut. Mausta suolalla, pippurilla ja muskottipäh-
kinällä. Kun pinaatti on vetäytynyt, sekoita fetajuuston kanssa kulhossa. 
Paista letut voissa tai öljyssä. Lisää lettujen väliin feta-pinaattitäyte ja 
taita tacomaisiksi taskuiksi. Leikkaa kahtia ja tarjoile.
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Sirkkatacot
Tacot, joissa täytteenä rapeaksi paistettu, jauhelihamainen sirk-
kamassa ja salsaa
(4 annosta)

SIRKKAMASSA
200 g pakastettuja sirkkoja
1-2 valkosipulinkynttä 
½ pss texmex-mausteseosta
rypsiöljyä paistamiseen

PUNASIPULI-LIME-KORIANTERI -SALSA
1 punasipuli
½-1 tuore chili (medium)
½ ruukkua tuoretta korianteria 
1 lime
suolaa
sokeria

LISÄKSI:
tacokuoria (esim. minitacotubs) / nachoja / tortilloita
1 prk creme fraichea tai kaurafraichea
(valmista salsakastiketta)
koristeluun yrttejä, chiliviipaleita

Jauha pakastesirkat monitoimikoneella tai tehosekoittimella isorakei-
seksi massaksi. Hienonna valkosipulinkynnet. Paista sirkkajauheliha 
ja valkosipuli öljyssä paistinpannulla, kunnes seos on ruskistunutta ja 
sopivan rapeaa. Mausta texmex-/tacomausteella.  

Valmista salsa sekoittamalla kulhossa hienonnetut sipuli, chili ja korian-
teri. Purista päälle limen mehu ja mausta ripauksella suolaa ja sokeria. 
Anna maustua hetki. 

Levitä tacot vadille ja annostele päälle paistettua sirkkaseosta ja tuore-
salsaa. Lisänä voit tarjota ranskankermaa (ja valmista salsakastiketta). 
Koristele. 
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Entovegaanin nachot
Herkullinen Tex-mex-nacholautanen, jossa hyönteisiä lukuun 
ottamatta muut raaka-aineet ovat kasviperäisiä. (4 annosta)

1 pss maissinachoja

MARINADI
30 g pakastettuja sirkkoja
1 dl riisi- tai valkoviinietikkaa
½ dl soijakastiketta
2 dl kolajuomaa
1 tl suolaa
2 tl jauhettua kuminaa
öljyä paistamiseen

Sekoita muut ainekset paitsi sirkat ja öljy. Lisää sirkat ja sekoita. Anna 
maustua 30 minuuttia ennen paistamista.

JUUSTOKASTIKE
50 g kasvirasvajuustoa
½ dl kaurakermaa
2 tl sitruunapippuria

Sulata kasvirasvajuusto kerman kanssa kattilassa, sekoita joukkoon sit-
ruunapippuri.  

PICO DE GALLO -SALSA
4 tomaattia
puolikas punasipuli
puolikas punainen chili 
2 tl suolaa
1 ruukku tuoretta korianteria (osa koristeluun) 
puolikas lime

Poista siemenet tomaateista ja chilistä. Hienonna tomaatit, sipuli ja chili 
pieniksi kuutioiksi ja sekoita kulhossa. Purista päälle limen mehu ja lisää 
mukaan suola ja hienonnettu korianteri. Sekoita hyvin.     

Annoksen kokoaminen: Peitä tarjoiluastian pohja nachoilla. Levitä juus-
tokastike nachojen päälle ja sen päälle salsa. Siivilöi sirkat ja paista kuu-
malla pannulla öljyssä, kunnes ovat rapeita (noin 5 minuuttia lämmöstä 
riippuen). Levitä lopuksi sirkat annoksen päälle ja koristele korianterilla.

(Kairenius 2018)
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Wrapit Sirkkiksestä
Paista Sirkkistä, mausta ja kääräise kasvisten kera tortillaan – 
hyönteisannos on valmis! (4 annosta)

1 pkt (250 g) Sirkkistä
1 rkl texmex-mausteseosta 
rypsi- tai oliiviöljyä paistamiseen

LISÄKSI:
avokadoa
miniluumutomaatteja
paprikaa
tortillapohjia
salsakastiketta 

Kuumenna Sirkkis ja texmex-mausteseos pannulla öljyssä. 

Pilko avokado, tomaatit ja paprika. Lämmitä tortillat pakkauksen ohjeen 
mukaan, kokoa wrappisi ja nauti kastikkeiden kera. 

Täytteiksi sopivat myös hienonnettu tai viipaloitu sipuli, salaatinlehdet, 
hedelmäkuutiot (esim. tuore mango), guacamole, sriracha-kastike, ma-
joneesi ja erilaiset dippikastikkeet. 
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Pikku burger
Täytteenä nyhtökauraa ja kotisirkkoja (2 annosta)

40 g pakastettuja sirkkoja 
suolaa ja pippuria
100 g nyhtökauraa
1 sipuli 
1 dl paseerattua tomaattia
1 tl ruokosokeria 
worcester-kastiketta
öljyä paistamiseen

2 briossisämpylää tai sirkkasämpylää 
silmusalaattia 
valkosipulikurkkuja viipaleina
tomaattia viipaleina
majoneesia

MAJONEESIKASTIKE
2 dl rypsiöljyä
1 kananmuna
1 rkl sinappia
1 rkl valkoviinietikkaa
suolaa ja pippuria myllystä

Valmista ensin majoneesi sekoittamalla huoneenlämpöiset ainekset sau-
vasekoittimella korkeassa astiassa tasaiseksi.   

Paista sirkat öljyssä ja mausta suolalla ja pippurilla. Siirrä hetkeksi sivuun. 

Hienonna sipuli ja kuullota se pannulla öljyssä. Lisää nyhtökaura, paista 
sekoittelen noin 5 minuuttia ja lisää paseerattu tomaatti, sokeri sekä 
tilkka worcester-kastiketta. Paista hetki ja tarkista maku. Siirrä kulhoon. 

Huuhtele ja kuivaa pannu ja paahda sillä halkaistut sämpylät. Voitele 
sämpylät majoneesilla ja täytä nyhtökaurakastikkeella, sirkoilla, valko-
sipulikurkku- ja tomaattiviipaleilla sekä silmusalaatilla.   

Muunnos Kaireniuksen (2018) ohjeesta Chili bugger  

35



Sirkka-burgeri kahdella eri variaatiolla 
Sirkkiksestä tai jauhelihasta valmistettu herkullinen sirkkabur-
geri! (2-3 annosta)

MAJONEESI
2 dl rypsiöljyä
1 kananmuna
1 rkl sinappia
1 rkl valkoviinietikkaa
suolaa ja pippuria

PIHVITAIKINA
20 g pakastettuja sirkkoja
200 g nauta-sika jauhelihaa (20%) tai 200 g Sirkkistä
1 sipuli
¾ dl paseerattua tomaattia
4 rkl worcester-kastiketta
1 tl ruokosokeria
¾ dl korppujauhoja
75 g kermaviiliä
(1 kananmuna)
suolaa ja pippuria myllystä
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LISUKKEET
2 hampurilaissämpylää
1 tomaatti
1 punasipuli
2-4 kerä- tai jäävuorisalaatin lehteä
4-6 viipaletta amerikkalaista voileipäkurkkua
2 viipaletta burger-cheddarjuustoa
majoneesia

Valmista ensin majoneesi sekoittamalla huoneenlämpöiset ainekset sau-
vasekoittimella korkeassa astiassa tasaiseksi. Lisää majoneesiin suolaa ja 
pippuria. Tarkista maku. 

Valmista seuraavaksi pihvitaikina. Hienonna sipuli kuutioiksi ja kuullota 
öljyssä kuumalla pannulla. Anna jäähtyä hetki. Mittaa korppujauhot 
ja kermaviili kulhoon. Sekoita ja anna turvota noin 5–10 minuuttia. 
Kumoa jauheliha tai Sirkkis kulhoon. Sekoita joukkoon kermaviili-korp-
pujauhoseos, kuullotettu sipuli, paseerattu tomaatti, worcester-kastike, 
ruokosokeri, (kananmuna) ja suola sekä pippuri. Paista yksi pieni koe-
pihvi ja tarkista maku. Lisää tarvittaessa suolaa ja pippuria. 

Muotoile taikinasta hampurilaissämpylän kokoisia pihvejä, jotka ovat 
paksuudeltaan noin 2–2,5 cm ja aseta ne uunipellille leivinpaperin pääl-
le. Voit käyttää muotoilussa apuna pihviprässiä. Mikäli taikina ei pysy 
kasassa, lisää vähitellen korppujauhoja. Painele raakojen pihvien päälle 
pakastesirkat niin, että ne hieman uppoavat taikinaan. Rouhi päälle 
myllystä mustapippuria ja suolaa. 

Paista pihvejä uunissa 175 asteessa 10–12 minuuttia tai kunnes ovat 
kypsiä (sisälämpötila 75 astetta). Lisää paiston loppuvaiheessa cheddar-
juustoviipaleet pihvien päälle, jolloin ne sulavat sopivasti. 

Pihvien paistuessa voit valmistaa hampurilaisen väliin tulevat lisukkeet. 
Huuhtele tomaatti ja salaatti. Viipaloi tomaatti ja leikkaa sipulista ohuita 
renkaita. 

Paahda sämpylän molemmat puolet kuumalla pannulla. 

Annoksen kokoaminen: Nosta hampurilaispihvit uunista. Aseta lau-
taselle kuumat sämpylänpuolikkaat ja levitä niihin molempiin tasaisesti 
majoneesia. Aseta salaatinlehdet sämpylän alaosan päälle. Nosta salaatin 
päälle pihvi, tomaattiviipaleita, punasipulirenkaita ja amerikankurkku-
viipaleita. Tarjoile lämpimänä ja herkuttele!
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Sirkkapizza
(2 pyöreää pizzaa)

PIZZAPOHJA
2 dl vettä
½ pkt (25 g) hiivaa tai ½ pss kuivahiivaa
½ tl suolaa
n. 5 dl vehnäjauhoja
2 rkl rypsiöljyä

Liuota hiiva kädenlämpöiseen veteen. Sekoita joukkoon suola, vehnä-
jauhot ja öljy ja alusta taikina kiinteäksi. Anna taikinan kohota liinan 
alla lämpimässä paikassa.  

Taputtele taikina käsin tai kauli taikina leivinpaperin päälle uunipellille 
kahdeksi pyöreäksi pizzapohjaksi. 

TOMAATTIKASTIKE
2 dl paseerattua tomaattia
½ dl tuoretta basilikaa
1 rkl oliiviöljyä 
½ tl suolaa
ripaus mustapippuria 
25 g parmesaani- tai pecorinojuustoa raasteena 

Mittaa kaikki ainekset kulhoon. Soseuta sauvasekoittimella sileäksi. 

TÄYTTEET
oliiviöljyä
1-2 dl paahdettuja kotisirkkoja
1-2 palloa mozzarellajuustoa
2 tomaattia 
100 g juustoraastetta
rucolaa tai basilikaa koristeeksi

Sivele pohjille oliiviöljyä, jotta nesteet eivät imeytyisi pohjaan (näin saat 
siitä rapean). Levitä tomaattikastiketta pohjille. Viipaloi mozzarellapallot 
ja tomaatit ja lisää ne pizzapohjille. Lisää vielä sirkat ja juustoraastetta. 
Paista 225 asteessa 10-15 min. Viimeistele rucolalla tai basilikanlehdillä 
ja tarjoa.   
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Gazpacho sirkoilla
Gazpacho on perinteinen espanjalainen kylmänä tarjoiltava to-
maatti-paprikakeitto. Viileä keitto raikastaa kuumana kesäpäi-
vänä. Rapeutta annokseen tuovat paahdetut sirkat. (4 annosta)

5 isoa kypsää tomaattia
2 punaista paprikaa
puolikas kurkku
puolikas punainen mieto chili 
1 rkl punaviinietikkaa
1 valkosipulinkynsi murskattuna
puolikas sipuli hienonnettuna
¼ dl oliiviöljyä
mustapippuria myllystä
(cayennepippuria)
suolaa
Annosten päälle: paahdettuja kotisirkkoja tai paahdettuja leipä-
kuutioita, oliiviöljyä ja tuoreita yrttejä

Pese kasvikset. Kuori kurkku, poista paprikoista ja chilistä siemenet. 
Pilko kasvikset reiluiksi lohkoiksi. Laita kaikki ainekset monitoimiko-
neeseen, blenderiin tai kutteriin ja anna pyöriä tasaiseksi. Halutessasi 
voit vielä siivilöidä keiton. Jos keitosta tulee liian paksua, ohenna sitä 
tilkalla vettä. Mausta pippurilla, suolalla ja ripauksella cayennepippuria. 
Jäähdytä keitto kylmäksi. 

Tarjoa keitto hyvän leivän kanssa. Voit koristella keiton sirkoilla, öljyllä 
ja yrteillä.  
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Juustoinen palsternakkakeitto  
pekoni-sirkalla
Palsternakasta ja varsiselleristä valmistettu juustoinen sosekeitto, 
jonka päällä on rapea pekoni-sirkkaseos. (4 annosta)

300 g palsternakkaa kuorittuna ja kuutioituna
200 g varsiselleriä pilkottuna
50 g salottisipulia viipaloituna
1 valkosipulinkynsi viipaloituna
rypsiöljyä
50 g voita
1,5 dl valkoviiniä
3 dl kanalientä tai vettä
3 dl kermaa
200 g Koskenlaskija Ruoka sulatejuustoa 
1 rkl sitruunamehua
50 g pekonia kuutioituna
40 g pakastettuja sirkkoja
suolaa
mustapippuria rouhittuna  	
lehtipersiljaa silputtuna

Kuullota palsternakkaa, varsiselleriä, salottisipulia ja valkosipulia öljyssä 
5-8 minuuttia tai kunnes kasvikset alkavat kypsyä ja ovat läpikuultavia. 

Lisää voi ja valkoviini ja anna kiehua pari minuuttia. Lisää kanaliemi tai 
vesi ja hauduta kasvikset kypsiksi miedolla lämmöllä, noin 15 minuuttia. 

Lisää lopuksi kerma ja sulatejuusto ja anna hautua. 

Aja keittopohja tasaiseksi tehosekoittimessa, lisää tarvittaessa nestettä. 
Siivilöi keitto hienon siivilän läpi, näin saat tasaisemman lopputuloksen. 
Mausta keitto lopuksi sitruunanmehulla, suolalla ja mustapippurilla. 

Paista pekonikuutiot ja kevyesti rouhitut pakastesirkat pannulla rapeiksi, 
valuta tarvittaessa ylimääräinen rasva pois ja lisää silputtu lehtipersilja. 

Tarjoile keitto rapean pekoni-sirkkaseoksen ja leivän kera. 
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Tom yam -keitto
Thaimaalainen tulinen ja hapan, kirkas keitto sirkoilla  
(3-4 annosta)

8 dl vettä
120 g herkkusieniä 
1,5 dl pakastettuja kotisirkkoja
½-1 lihafondia (annospikari 28g) 
1 rkl tom yam -tahnaa
1 chili
½-1 rkl kalakastiketta
1 rkl sitruunamehua
½ dl tuoretta sitruunamelissaa hienonnettuna 
½ dl tuoretta korianteria hienonnettuna
sokeria

Mittaa vesi kattilaan ja kiehauta liedellä. Lisää kiehuvaan veteen sirkat 
sekä lihafondia. Anna kiehua hetken ja lisää tom yam -tahna. Anna 
kiehua noin 5 minuuttia ja lisää sen jälkeen hienonnettu chili sekä hie-
nonnettua sitruunamelissaa ja korianteria. Mittaa kattilaan kalakastike 
ja lisää pilkotut herkkusienet. Anna kiehua vielä 5 minuuttia tai kunnes 
sirkat ja sienet ovat pehmenneet. Sammuta levy ja lisää sitruunamehu 
sekä hyppysellinen sokeria. 

Kaada tarjoiluastiaan ja lisää päälle muutama tuore korianterin lehti. 
Tarjoile heti!
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Khao pad hop
Kaakkois-aasialainen paistettu riisi sirkoilla (3-4 annosta)

40 g pakastettuja sirkkoja
3 dl keitettyä jasmiiniriisiä
1 sipuli
2 valkosipulinkynttä
1 tuore punainen chili
2 kananmunaa
1 rkl kalakastiketta
1 rkl soijakastiketta
½ tl inkivääriä 
rypsiöljyä paistamiseen
rouhittua valkopippuria
½ ruukkua tuoretta korianteria
½ limen mehu
suolaa myllystä

Keitä ensin jasmiiniriisi pakkauksen ohjeen mukaan. 

Hienonna korianteri. Poista chilistä siemenet ja hienonna. Hienonna 
valkosipulit ja kuutioi sipuli. 

Kuumenna pannu ja lisää rypsiöljy. Lisää pannulle sirkat ja ruskista 
kevyesti. Kuullota samalla pannulla valkosipulit ja kuutioitu sipuli. 

Lisää joukkoon keitetty jasmiiniriisi ja inkivääri. Höystä kala- ja soija-
kastikkeella. 

Siirrä riisi pannun reunoille. Lisää tarvittaessa öljyä. Riko riisin joukkoon 
kananmunat. Lisää joukkoon hienonnettu chili, korianteri sekä ripaus 
rouhittua valkopippuria ja suolaa. Sekoita ainekset ja tarkista maku. 

Annoksen kokoaminen: Aseta lautaselle kuuma riisiannos. Purista päälle 
hieman limen mehua ja koristele korianterilla.

Muunnos Kaireniuksen (2018) ohjeesta Khao pad hop  
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Tomaattinen sirkkarisotto
Perinteinen, herkullinen risotto sirkoilla (3-4 annosta)

50 g pakastettuja sirkkoja tai 10 g paahdettuja sirkkoja
4-6 rkl oliiviöljyä tai voita
2 valkosipulinkynttä
3 salottisipulia
300 g risottoriisiä
1,5 dl valkoviiniä
4 dl kasvislientä
1 rkl voita
1 dl kuohu- tai ruokakermaa
3 tomaattia
50 g aurinkokuivattuja tomaatteja
½ dl tuoretta timjamia
raastettua parmesaania
suolaa ja pippuria myllystä 

Hienonna valkosipulit ja pilko salottisipulit ohuiksi suikaleiksi.

Kuumenna pannulla öljy tai voi. Paista sirkat kuumalla pannulla noin 
2-4 minuuttia. Mausta miedosti suolalla ja pippurilla. Siirrä pannu 
sivuun. 

Kuumenna öljy kattilassa. Lisää kattilaan valkosipulit ja salottisipulit 
ja kuullota kevyesti. Lisää riisi ja anna hautua hetki miedolla lämmöllä 
koko ajan sekoittaen. Kaada sekaan valkoviini ja puolet kasvisliemestä. 
Anna kiehua hiljalleen 12-13 minuuttia. Lisää loput kasvisliemestä pie-
ni määrä kerrallaan. Lisää voi sekä parmesaani ja sekoita. Lisää kerma 
sekoittaen sekä mausta suolalla ja pippurilla.

Kaada tomaattien päälle kuumaa vettä ja huuhtele kylmällä vedellä. Pois-
ta kuori sekä siemenet ja pilko hedelmäliha kuutioiksi. Lisää risottoon 
tomaatit, hienonnetut aurinkokuivatut tomaatit, sirkat ja hienonnettu 
timjami. 

Koristele risotto timjamilla ja parmesaaniraasteella. 
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Sirkka-kasvispasta
Marinoituja ja paahdettuja kasviksia ja sirkkoja annoksen päällä 
(4 annosta)

400 g pastaa, esim. Tervens kikherne-sirkkapastaa 

250 g kirsikkatomaattia
250 g keltaista paprikaa
250 g kesäkurpitsaa
100 g punasipulia
200 g vihreää parsaa tai parsakaalia

MARINADI:
40 g oliiviöljyä
20 g soijakastiketta
30 g balsamicoa
50 g tuoretta persiljaa tai korianteria
50 g tuoretta ruohosipulia
suolaa ja pippuria

Annoksen pinnalle: paahdettuja sirkkoja, raastettua parmesaania ja 
tuoretta basilikaa

Pilko paprika, kesäkurpitsa ja parsa/parsakaali reilun kokoisiksi paloik-
si. Puolita kirsikkatomaatit ja tee punasipulista puolirenkaita. Nosta 
kasvikset pellille ja paahda uunissa 225 asteessa noin 5 min tai kunnes 
kasvikset ovat saaneet paahtunutta väriä. 

Marinadiin hienonna yrtit ja sekoita kaikki ainekset keskenään. Mausta 
suolalla ja pippurilla. Kaada paahtuneet kasvikset lämpimänä marinadiin 
pastan keiton ajaksi. 

Keitä pasta pakkauksen ohjeen mukaan ja sekoita yhteen marinoitujen 
kasvisten kanssa. Annostele lautasille ja viimeistele annokset paahdetuilla 
sirkoilla, parmesaaniraasteella ja basilikan lehdillä. 
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Sirkkasämpylät
12–20 kpl 

5 dl vettä
25 g hiivaa
1 rkl juoksevaa hunajaa
1½ tl suolaa
½-1 dl  jauhettuja sirkkoja
n. 10 dl vehnä-, hiivaleipä- tai sämpyläjauhoja
50 g  voita, margariinia tai öljyä 

Murenna hiiva kädenlämpöiseen nesteeseen ja sekoita tasaiseksi. 

Sekoita joukkoon hunaja, suola, jauhetut sirkat ja osa jauhoista. 

Lisää loput jauhot pienissä erissä ja rasva samalla taikinaa vaivaten. 

Peitä astia leivinliinalla ja anna kohota lämpimässä. 

Vaivaa kohonnutta taikinaa jauhotetulla pöydällä. Muotoile taikina 
tangoksi, jaa se 10-12 osaan ja muotoile sämpylöiksi. Nosta sämpylät 
uunipellille ja anna kohota peitettyinä. 

Paista kohonneet sämpylät 225 asteessa uunin keskitasolla 12-15 mi-
nuuttia.  

Nauti voin kera.  	
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Sirkkabriossit
20 kpl

2 dl maitoa
25 g hiivaa
2 rkl sokeria
½ tl suolaa
1 kananmuna
7 dl vehnäjauhoja
150 g voita tai margariinia

TÄYTE:
1 rasia (200 g) tuorejuustoa, esim. yrttimaustettua
20 g kuivattuja tai paahdettuja sirkkoja 
½ dl hienonnettua tilliä

Voiteluun: kananmunaa 

Liuota kädenlämpöiseen maitoon hiiva. Lisää sokeri, suola ja kananmu-
na. Sekoita joukkoon puolet jauhoista. Lisää pehmeä voi/margariini ja 
loput jauhot. Sekoita nopeasti tasaiseksi, älä vaivaa. 

Kauli taikina suorakaiteen muotoiseksi levyksi. Taita levy kolmeen osaan 
ja kauli alkukokoon. Toista tämä työvaihe 2-3 kertaa. Anna taikinan 
levätä kaulimisen jälkeen hetki. 

Kauli taikina jauhotetulla pöydällä suorakaiteeksi (60 x 25 cm). Sivele 
pintaan tuorejuusto, sirkat sekä hienonnettu tilli. Kääri levy rullalle ja 
jaa n. 3 cm:n levyisiksi paloiksi. Nosta palat paperivuokiin leikkauspinta 
ylöspäin. Kohota viileässä paikassa noin tunti.   

Voitele kananmunalla. Paista uunin keskiosassa 225 asteessa noin 15 
minuuttia.  
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Sirkkabagelit
10-12 kpl

2 ½ dl vettä
25 g hiivaa
1½ tl (6 g) sokeria
½ tl (4 g) suolaa
4 ½-5 dl (250-300 g) vehnäjauhoja 
30 g sirkkajauhoja  
2 rkl (20 g) rypsiöljyä

PINNALLE:
valmiiksi paahdettua sipulirouhetta ja paahdettuja sirkkoja
Keittämiseen: 3-4 l vettä ja 2 rkl siirappia	

Murenna ja liuota hiiva kädenlämpöiseen veteen. Sekoita joukkoon 
sokeri, suola sekä hieman jauhoja ja sirkkajauhot. Lisää taikinaan loput 
jauhot sekä öljy. Vaivaa taikinaa niin kauan, että taikina on kimmoisaa 
ja siihen on muodostunut sitko. Kohota taikina lämpimässä paikassa 
noin 45 minuuttia.

Kumoa kohonnut taikina kevyesti jauhotetulle pöydälle. Jaa taikina 
noin kahdeksaan yhtä suureen palaan. Pyörittele paloista palloja. Kohota 
15-20 minuuttia liinan alla. 

Kiehauta vesi-siirappiseos isossa kattilassa. Muotoile kohonneet pullat 
bageleiksi tehden reikä ja sormin venyttäen. Keitä muutama bageli ker-
rallaan noin 10 sekuntia, jotta hiivan toiminta ei lakkaa. Nosta bagelit 
reikäkauhalla leivinpaperilla päällystetylle pellille ja ripottele heti niiden 
päälle sipulirouhetta. 

Paista 225 °C uunin keskitasolla noin 15 minuuttia kunnes ne ovat 
kypsiä. 
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Sirkkasiemennäkkileipä
2 pellillistä

2 dl maissijauhoja 
1 dl kokonaisia kuivattuja tai paahdettuja sirkkoja (noin 18 g) 
1 dl pellavansiemeniä
1 dl auringonkukansiemeniä
1 dl kurpitsan siemeniä
1 tl kuivattua rosmariinia
1 tl suolaa
½ dl öljyä (oliivi, rypsi)
2 dl kiehuvaa vettä

Halutessasi rouhi sirkat. Sekoita kuivat aineet keskenään kulhossa. Lisää 
öljy ja kuuma vesi ja sekoita taikinaksi. 

Kaada löysä taikina leivinpaperin päälle kahdelle pellille ja laita toinen 
leivinpaperi päälle, painele tasaiseksi uunipannulle. Poista päällimmäi-
nen paperi. Halutessasi voit lisätä rosmariinia ja sormisuolaa pintaan 
ennen paistoa.

Kypsennä 180 °C noin 40 minuuttia tai kunnes näkkileipä on rapeaa. 
Paloittele jäähtynyt näkkileipä varovasti taittaen sopivan muotoisiksi 
paloiksi. Pakkaa tiiviiseen rasiaan. Säilyy muutamia viikkoja.
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Sirkkagranola-marjasmoothie
(3 annosta)

125 g maustamatonta jogurttia
125 g banaania
125 g mustikkaa
35-40 g Sirkka-granolaa
100 g appelsiinimehua
15 g hunajaa

Mittaa kaikki ainekset blenderiin tai kutteriin. Sekoita juoma tasaiseksi. 
Tarjoa heti.  
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Sirkkaletut
Sirkkoihin tutustumisen voi aloittaa lisäämällä sirkkajauhetta 
lettutaikinaan 
(4 annosta, 8-10 lettua)

5 dl maitoa
2 kananmunaa
½ tl suolaa
2-2½ dl vehnäjauhoja
1-2 rkl jauhettuja sirkkoja
2 rkl öljyä, juoksevaa margariinia tai voita sulatettuna
voita tai öljyä paistamiseen

Vatkaa kananmunien rakenne rikki ja sekoita joukkoon maito, suola, 
jauhetut sirkat ja vehnäjauhot. Lisää lopuksi rasva. Anna taikinan tur-
vota noin 1/2 tuntia. 

Paista voissa tai öljyssä keskilämmöllä. 

Voit tarjoilla lisänä erilaisia suolaisia täytteitä tai tuoreita tai pakaste-
marjoja.
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Sirkkabanaaniletut
Helppotekoiset banaaniletut (2 annosta)

2 kananmunaa
1 banaani
1 rkl sirkkajauhetta
1 tl leivinjauhetta

Riko kananmunat kulhoon.

Kuori banaani ja paloittele kananmunien joukkoon.

Lisää jauheet ja soseuta sauvasekoittimella.

Paista voissa, öljyssä tai kookosöljyssä keskilämmöllä. 

Voit tarjoilla lisänä tuoreita tai pakastemarjoja.
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Sirkka köyhät ritarit
(4 annosta)

40 g pakastesirkkoja
4-8 viipaletta ranskanleipää tai pullapitkoa
vaahterasiirappia
1-2 dl kuohu- tai vispikermaa
saksanpähkinää
marjoja (vadelmia, karhunvatukkaa)
juoksevaa hunajaa
suolaa

KOSTUTUS: 
1 kananmuna
2 dl maitoa
1 tl vaniljasokeria 

Paistamiseen: voita tai juoksevaa margariinia

Rouhi saksanpähkinät ja vispaa kermavaahto. 

Vatkaa kananmunan rakenne rikki. Lisää maito ja vaniljasokeri. Kasta 
leipä- tai pullaviipaleet munamaidossa ja paista ne voissa. 

Laita leipä- tai pullaviipaleet sivuun ja paista sirkat suoraan pakkasesta 
kovalla lämmöllä. 

Kuorruta viipaleet reilulla kermavaahdolla ja ripottele päälle sirkat ja 
pähkinärouhe. Lisää marjoja ja valuta päälle hunajaa. 
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Sirkka-suklaacookies
(36 kpl)

125 g voita tai margariinia 
¾ dl sokeria
¾ dl fariinisokeria
2 tl vaniljasokeria
2 kananmunaa
3 dl vehnäjauhoja
20 g jauhettuja sirkkoja (n. 1 dl kokonaisia sirkkoja, ½ dl jauhet-
tuna) 
1 tl leivinjauhetta
100 g taloussuklaata

Vaahdota voi ja sokerit. Lisää joukkoon kananmunat yksitellen ja välillä 
vatkaten. 

Lisää voiseokseen vehnäjauho-leivinjauheseos. Hienonna suklaa karkeaksi 
rouheeksi veitsellä ja lisää rouhe taikinaan. Sekoita nopeasti tasaiseksi. 
Nostele taikina pikkulusikalla nokareina uunipellille leivinpaperille. Muis-
ta jättää leviämistilaa pikkuleipien ympärille. Halutessasi voit sekoittaa 
taikinan joukkoon suklaahippujen lisäksi kokonaisia kuivattuja sirkkoja. 

Paista keksejä 175 asteessa uunin keski- tai yläosassa noin 12 minuuttia 
tai kunnes kypsiä (koosta riippuen). 
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Sirkka Rocky Road 
(10-20 annosta)

100 g tummaa suklaata
100 g maitosuklaata
0,5 dl pieniä vaahtokarkkeja
0,5 dl suolapähkinöitä murskattuna
0,5 dl paahdettuja kotisirkkoja murskattuna tai kokonaisi-
na	
0,5 dl riisimuroja 
0,5 dl kuivattuja marjoja, esim. mustikoita tai karpaloita

Paloittele suklaat kulhoon ja sulata miedolla lämmöllä mikrossa. Li-
sää kaksi kolmasosaa vaahtokarkeista, pähkinöistä, sirkoista, muroista 
ja marjoista suklaan sekaan. Kumoa massa leivinpaperilla vuorattuun 
vuokaan tai silikonivuokiin. Ripottele loput täytteet suklaan pinnalle. 
Anna jäähtyä ja kovettua yön yli jääkaapissa. Leikkaa rocky road-levy 
parin sentin paloiksi. 
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Hunajaglaseeratut sirkat
(10-15 maisteluannosta)

50 g paahdettuja kotisirkkoja
voita
hunajaa
suolaa

Kuumenna pannulla voita ja hunajaa.

Kun sekoitus on kuuma ja sula, lisää mukaan sirkat.

Pyörittele glaseeraus tasaisesti sirkkoihin ja mausta hyppysellisellä suolaa.

Tarjoile sellaisenaan tai vaniljajäätelön kera.
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