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Opinndytetyon tavoitteena oli kehitelld kuitupitoisia, luontaisesti gluteenittomia leipa-
reseptejd Pirkanmaan Allergia ja Astmayhdistys ry:lle. Tuotekehittely koettiin tarpeelli-
seksi, silld keliaakikkojen ravintokuidun saanti heikentyy rajoitetun ruokavalion johdos-
ta. Keliaakikon ruokavalioon eivit kuulu vehné, ohra tai ruis. Tyon tarkoituksena oli
kehitelld maukkaita, hyvannikdisié, rakenteeltaan hyvid ja helposti valmistettavia leipié.
Valmiit tyot tullaan lisidméédn Pirkanmaan Allergia- ja Astmaliitto ry:n Erimenu.fi —
sivustolle, jossa ne ovat kaikkien nihtévilla ja kadytettavissa.

Tyon teoriaosuus koostuu keliakian perustiedosta ja siitd, mitd tulee ottaa huomioon
gluteenittomia leivonnaisia valmistettaessa. Lisdksi tyohon on lisétty leipien ravintosi-
sdllot, tietoa ravintokuidun terveysvaikutuksista, lista kuitupitoisista luontaisesti glu-
teenittomista raaka-aineista sekd testiryhmédn mielipiteitd valmiista tuotteista. Aluksi
keréttiin tietoa teoriaosuuteen ja sithen perehtymisen jdlkeen kehiteltiin ja testattiin eri-
laisia reseptejd. Samalla kirjoitettiin teoriaosuutta. Pirkanmaan Allergia- ja Astmaliitto
ry muodosti pienen testiryhmén, joka maistettuaan leipid antoi niistd palautetta. Ndiden
kommenttien pohjalta resepteihin tehtiin muutoksia. Lisdksi kaikki lopputuotteet kuvat-
tiin digitaalikameralla.

Kehitystyohankkeen tuloksena syntyi 10 kuitupitoista luontaisesti gluteenitonta leipa-
reseptid. Leivistd saadun palautteen perusteella toimeksiantajan tyolle asettamat tavoit-
teet saavutettiin. Resepteissd kdytettiin monipuolisuuden vuoksi useita eri raaka-aineita.
Valtaosa leivistd on lisdksi maidottomia, laktoosittomia, munattomia, hiivattomia ja
soijattomia sekd vdhé- tai normaalisuolaisia.

Leipdreseptejd voidaan jatkossa edelleen kehittdd vaihtamalla niissd kdytettyjd raaka-
aineita loppukayttdjin mieltymysten mukaisiksi. Lisdksi resepteistd on mahdollista ke-
hitelld proteiinipitoisia sekd vdhédsuolaisempia ja niitd on myods mahdollista hyodyntaa
keliaakikon ateriasuunnittelussa. Toiveissa on, ettd resepteistd olisi hyotyéd ja iloa keli-
aakikoille.
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The aim of this study was to develop high-fibre naturally gluten-free bread recipes for
Pirkanmaa Allergy and Asthma Association. The reason for the importance of the prod-
uct development was that the coeliacs’ intake of dietary fibre is decreased because of
them using a limited diet which does not contain wheat, rye or barley. The purpose was
to accomplish high-fibre naturally gluten-free breads which taste good, have an appeal-
ing appearance and desirable consistency and are easy to prepare. The Pirkanmaa Al-
lergy and Asthma Association has an intention to add these recipes to their own website
where they would be for anyone to utilize.

The theory of the thesis consists of some basic information about coeliac diet and taking
into consideration when baking gluten-free products. Also nutritive recommendations,
the data of the benefits dietary fibre has to offer, a list of high-fibre naturally gluten-free
ingredients and a review of the food products were included. At first theoretical material
was collected and after studying it, the recipes were developed and tested. Pirkanmaa
Allergy and Asthma Association formed a tasting group and gave a feedback on the
products. Improvements were made based on the feedback. All products were also pho-
tographed.

As a result of the development, 10 new high-fibre naturally gluten-free bread recipes
were created. According to the reviews, the aims set by the Association were accom-
plished. Different kinds of ingredients were used to develop delicious breads. Most of
the breads are also dairy-free, lactose-free, egg-free, yeast-free and low in salt.

The created recipes are easy to develop by chancing some of the ingredients in them. It
is also possible to develop the recipes high in protein and low in salt. This study could
be beneficial for people suffering from coeliac disease and it could be used as a basis for
coeliacs’ daily meal planning.

Keywords: coeliac, dietary fibre, high-fibre, naturally gluten-free, product development
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1 JOHDANTO

Aloitin péaattotydaiheen miettimisen vuoden 2008 kesélld. Kysyin aiheita silloisesta ke-
satyopaikastani, joka oli hotelli. Olen enemmaén suuntautunut hotellialalle, ja alkuperii-
nen ajatus olikin tehdd hotellitydskentelyyn liittyvd opinndytetyd. Aiheen 10ytdminen
oli vaikeaa, koska halusin ty6tidni hyddynnettivan elinkeinoeldmaissd. Loppuvuodesta
2008 tuli sdhkoposti, jossa Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys ry tarjosi opiskeli-
joille pééttotydaiheita. Otin yhteyttd projektin pdéllikkoon ja ilmoitin kiinnostuksestani.
Asiaa yhdessd pohdittuamme kiinnostuin aiheesta ja otin sen vastaan. Tarkoituksena oli
kehitelld kuitupitoisia leipdreseptejd luontaisesti gluteenittomana, ja mielelldén liséksi

moniallergisille sopivina.

Olen todella kiinnostunut ihmisen ravitsemuksesta ja ravinnon vaikutuksesta hyvinvoin-
tiin sekd erilaisista ruoka-allergioista. Harrastan melko paljon liikuntaa, joten pidén oi-
keanlaisen ravinnon merkitystd elimistolle ddrettomén tarkednd. Nykydan puhutaan pal-
jon ravintokuidun merkityksestd elimistolle ja kuidun hyvistd ominaisuuksista. Pddosin
gluteenittomat raaka-aineet eivit sisélld kovin paljoa ravintokuitua, joten on haastavaa
saada markkinoille gluteenittomia kuitupitoisia elintarvikkeita. Keliaakikon joutuessa
korvaamaan ruokavaliostaan vehnén, ohran ja rukiin gluteenittomilla tuotteilla, jai ra-

vintokuitujen saanti usein liian matalaksi.

Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys ry sijaitsee Tampereen Tammelassa, aivan
Tammelantorin laidalla. Yhdistys jarjestdd yleisotilaisuuksia ja koulutuksia aiheista al-
lergia ja astma. Lisdksi toimintaan kuuluu vertais-, litkunta- ja virkistystoimintaa. Yh-
distys hallinnoi Hyvinvointia allergiaperheille —hanketta ja Verkkopalvelu Aatu —
projektia. Aatu — projektissa kehitetddn verkkopalvelua, jonka tavoitteena on helpottaa
erityisruokavaliota noudattavien kuluttajien piivittdistd eldmdi ja sitd kautta heiddn
elaméinlaatuaan. Aatu — verkkopalvelu on julkinen, kaikille avoin ja kiyttdjilleen mak-
suton, ja se valmistui syksylld 2008. Verkkopalvelu toimii osoitteessa www.erimenu.fi,
ja sitd kehitetdéin jatkuvasti. Verkkopalvelun avulla voidaan tarjota erityisruokavaliota
noudattaville tai heille ruokaa valmistaville henkil6ille ajantasaista tietoa juuri tiettyyn
ruokavalioon soveltuvista tuotteista, esimerkiksi maidottomista, gluteenittomista ja

luontaisesti gluteenittomista tai soijattomista tuotteista. Aatussa on myos eri ruokavali-
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oihin muuntuvia ruoka- ja leivontaohjeita. Lisdksi tarjolla on tarkkoja tuoteselosteita
erityistuotteista. (Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys ry 2008.) Tassd tutkimuksessa
kehitellyt reseptit pddtyvit nimenomaan erimenu.fi — palveluun, ja ovat ndin ollen kaik-

kien saatavilla ja hyodynnettévissa.

En ollut ennen tutkimuksen aloittamista kovin perilld gluteenittomasta ruokavaliosta,
enka erilaisista tarjolla olevista gluteenittomista raaka-aineista, mutta aihe oli kiinnosta-
va ja tdmén tyon ohella minulla oli mahdollisuus oppia itsekin uusia asioita. Tiesin tyon
tulevan olemaan haastava, mikd puolestaan lisdsi motivaatiotani. Motivaatiotani lisési
sekin tieto, ettd tekemalldni padttotyolld on merkitystd joillekin ihmisille, ja he saavat
mahdollisesti apua piivittidiseen ruokavalioonsa laatimieni reseptien avulla. Liséksi koin
aiheen ajankohtaiseksi, ja keliakiatiedon kehittyessd jatkuvasti aihe eldd ja muuttuu ko-

ko ajan.

Tulen tyon teoriaosuudessa késitteleméddn yleisten ravitsemussuositusten lisdksi keliaki-
aan liittyvid asioita erityisesti seké ravitsemuksellisesta etti loppukéyttdjan ndkokulmas-
ta. Teoria painottuu hyvin paljon kdytdnnon asioihin, eikd niinkddn esimerkiksi keliaki-
an historiaan tai sen syntymekanismiin. Lisdksi ty0ssd on varsinainen tuotekehittely-
osuus, mutta tdhdn tyohon en ole ottanut mukaan tuotekehityksen perusteoriaa, koska en
halunnut tyon laajenevan liian laajaksi. Lopussa on kuluttajien mielipiteitd valmiista
tuotteista sekéd leipien laskennalliset ravintosisillot, joilla pyrin saamaan lisdarvoa tyol-

le.

Tyon tavoitteena oli saada kehitellyistd resepteistd valmistukseltaan helppoja ja yksin-
kertaisia seké rakenteeltaan ja maultaan hyvid. Lisdksi tavoittelin valmiille leiville hy-
vaad kuitupitoisuutta sekd maltillista suolapitoisuutta. Halusin my0s oppia uusia asioita
keliakiasta ja perehtyd gluteenittomiin raaka-aineisiin ja niiden kdyttoon ruokavaliossa.
Tarkoituksenani on pyrkid osoittamaan, ettd itse leivottu leipd on edullisempaa kuin

teollisesti valmistettu.

Keliakiasta kertovaa ldhdemateriaalia oli yllattdvan vaikea 16ytdd. Kdvin lapi kirjastojen
tietokantoja, huonoin tuloksin. Pelastus 10ytyi Pirkanmaan Allergia- ja Astmaliitto
ry:1td, silld heilld oli antaa minulle lainaan muutama vuosi sitten valmistuneet keliakiaa
ja allergiaa kisittelevit teokset. En missdén nimessa halunnut perustaa titi tyoti ainoas-

taan internetldhteisiin. Tulen toteuttamaan tutkimuksen siten, ettd ensin tutustun ja pe-
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rehdyn aiheeseen ja ldhdemateriaaliin, jonka jilkeen alan miettid erilaisia leiparesepti-
vaihtoehtoja. Koeleipomisien kautta teen resepteihin parannuksia ja hyviksytén ne pro-
jektin pééllikolld. Tulen maistattamaan valmiita tuotteita keliakiaruokavaliota noudatta-
villa henkil6illd, ja lisdksi vertaan teollisesti valmistettuja tuotteita itse kehittelemiini
leipiin. Ndiden avulla haluan saada laajemman nidkdkannan tutkimukseeni ja saada au-

tenttista palautetta leivistdni kohderyhmiin kuuluvilta henkilGilt4.



2 KELIAKIA

2.1 Yleiset ravitsemussuositukset

Vuonna 1941 Yhdysvalloissa julkaistiin ensimmaéiset suositukset terveen véieston ravit-
semuksesta. Pohjoismaissa suosituksia puolestaan on laadittu 1980-luvun alusta l4htien.
Valtion ravitsemusneuvottelukunnan toimesta Suomessa julkaistiin ensimmadiset ravit-
semussuositukset vuonna 1987. Uusitut suositukset julkaistiin vuonna 2005. Niissé suo-
situksissa on otettu huomioon myos riittdva ravintokuitujen saanti, joten tavoitteena on
kuitupitoisten hiilihydraattien, eli niin sanottujen hitaiden hiilihydraattien, saannin li-
sadminen. Tamén vuoksi viljavalmisteet muodostavatkin ison osan pdivittdisestd ravit-
semussuosituksesta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009c¢.) ”Ravitsemussuosituksis-
sa korostetaan ruokavalion kokonaisuutta. Tasapainoinen ravintoaineiden saanti, energi-
an saannin ja kulutuksen tasapainottaminen, hiilihydraattien suhteellisen osuuden liséa-
minen, kovan rasvan ja natriumin saannin vihentdminen seki alkoholin kulutuksen pi-
tdminen kohtuullisena ovat tavoitteina suomalaisten ravitsemuksen parantamiseksi.”

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009e.)

2.1.1 Terveellinen ruokavalio

Ravitsemussuosituksissa korostetaan ruokavalion kokonaisuutta. Suomalaisten ravitse-
muksen parantamiseksi tavoitteina ovat kuitupitoisten hiilihydraattien suhteellisen
osuuden lisddminen, kovan rasvan ja natriumin saannin vdhentdminen, ravintoaineiden
tasapainoinen ja riittdva saanti, energian saannin ja kulutuksen tasapainottaminen, puh-
distettujen sokereiden médrén vihentdminen seké alkoholin kulutuksen pitdminen koh-
tuullisena. Ravitsemussuositusten tavoitteita ovat hyva ravintoaineiden saannin méérit-
tely véestolle ja vdestoryhmille sekd vdeston terveyden edistdmisen tavoitteiden tarkas-
telu. Ravintoaineille esitetdén kolme ravitsemuksellista viitearvoa: Ravintoaineen pie-
nin tarve on se vihimmaismaérd, joka estdd puutteen. Sitd vastaava méérd ravintoainetta
ei kuitenkaan riitd yllapitimaan hyvaa terveyttd ja ravitsemustilaa. Liséksi ravintoaineen

keskiméddrdinen tarve kuvaa ravintoaineen maarii, joka vastaa vieston tai viestoryhmin
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keskimadaraista tarvetta. Ja viimeiseksi suositeltava saantia vastaava maara ravintoainet-
ta puolestaan tyydyttdéd ravinnon tarpeen ja yllapitdd hyvén ravitsemustilan ldhes kaikil-

la terveilld ithmisilld.” (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009e.)

Ravintoaineet jaetaan energia- ja suojaravintoaineisiin. Energiaravintoaineita on kol-
menlaisia: hiilihydraatit (tdrkkelys, sokerit ja ravintokuitu), proteiinit (eli valkuaisai-
neet) ja rasvat (sekd alkoholi). Vuonna 2005 asetetun suosituksen mukaan hiilihydraat-
tien osuus pdivittdisestd kokonaisenergian saannista tulisi olla 50-60 %. Proteiinien
vastaava maird on 10-20 % ja rasvojen 25-35 %. Rasvan laatu on erikseen mééritelty
siten, ettd paivittiisestd saannista noin 10 % saa olla kovaa rasvaa, 10-15 % kertatyy-
dyttymittomid ja 5-10 % monityydyttymédttomid, joista vield erikseen n-3-rasvahappoja
1 %. Ravintokuituja suositellaan saatavan ravinnosta pdivittdin 25-35 g (3 g/MJ, 12,6
g/1000 kcal). Lisdtyn sokerin osuus péivittdisestd energiansaannista olisi hyvé olla enin-
tddn 10 % ja alkoholin osuudeksi on mairitelty enintdén 5 %. Hiilihydraattien léhteita
ovat vilja ja viljavalmisteet, peruna ja muut kasvikset, palkokasvit, marjat ja hedelmét
sekd maito ja maitovalmisteet. Tédysjyviviljavalmisteista, kasviksista, marjoista ja he-
delmisti saa runsaasti kuitua. Hiilihydraattipitoisten ruokien mukana tulee useita kiven-
ndisaineita ja vitamiineja. Proteiineista saadaan energiaa, ja ne ovat vélttamattomia ku-
dosten muodostumiselle ja uudistumiselle. Proteiineja on erityisesti lihassa, kanassa,
kalassa ja kananmunassa, maidossa, viljassa ja palkokasveissa. Ruokavaliossa seké kas-
vi- ettd eldinkunnan proteiinien yhdistely on suositeltavaa. Rasvoista saa energian lisik-
si tiettyjd pehmeitd rasvahappoja ja rasvaliukoisia A-, D- ja E-vitamiineja. Esimerkiksi
rasiamargariineista ja kasvidljyistd sekd kalasta ja kanasta saatavat pehmeit rasvat ovat

suositellumpia kuin niin sanotut kovat rasvat (eldinrasvat). (Arffman 2006, 87—88.)

Suojaravintoaineita puolestaan ovat vitamiinit, kivennéisaineet, hivenaineet seké ravin-
tokuitu. Vitamiinit ja kivenndisaineet ovat ravintoaineita, joita saadaan pienind mairini
ruoasta, mutta ne ovat kuitenkin térkeitd elimiston toimintojen séételijoitd (esimerkiksi
rauta hapen kuljettajana) ja rakennusaineita (esimerkiksi kalsium luustossa). Vitamiinit
ovat vilttimattomiéd elimiston kasvun, ylldpidon ja lisddntymisen kannalta. Vitamiineja
on vesiliukoisia (esimerkiksi C-vitamiini) ja rasvaliukoisia (A-, D-, E- ja K-vitamiinit).
Hivenaineiksi kutsutaan kivenniisaineita, joiden pdivittdinen tarve vaihtelee joistakin
kymmenistd mikrogrammoista muutamaan milligrammaan. Kivenndisaineilla, kuten
myo0s vitamiineilla, on elimistdssd monia tehtdvid. Kivenndisaineista osa esiintyy eli-

mistdssd jonkin yhdisteen osana (esimerkiksi kalsium luustossa ja rauta veressd) ja osa
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taas yllapitdd ionitasapainoa elimiston nesteissi. lonitasapainolla on my0s tirked merki-

tys viestien vilittimisessd lihas- ja hermosoluissa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

2009b.)

”Hyvédéd ruokavaliota havainnollistetaan paitsi 1950-luvulta asti mallina olleella ruo-
kaympyrélld my0s ruokakolmiolla ja lautasmallilla”. Elintarvikeryhmien suhteellista
miirdd ja monipuolisuutta ruokavaliossa voidaan tutkia esimerkiksi juuri ruokaympyraa
tai ruokakolmiota apuna kéayttden. Lautasmallilla puolestaan havainnollistetaan ate-
riakokonaisuutta. Kaikissa edelld mainituista on tavoitteena kayttdd vihemmaén suolaa ja
enemman kasviksia sekd nauttia sopiva ja riittdva annos kiireettomasti. Liséksi suositel-
laan kaytettdvéksi monipuolisia ja varikk&itd ruoka-aineita. Ruokakolmio, -ympyra sekd
lautasmalli on valittu ravitsemussuositusten ruokavaliomalleiksi, ja ne sopivat eri kéyt-

totarkoituksiin. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009¢.)

Ruokakolmio (kuvio 1) koostuu neljéstd
tasosta. ~ Kolmion  kanta  muodostaa
ruokavalion perustan, jossa ovat
viljavalmisteet, joita on hyvd syddd pdivin
jokaisella aterialla. Tahdn kuuluu myos
peruna. Seuraavalla tasolla ovat kasvikset,
hedelmit ja marjat, joita syodddn runsaasti ja
monipuolisesti. Liha, kala ja maitovalmisteet
ovat toiseksi ylimmailld tasolla. Niistd on
hyvd wvalita rasvattomia tai véhérasvaisia
vaihtoehtoja. Kolmion huipulla ovat rasvat ja
sokerit.  Niitd syodddn vain  véhin.

(Parkkinen & Sertti 1999, 13.)

KUVIO 1. Ruokakolmio (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009d)
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KUVIO 2. Ruokaympyra KUVIO 3. Lautasmalli
(Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos 2009d)  (Terveyden ja Hyvinvoinnin laitos 2009d)

Ruokaympyrd (kuvio 2) kuvaa monipuolisuutta ja eri elintarvikeryhmien suhteellista
médrdd ruokavaliossa. Ruokavalion monipuolisuus ja vaihtelevuus toteutuvat, kun ym-
pyrdn lohkoista valitaan vaihdellen eri ruokia. Ruokaympyrin mukaan valittu ruoka
siséltdd runsaasti viljavalmisteita, kasviksia ja hedelmid, kohtuullisesti liha- ja kalaval-
misteita ja kananmunaa, maitovalmisteita sekéd niukasti rasvaa. Péivittdisissd ruokava-
linnoissa lohkojen koko kuvaa kunkin ruokaryhmén suositeltua osuutta. Ruokaympyris-
sd el ole sokeria, alkoholia tai muita ravintosisélloltddn yksipuolisia elintarvikkeita, toi-
sin kuin ruokakolmiossa. Lautasmalli (kuvio 3) on kdytdnnon ohje yksittdisen aterian
kokoamiseen. Puolet lautasesta taytetddn kasviksilla, esimerkiksi raasteilla ja salaatilla.
Osa kasviksista voi olla myds kypsennettyjd. Neljannes lautasesta on varattu perunalle,
riisille tai pastalle, vajaa neljdnnes kala- tai liharuoalle. Mallissa on esitetty peruna-liha
— ateria, mutta myo0s keitto-, pata- seki vilja- ja kasvisruoat sopivat padaterialle. Ateriaa
tdydennetdédn lasillisella rasvatonta maitoa tai piimii, parilla viipaleella leipdd, joiden
péélle on sipaistu pehmedi rasvaa, sekd annoksella marjoja tai hedelmaélld. Tasapainoi-
sen aterian kokoamisen lisdksi lautasmalli sopii my0s laihduttajille ja diabeetikoille.
Runsaasti sokeria sisdltdvia ruokia, esimerkiksi makeisia, virvoitusjuomia ja leivonnai-

sia tulee sy0da vain pienid madrid satunnaisesti. (Parkkinen & Sertti 1999, 12—-13.)
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2.1.2 Ravintokuidun merkitys ruokavaliossa

Usein ihmisten tietimittomyys johtaa huonoihin ja vairinlaisiin ruokailutottumuksiin
sekd valintoihin. Toisaalta samaan lopputulokseen johtaa niin sanottu informaatiodhky,
miké johtuu tarjolla olevasta liiallisesta informaation méérésti. Talloin ihminen ei tied4,
mihin uskoa ja miten hyddyntdd saamaansa tietoa. Ilman riittdvad ravitsemuksellista
tietoa on todella vaikea noudattaa terveellistd ruokavaliota. Useissa tapauksista tdma
pitdé paikkansa myds ravintokuidun kohdalla. Paljon puhutaan sen eduista ja hyddyista,
muttei niin kansanomaisella kielelld, ettd kaikki sen ymmartéisivét ja osaisivat liittda
sen jokapdivdiseen ruokavalioonsa. Jotta tuotetta voidaan kutsua runsaskuituiseksi, on
sen sisdllettdva ravintokuitua vdhintdan 6g/100g tuotetta ja kuidunldhteeksi sitd puoles-
taan voidaan kutsua silloin, kun tuote sisdltdd vahintdin 3g ravintokuitua/100g

(Leipitiedotus ry 1999b).

Ravintokuitu on kasvisolujen seinimén ainesosia, jotka eivit hajoa ohutsuolessa imey-
tyvddn muotoon. Ravintokuitu luokitellaan vedensitomiskyvyn mukaan kahteen ryh-
miin. Toinen on veteen liukeneva, eli geeliytyvé kuitu, jonka saantildhteend ovat mar-
jat, hedelmit, palkokasvit, kaura ja ohra. Toinen on veteen liukenematon, eli geeliyty-
métdn kuitu, jonka saantildhteend ovat kasvikset ja tdysjyvidviljavalmisteet. Ravinto-
kuidun fysiologisia vaikutuksia ovat muun muassa sokeriaineenvaihdunnan parantumi-
nen, veren kolesterolin pienentyminen, kylldisyyden tunne, karieksen ehkiisy, umme-

tuksen ehkdiseminen sekd erdiltd syopadmuodoilta suojaaminen. (Holt & Rowney 2007,

9-10.)

Nykyéddn ihmisid kehotetaan kiinnittdmadan huomiota paivittdiseen kuidun saantiinsa.
Eika suotta, silld ravintokuidun fysiologiset hyddyt ovat kiistattomat. Siirtyminen kuitu-
pitoisempaan ruokavalioon vaatii pientd totuttelua, silld dkillinen ravintokuidun liséé-
minen ruokavalioon saattaa aiheuttaa muun muassa ilmavaivoja. Kuitupitoisen ruokava-
lion hyodyt ovat kuitenkin paljon suuremmat kuin mahdolliset hetkelliset ja hieman
epamiellyttdvit sivuvaikutukset. Veden juontiin tulee ehdottomasti kiinnittdd huomiota,

silld ravintokuidut sitovat itseensd melko paljon nestetta.

Totuttuaan kuiturikkaampaan ruokavalioon jokainen voi huomata, kuinka se pitdd pi-
dempéin kylldisend ja ruoista saa maukkaampia kéytettdessd kuitupitoisempia tuotteita

kuitukdyhien tilalla, esimerkkeind pasta ja riisi. Osasyynd kuitupitoisten elintarvikkei-
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den kayttdmattdmyyteen voi olla niiden korkeampi hinta suhteessa kuitukdyhién tuot-
teeseen. Joissakin tuoteryhmissd hintaero saattaa olla todella suuri, esimerkiksi juuri
riisissd ja pastassa. Toinen ongelma voi olla se, etteivét ihmiset tiedd miten niitd kiyte-
tddn tai vieroksuvat alkuun niiden erilaista makua. Thminen kuitenkin tottuu uusiin ma-

kuihin melko nopeasti.

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan aikuisten pitdisi saada ravintokuitua 25-35
g/vrk. Finravinto 2002 -tutkimuksen mukaan miesten keskimdirdinen ravintokuidun
saanti on 22 g/vrk (2,5 g/MJ) ja naisten 18 g/vrk (2,9 g/MJ). Tasté vesiliukoisen ravin-
tokuidun osuus oli miehilld 5 g/vrk ja naisilla 4 g/vrk. (Helsingin Yliopiston Avoin Yli-

opisto 2009.)

2.2 Keliakian historiaa

Taudin nykyisin kdytetty nimi, coeliac disease, keliakia, on saanut alkunsa Francis
Adamsin vuonna 1856 kddntdmaistd kreikankielisestd nimestd “coeliac diathesis” (Visa-
korpi 2006, 10). Lastentautiopin ensimmdiinen professori Wilhelm Pipping esitti Suo-
messa ensimmadisen tieteellisen kuvauksen taudista vuonna 1923. Helsingin vanhassa
lastenklinikassa oli ollut hoidettavana vuonna 1906 hénen ensimmadinen keliakiapoti-
laansa. Tuolloin taudista kdytettiin nimitystd “intestinaalinen infantilismi”. C. A. Herter
ja Otto Heubner olivat Suomessa parhaiten tunnetut alan auktoriteetit. Ndin ollen tautia
kutsuttiin Suomessa aina 1960 — luvulle saakka nimelld Herter-Heubnerin tauti. (Visa-

korpi 2006, 15.)

Suomessa herdsi pddkaupunkiseudulla 1970-luvun puolivilissd ajatus keliaakikkojen
etuja valvovan potilasyhdistyksen perustamisesta. Keliakia -sairaus oli huonosti tunnet-
tu, ja sen hoito oli ongelmallista puutteellisten tietojen ja gluteenittomien tuotteiden
niukkuuden takia. Suomen Keliakiayhdistys perustettiin 19.10.1976 Helsingin lasten-
klinikalla. Puheenjohtajana toimi tohtori Pekka Kuitunen ja sihteerind ravitsemustera-

peutti Anneli Ollus. (Suomen Keliakialiitto ry 2009d.)
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2.3 Yleista keliakiasta

”Keliakia on nykykdsityksen mukaan tietyn perimdn omaavien ihmisten autoim-
muunityyppinen systeemisairaus, jossa ravinnon gluteeni aiheuttaa ohutsuolen limakal-
von vaurion lisdksi muutoksia my0s ruoansulatuskanavan ulkopuolisissa elimissd”
(Miki 2006, 18). Kyseessi ei siis ole varsinainen allergia, kuten usein luullaan. Gluteeni
— niminen proteiini aiheuttaa tulehdusreaktion ohutsuolen limakalvolla tuhoten ohut-
suolen pinnassa esiintyvad suolinukkaa joko osittain tai kokonaan, aiheuttaen fysiologi-
sia ongelmia potilaalle, seki lisdksi myds ravintoaineiden imeytymishéirion. Téstd joh-
tuen hoitamattomana keliakia aiheuttaa muun muassa painon putoamista. Vilja-allergia
ei ole sama asia kuin keliakia. Keliakiassa potilaan elimisto ei voi sietdd viljoissa esiin-
tyvdd gluteeni-nimistd proteiinia, kun taas vilja-allergikolle ei sovi mitkddn viljoissa
esiintyvdt valkuaisaineet. Vilja-allergikko voi olla allerginen yhdelle tai useammalle

viljalle. (Alho 2008, 18-19.)

Keliakia voi ilmaantua missd idssd tahansa, mutta valtaosa todetaan aikuisena. Suomen
Ladkdriseura Duodecimin tavoitteena onkin taudin hoito ennen kuin imeytymishiirion
oireita tai komplikaatioita ilmenee. Keliakian hoidon tavoitteena on potilaan oireetto-
muus, eldminlaadun parantaminen ja malabsorptionin (imeytymishdirid) estdminen.
Varhaisella diagnoosilla ja hoidon aloituksella voidaan todenndkéisesti vdhentdd ke-
liakian komplikaatioita, kuten luukatoa, lymfoomariskid (imusolmukesyopé) ja mahdol-
lista infertiliteettid (hedelméttomyys). Keliakiassa tyypillisid oireita ovat krooninen ri-
puli ja vatsavaivat, laihtuminen, anemia sekd erilaiset lievitkin imeytymishéiridtilat.
Keliakiaa esiintyy myos véhéoireisena, jolloin oireina voivat olla lievét vatsaoireet,
ulosteen 10ysyys sekd ilmavaivat ja noin puolella keliakiapotilaista saattaa olla sekun-
daarinen laktoosi-intoleranssi. Tautiin saattaa liittyd myds suoliston ulkopuolisia oireita,
kuten esimerkiksi pysyvien hampaiden mahdolliset kiillevauriot. Liséksi tauti saattaa
aiheuttaa iho-oireita seki lapsilla kasvuhdirioitd. Keliakian hoito aloitetaan, kun diag-
noosi on varmistettu koepalalla. Kun keliakiaepéily herdd, on tutkimuksiin syytd menna
heti, silld sairaudesta on harmia sitd vihemmain, mitd pikemmin sen hoito aloitetaan.

(Suomalainen Ladkériseura Duodecim 2008.)

Kansanelédkelaitos (KELA) maksaa keliakiakorvausta (ruokavaliokorvaus) 21 € kuu-
kaudessa henkildille, joilla on asianmukainen diagnoosi sairaudesta. Korvaus on tarkoi-

tettu gluteenittoman ruokavalion kustannuksiin, ja se maksetaan 16 vuotta téyttineille.
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(Kansaneldkelaitos 2009a.) Suomessa oli vuonna 2008 noin 28 000 diagnosoitua keliaa-
kikkoa. Kehittyneen diagnosoinnin myo6té keliaakikkojen maird kasvaa nopeaa vauhtia.

Uusimpien tutkimusten perusteella keliakiaa saattaa esiintyd jopa 2 %:lla suomalaisista.

(Suomen Keliakialiitto ry 2009f.)

2.4 Keliaakikon ruokavalio

2.4.1 Yleista keliaakikon ruokavaliosta

Keliaakikon ruokavaliosuositus on hyvin pitkdlti samanlainen kuin yleisetkin ravitse-
mussuositukset. Viljatuotteet nautitaan gluteenittomina, minka liséksi kiinnitetddn huo-
miota ruokavalion monipuolisuuteen, leikkeleiden, juustojen ja lihan vdhdrasvaisuuteen
sekd rasvan laatuun. Rasvoina kehotetaan leivian péélld kayttdmdin kasvimargariinia,
salaateissa Oljypohjaisia kastikkeita, ruoanvalmistuksessa kasvirasvaa, sekd kalaa vii-
koittain. Liséksi runsaskuituisia tuotteita kéytetddn niin usein kuin mahdollista. (Suo-

men Keliakialiitto 2009e¢.)

Keliaakikon tulee noudattaa gluteenitonta ruokavaliota, nykyiseltd nimitykseltddn ke-
liakiaruokavaliota. Keliakian hoitona ja ladkkeend on elinikdinen gluteenittoman ruoka-
valion noudattaminen. Yleensd vehnéé, ohraa tai ruista sisdltavét elintarvikkeet poiste-
taan kokonaan ruokavaliosta. Poikkeuksena ovat vehnitirkkelystd sisdltiavit gluteenit-
tomat elintarvikkeet. (Suomen Keliakialiitto ry 2009g.) Nykyisen suosituksen mukaan
kaikki keliaakikot voivat kdyttdd puhdaskauraa ruokavalionsa lisénd, silld kliinisiin tut-
kimuksiin perustuen kauran kaytto sallittiin vuodesta 1997 alkaen aikuisille keliaaki-
koille ja vuonna 2000 lapsille ja ihokeliaakikoille. Puhdaskaura on kauraa, joka on vil-
jelty ja késitelty siten, ettei sithen ole sekoittunut missédén tuotantoprosessin vaiheessa

vehnéd, ohraa ja/tai ruista. (Arffman & Kekkonen 2006, 83.)

Herkimpien keliaakikoiden tulee kdyttdd ainoastaan luontaisesti gluteenittomia tuotteita.
Gluteenitonta ruokavaliota noudattaville on olemassa sekd gluteenittomia ettd luontai-
sesti gluteenittomia elintarvikkeita ja raaka-aineita. Gluteenittomat tuotteet ja jau-

hoseokset sisdltavit vehnétirkkelystd, josta on teollisesti poistettu gluteeni siten, ettd se
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tdyttdd voimassa olevan gluteenittoman tuotteen kansainvélisen mééritelman vaatimuk-
set (Suomen Keliakialiitto ry 2009b). Luontaisesti gluteenittomat elintarvikkeet puoles-
taan eivét ole missddn tuotantoprosessinsa vaiheessa olleet kosketuksissa gluteenia si-

saltdviin viljoihin tai niistd valmistettuihin tuotteisiin, ja ovat ndin ollen sopivia her-

kemmillekin keliaakikoille (Alho 2008, 18).

Luontaisesti gluteenittomia tuotteita ovat muun muassa peruna, riisi, maissi, tattari,
hirssi, perunakuitujauhe, quinoa, soija, maniokki ja siitd valmistettu tapiokatarkkelys,
amarantti, ksantaani, durra ja teff. Edellisten liséksi myds arrowjuurijauhe, sokerijuuri-
kaskuitu, gluteenittomat jauhoseokset, luontaisesti gluteenittomat jauhoseokset, hiiva,
psyllium, polenta ja bataatti, jamssi, saago sekd taaro. (Kekkonen 2006, 146.) Edelld
mainittuja raaka-aineita on késitelty tarkemmin luvussa 3.2 Kuitupitoisia luontaisesti

gluteenittomia leivonta-aineksia.

Kuten ruokaympyrésti ja — kolmiosta kéy ilmi, on viljatuotteilla ravitsemussuositusten
mukaan suuri merkitys piivittiisessd ravitsemuksessa, ja lisdksi ne ovat méadrillisesti
my0s iso osa pdivittdisestd ravinnosta. Néin ollen keliaakikoilla on omat haasteensa
saada pdivittdinen kuidun tarpeensa tyydytettyd. Markkinoilla on nykyédan melko paljon
gluteenittomia tuotteita, mutta ravintoarvot eivét valttimaéttd ole parhaat mahdolliset.
Tarjolla on sekd gluteenittomia ettd luontaisesti gluteenittomia tuotteita, joita kaikista
herkimmét keliaakikot joutuvat kiyttiméan ruokavaliossaan. Viljatuotteista puhuttaessa
suuren painoarvon nykyaikana saa ravintokuidun mééra tuotteissa ja sen suotuisat vai-
kutukset elimistolle. Pelkistd kasviksista ja hedelmistd on vaikea saada pdivédn saan-

tisuosituksen mukaista ravintokuidun maéraa tdyteen.

Ravintokuituja saadaan padasiassa tdysjyvaviljatuotteista sekd hedelmisté ja kasviksista.
Viljavalmisteiden osalta timé saattaa aiheuttaa hankaluuksia gluteenitonta ruokavaliota
noudattavalle henkildlle, silld nykyisissd elintarvikekaupoissa myytivissd gluteenitto-
missa leivissd on ravintokuitua keskimadrin ainoastaan 3g/100g tuotetta, eli vain puolet
siitd médrastd, joka riittdd tekemddn tuotteesta runsaskuituisen. Toki joitakin runsaskui-
tuisiakin vaihtoehtoja on tarjolla. Tama selvisi tyon tekijén kartoittaessa leipien kuitupi-
toisuuksia eri elintarvikekaupoissa. Keliaakikon olisikin hyvi etsid runsaskuituisia vil-
javalmisteita ja muistaa, ettei tuotteen véri aina kerro sen kuitupitoisuutta. Liséksi ruo-
kavaliota tdydennetdin muun muassa muilla kasvikunnan tuotteilla, kuten siemenilla,

péahkingilld sekd kasviksilla. Riisi tulisi nauttia tdysjyvdisend ja muun muassa omenat
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kuorineen. Kasvikunnan tuotteista olisi hyvé valita kuitupitoisempia vaihtoehtoja kuitu-

koyhien tilalle. Juurekset ovat hyva vaihtoehto.

Keliaakikoille suunnatussa ravitsemusneuvonnassa tulee erityisesti kiinnittdd huomiota
kuidunsaantiin. ”Tutkimusten mukaan kuidun saanti vihenee gluteenittomalla ruokava-
liolla, ja se saattaa osaltaan selittdd hoidettujen keliaakikkojen yleisemmait vatsaoireet
valtaviestoon verrattuna”. Hyvid keliaakikolle sopivia kuidunlihteitd ovat muun muassa
kaurahiutaleet ja leseet, gluteenittomat tdysjyvéviljat, Fibrex -sokerijuurikashiutaleet,
erilaiset siemenet (muun muassa pellava, auringonkukka ja seesam) ja soija. (Suomen
Keliakialiitto ry 2009a.) Gluteenittomassa ruokavaliossa viljatuotteita tulee suositusten
mukaan syddd péivdssd noin 300 grammaa kuidun saannin varmistamiseksi. Tdmé vas-
taa 6-9 leipdviipaletta ja annosta riisid tai pastaa. My0ds puuroja voi nauttia leivin tilalla,
jolloin yhtd leipdviipaletta vastaa noin yksi desilitra puuroa. Luonnollisesti on syytd
suosia runsaskuituisia vaihtoehtoja. Arffman (2006) kertoo artikkelissaan, ettd tutkimus-
ten mukaan keliaakikoilla kuidun saanti jda helposti alle 15 grammaan. Riittdva kuidun
saanti onkin keskeisin ravitsemuksellinen haaste gluteenittomassa ruokavaliossa. ”Tama
johtuu osittain viljatuotteiden kidyton vdhyydestd ja osittain monien gluteenittomien

tuotteiden vahiisestd kuitupitoisuudesta.” (Arffman 2006, 90-91.)

2.4.2 Pakkausmerkinnit

Maahantuojan on aina tehtdvd ilmoitus Elintarviketurvallisuusvirastolle saattaessaan
ensi kertaa gluteeniton elintarvike markkinoille Euroopan talousalueella Suomessa. Glu-
teeniton elintarvike on myytava valmiiksi pakattuna, ja pakkauksen on peitettidva tuote
kokonaan. Gluteenittoman ruokavaliohoidon toteuttaminen vaatii tarkkuutta ja pak-
kausmerkinnét on luettava ja tulkittava huolellisesti. Gluteenia voi esiintya yllattavissé-
kin elintarvikkeissa, kuten makeisissa, jogurteissa ja jadteloissd. Jos tuotteen gluteenit-
tomuudesta ei ole varmuutta, se on paras jattdd ostamatta. Sama patee, mikali pakkauk-
sessa on varoitusmerkintd, esimerkiksi "saattaa sisdltdd muita viljoja" tai "saattaa sisil-
tdd muiden viljojen polyd." "Ravitsemuksellisella viitteelld tarkoitetaan elintarvikkeesta
annettavaa tietoa, jolla ilmoitetaan, viitataan tai vihjataan elintarvikkeella olevan erityi-
sid ravitsemuksellisia ominaisuuksia (esimerkiksi gluteeniton, runsaskuituinen).” Elin-

tarvikkeen valmistajan on aina voitava osoittaa ravitsemuksellisen véitteen paikkansa
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pitdvyys, esimerkiksi laktoosittomuus ja gluteenittomuus. Gluteenittoman elintarvik-
keen pakkauksessa on aina ilmoitettava vihintdén lyhyt ravintoarvomerkinté, jossa il-
moitetaan energiasisilto sekd proteiinin, hiilihydraattien ja rasvan méérat. Pitkdd ravin-
toarvomerkintdd voidaan niin ikddn kdyttda, jolloin ilmoitetaan edellisten lisdksi sokeri-
en, tyydyttyneiden rasvahappojen, ravintokuidun ja natriumin mairét. (Kekkonen 2006,
134-138.) Valmistettaecssa ruokaa keliaakikolle tulee tuotteen ainesosaluettelo lukea
huolellisesti ja tarkasti. Gluteeni ei kuitenkaan voi ainesosaluettelossa piiloutua E —
koodin tai ryhméanimen taakse. Liséksi vehnd, ohra ja ruis on aina ilmoitettava, poikke-
uksena térkkelysmakeuttajat (glukoosisiirappi, maltodekstriini). (Suomen Keliakialiitto

ry 2009i.)

Gluteenittomien tuotteiden uuden lainsdddannon myo6td esimerkiksi valmisruoat voidaan
merkitd gluteenittomiksi, mikili ne sisaltdvit gluteenia alle 20 mg/kg. Erittdin vahaglu-
teeninen —merkintd puolestaan on varattu vain vehnitirkkelyspohjaisille tuotteille. Tés-
sd on elintarviketeollisuudelle haaste, silld aikaisemmin raja-arvo oli 200 mg/kg ja ny-
kyisin ainoastaan 20 mg/kg. Vertailun vuoksi todettakoon vield, ettd yksi tavallinen 30 g
painava ruisleipdpala siséltdd 1000 mg gluteenia. Uuden lainsdddannon myotd nimityk-
selld ”erittdin vihédgluteeninen” merkitty leipé sisdltdd noin 3 mg ja “gluteeniton” leipa

noin 0,6 mg gluteenia. (Suomen Keliakialiitto ry 2009j.)

Kansainvilisen viljantdhkdmerkin kdyttdon pohjautuva gluteenittomien tuotteiden mer-
kintdjarjestelmd on luotu Keliakialiiton toimesta. “Gluteenittomien tuotteiden merkit-
seminen yhtendiselld tuotemerkilld helpottaa keliaakikkojen ja heidan ldhipiirinsé arkea,
kun tuotteen sopivuus gluteenittomaan ruokavalioon voidaan tarkastaa nopeasti pakka-

uksesta olevasta gluteenittoman tuotteen merkistd” (Kekkonen 2006, 138).

KUVIO 4. Gluteenittoman tuotteen merkkejd (Suomen Keliakialiitto ry)

FIN-00204



19
Kuviosta 4 ndhddin gluteenittoman tuotteen merkkejd. Viimeinen merkeistd on aina
paketin takapuolella. Gluteenittoman tuotteen merkin kiyttdoikeuden saaminen edellyt-
tdd, ettd tuote on mydntdmisperusteiden mukainen. Merkin kaytostd peritdén kiyttooi-
keusmaksu ja sen saamiseksi tulee tdyttdd tietyt kriteerit. Tuotteiden merkitseminen
gluteenittoman tuotteen symbolilla lisdd tuotteiden tunnistettavuutta, varmistaa tuottei-
den soveltuvuuden gluteenittomaan ruokavalioon sekd ohjaa keliaakikon, hdnen lahipii-
rinsd ja keliaakikoille ateriapalveluja valmistavien ammattilaisten valintaa. (Suomen

Keliakialiitto ry 2009c.)

Tuotteiden valinnassa keliaakikkoa auttaa Suomen Keliakialiitto ry, jonka kautta voi
tilata paivitetyn, vuoden 2009 Keliaakikolle soveltuvia tuotteita —luettelon. Luettelon
voi myos maksutta ladata omalle tietokoneelleen internetsivujen kautta. Luetteloon on
merkitty véhittdiskaupassa myytédvid gluteenittomia tuotteita sekd gluteenittomia tuottei-
ta valmistavien leipomoiden yhteystietoja. Leipomoiden tehtaanmyymélét ja paistopis-
teet on myos lisétty luetteloon. Tiedot luetteloon painetuista tuotteista perustuvat val-
mistajien, maahantuojien ja pakkaajien Keliakialiitolle toimittamiin tietoihin, joihin voi
vuoden aikana tulla muutoksia. Luettelossa mainitut tuotteet eivdt suinkaan ole ainoat
keliaakikolle soveltuvat, vaan véhittiiskaupoista 16ytyy my0s muita kdypid tuotteita.
Pakkausmerkint6jd lukemalla jokainen voi varmistaa kyseisen tuotteen soveltuvuuden
omaan ruokavalioonsa. Luettelon alkusivuilla on kerrottu myds gluteenittoman tuotteen
merkistd sekd listattu merkin kdyttdoikeuden saaneet tuotteet. Luettelo on erittdin help-
polukuinen, ja tuotteet on jaettu erilaisiin ryhmiin, kuten esimerkiksi viljat, jauhot ja
jauhoseokset seké tirkkelykset ja suurusteet. Loppuosasta voi ndhdd valmistajien, pak-
kaajien ja maahantuojien yhteystietolistan. Lisdksi loppuun on koottu vield Keliakialii-
ton yhteistyokumppanien Keliakialiiton jdsenille tarjoamat edut. Edun (10 % alennus)
saa jasenkorttia nayttimalla kuuden eri yrityksen myymaélastd. (Suomen Keliakialiitto ry
2009h.) Luettelo on todella selked ja informatiivinen ollen varmasti suuri apu keliaaki-

koille.

2.4.3 Erityisruokavaliovalmisteita koskeva EU-sdddos

Keliaakikoille soveltuvien elintarvikkeiden koostumuksesta ja merkitsemisestd on jul-

kaistu asetus 20.1.2009 EU-komission toimesta. ”Asetus tuo muutoksia gluteenittoman
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tuotteen méadritelmiin ja raja-arvoihin sekd kauran asemaan keliaakikoille soveltuvissa
tuotteissa.” Asetus astui voimaan helmikuussa 2009, ja sitd oli mahdollisuus soveltaa
heti. Siirtyméaikaa asetuksella on kuitenkin vuoden 2012 alkuun, jolloin sitd tulee vii-
meistddn soveltaa. EU-maiden kéyttimit merkinndt gluteenittomista elintarvikkeista
yhtendistyvdt uuden asetuksen myotd. Ennen kyseisen asetuksen julkaisua ei EU-
alueella ollut yhteisid sdddoksid gluteenittomista elintarvikkeista, vaan noudatettiin ylei-
sesti codex standardin uudistusehdotuksen raja-arvoa 200 mg/kg sekd gluteenittomissa
ettd luontaisesti gluteenittomissa tuotteissa. Uudessa asetuksessa gluteenia enintédén 20
mg/kg sisdltdvid tuotteita kutsutaan “gluteenittomiksi” ja tuotteita, joiden gluteenipitoi-
suus on yli 20 mg/kg mutta enintdén 100 mg/kg puolestaan ’erittdin vdahigluteenisiksi”.

Erittdin vdhédgluteeniset tuotteet ovat vehnitirkkelyspohjaisia. (Suomen Keliakialiitto ry

2009j.)
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TAULUKKO 1. Erityisruokavaliovalmisteita koskeva EU-séddos elintarvikkeista, jotka
on tarkoitettu henkildille, jotka eivit siedd gluteenia (Suomen Keliakialiitto ry 2009j)

Vanha nimitys | Vanha raja-arvo | Ainesosat
gluteenia mg/kg

”Gluteeniton” 200 mg » sisdltdd vehnatarkkelysta

» voi sisdltdd luontaisesti gluteenittomia ai-

nesosia
”Luontaisesti 200 mg » sisiltdd luontaisesti gluteenittomia ai-
gluteeniton” nesosia

Nain merkityt tuotteet saavat olla markkinoilla 31.12.2011 saakka.

Uusi nimitys Uusi raja-arvo Ainesosat
gluteenia mg/kg

”Erittdin vaha- 100 mg » sisdltdd AINA prosessoitua vehnéatarkke-
gluteeninen” lysta

» voi sisdltidd kauraa (gluteenia <20 mg /kg)
» voi sisdltdd gluteenittomia viljoja ym. glu-

teenittomia ainesosia

”Gluteeniton” 20 mg » voi sisdltdd gluteenittomia viljoja ym. glu-
teenittomia ainesosia
» voi sisdltad prosessoitua vehnétarkkelysta

» voi sisiltdd kauraa (gluteenia < 20 mg/kg)

Nain merkityt tuotteet saavat tulla markkinoille 10.2.2009.

Ainoastaan ndilld merkinnoilla tuotteet saavat olla markkinoilla 1.1.2012 alkaen.

Erikoisruokavaliovalmisteita koskeviin méaritelmiin on joko tullut muutos tai sellainen
on tulossa (taulukko 1). Téll4 hetkelld on pédédsddntoisesti kdytdssd vanhat termit “glu-
teeniton” sekd “luontaisesti gluteeniton”. Uudistuksen myo0td varsinaisia luontaisesti
gluteenittomia tuotteita ei ole saatavilla, vaan erikoisvalmisteet saattavat sisdltdd muun
muassa prosessoitua vehnitirkkelystd. Néin ollen herkimmait keliaakikot joutuvat ole-
maan erityisen tarkkoina ruoka-aineita valitessaan. Uusi nimitys “erittdin vihagluteeni-
nen” sisdltdd aina prosessoitua vehnétirkkelystd ja se saattaa sisdltdd jopa kauraa. Tadma

johtuu todennékoisesti siitd, ettd kauran on todettu sopivan keliaakikon ruokavalioon.
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”Gluteeniton” puolestaan tulee tarkoittamaan sitd, ettd erona edelliseen nimitykseen se
saattaa sisdltdd prosessoitua vehndtirkkelystd. Yhteenvetona todettakoon, ettd kaikki
edelld mainitut tuotteet voivat sisiltdd vehnéitirkkelystd, puhdaskauraa ja/tai gluteenit-

tomia viljoja ynnd muita ainesosia. (Suomen Keliakialiitto ry 2009;.)

Raja-arvoihin tulee niin ikddn muutoksia. Kun ennen sekd gluteenittomat ettd luontai-
sesti gluteenittomat tuotteet saivat siséltdd gluteenia 200 mg/kg, on uudessa sddadoksessi
erittdin vdhdgluteeniselle merkinndlle mééritelty uudeksi gluteenin raja-arvoksi
100mg/kg ja gluteenittomalle 20mg/kg. Uudistuksen myota raja-arvot siis tiukentuvat,
mutta seké erittdin vihdgluteeniset ettd gluteenittomat tuotteet voivat sisdltdd prosessoi-
tua vehnétédrkkelystd. Néin ollen kaikista herkimmét keliaakikot joutuvat kéyttiméin
gluteenittomia tuotteita ja olemaan todella tarkkana niiden prosessoidun vehnitirkke-
lyksen méadristd. Toinen vaihtoehto on kdyttdd tdssdkin tydssd mainittuja raaka-aineita,
jotka eivit luonnostaan sisdlld lainkaan gluteenia, eli nykyiset luontaisesti gluteenitto-

mat raaka-aineet. (Suomen Keliakialiitto ry 2009;.)
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3 KELIAKIATUOTTEIDEN KEHITTELY

3.1 Yleiseen gluteenittomaan reseptiikkaan ja leivontaan tutustuminen

Gluteenittomia tuotteita valmistettaessa on kiinnitettdva erityistd huomiota tydskentelyn
puhtauteen. Tuotteet eivit saa valmistuksen missddn vaiheessa olla kosketuksissa glu-
teenia sisdltiviin tuotteisiin. Ndin ollen my0s kaikkien leivonnassa kdytettdvien tyovali-
neiden tulee olla ehdottoman puhtaita, mukaan lukien uuni. Ennen leivonnan aloittamis-
ta on uuni sekd kaikki tyotasot hyva pyyhkid mahdollisesta viljapolystd. Omat kiddet on
myds muistettava pestd. Ennen leipomisen aloittamista on hyvé ottaa kaikki tarvittavat
tyovélineet sekd raaka-aineet valmiiksi esille, jotta valtyttdisiin epdhuomiossa vdirien
tuotteiden kaytoltd. Liséksi paistoastioiden jauhottaminen kannattaa tehdd huolella, jot-
tei vahingossa tule kdyttdneeksi sopimatonta raaka-ainetta. Tuotoksen valmistuttua se
tulee peittdd ja suojata nopeasti, jotta véltetddn gluteenia sisdltdvien jauhopdlyjen péddsy
tuotteeseen. Téhén tarkoitukseen kdy esimerkiksi puhdas leivinliina. Mikéli lopputuot-
teen kdyttdja noudattaa laajempaa erityisruokavaliota, on syytd kiinnittdé erityistd huo-
miota valmiiden jauhoseosten sisdltoon. Ne saattavat sisdltid muun muassa maitojauhet-
ta, sokeria, soijaa tai vehnéatirkkelystd. Tdstd johtuen tdssd tyOssd kehitellyissd resep-
teissd tullaan keskittymiin nimenomaan luontaisesti gluteenittomiin raaka-aineisiin.

(Jokinen & Kekkonen 2004, 8-9.)

Gluteenittomat raaka-aineet eivit kdyttdydy leivonnassa samalla tavalla kuin gluteenia
siséltavit raaka-aineet, silld niistd puuttuu nimenomaan gluteenin sitkoa tuova ominai-
suus. Néin ollen taikinat tarttuvat helposti kisiin ja leivonnaiset ovat rakenteeltaan hau-
raita. Leivonnassa on hyvé mitata aineet tarkasti, jotta lopputulos olisi onnistunut. Téys-
jyvéjauhoja ja eri jauhojen yhdistelmid sekd hiutaleita kdyttiméll4 voidaan leivonnais-
ten rakennetta ja vérid parantaa. Tdmédn takia useiden eri jauhojen ja niiden seosten
kayttdminen yhdessd reseptissd on perusteltua. Resepteihin sopivia jauhoseoksia voi
tehdd my0s itse ja ndin ollen valita itselleen mieluisia raaka-aineita ja titd kautta vaikut-
taa lopputuotteen makuun. Mikéli leipiin halutaan saada lisdd mehevyyttd tai vérid, on
hyvé kayttdd esimerkiksi kasvisraasteita, -soseita tai hedelmésoseita. Samalla saadaan

liséttyd ravintokuidun méérad. (Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys ry 2007.)



24
Mikili maitotaloustuotteiden kéyttd omassa ruokavaliossa on mahdollista, on niilld
mahdollista parantaa leivonnaisten rakennetta sekd vérid. Liiallisen suolan kdyton ris-
keistd puhutaan jatkuvasti, joten toisinaan sen voisi leivonnassa korvata esimerkiksi
mausteilla, yrteilld, siirapilla tai siemenilld. Siirapilla ja sokerilla saadaan leivonnaisiin
hieman lisdvérid, ja hiivaleivonnaisissa sokeri toimii yhdessd hiivan kanssa parantaen
sen toimintaa. Mikaéli itse tuote ei sisdlld vérid antavaa raaka-ainetta, voi sitd lisdtd lop-
putuotteeseen voitelemalla leivonnaisen pintaa ennen uuniin laittoa siirappivedelld, su-

lalla rasvalla tai kahvi-sokeriseoksella. (Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys ry

2007.)

Gluteenittomassa leivonnassa on tarked muistaa, ettd hiivalla kohotettavat tuottect koho-
tetaan ainoastaan yhden kerran, valmiina leivonnaisina. Kylméin veteen kastetut lusikat
seki oljytyt kddet ovat oiva apu sdmpyloitd tehdessd. Tadma johtuu taikinan tarttumisesta
kuiviin kisiin. Edelld mainittujen apukeinojen avulla sémpyldistd saa muotoiltua ha-
luamansa nékoisid. Vuokaleivonnassa puolestaan paras materiaali on pinnoitettu vuoka,
mutta ilman sitékin parjad. Télloin vuoka on hyvé voidella huolellisesti tai vuorata lei-
vinpaperilla. Myo0s silikonivuoat ja —muotit ovat todella kdtevid gluteenittomassa lei-
vonnassa, silld niitd ei tarvitse voidella eikd jauhottaa. Pirkanmaan Allergia- ja Ast-
mayhdistys ry:n sivuilla kehotetaan suosimaan rieskoja, sampyloité, peltileipdd, ohuita
leivonnaisia ja muffineja. Ndissd muodoissa rapea pinta on maukkain ja leivonnaiset

pysyvit mehevini. (Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys ry 2007.)

Gluteenittomien leivonnaisten kohdalla tulee muistaa, ettd valmiit tuotteet kuivuvat hel-
posti, joten ne olisi hyvéd pakastaa heti tuoreena ja hyvin jddhtyneind. Leivonnaisten
maku on parhaimmillaan 1dmpiména, joten leivonnaisia kannattaa kerralla sulattaa aino-
astaan tarvittava maard. Mikroaaltouuni on oiva apuviline leivonnaisten sulattamiseen.
Mikili pitdd paahdetusta leivéstd tulee muistaa, ettd leivinpaahtimet saattavat sisdltda
jaamid esimerkiksi vehndstd. Tdhén tarkoitukseen on myynnissé erityisid paahtopusseja
gluteenittomille tuotteille, jolloin niitd voi paahtaa turvallisesti muussakin kadytdssé ole-
valla paahtimella. Toisinaan leipd padsee oikeanlaisesta sdilytystavasta huolimatta kui-
vahtamaan, jolloin sen voi hyddyntii korppujauhoina. Missdédn nimessé kuivuneita tuot-

teita ei kannata heittdd pois. (Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys ry 2007.)

Taysin gluteenia korvaavaa raaka-ainetta ei ole olemassa. Gluteeniviljattomassa leivon-
nassa onnistumisen edellytys on hieman tavanomaista 16ysempi taikina. Tdméa johtuu

siitd, ettd gluteenittomien jauhoseosten sisdltamaét tirkkelykset turpoavat paiston aikana
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uunissa ja imevét taikinasta nestettd itseensd. Liiallinen jauhojen kéytto tekee lopputuot-
teista liian kovia. (Arffman & Kekkonen 2006, 84.) Leivottaessa gluteenittomia tuotteita
on raaka-aineiden huolellinen mittaus todella tirkedd, jotta lopputuloksesta saataisiin
mahdollisimman hyvé ja onnistunut. Gluteenittoman leivonnan apuaineilla saadaan pa-
rannettua leipoutuvuutta sekd valmiin tuotteen rakennetta. Téllaisia apuaineita ovat
psyllium seké ksantaani. Psyllium on intialaisen Plantago ovata —kasvin hyvin kuitupi-
toista siemenkuorijauhetta, joka siséltdd 85 % kuitua. Psylliumilla on erittdin suuri kyky
imed nestettd ja turvota. Kyseistd jauhetta kiytettdessd lopputuloksena on paremman
rakenteen omaavia tuotteita, silld ne ovat vihemmén murenevia, hyvin kohonneita ja
kuohkeita. Ksantaania kéytetdédn korvaamaan sitkoa, ja se on bakteerikdymisen avulla
sokeriliemestd valmistettu hyydykeaine. Ksantaanin avulla leipiin saadaan kuohkeutta
sekd rapea kuori. Psylliumia tai ksantaania voi lisdtd taikinaan, vaikka sitd ei ohjeessa
olisi mainittukaan. Psylliumia kdytettdessd jauhoméérdd voi vihentdd 10-30 %. (Joki-

nen & Kekkonen 2004, 8-9.)

Tavallisista resepteisté esimerkiksi vehndjauhon voi korvata luontaisesti gluteenittomal-
la jauhoseoksella. Télloin yksi desilitra vehndjauhoja vastaa yhta desilitraa luontaisesti
gluteenitonta jauhoseosta. Jos taas luontaisesti gluteenittoman jauhoseoksen sijasta ha-
luaakin kdyttdd muita luontaisesti gluteenittomia raaka-aineita, on korvaavuus seuraava:
yksi desilitra luontaisesti gluteenitonta jauhoseosta on sama kuin yksi desilitra maissi-
jauhoja tai 4 desilitraa perunajauhoja tai % desilitraa tattarijauhoja tai 1 % desilitraa

soijajauhoja. (Jokinen & Kekkonen 2004, 9.)

3.2 Kuitupitoisia luontaisesti gluteenittomia leivonta-aineksia

Markkinoilla on nykyéén tarjolla kuitupitoisia luontaisesti gluteenittomia leivontatuot-
teita. Tdssd luvussa on lueteltu padasiassa tissd tyossd kehitellyissd resepteissi kaytetty-
jé raaka-aineita. Kuitupitoisia gluteenittomia raaka-aineita l0ytyy muun muassa Tervey-
den ja hyvinvoinnin laitoksen Fineli — sivustolta, osoitteesta www.fineli.fi. Sivustolla
voi hakukenttdén miiritelld haluamansa ravintotekijan (kuitu, kokonais-) seké erityis-
ruokavalioksi gluteeniton. Lisédksi voi hakea tiettyyn ruoankdyttoluokkaan kuuluvia
raaka-aineita, kuten esimerkiksi tuoreet hedelmit. Télld sivustolla on paljon tietoa, jota

voi hyodyntdd esimerkiksi reseptejd laadittaessa. Jokaisen tuotteen perdéin on merkitty
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kuitupitoisuus, joista osa on otettu tuotepakkauksen kyljessd olevasta ravintosisil-

toselosteesta.

Hirssijauho (tdysjyvé) 3,2g/100g
Teff-jauhoseos (Fibra) 8,3g / 100g
Tumma jyttejauho 11g/100g
Amaranttijauho (tdysjyvé) 9,0g/100g
Tattarijauho (tdysjyva) 5,8g/100g
Maissijauho (tdysjyvd) 9,2g/100g
Riisijauho (tdysjyvad) 7,4g/100g
Perunakuitujauhe 70g/100g
Quinoajauho (tdysjyvd) 6g/100g
Soijajauho 15g/100g
Psylliumkuorijauhe 85g/100g
Sokerijuurikashiutaleet 73g/100g
Téysjyvariisihiutaleet 5,2 g / 100g
Bataatti 3g/100g

Kuivattu basilika 40,5g/100g
Persilja 8g/100g

Kuivattu porkkana 20,7g/100g
Aurinkokuivattu tomaatti 5,8g/100g
Soijapapu 15,7g/100g

Kuivattu aprikoosi 7,3g/100g
Auringonkukansiemen 6g/100g
Kuivattu omena 8,7g/100g
Pellavansiemen 30,6g/100g
Rusina 9,7g/100g

(Suomen Keliakialiitto ry 2009b; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2009a.)

Seuraavissa kappaleissa on kerrottu hieman tarkemmin muutamista kuitupitoisista ja
luontaisesti gluteenittomista raaka-aineista, ja niiden kdytostd leivonnassa. Ne eroavat
toisistaan muun muassa rakenteeltaan, hajultaan sekd maultaan. Lisdksi kuitupitoisuuk-
sissa saattaa olla suuriakin eroja eri raaka-aineiden vililld, sekd eri valmistajien tuottei-
den vililla. Ulkomaisista tuotteista on toisinaan vaikea 10ytd4 merkintdd kuitupitoisuu-

desta.

Hirssi on maukas viljalaji, jolla voidaan leivonnaisissa korvata vehnd ja kaura. Sitd on
viljelty jo esihistoriallisista ajoista ldhtien Itd- ja Eteld-Aasiassa, joissa se viihtyy vé-
hisateisilla ja ravinnekoyhilli mailla. Euroopassa hirssid alettiin kdyttdd keskiajalla.
Hirssilajeja on useita, mutta Euroopassa tunnetuin on viljahirssi. Hirssissd on rautaa

enemman kuin missdén viljassa, 6,8 mg. Siind on runsaasti my0s sinkkid ja magnesiu-
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mia sekd B1-, B2- ja B6 -vitamiineja. Quinoa (kvinoa, kinoa, kinua) puolestaan on riisin
kaltainen viljakasvi, jonka siemenet siséltdvét runsaasti kuitua, proteiinia, kalsiumia,
rautaa, vitamiineja, kivenndis- ja hivenaineita, kaikkia valttiméttomid aminohappoja
sekd terveellisid, tyydyttyméattomid rasvoja. Sitd on jo vuosituhansien ajan viljelty Eteld-
Amerikan Andeilla. Téaysjyvdmaissijauho on jauhettua tdysjyvémaissia, jolla voidaan
korvata vehndjauho. Sitd voidaan kayttdd myos korppujauhon korvikkeena sen hieman
rakeisen koostumuksen ansiosta. Maissi on Meksikosta kotoisin oleva yksi maailman
tarkeimmistd viljakasveista ollen myos tarked teollisuuden raaka-aine. Siitd valmiste-
taan muun muassa 0ljya, tarkkelysté ja jauhoja. Polentaksi kutsutaan maissiryyneja seka
niistd valmistettua puuroa. (Leipétiedotus ry 1999a; Reilun kaupan edistimisyhdistys ry

2006; Alho 2008, 50-51; Myllyn Paras Oy 2009a.)

Pofiber, eli perunakuitujauhe, sisdltdd perdti 70 % kuitua. ”Perunakuitujauhe valmiste-
taan erityiselld valmistusmenetelmélld puhdistamalla ja kuivaamalla perunaa ilman ke-
miallisia lisdaineita”. Se parantaa leipien ja leivonnaisten rakennetta ja makua hyvén
kosteudensietokykynsé ansiosta ja siind on neutraali maku, haju ja véri. Liséksi silld on
hyva pakkasen- ja lammonsietokyky, ja se on hyvin sdilyva, vaikka ei sisélldkddn lisa-
aineita. Tdysjyviriisijauho on ldhes mautonta, ja sitd voidaan kdyttdd vehndjauhon ta-
voin. Taysjyvériisijauho tuo leivonnaiseen aavistuksen rakeisuutta. (Alho 2008, 52; Oy

Semper Ab 2009.)

Amarantti on Vili-Amerikasta kotoisin oleva revonhéntikasveihin kuuluva hyvin sula-
va viljantapainen ruohokasvi, jota kdytetddn yleensa hirssin tapaan. Se on proteiinipitoi-
nen vilja, joka sisdltdd kalsiumia, kaliumia, sinkkié, foolihappoa ja rautaa. Teff on luon-
taisesti gluteeniton hirssinsukuinen vilja, jolla on erinomaiset ravintoarvot. Teffjauho
valmistetaan muun muassa Afrikassa kasvavan Teff -ruohokasvin siemenistd. Se on
kuitupitoista, ja se sopii hyvin kaikenlaiseen leivontaan ja ruuanlaittoon. Teff-jauhoseos
on nimensd mukaisesti eri raaka-aineista koostettu seos, ja se sisdltdd tdysjyvériisijau-
hoa, tattarijauhoa, maissijauhoa, sokerijuurikaskuitua, teffjauhoa, psylliuminkuorta,
perunatirkkelystd sekd sakeuttamisaineita (tarakumia, johanneksenleipdpuujauhetta,
ksantaanikumia). Sokerijuurikashiutaleet (Fibrex) ovat keliaakikolle hyva kuituvalmis-
te, ja niitd voi kdyttdd kaikessa ruoanvalmistuksessa. Tuote sisdltdd jopa 73 % ravinto-
kuitua. Hiutaleet ovat sokerijuurikaskuitua, mutta eivit sisilld sokeria. (Leipétiedotus ry

1999a; Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys ry 2007; Reformi-Keskus 2009.)
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Guarem-rakeilla voi lisdtd ruokavalion kuitupitoisuutta. Kyseessid on guarkumi, joka on
polysakkaridi, josta muodostuu yhdessd veden kanssa viskoosia geelid. Tumma jytte-
jauho on luontaisesti gluteeniton kuitupitoinen jauhoseos, ja se sisdltdd tdysjyvériisijau-
hoa, maissijauhoa, tattarijauhoa, sokerijuurikasta, psylliuminkuorta, perunatirkkelysti
sekd sakeuttamisaineita (tarakumia, johanneksenleipdpuujauhetta, ksantaanikumia).
Psyllium valmistetaan kuivaamalla ja jauhamalla intialaisen Plantago ovata -kasvin
siemenkuorta. Siemenet ovat hyvin kuitupitoisia. Psylliumsiemenkuorijauheella on sa-
moja ominaisuuksia kuin gluteenilla, ja se antaa leivonnaisille sitkoa ja kuohkeutta. Li-
saksi se tekee leivonnaisesta mehevid ja vihemmén murenevia. Hiivaleivonnassa psyl-
lium lisdtddn haaleaan nesteeseen hiivan kanssa ja annetaan seistd 10 min. Seoksen
muututtua hyytelomaiseksi vatkataan joukkoon sidhkovatkaimella muut jauhot. Jauhoja
kéaytetddn 10-30 % vdhemmén kuin ilman psylliumia leivottaessa. Mikili leivonnaiset
kohotetaan leivinjauheella, sekoitetaan psyllium jauhojen joukkoon. Kuivatusta ome-
nasta valmistettu omenakuitu on hyvé, monikdyttoinen ravintokuitulisi. Valitettavasti
tuotteen valmistus on lopetettu. (Léédkelaitos 2006; Pirkanmaan Allergia- ja Astmayh-

distys ry 2007; Reformi-Keskus 2009.)

Auringonkukansiementen maku on miedon pahkindinen. Siemenet tuovat makua esi-
merkiksi leipdtaikinoihin, salaatteihin ja risottoihin. Koska leivinjauhe saattaa muuttaa
siementen vérin vihreédksi, tulee auringonkukansiemenid sisiltavét leivonnaiset kohottaa
hiivalla. Pellava siséltdd runsaasti hyodyllisid ainesosia, kuten vélttdméttomié rasvahap-
poja, liukenevaa ja liukenematonta kuitua, lignaaneja ja proteiineja. IThmiset ovat kayt-
tdneet pellavansiemenié ravintonaan jo tuhansia vuosia: babylonialaiset viljelivit pella-
vaa n. 3000 vuotta eKr. Pellavan kuidut edistévit vatsan toimintaa helpottaen esimer-

kiksi ummetusta tai ripulia. (Oriola 2009; Sini-Pellava Oy 2009.)

Tattari kuuluu tatarkasveihin, ja se on kotoisin Pohjois-Intiasta ja Luoteis-Kiinasta. Tat-
tarin siemenet muistuttavat koostumukseltaan heindkasveihin kuuluvia viljoja. Vaikka
tattarista leivotaankin leipdi, se ei ole viljalaji, vaan se kuuluu omaan kasviheimoonsa,
joka on kotoisin Kaukoidéstd. Tuossa osassa maailmaa tattaria on viljelty vuosisatojen
ajan. Suomessa tattarin tunnettuus rajoittuu padasiassa osaksi gluteenitonta ruokavalio-
ta. Joissakin osissa maailmaa tattari ollaan jopa nostamassa funktionaalisten (terveys-
vaikutteisten) elintarvikkeiden joukkoon. Tattarin proteiinipitoisuus on hyvi ja erityi-
sesti aminohappokoostumus on erinomainen. Se kulkeutui Vendjdn kautta Eurooppaan

1500-luvulla. Tattari siséltdd ithmiselle vélttimétontd aminohappoa, lysiinid, enemmaén
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kuin useimmat muut viljat, ja siten sen proteiini on ravitsemuksellisesti arvokasta. Run-
sas tanniinin maard heikentdd jonkin verran valkuaisen kayttoarvoa. Tattarin liiallinen

kayttd leivonnassa tekee tuotteesta tiiviin, kuivan ja hieman tunkkaisen makuisen. (Alho

2008, 53; Myllyn Paras Oy 2009b.)

Ksantaani on bakteerikdymisen avulla sokeriliemestd valmistettu hyydykeaine. Ksan-
taania kiytetddn sakeuttajana muun muassa konditoriatuotteissa, makeisissa ja salaatin-
kastikkeissa. Soija on herneen sukuinen palkokasvi, ja soijajauho valmistetaan soijapa-
vuista. Ennen jauhamista pavut kuumennetaan hoyryssé, jotta sdilymisti haittaavat ent-
syymit tuhoutuvat. Soijajauho kohottaa ruoan ravintoarvoa antaen tuotteelle samalla
tayteldisen maun. Se sisdltdd runsaasti arvokasta kasvivalkuaista, jolla voidaan korvata
eldinvalkuainen. Soijaproteiini onkin monipuolisin kasvikunnan proteiini, koska se si-
sdltad kaikkia valttimattomid aminohappoja. Tuote siséltdé runsaasti sekd ravintokuitua
ettd kivenniisaineita. Soijaa kannattaa voimakkaan makunsa vuoksi kdyttdd yhdessd
jonkin toisen jauhon kanssa sekd mausteita kdyttiden. (Jokinen & Kekkonen 2004, 142;

Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys ry 2007; Suomen Keliakialiitto ry 2009b.)

Maniokki on trooppisen Amerikan tirkkelyskasvi, ja siitd valmistetaan myos tapioka-
tarkkelystd. Durra, eli sorghum- tai kaffelihirssi, on Keski-Afrikasta kotoisin oleva
maissin ndkoinen heindkasvi. Arrowjuurijauhe/arrow-tirkkelys on arrowjuurikasvin
juurakosta valmistettua tarkkelysjauhoa. Jauhe on trooppisten kasvien juurimukuloiden
tarkkelystd, jota kdytetddn suurustamiseen, jalkiruokiin ja leivonnaisiin perunajauhojen
tapaan. Bataatti, jamssi, saago seké taaro ovat trooppisten alueiden viljelykasveja, joi-
den tdrkkelyspitoiset varsi- tai juurimukulat hyddynnetddn perunan tavoin. (Kekkonen

2006, 146; Suomen Keliakialiitto ry 2009b.)

3.3 Reseptien tuotekehittely

Ennen tyon aloittamista kirjastosta lainattiin muutama alan kirja ja niithin perehdyttiin
huolella, jotta saatiin jonkinlainen mielikuva siitd, mitd luontaisesti gluteenittomat lei-
vonnaiset, erityisesti leivat, pitdvét sisdllddn ja mistd ainesosista ne koostuvat, sekd

minkélaisia ainesosasuhteita niissd kiytetddn. My0Os internetid kéytettiin hyvdksi. Té-
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min jilkeen kehiteltiin ajatuksen tasolla erilaisia leipavaihtoehtoja ja kirjoitettiin niitd
paperille muistiin, mutta ainoastaan tyonimet. Téssd vaiheessa asia jitettiin hautumaan
ja myShemmin jokaisen leivdn kohdalle kirjoitettiin listan muodossa, mité raaka-aineita
kyseisen tuotteen valmistuksessa mahdollisesti haluttaisiin ja voitaisiin kdyttdd. Seuraa-
vaksi tutustuttiin tarkemmin gluteenittomiin valmiisiin leiparesepteihin lisdideoiden
toivossa. Tyon edetessd tuli pitdd mielessd, ettid kyseessd olivat kuitupitoiset leiparesep-
tit, joten niiden valmistuksessa tulisi kdyttdd aivan eri raaka-aineita, kuin mité keittokir-
jojen resepteissd oli kdytetty. Jokaiseen suunniteltuun vaihtoehtoon kirjoitettiin resep-
tichdotus. Ehdotukset ldhetettiin luettavaksi projektin paillikolle, jotta saataisiin tietoa
niiden toimivuudesta. Raaka-aineiden ollessa suhteellisen kalliita olisi ollut huono aja-
tus ldhted kokeilemaan tuotteiden leipomista ilman aikaisempaa kokemusta gluteenit-

tomien tuotteiden valmistuksesta. Projektipaillikko kuitenkin hyvéksyi reseptit.

Alkuperdisend tarkoituksena oli valmistaa yksi perusresepti, jota muuntamalla saataisiin
aikaan erilaisia vaihtoehtoja. Tdma koettiin kuitenkin hieman tylséksi ja yksitoikkoisek-
si vaihtoehdoksi, joten sen sijaan yritettiin kehitelld reseptejd, jotka poikkeavat toisis-
taan sekd muodoltaan ettd maultaan. Liséksi haluttiin laatia resepteji, joissa kaytetddn

monipuolisesti erilaisia markkinoilla olevia raaka-aineita.

3.4 Reseptien testaaminen

Téssd luvussa 3.4 kisitellddn varsinaista leipomista kunkin leivédn osalta. Leipdresepteji
testattiin kuutena eri leivontapdivani. Leipominen kesti yleensé ldhes koko piivén, ja se
oli todella mukavaa, mielenkiintoista, jannittdvdd sekéd todella haastavaa. Jannittdvaa
siitd teki se, ettei ollut koskaan aikaisemmin leiponut gluteenitonta leipdi ja gluteenipi-
toista leipddkin vdhén. Néin ollen lopputuloksen nikeminen hieman askarrutti. Kaikki
leivat valmistettiin etukdteen laadittujen ohjeiden mukaan ja samalla valmistuksesta ja
sen etenemisestd laadittiin tarkat muistiinpanot. Tdma sen takia, ettd tiedettiin tarkkaan,
mité kunkin reseptin kohdalla oli tehty. Jokaisesta tuotteesta merkittiin tietyt asiat muis-
tiin, kuten esimerkiksi maku, ulkondkd, rakenne, paistoaika ja tekotavat seké taikinan
koostumus. Jokaisesta tuotteesta otettiin myos kuvia digitaalikameralla siten, ettd saatiin
kuva sekd kokonaisesta ettd halkaistusta tuotteesta (liite 1). Néin ollen niistd nakyvait

sekd ulkokuori ettd rakenne. Ennen leivonnan aloittamista valtaosaan resepteistd vaih-
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dettiin kohotusaineeksi hiivan tilalle leivinjauhe. Tdma toive tuli projektin paillikolta,
silld on jonkin verran allergikkoja, jotka eivét voi kdyttdd hiivaa. Hiivan vaihdolla re-
septeistd saatiin useammalle ihmiselle sopiva tuote, sekd itse valmistamiseen kuluva
aika lyheni kohotuksen jadtyd pois. Liséksi psyllium turvotettiin aina nesteessé, vaikka
kyseessé olisikin ollut leivinjauheella kohottaminen. Tamén seikan ei huomattu aiheut-
taneen leipomisessa tai lopputuotteissa minkéénlaisia ongelmia. My0s siemenleivissa

kiytettiin leivinjauhetta sen vaikuttamatta lopputuotteen vériin.

Melko pian saatiin jonkinlainen yleiskésitys gluteenittoman leivén leipomisen perusaja-
tuksesta ja siitd, mitkd tekijdt vaikuttivat lopputulokseen. Reseptit oli laadittu pohjaten
ne omiin ajatuksiin sekd valmiisiin resepteihin. Eli, erilaisia reseptikirjoja luettiin 14pi,
jotta saatiin késitys siitd, miten gluteeniton leipd tai leivonnainen yleensd rakentuu, ja
minkilaiset ainesosasuhteet niissd on. Yleisin ongelma olikin lopputuotteen liian tiivis
rakenne, minka takia reseptejd jouduttiin muuttamaan ja testaamaan tuotteen valmistus
uudestaan. Aluksi oli vaikea uskoa, ettd gluteeniton leipétaikina tdytyy jattdd l0ysem-
méksi kuin tavallinen leipdtaikina. Ajateltiin, ettd jos taikina on liian 16ysé, se ei paistu
kunnolla. Leipié leivottaessa huomattiin todella nopeasti, ettd vuokaleivén taikina saa
olla melkein yhtd 16ysda kuin kakkutaikina. Leiviksi leivottavan leivdn rakenne tuli toki

olla kiintedmpi, jotta sen tydstiminen onnistui.

Alussa yritettiin epatoivoisesti sekoittaa taikinoita puisella haarukkavatkaimella, mutta
se kdvi jossain vaiheessa leipomista liian rankaksi késivoimille. Haarukkavatkain vaih-
dettiin sdhkovatkaimeen, mutta se ei tuntunut toimivan johtuen taikinan kietoutumisesta
vatkainosien yldosaan, jolloin taikina ei sekoittunut. Tekijdn mies kehotti vaihtamaan
vatkainosat taikinakoukkuihin. Tdmai oli yksi parhaista ideoista ja niilld sekoittaminen
onnistuikin erinomaisesti. Sdhkovatkaimella sekoittamalla pystyi vaikuttamaan positii-
visesti lopputuotteen rakenteeseen. Muun muassa ksantaania sisdltdvid taikinoita olisi
hyvia vatkata sihkokdyttoiselld koneella muutaman minuutin ajan. Ksantaanin tehtiva
on sitkon korvaaminen gluteenittomassa leivonnassa ja voimakkaalla vatkaamisella

voidaan edesauttaa sitkon muodostumista.

Leivonnan edetessd kdvi ilmi, ettd valmis tuote kannattaa jadhdyttda ldpikotaisin ennen
leikkaamista. Jos tuotetta leikkasi ldmpiméni, oli todenndkdista, ettd rakenne jai tiiviiksi
ja kumimaiseksi. Metallisessa muffinivuoassa valmistetut simpyldt oli hyvd poistaa

vuoasta heti uunista otettua, silld vuokaan jétettdessd ne kerdsivét pohjaan kosteutta, ja
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sampyloistd tuli mérkid ja epamiellyttavid. Irtotuotteet oli hyva jadhdyttda ritilan pailla,
jolloin ilma péési kiertdmddn myds leivdn pohjan kautta. Leipid oli mahdollista valmis-
taa my0s irtopohjavuokaan, jolloin vuoan reuna kannatti poistaa heti leivén valmistut-
tua, irrottaa leipd pohjasta ja laittaa niin ikéén ritildn pdille jadhtymdin. Leivén ollessa
kiintedrakenteisessa vuoassa oli hyvé laittaa koko vuoka ritildn péélle jadhtymééan. Tas-
sd tdytyl muistaa varmistaa, ettei jddhtymisen aikana tuotteeseen padssyt minkéénlaisia

gluteenia sisdltdvid polyjé tai tuotteita. Hyvédnd apuna toimi puhdas leivinliina.

Seuraavissa kappaleissa paneudutaan jokaiseen reseptiin erikseen ja kerrotaan ensim-
maisestd versiosta ja siind ilmenneistd seikoista. Luvussa 4.5 kerrotaan tarkemmin tuot-
teiden hyvistd ja huonoista puolista, seki niille tehdyistd parannustoimenpiteisti ja taas
niiden vaikutuksesta lopputulokseen. Léahes kaikista resepteistd vaihdettiin hiiva leivin-
jauheeseen, ainoastaan tiysjyvileipd sekd bataattileipd kohotettiin kuivahiivalla. Kehi-
tellyt tuotteet ovat siemenleipd, porkkanasdmpylit, hedelmédinen vuokaleipi, tdysjyva-
leipd, kasvispatongit, kuiturikkaat vuokaleipéset, perunarieskat, bataattileipd, auringon-
nousu sekd omena-puolukkapeltileipd. Kaikki reseptit ja kuvat valmiista tuotteista ovat

liitteessa 1.

Siemenleivén taikina valmistettiin laaditun ohjeen mukaan, ja se oli ulkond6ltddn aivan
samanlaista kuin gluteenia siséltdvikin leipétaikina, tosin hieman ldysempii. Kohotus-
aineena kéytetyn hiivan johdosta taikinaa kohotettiin puoli tuntia ldmpiméssa paikassa
liinan alla. Taikina kohosi hieman, muttei mitenkddn kovin merkittdvasti. Raa’an taiki-
nan maku oli hyvé, eiké siihen lisdtty enempéi suolaa. Taikinaa oli hieman hankala le-
vittdd vuokaan, koska rakenne oli aavistuksen verran kumimainen. Taikina paistettiin
Oljytyssd lasisessa piirakkavuoassa, koska sen oletettiin paistuvan siind nopeammin ja
tasaisemmin kuin leipdvuoassa taikinan levittyessd isommalle alueelle. Tuotteen mentya
uuniin huomattiin, ettd taikinaan oli vahingossa laitettu tdysjyvariisihiutaleiden asemes-
ta tiysjyvériisijauhoa. Leipdd paistettiin uunin alaosassa vajaan tunnin ajan. Maku oli
oikein hyvi, joskin melko voimakas. Ulkondko oli hyvi, johtuen osittain leivdn pintaan
laitetuista auringonkukansiemenistd. Rakenne oli hieman tiivis ja kostea, mutta leipa oli
silti tdysin syoOtidvaa, ja rakenne tasaantui hieman leivan jadhdyttya ldpikotaisin. Siemen-
leipd oli todella tayttidvad. Leipd irtosi erittdin hyvin vuoasta ja siind oli hyvi, rapea kuo-
ri ja suolan médri oli sopiva. Hiutaleilla leivistd olisi saattanut saada hieman ilmavam-
paa. Ensimmaéisen koeversion jidlkeen vaihdettiin reseptissé alun perin ollut hiiva leivin-

jauheeseen, jotta lopputuote sopisi myds hiivaa vélttaville henkil6ille.
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Porkkanasdmpyldiden reseptistdkin vaihdettiin hiiva leivinjauheeseen, seké liséksi sii-
rappi fariinisokeriin. Projektipddllikké antoi hyvédn vihjeen sdmpyldiden valmistami-
seen; paistettaessa apuna kannattaa kdyttdd muffinivuokia. Taikinan valmistuttua sité
pantiin lusikoiden avulla muffinivuoan koloihin. Kolot tiytettiin melko tdyteen, mutta
taikinan pintaa ei tasoitettu. Simpyldt kohosivat mukavasti uunissa, mutta paistoaika oli
melko pitkd, 35 minuuttia. Lopusta taikinasta tehtiin tavallisia sdmpyloitd pellille lei-
vinpaperin pdille. Ne olivat ulkonddltddn hyvid, mutta jiivét sisdltd kosteammiksi,
vaikka olivat selvidsti ohuempia. Rakenne oli vuoassa valmistetuissa sdmpyloissd melko
hyvé ja kuohkea, maku oli maukas ja selvésti porkkanainen. Tdssékin taikinassa laitet-
tiin vahingossa tiysjyvériisihiutaleiden tilalle tiysjyvériisijauhoa. Porkkanasdmpyldiden
maku oli miedompi kuin siemenleivdssd sekd hennon makea, johtuen porkkanasta.

Porkkana maistui selvésti ldpi olematta kuitenkaan liian voimakas.

Hedelmaéisen vuokaleivin alkuperdiseen ohjeeseen lisdttiin ennen leivonnan aloittamista
puoli desilitraa nestettd, sekd hiiva vaihdettiin leivinjauheeseen. Siirappi puolestaan
vaihdettiin jdlleen fariinisokeriin. Téssd leivéssé taikina jdi hieman 16ysemméksi kuin
siemenleivissi. Leipa paistettiin lasivuoassa uunin alimmalla tasolla. Paistoaika oli noin
40 minuuttia, eli melko pitkd. Leipd kohosi ihan kohtalaisesti ja sai mukavasti vérid
pintaan. Joko leipd otettiin liian aikaisin pois uunista, tai ohjeessa oli jokin pielessa, silld
lopputuote jdi varsinkin keskeltd hieman turhan kosteaksi. Maku oli kuitenkin erin-
omainen, mutta se saattaa olla joidenkin mielestd turhan makea leiviksi. Toisaalta, on-
han limppukin makeaa leipdd. Halutessaan lopputuotteesta hieman vihemmaén makean,

voi ohjeesta vihentda fariinisokerin maaraa.

Téysjyvaleivin valmistuksessa oli pakko kéyttdd hiivaa kohotusaineena, silld leivinjau-
heen tehon ei uskottu riittdvan kohotukseen. Leipa leivottiin laaditun ohjeen mukaan, ja
siitd saatiin rakenteeltaan helposti leivottava ja kisin tyostettdva. Taikina alustettiin hy-
vin jauhotetulla poydélld ja muotoiltiin korkeaksi pyoredksi leiviksi. Tdmin jdlkeen sitd
kohotettiin lampiméssd paikassa pellilld leivinpaperin pédlld, leivinliinan alla. Leivésta
tuli todella hyvédn ndkoinen, ja se my0ds kohosi liinan alla melko mukavasti. Leipdd ko-
hotettiin 35 minuuttia, minké jilkeen sitd paistettiin uunin alatasossa 200 asteessa noin
45 minuutin ajan. Leivédn pintaan tuli paistettaessa kaunis repedmad, ja leipd oli aivan
tavallisen leivdn ndkoinen. Tuoksu oli my0ds hyvd, ja leivén annettiin jadhtyd kauttaal-

taan ritildn paélld. Tamén jélkeen se halkaistiin, ja seké rakenteeseen ettd makuun oltiin
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tyytyviisid. Maku oli todella leipdinen eiké sitd koettu niin voimakkaaksi kuin esimer-

kiksi siemenleivassa.

Kasvispatonkeja vastaavasta tuotteesta oli aikaisemmin nédhty kuva jossakin leivontakir-
jassa, ja tdmédn leivin valmistamisesta oltiin todella innoissaan. Ohjeessa kehotettiin
kaulitsemaan taikinasta kaksi suorakaiteen muotoista palaa. Taikinan valmistuttua tajut-
tiin tdmén olevan tiysin mahdoton tehtdvé, sill taikina oli todella mureneva seka kuiva.
Raaka-aineiden sddstdmiseksi haluttiin tehdd vain puolikas annos, mutta tima ei kuiten-
kaan ollut syy taikinan epdonnistumiseen. Tdmi vastoinkdyminen lannisti hetkellisesti,
mutta taikinasta tehtiin silti puolivédkisin patonki. Ulkondkd oli melko hyvi, samoin
maku. Rakenne ei kuitenkaan toiminut liiallisen kuivuuden ja karkeuden vuoksi. Padsyy
tdhén oli vdéra jauhovalinta. Pddraaka-aineena taikinassa oli alun perin tdysjyvémaissi-
jauho, miki oli aivan liian karkea kaulittavaan taikinaan. Niinpéd ohjeeseen vaihdettiin
tdysin eri jauhot. Taysjyvdmaissi- ja soijajauho vaihtuivat tummaan jyttejauhoon, Teff
Fibra — jauhoseokseen sekd tdysjyvéhirssijauhoon. Kaikki edelld mainitut jauhot ovat

rakenteeltaan hienojakoisia.

Kuiturikkaiden vuokaleipésten resepti aiheutti eniten padnvaivaa. Sen valmistuksessa ei
meinattu milldédn onnistua. Alkuperdinen idea oli valmistaa kokonainen leipd vuoassa,
mutta se vaihdettiin muffinivuoissa valmistettavaan versioon erilaisten muotojen aikaan
saamiseksi. Taikina oli kumimainen, ja jo tdssd vaiheessa epdiltiin koko tuotteen onnis-
tumista. Ensimméinen koeversio valmistettiin tdysin laaditun ohjeen mukaan ja lopputu-
los oli aivan jarkyttdvi; todella voimakkaan makuinen kumipallo. Vaikka leipien annet-
tiin jadhtyad kunnolla, se ei vaikuttanut rakenteeseen. Jauhoja oli ilmeisesti kédytetty ai-
van liian paljon ja rakenne oli todella tiivis, ei ilmakuplan kuplaa missddn. Tdma oli
todella turhauttavaa. TAma resepti jétettiin joksikin aikaa rauhaan, ja sithen palattiin
vasta toiseksi viimeisend leivontapdivind. MySdhemmin muoto vaihdettiin hetkellisesti

vuokaleiviksi, mutta alkuperdiseen vuokaleipdseen palattiin my6hemmin.

Perunarieskataikinasta tuli yhteensd viisi isohkoa rieskaa, ja sithen kdytettiin valmiita
perunahiutaleita, ei perunaa. Ne paistettiin uunin yldosassa 250 asteessa, ja paistoaika
oli noin 12 minuuttia. Ulkondkd oli erittdin hyvi, mutta maku olisi saanut olla vieldkin
perunaisempi. Rakenne oli kohtalaisen hyva. Rieskoista olisi saanut tulla hieman ilma-
vampia, rakenne oli turhan tiivis ensimmaiisessé erdssd. Leivottaessa suolan médrid va-

hennettiin alkuperdisestd, mutta se olisi mahdollisesti kaivannut alkuperdisen méadrin,
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eli yhden teelusikallisen. Taikinapallojen péélle ripoteltiin hieman perunakuitujauhetta
ja rieskat taputeltiin litteiksi. Rieskan pintaan paineltiin haarukalla reikid. Rieskoja ei
ole tarpeen halkaista, vaan haluamansa pééllysteet voi laittaa suoraan rieskan paistopin-
nan péélle. Lopputulokseen oltiin kohtalaisen tyytyvaisid, mutta reseptistd haluttiin silti
vield tehdd parannettu versio, jossa korostuisi perunan maku ja hieman ilmavampi ra-

kenne.

Bataattileivéin valmistamista odotettiin innolla, silld bataatin mausta pidettiin jaa samoin
kaikesta, mihin sitd on kéytetty. Tati leipdd ei tarvinnut tehdd montaa kertaa sen onnis-
tuttua heti ensimmadiselld kerralla. Taikina oli tosin aluksi liian 16yséé, joten siihen lisét-
tiin jauhoa, jotta sitd pystyttiin tyOstdiméédn. Leipdd kohotettiin uunipellilld leivinpaperin
pdilld noin 50 minuuttia. Aika hieman vendhti suunnitellusta, silld uunissa oli toinen
tuote paistumassa. Bataattileipd kohosi erilailla kuin tdysjyvileipd leviten enemmén
sivu- kuin korkeussuunnassa. Leipdéd paistettiin uunin alatasolla 225 asteessa noin 45
minuuttia. Paiston aikana leivin pinta sai kauniin rakenteen sekd virid. Leivin jadhdyt-
tyd kauttaaltaan siitd leikattiin pala, ja rakenteeseen oltiin melko tyytyviisid. Lisdksi
ulkonédko seki tuoksu olivat hyvit, myds maku koettiin miellyttdviksi. Ohjeeseen lisét-
tiin kuitenkin hieman hiivaa, jotta rakenteesta saisi vieldkin paremman, sekd jauhon
madrd kasvoi myos leipoutuvuuden parantamiseksi. Leipa oli saanut ksantaanin ansiosta

paiston aikana todella rapean ja hyvin kuoren.

Paperilla auringonnousu kiehtoi reseptind kovasti, koska veden sijasta se leivottiin lai-
mennettuun appelsiinimehuun. Téstdkin oli muodostua murheenkryyni, silld rakennetta
el millddn tunnuttu saavan kohdalleen. Maku ja tuoksu olivat hyvit, mutta alkuperdinen
appelsiinimehu vaihdettiin laimennettuun versioon, silld appelsiinin maku oli hieman
liian lépitunkeva. Kesti hetken, ennen kuin taas suostuttiin uskomaan, ettd jauhoa oli
kaytetty liitkaa. Reseptid korjailtiin ja sitd testattiin yhteensd viisi kertaa. Lopullinen
tuotos oli melko hyvd, mutta pieni muutos reseptiin vield tehtiin, jotta saavutettiin halu-
tun kaltainen rakenne. Ensimmdiset versiot olivat jo taikinavaiheessa melko kumisia ja
tonkkdjd, eivitkd sitten uunissakaan kohonneet tarpeeksi. Leipdéd paistettiin pienessd

irtopohjavuoassa uunin keskitasolla 200 asteessa noin 35 minuuttia.

Omena-puolukkapeltileipd on niin sanottu peltileipd, eli ohut, eiki sitd ole tarkoitus hal-
kaista. Hiiva korvattiin jilleen leivinjauheella ja suolan mdaridd viahennettiin alkuperdi-

sestd puoleen, eli lopputuotteessa sitd oli % teelusikallista. Omenasta poistettiin siemen-
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kota ja se raastettiin kuorineen, jotta kuoren kuidut saataisiin talteen. Puolukat olivat
sulatettuja pakastepuolukoita, jotka kéytettiin kokonaisina, ei survottuna. Puolukat an-
toivat leivdlle mukavaa lisdvirid. Taikina itsessdén oli melkoisen jimékkéa, ja se levi-
tettiin uunipellille jauhotetuin kdsin. Sitd paistettiin uunin keskitasossa noin 25 minuut-
tia, miké oli melko sopiva aika. Koostumus oli kohtalaisen tiivis, mutta toisaalta koko
leipa oli alun perinkin ohut. Maku oli huomattavasti miedompi kuin edellisissa leivissa,
jopa lilan mauton ja mitdin sanomaton. Suolan médrdd voisi jatkossa mahdollisesti
hieman lisdtd. Omenaan jétetty kuori ei toiminut leivdssé, joten jatkossa omena péétet-

tiin kdyttdd ilman kuoria.

3.5 Tuotosten hyviid ja huonoja puolia

Jokaisen leivédn alkuperidiseen reseptiin tiytyi tehdd jonkinlainen muutos tai muutoksia.
Reseptien toimivuudesta oltiin kuitenkin todella ylléttyneitd, silld leiparesepteja ei ollut
koskaan aikaisemmin itse kehitelty, saati sitten gluteenittomia reseptejd. Lisdksi kdyte-

tyt raaka-aineet eivét olleet entuudestaan tuttuja.

Siemenleivin valmistus onnistui suhteellisen hyvin. Ensimméiinen versio kohotettiin
hiivalla, mutta se vaihdettiin myohemmin leivinjauheeseen, jotta lopputuote sopisi myos
hiivaa vilttdaville henkil6ille. Ensimmaéiseen versioon laitettiin vahingossa tdysjyva-
riisihiutaleiden asemesta tiysjyvériisijauhoa, miké vaikutti lopputulokseen. Jauhon takia
leivasta tuli aavistuksen verran tiivis. Taikinan kumimaisuudesta johtuen pinnalle ripo-
tellut auringonkukansiemenet eivét pysyneet kiinni leivdn pinnassa vaan irtosivat paiste-
tun tuotteen pinnalta. Leipa oli kuitenkin maultaan melko hyvi, se irtosi erinomaisesti
vuoasta ja kuori oli rapea. Niin ollen alkuperdiseen reseptiin ei tehty radikaaleja muu-
toksia. Hiiva vaihdettiin leivinjauheeseen ja tdysjyvariisijauho (ensimmaéiselld kerralla
vahingossa kéytetty) muistettiin korvata tdysjyvariisihiutaleilla. Veden miéraa vihen-
nettiin puolella desilitralla ja samoin jauhomairdd pienennettiin. Sitd vastoin auringon-
kukansiementen madrdé lisittiin, jotta leipdéin saataisiin hyvid rasvahappoja seké kuitua.
Leipd paistettiin lasisessa pyoredssd piirakkavuoassa, joka koettiin hyviksi vaihtoeh-
doksi, ja leipd irtosi siitd hyvin. Ndiden muutosten ansiosta lopputulos koettiin hyviksi,

taikina oli I6ysempéé kuin edelliselld kerralla johtaen nétisti kohonneeseen leipdin, jon-
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ka pinnassa auringonkukansiemenet pysyivét kiinni. Maku ja rakenne olivat hyvét. Tat-

tari tosin teki leivastda melko voimakkaan makuisen.

Porkkanasdmpyloistd muodostui yksi lempituotteista, vaikka ne eivdt onnistuneet tiy-
dellisesti ensimmaiselld kerralla. Ensimméinen erd oli kuitenkin kohtalaisen hyvin on-
nistunut, mutta reseptistd ja lopputuotteesta haluttiin saada vieldkin paremmat. Taémén-
kin kohdalla tehtiin sama huolimattomuusvirhe kuin siemenleivéssd, eli tdysjyvéa-
riisihiutaleet korvattiin vahingossa tdysjyvdriisijauhoilla. Simpyloissd maistui selvésti
porkkana, ja ne olivat titen hennon makeita. Reseptiin korjattiin muutama asia: ensin-
ndkin toisella kerralla laitettiin hiutaleita, eikd jauhoa (tdysjyviriisi), simpyldt nostettiin
paistumaan keskitasolle alatason sijaan, veden miiréa liséttiin puolella desilitralla seka
leivinjauheen méérd nostettiin yhteen ruokalusikalliseen. Lisdksi jauhojen madrdd vi-
hennettiin yhteensd 2,5 desilitralla. Siirappi vaihdettiin fariinisokeriin. Ndima muutokset
tekivit simpyloistd entistd kuohkeampia, kauniin vérisid, hyvin tuoksuisia ja makuisia,
sekd kuoresta mukavan rapean. Sdmpylét paistettiin molemmilla kerroilla teflonpinnoit-
teisissa muffinivuoissa, joista ne irtosivat todella hyvin. Valmiit simpyldt piti poistaa

heti paiston jilkeen vuoasta, jotteivit ne kerdnneet kosteutta pohjaan.

Hedelmiinen vuokaleipéd onnistui jo ensimmaéiselld kerralla kohtalaisen hyvin. Rakenne
oli kuitenkin turhan kostea, ja pohja aavistuksen verran tiivis. Tdmékin leipd paistettiin
lasisessa pyoredssd piirakkavuoassa. Koska taikinasta haluttiin saada 10ysempdd, va-
hennettiin psylliumkuorijauheen ja jauhojen méérad. Liséksi suolan madrd vihennettiin
puoleen alkuperdisestd ja leivinjauheen mééra lisittiin yhteen ruokalusikalliseen. Muu-
tosten ansiosta leivin pinnasta tuli kaunis, ja leipd kohosi paremmin kuin edelliselld

kerralla. Maku oli todella hyvd, ja rakenne parempi kuin ensimmadisellé kerralla.

Taysjyvileivan valmistaminen koettiin mukavana vaihteluna, silld se kohotettiin kuiva-
hiivalla ja lisdksi se leivottiin kdsin leivinpdydalld kuten “normaali” leipd. Veden méa-
rdd nostettiin alkuperdisestd puolesta litrasta kuuteen desilitraan, muita muutoksia ei
tehty. Reseptiin kuivahiivan mdard kuitenkin nostettiin yhdestd pussillisesta puoleen-
toista pussilliseen. Télld leivdn saa kohoamaan vield hieman paremmin. Taikina oli hy-
vi ja napakka leivottavaksi, ja siitd leivottiin ohjeen mukaan pydred korkea pallo, ja se
pantiin ldmpimdin paikkaan uunipellille leivinpaperin péélle leivinliinan alle kohoa-
maan. Sitd kohotettiin noin 35 minuuttia, minké aikana leipa selvasti kohosi, muttei yhta

voimakkaasti kuin gluteenipitoiset hiivaleivonnaiset. Leivdn pintaan ei tehty minkdan-
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laista kuviointia, mutta paiston aikana siihen tuli kaunis ja pieni repedma. Leipdd pais-
tettiin uunin alatasossa 200 asteessa noin 45 minuuttia. Leipd oli hyvinmakuinen, ei
lilan voimakas, sekd lisdksi kuori oli mukavan rapea. Tdma leipd leivottiin siis vain yh-

den kerran.

Kasvispatongit aiheuttivat aluksi pddnvaivaa. Ensimmdiinen versio oli katastrofi, ja té-
mén reseptin kohdalla oltiin l&helld luovuttamista. Se oli kuitenkin niin paljon erilai-
sempi kuin muut, ettd sen valmistamista haluttiin vield yrittdd. Jo ensimmadisen version
kohdalla oli ymmarretty, ettd kdytetty tdysjyvamaissijauho oli aivan liian karkeaa pa-
tonkeihin. Niinpé resepti piti jauhojen osalta rakentaa aivan uudelleen. Valmistuksessa
haluttiin kdyttdd valmiita jauhoseoksia, joten valinta oli vaihtaa tdysjyvdmaissijauho
sekd soijajauho Teff Fibraan ja tummaan jyttejauhoon. Namé muistuttavat rakenteeltaan
ja ulkondoltddn vehndjauhoa. Valinta osoittautui hyvéksi, ja taikinasta saatiin sellainen
kuin haluttiin. Leipdé pystyttiin muokkaamaan késin pdydan pintaa vasten, tdyttimain
se ja rullaamaan patongin ndkdiseksi. Taikinasta unohdettiin kuitenkin rypsidljy, minka
johdosta lopputuote oli aavistuksen verran kuiva. Lisdksi tiytteeseen olisi voinut kadyttda
Juustoraastetta ja esimerkiksi valkosipulia, mutta raaste jdtettiin pois siltd varalta, ettd
maitoallergikko haluaa maistaa leipdd. Lopputulokseen oltiin tyytyvdisid, ja 6ljyn lisa-

ykselld lopputuloksesta uskottiin tulevan vieldkin parempi.

Kuiturikkaat vuokaleipdset olivat vaikein projekti saada onnistumaan. Kuten aikaisem-
min on kerrottu, oli ensimmaéinen versio sukua kumipallolle. Reseptistd haluttiin kuiten-
kin saada toimiva. Leipid valmistettiin yhteensd neljd kappaletta, ennen kuin saatiin
aikaiseksi tyydyttavd lopputulos. Vililld vaihdettiin vuokaa lasisesta piirakkavuoasta
metallisiin muffinivuokiin ja edelld mainittuihin sitten loppujen lopuksi paddyttiin.
Keskimmaisiin versioihin lisdttiin tomaattipyreetd makua ja vérid antamaan, mutta se ei
tuntunut toimivan alkuunkaan, ainakaan tdssd reseptissd. Niinpd ajatuksesta luovuttiin
kokonaan. Leivonnan tiimellyksessid ohjeeseen lisdttiin vettd, vidhennettiin psylliumia,
liséttiin suolan, sokerijuurikashiutaleiden ja jauhojen miérid ja lisdttiin uusi raaka-aine,
taysjyvériisihiutale. Ndiden kaikkien raaka-aineiden sopivaa keskindistd suhdetta haet-
tiin ja loppujen lopuksi se 16ytyikin. Viimeinen versio valmistettiin saimpyléind muf-
finivuoissa siten, ettd taikinassa oli alkuperdinen maéra vettd, edelld mainitut korjaukset
sekd lisdyksend vield tdysjyvéhirssijauhoa ja ksantaania. Talld seoksella pdistiin asetet-
tuun tavoitteeseen, ja rakenne oli kaikkea muuta kuin kumipallo. Tdmén tuotteen koh-

dalla koettiin suuri onnistumisen tunne.
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Perunarieskat oli melko helppo valmistaa, eikd niiden tarkoitus ollut olla erityisen
kuohkeita ja kohonneita. Ensimmaéisen satsin jélkeen ei kuitenkaan oltu aivan tdysin
tyytyvaisid lopputulokseen. Lopputuloksesta olisi haluttu saada hieman ilmavampi sen
jaatya hiukan tiiviiksi ensimmaisessd koeversiossa. Koska kyseessd kuitenkin oli peru-
narieska, jditiin kaipaamaan my0s hieman enemmain perunan makua. Niinpéd reseptid
muutettiin, jotta taikinasta saataisiin vdhdn 16ysempi. Suolan médarda lisittiin hyppysel-
lisen verran, samoin leivinjauheen méarad liséttiin, jotta saataisiin aikaiseksi ilmavuutta.
Perunan makua lahdettiin hakemaan perunakuitujauhetta lisidmalla ja sitd vastoin tdys-
jyvamaissin méardd viahennettiin. Rieskoja (viisi kappaletta) paistettiin 250 asteisessa
uunissa noin 15 minuuttia, ja lopputulos oli todella hyvé. Rieska oli kuin olikin ilma-
vampi ja siitd pystyi erottamaan selvemmin perunan maun. Rakenne oli miellyttivin

tuntuinen suussa.

Bataattileipd meinasi aluksi tuottaa ongelmia siind kdytetyn soseutetun bataatin takia,
silld se teki taikinasta liian 16ysdn. LOysd rakenne teki taikinasta vaikeasti kasiteltavén.
Reseptiin liséttiin jauhojen madrdd sekéd tdysjyvahirssijauho, mitd siind ei alun perin
ollut. Kuten aikaisemmin todettu, lopputulos oli hyvé. Lopulliseen reseptiin lisdttiin
vield puoli pussia kuivahiivaa seki korjattiin oikea jauhojen maaré. Téllaiset leivét tulee
kuitenkin aina leipoa hyvin jauhotetulla leivontapdydélld tai —alustalla, jolloin niihin
tarttuu vield lisdd jauhoja. Tama tiytyy ottaa huomioon, ettei taikinan valmistusvaihees-
sa tule lisdttyé liikaa jauhoa.

Auringonnousu tuotti niin ikdén padnvaivaa. Ei osata sanoa, vaikuttiko appelsiinimehun
koostumus tdhdn tai kenties pieni teflonpinnoitettu irtopohjavuoka. Silld nimittdin oli
tapana kerdtd kosteutta vuoan sisépuolelle. Kolmannella yrittimailld saatiin melko hyvi
lopputulos aikaiseksi. Téhén paéstiin laimentamalla mehu vedelld, lisdamaélla leivinjau-
heen sekd sokerijuurikashiutaleiden maardd ja vdhentdmilld psylliumin, suolan sekd
jauhojen madrdad. Nadilld muutoksilla ja paistamalla leivin 200 asteessa pienessé irtopoh-
javuoassa uunin keskitasolla noin 45 minuutin ajan pééstiin ihan hyvéidn lopputulok-
seen. Rakenteessa oli kuitenkin edelleen hieman parantamisen varaa, silld leipa oli poh-

jastaan edelleen hieman kumimainen.

Omena-puolukkapeltileipd ei onnistunut ollenkaan ensimmaiselld yrittdméalla. Leipé oli
ulkoisesti ihan hyvannikoinen, mutta maku oli suorastaan huono ja toisaalta taas mitéén

sanomaton. Ennen leipomista reseptissd ollutta suolan mddrdd oli vdhennetty, mutta
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tdssd vaiheessa todettiin, ettei se riittdnyt ja alkuperdiseen olisi palattava. Tdma on niin
sanottu peltileipd, eli sitd ei ole tarkoitus valmiina halkaista vaan laittaa haluamansa
pééllysteet suoraan leivin péélle. Uutta versiota tehdessd vihennettiin psylliumin sekd
jauhojen madrda. Sitd vastoin suolan, puolukan, omenan, sekd leivinjauheen méérda
liséttiin. Omena raastettiin tdlld kertaa ilman kuorta. Edelliskertaa 16ysempi taikina levi-
tettiin pellille leivinpaperin péélle ja paistettiin sitd 225 asteisessa uunissa keskitasolla
noin puoli tuntia. Lopputulos oli parempi kuin edelliselld kerralla, ehka siind oli viela-
kin hieman turhan tiivis rakenne. Maku ja ulkondko kuitenkin olivat hyvit. Niinpa lo-

pullisesta reseptistd vahennettiin tumman jyttejauhon maarii puolella desilitralla.

3.6 Kehiteltyjen tuotteiden ominaisuudet suhteessa teollisuuden tuotteisiin

Kehiteltyjd reseptejd haluttiin verrata markkinoilla myytéviin teollisesti valmistettuihin
tuotteisiin. Ensimmaéinen asia, joka tuotteissa hiiritsi, oli niiden korkeahko hinta. Glu-
teenittomien tuotteiden korkeasta hinnoittelusta oltiin tdysin tietoisia, mutta asia sai uu-
den merkityksen siind vaiheessa, kun teollisia tuotteita oltiin ostamassa omaan kéyttoon.
Autoretkelld kéytiin tutustumassa Moilasen Leipomon kahvilaan ja tehtaanmyymaldén.
Myymaldssd oli monenlaista tuotetta myynnissd, myds gluteenittomia leipomuksia.
Kaikki gluteenittomat tuotteet olivat pakastealtaissa. Myymaélésti ostettiin kahta eri lajia
leipad, tummaa palaleipdd sekd runsaskuituisia simpyloitd. Yhteistd tuotteille oli se, ettd
sulettuaan ne kuivuivat todella nopeasti syontikelvottomiksi. Tdmé varoitus olikin pai-
nettu pussin kylkeen. Niin ollen tuotetta tiytyy sulattaa ainoastaan yhdelld kertaa tarvit-
tava midrd. Ensin maistettiin tummaa palaleipdd. Maku ja tuoksu olivat hyvit, mutta
koostumus oli kuiva ja hieman kiinted, jopa jaimikka. Tdmén tuotteen kohdalla nimen-
omaan tuotteen ddrettdmén nopea kuivuminen oli pettymys. Sdmpyldissd puolestaan oli
todella hyvé ja ilmava rakenne, mutta haju ei ollut lammitettyni kovin miellyttdvd. Ma-
ku oli ihan hyvd, mutta alkoi kyllastyttdd melko pian. Gluteenittomiksi leiviksi ndiden
kuitenkin koettiin olevan hyvid vaihtoehtoja, ja tehtaanmyymaéldssd ne olivat huomatta-

vasti halvempia kuin elintarvikekaupoissa.

Itse leivotut tuotteet koettiin sdilyvin parempana huomattavasti pidempéén ja niissi oli
enemman kéytettyjen raaka-aineiden makua. Liséksi teollisesti tuotetut leivét siséltévit

usein sdilontdaineita, joita itse leivoituissa tuotteissa harvemmin kéytetddn. Nédin ollen
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laadittuihin resepteihin oltiin tyytyvéiisid ja niiti pidettiin tiysin vertailukelpoisina teol-

lisesti valmistettuihin tuotteisiin.

3.7 Tuotteiden aistinvarainen arviointi ja reseptien viimeistely

Leivotuista leivistd annettiin maistiaisia kolmeen paikkaan: kahdelle yksityishenkil6lle
sekd Pirkanmaan Allergia- ja Astmayhdistys ry:lle, eli projektipééllikolle. Tamé tehtiin
sen takia, jotta saataisiin kohdehenkildiltd autenttista palautetta. Tekijan mielestd ei ol-
lut riittdvad, ettd hén itse pitdd tuotteita hyvind, vaan my0ds loppukiyttéjien, joille tuot-
teet kehiteltiin, oli hyvéksyttidva ne. Heilld on aikaisempaa kokemusta luontaisesti glu-
teenittomista tuotteista huomattavasti enemmaén kuin tekijalla itsellddn. Jokaiselle pussi-
tettiin maistiaiset kaksinkertaisiin pakastepusseihin ja paillimmaéiseen pussiin kirjoitet-
tiin mikd tuote oli kyseessd. Tamén jilkeen paperille kirjoitettiin lista leivistd, ja mitd
jokainen niistd pitdd sisdllddn (liite 2). TAma tehtiin sen takia, koska koehenkildiden ei

haluttu joutuvan syoméén niin sanotusti sikaa sakissa.

Pirkanmaan Allergia ja Astmayhdistys ry:n maisteluraati koostui kolmesta aikuisesta
henkildstd, joista yksi oli moniallerginen viljojen suhteen (tiukennettu luontaisesti glu-
teeniton kdy) ja kaksi muuta olivat normaaliruokavaliota noudattavaa siten, ettd he syo-
vit kuitenkin silloin tdlloin luontaisesti gluteenittomia elintarvikkeita. Maisteltavana
olivat kaikki kymmenen tuotosta. Jokaisesta tuotoksesta saatiin palautetta, ja padasialli-

sesti palaute oli erittdin hyvéa.

Taysjyvéleivin makua ja rakennetta pidettiin hyvind, mutta raati koki tuotteen sisdlté-
vén liikaa jotakin jauhoa, mahdollisesti tummaa jytted. Tdmé voimakas maku tuli raadin
mielestd “tiukasti 1api”. Projektipdéllikon arvio oli, ettei reseptid tarvitse muokata, mutta
sen loppuun olisi hyvé lisdtd maininta lopputuotteen voimakkaasta mausta. Kaikki eivét
valitd kovin voimakkaista mauista, jolloin he voivat tehdéd valintansa/pditoksensad luet-
tuaan listhuomautuksen. Auringonnousun rakennetta pidettiin pehmeénd, jopa hieman
pannukakkumaisena. Asiaa ei koettu vilttimattd negatiivisena, mutta kehotettiin tes-
taamaan resepti vield kerran suuremman jauhomédiridn kera. Perunarieskan mausta ja
rakenteesta pidettiin kovasti, mutta ohjeessa oli liikaa suolaa. Niinpa reseptistd kehotet-

tiin vahentdmain suolan madrad, mutta muuten se koettiin toimivaksi kokonaisuudeksi.
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Kasvispatongit saivat raadin keskuudessa mahtavan vastaanoton. Sen makua ja raken-
netta pidettiin loistavina. Ohjeeseen ei haluttu tehdd minkdénlaisia muutoksia, mutta
sithen toivottiin lisdttdvdn vinkki, ettd leipd on herkullisempaa ldmpimai-
nd/lammitettynd. Kuiturikkaat vuokaleipdset saivat my0s hyvidn vastaanoton. Makua
pidettiin hyvdnd, mutta suolan méaérda kehotettiin hieman véhentimiin. Rakennetta
pidettiin hyvénd ja toimivana, eikd ohjeeseen ndin ollen tarvinnut tehdd muutoksia.
Seuraavana oli vuorossa siemenleipd. Téstd tuotteesta ei raadin keskuudessa pidetty.
Siiné koettiin olevan liian paljon jotakin tummaa ja voimakasta jauhoa, tai kuorijauhei-
ta. Néin ollen reseptid ei suositeltu jatkokehitettivdn, mutta kehotettiin lisddméaén sie-
menet kuiturikkaisiin vuokaleipdsiin, jolloin siitd saataisiin siemenleivdn korvaava

muunnelma.

Hedelmiisen vuokaleivdn kohdalla makumieltymykset vaihtelivat hyvéstd huonoon
johtuen osittain siitd, etteivit kaikki maisteluraatiin kuuluneet henkil6t omien sanojensa
mukaan yleisestikddn pidd hedelméleivistd. Rakennetta pidettiin kosteahkona, mutta siti
ei silti koettu negatiivisena asiana, vaan tiysin hyvéksyttivinid. Ohjeeseen ei tarvinnut
tehdd muutoksia. Bataattileivin makua ja rakennetta pidettiin hyvind, mutta suolan maa-
rad kehotettiin reseptistd hieman vihentdmaan. Porkkanasdmpyloistd pidettiin kovasti ja
niiden koettiin olevan oikein hyvin onnistuneet. Niiden makua ja rakennetta kehuttiin
loistaviksi. Néin ollen reseptiin ei tehty minkddnlaista muutosta. Viimeisend oli omena-
puolukkapeltileipd, jonka makua pidettiin todella voimakkaana ja hieman kitkerdna.
Tamin johdosta osa ei pitdnyt tuotteen mausta. Maisteluraati epéili voimakkaan maun
johtuneen jauhoista, ja etenkin tummasta jyttejauhosta. Tekijdd kehotettiin vaihtamaan
jauhot “kevyempiin”, eli miedomman makuisiin. Loppuyhteenvetona todettakoon, etti
kaikkien leipien ulkondkda pidettiin todella hyvind, samoin ldahes kaikkien tuotteiden
makua. Projektipddllikko totesi makuasioiden olevan makuasioita, mutta painotti samal-
la, ettd timdn raadin jdsenet tietdvit luontaisesti gluteenittoman leivonnan haasteet ja
tiedostavat my0s hyvin asiakkaiden mieltymykset. Ryhmi koki tuotteiden onnistuneen

ensikertalaiselta todella hyvin.

Yksityishenkilot saivat maistiaiset lahes kaikista leivistd, muuta valitettavasti ainoastaan
toinen heistd antoi ndistd palautetta. Hinell4 ei ole keliakiaa (erds toinen sairaus), mutta
joutuu noudattamaan laajennettua gluteenitonta ruokavaliota. Hén piti perunarieskan

rakennetta pehmednd ja miellyttivinad sekd makua hyvédnd. Suolaa tésséd tuotteessa oli
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hitusen liikaa hdnen makuunsa. Kasvispatonkien tuoksu oli hyvé, mutta tdssi oli puoles-
taan hieman liian vdhin suolaa. Hén saattaisi lisété taytteeseen esimerkiksi laktoositonta
tuorejuustoa sekd sipulia. Tuote sopisi hdnen mielestddn hyvin esimerkiksi illanviet-
toon/illanistujaisiin. Bataattileivéssd puolestaan oli pehmed rakenne sekd vahva bataatin
maku. Koehenkild koki leivin tayttdvaksi. Porkkanasimpyloissd oli pehmed rakenne
sekd kaunis véri pinnassa. Porkkanan maku oli selvidsti havaittavissa ja tunnistettavissa
tuotteesta. Myos titd pidettiin tdyttdvani. Hedelmdisen vuokaleivin tuoksua pidettiin
hedelmadisend ja rakennetta hieman rakeisena, miké aiheutti tuotteen herkén hajoamisen/
murtumisen. Makua pidettiin kuitenkin hyvani, samoin rusinan ja aprikoosin yhteenso-
pivuutta. Kuiturikkaat vuokaleipdset koehenkild koki rakeisiksi ja sisédltivdn jonkin
vahvan maun. Tuotteeseen kaivattiin jokin makuaine, esimerkiksi porkkana, siemen tai
raejuusto. Alkuperdisesséd siemenleivissé koettiin olevan vahva sivumaku, mutta raken-
ne koettiin hyviksi, ja tuotetta oli mukava syddé. Siemenistd pidettiin. Auringonnousun
rakennetta puolestaan pidettiin tasaisena ja pehmednd ja makua miellyttivénd ja peh-
meénd. Tamai koettiin hyvéksi aamupalaleiviksi. Omena-puolukkapeltileivéssi oli hyvi
rakenne, ja sen koettiin pysyvéin hyvin koossa. Maku oli melko vahva seka itse leivéssi
ettd puolukoissa. Koehenkild ei pidd puolukoista, minkd hin koki vaikuttaneen osaltaan
mielipiteeseensd. Valikoima koettiin hyviksi sekd sopivan laajaksi, ja siitd uskottiin
16ytyvan varmasti jokaiselle jotakin. Tamdn koehenkilon suosikit olivat perunarieska,

auringonnousu seké kasvispatonki.

Pirkanmaan Allergia- ja Astmaliitto ry:n antaman palautteen pohjalta tehtiin muutama
korjaus resepteihin seké testattiin kolmea niistd uudestaan. Uudelleen testattavia olivat
auringonnousu, kuiturikkaat vuokaleipédset kuiturikkaiksi siemenleiviksi muunnettuna
sekd omena-puolukkapeltileipd. Ensin valmistettiin auringonnousu, johon tehtiin muu-
tama muutos. Se muutettiin leipdsiksi, eli valmistettiin kevyesti 6ljytyissa teflonpinnoit-
teisissa muffinivuoissa. Lisdksi psylliumkuorijauheen méérdd laskettiin alkuperéisesta
1'% teelusikallisesta yhteen teelusikalliseen. Tamaé sen takia, ettd leipd oli aikaisemmilla
kerroilla ollut liian kumimainen. Sokerijuurikashiutaleita vihennettiin puolikkaan ruo-
kalusikallisen verran, eli kahdesta puoleentoista. Tdmaén liséksi tdysjyvériisijauhon maa-
rd tuplattiin, eli entisen yhden desilitran sijasta taikinaan kaytettiin kaksi desilitraa. Vii-
meinen muutos oli uunin lampdtilan nostaminen tavoitteena lyhyempi paistoaika. Néin
ollen lampdtila oli 225 °C ja paistoaika 30 minuuttia. Paistoaika lyheni siis reilulla
kymmenelld minuutilla. Toki muffinivuoilla oli osuutensa ajan lyhenemiseen. Lopputu-

los oli todella hyvé tuotteen kohottua hyvin, ja saatua hyvin ja rapean kuoren paiston
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aikana. Tuoksu ja rakenne olivat erittdin hyvit, ja leipéset olivat ndtin nékoisid. Pinta oli
saanut mukavasti uunissa vérid, ja maku oli erinomainen. Néin ollen hén oli todella tyy-
tyvéinen lopputulokseen ja tehdyt muutokset olivat onnistuneita. Nimeksi vaihdettiin

auringonnousut.

Kuiturikkaat vuokaleipdset kokivat myds muutaman uudistuksen, silld niistd tehtiin
muunnelma. Veden méérdd liséttiin neljinnesdesilitran verran johtuen siementen lisdé-
misestd taikinaan. Pellavansiemenrouhetta liséttiin puoli desilitraa, samoin auringonku-
kansiemenid. Ne liséttiin heti alkuvaiheessa veteen psylliumkuorijauheen ja sokerijuuri-
kashiutaleiden turvotessa siind. Taikina annosteltiin kevyesti 6]jyttyihin muffinivuokiin
ja pinta tasoitettiin, minkd jdlkeen péélle ripoteltiin auringonkukansiemenid. Uunin
lampdtilaa nostettiin niin ikdan téssdkin reseptissd. Kohotettu ldmpétila oli 225 °C, ja
leipdset paistettiin uunin keskitasolla paistoajan oltua 30 minuuttia. Leipéset kohosivat
mukavasti uunissa ja saivat kauniin virin pintaan. Rakenne oli todella hyva, samoin
maku. Niin ollen tekijé oli tyytyvéinen uuteen muunnelmaansa ja piti reseptid huomat-
tavasti parempana kuin alkuperiistd siemenleipdd. Ndin ollen myos tdhédn reseptiin teh-

dyt muutokset olivat onnistuneita. Nimeksi tuli kuiturikkaat siemenleipéset.

Viimeinen testattava oli omena-puolukkapeltileipd. Tamadn makua pidettiin voimakkaa-
na sekd hieman kitkerdnd. Niinpd muutoksia tehtiin useita. Ensinnédkin sekd puolukan
ettd omenan méérdd pienennettiin 1dhes puoleen alkuperdisestd. Puolukat toivat leipdén
turhan paljon happamuutta. Lisdksi psylliumkuorijauheen sekd sokerijuurikashiutalei-
den midrdd pienennettiin, silld edelliset versiot olivat olleet liian tiiviitd. Edelld maini-
tuilla muutoksilla haluttiin muutos tdhén epékohtaan. Kuohkeuden lisddmiseksi leivin-
jauheen maéraa liséttiin puolella. Jauhojen koostumusta muutettiin melko paljon. Téys-
jyvamaissijauhon médrd pidettiin samana, mutta tumman jyttejauhon méaaré puolitettiin
ja pois jadnyt osuus korvattiin tdysjyvériisijauholla miedomman maun saavuttamiseksi.
Voimakkaan makuisen tdysjyviquinoajauhon mairad vdhennettiin niin ikdin, mutta sitd
ei korvattu milldin muulla tuotteella. N&illd muutoksilla saatiin aikaan helposti tyOstet-
tavd taikina, joka levitettiin pellille leivinpaperin pdille ja paistettiin samalla tavalla
kuin edellisetkin versiot. Lopputulos oli huomattavasti parempi kuin edellisissd versi-
oissa; leivdn ulkondkd oli kaunis puolukan muodostamista punaisista pilkuista johtuen,
ja pinta oli saanut uunissa mukavasti vérid. Seka tuoksu ettd rakenne olivat hyvit ja toi-
vottu kuohkeampi koostumus oli saavutettu. Maku oli myds parempi kuin edellisilla

kerroilla ollen vihemmaén voimakas ja kitkerd. Myos tdmin tuotteen kohdalla tehtyjen
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muutosten koettiin olleen onnistuneita. Nyt kaikki kymmenen reseptid olivat saaneet
toivotun ulkonddn, tuoksun, maun seké rakenteen. Lopputulokseen oltiin todella tyyty-
viisid. Projektin edetessd ja leipien onnistuessa niistd otettiin digitaalikameralla kuvia,

jotta ne voitaisiin liittd4 reseptien ohella Erimenu.fi — sivustolle.

Huhtikuun lopulla muutamaa reseptia testattiin Suomen Keliakialiitto ry:n ravitsemuste-
rapeuteille jarjestimin koulutuksen kdytinnon osuuden yhteydessd. Ryhméd koostui
yhteensd 30 henkilosti, ja he muodostivat kaksi eri leivontaryhmii. Reseptien testaajien
kommentit olivat positiivisia, joten voidaan olettaa reseptien toimivan myds yleiselld
tasolla, ja esimerkiksi raaka-aineiden méérien olevan oikeat suhteessa toisiinsa. Tdma
koettiin hyvidksi asiaksi, jottei testaaminen jddnyt ainoastaan yhden henkilén varaan

reseptien kuitenkin mennessé yleiseen jakeluun.

3.8 Reseptien ravintosiséltdlaskelmat

Seuraavana oli vuorossa leipien ravintosiséltdjen laskeminen Nutrica — laskentaohjel-
malla. ”Nutrica on tietokoneohjelma, joka laskee ruokavalion ravintoainemaéaérit ja esit-
tdd tulokset numeroina ja kuvina. Nutrican avulla voi hakea tietoja ohjelman tietopan-
kista. Ohjelma on tehty niin kéyttdjdystavélliseksi, ettd jokainen ravitsemuksesta kiin-
nostunut oppii sitd kdyttdmidn”. (Kansaneldkelaitos 2009b.) Etukdteen hieman jénnitet-
tiin, oltiinko projektille asetetut toivomukset saatu saavutettua. Néitd olivat tuotteiden
kuitupitoisuus sekd suolan maird. Ravintosiséltdjen laskeminen osoittautui odotettua
haastavammaksi ja aikaa vievéksi, silld laskentaohjelman tietokannasta ei 10ytynyt val-
miina erikoisjauhojen tuotetietoja. Ndin ollen kaikki kdytetyt raaka-aineet tuli punnita
(paljonko painaa esimerkiksi yksi desilitra jotakin tiettyd jauhoa) ja syottdd sekd ndma
tiedot ettd raaka-aineiden ravintosisdllot tietokantaan. Sen jdlkeen sinne syoétettiin vield
reseptit, jonka jilkeen ohjelma laski jokaisen tuotteen ravintosiséllot. Ohjelma ei kui-
tenkaan varsinaisesti laskenut ravintosiséltdja reseptien muodossa, vaan se laski yhteen
ainoastaan raaka-aineiden tuotetiedot. Talld tarkoitetaan sitd, ettd ohjelma ei esimerkiksi

huomioinut leipien paistohdvikkeja.

Muutama kéytetyisté jauhoista aiheutti pdénvaivaa, silld niissa ei ollut lainkaan mainittu

tuotteen kuitupitoisuutta. Kyseiset tuotteet eivit olleet kotimaisia, vaan Saksasta tilattu-
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ja. Niinpa Saksaan ldhetettiin sdhkopostilla kysely asiasta vastauksen toivossa. Tatd ei
kuitenkaan koskaan tullut. Niinpd apua pyydettiin tuotteita maahantuovasta liikkeesta,
Allermiinasta, josta jauhot oli ostettukin. Suureksi iloksi maahantuoja saikin selvitettyd

jauhojen kuitupitoisuudet, ja ndin pédstiin laskemaan tuotteiden ravintosisallot.

TAULUKKO 2. Muutamia arvoja leipien ravintoainesisallosta.

TUOTE ENERGIA RAVINTOKUITU | NATRIUM | SUOLAPI-
TOISUUS %
Kuiturikkaat 142 kcal 5,27¢ 0,35¢g 0,88
siemenleipdset
Porkkanasampylat 166 kcal 4,209 0,23¢g 0,58
Hedelméinen vuokaleipd | 170 kecal | 5,309 0,32¢g 0,80
Téysjyvaleipa 155 keal | 4,249 0,25¢g 0,63
Kasvispatongit 137 kcal 4,759 0,28¢g 0,70
Kuiturikkaat 99 kcal 4,669 0,40g 1,00
vuokaleipéset
Perunarieskat 76 kcal 4,979 0,28¢g 0,70
Bataattileipa 163 kcal 5,729 0,13g 0,33
Auringonnousut 164 kcal 4,409 0,56g 1,40
Omena- 107 kcal 4,439 0,44¢g 1,10
puolukkapeltileipa

Kaikki taulukossa 2 mainitut arvot ovat 100 g: aa tuotetta kohti. Kuten taulukosta selvi-
ad, ovat kaikki leivdt melko vdhédenergisid verrattuna teollisesti valmistettujen leipien
keskiarvoihin. Yksikddn leivistd ei tdytd runsaskuituisen leivdn kriteerid, mutta niitd
voidaan kuitenkin kutsua kuidunldhteeksi tai kuitupitoisiksi niiden siséltidessd yli 3g
ravintokuitua 100g valmista tuotetta kohti. Kuten aikaisemmin mainittu, on kaupassa
myytdvien gluteenittomien leipien kuitupitoisuuksien keskiarvo noin 3g/100g. Néin
ollen kehittelemieni reseptien kuitupitoisuudet ovat vahintddn noin 40 % korkeammat

kuin teollisesti valmistettujen. Tarkemmat ravintosisillot selvidvit liitteestd 3.

Ravintosisdltojen laskennassa on kiytetty laskennallista 10 % (josta kaikki vettd) pais-
tohdvikkid (Elintarviketurvallisuusvirasto 2008). Niin ollen arvot ovat laskennallisia,

eivitkd aivan tarkkoja, mutta kuitenkin suuntaa antavia. Tieto paistohdvidprosentista
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saatiin internetistd Elintarviketurvallisuusvirasto Eviran Pakkausmerkintdoppaasta. Tie-
to on siis suuntaa antava, ei tdysin tarkka. Oikean paistohédvikin saisi punnitsemalla
tuotteen raakapainon seki lopputuotteen painon, ja laskemalla prosentuaalisen painohé-
vikin. Tatd ei kuitenkaan tehty, silld siind tapauksessa kaikki leivét olisi tdytynyt leipoa
uudestaan, eikd haluttu “tuhlata” projektille kuuluvia kalliita jauhoja tdhdn tarkoituk-
seen. Laskennassa on laskettu taikinan paino ja otettu siitd 10 %. Tdma luku on vdhen-
netty veden madrdstd. Néin ollen ainoastaan veden maird on viahentynyt. Tdhén veden
médrddn pohjaten on laskettu lopputuotteiden kuitu- ja suolapitoisuudet. Leiville on
myds laskettu suuntaa antavat hinnat (liite 4) niiden raaka-aineiden perusteella, joita
tekijd on resepteissddn kayttdnyt. Tdma tehtiin sen takia, jotta voitaisiin vertailla teolli-
sesti valmistetun ja itse leivotun leivédn arvioitua hintaa keskenddn. Taulukosta selvida,
ettd tuotteiden hinnat jadvat yllattdvan alhaisiksi ja voikin todeta, ettd itse leivottu on

my0s gluteenittomien tuotteiden kohdalla edullisempi vaihtoehto, kuin kaupan tuotteet.

Suolapitoisuudet vaihtelivat 0,33 % ja 1,40 % vililld. Néin ollen puolet leivistd on vi-
hédsuolaisia, neljd normaalisuolaisia ja ainoastaan yksi runsassuolainen. Leipd on viha-
suolainen, jos siind on suolaa alle 0,7 %, ja runsassuolaiseksi se tdytyy ilmoittaa, jos
suolaa on yli 1,3 % (Leipétiedotus 1999b). Auringonnousut olivat runsassuolaisia ja
sithen vaikutti pienempi nesteen maéird, kuin muissa leivissd. Ohjeesta voi toki halutes-
saan edelleen vdhentdd suolan midrdd. Todettakoon vield, ettd muutamaa poikkeusta
lukuun ottamatta tuotteet ovat luontaisesti gluteenittomia, maidottomia, laktoosittomia,
soijattomia, munattomia sekd hiivattomia. Ainoastaan tiysjyvi- ja bataattileivdssd on
munaa ja hiivaa, ja auringonnousuissa soijaa. Néin ollen leivit sopivat henkiléille, joilla
on keliakian lisdksi muitakin allergioita. Yhteenvetona todettakoon vield, ettd leivit

tayttavat kuitupitoisuusvaatimukset ja liséksi suolapitoisuudet ovat melko maltilliset.
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4 JOHTOPAATOKSET

Tyon valmistuttua helpotus oli suuri. Olin hdmmastynyt siitd, miten yllattdvan helposti
tekstin tydstdminen sujui. Aihe oli todella mielenkiintoinen, ja reseptien laatiminen ja
tyostdminen ldhelld sydanténi. Lisdksi motivaatiotani lisdsi koko ajan tieto siitd, ettd
resepteistd saattaa olla jollekin hyotyé ja ettd ne menevit jakeluun eivitka jad lojumaan
laatikon pohjalle. Suurena apuna tyon edetessé oli projektin paillikkd, joka jaksoi koko

ajan olla innostunut ja innostava.

Laadin tydlleni ensin teoriaosuuden, jonka pohjalta aloin muotoilla ja suunnitella resep-
tejd. Nédin ollen minulla oli jonkinlaista taustatietoa aiheesta, johon pohjata suunnittelu.
Lihetin tyon raakileita ohjaaville opettajille luettaviksi ja kunnioitinkin heidin antami-
ansa ohjeita ja niiden pohjalta pyrin tekemdén korjaukset tyohon. Tarkoituksenani oli
saada aikaiseksi ehjé ja selked kirjallinen kokonaisuus sekd kehitelld onnistuneita leipa-
reseptejd. Henkilokohtaisena tavoitteenani oli syventdd tietimystini keliakiasta ja ke-

liakiatuotteista.

Ty eteni, ldhestulkoon, suunnitelmien mukaisesti. Ainoa pddnvaivaa aiheuttanut tekija
oli Nutrcia — laskentaohjelman kéytto. Ensin aloitin teoriaosuuden tyostdmiselld, mika
jatkui tuotekehittelyna. Vililla palasin kirjoittamaan tekstid. Reseptien valmistuttua kes-
kityin lopullisen tekstin ty0stdmiseen, ja sithen menikin yllattdvén paljon aikaa. Tarkis-
tin kaikki ldhdemerkinnét ja ldahteet, samoin kirjoitusvirheet. Toisaalta sitd tulee melko
nopeasti sokeaksi omalle tekstilleen, jolloin ei endéd havaitse esimerkiksi tekemidan kir-

joitusvirheita.

Tavoitteena minulla oli kehitelld kuitupitoisia luontaisesti gluteenittomia leiparesepteji,
mielellddn liséksi vahisuolaisina (jos mahdollista) sekd moniallergisille sopivina. Tassa
onnistuin omasta mielestd melko mukavasti. Vaikkei yksikddn resepteisti ole niin sano-
tusti runsaskuituinen, ovat ne silti kuitupitoisia ja niissd on enemmén ravintokuitua kuin
gluteenittomissa leivissd keskiméérin. Tyotd olisi tietysti voinut tydstdd erilailla. Olisin
voinut ensin laskea suunnitelluista resepteistd ravintosisillot ja vasta sen jilkeen alkaa
leipoa. Téssé vaiheessa olisin voinut tehdd vield muutoksia resepteihin kuitupitoisuuden

lisddmiseksi. Mutta toisaalta, kuitupitoisuus on silti riittdva télldkin hetkelld ja maku
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hyvé. Korkeampaa kuitupitoisuutta olisin voinut joutua hakemaan maun tai rakenteen
kustannuksella. Tdhén en halunnut l&hted. En myoskédan tiedd, milld olisin kuitupitoi-
suutta ldhtenyt hakemaan, silld kaikki kéytetyt raaka-aineet olivat kuitupitoisia tiysjyvé-
tuotteita, ja lisdksi olin kdyttdnyt kuituvalmisteita. Gluteenittoman leivonnan tunnus-
merkki, melko suuri vesimdira, laski osaltaan lopputuotteen prosentuaalista kuitupitoi-
suutta. Leivistd puolet voidaan luokitella vihdsuolaisiksi ja ainoastaan yksi runsassuo-
laiseksi. Loput neljd ovat normaalisuolaisia. Néin ollen téssdkin tavoitteessa pédésin suh-

teellisen hyviin lukemiin.

Kehitellyt reseptit tullaan liittdiméaan Allergia- ja Astmaliitto ry:n toimesta Erimenu.fi —
sivustolle, missd ne ovat kaikkien halukkaiden kdytettdvissd. Reseptien lisdksi sivustoil-
la on néhtdvilla kuvat kaikista tuotteista, jolloin reseptiin tutustuessa on mahdollisuus
nihdi kuva valmiista leivdstd. Kuvan perusteella jokainen voi paittad, haluaako kyseista
ohjetta testata. Yhdistys tekee tulevaisuudessa yhteistyotd Suomen Keliakialiitto ry:n
kanssa, ja reseptit saattavatkin ndin ollen paityd yhdistysten yhteiskdyttoon. Pddasiahan
olisi, ettd mahdollisimman monella olisi mahdollisuus hyddyntdé leiparesepteji ja lisdta

ravintokuidun méaaria ruokavalioonsa.

Olen tyytyvdinen tyon lopputulokseen. Aina on parantamisen varaa, ja niin myos var-
masti tdssdkin tydssd. Saavutin kuitenkin mielestdni hyvin tyolle annetut tavoitteet, ja
olen todella iloinen saatuani testiryhmiltd hyvad palautetta leivistdni. Sain téstd tyOstd
jonkinlaisen kipindn tutustua tarkemmin keliakiaruokavalioon ja piivittda tietojani aika
ajoin. Nykydin en ole mydskddn tdysin tietdméton gluteenittomista elintarvikkeista, ja
voin toivottavasti joskus tulevaisuudessa hyddyntdd oppimaani. Tdmén tyon aikana mi-
nulle selvisi, ettd ihminen voi onnistua mitd ihmeellisimmissé asioissa, jos motivaatio ja

aito halu ovat kohdallaan.
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