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Paivittdisesta energiasta tulisi saada hiilihydraatteja 50-60 E% ja kuitua 25-35 g.
Keskimaarin suomalaisilla néaiden ravintoaineiden saanti jaa alle suositusten. Kui-
tupitoinen ruokavalio parantaa suoliston toimintaa, saattaa ehkaista paksunsuolen
syOpéaa ja vaikuttaa suotuisasti veren kokonais- ja LDL-kolesteroliin seka glukoosi-
aineenvaihduntaan. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005, 17-18.) Leivasta,
puurosta, pastasta ja leivonnaisista saadaan paivittdisesta energiasta runsas kol-
mannes. Viljavalmisteista miehet saavat ravintokuidusta noin 70 %, naiset ja
iké&ntyneet noin 55 %. (Paturi, Tapanainen, Reinivuo & Pietinen 2007.)

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittaa Maa- ja kotitalousnaisten keskus ry:lle vuo-
den 2012 teemaelintarvikkeelle viljalle neuvonta-aineisto kaytettavaksi kotitalous-
neuvojien jarjestamilla kursseilla ja luennoilla. Neuvonta-aineisto sisaltaa tietoa
viljasta ja viljavalmisteista, niiden ravintoaineista seka ravitsemussuosituksista.
Lisaksi kasiteltiin keliakiaa ja vilja-allergiaa seka niiden eroja, gluteenittomia vilja-
valmisteita ja vahahiilihydraattista ruokavaliota.

Neuvonta-aineistossa on ruoka- ja leivontaohjeita. Neuvonta-aineiston tavoitteena
oli viljan ja viljatuotteiden monipuolisen kayton seka kuidun lisd&dminen leivonnas-
sa ja ruoanvalmistuksessa.

Tyon tuloksena syntyi Viljasta virtaa -neuvonta-aineisto. Neuvonta-aineiston tarkoi-
tuksena on lisata kokojyvatuotteiden kulutusta kotitalouksissa.

Paivittdinen kuitusuositus saavutetaan lisdadmalla taysjyvatuotteiden kayttéa. Vaih-
tamalla vaaleat viljatuotteet taysjyvatuotteisiin seka kayttdmalla ruoanvalmistuk-
sessa ja leivonnassa leseitd, rouheita ja siemenia saadaan paivittainen kuitusuosi-
tus taytettya. Keliaakikot saavuttavat suositellun kuitum&aran syomalla 300 g run-
saskuituisia viljatuotteita vuorokaudessa.

Avainsanat: vilja, Maa- ja kotitalousnaiset, kuitu, keliakia, reseptit
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The daily food should cover 50-60 E% carbohydrates and 25-35 g fibre. The
intake of these nutrients tends to be lower than recommended among the Finns.
Fibre rich diet has many health effects. It can improve the movement and pre-
vent the cancer of the large intestine. It also has beneficial effects on the
cholesterol and metabolism of glucose. One third of the daily energy comes
from bread and other cereals. Cereal products are very important source of
fibre.

The aim of the study was to develop some advice material for the Rural
Women’s Advisory Organisation co. The material includes information about ce-
reals, nutritious substances and nutrition recommendations. There is also
information about celiac disease, cereal allergy, gluten-free products and low-
carbohydrate diet.

There are food and baking recipes in the advice materials. The aim of the
material was to increase the consumption of different grain products and the
use of fibre in baking and cooking.

The result of this study was “Power from Cereals”-material package of the year
2012 for the Rural Women’s Advisory Organisation. The main purpose of the
study was to increase the consumption of wholegrain products.

The daily recommendation for fiber can be achieved by adding whole-grain
products. By changing the light grain products to whole grain products and
using bran, meal and seeds in cooking and baking the daily recommendations
can be reached. Celiac people can reach the recommended intake of fibre by
eating 300 g fibre rich cereals a day.

Keywords: cereal, Rural Women’s Advisory Organisation, fibre, celiac,
recipes
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1 JOHDANTO

Kotimaiset viljat ovat olleet kautta aikojen suomalaisten ruokavalion perusta.
Ruis on noussut uudestaan voimaruoaksi terveysvaikutustensa ansiosta (Soisa-
lo & Voutilainen 2010, 35). Samaan aikaan vahahiilihydraattinen ruokavalio on
saanut 40 % vaestosta vahentamaan leivan kulutusta, joka nakyy suurten lei-
pomoiden kannattavuuden laskuna. Pienleipomoiden menestystekijoita ovat la-
hi- ja luomutuotteet. Terveysvaikutteisten, yksil6ityjen erikoistuotteiden seka eri-
laisiin ruoka-aineallergioihin liittyvien tuotteiden kaytto tulee lisaantyméaan. (Jus-
sila 16.11.2011.)

1.1 Toimeksiantajan esittely

Maa- ja kotitalousnaiset on yleishyédyllinen ja valtakunnallinen neuvontajarjes-
to, jolla on yli 60 000 jasentd. Se tarjoaa kotitalous-, kuluttaja- ja maisemanhoi-
don neuvontaa ja kehittdd maaseudun pienyritystoimintaa. Maaseudulla toimi-
vat ja maaseutuhenkiset naiset ovat jarjeston kohderyhma. Jarjestd tarjoaa
neuvontaa, koulutusta ja suunnittelu- ja kehittdmispalveluita kuluttajille, yrittgjille
ja yrittdjiksi aikoville. (Jarjest6 [viitattu 15.9.2011].) Maa- ja kotitalousnaisten
ruoka- ja leivontakurssien neuvonta perustuu suomalaisiin ravitsemussuosituk-
siin arvostaen lahiruokaa, kotimaisia elintarvikkeita ja kestavia ruokavalintoja

(Asiantuntijuutta ruokaan ja hyvaan arkeen [viitattu 15.9.2011)).

Maa- ja kotitalousnaisten toiminta jakaantuu maantieteellisesti 16 eri piirikes-
kukseen. Jarjeston kotitalousneuvonnan palveluihin kuuluvat erilaiset ruoka- ja
leivontakurssit, joiden tarjonta vaihtelee piirikeskuksittain. Jarjestolla on myo6s
sahkopostitse tapahtuvaa ruokaneuvontaa. Maa- ja kotitalousnaiset tarjoavat
erilaisia ruoka- ja kahvipalveluita suuriin ja pieniin tapahtumiin. Jarjeston kotita-
lousneuvojat valmentavat ja testaavat hygieniaosaamista ja heidan kauttaan voi
suorittaa hygieniaosaamistodistuksen. (Kotitalousneuvonnan palvelut [viitattu
15.9.2011].)
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Maa- ja kotitalousnaisilla on vuosittain vaihtuva teemaelintarvike, jonka ymparil-
le erilaiset kurssit, luennot ja tapahtumat jarjestetddn. Vuoden 2011 teemana on
"Koukussa kalaan” (Kampanjat 2011 [viitattu 15.9.2011].) Aikaisempien vuosien
teemaelintarvikkeina ovat olleet mm. maito, peruna, mausteet ja yrtit, ravinto-

rasvat seka marjat (Vuositeemat osana neuvontaa [viitattu 15.9.2011].)

1.2 TyOn tavoitteet

Opinnaytetyohon saatiin vinkki Maa- ja kotitalousnaisten Keski-Pohjanmaan pii-
rin kotitalousneuvoja Seija Varilalta (2011, keskustelu). Keskustelun jalkeen
otettiin yhteyttda Maa- ja kotitalousnaisten keskuksen toiminnanjohtajaan Liisa
Niilolaan (2011, puhelinkeskustelu) ja kehityspaallikkd Katja Pethmaniin (2011,
sahkopostiviesti). Keskustelujen perusteella opinnaytetyon aiheeksi valittiin

vuoden 2012 teemaelintarvike, joka on vilja.

Opinnaytetyon tavoitteena on laatia neuvonta-aineisto, joka sisaltaa seka teoria-
tietoa ettd ruoka- ja leivontaohjeita viljasta korostaen taloudellisuutta, kestavaa
kehitysta ja arjen haltuunottoa yhdessa tekemisen kautta.

Neuvonta-aineiston tavoitteena on:

- Valittda tietoa kotimaisten taysjyvatuotteiden ja kuidun vaikutuksista terveelli-
sessé ruokavaliossa

- Kannustaa viljatuotteiden monipuoliseen kayttoon leivonnassa seka ruoan-
valmistuksessa

- Tiedottaa keliaakikon ruokavalion periaatteista ja antaa ohjeita gluteenitto-
maan leivontaan ja ruoanvalmistukseen

- Selvittaa esimerkkien avulla paivittdisen kuidun saannin tayttymista seka itse
leivotun ja ostetun tuotteen kustannuseroja

1.3 Tyon rajaukset ja siséllon esittely

Toimeksiantajan toiveena on, ettd neuvonta-aineistossa kasitellaan eri viljaval-

misteista saatavien ravintoaineiden ja kuidun maarad seka paivittaisen kuidun
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saantisuosituksen saavuttamista. Neuvonta-aineiston teoriaosassa kasitellaan
viljan kayttéa ennen ja nyt, vahahiilihydraattista ruokavaliota ja eri viljavalmistei-
den kayttotarkoitusta ruoanlaitossa ja leivonnassa. Aineistossa kasitelladn myos

lyhyehkdsti viljan ja viljavalmisteiden hiilijalanjalkea seka kestavaa kehitysta.

Ruokaohjeita kootaan alku-, paa- ja jalkiruoista seka valipaloista ja nuorten "bi-
letarjoiluista”. Leivontaohjeet jaetaan suolaisiin ja makeisiin leivonnaisiin. Ohjei-
ta tendaén keliaakikoiden ruoanvalmistukseen ja leivontaan, huomioiden kui-

tusuosituksen tayttyminen.



2 VILJA SUOMALAISESSA RAVITSEMUKSESSA

2.1 Viljan kayttoé ennen ja nyt

Tietoa suomalaisesta ruokakulttuurista ennen 1800-luvun loppupuolta on hyvin
vahan. Harvat sailyneet merkinnéat koskevat ylemman saadyn ruokailua ja juh-
lia. Talonpoikien ruokailusta sailyneet tiedot koskevat lahinna merkittavien juhli-

en ruokaa ja tapoja. (Sillanpaa 2000, 9.)

Tuhat vuotta sitten Suomessa tunnettiin kaikki nykyiset viljalajit. Vanhin paavilja
oli ohra. Se sailytti asemansa aina 1700-luvulle saakka, jolloin rukiista tuli toinen
tarked viljalaji. Viljalajeista ruis onkin nuorin tulokas. Myds kauraa viljeltiin. Kau-
ra oli Pohjois-Pohjanmaalla ja eteldaisessa Lapissa tarkein vilja. Vaikka vehna
tunnettiin jo aikaisin, valtasi se viljelyalaa vasta 1800-luvulla. Ennen rukiin yleis-
tymista kaikki leivat olivat nostattamattomia kakkaroita eli rieskoja. (Uusivirta
1982,151, 168.)

Keskiajalla (1150-1520) Suomessa hahmottuivat eri kulttuurialueet, mika nakyi
ruoanvalmistustavoissa ja mauissa. Itd-Suomessa leipaa leivottiin talvisin use-
amman kerran viikossa, kun lansisuomalaiset ja pohjoissuomalaiset tekivat
suurleipomuksen pari kertaa vuodessa. Katolisen kirkon paastoaikojen ja juhlien
vuorottelut sanelivat ruokajarjestysta. Pepu tai popero, joka on valmistettu se-
koittamalla raakoja ohra- tai kaurajauhoja suolaveteen, on varhaisempia jauho-
ruokia. (Sillanpaa 2000, 19-22.) Jauhot voitiin sekoittaa myds marjoihin, ras-
vaan tai kalaliemeen ja syoda sellaisenaan. Puurot ja vellit olivat yleisia arkiruo-
kia koko maassa. Lantisessa Suomessa ne keitettiin ja itdisessa Suomessa
valmistettiin uunissa hauduttamalla. Pepua vastaava slaavilaisten jauhoruoka
talkkuna tuli Suomeen keskiajalla. Talkkunajauhot ovat kypsia jauhoja, jotka on
ensin keitetty puolikypséksi ja valutuksen jalkeen kuivattu rilhessa tai saunan
lauteilla. Ohratalkkuna oli kaytdssa Ita- ja Pohjois-Suomessa, Karjalassa ja Ete-
l&-Savossa talkkuna valmistettiin kaurasta. Lounais-Suomessa sydtiin sekatalk-
kunaa. (Uusivirta 1982, 151, 154, Talve 1990, 143.) Mammi oli paasiaisen ajan
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paastoruokaa katolisena aikana Lounais-Suomessa ja se levisi vasta 1900-

luvulla muualle Suomeen. (Sillanp&é 2000, 19-22.)

Vanhimpana ruokajuomana pidetaan yleenséd maitoa, mutta maito on kuulunut
suomalaiseen ruokapdytaan vasta vahan aikaa. Vanhimpia ruokajuomia onkin
kalja, jonka valmistuksen suomalaiset ovat osanneet jo esihistoriallisella ajalla.
Ita- ja Pohjois-Suomessa valmistettiin kaljaa jo 1500-luvulla. Oluen ja kaljan
valmistusmenetelmissa oli eroja ja olutta pidettiin hienompana monimutkaisen

valmistustapansa vuoksi. (Sillanpaéa 2000, 40.)

Keskiajalla ja sen jalkeenkin ruoka oli erittéain suolaista, joten ihmiset tarvitsivat
runsaasti juomista. Keskiajalla sotilaiden paivdannokseen kuului 5 litraa olutta,
jonka alkoholipitoisuus oli reilun prosentin. Olutta valmistettiin pintakaymisme-
netelmalla 1850-luvulle saakka. Sen jalkeen nykyisen kaltaista olutta alettiin
valmistaa pohjakdaymismenetelmalla pastoroidun hiivan avulla. (Sillanpaa 2000,
40-41))

Ruisleipé, suolakala, nauriit ja lantut haudutettuna ja erilaiset jauhopuurot olivat
talonpojan arkiruokaa 1700-luvulla. Ruokavalion perusta oli vilja. Leivét ja puu-
rot valmistettiin tavallisimmin ohrasta, rukiista tai kaurasta. (Sillanpaa 2000, 26,
29.) Esihistoriallisella ajalla Suomessa viljeltiin ohraa, ruista, vehnaa ja kauraa.
Rukiin viljely yleistyi 1700-luvulla ja vehnén viljely vasta 1800-luvulla. Tarkein
viljalaji Pohjois-Pohjanmaalla ja Lapin eteldosissa oli kaura. Katovuosina viljaa
jouduttiin jatkamaan mm. jakalalla, vehkalla, pavunvarsilla ja oljilla. Yleisin viljan
jatke oli pettu, josta sananparressa sanotaan: Suomessa ei nalka tule niin kau-
an kuin tuuli hongan latvaa heiluttaa. (Uusivirta 1982, 151.) Viela 1830-luvulla
puolet Suomen véestosta joutui jatkamaan leipad normaalivuosinakin petulla,
varsinkin Keski-Suomessa, Keski- ja Pohjois-Pohjanmaalla sekd Pohjois-
Savossa. Pettuleipdan jouduttiin turvautumaan myds itsendisen Suomen en-
simmaisend vuonna. Ensimmadainen maailmansota ja Vengjan vallankumous
haittasivat viljan tuontia ja sisallissota pahensi elintarvikepulaa. Vilja laitettiin
kortille ja paivan vilja-annos oli vain 20 grammaa. Valtion Kotitaloustoimikunta
antoi tiedonannon, jossa neuvottiin pettuleivan tekoa. Leipaa jatkettiin myos sel-

luloosalla, ruumenilla ja pellavansiemenilld. (Sillanpaa 2000, 28-29, 55.)
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Siirryttaessa keskiajalta 1800-luvulle jako lantiseen ja itdaiseen ruokakulttuuriin
voimistui. Alueelliset erot johtuivat eri uunityyppien kaytosta. Ita-Suomessa lei-
vinuunit olivat asuintiloissa ja niita kaytettiin paistamisen ohella myds asumuk-
sen lammittdmiseen. Talvisin uuneja lammitettiin [&hes paivittdin ja samalla
valmistettiin erilaisia uuniruokia, kukkoja ja piirakoita. Pehmaa, hapanta leipaa
leivottiin parikin kertaa viikossa. Lantisessd Suomessa leipominen ja ruoanval-
mistus tapahtuivat erillisessa rakennuksessa, pakarissa. Asuintiloissa olevaa
uunia kaytettiin ainoastaan lammitykseen. Pakarin suurta leivinuunia lammitet-
tiin harvoin, joten ruoanvalmistuskin tapahtui paaasiassa keittamalla. Suurlei-
pomus tehtiin pari kertaa vuodessa, kevaisin ja syksyisin. Leipa kuivattiin ja va-
rastoitiin vartaissa. Hapanta, kovaa ruisleipda syo6tiin aterioiden perustana tai
kaytettiin liotettuna muiden ruokien valmistamiseen. Lansi-Suomessa syotiin
myo6s kovaa ja ohutta nakkileipad, jota vastasi itdisen alueen pehmea lepsutus-
rieska. (Sillanpaa 2000, 25; Uusivirta 1982, 151, 168.)

Itsendisessd Suomessa korostettiin omavaraisuutta. Viljan viljelyd suosittiin
maaraamalla tuontiviljalle tulleja. Ruissato suureni kolmanneksella, mutta veh-
nanviljely pysyi harvinaisena. 1940-luvulle asti useimmat suomalaiset yhteis-
kuntaluokasta riippumatta aloittivat paivansa puurolla, yleensa kaurapuurolla.
Viljaa kaytettin myos paivan muilla aterioilla erilaisina puuroina, leipana ja lei-
vonnaisina. (Sillanpaa 2000, 56-57, 62, 73, 77, 90-91, 96-97, 100-101.)

Vehnén kulutus kasvoi 1950-luvulla suuremmaksi kuin rukiin kulutus. Vehnan
kulutuksen kasvuun vaikuttivat tuontivilja sekd suomalaisiin oloihin jalostettu
vehnalajikkeen yleistyminen. Yleinen elintason nousu nakyi mm. pullien ja lei-
vonnaisten seka jalkiruokien yleistymisena. Taytekakut ja pikkuleivat kuuluivat
kahvipoytaan sota-ajan jalkeen. Tydvaesto siirtyi ostoleipdan, mutta pullan lei-
pomispéivana sailyi lauantai. Maaseudulla leivan kotona leipominen oli yleista
vield 1970-luvulla. (Sillanpaa 2000, 34, 106, 108,122, 154.)

Viljan kulutus lahti laskuun 1960-luvulta lahtien. Leipomisesta tuli harrastus var-
sinkin kaupunkitalouksissa. Ruokaleipda ostettiin etelassd enemman kuin poh-
joisessa. Eteldsuomalaiset suosivat vehnéd- ja sekaleipdd, muualla suosittiin

ruisleipéa. Ruisleivan kulutus laski huomattavasti 1960-luvulta 1990-luvulle. Vil-
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jan ja viljatuotteiden kulutuksen lasku on tyypillinen modernin ruokakulttuurin
tunnusmerkki teollisuusmaissa. Vuodesta 1966 |ahtien jauhojen kulutus on las-
kenut. Kahvileivan kulutus oli korkeimmillaan vuonna 1971. Riisi, makaronit ja
spagetti yleistyivat ylempien toimihenkildiden arkiruokailussa muita vaestéryh-
mia nopeammin. Pitsa oli 1970-luvulla vasta uusi tulokas, jota leivottiin kotona
ja niihin taytteena kaytettiin kaikkea kaapeista 16ytyvaa. Ranskanleipéa ja sampy-
lat yleistyivat 1960-luvulla. (Sillanpaa 2000, 145, 171, 173.)

Suomalaiset kayttivat viljaa 1900-luvun alussa vuodessa noin 200 kg/henkilo.
Nykyisin kulutusmaara on 70 kg/vuosi/henkild. Elintason nousun myoéta 1960-
luvulla viljavalmisteet korvautuivat osittain muilla elintarvikkeilla. Eri viljalajikkei-
den kulutusluvut ovat "kaantyneet” vuosisatojen aikana. 1600-luvun tarkein vilja
oli ohra. Vuonna 2008 sita kulutettiin vain kolmisen kiloa vuodessa. Rukiin kulu-
tus oli 1900-luvun alussa 171 kg/henkilé/vuosi, nykyisin kulutus on reilu 15 kg.
Vehnaa kulutettiin 1900-luvun alussa 25 kg. Vehnankulutuksen huippu ajoittuu
1950-luvulle, jolloin sita kaytettiin reilusti kolminkertainen maaré vuosisadan al-
kuun verrattuna. 1950-luvun jalkeen yleisimmaksi viljaksi nousi vehna. Vuonna
2008 vehnaa kulutettiin lahes 50 kg, rukiin kulutuksen ollessa vain kolmannes
tasta. Riisia ja kauraa kulutetaan molempia reilu viisi kg/hl6/vuosi. (Viljan kulu-
tus Suomessa [viitattu 25.9.2011].)

2.2 Sananlaskuja ja uskomuksia viljasta

Kansanperinteessa ruoan arvostus nakyi ruokailukayttaytymisessa ja sananlas-
kuissa. Ruokaa kunnioitettiin eikd ruokaptydassa saanut puhua ruoka suussa.
Ruokailtaessa ei saanut mydskaan nauraa ja keskustelun tuli olla hillittya ja si-
vistynyttd. Yleensé ruokailun aikana ei puhuttu, silla jumalan viljaa tuli nauttia
hiljaisuuden vallitessa. Ateriointi aloitettiin usein ruokarukouksella. Leipa oli eri-
tyisasemassa eika sitd saanut heittda hukkaan. Leip&da ei saanut kaantaa poy-
dalle vaarinpain, silla se tiesi taloon kdyhyytta. Leipd- ja pullataikina siunattiin
viela 1950-luvulla yleisesti tekemalla taikinan paalle ristinmerkki. Ruokailun jal-
keen piti aina kiittaa. (Sillanpaa 2000, 70-71, 75, 80, 94, 102, 116.) Kansanpe-

rinteessa on viljasta kertovia sananlaskuja ja uskomuksia mm. "Puuro miehen
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Mika sataa ennen juhannusta, sataa laariin”,

tiella pitaa, velli vetaa verajalle”,
"Suola ja leipa miehen sitoo”, "Ei kulta kultaa ole, leipakulta kultaa on” ja ” Nal-
kaisen mieli on aina leivassa”. (Uusivirta 1982, 158; Kuusi & Lauhakangas
1993, 289-290.) Satoa edesautettiin valitsemalla oikeat kylvopaivat ja saatilois-
ta ennustettiin tulevan viljan maara. Ruista ei saanut kylvaa elokuun 29. paiva ja
Markun yon halla tiesi huonoa viljavuotta. Erkin paivan sade toukokuun 11. tiesi
hyvaa viljavuotta. Jouluna taloissa ei korjattu ruokia pdydasta ennen arkea. Kat-
teeseen kuului mm. komea suuri kylvéleipa, jossa oli usein tahkia koristeena.
Leipa oli usein syksyn ensimmainen uutislimppu ja se palautettiin aittaan. Ke-
vaalla "paimen ja karja ensimmaisena laidunpaivané seka kyntéhevonen ja kyl-
vaja ensimmaisena toukopaivana saivat siita osansa”. (Vilkuna 1950, 105, 130,
220, 339.) Parttylina (24.8) ja Tuomaan paivana (21.12) kylalaiset leipoivat pa-
pinleipad, joka vietiin kirkkomatkalla papinverona rovastille ja kappalaiselle.
Juhlamenoissa onnen ja siunauksen osoituksena vietiin leipaa ja suolaa. Vas-
tasyntynyttd tultiin katsomaan rotinakorin kanssa, joka sisalsi piirakoita, riesko-
ja, kukkoja, lettivehnasta ja rotinarinkeleitda. (Kotimainen leipa [viitattu
25.9.2011].)

2.3 Viljan ravintoaineet

Taysjyvavilja sisaltdd n. 75 % hiilihydraatteja, proteiineja n. 10 % ja rasvoja n.
2—-3 % seka vettd 10-12 %. Koostumus vaihtelee viljalajin ja -lajikkeen mukaan.
Ravintoainekoostumukseen vaikuttaa myo6s, mistd osasta jyvda valmiste on
valmistettu. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 50-51.)

Viljan hiilihydraatit ovat suurimmaksi osaksi kahta erityyppista tarkkelysta, amy-
loosia ja amylopektiinia. Taysjyvaviljassa on kuitua 5-15 %. Kuituaineita ovat
selluloosa ja hemiselluloosa. Taysjyvavehna sisaltaa selluloosaa 5-6 %. Ru-
kiissa on pentosaaneja 8-10 % ja kaurassa beetaglukaania 2-5 % seka ohras-
sa 3-10 %. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 51-52.)

Proteiinit ovat valtaosin viljojen ytimessa, erityisesti aleuronikerroksessa. Viljo-
jen proteiinipitoisuus vaihtelee 6-15 % valilla. Viljojen proteiineja ovat mm. pro-
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lamiinit ja gluteliinit. Vehnan prolamiinit ovat gliadiinia ja gluteliinit ovat glutenii-
nia, jotka saavat aikaan vehnan sitkon. Muissa viljalajeissa olevat prolamiinit ja

gluteliinit eivat muodosta sitkoa. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 52.)

Kokojyvaviljavalmisteet sisaltavat 3—4 kertaa enemman kuitua kuin vaaleat jau-
hot. Ohra ja kaura sisaltavat paljon 3-glukaania. (Nordic Nutrition Recommen-

dations 2004 Integrating nutrition and physical activity 2005, 177).

Kaura, joka sisaltdad rasvaa 5-9 %, on rasvapitoisin kotimaisista viljalajeista.
Rasvoista on tyydyttynyttd 15-25 %, kertatyydyttymattomia 10-15 % ja moni-
tyydyttyméattémia 35-65 %. Jyvan rasvasta suurin osa on alkiossa. (Parkkinen &
Rautavirta 2006, 52.) Kaura siséltda muita viljalajeja enemman kivennaisaineita
ja sen proteiinien ravintoarvo on parempi kuin muilla viljoilla. Kauran liukoinen
beetaglukaanikuitu vaikuttaa myonteisesti terveyteen. (Kaura [viitattu
26.9.2011].)

Rukiin lignaaniyhdisteet ja kuitu suojaavat sydan- ja verisuonitaudeilta seka
hormonivélitteisilta syoviltd (Ruis [viitattu 26.9.2011]).

Ravintokuidut ovat imeytymattomia hiilihydraatteja. Ne jaotellaan liukenematto-
miin ja liukeneviin kuituihin. Veteen liukenemattomia kuituja ovat selluloosa,
hemiselluloosa ja ligniini, joita saadaan paaasiassa viljasta. Veteen liukenevat
eli geeliytyvat kuidut ovat 3-glukaani, kasvikumit ja pektiini, joita saadaan mar-
joista, hedelmistd ja palkokasveista. Viljatuotteissa B-glukaania esiintyy erityi-
sesti kaurassa. Veteen liukenemattomat kuidut ja imeytymaton tarkkelys peh-
mentavat ulosteen rakennetta, lisdavat ulostemassaa ja kulkeutumisnopeutta
suolistossa edistamalla suolen terveytta ja suojaamalla suolistosyodviltd. Veteen
liukenevat ravintokuidut vaikuttavat suotuisasti glukoosi- ja rasva-
aineenvaihduntaan. Kuituja lisdamalla mahalaukun tyhjeneminen hidastuu, jol-
loin aterian jalkeinen veren sokerin nousu ja insuliinivaste tasoittuvat. Ravinto-
kuitu sitoo suolen sappihappoja ja vahentdd seerumin kolestrolitasoa edistamal-
I& niiden poistumista ulosteen mukana, jolloin veren kokonais- ja LDL-kolesteroli
alenee. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2005, 115-117.)
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Finravinto -tutkimuksen (Paturi, Tapanainen, Reinivuo & Pietinen 2007, 36, 48,
97) mukaan suomalaiset tyoikaiset miehet saivat hiilihydraateista 48 % ja sak-
karoosista lahes 10 % paivan energiatarpeestaan. Kuitujen osuus oli 2,7 g/MJ,
kun suositus on 3 g/MJ. Tyoikaisten naisten ruokavaliossa hiilihydraateista tuli
noin 50 % energiasta ja kuituja naiset saivat yli 3 g/MJ. Seka tyotikaisten etta
ikédantyneiden naisten ravinto sisalsi enemman kuitua kuin miesten. Vanhimmat
ikaryhmat saivat kuitua eniten. Sakkaroosista naiset saivat paivittaisesta ener-
giastaan 10,5 %. Molempien sukupuolten vanhemmat ikaryhmat saivat ravin-
nostaan hiilihydraatteja vdahemman ja kuituja enemman kuin vastaavat tyoikai-
set. Ikdantyneiden naisten hiilihydraateista saama osuus paivittaisesta energi-
ansaannista oli tutkimuksen suurin, noin 51 E%. Kaikkien vaestoryhmien ener-

giaravintoaineiden saanti oli suositusten mukaista.

Vuonna 2008 annettiin suositus ruisleipa-nimikkeen kaytésta. Ruisleivassa ru-
kiin osuus tulee olla vahintdan 50 % viljaraaka-aineista. Rukiin prosenttiosuus
ilmoitetaan pakkauksessa sanamuodolla "ruista x % viljaraaka-aineista”. Suosi-
tuksen mukaista merkintatapaa on kaytetty vuodesta 2009 lahtien. (Suositus
nimen “ruisleipd@” kaytosta ja ruispitoisuuden ilmoittamisesta 3.11.2008 [viitattu
20.9.2011].)

Vilja ja leivontatuotteet ovat tarkeimpia energianlahteitd seka miehilla etta naisil-
la. Leivasta, puurosta, pastasta ja leivonnaisista saadaan paivittaisesta energi-
asta runsas kolmannes. Leivan osuus energiamaarasta on 15 %, samoin kuin
leivonnaisten. Vilja- ja leivontatuotteet ovat myds merkittavia proteiinien lahteita
yhdessé liharuokien ja maitotuotteiden kanssa. Hiilihydraateista seka miehilla
etta naisilla noin puolet saadaan vilja- ja leivontavalmisteista, erityisesti leivasta.
Vilja- ja leivonnaistuotteita miehet syovat noin 370 g ja naiset lahes 290 g pai-
vassa. Ruisleipaéa miehet syovat paivittdin 105 g ja puuroja lahes 80 g. Naisten
vastaavat luvut ovat lahes 70 g ja 75 g. Ikddntyneet syovat enemman puuroa,
pullaa ja munkkeja kuin tydikaiset. Miesten paivittédinen hiilihydraattimaara on
250 g ja naisten 190 g. (Paturi, Tapanainen, Reinivuo & Pietinen 2007, 36,106.)
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Finravinto -tutkimuksen (2007, 107) mukaan viljavalmisteista miehet saavat ra-
vintokuitua noin 70 %, naiset ja ikaantyneet noin 55 %. Ruis- ja nakkileipa seka
hedelmat, marjat ja kasvikset ovat kuidun paaasiallisia lahteita.

Viljavalmisteista saadaan merkittdvia maaria tiamiinia, riboflaviinia ja niasiinia.
Paadosa folaatista ja puolet E-vitamiinista tulee viljavalmisteista. Kaliumia saa-
daan viljavalmisteista ja maitotuotteista molemmista 20 %. Vilja on tarkein rau-
dan lahde: puolet rautamaéarasta saadaan viljavalmisteista. Sinkista 40 %, se-
leenista viidennes ja kuparista puolet sekd kolmasosa fosforista ja magnesiu-
mista saadaan viljavalmisteista. Magnesiumin saannista puolet tulee ruisleivas-
ta. Viljavalmisteet ja leivonnaiset sisaltavat myds merkittavia maaria natriumklo-
ridia eli ruokasuolaa. Suolan saannista tulee 35 % viljavalmisteista. (Paturi, Ta-
panainen, Reinivuo & Pietinen 2007, 125.)

Osalla vaestosta folaatin, tiamiinin, riboflaviinin ja energiaan suhteutetun kuidun
saanti on niukkaa, samoin raudan saanti naisilla. Sen sijaan suolan, kalsiumin,
kaliumin, fosforin ja magnesiumin saanti on Finravinto-tutkimuksen (2007, 125)

mukaan runsasta suosituksiin ndhden.

Myds viljatuotteiden kulutustottumukset ovat muuttuneet. Vehna on nykyisin
suosituin viljalaji ja ruis seuraavaksi suosituin kaikissa ikéluokissa. Nuorimmissa
ikaluokissa riisin kulutus on rukiin kanssa samansuuruista eli 35-45 g/ vuoro-
kaudessa. lkaluokaltaan vanhemmat miehet kayttavat viljatuotteita eniten, nai-
silla kulutus on yhta suurta kaikissa ikdluokissa. (Ravinnonsaannin vaestoryh-
mittaiset erot Terveys 2000 -tutkimus 2008, 53, 57, 61.)

2.4 Vilja ja sen ravintoaineet ravitsemussuosituksissa

Ravitsemuksella on merkitystda monien kansanterveydellisten ongelmien syn-
nyssa, hoidossa ja ehkaisyssa. Ravitsemussuosituksien tavoitteena vaestota-
solla on parantaa ruokavaliota ja edistaa terveyttd. Tavoitteisiin paastaan tasa-
painottamalla energian saanti ja kulutus, riittavalla ja tasapainoisella ravintoai-
neiden saannilla ja lisaéamalla kuitupitoisten hiilihydraattien saantia. Puhdistettu-

jen sokereiden, suolan ja kovan rasvan vahentaminen ja sen korvaaminen osit-
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tain pehmeilla rasvoilla seka alkoholin kulutuksen kohtuullinen kaytté ovat myos
edellytyksia tavoitteiden toteutumiselle. (Suomalaiset ravitsemussuositukset —
ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 7.)

Energiaa saadaan rasvasta, hiilihydraateista ja proteiineista. Rasvoista energi-
aa tulisi saada 30 E%, proteiineista 15 E% ja hiilihydraateista 55 E%. Ravinto-
kuidun suositeltava saanti on 25-35 g vuorokaudessa. Puhdistettujen sokerei-
den saanti ei tulisi olla yli 10 E%. Hiilihydraattien ja kuitujen saantisuositus to-
teutuu lisaamalla taysjyvatuotteita, erityisesti ruisleipad, kasviksia, juureksia se-
k& marjoja ja hedelmia ruokavalioon ja vahentamalla sokerin ja paljon sokeria
siséltavien elintarvikkeiden kayttoa. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — ra-
vinto ja liikunta tasapainoon 2005, 14,17-18, 20.)

Ravitsemusvaitteena voidaan kayttaa merkintdja "Kuidun lahde” tai "Runsaskui-
tuinen”. "Kuidun lahde” -merkintaa voidaan kayttaa elintarvikkeista, jotka sisal-
tavat kuitua vahintaan 3 g/100 g tai 1,5 g/ 100 kcal. "Runsaskuituinen” -merkinta
elintarvikkeessa edellyttad, etta tuote sisaltdd kuitua vahintdan 6 g/100 g tai 3
9/100 kcal. (EY No 1924/2006, 25.)

Energiaravintoaineiden tasapainoinen saanti vahentaa lihavuutta ja siihen liitty-
vid sairauksia. Kuitupitoinen ruoka parantaa suoliston toimintaa ja saattaa eh-

kaistad paksunsuolen sy6paa.

Imevaisikaisille lapsille viljatuotteita suositellaan annettavaksi imetyksen lisana
5-6 Kkk:n ikaisesta lahtien. Puurot ovat velleja suositeltavampia vaihtoehtoja
ruokatottumusten kehittymisen kannalta. Suomalaisten leikki-ikaisten lasten
kuidun saanti on noin 2 g / MJ. Tumma leipa, etenkin ruisleipa, taysjyvapuurot,
marjat, kasvikset ja hedelmét turvaavat riittdvan kuidun saannin. Ensimmaisen
elinvuoden aikana hyvin runsas kuidun maara lisaa ruoan tilavuutta vadhentéen
sen energiapitoisuutta. (Hasunen ym. 2004, 94-95, 123.) Kuidun maaraa voi
vahitellen lisata leikki-iasta l&htien, kunnes murrosidssa saavutetaan aikuisille
suositeltu saantitaso. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja liikunta

tasapainoon 2005, 18.)
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Koululaisten energiantarpeesta 1/3 tulisi saada kouluateriasta. Kouluruoan on
oltava ravitsemussuositusten mukaista, taysipainoista, maukasta ja houkuttele-
vaa. Ruoan ravitsemuksellista laatua arvioidaan kriteeriston avulla. Kriteereihin
kuuluvat mm. energiaravintoaineiden suositusten mukainen saanti. Peruskritee-
rin mukaisesti jokaisella aterialla on tarjottava ruisleipad, ruisnakkileipda tai
muuta runsaskuituista leipaa. Suolakriteerin mukaisesti leipatuotteiden on olta-
va lisdksi vAhemman suolaa siséltavia. Perunan tilalla voidaan tarjota tummaa
pastaa tai taysjyvariisia. Kypsentamisessa suolaa ei kaytetd ollenkaan tai vain
hyvin vahan. (Kouluruokailusuositus 2008, 8-9, 11, 14-15.)

Varusmiespalvelusta suorittavien henkildiden paivittaiseen ruokavalioon kuuluu
200 g leipaa ja 100 g muita viljatuotteita. Kokonaisenergiasta hiilihydraattien
osuus on 55-60 % eli 5—6 g painokiloa kohden. Erityisen raskaan harjoittelun
aikana hiilihydraattien maara tulee olla 8-10 g/painokilo. Suorituksen jalkeinen
palautuminen aloitetaan tadydentamalla elimiston energia- ja nestevarastoja. Hy-
vid valipaloja ovat esimerkiksi sdmpyla ja mehu tai puuro ja maito. Viljatuottei-
den tulee olla taysjyvaviljasta valmistettuja, kuitupitoisia ja vahasuolaisia vaihto-
ehtoja. Ravintokuidusta puolet tulisi saada viljatuotteista. (Ravintosisaltosuosi-
tus,[viitattu 7.9.2011].)

Tyo6paikkaruokailussa huomiota tulee kiinnittdd ravitsemuksellisesti oikein koos-
tettuun, monipuoliseen ja terveelliseen ruokaan huomioimalla ruoasta saatavan
kuidun, rasvan, suolan ja kasvisten maaraan. Tyopaikka-aterialla tulee tarjota
vaharasvaista lihaa tai kalaa, runsaasti kasviksia ja vihanneksia, kokojyvavilja-
tuotteita, vaharasvaisia maitotaloustuotteita, marjoja ja hedelmia, pehmeita kas-
virasvoja seka niukasti suolaa ja sokeria. (Joukkoruokailun kehittaminen Jouk-

koruokailun seuranta- ja kehittdmistyéryhman toimenpidesuositus 2009, 18.)

My06s ikdantyneiden henkildiden ruokavaliossa kuidun maaréén tulee kiinnittaa
huomiota. Vahainen liikkunta, laadkkeet seka vahainen nesteen ja kuidun méaara
aiheuttavat ummetusta. Taysjyvaviljavalmisteet, leseet ja juurekset sisaltavat
veteen liukenemattomia eli geeliytymattomia kuituja, jotka ehkéisevét ja auttavat
ummetuksen hoidossa. Viljojen kuidut lisdavéat suolen sisaltbd paremmin kuin

kasvisten kuidut. (Ravitsemussuositukset ikaantyneille 2010, 47.)
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2.5 Keliakia ja vilja-allergia

Suomessa sairastaa télla hetkella keliakiaa noin 100 000 henkil6a, joista vasta
30 000 diagnosoitu (Esiintyvyys, viitattu 29.10.2011). Keliakia on gluteenin, vil-
jan siséltdman proteiinin, laukaisema autoimmuunisairaus, joka aiheuttaa ohut-
suolen limakalvon vaurion ja muutoksia ruoansulatuskanavan ulkopuolisissa
elimissa. (Aro, Mutanen & Uusitupa 2005, 469.)

Keliakiaa ja ihokeliakiaa sairastavalla henkil6lla on oltava lisdksi tietty perima,
maaratty kudostyyppi (HLA-tyyppi). Sairauden ainoa hoitomuoto on gluteeniton
ruokavalio. Vehna, ohra ja ruis maaritelladn gluteenipitoisiksi viljoiksi, jotka on
poistettava gluteenittomasta ruokavaliosta. Viljoista kauran gluteeni ei aiheuta
keliakiaa eika ihokeliakiaa. Kaura vapautettiin vuonna 1997 aikuisten keliakikoi-
den ruokavalioon sopivaksi ja vuonna 2000 ihokeliakikoille ja lapsikeliakiapoti-
laille. Gluteenitonta ruokavaliota noudattava henkild voi korvata vehnan, rukiin
ja ohran esimerkiksi riisilla, maissilla, tattarilla, hirssilla ja vehnatarkkelyksella.
Tutkimusten mukaan vehnatarkkelyspohjaiset gluteenittomat tuotteet ovat tur-
vallisia seka lapsille ettd aikuisille keliaakikoille ja ihokeliaakikoille. Pitkaaikai-
senkaan vehnatarkkelyksen kayton ei ole todettu aiheuttaneen ohutsuolen lima-
kalvon vaurioita, luuntiheyden pienentymista eika keliaakiaan liittyvaa lisdsairas-
tuvuutta. (Mé&ki, Collin, Kekkonen, Visakorpi & Vuoristo 2007, 17-18, 82, 95—
96.)

Vilja-allergian tavallisimmat aiheuttajat ovat vehna, ohra, ruis ja kaura, joskus
mya0s riisi ja maissi voivat aiheuttaa ruoka-aineallergiaa. Pienten lasten atooppi-
sen ihottuman syy on usein ruoka-aineallergia, jonka aiheuttaja on useimmiten
maito, kananmuna ja viljat. Vilja-allergia aiheuttaa harvoin suolisto-oireita lapsil-
la. Pahimmillaan se kuitenkin hidastaa lapsen kasvua kuten keliakiakin. Lapsilla
herkistyminen viljoille on usein ohimenevaa, jolloin vilja-allergikon ruokavaliosta
voidaan luopua. (Maki ym. 2007, 66—67.) Vilja-allergiassa viljan eri proteiinit ai-
heuttavat allergisen reaktion. Luotettavasti varmistettu ruoka-allergian hoito to-
teutetaan la&karin ja ravitsemusterapeutin ohjeiden mukaisesti. Allergiaa voi
siedattdd pienilla maarilla allergisoivaa tuotetta. Vehnan aiheuttaessa oireita,

suositellaan alkuvaiheessa jatettavaksi lapsen ruokavaliosta pois my6s ruis ja
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ohra. Valttdmisruokavalion tarkkuus ja dieetin pituus harkitaan yksilollisesti. So-
pimattomiksi todettuja ruoka-aineita kokeillaan uudelleen noin vuoden valein,
jotta ruokavaliossa ei turhaan valtetd jotakin hyodyllistéa ruoka-ainetta. Ruoka-
allergia ei ole elinikainen, erityisesti pikkulasten ruoka-allergiat paranevat paa-
osin leikki-ikdan mennessa. Tavoitteena on pyrkia mahdollisimman pian kohti
tavanomaista ruokavaliota. (Ruoka-allergia lapsilla 20.1.2010 |[viitattu
29.10.2011].)

2.6 Gluteenittomia tuotteita koskeva lainsadadanto

Keliaakikoille soveltuvien elintarvikkeiden koostumuksesta ja merkitsemisesta
EU-komissio on julkaissut 20.1.2009 asetuksen, jossa maaritellaan gluteenitto-
mat tuotteet ja niiden raja-arvot sek& kauran asema keliaakikoille soveltuvissa
tuotteissa. Asetus astui voimaan helmikuussa 2009 ja sen siirtymaaika on vuo-
den 2011 loppuun. (Uusi EU-sdddos tuo muutoksia keliaakikolle soveltuviin
tuotteisiin, viitattu 8.9.2011).

Uuden asetuksen mukaan vuoden 2012 alusta elintarvikkeissa saa olla merkin-
nat gluteeniton ja erittain vahagluteeninen. Erittain  vahagluteeninen-
merkinnalla oleva tuote saa sisaltaa gluteenittomia viljoja, prosessoitua vehna-
tarkkelysta seka gluteenitonta kauraa enintd&n 100 mg / kg. My6s gluteeniton-
merkinnalla oleva tuote saa sisaltaa gluteenittomia viljoja, prosessoitua vehna-
tarkkelysta seka gluteenitonta kauraa, mutta maara on huomattavasti pienempi,

enintdé&n 20 mg / kg. (Komission asetus 41/2009.)

2.7 Vahahiilihydraattinen ruokavalio

Leipatiedotus ry:n maaliskuussa 2011 teettaman tutkimuksen mukaan hiilinyd-
raatteja ravinnostaan on pyrkinyt karsimaan nelisenkymmenta prosenttia suo-
malaisista. Syyna tahan on ollut halu laihtua seka yleisen terveydentilan kohot-
taminen. Perunan, vaalean leivan, pastan ja riisin osuutta on vahennetty. Var-

sinkin nuorilla on kasitys, etté ravitsemussuositusten mukaan kaikkia hiilihyd-
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raatteja tulee vahentaa ruokavaliosta. Nain ei kuitenkaan ole, silla hiilihydraa-
teissa, kuten rasvoissakin on eroja. (Hiilihydraattikeskustelu hammentaa suo-
malaisia 2011, [viitattu 25.9.2011].)

Vahahiilihydraattinen ruokavalio nousi suosioon 2000-luvulla, mutta ensimmai-
nen versio on olemassa jo 1800-luvulta. Vahahiilihydraattisen ruokavalion eli
karppauksen méaaritelma ei ole selkea. Dieetin hiilihydraattirajoitus voi olla tiuk-
ka tai hiilihydraattien maaran sijasta voidaan keskittyd enemman niiden laatuun.
Yhteista dieeteille on perunan, riisin, pastan, viljojen, sokerin ja hedelmien kayt-
tomaaran rajoittaminen. Myos Atkinsin dieetti ja Zone perustuvat hiilihydraatti-
maaran pienentdmiseen. Suositusten mukaisesti hiilihydraatteja pitaisi syoda
250 g paivassa. Vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa hiilihydraattien maara ra-
joitetaan 20-100 g paivassa. Eri kasitysten mukaan vahahiilihydraattisen ruoka-
valion rajana pidetaan 20-45 E%. Ketogeeninen ruokavalio on kyseessa, jos
hiilihydraattien saantimdara laskee alle 50 g paivassa. Hiilihydraattimaaran pie-
nentyessa nousevat proteiinien ja rasvojen maarat ruokavaliossa. (Eklund 2011,

luento.)

Vahabhiilihydraattisessa ruokavaliossa proteiineja ja rasvaa kaytetaan energian-
lahteend. Rasvojen hajotessa elimistoon kertyy ketoaineita, jotka vahentavéat
ruokahalua ja nalan tunnetta. Vahahiilihydraattisella ruokavaliolla saavutetaan
ensimmaisen kolmen kuukauden aikana 1-2 kiloa parempi laihdutustulos, mutta
jatkettaessa seurantaa puolesta vuodesta eteenpain ruokavalioiden véliset erot
haviavat. Tarkkelys ja sokerit esiintyvat ruokavaliossa luontaisesti yhdessa
imeytymattoman ravintokuidun kanssa. Hiilihydraattien saannin rajoittaminen
vahentad hyodyllisen kuidun saantia, joten vahahiilihydraattista ruokavaliota
noudattavat karsivat kuidun puutteen aiheuttamasta ummetuksesta. Kestavyys-
likuntaa haittaa lihasten energiakseen kayttaman glykogeenin muodostumisen
vahenemista. Hiilihydraattien vahentdminen ei paranna insuliiniherkkyytta, mut-
ta niiden korvaaminen kovalla rasvalla nostaa veren LDL-kolesterolia. Painon-
hallintaan ei suositella kuidun puutteen ja kovan rasvan aiheuttamien riskien ta-
kia vahahiilihydraattisia ruokavalioita. VHH-ruokavalion pitk&aikaisvaikutuksia ei
ole kyetty seuraamaan kontrolloiduissa kokeissa. Hiilihydraatit eivat ole ongel-

ma normaalipainoisille, fyysisesti aktiivisille henkildille. Valkoisten viljatuotteiden



22
tarkkelyksen ja puhdistetun sokerin kayton rajoittaminen ja korvaaminen luon-
taisesti kuitupitoisilla ja hitailla hiilihydraateilla on hy6dyllista painonhallinnan ja
sokeriaineenvaihdunnan kannalta. (Vahahiilihydraattinen ruokavalio 14.9.2011.)

2.8 Leivan hiilijalanjalki ja kestava kehitys

Laskettaessa tuotteen tai palvelun hiilijalanjalkea, laskenta perustuu naiden
elinkaaren arviointiin. Elinkaariarviointi perustuu kansainvéliseen standardoimis-
jarjeston 1SO:n maarittelemiin standardeihin, standardit maarittavat raamit elin-
kaarimallintamisessa noudatettaville periaatteille. Elinkaarimallintamisen tavoit-
teena on selvittda tuotteen tai palvelun elinkaaren aikana kaytetyt luonnon re-
surssit ja syntyneet paastot sekd muut materiaalivirrat. Viime aikoina on myds
julkaistu monia kansallisia ja kansainvalisia ohjeita tuotteiden hiilijalanjaljen las-
kentaa varten. Elinkaarimallintamiseen kaytetaan myods yhtena laajaa muotoa,
jonka tarkoituksena on selvittaa tuotteen tai palvelun elinkaari "kehdosta - hau-
taan", tuotteen raaka-aineiden hankinnasta tai palvelun kaytosta poistamiseen
saakka. (Povelainen & Finér 2009 [viitattu 26.9.2011].)

Hiilijalanjalki merkintdja on viime vuosien aikana ilmestynyt joihinkin tuotteisiin.
Merkint6ja loytyy ainakin kaurahiutaleista, leivista, valipalajuomista ja muuta-
mista muista viljatuotteista. Elintarvikkeissa kaytetaan Raision julkistamaa mitta-
ria, joka kertoo helpolla varikoodilla tuotteen hiilijalanjaljen suuruuden. Viljatuot-
teiden hiilijalanjalki on pieni, alle 200 CO2e/ 100 g tuotetta. (Raision hiilimerkki
2010, [viitattu 30.10.2011].) Verrattaessa leivan hiilijalanjalked muihin elintarvik-
keisiin on leivan hiilijalanjaljen osuus painoon suhteutettuna pieni. Leipien vali-
nen ero johtui ruis- ja vehnaleipien kohdalla leipien resepteistd. Tehdyssa tut-
kielmassa huomioitiin viljelyn, myllyn, leipomon ja kuluttajan osuudet leip&kiloa
kohden. Hiilijalanjalkia laskettaessa kaytettiin yksinkertaisilla resepteilla leivottu-
ja tuotteita. Ruis- ja vehnaleivan osuuteen siséltyi pakkausmateriaalin ja suolan
valmistus seké vehnéleivan kohdalla lisdksi hiivan, rasvan ja sokerin valmistus.
Leivan hiilijalanjaljeksi saatiin noin 1400 - 1700 g CO2-ekv / kg kasvihuonekaa-
sujen yhteenlaskettuna maarana. Kuluttajan oletettiin noutavan leivan kaupasta.

Hiilijalanjalkea voidaan pienentad tehostamalla viljelyprosessia, kayttamalla
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paastotonta sahkoa leipomoissa ja kotitalouksissa, paistamalla leipa energiate-
hokkaissa uuneissa seka pienentamalla havikki kaikissa leivan elinkaaren vai-
heissa. (Leivan hiilijalanjalki on suhteellisen pieni [viitattu 26.9.2011].)

Pohjoismainen ymparistomerkintalautakunta on ottanut leipomot ja heidan lei-
patuotteensa joutsenmerkinnan piiriin. Leipomoita ja leipid koskevien kriteerien
arvioidaan valmistuvan 2012. Ajatuksena on laatia joutsenmerkkivaatimukset
seka leipomolle etta leivalle. Ymparistomerkintdlautakunta asettaa vaatimuksia
koko leivan elinkaarelle vahentda energiakulutusta, kemikaaleja ja pakkauksia
seka edistaa raaka-aineiden luonnonmukaista tuotantoa. Luomu- ja hiilijalanjal-
kimerkki seka yritysten ymparistostandardit tiivistyvat ymparistomerkkiin. (Vih-

rea ajattelu hakee pysyvaa jalansijaa [viitattu 26.9.2011].)

Viljatuotteet tukevat myos kestavaa kehitystd. Ruokailu on asumisen ja liikkumi-
sen ohella eniten ymparistdéa kuormittava toiminto. Kiinnittdmalla huomiota pai-
vittaisiin ruokailutottumuksiin, ruoan hankintaan, kasittelyyn ja valmistukseen,
voi vahentaa ympériston kuormitusta huomattavasti. Kasvisperaiset tuotteet
kuormittavat ymparistéa huomattavasti vahemman kuin eldinperaiset tuotteet.
Elinkaariarvioinnin avulla tarkastellaan tuotteen koko elinkaarta: luonnonvarojen
ja raaka-aineiden hankinnasta, valmistuksen ja kayton kautta loppusijoitukseen
asti. (Katajajuuri & Vinnari 2008, 133-135.)
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3 VILJAN KAYTTO RUOANVALMISTUKSESSA JA

LEIVONNASSA

3.1 \Viljalajit ja -tuotteet

Viljatuotteet ovat olleet ihmisen ravitsemuksen perustana jo vuonna 9000 eKr.
Viljanviljely ja monien kulttuurien kehitys ovat kulkeneet kasi kadessa. Viljaa
kaytetdadn paaasiassa joko jauhettuna tai rouhittuna. Omia suosikkiviljalajeja on
ollut kullakin mantereella: Kauko-ldassa riisi, Ita- ja Pohjois-Euroopassa ruis ja
kaura, Amerikassa maissi, Afrikassa hirssi ja durra. (Kansainvalinen elintarvike-
opas 2000, 83.)

Kaikkien viljalajien jyvien rakenne on samanlainen. Vehnan, rukiin ja maissin jy-
vat ovat paljaita. Ohran, kauran, hirssin, tattarin ja riisin jyvasta erotetaan pui-

dessa uloin osa eli akana. (Viljalajit, [viitattu 9.9.2011].)

Jyva muodostuu kolmesta osasta: alkiosta, ytimesta ja kuorikerroksista. (Kuva
1.) Alkio on jyvan ravintorikkain ja rasvapitoisin osa. Se sisadltda kolmasosan
painostaan valkuaisaineita, 65 % jyvan Bl-vitamiineista, runsaasti E-vitamiinia,
lesitiinia ja kuitua. Alkion paino on 2-3 % jyvan painosta. Jyvasta suurin 0sa,
80—-85%, on jauhoista ydinta eli endospermiéa. Aleuronikerros eli jyvan ydinosan
uloin kerros sisadltda suurimman osan jyvan kivennaisaineista, runsaasti vita-
miineja, erityisesti B-ryhmén vitamiineja ja valkuaisaineita. Jyvalla on useita sel-
luloosapitoisia kuorikerroksia, joiden osuus on 10-15 % jyvan painosta. Jyvan
kuorikerrokset siséaltavat eniten kivenndisaineita ja kuitua. Rukiinjyvissd myo6s

sisemmat osat sisaltavat kuitua. (Viljalajit, [viitattu 9.9.2011].)

Vilmeet

Alewromkerros

Ydin

Kuor-
kerrokset

Alkio
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KUVA 1: Viljan jyvan rakenne. (Lahde: Leipatiedotus ry.)

Jyvasta valmistettavat tuotteet ovat kayttotarkoitukseltaan ja ravintoarvoltaan
erilaisia, riippuen siita, mita jyvan osia niihin on kaytetty (Viljavalmisteet, [viitattu
11.9.2011]). Viljasta valmistetaan jauhoja, hiutaleita, suurimoita, leseita, ryyne-
ja, rouheita, litisteitd ja alkiota. Tuotteen sisaltamasta kuorikerroksen maarasta
riippuu, paljonko tuote sisaltda kivenndisaineita. Eri jauholaatuihin kaytetdan
toisistaan poikkeavat maarat jyvasta. Taysjyvajauhot, joihin on kaytetty koko jy-
va, ovat ravintoaine- ja kuitupitoisuudeltaan parhaita. Muut jauholaadut sisalta-
vat 75-80 % jyvasta. Kaurasta ja ohrasta ei kayteta selluloosakuoria. (Myllytuot-
teet, [viitattu 9.9.2011]).

Jauhoja valmistettaessa jyvat puhdistetaan, kostutetaan ja jauhetaan rakeiksi.
Raejauhoista seulotaan eri karkeusasteita. Vehnan ydinrakeista valmistetaan
mannasuurimoita ja pintarakeista eri jauholaatuja. (Myllytuotteet, [viitattu
9.9.2011]). Tummiin mannasuurimoihin kaytetaan ydinosan liséksi kuoriosia ja
alkioita. Vehnanjyvan ydinosasta valmistetaan erikoisvehngjauhoa, puolikarke-
aa vehndjauhoa ja karkeaa vehndjauhoa. Erikoisvehndjauho on karkeampaa
kuin puolikarkea vehnajauho ja siitd on poistettu kuori seka helposti eltaantuva
rasvainen alkio-osa (Myllytuotteet, [viitattu 9.9.2011]). Hiivaleipdjauhot ja sihti-
ruisjauhot valmistetaan jyvan ydinosasta ja sisemmista kuorikerroksista. Koko
jyva kaytetddn grahamjauhoihin, ohra- ja ruisjauhoihin seka hiutaleisiin ja suu-
rimoihin. Kuorikerroksista valmistetaan leseita ja alkiot kaytetaan sellaisenaan.
(Viljavalmisteet, [viitattu 11.9.2011].)

Suurimot ovat kokonaisia tai rikottuja jyvia, joista on hiottu jyvan uloimmat kuo-
rikerrokset. Hiutaleet on valmistettu leikatuista jyvista, jotka on esikypsytetty,

hoyrytetty ja litistetty. (Viljavalmisteet, [viitattu 11.9.2011].)

Kotimaisten viljojen liséksi kaytetaan riisia, maissia, tattaria ja hirssia. Riisit luo-
kitellaan jyvan pituuden mukaan lyhytjyvaisiin, keskipitk&jyvaisiin ja pitkajyvai-
siin. Ne voidaan jaotella myds kayttotarkoituksen mukaan puuroutuviin ja puu-
routumattomiin riisilaatuihin. Puuroutuva riisi on pyoredjyvaiseksi hiottua riisia.
Tumma riisi on kevyemmin hiottua ja kuitupitoisempaa kuin vaalea riisi. Tum-

maan riisiin on jatetty alkiot ja leseet. Puuroutumaton riisi valmistetaan parboi-
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led -menetelmalla, jossa riisi hdyrytetdan ennen kuorimista. Menetelméan avulla
riisin ravintoarvo ja irtonaisuus sailyvat. Hoyrytetty riisi on ravitsevin riisityyppi
tumman riisin jalkeen. Se sisaltdd vahemman kuituja kuin tumma. (Kansainvali-
nen elintarvikeopas 2000, 90-91). Kauppojen riisivalikoimat ovat lisdédntyneet
erilaisilla aromaattisilla riisilaaduilla, esimerkiksi basmat- ja jasmineriiseilla (Vil-
javalmisteet, [viitattu 11.9.2011]).

Hirssia ja tattaria kaytetaan Suomessa pééaasiassa gluteenittomassa ruokavali-
ossa. Hirssilla voidaan korvata useimmat viljalajit. Hirssin proteiinimaara on
suurempi kuin maissin, vehnan tai riisin. Hirssi on yksi harvoista eméaksisista vil-
joista, jonka vuoksi se on helposti sulavaa eik& se aiheuta allergioita. Hirssista
valmistetaan suurimoita ja jauhoja. (Kansainvalinen elintarvikeopas 2000, 89).
Tattarin, kuten hirssinkin maku on perinteisia viljalajeja voimakkaampi. Tattaris-
sa on runsaasti ihmiselle valttaméaténta aminohappoa, lysiinia, joten se on ravit-
semuksellisesti arvokasta sisaltamansa proteiinin takia. Tanniini heikentaa va-
han proteiinin kayttbarvoa. Tattaria on saatavana jauhoina, hiutaleina seka ko-
konaisina ja rikottuina suurimoina. Hiutaleet valmistetaan kuoritusta pahkylasta
hoyryttamalla, litistamalla ja kuivaamalla. Tattarihiutaleet soveltuvat puuron ja
leivan valmistukseen. Tattarijauhoista valmistetaan laskiaispannukakkuja eli bli-
neja. (Tattari [viitattu 19.9.2011].)

Maissi on rasvapitoisempaa kuin muut viljalajit. Se sisaltda runsaasti monityy-
dyttymattémia rasvahappoja. Maississa on vahan B-ryhman vitamiineja ja osa
ihmiselle valttdmattomista aminohapoista puuttuu kokonaan. Maissista voidaan
kayttaa pelkat jyvat tai jyvistd voidaan valmistaa muiden viljalajien tapaan kay-
tettavid suurimoita, hiutaleita ja jauhoa. Maissitarkkelysta kaytetddn perunajau-
hojen tapaan suurustamiseen. Popcornit valmistetaan maissista. (Maissi [viitattu
19.9.2011].)

Pasta on yleisnimitys kaikille makaronituotteille. Pasta valmistetaan karkeista
durum-vehngjauhoista ja vedesta puristamalla tahna suulakkeen lapi ja kuivaa-
malla puristettu tuote. Pastaa valmistettaessa taikinaa ei nostateta eika paiste-
ta. Tuorepastaa ei kuivateta. Pastoja on muodoltaan satoja erilaisia, nimet vaih-

televat muodon ja raaka-aineen mukaan. Tavallisesta vehnéasta valmistettu pas-
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ta hajoaa keitettdessa ja samentaa keitinveden. Durum-vehnajauhoista valmis-
tettujen pastojen lisdksi markkinoilla on kotimaisia taysjyvapastoja, jotka on
valmistettu kaurasta, rukiista ja vehnanalkioista. Aasialaiset nuudelit on valmis-
tettu vehnasta, riisista ja eri kasvien tarkkelyksesta. Keliaakikoille on tattarista,
kinoasta, maissista ja riisistd valmistettuja tuotteita. (Myllytuotteet [viitattu
9.9.2011].)

3.2 Viljaruoanvalmistuksessa

Ruoanvalmistuksessa viljaa kaytetddn sellaisenaan kypsennettyna tai erilaisis-
sa ruokalajeissa aineosana. Vilja saostaa ruokia. Suurimot ja hiutaleet turpoa-
vat ja pehmenevat kypsennettdessa. Viljan tarkkelys liisterdityy veden ja lam-
mon vaikutuksesta. Tarkkelys, pektiini ja monet muut pitkaketjuiset hiilihydraat-
tiyhdisteet muodostavat ruokaan kolmiulotteisen verkoston, johon sitoutuu vetta.
Kukin saostava aine edellyttaa tiettyja olosuhteita. Tarkkelys turpoaa veden vai-
kutuksesta ja kuumennettaessa muuttuu lapikuultavaksi, jolloin tarkkelysjyvéaset
paisuvat, hajoavat ja tarttuvat toisiinsa kiinni muodostaen liisteriméisen seok-
sen. Liisterdityminen tapahtuu kunkin kasvin kohdalla sille ominaisella lampdti-
la-alueella. Liisterdityminen alkaa 55—70 asteessa ja se on taydellistéd 85-90 as-
teessa. Pitkaan kuumennettaessa tarkkelysliisteri hajoaa, jolloin se ohenee.
(Parkkinen & Rautavirta 2006, 53, 204—-205)

Lisakkeena kaytettavat suurimot (riisi, ohra, tattari, viljasekoitukset) kypsenne-
taan pehmeiksi, muttei hajoaviksi. Kokonaiset suurimot vaativat pitemman kyp-
symisajan kuin rikotut tai esikypsytetyt tuotteet. Taysjyvaviljavalmisteet kypsyvat
hitaammin kuin ydinviljasta valmistetut. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 53; Vilja-
valmisteet [viitattu 20.9.2011].)

3.3 Viljaleivonnassa

Leivonnaiset ryhmitellaan kayttdtavan mukaan ruoka- ja kahvileiviksi. Valmiin

tuotteen koostumukseen ja ominaisuuksiin vaikuttaa kaytetty viljalaatu ja val-
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mistustapa. Hiivataikinaleivonnaisissa kaytetaan yleensa jauhoina sitkoainetta
siséltavia vehngjauhoja. Vehnéan proteiineista muodostuva sitko pidattaa hiivan
muodostamaa kaasua ja leivonnainen kohoaa kuohkeaksi. Taysjyvavehnajau-
hoissa kaytettavat jyvan uloimmat osat heikentavat jauhojen sitkonmuodosta-
miskykya. Jos sekaleipataikinoissa kaytetaan ohra- tai ruisjauhoja enintaan 30
% ja ydinvehngjauhoja 70 %, saadaan taikinaan hyva sitko. Ruisjauhoja sisalta-
va hapanleipé valmistetaan hapattamalla. Hapattaminen muodostaa hiilidioksi-
dia, joka kohottaa taikinan. Taikinoita valmistettaessa raaka-aineiden punnitse-
minen ja mittaaminen ovat tarkeitd, koska oikeat ainesuhteet ovat perusedelly-

tys onnistuneelle leivonnaiselle. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 59-64.)

3.3.1 Sitko

Sitkon eli gluteenin muodostavat kaksi veteen sekoittumatonta proteiinia: pro-
lamiineihin kuuluva gliadiini ja gluteliineihin kuuluva gluteniini. Eri viljalaadut si-
saltavat eri maaran sitkoproteiineja. Kotimaisista viljoista paras sitko on vehnal-
l&. Gliadiinia vastaa rukiin sekaliini, ohran hordeiini ja kauran avidiini. (Viljaval-
misteiden koostumus [viitattu 16.9.2011]).

Vehnanjyvan ydinosan koostumus on ainutlaatuinen. Vehnan valkuaisaineet
muodostavat leivonnaisiin sitkon yhdessa mekaanisen muokkauksen kanssa.
Sitkon maara vehnajauhoissa riippuu lajikkeesta, maaperasta, lannoituksesta ja
iimastosta seka jauhon karkeusasteesta. (Viljavalmisteet, [viitattu 16.9.2011]).
Ydinvehngjauhot muodostavat vahvimman sitkon. Taikinaa vaivattaessa sitko-
verkostoon sekoittuu ilmaa, josta muodostuu kaasurakkuloiden alkioita. Alkioi-
den maara ratkaisee taikinan kohoamisen ja valmiin leivonnaisen huokoisuu-
den. Hiivan toiminta ei synnytd uusia kaasurakkuloita, silla hiivan muodostama
hiilidioksidi kertyy jo vaivauksessa rakkuloihin. Proteiineista muodostunut jous-
tava ja vahva sitko pidattda taikinaan kertyneen hiilidioksidin nostatuksen ja
paiston aikana. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 64.)
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Sitkon muodostuminen taikinaan edellyttaa riittvasti taikinanestettd ja sopivasti
mekaanista tyota. Sitko pystyy sitomaan nestettd kaksi kertaa oman painonsa.
(Viljavalmisteiden koostumus [viitattu 16.9.2011].)

Syntyvan sitkon vahvuuteen ja taikinan rakenteeseen vaikuttavat suola, mekaa-
ninen tyd, kaasurakkuloiden alkiot, jauhojen laatu, rasva, sokeri, maito ja ka-
nanmuna. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 64.)

Sitko antaa hiivataikinalle hyvét leivontaominaisuudet. Ydinvehngjauhot leipou-
tuvat hyvin vahvasitkoisuutensa vuoksi. Ne soveltuvat erityisesti runsaasti ras-
vaa ja sokeria sisaltdvaan leivontaan, kuten kakkujen ja pullien leipomiseen.
Puolikarkeat vehnajauhot ovat yleisjauhoja. Karkeusasteeltaan hienompina kuin
erikoisvehnéjauhot, ne soveltuvat hiivalla kohotettaviin taikinoihin, pikkuleipien
ja voitaikinaleivonnaisten valmistukseen. Sitkottomien kakku- ja kaaretorttutaiki-
noiden valmistamiseen soveltuvat parhaiten karkeat vehnéjauhot. (Viljavalmis-
teet, [viitattu 16.9.2011]).

Sitkonmuodostuskykyéa ei ole muilla viljalajeilla. Ruisjauhoissa vetta sitovat pen-
tosaanit muodostavat eristavan limakerroksen sitkoproteiinien ymparille estaen
siten sitkon synnyn. (Viljavalmisteiden koostumus [viitattu 16.9.2011]). Taiki-
naan syntyy liisterimainen rakenne vaivattaessa. Nostatusvaiheessa liisterimai-
nen rakenne pidattdd hiilidioksidin taikinassa. (Parkkinen & Rautavirta 2006,
68.)

3.3.2 Leivonnan kohotusaineet

Leivonnassa taikinan kuohkeuttamiseksi ja kohottamiseksi kaytetddn kohotus-
aineina tavallisimmin hiivaa, leivinjauhetta tai ruokasoodaa. Hiivaa kaytetaan
leipien, pullien ja viinereiden kohotusaineena. Leivinjauhe sopii kakkujen, torttu-
jen ja pikkuleipien kohottamiseen. Ruokasoodaa kaytetddn taikinoissa, joissa

raaka-aineosana on jotain hapanta. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 59-60, 70.)

Leivinhiiva sisaltaa elavaa hiivasienta. Yhdessa grammassa leivinhiivaa on noin

10 miljardia solua. Perinteisesti hiivaa on kaytetty leivan, oluen ja viinin valmis-
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tukseen. Hiiva tarvitsee kaydakseen sokeria ja nestettd. Kohotettaessa hiivalla
taikinaan muodostuu hiilidioksidia ja alkoholia. N&itd syntyy, kun hiiva kayttaa
hapettomassa tilassa ravinnokseen sokeria. Hiivassa olevat entsyymit pilkkovat
jauhojen tarkkelyksestéa glukoosia, joten sokerilisdysta ei valttamatta tarvita. Hii-
van toiminnalle 25-38 °C on paras lampdtila. Tuorehiivan toiminta heikkenee al-
le 20 °C ja yli 50 °C loppuu kokonaan. Paras taikinan nostatuslampoétila on n. 30
°C, tata korkeampi lampdétila heikentaa taikinan kasiteltavyytta. Kuivahiiva lisa-
tdan muiden kuiva-aineiden joukossa ja sen paras kayttélampétila on 41-43 °C.
Hiivaleivonnaisiin syntyy aromiaineita, joita ei saada aikaan muulla tavalla koho-

tetuissa leivonnaisissa. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 61-62.)

Taikinassa olevat raaka-aineet vaikuttavat kaytettdvaan hiivamaaraan. Sokeria
sisdltavat taikinat tarvitsevat enemman hiivaa kuin leipataikinat. Runsas sokerin
ja rasvan maara pienentavat taikinassa olevan nesteen osuutta, jolloin hiivan
toiminta hidastuu. Suolattomissa taikinoissa hiiva lisdéantyy liiaksi, jolloin taiki-
nasta tulee huonosti kasiteltavaa. Jos taikinassa on yli 2 % suolaa jauhojen pai-
nosta, hiivan toiminta hidastuu eikd taikina kohoa. (Parkkinen & Rautavirta
2006, 61-62.)

Leivinjauheen aineosat ovat ruokasooda, happo seké ns. kantaja-aine. LAmmon
ja kosteuden vaikutuksesta eméksinen ruokasooda ja happo reagoivat keske-
naan muodostaen taikinaan kohottavaa hiilidioksidia. Leivinjauheet ovat kaksi-
vaikutteisia. Veteen liuenneena ne muodostavat osan kaasusta huoneenlam-
mOssa ja osan paistettaessa. Kantaja-aineen tehtavana leivinjauheessa on pi-
tda ruokasooda ja happo erilladn toisistaan, jotta ne eivat reagoi lilan aikaisin.
Leivinjauhe lisataan taikinaan jauhoihin sekoitettuna. Leivontaraaka-aineiden on
oltava kylmid. N&in estetdén leivinjauheen toiminta liilan aikaisin. Leivinjauheen
annostus on 1 teelusikka kahta jauhodesilitraa kohti. Liiallinen leivinjauheen
maara antaa leivonnaisille sivumaun. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 70.)

Ruokasoodaa kaytetaan kohotusaineena sellaisiin taikinoihin, jotka sisaltavat
happamia raaka-aineita kuten hapanmaitotuotteita, siirappia, hunajaa, hedelmia
tai marjoja. Emaksinen ruokasooda antaa hapottomille taikinoille sivumakua ja

vihertdvaa varisavya, samoin liiallinen soodamaara. Ruokasoodaa kaytetaan
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puolet vdhemman kuin leivinjauhetta eli noin puoli teelusikkaa kahta desilitraa
hapanta nestettd kohden. Ruokasooda voidaan korvata leivinjauheella. Tall6in
leivinjauhetta kaytetddn kaksinkertainen maara verrattuna ruokasoodan maa-
raan. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 70.)

Hirvensarvisuola on ammoniumbikarbonaattia, jota voidaan kayttaa mataliin laa-
japintaisiin leivonnaisiin kuten ohuisiin pikkuleipiin. Hirvensarvisuola hajoaa 60
°C hiilidioksidiksi, ammoniakiksi ja vedeksi, jotka kohottavat taikinan. Leivonnai-

sista tulee pienihuokoisia. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 70.)

3.4 Gluteeniton ruoanvalmistus ja leivonta

Gluteenittomasta ruokavaliosta poistetaan vehna, ruis ja ohra. Ne voidaan kor-
vata riisilla, tattarilla, hirssilla, maissilla, perunajauholla, gluteenittomilla ja vaha-
proteiinisilla leipajauhoseoksilla. Useimmille keliaakikoille sopii myés kaura.
Kaurasta keliaakikot saavat kuitua, jota perinteinen gluteeniton ruokavalio sisal-
tda niukasti. Kaura alentaa veren rasva-arvoja, tasapainottaa verensokeria ja

ehkaisee paksunsuolen syopaa. (Paganus & Voutilainen 2001, 145.)

Ruoanvalmistuksessa suurustamiseen sopivat mm. perunajauho, maissitarkke-
lys, gluteeniton tai vahaproteiininen jauhoseos, tapiokajauho seka arrowjuuri-
jauho. Mureketaikinoissa korppujauhot voi korvata perunasurvoksella, peruna-
jauholla tai perunasosehiutaleilla. Perunasosehiutaleita voi kayttdd myos leik-
keiden tai kalan leivittamiseen. Tattari- ja hirssisuurimoita kaytettdessa ne on
ennen kayttéd huuhdeltava kuumalla vedella. (Paganus & Voutilainen 2001,
145.)

Leivonnassa kaytetaan luontaisesti gluteenittomia viljoja tai gluteenittomia eri-
tyisvalmisteita. Gluteenittomien jauhojen sitkottomuus tekee taikinoista vaikeasti
kasiteltavia, huonosti muotoiltavia, hauraampia ja huonommin kohoavia (Vink-
keja gluteenittomaan leivontaan [viitattu 20.9.2011]). Leivonnaisten rakennetta
voidaan parantaa lisaamalla kananmunaa, maitovalmisteita, soijajauhoa seka
gluteenittomia hiutaleita ja rouheita taikinaan. Gluteenittomat leivat kuivuvat ja
vanhenevat helposti. (Parkkinen & Rautavirta 2006, 75-76.)
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3.4.1 Psyllium, ksantaani ja pellava

Gluteeniton leivonta asettaa omat haasteensa gluteenittomien jauhojen sitkot-
tomuuden takia. Elintarviketeollisuus on kehittanyt apuaineita, joilla voidaan pa-

rantaa gluteenittomien taikinoiden leivottavuutta.

Apuaineena hiivalla ja leivinjauheella kohotettaviin leivonnaisiin sopii psyllium,
joka on ratamokasveista jauhettua siemenkuorta. Psylliumjauheella on sama
vaikutus kuin gluteenilla antaen leivonnaisille sitkoa ja kuohkeutta. Taikina ei
tartu kasiin, kaulittavuus helpottuu, kasiteltavyys paranee ja leivonnaisista tulee
mehevia ja vahemman murenevia. Psylliumjauhe sekoitetaan nesteeseen en-
nen jauhoja ja sen annetaan turvota 10 minuuttia, kunnes liuos hyyteloityy. Jau-
heen annostus on 1-2 ruokalusikkaa nestelitraa kohden. (Leivontaa helpottavat
apuaineet [viitattu 21.9.2011]; Mita on psyllium ja mista sitéd voi ostaa [viitattu
17.10.2011].) Psyllium sisaltaa 72 % kuitua. Psyllium ei maistu eika tuoksu val-
miissa leivonnaisessa, joten sitd voidaan kayttda myos leivinjauheella kohotet-
taviin leivonnaisiin. (Ekstrand Hemmingsson 2010, 121.)

Ksantaani on bakteerikdymisen avulla sokeriliemesta valmistettu hyydykeaine.
Ksantaani kuohkeuttaa leivonnaisia ja antaa niille rapean kuoren. Se sopii eri-
tyisesti pikkuleipa- ja kakkutaikinoihin. Jauhe sekoitetaan jauhojen joukkoon ja
sen annostus on 1 teelusikka jauhokiloa kohden. Pitsataikinoissa annostus on
2-3 teelusikkaa/ jauhokilo. (Leivontaa helpottavat apuaineet |[viitattu
21.9.2011].) Ksantaania kaytetadan murenemisen estamiseen ja se pitaa leivon-

naiset mehevina (Russell 2008, 9).

Pellavarouheella ja -siemenilld voidaan lis&tad tuotteiden kuitupitoisuutta seka
korvata apuaineita leivonnassa. Pellavarouhe soveltuu hyvin gluteenittomaan
leivontaan. Hiivataikinoissa pellavansiemenet ja rouheet tekevat taikinasta hel-
pommin kasiteltdvaa. Leivonnaisten leivonta- ja nostatusaika pitenee verrattuna
taikinaan, jossa ei ole kaytetty leivAnparanteita tai muita lisdaineita. Pellava se-
koitetaan ensin kuumaan veteen ja seoksen annetaan seistd vahintddn puoli
tuntia. Seoksessa tulee kayttaa riittavasta vetta, silla jadhtyessdan seos paksu-

nee voimakkaasti ja taikinan sekoittaminen tasaiseksi vaikeutuu.
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Pellavarouhe sopii parhaiten tummiin ruis- ja sekaleipataikinoihin seka taikinoi-
hin, joihin kaytetddn muita rouheita voimakkaasti varjadvan ominaisuutensa
vuoksi. Pellavalla on leivonnaisiin jonkin verran kuohkeuttava vaikutus. (Valima-
ki 2004, 5, 20-21.)

3.4.2 Keliaakikon riittdva kuidun saanti

Keliaakikoita koskevat samat ravitsemussuositukset kuin koko vaest6a. Tavoit-
teena on maukas, monipuolinen ja tasapainoinen ruokavalio, jossa puolet ener-
giasta tulee hiilihydraateista, kolmannes rasvasta ja vajaa viidennes proteiineis-
ta. Viljatuotteiden vahentyessa ruokavaliosta, tulee kuitujen, vitamiinien ja Kki-
vennaisaineiden saantiin kiinnittdé& huomiota. Viljatuotteiden vahaisen kéayton
myota hiilihydraattien osuus jaéa useimmiten suosituksia pienemmaksi ja proteii-
nien ja etenkin tyydyttyneen rasvan osuus suosituksia suuremmaksi. Kaytetta-
essa suositusten mukaisesti gluteenittomia viljatuotteita saadaan niista ravinto-
aineita riittavasti. Gluteenittomien taysjyvdjauhojen ravintoainetiheys on hyva.
(Maki ym. 2006, 89-90.)

Riittava kuidun saanti on gluteenittoman ruokavalion suurin haaste. Kuidun al-
hainen saantimaara johtuu osittain viljatuotteiden kayton vahaisyydesta seka
useiden gluteenittomien tuotteiden vahaisesta kuitupitoisuudesta. Vaikka mar-
jat, hedelmaét ja kasvikset sisaltavat kuitua, on riittavan kuitumaaran saaminen
lahes mahdotonta ilman viljavalmisteita. Kuitumaara saavutetaan syomalla 300
g runsaskuituisia viljatuotteita paivassa, joka vastaa 6-9 leipaviipaletta ja yhta
annosta (1,5 dl) riisia tai pastaa. (Maki ym. 2006, 90.)

Kaura on runsaskuituisin keliaakikoille soveltuvista viljoista. Kauraleseen kuitu-
pitoisuus on noin 18 g/100 g ja kaurahiutaleen 10 g/100 g. Kuidun saantia voi-
daan lisatd myos erilaisilla kuituvalmisteilla. Leivontaan ja ruoanvalmistukseen
soveltuva sokerijuurikaskuitu on erittain kuitupitoinen. Sitd voidaan kayttaa hie-
nonnettuna myos leseiden tapaan. Sokerijuurikas- ja perunakuitu sisaltavat kui-
tua noin 70 g/100 g. Erilaisilla siemenill& voidaan nostaa ruoan ja leivonnaisten
kuitupitoisuutta. Pellavansiemen siséltaa kuitua lahes 30 g/100 g ja seesamin-
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siemenet reilu 10 g/ 100 g. (Maki ym. 2006, 91-93.) Kokonaiset pellavansieme-
net ovat suoliston toiminnan kannalta imeytyméattomin& parempia kuin pellava-
rouhe. Pellavasta rouheena saadaan omega-3-rasvahappoja, kuituja ja lignaa-
nia. (Saarnia 2009, 45-47.) Kuidun lisddminen aloitetaan vahitellen samalla li-
saten nesteen saantia. Tama saattaa aiheuttaa toiminnallisia vatsaoireita varo-
vaisesta aloituksesta huolimatta, mitkd haviavat ajan kanssa. (Maki ym. 2006,
91-93))

Keliakialiiton vuonna 2010 teettamén tutkimuksen mukaan keliaakikot saavat
nykyisin kuitua keskimaarin 25,8 g vuorokaudessa. Kuidun maara ravitsemuk-
sessa oli lisdantynyt aikaisemmista suomalaisista tutkimuksista lahes kaksinker-
taiseksi. Kauran vapautuminen keliakiapotilaiden kaytt6on ja potilaiden oma ak-
tiivisuus ja valveutuneisuus sairaudestaan vaikuttanevat myonteisesti kuidun
saantiin. (Harju 2011, 34, 37.)
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4 NEUVONTA-AINEISTON KOKOAMINEN MAA- JA

KOTITALOUSNAISILLE

4.1 Neuvonta-aineiston kokoaminen

Maa- ja kotitalousnaisilla on vuosittain vaihtuva teemaelintarvike, joka vuonna
2012 on vilja. Jarjeston kotitalousneuvojat hyédyntavat koottua aineistoa kurs-
seilla ja luennoilla. (Kampanjat 2011 [viitattu 15.9.2011].) Opinnaytety6n aihee-
na on koota teemaelintarvikkeesta neuvonta-aineisto, joka siséltda teoriatietoa

viljasta seka erilaisia ruoka- ja leivontaohijeita.

Neuvonta-aineiston teoriaosaan koottiin tietoa viljan kayton historiasta suoma-
laisessa ruokavaliossa seka viljan sisaltamista ravintoaineista, ravitsemussuosi-
tuksista ja viljan kulutuksen muuttumisesta 1900-luvulla. Teoriaosassa selvitet-
tiin keliakian ja vilja-allergian eroja ja niiden vaikutusta kaytettavaan ruokavali-
oon, gluteenittomassa leivonnassa kaytettavien apuaineiden merkitystd seka
gluteenittomia tuotteita koskevan lainsdddanndén muutoksia ja kauran asemaa
keliaakikon ruokavaliossa. Aineistossa kasiteltiin vahahiilihydraattista ruokava-
liota ja sen vaikutuksia elimistossa. Leivan hiilijalanjaljesta ja kestavasta kehi-
tyksesta kerrottiin lyhyesti. Aineistossa kasiteltiin jyvan rakennetta, kotimaisia
viljalajeja ja niistd saatavia viljavalmisteita ja niiden kayttétapoja. Ulkomaisista
viljalajeista kerrottiin riisin, maissin, hirssin ja tattarin kayttdtarkoituksista. Ai-
neistossa selviteltiin ruoanvalmistuksen ja leipomisen aikana viljassa tapahtuvia
kemiallisia muutoksia ja sitkon muodostumista seka eri kohotusaineiden kaytto-
tapoja. Kuidun maarda vertailtin eri jauholaatujen ja elintarvikkeiden valilla.
Kuidun saannista tehtiin taulukko, jossa osoitettiin ruoka-aineiden valintojen
merkitys paivittaisen kuidun saantiin. (Liite 1). Leivontaa helpottamaan koottiin

erilaisia vinkkeja.
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4.2 Ruoka- ja leivontaohjeiden valitseminen

Ruoka- ja leivontaohjeet kerattiin eri ammatti- ja aikakausilehdistd sekd omista
reseptikansioista. Ohjeet jaoteltiin toimeksiantajan toiveiden mukaan alku-, paa-
, jalkiruoka- ja valipalaohjeisiin sek& nuorille suunnattuihin ohjeisiin. Leivontaoh-
jeet jaettiin suolaisiin ja makeisiin leivonnaisiin sekd gluteenittomiin leivonnai-
siin. Ohjeissa kaytettiin monipuolisesti viljavalmisteita ja erilaisia valmistustapo-
ja. Leivontaohjeissa kaytettiin eri kohotusaineita. Ruokaohjeita ja suolaisia lei-
vontaohjeita muokattiin lisdamalla niihin kuitua sisaltavia viljavalmisteita. Kaikki

ohjeet testattiin ennen niiden lopullista valintaa.

Ohjeissa kaytettiin kotimaisia viljavalmisteita seka riisia. Ruoka- ja leivontaohjei-
ta muokattiin kuitupitoisemmiksi lisddmalla niihin leseita, rouheita ja siemenia.
Ohjeissa olevat vaaleat viljatuotteet ja jauhot korvattiin osittain taysjyvatuotteilla.
Suomalaisten ravitsemussuositusten (2005, 7) mukaan kuitupitoisten hiilihyd-
raattien saantia tulisi lisata. Hiilihydraateista péaivittain tulisi saada 50-60 E% ja
ravinnossa tulisi olla kuitua 25-35 g/paiva. Kuitupitoinen hiilihydraatteja sisalta-
va ruokavalio parantaa suoliston toimintaa, saattaa ehkaista paksunsuolen syo-
paa seka vaikuttaa suotuisasti sokeri- ja rasva-aineenvaihduntaan. (Suomalai-

set ravitsemussuositukset — ravinto ja liikunta tasapainoon 2005, 17.)

Ohjeissa kiinnitettiin huomiota my0s suolan maarédan. Ruokaohjeisiin pyrittiin
saamaan makua kayttdmalla mausteita mm. pippureita, paprikajauhetta ja yrtte-
ja. Suola maara minimoitiin ja liemikuutiot jatettiin pois niiden runsaan suolapi-
toisuuden vuoksi. Runsas suolan kaytto lisaa riskia sairastua sydan- ja verisuo-
nitauteihin. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja liikunta tasapainoon
2005, 32.)

Toimeksiantaja toivoi viiteen ruoka- tai leivontaohjeeseen laskettavan niiden si-
saltdman kuidun maaran (Taulukko 1.). Toiveena oli, ettd kuitumaara laskettai-
siin ohjeissa olevaan kasvislasagneen ja aurinkoisiin jauhelihapihveihin seka
rouheleipaan. Vertailun vuoksi kuitupitoisuus laskettiin tavallisista jauhelihapih-
veista ja tavallisista lasagnelevyisté tehdysta kasvislasagnesta. Lisaksi laskettiin

rouheettoman hiivaleivan kuitupitoisuus verrattuna rouheleipdan (Liite 1.) Tuot-



teiden kuitupitoisuuksia laskettaessa apuna kaytettiin valmistajien ilmoittamia

ravintoainesisaltoja ja Fineli-elintarvikkeiden koostumustietopankkia.

Taulukko 1. Esimerkki kuitupitoisuuden laskemisesta. Aurinkoisten ja tavallisten

jauhelihapihvien kuituvertailu.

Aurinkoiset Kuitua/ | Kuitua/ Jauheliha- Kuitua/ | Kuitua/
jauhelihapihvit | Masra | 100g | ohje pihvit Maiara | 100g | ohje
1dI (50
Kauralese g) 18¢g 9¢g Vesi 3dl
1dl (60 1,5
Pellavans.rouhe g) 27g 16,2 g Korppujauho | dl(75g)| 5,3¢g 4g
Vesi 1.5-2dl Suola 1tl
Suola 1tl Mustapipp.rouhe 1tl
Mustapipp.rouhe 1tl Paprikajauhe 21l
Paprikajauhe 21l Hirven jauheliha | 400¢g
Hirven jauheliha 400 g S-n jauheliha 100 g
S-n jauheliha 100 g Kananmuna 1 kpl
Kananmuna 1 kpl Sinappi 2 rkl 1,7¢g 05g
Sinappi 2 rkl 1,7¢g 05¢g Sipuli 50¢g 1,7¢g 08¢g
Sipuli 50g 1,7g 0,8¢g
1/2dI(50
Auringonk.siemen g) 6g 3g
Kuitua yh-
Kuitua yhteensa | 29,5g teensa 53g

Yhdessa annoksessa kuitua 5,9 g Yhdessa annoksessa kuitua 1,1 g

Taulukon avulla haluttiin osoittaa tavallisten jauhelihapihvien kuitupitoisuus ver-
rattuna aurinkoisiin jauhelihapihveihin. Molempien pihvien perusraaka-aineet
ovat samat, mutta aurinkoisiin jauhelihapihveihin lisatyt leseet, rouheet ja sie-
menet nostavat tdman tuotteen kuitupitoisuutta huomattavasti verrattuna tavalli-

siin jauhelihapihveihin.

Hintavertailun toimeksiantaja rajasi pariin suolaiseen ja yhteen makeaan leivon-
naiseen. Kustannusainelaskelmien avulla selvitettiin kustannuserot itse valmis-
tetun ja ostetun tuotteen valilla. Suolaisiksi leivonnaisiksi valittiin rouheleipa ja
syyspatonki sek& makeaksi leivonnaiseksi gluteeniton unelmatorttu. Rouhelei-
van ja syyspatongin valintakriteereiné olivat niiden paivittainen kayttoé ruokavali-
ossa ja viljan merkittdva osuus tuotteessa. Unelmatorttu valittin sen helpon

valmistustavan ja kotoa normaalisti I6ytyvien raaka-aineiden vuoksi (Liite 1.)
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Gluteenittomia tuotteita pidetaan yleensa kalliina ja hankalina valmistaa. Vertai-
lun avulla osoitettiin, etta itse leivotut leivonnaiset ovat edullisempia kuin ostetut
vastaavat ja niiden valmistus on helppoa. Hintavertailuun valittuja tuotteita 10y-
tyy vastaavia kaupan hyllylta, joka mahdollistaa ostetun ja itse valmistetun tuot-
teen hintaero selvityksen. Hintavertailuun raaka-aineiden ja valmistuotteiden

hinnat on keratty perholaisen paivittiistavarakaupan hinnoista viikolla 42.

4.3 Valmis neuvonta-aineisto

Neuvonta-aineiston nimeksi tuli Viljasta virtaa. Aineiston teoriaosuudessa ker-
rottiin viljan historiasta suomalaisessa ruokakulttuurissa ja viljan ravintoaineista
seka viljan merkityksesta hiilihydraattien, kuidun seka joidenkin ravintoaineiden
lahteend. Aineistossa selvitettiin keliakian ja vilja-allergian eroja seka niiden vai-
kutuksia ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa. Aineistossa kasiteltiin lyhyehkosti
vahahiilihydraattista ruokavaliota, viljan ja viljavalmisteiden hiilijalanjalked seka

kestavaa kehitysta.

Ruokaohjeita koottiin alku-, paa- ja jalkiruoista seka valipaloista ja nuorten "bile-
tarjoiluista”. Leivontaohjeet jaettiin suolaisiin ja makeisiin leivonnaisiin. Reseptit
tehtiin keliaakikoiden ruoanvalmistukseen ja leivontaan. Neuvonta-aineistoon
alkuruokaohjeita tuli kolme, paaruokaohjeita kuusi, jalkiruokaohjeita nelja, vali-
palaohjeita viisi sek& nuorille suunnattuja ohjeita viisi. Leivontaohjeista suolaisia
leivontaohjeita oli kahdeksan, makeita seitsemén seka gluteenittomia leivonta-
ohjeita yhdeksan. Reseptien valinnassa ja suunnittelussa huomioitiin monipuo-
linen valmistusmenetelmien kayttd. Raaka-aineissa suosittiin taysjyvaviljaval-

misteita.

Kotona leivonnassa ja ruoanvalmistuksessa kannattaa suosia kokojyvatuotteita.
Jo pienilla muutoksilla saatiin ravintoainetiheampdaé ruokaa ja leipaa. Vehnéjau-
hojen osittainen korvaaminen hiivaleipajauhoilla ja grahamjauhoilla tai leseiden,
rouheiden ja siemenien liséaminen ruokiin ja leivonnaisiin nostaa niiden kuitupi-
toisuutta. Nain saadaan myds vaihtelua tuotteiden makuun, koostumukseen ja

ulkonakoon.
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Paivittaisen kuidun saannin tayttymista laskettiin kolmen kuvitteellisen esimerkin
avulla. Laskenta tehtiin manuaalisesti. Jokainen esimerkki sisdlsi aamupalan,
lounaan, valipalan, paivéllisen ja iltapalan. Laskelmien pohjana kaytettiin Ter-
veyden- ja hyvinvoinnin laitoksen Fineli-elintarvikkeiden koostumustietopankin
ravintoainekoostumustietoja seka valmistajien tuotepakkauksissaan ilmoittamia
ravintoainesisaltoja. Esimerkiksi pastan vaihtaminen tummaan pastaan nostaa

annoksen kuitupitoisuuden 2,6 g:sta 4,8 g:an.

Hintavertailussa laskettiin kolmen eri tuotteen kustannuseroja itse leivotun ja 0s-
tetun tuotteen valilla. Hintavertailuun otettiin mukaan "tavallisia” tuotteita: rouhe-
leipéa, patonki ja unelmatorttu. Laskelmissa huomioitiin ainoastaan raaka-

aineiden osuus.
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5 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

5.1 Tyo6n yhteenveto

Opinnaytetyossa koottiin Maa- ja kotitalousnaisille neuvonta-aineisto vuoden

2012 vilja-teemaelintarvikkeen ymparille.

Neuvonta-aineisto koostui teoriaosuudesta seka ruoka- ja leivontaohjeista. Ai-
neistossa painotettiin viljan monipuolista kayttéa ja sen merkitysta terveellisessa
ruokavaliossa. Ravitsemussuositusten yhtena tavoitteena on kuitupitoisten hiili-
hydraattien saannin lisddminen. Hiilihydraatteja ravinnossa tulisi olla 50-60 E%
ja kuituja 25-35 g/ vuorokaudessa. Seka hiilihydraattien ettd kuitujen saanti
suosituksiin ndhden on alhaista. Taysjyvaviljatuotteet ovat merkittdva kuidun
lahde suomalaisessa ruokavaliossa ja lisdksi ne siséltdvat runsaasti B-
vitamiineja ja kivenndisaineita. (Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja
likunta tasapainoon 2005, 7, 17, 19, 37.)

Vilja on oleellinen osa suomalaista ruokakulttuuria. Vilja ja viljavalmisteet kuulu-
vat paivittaisiin peruselintarvikkeisiin. Taysjyvatuotteet ovat merkittava suojara-
vintoaineiden lahde, joten ei ole yhdentekevaa, millaista leip&é sy6. Taysjyvavil-
ja sisaltaa n. 75 % hiilihydraatteja, proteiineja n. 10 % ja rasvoja n. 2—3 % seké
vettd 10-12 %. Koostumus vaihtelee viljalajin ja -lajikkeen mukaan. Ravinto-
ainekoostumukseen vaikuttaa myos, mistéa osasta jyvaa valmiste on valmistettu.
(Parkkinen & Rautavirta 2006, 50-51.) Neuvonta-aineiston resepteissa paino-
tettiin kuitupitoisten leseiden, siemenien, rouheiden seka taysjyvajauhojen kayt-

t0a. Aineistoon liitettiin taulukko eri jauhojen kuitupitoisuuksista.

Ravitsemussuosituksien (2005) tavoitteena vaestotasolla on parantaa ruokava-
liota ja edistdd terveytta. Tavoitteisiin paastaan tasapainottamalla energian
saanti ja kulutus, riittavalla ja tasapainoisella ravintoaineiden saannilla ja lisaa-

malla kuitupitoisten hiilihydraattien saantia.

Vilja on ollut vuosisatoja tarked osa suomalaista ruokavaliota. Viljan kulutus on
pienentynyt huomattavasti teollistumisen ja kohonneen elintason myota. Vehna
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on suosituin viljalaji nykyisin. Vaalea vehna sisaltda vahan ravintokuitua, joten
sen vaihtaminen taysjyvavehnaan on ravitsemuksellisesti perusteltua. Leivon-
naisissa ja ruoanvalmistuksessa osa vaaleasta vehnasta voidaan korvata tays-
jyvajauhoilla, leseilla ja rouheilla. Usein vaaleasta vehnéasta valmistetut leivon-
naiset sisaltavat myods rasvaa ja sokeria, mitkd nostavat tuotteen energiapitoi-
suutta ja laskevat sen energiatiheyttd. Myds kotona leivonnassa ja ruoanvalmis-
tuksessa kannattaa suosia taysjyvatuotteita. Jo pienilla muutoksilla saadaan ra-
vintoainetiheampaa ruokaa ja leipad. Vehngjauhojen osittainen korvaaminen
hiivaleipdjauhoilla ja grahamjauhoilla tai leseiden, rouheiden ja siemenien li-
sdaminen ruokiin ja leivonnaisiin nostaa niiden kuitupitoisuutta. N&in saadaan
myds vaihtelua tuotteiden makuun, koostumukseen ja ulkondkéon. Osaan neu-
vonta-aineiston resepteista vehndjauhot vaihdettiin hiivaleipajauhoihin seka li-
sattiin leseita, rouheita ja siemenia kuitupitoisuuden nostamiseksi. Vehnajauho-
jen korvaaminen kuitupitoisemmilla jauhoilla ei aiheuttanut muutosta makuun tai
koostumukseen. Leseiden ja rouheiden kayttd toi tuotteisiin miellyttdvaa suun-

tuntumaa.

Kuluttajille on tarjolla satoja erilaisia leipatuotteita. Terveellisen leivan valintaa
helpottaa useimmissa leipapakkauksissa ilmoitettu kuitupitoisuuden maara.
Yleensa rukiista valmistetut leivat ovat kuitupitoisempia kuin vaaleat leivat. Lei-
paa tulisi syoda paivittain 6-9 viipaletta ja lisaksi tulisi nauttia muita viljatuotteita
kuten puuroja, pastaa tai riisia 30—120 g paivassa (Viljan syontisuositukset [vii-
tattu 29.10.2011]. Viljatuotteita, varsinkin vahasuolaisia kokojyvatuotteita kuten
ruisleipaa, kokojyvapuuroja ja tummaa pastaa tai taysjyvariisia tulisi syoda pai-
vittéin lahes joka aterialla (Suomalaiset ravitsemussuositukset — ravinto ja lii-
kunta tasapainoon 2005, 37). Elintarviketeollisuus on kehittdnyt monipuolisen,
ravintorikkaan tuotevalikoiman, josta kuluttajien on helppo valita haluamansa
kuitupitoisen tuotteen. Paivan kuitusuositus tayttyy "huomaamatta”, kun kulutta-

jat oppivat valitsevat taysjyvatuotteita.

Keliakia on sairaus, jonka ainoa hoitomuoto on gluteeniton ruokavalio. Vehna,
ohra ja ruis maaritelladn gluteenipitoisiksi viljoiksi, jotka on poistettava gluteenit-
tomasta ruokavaliosta. Ruokavalion noudattaminen on tarkead, jotta keliaakikko

pysyy tyo- ja toimintakykyisend. Gluteenittomista tuotteista ja niiden raja-
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arvoista seké kauran asemasta keliaakikoille soveltuvissa tuotteissa on méaari-
telty uusi asetus, joka astui voimaan helmikuussa 2009 ja sen siirtymé&aika on
vuoden 2011 loppuun (Uusi EU-saados tuo muutoksia keliaakikolle soveltuviin
tuotteisiin, viitattu 8.9.2011). Uuden asetuksen mukaan tuotteet maaritellaan
gluteenittomiksi ja erittain vahagluteenisiksi. Molemmat tuotteet saavat sisaltaa
prosessoitua vehnatarkkelysta. Erittain herkat keliaakikot voivat saada oireita jo
pienestakin maarastad vehnatarkkelysta, joten he joutuvat noudattamaan luon-
taisesti gluteenitonta ruokavaliota. Neuvonta-aineistossa painotettiin tarkkuutta
gluteenittomien tuotteiden kasittelyssa. Gluteeniton leivonta eroaa tavallisesta
leivonnasta jonkin verran. Neuvonta-aineistoon koottiin vinkkeja leivonnan on-

nistumiseksi.

Vahabhiilihydraattinen ruokavalio on noussut trendi-ilmidksi laihduttajien keskuu-
dessa. Karppauksessa elimistd on ketoositilassa, joka vahentaa ruokahalua ja
lisdd rasvakudoksen kayttod energiaksi. Karppauksen alussa painonpudotus on
yleensé nopeaa, mutta ero vahahiilihydraattisen dieetin ja ravitsemussuositus-
ten avulla pudotetuista kiloista tasaantuu kahden vuoden kuluttua (Eklund 2011,
luento). Vahahiilihydraattisessa ruokavaliossa rajoitetaan viljatuotteiden, peru-
nan, hedelmien ja sokerin kaytt6a. Varsinkin viljatuotteet ja peruna ovat oleelli-
nen osa ruokavaliota, joten niitd on vaikea korvata kokonaan muilla elintarvik-
keilla. Karppaajan on vaikea saada suositusten mukainen paivan kuitumaara
tayteen, jos ruokavaliosta jatetaan kaikki viljatuote pois. Kasvisten maaran nos-

taminen kiloon paivassa ei viela tayta paivan kuitusuositusta.

Runsasrasvainen ruoka voi kohottaa kolesteroliarvoja, varsinkin LDL-
kolesterolia, kasvattaen riskiad sairastua sydan- ja verisuonitauteihin seka saat-
taen lisata hormonaalisten sydpien riskia. Vahakuituisuutensa vuoksi altistus
paksunsuolen divertikkeleille, joillekin syopatyypeille ja ummetukselle kasvaa.
Lihan runsas kaytto ja niukka kuidun saanti lisdavat syopariskid. Runsasprote-
iinisena ruokavalio on haitallista munuaisille. Sen sijaan kasvispainotteinen
VHH-dieeetti suojaa sydéantaudeilta paremmin kuin runsaasti hiilihydraatteja si-

saltava ruokavalio. (Eklund 2011, luento.)
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Karppauksessa valtetddn myos sokerin kayttéa. Valkoisten vehnajauhojen ja
vahakuituisten leivonnaisten kaytdon vahentaminen pienentaa transrasvahappo-
jen maaraa ravinnossa. Karppaajan ruokavalioon kuuluvat kasvikset, marjat ja
hedelmat, kala ja vaalea liha, palkokasvit, kananmuna ja maitovalmisteet. Ra-
vintoainetiheina elintarvikkeina nama ovat hyvia vaihtoehtoja paivittdiseen ruo-
kavalioon. Rasvan laatuun kannattaa kiinnittd&d huomiota vaihdellen pehmeita

rasvoja ruokavaliossa (Eklund 2011, luento).

Pysyva painonhallinta on elinikainen "projekti”. Kaikki ruoka lihottaa, jos kulutus
ja energiansaanti eivat pysy tasapainossa. Vahahiilihydraattista ruokavaliota on
hankala noudattaa pitkid aikoja, koska siind véltetdan useita peruselintarvikkei-
ta. IlImiona karppaus on yleistynyt siind maarin, etta leipomoteollisuus on kehit-
tanyt karppaajille oman leipavalikoiman. Karppaajat saavat pelkastaan ruoasta

vahan kuituja, joten leivan lisdys ruokavalioon on hyvéksi suoliston terveydelle.

Kotimaisten viljatuotteiden kayttdo tukee myods kestavaa kehitysta. Neuvonta-
aineistossa péaapaino on kotimaisissa viljatuotteissa. Viljatuotevalikoimassa on
kaytettavissa myos luomu- ja lahiruokatuotteita. Viljatuotteista syntyva havikki
on melko pientad. Tuotteet sailyvéat kuukausia kayttokelpoisina ja kuivaelintarvik-
keina niitd voidaan sailyttaa huoneenlammdssa. Ruoanvalmistuksessa ja lei-
vonnassa voi saastdd energiaa valmistamalla pienid, muutaman hengen an-
noksia mikroaaltouunissa. Suurempia eria valmistettaessa kannattaa uunin

lampo6 hyddyntaa valmistamalla samalla kertaa seka ruoan etté leivonnaisia.

Neuvonta-aineistossa olevat jalkiruoka- ja vélipalaohjeet olivat osittain saman-
tyyppisia. Naita ohjeita olisi voinut suunnitella monipuolisemmaksi. Ulkon&él-
taan talkkunahuttu, mustikkariisi, kaura-puolukkasmoothie ja marjaisa jogurtti-
herkku olivat samantyyppisia. Kuitenkin niiden koostumus ja suuntuntuma ero-
sivat toisistaan. Suolaisista leivonnaisista rouheleipé ja syyspatonki olivat sa-
mantapaisia, vaikka niiden raaka-ainekoostumus oli erilainen. Alku- ja paaruo-
kaohjeet olivat monipuolisia ja niiden valmistuksessa kaytettiin erilaisia valmis-
tusmenetelmida. Myds toimeksiantaja piti ruoka- ja leivontaohjeita kiinnostavina
ja monipuolisina. Kokonaisuudessaan ty6 oli heidan mielestddn kattava ja mo-

nipuolinen.
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5.2 Tavoitteiden saavuttaminen

Opinnaytetyon tuloksena syntyi Viljasta virtaa -neuvonta-aineisto Maa- ja kotita-
lousnaisille. Jarjeston kotitalousneuvojat voivat hyodyntaa aineistoa jarjestamil-
l&&n luennoilla ja kursseilla. Ruoka- ja leivontaohjeissa on painotettu taysjyva-
tuotteiden kayttda. Ohjeiden avulla haluttiin lisata kuidun saantia paivittaisessa

ruokavaliossa.
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VILJASTA VIRTAA

Tekstissa "lainausmerkeissa” olevat kappaleet on referoitu eri lahteista. Lahteet [6ytyvat
kunkin tekstikappaleen lopusta.

Vilja on suomalaisten perusruokaa

Viljalla on pitkat ja arvostetut perinteet suomalaisessa ruokavaliossa. Viljasta on valmistet-
tu erilaisia leipia ja makeita herkkuja, jalkiruokia ja ravitsevia ruokia. Jokaisella maakunnal-
la on tyypilliset leipdnsa ja leivonnaisensa. Viljassa ja viljavalmisteissa, varsinkin taysjyva-
tuotteissa on runsaasti kuituja, vitamiineja ja kivennaisaineita. Ravitsemussuositusten mu-
kaan viljan, perunan ja muiden tarkkelyspitoisten ruoka-aineiden tulisi olla maaraltaan noin
kolme neljdsosaa paivan ruokamaaran painosta. Leipa ja viljavalmisteet ovat suomalaisten
miesten ja naisten p&aasiallisin energianlahde. Kuitenkin hiilihydraattien osuus energian
saannista ja kuidun saanti on suosituksia alhaisempaa. Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan mukaan taysjyvaleipaa ja muita viljavalmisteita tulisi syéda lahes jokaisella aterialla.
Perunan voi korvata taysjyvapastalla tai riisilla. Viljasta tulisi saada noin kolmannes paivan

energiasta.

Viljan kaytto

Viljan historiaa Suomessa
”Jo tuhat vuotta sitten Suomessa tunnettiin kaikki nykyiset viljalajit. Vanhin p&avilja oli oh-

ra. Ruis, joka on nuorin viljalaji, yleistyi 1700-luvulla. Myos kauraa viljeltiin. Vaikka vehna
tunnettiin jo aikaisin, valtasi se viljelyalaa vasta 1800-luvulla. Ennen rukiin yleistymista

kaikki leivat olivat nostattamattomia kakkaroita eli rieskoja.”

"Keskiajalla hahmottuivat eri kulttuurialueet, mika nakyi ruoanvalmistustavoissa ja mauis-
sa. It&-Suomessa leip&é leivottiin talvisin useamman kerran viikossa, kun lansisuomalaiset

ja pohjoissuomalaiset tekivat suurleipomuksen pari kertaa vuodessa.”

"Pepu tai popero, joka on valmistettu sekoittamalla raakoja ohra- tai kaurajauhoja suolave-
teen, on varhaisempia jauhoruokia. Puurot ja vellit olivat yleisia arkiruokia koko maassa.
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Lantisessa Suomessa ne keitettiin ja itdisessd Suomessa valmistettiin uunissa haudutta-

malla. Talkkuna tuli Suomeen keskiajalla. Mammi oli paasiaisen ajan paastoruokaa.”

"Vanhimpia ruokajuomia on kalja, jonka valmistuksen suomalaiset ovat osanneet jo esihis-
toriallisella ajalla. Keskiajalla ja sen jalkeenkin ruoka oli erittain suolaista, joten ihmiset tar-

vitsivat runsaasti juomista. Keskiajalla sotilaiden paivaannokseen kuului 5 litraa olutta.”

"1700-luvulla ruisleipa, suolakala, nauriit ja lantut haudutettuna ja erilaiset jauhopuurot oli-
vat talonpojan arkiruokaa. Ruokavalion perustana oli vilja. Leivat ja puurot valmistettiin

tavallisimmin ohrasta, rukiista tai kaurasta. Katovuosina viljaa jouduttiin jatkamaan petulla.”

"Siirryttaessa keskiajalta 1800-luvulle jako lantiseen ja itdiseen ruokakulttuuriin voimistui.
Alueelliset erot johtuivat eri uunityyppien kaytosta. Itd-Suomessa uuneja lammitettiin lahes
paivittain ja samalla valmistettiin erilaisia uuniruokia, kukkoja ja piirakoita. Pehmeaa, ha-
panta leipaa leivottiin parikin kertaa viikossa. Lantisessa Suomessa leipominen ja ruoan-
valmistus tapahtuivat erillisessa rakennuksessa, pakarissa. Suurleipomus tehtiin pari ker-
taa vuodessa, kevaisin ja syksyisin. Leipa kuivattiin ja varastoitiin vartaissa. Hapanta, ko-
vaa ruisleipaa syo6tiin aterioiden perustana tai kaytettiin liotettuna muiden ruokien valmis-
tamiseen. Lansi-Suomessa syotiin myos kovaa ja ohutta nakkileipaa, jota vastasi itdisen

alueen pehmeaa lepsutusrieska.”

"1950-luvulla vehnén kulutus lisaantyi ollen suurempaa kuin rukiin kulutus. Yleinen elinta-
son nousu nakyi mm. pullien ja leivonnaisten seka jalkiruokien yleistymisena. Taytekakut
ja pikkuleivat kuuluivat kahvipdytdan sota-ajan jalkeen. Maaseudulla leivan kotona leipo-

minen oli yleista viela 1970-luvulla.”

Lahteet: Uusivirta Hilkka Suomalaisen ruokaperinteen keittokirja (Porvoo: WSQY, 1982) ja
Sillanp&& Merja Happamasta makeaan: suomalaisen ruoka- ja tapakulttuurin kehitys (Van-

taa: Hyvaa Suomesta, 2000)

Viljan arvostus nakyi sananlaskuissa

"Ennen leipa oli erityisasemassa eika sitd saanut heittda hukkaan. Leipaa ei saanut k&an-

taa poydalle vaarinpain, silla se tiesi taloon koyhyytta. Leipa- ja pullataikina siunattiin viela
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1950-luvulla yleisesti tekemalla taikinan paalle ristinmerkki. Kansanperinteessa on viljasta
kertovia sananlaskuja ja uskomuksia mm. "Puuro miehen tiella pitaa, velli vetaa verajalle”,
"Mika sataa ennen juhannusta, sataa laariin”, "Suola ja leipa miehen sitoo” ja ” Nalkaisen
mieli on aina leivassa, "Kenen leipaa syoét, sen lauluja laulat”, "Ei leikki leivassa pida” ja
"Iso kuin seitseman leivan uuni’. Satoa edesautettiin valitsemalla oikeat kylvopaivat ja saa-
tiloista ennustettiin tulevan viljan maaré. Ruista ei saanut kylvaa elokuun 29. paiva ja Mar-
kun yon halla tiesi huonoa viljavuotta. Erkin paivan sade toukokuun 11. tiesi hyvaa vilja-
vuotta. Jouluna ruokapoytaan kuului mm. komea suuri kylvéleipd, jossa oli usein tahkia
koristeena. Leipa oli usein syksyn ensimmainen uutislimppu ja se palautettiin aittaan. Juh-
lamenoissa onnen ja siunauksen osoituksena vietiin leipaa ja suolaa. Vastasyntynytta kay-
tiin katsomassa rotinakorin kanssa, joka sisalsi piirakoita, rieskoja, kukkoja, lettivehnasta ja

rotinarinkeleita.”

Lahteet: Kustaa Vilkuna Vuotuinen ajantieto (Helsinki: Kustannusosakeyhtio Otava, 1950)

ja Uusivirta Hilkka Suomalaisen ruokaperinteen keittokirja (Porvoo: WSQOY, 1982)

Viljasta saatavat ravintoaineet

Taysjyvavilja sisaltda n. 75 % hiilihydraatteja, proteiineja n. 10 % ja rasvoja n. 2—-3 % seka
vettd 10-12 %. Koostumus vaihtelee viljalajin ja -lajikkeen mukaan. Taysjyvaviljassa on
kuitua 5-15 %. Ravintoainekoostumukseen vaikuttaa myds, mistd osasta jyvaa valmiste
on valmistettu. (Fineli-elintarvikkeiden koostumustietopankki, viitattu 13.10.2011. Saatava-

na: www.fineli.fi)

Viljasta suomalaiset saavat ravintokuitua noin 55-70 % seka liséksi B-ryhman vitamiineja
(tiamiini, riboflaviini, niasiini), kaliumia, sinkkia, seleenia, fosforia, magnesiumia, folaattia,

E-vitamiinia ja rautaa. Ruokasuolasta 35% saadaan leivasta ja muista leivontatuotteista.

Lahteet: Leipatiedotus ry:n  Www-sivu, (viitattu 13.10.2011. Saatavana:
http://leipatiedotus.fi/tietoa_leivasta/ravitsemussuositukset_ja_niiden_toteutuminen/mita_s
aamme_viljasta) ja Finravinto 2007 —tutkimus: The National FINDIET 2007 Survey. Hel-
sinki: Kansanterveyslaitos Terveyden edistamisen ja kroonisten tautien ehkaisyn osasto.

Ravitsemusyksikkd. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B23 / 2008.


http://leipätiedotus.fi/tietoa_leivasta/ravitsemussuositukset_ja_niiden_toteutuminen/mita_saamme_viljasta
http://leipätiedotus.fi/tietoa_leivasta/ravitsemussuositukset_ja_niiden_toteutuminen/mita_saamme_viljasta

Vilja ja ravitsemussuositukset

Suomalaisten ravitsemussuositusten mukaan paivittaisesta energiasta tulisi saada 50-60
E% hiilihydraateista, 15 E% proteiineista ja 30 E% rasvoista. Kuitua ravinnon tulisi sisaltaa
25-35 g/vrk eli 3 g/MJ.

"Ravitsemuksella on merkitystd monien kansanterveydellisten ongelmien synnyssa, hoi-
dossa ja ehkaisyssa. Tavoitteena on tasapainottaa energian saanti ja kulutus. Lisaamalla
kuitupitoisten hiilihydraattien saantia seké vahentamalla puhdistettujen sokereiden, suolan
ja kovan rasvan saantia paastaan jo pitkalle. Energiaravintoaineiden tasapainoinen saanti
vahentaa lihavuutta ja siihen liittyvia sairauksia. Kuitupitoinen ruoka parantaa suoliston
toimintaa ja saattaa ehkaista paksunsuolen sydpaa. Ravintokuidut ovat imeytyméattomia
hiilihydraatteja. Kuituja saadaan viljasta, juureksista, kasviksista, marjoista ja hedelmista.
Viljatuotteissa B-glukaania esiintyy erityisesti kaurassa. Kuidut pehmentavét ulosteen ra-
kennetta, lisdavat ulostemassaa ja kulkeutumisnopeutta suolistossa edistamalla suolen
terveytta ja suojaamalla suolistosyovilta. Ravintokuidut vaikuttavat suotuisasti glukoosi- ja
rasva-aineenvaihduntaan. Kuituja lisddmalla mahalaukun tyhjeneminen hidastuu, jolloin
aterian jalkeinen veren sokerin nousu ja insuliinivaste tasoittuvat. Ravintokuitu vahentaa
suolen sappihappojen ja kolestrolin imeytymista edistamalla niiden poistumista ulosteen

mukana, jolloin veren kokonais- ja LDL-kolesteroli alenee.”

Lahde: Suomalaiset ravitsemussuositukset: ravinto ja liikunta tasapainoon. 2005. Helsinki:
Valtion ravitsemusneuvottelukunta. Edita Publishing Oy.

Viljan kulutuslukuja

"1960-luvulta lahtien viljan kulutus lahti laskuun. Leipomisesta tuli harrastus varsinkin kau-
punkitalouksissa. Etelasuomalaiset suosivat vehna- ja sekaleipdaa, muualla suosittiin ruis-

leipdd. Ruisleivan kulutus laski huomattavasti 1960-luvulta 1990-luvulle. Riisi, makaronit ja
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spagetti yleistyivat. Pitsa oli 1970-luvulla vasta uusi tulokas, jota leivottiin kotona. Rans-

kanleipa ja sampylat yleistyivat 1960-luvulla.”

"Vuosisadan alussa suomalaiset kayttivat viljaa vuodessa noin 200 kg/henkild. Nykyisin
kulutusmaara on 70 kg/vuosi/henkild. Eri viljalajikkeiden kulutusluvut ovat "kaantyneet”
vuosisatojen aikana. 1600-luvun tarkein vilja oli ohra. Vuonna 2008 sitd kulutettiin vain
kolmisen kiloa vuodessa. Rukiin kulutus oli 1900-luvun alussa 171 kg/henkilé/vuosi, nykyi-
sin kulutus on reilu 15 kg. Vehnaa kulutettiin 1900-luvun alussa 25 kg. Vehnankulutuksen
huippu ajoittuu 1950-luvulle, jolloin sitéa kaytettiin reilusti kolminkertainen maara vuosisa-
dan alkuun verrattuna. Vuonna 2008 vehnaa kulutettiin lahes 50 kg, rukiin kulutuksen ol-

lessa vain kolmannes tasta. Riisia ja kauraa kulutetaan molempia reilu viisi kg/hlé/vuosi.”

Lahteet: Merja Sillanpd& Happamasta makeaan: suomalaisen ruoka- ja tapakulttuurin ke-
hitys (Vantaa: Hyvaa Suomesta, 2000) ja Leipatiedotus ry:n www-sivut (viitattu
10.10.2011.Saatavana:

http://leipatiedotus.fi/tietoa_leivasta/ravitsemussuositukset_ja_niiden_toteutuminen/viljan_

kulutus_suomessa)

Keliakia

"Keliakia on gluteenin, viljan sisaltaman proteiinin, laukaisema autoimmuunisairaus, joka
aiheuttaa ohutsuolen limakalvon vaurion ja muutoksia ruoansulatuskanavan ulkopuolisissa
elimissa Vehnda, ohra ja ruis maaritelladn gluteenipitoisiksi viljoiksi, jotka on poistettava
gluteenittomasta ruokavaliosta. Viljoista kauran gluteenista keliaakikot eivat saa suolisto-
oireita eika ihokeliakiaa. Keliaakikot voivat kayttd&d puhdasta kauraa ruokavaliossaan. Kau-
rasta keliaakikot saavat kuitua, jota perinteinen gluteeniton ruokavalio sisaltda niukasti.
Gluteenitonta ruokavaliota noudattava henkild voi korvata vehnan, rukiin ja ohran esimer-
kiksi riisilla, maissilla, tattarilla, hirssilla, perunajauholla, gluteenittomilla ja vahé&proteiinisilla

leipdjauhoseoksilla ja vehnatarkkelyksella.”

"Viljatuotteiden vahaisen kayton myota hiilihydraattien osuus jaa useimmiten suosituksia
pienemmaksi ja proteiinien ja etenkin tyydyttyneen rasvan osuus suosituksia suuremmak-
si. Gluteenittomien taysjyvajauhojen ravintoainetineys on hyva. Riittavan kuidun saanti on

gluteenittoman ruokavalion suurin haaste. Kuitumaara saavutetaan syomalla 300 g run-
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saskuituisia viljatuotteita paivassa, joka vastaa 6-9 leipaviipaletta ja yhta annosta (1,5 dl)

riisia tai pastaa.”

Lahde: Maki, Collin, Kekkonen, Visakorpi ja Vuoristo Keliakia (Helsinki: Kustannus Oy
Duodecim, 2007)

Gluteenittomien tuotteiden osalta vuoden 2012 alusta lahtien astuu voimaan uusi lainsaéa-

danto, jossa gluteenittomille tuotteille on maaritelty uudet raja-arvot.

Gluteenittomien tuotteiden maaritelma: Keliakialiitto ry: Keliaakikolle soveltuvia tuotteita
—luettelo 2011, paivitetty 20.5.2011. (Viitattu 8.10.2011. Saatavana:
http://keliakialiitto.fi/liitto/nyt/) kts. tuoteluettelo

-sisaltaa vehnatarkkelysta

Glukeenitn 200mg | i isalta luontaisesti gluteenittomia ainesosia
"Luontaisesti Lr = E
gluteeniton” 200 mg -sisaltad luontaisesti gluteenittomia ainesosia

Nain merkityt tuotteet saavat olla markkinoilla 31.12.2011 saakka.

Uusi nimitys glag:-mg Ainesosat

-sisaltaa AINA prosessoitua vehnatarkkelysta
100 mg -voi sisiltaa kauraa (gluteenia < 20 mafkg)
-voi sisaltad gluteenittomia viljoja ym. glut. ainesosia

“Erittain
vahagluteeninen”

-voi sisaltaa gluteenittomia viljoja ym. glut. ainesosia
"Gluteeniton” 20 mg -voi sisdltaa prosessoitua vehnatarkkelysta
-voi sisaltaa kauraa (gluteenia < 20 mgfkg)

Néin merkityt tuotteet saavat tulla markkinoille 10.2.2009.
Ainoastaan nailla merkinnoilla tuotteet saavat olla markkinoilla 1.1.2012 alkaen.



http://keliakialiitto.fi/liitto/nyt/
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Vilja-allergia

"Vilja-allergian tavallisimmat aiheuttajat ovat vehna, ohra, ruis ja kaura, joskus myas riisi ja
maissi voivat aiheuttaa ruoka-aineallergiaa. Allergiaoireita aiheuttavat kyseisen viljan pro-

teiini, joten henkil6 voi olla allerginen pelkélle vehnélle, pelkalle rukiille tai kauralle jne.”

"Lapsilla herkistyminen viljoille on usein ohimenevaa. Ruoka-aineallergiaa sairastavan
henkilén ruokavaliosta on poistettava kaikki allergisia reaktioita aiheuttavat ravintoaineet,
mutta samalla on tarkeda huolehtia ravinnon riittavasta saannista. Nykyisin allergiaa voi
osin hoitaa siedattamalla eika liiallisia rajoituksia tule tehda. Valttdmisen riittava tarkkuus
alkuvaiheen jalkeen on arvioitava yksilollisesti. Uusinta-altistukset tarjoavat mahdollisuu-
den arvioida sietokyvyn kehittymista. Jos lapsen oireet ovat lievia ja ilmaantuvat vasta
isommilla annoksilla tai kyseista ruoka-ainetta pitempaan kaytettaessa, tarjotaan kyseista
ruoka-ainetta lapselle toisesta ikdvuodesta lahtien oireiden sallimissa rajoissa. Taméa on
tarkeaa ruokavalion monipuolisuuden ja lapsen makuaistin kehittymisen kannalta. Hitaalla
siedatysohjelmalla voidaan mahdollisesti kasvattaa sietokykya lapsilla, joilla toleranssin
spontaanin kehittymisen otollisin ikavaihe on ohi. Vehnalle, rukiille, ohralle ja kauralle vilja-

allergisille henkildille sopivat luontaisesti gluteenittomat tuotteet.”

Lahde: Kaypa hoito-suositus: Ruoka-allergia lapsilla (viitattu 20.10.2011 Saatavana:

http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=khp00048

Vahahiilihydraattinen ruokavalio eli karppaus

Nykyisin karppaus eli vahahiilihydraattinen ruokavalio on noussut painonpudottajien kes-
kuudessa suureen suosioon. Karppauksessa ruokavaliosta pyritdédn karsimaan pois hiili-
hydraatit mm. leip&, pastat, riisi ja peruna. Talléin ruokavaliosta haviavat lahes taysin myos
kuidut, joilla on tutkimusten mukaan runsaasti erilaisia terveysvaikutuksia. Ruokavaliomuu-
toksia mietittdessa kannattaa miettia, millaista ruokavaliota pystyy ja haluaa noudattaa.

Kaikki ruoka lihottaa, jos kulutus ja energiansaanti eivat pysy tasapainossa.


http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=khp00048
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Leipatiedotus ry:n maaliskuussa 2011 teettdmén tutkimuksen mukaan hiilihydraatteja ra-
vinnostaan on pyrkinyt karsimaan nelisenkymmenta prosenttia suomalaisista. Syyna tahan
on ollut halu laihtua seké yleisen terveydentilan kohottaminen. Perunan, vaalean leivan,
pastan ja riisin osuutta on vahennetty. Varsinkin nuorilla on kasitys, ettd ravitsemus-
suositusten mukaan kaikkia hiilihydraatteja tulee vahentda ruokavaliosta. Nain ei kuiten-

kaan ole, silla hiilihydraateissa, kuten rasvoissakin on eroja.

Sofia Eklund piti Kauhajoen ruokamessujen aikaan Ruokamessuseminaarissa luennon
"Kannattaako karppaus vai sdisinkd suositellusti”. Luennossa han kertoi karppauksesta
mm: "Suositusten mukaisesti hiilihydraatteja pitaisi syéda 250 g paivassa. Vahahiilihyd-
raattisessa ruokavaliossa hiilihydraattien maara rajoitetaan 20—-100 g paivassa. Ketogee-
ninen ruokavalio on kyseessa, jos hiilihydraattien saantimdara laskee alle 50 g paivassa.

Hiilihydraattimaaran pienentyessa nousevat proteiinien ja rasvojen maarat ruokavaliossa.”

"Vahahiilihydraattista dieettia "markkinoidaan” tehokkaana laihdutuskeinona. Runsasras-
vainen ruoka voi kohottaa kolesteroliarvoja, kasvattaa riskia sairastua sydan- ja verisuoni-
tauteihin sek& saattaa lisatd hormonaalisten syopien riskia. Véahakuituisuutensa vuoksi
riski paksunsuolen divertikkeleille, joillekin sybpatyypeille ja ummetukselle kasvaa. Run-
sasproteiinisena ruokavalio on haitallista munuaisille. Lihan runsas kayttd lisad myos syo6-

pariskia.”

Nykyisten tutkimustulosten valossa ei siis viela tiedeta vahahiilihydraattisen ruokavalion
pitkan aikavalin vaikutuksista. Painonhallinnan kannalta ero vahahiilihydraattisen dieetin ja

ravitsemussuositusten avulla pudotetuista kiloista tasaantuu kahden vuoden kuluttua..

"Karppaajan on vaikea saada suositusten mukainen paivan kuitumaara tayteen, jos han
jattéda kaikki viljatuotteet pois ruokavaliostaan. Kasvisten maaran nostaminen kiloon pai-
vassa ei vield tayta paivan kuitusuositusta. Karppauksessa on myds hyvia piirteitd. Runsas
sokerin kayttd ja transrasvahappojen maara vahenee ruuassa, samoin valkoisten vehna-
jauhojen ja vahakuituisten leivonnaisten kayttd. Ravintoainetiheat ja vahaenergiset kasvik-
set, marjat ja hedelmat kuuluvat karppaajan ruokavalioon. Proteiinin lahteena kala ja vaa-
lea liha, palkokasvit, kananmuna ja maitovalmisteet ovat parempia vaihtoehtoja kuin pu-

naisen lihan runsas kaytto.”
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Lahteet: Vahahiilihydraattinen ruokavalio ("karppaus”) ( viitattu 8.10.2011 Saatavana:
http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlIk01043&p_haku=v%E4h%
E4hiilihydraattinen%?20ruokavalio) ja Sofia Eklundin (ETM, Ttyo) luento: Kannattaako

karppaus vai soisinko suositellusti? (Kauhajoen Ruokamessut 3.9.2011)

Hiilijalanjalki ja kestava kehitys

"Laskettaessa tuotteen tai palvelun hiilijalanjalked, laskenta perustuu naiden elinkaaren
arviointiin. Elinkaariarviointi perustuu kansainvéliseen standardoimisjarjeston 1SO:n méaarit-
telemiin standardeihin ja on yksi tapa maaritella hiilijalanjalke&d. Elinkaarimallintamisen
tavoitteena on selvittaa tuotteen tai palvelun elinkaaren aikana kaytetyt luonnon resurssit
ja syntyneet paastot sekd muut materiaalivirrat. Verrattaessa leivan hiilijalanjalkea muihin
elintarvikkeisiin on leivdn osuus painoon suhteutettuna pieni. Leivan hiilijalanjaljeksi saatiin
noin 1400 - 1700 g CO2-ekv / kg kasvihuonekaasujen yhteenlaskettuna maarana. Hiilija-
lanjalkea voidaan pienentaa tehostamalla viljelyprosessia, kayttdmalla paastétonta sahkoa
leipomoissa ja kotitalouksissa, paistamalla leipa energiatehokkaissa uuneissa seka pie-

nentamalla havikki kaikissa leivan elinkaaren vaiheissa.”

Lahde: Leipatiedotus ry. (viitattu 29.9.2011 Saatavana:
http://www.leipatiedotus.fi/leipatiedotus/tiedotteet/leivan_hiilijalanjalki_on_suhteellisen_pie
ni.html)

"Toinen tapa arvioida ymparistovaikutuksia on esimerkiksi Pohjoismainen ymparistémerkki
Joutsenmerkki. Pohjoismainen ymparistomerkintalautakunta aloittaa kriteereiden luomisen
leiville ja leipomoille, jolloin he voivat toimia ymparistomyotaisesti sekéa tuottajien etta asi-
akkaiden kanssa. Pohjoismainen ymparistomerkintalautakunta on ottanut leipomot ja hei-
dan leipatuotteensa joutsenmerkinnan piiriin, koska 61 % pohjoismaisista kuluttajista toi-
voo markkinoilta 16ytyvan joutsenmerkittyja elintarvikkeita. Kaksi kolmesta haastatellusta
pitaa tarkeana valita ymparistod vahemman kuormittavia elintarvikkeita. Leipomoita ja lei-
pi& koskevien kriteerien arvioidaan valmistuvan 2012. Ajatuksena on laatia joutsenmerkki-

vaatimukset seka leipomolle ettd leivalle. Ymparistomerkintalautakunta asettaa vaatimuk-
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sia koko leivan elinkaarelle vahentden energiakulutusta, kemikaaleja ja pakkauksia seka
edistdd raaka-aineiden luonnonmukaista tuotantoa. Luomu- ja hiilijalanjalkimerkki seka
yritysten ymparistostandardit tiivistyvat ymparistomerkkiin.”

Lahde Ruokatieto ry: Vihrea ajattelu hakee pysyvaa jalan sijaa Pohjoismaiden elintarvik-
keissa ja ruokakaupoissa (viitattu 21.10.2011. Saatavana:
http://uutiset.ruokatieto.fi/WebRoot/1043198/X_Uutistenhallinta-2-1-
palsta_uusi.aspx?id=1203206)

Vilja ja viljatuotteet

”"Kaikkien viljalajien jyvien rakenne on samanlainen. Vehnan, rukiin ja maissin jyvat ovat
paljaita. Ohran, kauran, hirssin, tattarin ja riisin jyvasta erotetaan puidessa uloin osa eli
akana Jyvd muodostuu kolmesta osasta: alkiosta, ytimesta ja kuorikerroksista. (Kuva 1.)
Alkio on jyvan ravintorikkain ja rasvapitoisin osa. Se sisaltdd kolmasosan painostaan val-
kuaisaineita, 65 % jyvan Bl-vitamiineista, runsaasti E-vitamiinia, lesitiinia ja kuitua. Alkion
paino on 2-3 % jyvan painosta. Jyvasta suurin osa, 80—85%, on jauhoista ydinta eli endo-
spermid. Aleuronikerros eli jyvan ydinosan uloin kerros sisaltdd suurimman osan jyvan
kivennéisaineista, runsaasti vitamiineja, erityisesti B-ryhman vitamiineja ja valkuaisaineita.
Jyvélla on useita selluloosapitoisia kuorikerroksia, joiden osuus on 10-15 % jyvan painos-
ta. Jyvan kuorikerrokset sisaltavat eniten kivennaisaineita ja kuitua. Rukiinjyvissa myos

sisemmat osat sisaltavat kuitua.”


http://uutiset.ruokatieto.fi/WebRoot/1043198/X_Uutistenhallinta-2-1-palsta_uusi.aspx?id=1203206
http://uutiset.ruokatieto.fi/WebRoot/1043198/X_Uutistenhallinta-2-1-palsta_uusi.aspx?id=1203206
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Kuva viljanjyvan rakenteesta. (Lahde: Leipatiedotus ry.)

"Jyvasta valmistettavat tuotteet ovat kayttotarkoitukseltaan ja ravintoarvoltaan erilaisia,
riippuen siitd4, mita jyvan osia niihin on kaytetty. Viljasta valmistetaan jauhoja, hiutaleita,
suurimoita, leseita, ryyneja, rouheita, litisteitd ja alkiota. Tuotteen sisaltamasta kuoriker-
roksen méaarasta riippuu, paljonko tuote sisaltda kivennaisaineita. Eri jauholaatuihin kayte-
tdan toisistaan poikkeavat maarat jyvasta. Taysjyvajauhot, joihin on kaytetty koko jyva,
ovat ravintoaine- ja kuitupitoisuudeltaan parhaita. Muut jauholaadut sisaltavat 75-80 %

jyvasta. Kaurasta ja ohrasta ei kayteta selluloosakuoria.”

"Jauhoja valmistettaessa jyvat puhdistetaan, kostutetaan ja jauhetaan rakeiksi. Raejau-
hoista seulotaan eri karkeusasteita. Vehnanjyvan ydinosasta valmistetaan erikoisvehna-
jauhoa, puolikarkeaa vehndjauhoa ja karkeaa vehngjauhoa. Erikoisvehnajauho on kar-
keampaa kuin puolikarkea vehngjauho ja siitd on poistettu kuori sek& helposti eltaantuva
rasvainen alkio-osa. Hiivaleipdjauhot ja sihtiruisjauhot valmistetaan jyvan ydinosasta ja
sisemmista kuorikerroksista. Koko jyva kaytetddn grahamjauhoihin, ohra- ja ruisjauhoihin
seka hiutaleisiin ja suurimoihin. Kuorikerroksista valmistetaan leseita ja alkiot kaytetd&n

sellaisenaan.”

"Suurimot ovat kokonaisia tai rikottuja jyvia, joista on hiottu jyvan uloimmat kuorikerrokset.
Hiutaleet on valmistettu leikatuista jyvista, jotka on esikypsytetty, hoyrytetty ja litistetty.”

"Kotimaisten viljojen lisdksi Suomessa kaytetdan riisia, maissia, tattaria ja hirssia. Riisit
luokitellaan jyvan pituuden mukaan lyhytjyvaisiin, keskipitk&jyvaisiin ja pitkajyvaisiin. Ne
voidaan jaotella myds kayttotarkoituksen mukaan puuroutuviin ja puuroutumattomiin riisi-

laatuihin. Puuroutuva riisi on pyoredjyvaiseksi hiottua riisid. Tumma riisi on kevyemmin
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hiottua ja kuitupitoisempaa kuin vaalea riisi. Tummaan riisiin on jatetty alkiot ja leseet.
Puuroutumaton riisi valmistetaan parboiled -menetelmalld, jossa riisi hoyrytetddn ennen
kuorimista. Menetelméan avulla riisin ravintoarvo ja irtonaisuus sailyvat. Kauppojen riisivali-
koimat ovat lisdéntyneet erilaisilla aromaattisilla riisilaaduilla, esimerkiksi basmat- ja jas-

mineriiseilla.”

"Hirssia ja tattaria kaytetddn Suomessa péaasiassa gluteenittomassa ruokavaliossa. Hirs-
silla voidaan korvata useimmat viljalajit. Hirssin proteiinimaaréa on suurempi kuin maissin,
vehnan tai riisin. Hirssi on yksi harvoista emaksisista viljoista, jonka vuoksi se on helposti
sulavaa eika se aiheuta allergioita. Hirssista valmistetaan suurimoita ja jauhoja. Tattarin,
kuten hirssinkin maku on perinteisia viljalajeja voimakkaampi. Tattarissa on runsaasti ihmi-
selle valttdamatonta aminohappoa, lysiinid, joten se on ravitsemuksellisesti arvokasta sisal-
tamansa proteiinin takia. Tanniini heikentda vahan proteiinin kayttéarvoa. Tattaria on saa-
tavana jauhoina, hiutaleina seka kokonaisina ja rikottuina suurimoina. Hiutaleet valmiste-
taan kuoritusta pahkylasta hoyryttamalla, litistamalla ja kuivaamalla. Tattarihiutaleet sovel-
tuvat puuron ja leivan valmistukseen. Tattarijauhoista valmistetaan laskiaispannukakkuja

eli blineja.”

"Maissi on rasvapitoisempaa kuin muut viljalajit. Se sisaltaa runsaasti monityydyttymatto-
mia rasvahappoja. Maississa on vahan B-ryhman vitamiineja ja osa ihmiselle valttamatto-
mista aminohapoista puuttuu kokonaan. Maissista voidaan kayttaa pelkat jyvat tai jyvista
voidaan valmistaa muiden viljalajien tapaan kaytettavia suurimoita, hiutaleita ja jauhoa.
Maissitarkkelysta kaytetaan perunajauhojen tapaan suurustamiseen. Popcornit valmiste-

taan maissista.”

"Pasta on yleisnimitys kaikille makaronituotteille. Pasta valmistetaan karkeista durum-
vehngjauhoista ja vedesta puristamalla tahna suulakkeen l&pi ja kuivaamalla puristettu
tuote. Pastaa valmistettaessa taikinaa ei nostateta eikd paisteta. Tuorepastaa ei kuivateta.
Pastoja on muodoltaan satoja erilaisia, nimet vaihtelevat muodon ja raaka-aineen mukaan.
Tavallisesta vehnésta valmistettu pasta hajoaa keitettaessa ja samentaa keitinveden. Du-
rum-vehndajauhoista valmistettujen pastojen lisdksi markkinoilla on kotimaisia taysjyvapas-
toja, jotka on valmistettu kaurasta, rukiista ja vehnanalkioista. Aasialaiset nuudelit on val-
mistettu vehnasta, riisista ja eri kasvien tarkkelyksesta. Keliaakikoille on tattarista, kinoas-

ta, maissista ja riisista valmistettuja tuotteita.”
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Lahteet: Leipatiedotus  ry:n www-sivut  (viitattu 12.10.2011. Saatavana:

http://www.leipatiedotus.fi/tietoa_leivastalvilja_ja_viljalajit)

Vilja ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa

"Ruoanvalmistuksessa viljaa kaytetdan sellaisenaan kypsennettyna tai erilaisissa ruokala-
jeissa aineosana. Vilja saostaa ruokia. Suurimot ja hiutaleet turpoavat ja pehmenevat kyp-
sennettaessa ja tarkkelys liisterdityy veden ja [ammon vaikutuksesta. Tarkkelys turpoaa
veden vaikutuksesta ja kuumennettaessa muuttuu lapikuultavaksi, jolloin tarkkelysjyvaset
paisuvat, hajoavat ja tarttuvat toisiinsa kiinni muodostaen liisterimaisen seoksen. Liisteroi-
tyminen tapahtuu kunkin kasvin kohdalla sille ominaisella lampétila-alueella. Liisteréitymi-
nen alkaa 55-70 asteessa ja se on taydellista 85—90 asteessa. Pitkddn kuumennettaessa

tarkkelysliisteri hajoaa, jolloin se ohenee.”

"Lisakkeena kaytettavat suurimot (riisi, ohra, tattari, viljasekoitukset) kypsennetaan peh-
meiksi, muttei hajoaviksi. Kokonaiset suurimot vaativat pitemman kypsymisajan kuin riko-
tut tai esikypsytetyt tuotteet. Taysjyvaviljavalmisteet kypsyvat hitaammin kuin ydinviljasta

valmistetut”.

"Leivonnaiset ryhmitelladn kayttdtavan mukaan ruoka- ja kahvileiviksi. Valmiin tuotteen
koostumukseen ja ominaisuuksiin vaikuttaa kaytetty viljalaatu ja valmistustapa. Hiiva-
taikinaleivonnaisissa kaytetddn yleensad jauhoina sitkoainetta sisaltavia vehngjauhoja.
Vehnan proteiineista muodostuva sitko pidattaa hiivan muodostamaa kaasua ja leivonnai-
nen kohoaa kuohkeaksi. Taysjyvavehnajauhoissa kaytettavat jyvan uloimmat osat heiken-
tavat jauhojen sitkonmuodostamiskykya. Jos sekaleipataikinoissa kaytetdan ohra- tai ruis-
jauhoja enintaan 30 % ja ydinvehngjauhoja 70 %, saadaan taikinaan hyva sitko. Ruisjau-
hoja siséltdva hapanleipa valmistetaan hapattamalla. Hapattaminen muodostaa hiilidioksi-
dia, joka kohottaa taikinan. Taikinoita valmistettaessa raaka-aineiden punnitseminen ja
mittaaminen ovat tarkeita, koska oikeat ainesuhteet ovat perusedellytys onnistuneelle lei-

vonnaiselle.”

Lahde: Parkkinen & Rautavirta: Utelias kokki (Helsinki: Restamark 2006)


http://www.leipatiedotus.fi/tietoa_leivasta/vilja_ja_viljalajit
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Sitko

Vehnanjyvan ydinosan koostumus on ainutlaatuinen. Vehnan valkuaisaineet muodostavat
leivonnaisiin sitkon yhdessa mekaanisen muokkauksen kanssa. Ydinvehngjauhot muodos-
tavat vahvimman sitkon. Proteiineista muodostunut joustava ja vahva sitko pidattaa taiki-

naan kertyneen hiilidioksidin nostatuksen ja paiston aikana

Sitko antaa hiivataikinalle hyvat leivontaominaisuudet. Ydinvehnajauhot leipoutuvat hyvin
vahvasitkoisuutensa vuoksi. Ne soveltuvat erityisesti runsaasti rasvaa ja sokeria sisalta-
vaan leivontaan, kuten kakkujen ja pullien leipomiseen. Puolikarkeat vehngjauhot ovat
yleisjauhoja. Karkeusasteeltaan hienompina kuin erikoisvehnéjauhot, ne soveltuvat hiivalla
kohotettaviin taikinoihin, pikkuleipien ja voitaikinaleivonnaisten valmistukseen. Sitkottomien
kakku- ja kaaretorttutaikinoiden valmistamiseen soveltuvat parhaiten karkeat vehnajauhot.
Sitkonmuodostuskykyéa ei ole muilla viljalajeilla.

Lahteet: Parkkinen & Rautavirta: Utelias kokki (Helsinki: Restamark 2006); Viljavalmistei-
den koostumus (viitattu 12.10.2011. Saatavana:
http://www.amk.fi/opintojaksot/030804/1128602652922/1131010528912/1159351907389/
1159351974042.html)

Kohotusaineet

Leivonnassa taikinan kuohkeuttamiseksi ja kohottamiseksi kaytetaan kohotusaineina hii-
vaa, leivinjauhetta ja ruokasoodaa. Hiivaa kaytetaan leipien, pullien ja viinereiden koho-
tusaineena. Leivinjauhetta sopii kakkujen, torttujen ja pikkuleipien kohottamiseen. Ruo-
kasoodaa kaytetaan taikinoissa, joissa raaka-aineosana on jotain hapanta.

"Leivinhiiva siséltaa elavaa hiivasienta. Perinteisesti hiivaa on kaytetty leivan, oluen ja vii-
nin valmistukseen. Hiiva tarvitsee kaydakseen sokeria ja nestettd. Kohotettaessa hiivalla
taikinaan muodostuu hiilidioksidia ja alkoholia. Naita syntyy, kun hiiva kayttda hapettomas-
sa tilassa ravinnokseen sokeria. Hiivassa olevat entsyymit pilkkovat jauhojen tarkkelykses-

td glukoosia, joten sokerilisdysta ei valttamatta tarvita. Hiivan toiminnalle +25—+38 °C on


http://www.amk.fi/opintojaksot/030804/1128602652922/1131010528912/1159351907389/1159351974042.html
http://www.amk.fi/opintojaksot/030804/1128602652922/1131010528912/1159351907389/1159351974042.html
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paras lampdtila. Tuorehiivan toiminta heikkenee alle +20 °C ja yli +50 °C loppuu koko-
naan. Paras taikinan nostatuslampdétila on n. +30 °C, tata korkeampi lampdtila heikentaéa
taikinan kasiteltavyyttd. Kuivahiiva lisdtdan muiden kuiva-aineiden joukossa. Kuivahiivan
paras kayttolampdtila on +41-43 astetta. Hiivalla kohotettaviin leivonnaisiin syntyy aromi-

aineita, joita ei saada aikaan muulla tavalla kohotetuissa leivonnaisissa.”

Taikinassa olevat raaka-aineet vaikuttavat kaytettavaan hiivamaaraan. Sokeria sisaltavat
taikinat tarvitsevat enemman hiivaa kuin leipataikinat. Runsas sokerin ja rasvan maara
pienentavat taikinassa olevan nesteen osuutta, jolloin hiivan toiminta hidastuu. Suolatto-
missa taikinoissa hiiva lisdéntyy liiaksi, jolloin taikinasta tulee huonosti kasiteltavaa. Jos

taikinassa on yli 2 % suolaa jauhojen painosta, hiivan toiminta hidastuu eika taikina kohoa.

"Leivinjauheen aineosat ovat ruokasooda, happo seka ns. kantaja-aine. L&mmon ja kos-
teuden vaikutuksesta emaksinen ruokasooda ja happo reagoivat keskenaan muodostaen
taikinaan kohottavaa hiilidioksidia. Leivinjauhe lisataan taikinaan jauhoihin sekoitettuna.
Leivontaraaka-aineiden on oltava kylmia. Nain estetdén leivinjauheen toiminta lilan aikai-
sin. Leivinjauheen annostus on 1 teelusikka kahta jauhodesilitraa kohti. Liiallinen leivinjau-

heen méaara antaa leivonnaisille sivumaun.”

"Ruokasoodaa kaytetaan kohotusaineena sellaisiin taikinoihin, jotka sisadltavat happamia
raaka-aineita kuten hapanmaitotuotteita, hedelmi&, marjoja tai siirappia ja hunajaa. Emak-
sinen ruokasooda antaa hapottomille taikinoille sivumakua ja vihertavaa varisavya, samoin
lialinen soodamaara. Ruokasoodaa kaytetaan puolet vahemman kuin leivinjauhetta eli
noin puoli teelusikkaa kahta desilitraa hapanta nestettd kohden. Ruokasooda voidaan kor-
vata leivinjauheella. Tallgin leivinjauhetta kaytetdan kaksinkertainen maara verrattuna ruo-

kasoodan maaraan.”

"Hirvensarvisuola on ammoniumbikarbonaattia, jota voidaan kayttda mataliin laajapintaisiin
leivonnaisiin kuten ohuisiin pikkuleipiin. Hirvensarvisuola hajoaa 60 °C hiilidioksidiksi, am-

moniakiksi ja vedeksi, jotka kohottavat taikinan. Leivonnaisista tulee pienihuokoisia.”

Lahde: Parkkinen & Rautavirta: Utelias kokki (Helsinki: Restamark 2006)
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Gluteenittoman leivonnan apuaineet

Gluteenittomassa leivonnassa kaytetaan apuaineina ksantaania ja psylliumia, jotka paran-
tavat gluteenittomien taikinoiden leivottavuutta. Taikina ei tartu kasiin, kaulittavuus helpot-
tuu, kasiteltavyys paranee ja leivonnaisista tulee mehevia.

"Psylliumjauhe sekoitetaan nesteeseen ennen jauhoja ja sen annetaan turvota 10 minuut-
tia. Jauheen annostus on 1-2 ruokalusikkaa nestelitraa kohden. Hiivalla ja leivinjauheella
kohotettaviin leivonnaisiin sopii psyllium. Psyllium sisaltéaa 72 % kuitua. Ksantaani kuoh-
keuttaa leivonnaisia ja antaa niille rapean kuoren. Se sopii erityisesti pikkuleipa- ja kakku-
taikinoihin. Jauhe sekoitetaan jauhojen joukkoon ja sen annostus on 1 teelusikka jauhoki-
loa kohden. Pitsataikinoissa annostus on 2—3 teelusikkaa/ jauhokilo. Ksantaania kaytetaan

murenemisen estamiseen ja se pitaa leivonnaiset mehevina.”

Lahde: Keliakialiitto ry.: Leivontaa helpottavat apuaineet (viitattu 7.10.2011 Saatavana:
http://www.keliakialiitto.fi/litto/horeca/leivontaa_helpottavat_apuaineet_/)

KUIDUN LAHTEITA

"Elintarvikkeille on maaritelty kuitupitoisuudelle raja-arvot. "Kuidun lahde” -merkintaa voi-
daan kayttaa elintarvikkeista, jotka sisaltavat kuitua vahintdan 3 g/100 g tai 1,5 g/ 100 kcal.
"Runsaskuituinen” -merkinta elintarvikkeessa edellyttdd, ettd tuote sisaltda kuitua vahin-
taan 6 g/100 g tai 3 g/100 kcal” .

Lahde: EY:n asetus No 1924 / 2006. On nutrition and health claims made on foods. (viitat-
tu 9.10.2011. Saatavana: http://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=CONSLEG:2006R1924:20100302:EN:PDF)


http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=CONSLEG:2006R1924:20100302:EN:PDF
http://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=CONSLEG:2006R1924:20100302:EN:PDF
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Elintarvikkeiden kuitum&arissa on huomattavia eroja. Suositusten mukaisen minimimaaran

(aikuisilla 25—-35 g/vrk eli 13 g/1000 kcal tai 3 g/MJ) saa esimerkiksi seuraavista elintarvik-

keista:

140 g kauraleseita tai

250 g ruisleipaa tai

800 g ranskanleipaa tai

1,1 kg porkkanoita tai mansikoita tai

1,4 kg omenoita tai

1,8 kg keitettyja perunoita tai

2,8 kg kiinankaali-kurkku-tomaattisalaattia

Lahde: Leipatiedotus ry.: Mista paivankuidut? (viitattu 7.10.2011. Saatavana:
http://www.leipatiedotus.fi/tietoa leivasta/leipa_ja_vilja_ravitsemuksessa/kuitukompleksi/m

ista_paivan_kuidut/)

Eri jauhojen kuitu- ja energiapitoisuuksia (Lahde: Myllyn Paras Oy 2008 Leipatiedotus

ry:n www-sivustolta)

Jauho Kuitua Rasvaa
Vehnajauho
- taysjyva/graham 12,5 3,2
- puolikarkea 3,8 2,4
- erikoisvehnajauho 3,3 3,3
Ruisjauho
- tavallinen 14,5 2,0
- sihti 10 2,0
- lesty 7,0 2,0
Ohrajauho 10,5 2,0
Kauraydinjauho 4,0 6,5
Sampyla- ja jauhoseokset
- sampyldjauho 6,0 2,3
- pizzajauho 3,7 3,3
- hiivaleipdjauho 5,5 2,9
- lettu- ja vohvelijauho 3,4 2,7

Proteiinia

13,8
13,3
12,7

9,7
8,0
8,0
10,0
10,0

13,8
12,7
13,5
16,4

Hiilihydraatteja

58,0
68,0
69,5

61,3
66,3
69,7
65,0
66,0

64,1
69,1
65,6
64,0

Lahde: Leipatiedotus ry.: Myllytuotteet (viitattu 6.10.2011 Saatavana:
http://www.leipatiedotus.fi/tietoa_leivasta/jauhojen_valmistus/myllytuotteet/)


http://www.leipatiedotus.fi/tietoa_leivasta/leipa_ja_vilja_ravitsemuksessa/kuitukompleksi/mista_paivan_kuidut/
http://www.leipatiedotus.fi/tietoa_leivasta/leipa_ja_vilja_ravitsemuksessa/kuitukompleksi/mista_paivan_kuidut/
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Kaytannossa kukaan ei sy0 yksistaan leseitd tai omenoita sellaisia maaria, ettd paivan

kuitusuositus saavutettaisiin. Kuitumaara tayttyy paivan mittaan syomalla lautasmallin mu-

kaisesti taysjyvatuotteita, kasviksia, marjoja ja hedelmia.

Alla kolme esimerkkia vuorokaudessa saatavasta kuitumaarasta. Laskennassa on kaytetty

Fineli-elintarvikkeiden koostumustietopankin ilmoittamia ravintoarvoja. Esimerkkilaskelmis-

sa ruisleipa on runsaskuituista (kuitua 10 g/ 100 g) ja viipaleen paino on 27 g.

Esimerkki 1 Kuitua Esimerkki 2 Kuitua Esimerkki 3 Kuitua
Kaurapuuro (hiutaleita Jogurtti ja 2 rkl talk-
1,5dl) 4,4 g |kunajauhoja 0,42 g | Ruisleipaa 3 viip. 8,49
Grahamsampyla 70 g 2,45 g | Ruisleipaa 2 viip. 56 g | Tomaattia 1 kpl 105¢g
Makaronilaatikko Taysjyvariisia (0,75 dl
(tumma pasta) 1,75 g [raakaa) 3,0g |[Omenal kpl 195¢g
Tuoresalaatti 150 g 1,59 |Broileria kermakastike 0g Lihakeitto 2,5 dI 1,259
Porkkanaraastetta 150 Taysjyvapaahtoleipaa 2
Ruisleipa 1 viip. 289 |g 3,75 g |viip. 0,82 g
Mans.kiisseli 1,5 dI 1,35 g | Nakkileipaa 3 palaa 7,74 g | Tuorekurkkua 50 g 0,35¢
Kahvi ja grahamkorppu
2 kpl 1,72 g | Appelsiini 1 kpl 4,0g |Vatkattu marjapuuro 1,5 dl 159
Kasviskeitto 2,5 dl 3,0g |Teejajuustosarvi60g [ 1,14 g |Kahvija kalapasteija 75 g 0,97¢
Ruisleipaa 2 viip. 56 g [Peruna 2 kpl 1,29 [Kasvispihvi 150 g 3,99
Viili ja 2 rkl pellavan-
siemenia 589 [Jauhelihakastike 1,5dl | 0,6 g [Perunasose 1,5 dl 10g
Tomaatti-sipulisalaatti 100
Banaani 120 g 2,16 g |Kaali-he-ma-pasal. 2dl| 3,09 |g 159
Kaura-puolukkasmoothie 2
Ruisleipatoast 100 g 5,6 g | Marjakimara 2 dl 3,85g |dI 20g
Karjalanpiirakka 1 kpl
Grahamsampyla 70 g 2,459 |tumma 1,92¢g
Paprikaa 50 g 0,89
Paivan kokonaiskuitu | 38,13 g 36,759 27419
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Jauhopeukalon vinkit leivontaan

hiivataikinoissa taikinanesteeseen lisdtd&n ensin puolet jauhoista, jonka jalkeen
vatkataan kasin tai koneella pari minuuttia. Taikinaan saadaan ilmaa, joka edistaa
sitkon muodostumista.

leipataikinoihin voidaan kayttaa juuressosetta, joka tekee leivasta kostean, antaen
makua ja leipa sailyy tuoreena pitempaan.

vaaleisiin leipataikinoihin voidaan lisata ripaus sokeria parantamaan hiivan toimin-
taa

osan jauhoista voi korvata leseilld, hiutaleilla, pAhkindrouheella tai kookoshiutaleilla

taikinat, joissa on ydinvehnajauhoja, leseita tai hiutaleita, jatetdan "pehmeiksi”, kos-
ka taikina jatkaa turpoamista kohotuksen aikana

grahamjauhoja kaytetdan 2/3 vehngjauhojen maarasta

kiiltoa ja varia saadaan voitelemalla leivonnaiset kananmunalla, maidolla tai sokeri-
vedella

paistamista vaille valmiit hiivataikinaleivonnaiset voi pakastaa myohemmin paistet-
taviksi

tuorehiivan voi pakastaa

uuninluukkua ei kannata aukaista kakunpaiston alkuvaiheessa, ettei kakku l&assah-
da

valmis kakku irtoaa vuoan reunoista

kypsyytta voi kokeilla tikulla kakun keskeltd — jos taikinaa ei tartu tikkuun, kakku on
kypsa

Vinkkeja koottu Kodin Kuvalehdesta (6/2011)
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Vinkkeja gluteenittomaan leivontaan

- tuotteet tulee sailyttaa erilladn gluteenia sisaltavista raaka-aineista
- tuotteet sailytetaan ja tarjotaan omissa astioissa

- kadet ja kaikki tyovalineet pestaan huolellisesti ennen kayttéa (myaos pellit, kakku-
vuoat, uuni)

- kaytad aina puhdasta leivinpaperia

- gluteenittomia leipia ei voi paahtaa samassa paahtimessa kuin tavallisia leipia
- leivonnassa aineiden mittaus on erityisen tarkeaa

- kaytetaan huoneenlampoéisia raaka-aineita

- kakkuvuokien jauhottamiseen soveltuvat mantelirouhe, kookoshiutaleet ja gluteenit-
tomat jauhot

- tavalliset ohjeet voi muuntaa gluteenittomiksi korvaamalla ne gluteenittomilla jau-
hoilla, yleissaéantona on, ettd 1 dl vehngjauhoa vastaa 1 dl gluteenitonta jauhoseos-
ta

- leivonnaisten rakennetta voi parantaa lisddmalla taikinaan kananmunaa, maitoa,
maitorahkaa tai juustoa

- taikinat kannattaa alustaa koneella tyon helpottamiseksi
- taikinoita on helpompi kasitella oljytyin kasin

- lisdamalla leivonnaisiin hiutaleita, rouheita, leseita, pahkindita ja siemenid saadaan
tuotteisiin tarkeaa kuitua

- kohota hiivataikinaleivonnaisia vain kerran
- leivonnaiset kannattaa pakastaa mahdollisimman pian, koska ne kuivuvat nopeasti
Vinkkeja koottu Yhteishyva Ruoka 5.11.2010-lehtisesta
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RUOKA- JA LEIVONTAOHJEITA

Ruokaohjeet ovat neljélle hengelle, jollei ohjeessa toisin mainita.

Muutamiin ohjeisiin on laskettu tuotteelle kuitupitoisuus. Ravintoainekoostumustiedot on
otettu Fineli-elintarvikkeiden koostumustietopankista.

Kolmelle leivonnaiselle on myds laskettu raaka-ainekustannukset. Tuotteiden kustannuk-
sia on verrattu kaupan vastaaviin myytaviin valmiisiin tuotteisiin. Hintatiedot on keratty pai-
kallisesta paivittaistavarakaupasta viikolla 42/2011.

ALKURUOKAOHJEITA

Suppilovahverokeitto

1 pilkottu sipuli

3 dl pakastettuja suppilovahveroita (tai 6 dl tuoreita)
1 rki 6ljya

7 dl vetta

4 rkl hiivaleipdjauhoja

mustapippuria

suolaa

1 dl ruokakermaa

50 g sulatejuustoa (kylméasavuporo)

Koristeeksi seesaminsiemenrouhetta

Kuullota sipulisilppu 6ljyssa. Lisaa suppilovahverot ja jauhot. Lisaa vesi seka maus-
teet. Keitd noin 10 minuuttia. Soseuta keitto sauvasekoittimella ja lisaa ruokakerma
seka sulatejuusto. Sekoita, kunnes juusto sulanut ja annostele lautasille. Lisaa an-
nosten paalle 1-2 rkl seesaminsiemenrouhetta. Ohje viidelle henkildlle.

Taytetyt avokadot

3 kpl kypsia avokadoja

100 g herkkusienia

1 kpl punaista paprikaa

2 rkl auringonkukan siemenia
1 rkl pellavansiemen rouhetta
0,5 tl suolaa

0,5 tl pippuria

2 rkl majoneesia

12 kpl oliiveja koristeluun
sitruuna koristeluun

Pikkuohukaiset kolmella taytteella ja

taytetyt avokadot
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Halkaise avokadot ja ota avokadonlihat talteen niin, etta kuori sailyy ehjana. Laita
hedelmaliha tehosekoittimeen ja sekoita tahnaksi. Viipaloi herkkusienet pieniksi pa-
loiksi. Hienonna paprika. Sekoita sienet, paprika ja avokadotahna. Lisaa seokseen
majoneesi, mausteet, auringonkukansiemenet ja pellavansiemenrouheet. Tayta
avokadot seoksella ja ripottele hienonnettu paprika paalle. Koristele oliiveilla ja sit-
ruunaviipaleilla. Purista sitruunaa avokadojen paalle antamaan makua ja estaméaan
tummumista. Ohje kuudelle henkildlle.

Pikkuohukaiset kolmella taytteella

Ohukaistaikina

3 dl maitoa

0,5 dl ohrajauhoja
1 dl vehnajauhoja

1 kananmuna

1 tl suolaa
Paistamiseen 6ljya

Sekoita jauhot osaan nesteesta. Sekoita tasaiseksi. Lisdd loppu neste ja muut ai-
neet. Anna taikinan turvota 10 minuuttia. Paista taikinasta 15 pientda ohukaista.
Valmista taytteet. Paallysta viisi ohukaista samalla taytteella. Ohje viidelle henkil6l-
le.

Tayte 1

1 dl jogurttia (turkkilainen tai bulgarian jogurtti)
50 g kylmasavulohta/ savusiikaa tai -silakkaa
sitruunapippuria

tillia

Koristeeksi 15 kpl katkarapuja

Hienonna kala. Sekoita jogurttiin kala ja mausteet. Lisaa jokaiseen annosohukai-
seen koristeeksi 3 kpl katkarapuja.

Tayte 2

0,5 dl majoneesia

1 rkl ruokakermaa

Y paprikaa

% punasipulia

50 g pakastemaissia
ruohosipulia

suolaa

jauhettua valkopippuria
Koristeeksi ruohosipulia

Hienonna paprika, punasipuli ja ruohosipuli. Sekoita kaikki ainekset keskenaan ja
mausta seos. Koristele ohukaiset ruohosipulilla.
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Tayte 3

100 g raejuustoa

100 g yrttimaustettua tuorejuustoa

rouhittua mustapippuria

oreganoa

Koristeeksi tuoreyrtteja (persiljaa, basilikaa, timjamia tms.)

Sekoita kaikki aineet keskenaan.

Vaihtoehtoisesti voit kayttéda ohukaisten tilalla ruisnappeja tai cocktailpiirakoita.

Paaruokaohjeita

Pasta-lohikiusaus
5 dl tummaa pastaa
4 dl vetta
6 dl ruokakermaa
250 g lohikuutioita
100 g porkkanasuikaleita
1 sipuli
sitruunapippuria
suolaa
tillia

Vasemmalla ylhaalla pasta-lohikiusaus,
oikealla jauheliha-ohrasuurimolaatikko ja

alhaalla kasvislasagne.

Kuori ja suikaloi porkkanat ja hienonna sipuli. Lisaa keittamé&ton pasta, lohi, sipu-
lisilppu ja porkkanasuikaleet uunivuokaan. Sekoita vesi, kerma ja mausteet. Kaada
liemi ainesten paalle. Kypsenné uunissa 150 C noin tunti. Sekoita aineksia kerran
paistamisen aikana.

Broilerrisotto

300-400 g broilersuikaleita

1 punasipuli

Oliya

3 dl taysjyvariisia

8 dl vetta

1tl currya

1 tl paprikajauhetta

% tl mustapippuria

suolaa

1 pss kasvissuikaleita (250 g)
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Kypsenna broilerisuikaleet ja hienonnettu sipuli pannulla. Siirrd kypsat suikaleet ja
sipuli pois pannulta. Lisda pannulle vahan 0ljya ja riisit, kuullota pari minuuttia. Li-
saa pannulle neste ja mausteet. Kypsenna n.40 minuuttia. Liséaa kasvis- ja broile-
risuikaleet. Hauduta risottoa viela 5 minuuttia, ettéa kasvikset pehmenevat hieman.
Tarkista maku.

Jauheliha-ohrasuurimolaatikko

n. 1 kg kerékaalia Jos laatikon valmistaa "talvi” kaalis-
5 dl vetta ta, ohrasuurimot ja kaalisuikaleet

1,5 dI rikottuja ohrasuurimoita laitetaan kattilaan yhta aikaa.
suolaa

400 g jauhelihaa
1 sipuli

1-2 dl siirappia
Y tl valkopippuria
1 rkl suolaa

(2 tl meiramia)

Suikaloi kaali. Keita rikottuja ohrasuurimoita 10 minuuttia suolalla maustetussa ve-
dessa. Lisda kaalisuikaleet ja jatka keittamista kunnes kaali on hieman pehmennyt.
Hienonna sipuli. Paista jauheliha ja sipuli. Sekoita paistettu jauheliha-sipuliseos
kaalin ja ohrasuurimoiden kanssa. Mausta seos. Laita uunivuokaan ja hauduta kyp-
saksinoin 1 h 175 C.

Kalamureke

500 g kirjolohta, seitd, haukea, siikaa
1 dl kauralesetta

0,5 dI pellavansiemenrouhetta
2 dl korppujauhoa

2-3 dl ruokakermaa

1 kanamuna

1 rkl sitruunanmehua

1 tl sitruunapippuria

2 tl suolaa

tillia

ruohosipulia

Hienonna kala monitoimikoneessa. Lisaa muut ainekset kalamassan joukkoon ja
sekoita tasaiseksi. Anna seoksen vetaytya hetken. Muotoile massasta mureke uu-
nivuokaan. Paista 175 C noin 40 min. Ohje viidelle henkilélle.
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Kasvislasagne
100 g taysjyvalasagnelevyja (8,2 g)

Juustokastike

0,5 I maitoa

0,5 dI hiivaleipajauhoja (1,2 g)
50 g sulatejuustoa

1 rkl oreganoa

valkopippuria tuoresalaatti

suolaa

Liséksi:

1 prk tomaattimurskaa

n. 500 g kasviksia (maissia, purjosipulia, munakoisoa, kesakurpitsaa, sienia) (10 g)
0,5 dI pellavansiemenrouhetta (8,1 g)

Kasvislasagne ja terastetty

Valmista juustokastike ja mausta se. Levitd juustokastike uunivuoan pohjalle. Liséa
pilkottuja kasviksia, tomaattimurskaa ja pellavansiemenrouhetta kerroksittain juus-
tokastikkeen paalle. Lisda kerros lasagnelevyja. Tee vuokaan 3—4 samanlaista ker-
rosta. Paallimmaiseksi tulee juustokastike. Paista 175 C noinl tunti. .Anna lasagnen
vetaytya hetken ennen tarjoilua.

Taysjyvalasagnen ja tavallisen lasagnen kuituvertailu

Tdysjyvd- kasvis- Kuitua/ | Kuitua/ Kuitua/ | Kuitua/
lasagne Maira | 100g | ohje Kasvislasagne | Maira | 100g | ohje
Taysjyvalasagnelevy 100 g 8,2¢g 8,2¢g Lasagnelevy 100 g 34g 34g
Maito 0,51 Maito 0,51
0,5dl 0,5dlI (32
Hiivaleipdjauho (28 g) 55¢g 1,5¢g Vehndjauho g) 35¢g 11g
Sulatejuusto 50g Sulatejuusto 50g
Suola Suola
Oregano 1 rkl Oregano 1 rkl
Valkopippuri Valkopippuri
Tomaattimurska 400 g l4¢g 56¢g Tomaattimurska 400 g l,4¢g 56¢g
Kasvikset 500 g 2g 10g Kasvikset 500 ¢g 2g 10g
0,5 dl
Pellavansiemenrouhe | (30g) 27¢g 8,1
Kuitua yhteensa | 33,4¢g Kuitua yhteensa [20,1g

Yhdessa annoksessa kuitua 8,4 g Yhdessa annoksessa kuitua 5 g



Aurinkoiset jauhelihapihvit

1 dl kauraleseita

1 dlI pellavansiemenrouhetta

1,5-2 dl vetta

1 tl suolaa

1 tl mustapippurirouhetta
2 tl paprikajauhetta
400 g hirven jauhelihaa

100 g sika-nauta jauhelihaa

1 kananmuna
2 rkl sinappia
1 pieni sipuli

0,5 dl auringonkukansiemenia
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Aurinkoiset jauhelihapihvit,

kinkku-

ruispastasalaatti ja karpalosampylat

Laita kauraleseet, pellavansiemenrouhe, mausteet ja vesi kulhoon. Anna turvota 5
minuuttia. Lisaa jauhelihat, kananmuna, sinappi, auringonkukan siemenet ja hie-
noksi hakattu sipuli kulhoon. Sekoita aineet tasaiseksi massaksi. Muotoile taikinasta
10 pihvia ja paista pannulla molemmin puolin, kunnes pihvit ovat kypsia. Ohje viidel-
le henkildlle.

Aurinkoisten jauhelihapihvien ja tavallisten jauhelihapihvien kuituvertailu

Aurinkoiset Kuitua/ | Kuitua/ Jauheliha- Kuitua/ | Kuitua/
jauhelihapihvit | maiara | 100g | ohje pihvit Maara 100g | ohje
Kauralese 1dl(50g)| 18¢g 9g Vesi 3dl
1,5 dI(75
Pellavans.rouhe |1dI(60g)| 27¢g 16,2 g Korppujauho g) 53g 4g
Vesi 1.5-2dl Suola 1tl
Suola 1tl Mustapipp.rouhe 1tl
Mustapipp.rouhe 1tl Paprikajauhe 2l
Paprikajauhe 2l Hirven jauheliha 400 g
Hirven jauheliha 400 g S-n jauheliha 100 g
S-n jauheliha 100 g Kananmuna 1 kpl
Kananmuna 1 kpl Sinappi 2 rki 1,7g 0,5g
Sinappi 2 rkl 1,7¢g 0,5g Sipuli 50g 1,7g 0,8¢g
Sipuli 50g 1,7¢g 0,8¢g
1/2dI(50
Auringonk.siemen g) 6g 3g
Kuitua yhteensa 29,5g Kuitua yhteensa | 5,3 g

Yhdessa annoksessa kuitua 5,9 g

Yhdessa annoksessa kuitua 1,1 g



Jalkiruokaohjeita

Talkkunahuttu

2 dl vispikermaa
200 g rahkaa

1 dl talkkunajauhoja
2 dl mustikoita

1 dlI puolukoita

1 dl sokeria

1 rkl vanillinisokeria

Vatkaa kerma vaahdoksi. Lisaa kermavaahtoon rahka, talkkunajauho ja marjat.
Mausta sokerilla ja vaniljasokerilla.

Puolukka-ruispuuro

2 dl ruisjauhoja
1 dl ruisrouhetta
11 vetta

2 dl puolukoita
2 tl suolaa

0,5 dl sokeria

Mittaa aineet uunivuokaan ja sekoita. Hauduta uunissa 150 C noin tunti. Sekoita
haudutuksen aikana pari kertaa.

Mustikkariisi
2 dl taysjyvariisia
4 dl laimennettua sekamehua
ripaus suolaa
2 dl vispikermaa
0,5 dl sokeria
2 tl vanilliinisokeria
4 dl mustikoita

Keita riisi laimennetussa sekamehussa kypsaksi. Jaahdyta riisi. Vatkaa kerma
vaahdoksi. Sekoita riisi, kerma, sokerit ja mustikat keskenaan. Koristele annokset
mustikoilla.
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Helppo kaura-raparperipaistos mikrossa

100 g sulatettua rasvaa

2 dl pikakaurahiutaleita

1 dl 4-viljan hiutaleita

1 dl fariinisokeria

2 dl raparperipaloja tai 3 dl omenalohkoja
1 tl kanelia

1 tl vanillinisokeria

Lisda sulatetun rasvan joukkoon hiutaleet ja puolet fariinisokerista. Laita raparpe-
rittomenanpalat mikronkestavaan vuokaan. Liséa palojen paalle loppu fariinisokeris-
ta ja kaneli seka vaniljasokeri. Kaada rasva-hiutaleseos raparperipalojen paalle.
Kypsenna mikrossa taydella teholla 4-5 minuuttia. Tarjoa paistos vaniljakastikkeen
tai jaatelon kanssa.

Valipalaohjeita

Kaura-puolukkasmoothie

ta.

Marjaisa jogurttiherkku

2 dl maitoa

2 dl maustamatonta jogurttia
1 dl maitorahkaa

1 banaani

1 dl puolukoita

4 rkl kauraleseita

6 rkl hunajaa

Laita kaikki ainekset tehosekoittimeen ja sekoi-

8 dl maustamatonta jogurttia
2 dl vadelmia

1 dl mansikoita

0,5 dI sokeria

1 dlI pellavansiemenia

Sekoita marjat, sokeri ja pellavansiemenet jogurtin joukkoon. Tarjoile kylméana.
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Terastetty tuoresalaatti

Y keréaa jadvuorisalaattia

Y tuorekurkkua

100 g pakastemaissia

1 dl auringonkukan siemenia
50 g krutonkia

Ota maissipussi huoneenlampdon sulamaan. Valmista krutongit. Kuutioi taysjyva-
paahtoleivasta 1 x 1 cm kokoisia kuutioita. Paahda kuutioita paistinpannulla, kunnes
ne ruskistuvat hieman. Huuhtele ja suikaloi jddvuorisalaatti ja tuorekurkku. Sekoita
kaikki aineet keskenaan.

Pannarirulla

6 dl maitoa

3 kanamunaa

2,5 dI hiivaleipdjauhoja

1 dl kaurahiutaleita

1 tl suolaa

% tl mustapippuria

2 rkil 6ljya

200 g paistettua jauhelihaa
1 paistettu sipuli

2 dl porkkanaraastetta

1 dI kuutioituja aurinkotomaatteja
150 g juustoraastetta

Paista jauheliha ja hienonnettu sipuli. Tee pannaritaikina ja lisaa joukkoon paistettu
jauheliha, sipuli, porkkanaraaste, aurinkotomaatit, juustoraaste ja mausteet. Kaada
seos uunipellille ja paista 225 C n. 25 minuuttia. K&é&ri hieman jaahtynyt pannari pi-
tuussuunnasta rullalle. Ohje 12-15 henkil6lle.

Ruskapuuro

2 dl vehnéaleseita

2 dl kaurahiutaleita
1 dl rusinoita

1 dl karpaloita

11 vetta

% tl suolaa

Laita kaikki aineet kattilaan ja keitd 10 minuuttia. Hauduta puuroa noin puoli tuntia
valilla sekoittaen. Tarjoa omenasoseen kanssa. Puuro sopii syotavaksi lampimana
tai kylmana.
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Nuorten biletarjoilut

Rieska- tai hapankorppurullat

5 rullarieskaa tai 5 hapankorppulevya
200 g ruohosipuli tuorejuustoa

1 ruukku jA&salaattia

1 prk tonnikalaa

5 rkl seesaminsiemenia

oreganoa

Levitd rieskan péaalle tuorejuusto. Lisaa jadsalaatinlehti, tonnikalaa ja seesaminsie-
menia tuorejuuston paalle. Mausta oreganolla. K&éari rullalle. Leikkaa halutessasi
rulla pienemmiksi paloiksi.

Kayttaessasi hapankorppulevyja kostuta ne maidossa ennen taytteen levittamista ja
rullaamista. Ohje viidelle henkilolle.

Tuorepastanyytit

500 g tuorepastaa

1 iso prk herkkusieniviipaleita
2 prk tonnikalaa 6ljysséa

100 g mozzarellajuustoa

10 kpl kirsikkatomaatteja
Oljya

sitruunapippuria
pitsamaustetta

Ota foliosta 10 kappaletta n. 15 x 15 cm arkkeja. Jaa jokaisen folion paalle tuore-
pastaa, herkkusieniviipaleita, tonnikalaa, paloiksi revittyd juustoa seké lohkottu Kir-
sikkatomaatti. Kaanna foliota nyytiksi. Lisd& ainesten paalle loraus 6ljya ja herk-
kusienten lientd seka mausteet. Sulje nyytit rutistamalla folio tiiviisti kiinni. Kypsenna
folionyytteja uunissa 175 C 20-25 minuulttia.

Ruisleipalastut

Ruislimppu- tai ruispolakkaviipaleita

Oliiviéljya

Valkosipulia

Laita leipaviipaleet yksitellen pellille leivinpaperin p&élle. Sekoita valkosipulimurska

ja 6ljy ja sivele maustedljy leipaviipaleille. Paista uunissa 150 asteessa noin15-20
minuuttia, kunnes ovat rapeita.
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Kinkku-ruispastasalaatti

3 dl ruispastaa

1 pss kinkkusuikaleita
pala purjoa

1 paprikaa

1 dI kurkkusalaattia

1 prk ananaspaloja

Kastike

200 g kermaviilia

2 rkl sinappia

Y% 1l suolaa

1 tl sokeria

Y tl paprikajauhetta
ripaus valkopippuria

Keita pasta. Pese ja paloittele purjo ja paprika. Lisda jaahdytetyn pastan joukkoon
purjo, paprika, kurkkusalaatti ja ananaspalat. Valmista kastike sekoittamalla kerma-
viilin joukkoon mausteet ja lisda se pastaseoksen joukkoon kevyesti sekoittaen.
Kastikkeena voi kayttdd myds o6ljykastiketta.

Kinkku-ruispastasalaatti
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Helppo nakkikatko
1 pkt voi- tai torttutaikinaa

Tayte

15 nakkia

15 juustosiivua
ketsuppia

pitsamaustetta

Paalle kananmunaa ja seesaminsiemenia

Sulata ja kauli taikinalevyt pituussuunnassa noin 1/3 pidemmaksi. Leikkaa kukin le-
vy kolmeen osaan. Levité taikinalevyjen paalle ketsuppia, pitsamaustetta, juustosii-
vu ja nakki. K&ari taikinalevyt rullalle. Voitele rullat kananmunalla ja ripottele paalle
seesaminsiemenia. Paista 225 C 10—-15 minuuttia uunin keskitasolla.

Suolaiset leivonnaiset

Arvo Ylpon ruisleipa

Juuritaikina

11 vetta

8 dI karkeita ruisjauhoja

4 dl vehngjauhoja

2 dl ruisrouhetta tai-hiutaleita
2 dl vehnarouhetta

2 dl juurta

Ylpon ruisleipéaé ja perunamuffineja

Sekoita kaikki aineet keskenaan kulhossa. Anna juuritaikinan seisoa kannen alla
peitettynd 12—24 tuntia. Ota 2 dl juurta talteen.

1 dl siirappia

1 dl ruisleseita

1 dl vehnéleseita

1 dl kauraleseita

1 dI grahamjauhoja

1 dl karkeita ruisjauhoja
1 tl suolaa

Sekoita juuritaikinaan loput aineet. (Jos juuri unohtui ottamatta, voi sen ottaa viela
tdssa vaiheessa.) Kohota taikina. Taikina jaetaan kolmeen leipavuokaan. Voitele
pinta kylmalla vedella ja ripottele ruisjauhoja pinnalle. Kohota leipia noin kaksi tuntia
linalla peitettyné. Paista 175 C reilu tunti. Kumoa leivat vuoista ja tarkista kypsyys
koputtamalla leivan pohjaan. Kypsasta leivasta kuuluu "kumea aani”.



Rouheleipa

1 I nestetta

75 g hiivaa

1 rkl suolaa

8 dl vehngjauhoja

2 dl 4-viljan hiutaleita.
2 dl ruisrouhetta

2 dl vehnérouhetta

6 dlI hiivaleipdjauhoja

Rouheleivan ja hiivaleivan kuituvertailu
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Liuota hiiva kddenlampdiseen nesteeseen. Lisaa
suola, rouheet, hiutaleet ja vehngjauhot. Sekoita
taikinaa sitkon aikaansaamiseksi. Alusta taikina.
Leivo taikinasta 4 limppua. Kohota limppuja noin
puoli tuntia lAmpimassa. Paista limput alimmalla
tasolla 200 C noin puoli tuntia. Jaahdytéa paistetut
limput liinalla peitettyna.

Rouheleipdi Maara | Kuitua/ | Kuitua/ Tavallinen Maara Kuitua/ | Kuitua/
100g | ohje hiivaleipd 100g | ohje
Vesi 11 Vesi 11
Hiiva 758 Hiiva 50¢g
Suola 1 rkl Suola 1 rkl
8dl (520
Vehnéjauho g) 35¢g 18,2g Hiivaleipdjauho | 11 (550 g) 55¢g 30g
4-viljan hiutale 2dl(60g)|15¢g 9g Vehnédjauho 1,31(850g) |3,5g 298¢
2.dl (140
Ruisrouhe g) 13,6g |19¢g
2.dl (140
Vehnarouhe g) 12 g 16,8 g
6 dl (330
Hiivaleipdjauho g) 55g 18,2 g
Kuitua yhteensa 8lg Kuitua yhteensa 59,8 g

Yhdessa kokonaisessa leivdssa kuitua
20g
Rouheleivan raaka-ainelaskelma

1 | nestetta
75 g hiivaa 0,36
1 rkl suolaa 0,01
8 dl vehn&jauhoja 0,25
2 dl 4-viljan hiutaleita 0,19
2 dl ruisrouhetta 0,34
2 dl vehnarouhetta 0,34
6 dlI hiivaleipdjauhoja 0,28
1,77

[OINONONONONONONO)

Yhdessa kokonaisessa leivassa kui-
tual5Sg

Ohjeesta saatiin nelja limppua, joten yh-
den limpun raaka-ainehinnaksi tulee 0,44
€. Kaupan sekaleivat (sis. auringonkukan
siemenid ja kaurahiutaleita) maksavat
3,50—-4,00 € / kpl. Vaikka laskelmasta
puuttuvat s&hkon ja veden (paistaminen,
tiskaaminen) osuus, jaa leivasta huomat-
tava kate. Lisaksi leivasta voi valmistaa
omien mieltymyksiensa mukaista leipaa.
Leipominen on hauska perheen harras-
tus, josta tulee "kaupanpaallisiksi” ihana
tuoksu.
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Kahden taytteen piirakka

5 dl vehn&jauhoja

1 dl kauralesetta

2 tl leivinjauhetta

2 tl suolaa

150 g sulatettua rasvaa
1,5 dl maitoa

Tayte 1

200 g kypséaa broilerin suikaletta
1 hakattu punasipuli

200 g creme fraichea

100 g kirsikkatomaatteja

Tayte 2

1 kuutioitu paprika

1 dl viipaloituja oliiveja
1 hakattu sipuli

2 tl sulatettua rasvaa
% tl suolaa

100 g kermawviilia

1 kananmuna

Pohja: Yhdista kuivat aineet keskendan. Lisdé sulatettu ja jaahdytetty rasva seka
maito. Sekoita taikina tasaiseksi. Taputtele taikina kahteen piirasvuokaan. Paista
piirakkapohjia uunin alatasolla 200 C 10 minuuttia.

Tayte 1: Yhdista paistettu broileri, sipuli ja creme fraiche. Liséé seos esipaistetulle
pohjalle. Koristele piirakka puolitetuilla kirsikkatomaateilla.

Tayte 2: Kuutio ja kuullota paprika ja sipuli. JAdhdyta. Lisaa suola, kermaviili ja ka-
nanmuna. Sekoita tasaiseksi. Koristele piirakka oliivinviipaleilla.

Kypsenna piirakoita viela 200 C noin 20 minuuttia.
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Syyspiirakka

1 pkt ruisperunataikinaa (pakaste)

Tayte

2 porkkanaa

150 g kesakurpitsaa
pala purjoa

180 g paistettua pekonia
3 kananmunaa

3 dl juustoraastetta

Pinnalle kananmunaa ja pellavansiemenia

Halkaise sulanut taikinalevy. Kauli molemmista puolikkaista yhté suuret. Laita toinen
kaulittu taikinalevy uunipellille piirakan pohjaksi. Raasta porkkana ja kesakurpitsa.
Pese ja hienonna purjo. Pilko pekonisiivut pieniksi paloiksi ja ruskista ne pannulla.
Sekoita kaikki aineet kesken&én ja kaada seos taikinalevylle. Nosta toinen tai-
kinalevy piirakan kanneksi. Purista piirakan reunat kiinni vedella kostutetuin sormin.
Voitele pinta ja reunat kanamunalla ja ripottele pinnalle pellavansiemenia. Paista
uunin alatasolla 200 C noin 30 minuuttia.

Ruis-karpalosampyléat

5 dl vetta

50 g hiivaa

3 rkl siirappia

2 tl suolaa

1 Y% dl ruishiutaleita
2 dl ruisjauhoja

1 dl karpaloita

Y, dl 6ljya

8-9 dl vehnéjauhoja

Sekoita kadenlampoiseen veteen hiiva, suola, siirappi ja hiutaleet. Lisaa karpalot ja
osa vehnéjauhoista. Sekoita. Liséda 6ljy ja loput vehnajauhot. Alusta taikinasta kim-
moisa. Kohota taikinaa 45 minuuttia. Jaa taikina 15 palaan ja pyotrittele sampyloiksi.
Kohota sampyl6itd 15 minuuttia. Viilla sdmpyloéiden pinnalle ristiviilto ja paista 225 C
keskitasolla noin 15 minuuttia.
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Syyspatonki

5 dl vetta

2 tl suolaa

2 rkl siirappia

50 g hiivaa

1 dI porkkanaraastetta
1/2 dl éljya

2 dl kauralesetta

4 dl grahamjauhoja
6—7 dl vehngjauhoja

Voiteluun vetta

Sekoita haaleaan veteen suola, siirappi, hiiva, 6ljy ja porkkanaraaste. Liséaé leseet
ja grahamjauhot. Alusta taikina kimmoisaksi vehnajauhoilla. Anna taikinan kohota
hyvin. Leivo taikinasta ohuita tankoja. Kohota tangot. Voitele tangot vedella ja pais-
ta 225 C noin 15 minuuttia. Al& peita paistettuja patonkeja rapeuden sailyttamiseksi.

Syyspatongin raaka-ainelaskelma

5 dl vetta

2 tl suolaa 0,01 €
2 rkl siirappia 0,08 €
50 g hiivaa 0,24 €
1 dl porkkanaraastetta 0,20 €
1/2 dl éljya 0,12 €
2 dl kauralesetta 0,44 €
4 dl grahamjauhoja 0,25 €
6 dl vehnéjauhoja 0,19 €

1,63 €

Ohjeesta tuli kolme n. 25 cm
patonkia. Yhden patongin
hinnaksi tulee 0,51 €. Kau-
passa patongit maksavat n.
1,70 € / kpl.
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Yrttifocaccia
Taikina

4,5 dl vetta

25 g hiivaa

2 tl suolaa

8-9 dI hiivaleipdjauhoja
0,5 dI oliividljya

Pinnalle

oliividljya

suolaa (meri- tai sormisuolaa)

oliiveja tai aurinkokuivattuja tomaatteja
oreganoa, timjamia tai rosmariinia

Liota hiiva haaleaan veteen. Liséa suola ja hiivaleipgjauhot pienissé erissé
vatkaten. Lisaa 6ljy ja alusta taikina kimmoisaksi. Anna kohota leivinliinalla
peitettyna. Leivo kohonneesta taikinasta kaksi soikeaa leipda tai useampi
annosleipa. Kauli leivat sentin paksuisiksi ja nosta leivinpaperilla paallystetylle
uunipellille. Taputtele pintaa 6ljytyin kasin. Anna kohota 20—40 minuuttia peiteltyna.
Painele kohonneisiin leipiin sormenpadilla kuoppia, valuta pinnalle vahan 6ljya ja ri-
pottele hieman suolaa ja yrtteja. Leipiin voi painella myos oliiveja tai
aurinkokuivattuja tomaatteja. Anna kohota vield 10 minuuttia. Paista 200 C noin 20—
25 minuuttia.

Syyspatonkia ja yrttifocacciaa
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Perunamuffinit

2 dl perunasosetta

2 kananmunaa

1 dl vetta/maitoa

2 rkil 6ljya

3 dI hiivaleipajauhoja

1 dl vehnajauhoja

1 dl seesaminsiemenia
1 tl leivinjauhetta

1 tl suolaa

2 tl oreganoa

Sekoita perunasoseen joukkoon kananmunat, neste, 6ljy ja mausteet. Lisaa seok-
seen jauhot ja seesaminsiemenet. Sekoita nopeasti tasaiseksi taikinaksi, ala vaivaa.
Jaa taikina muffinivuokiin ja paista 200 C 25 minuulttia.

Makeat leivonnaiset

Omena-puolukkakaaretorttu

4 kananmunaa

1,5 dlI sokeria

1 dl ruisjauhoja

0,5 dl perunajauhoja
1 tl leivinjauhetta

Tayte

250 g rahkaa

1 dl omenabhilloa
1 dl puolukoita
0,5 dl sokeria

Vatkaa kananmunat ja sokeri vaahdoksi. Sekoita kuivat aineet kesken&an ja siivildi
ne taikinaan. Sekoita varovasti. Levita leivinpaperilla vuoratulle uunipellille. Paista
225 C noin 7 minuuttia. Sirottele leivinpaperille sokeria ja kumoa kypsa pohja leivin-
paperin paélle. Sekoita taytteen ainekset keskenaan. Levita jadhtyneelle pohjalle
tayte ja rullaa torttu.
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Mokka-kookospikkuleivat

200 g rasvaa

2 dl sokeria

3 dl perunajauhoja
3,5 dl vehn&jauhoja
1 tl leivinjauhetta
1,5 dl kermaa

Tayte

200 g rasvaa

3 rkl vahvaa, kylmaéa kahvia
1 dl sokeria

50 g kookoshiutaleita

Vas. suklaasydamet, mokka-
Pinnalle tomusokeria kookospikkuleivat (edessa), pikamunkit
(kesk.) ja omena-puolukkakéaaretorttu (oik.).

Vatkaa rasva ja sokeri vaahdoksi. Lisaa kuivat aineet ja kerma vuorotellen. Anna
taikinan levata pari tuntia viiledssa. Kauli taikinasta 3 mm vahvuinen levy. Ota muo-
tilla pyoreita pikkuleipia. Paista 175 C 10 minuuttia. Jaahdyta pikkuleivat. Valmista
tayte vaahdottamalla rasva ja sokeri. Lisdé kahvi ja kookoshiutaleet. Levita taytetta
ohuesti pikkuleivalle ja laita toinen pikkuleipa kanneksi. Siivil6i pikkuleipien pinnalle
tomusokeria.

Suklaasydamet

200 g rasvaa

200 g sokeria (2,4 dI)

1 tl vanillinisokeria

1 kananmuna

2 rkl tummaa kaakaojauhetta
350 g vehnéjauhoja (n.6 dl)

Voiteluun kananmunaa
Pinnalle mantelirouhetta ja hienoa sokeria

Vatkaa sokeri, vanilliinisokeri ja rasva vaahdoksi. Lisda kananmuna vatkaten voi-
sokerivaahdon joukkoon. Yhdisté kuivat aineet ja sekoita ne voi-sokerivaahtoon.
Anna taikinan levata pari tuntia viiledssa. Kauli taikinasta ohut levy ja tee syda-
menmuotoisella muotilla pikkuleipia. Nosta pikkuleivat pellille, voitele ne kananmu-
nalla, ripottele pinnalle sokeria ja mantelirouhetta. Paista 175 C noin 10 minuuttia.
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Neljan viljan piirakka

4 dl neljan viljan hiutaleita

1 dI hiivaleipajauhoja

3 dl vehngjauhoja

2 tl soodaa

1 rkl kardemummaa

3 dl sokeria tai 2 dl sokeria ja 1 dl hunajaa
4 kananmunaa

3 dI piimaa, jogurtti tai kermawviilia

100 g sulatettua rasvaa

Muruseos

100 g sulatettua rasvaa

2 dl hunajaa

5 dI neljan viljan hiutaleita

Valmista muruseos sekoittamalla kaikki aineet keskenaan. Valmista piirakkataikina
sekoittamalla kuivat aineet keskenaan. Lisaa kanamuna, piima ja sulatettu rasva.
Sekoita tasaiseksi. Levita taikina uunipellille. Lisaa muruseos piirakkapohjan paéalle.
Paista 175 C noin 25 minuuttia.

Rotinapiirakka

Pullataikinapohja
2,5 dl maitoa

25 g hiivaa

0,5 dI sokeria

1 kananmuna

1 tl suolaa

1 tl vanilliinisokeria
1 I vehnajauhoja

Tayte

1 dl tummaa riisia
4 dl vetta

% tl suolaa

25 g rasvaa

1 dl rusinoita

0,5 dI sokeria Rotinapiirakka (ylh.) ja neljan viljan piirakka.
1 kananmuna

1 dl omenahilloa

Valmista pullataikina ja kohota se. Keita riisit suolalla ja rasvalla maustetussa ve-
dessa puolikypsiksi. Lisda rusinat ja keita viela 5 minuuttia. Jadhdyta seos. Lisaa
jaéhtyneeseen seokseen sokeri, kananmuna ja hillo. Kauli kohonneesta pullataiki-
nasta suorakaiteen muotoinen levy. Levita tayte puolikkaalle levylle ja kd&anna toi-
nen puoli paalle kanneksi. Kohota piirakka. Voitele pinta kananmunalla ja paista 200
°C noin 30 minuuttia.
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Mango-vaniljakakku

Pohja

50 g sulatettua rasvaa
1 dl sokeria

2 dl kaurahiutaleita

1 dl vehnajauhoja

Tayte

3 liivatelehtea

2 rkl sitruunanmehua
2 dl kuohukermaa
250 g rahkaa

3 tl vanilliinisokeria
0,5 dl sokeria

Kiille

2 liivatelehtea

1 rkl sitruunanmehua
200 g mangososetta

Paallysta irtopohjavuoan pohja leivinpaperilla. Sekoita pohjataikinan aineet ja paine-
le taikina jauhotetuin kasin leivinpaperin paalle vuokaan. Paista uunin keskitasolla
vajaa 10 minuuttia. Jadhdyta pohja. Valmista tayte liottamalla liivatelehtia kylmassa
vedessa 5-10 minuuttia. Vatkaa kerma vaahdoksi ja yhdista vaahtoon rahka, sit-
ruunanmehu ja sokerit. Purista liivatelehdet ja liuota ne pieneen tilkkaan kiehuvaa
vetta. Kaada hieman jaahtynyt liivateliuos maustettuun kerma-rahkaseokseen koko
ajan sekoittaen. Kaada tayte paistuneen pohjan paalle ja levita tasaiseksi. Anna
hyytya jaadkaapissa 2—3 tuntia. Valmista Kiille. Liota liivatelehdet ja liuota ne tilkkaan
kiehuvaa vetta. Lisaa liivateseos sitruunamehulla maustetun mangososeen jouk-
koon hyvin sekoittaen. Kaada seos taytteen paalle ja anna kakun hyytya kylmassa
viela tunti. Irrota kakku irtopohjavuoasta ja siirra se tarjoiluvadille.
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Pikamunkit

4 dl maitoa

2 kananmunaa

1 dl sulatettua, jadhdytettya rasvaa
1 dl sokeria

1 tl suolaa

2 tl vanilliinisokeria

9 dl vehngjauhoja

4 tl leivinjauhetta

Paistamiseen 6ljya
Pinnalle vanillinisokeria ja sokeria

Laita 6ljy kuumenemaan. Sekoita kaikki aineet kesken&én. Taikina jaa Ioysaksi.
Nostele kahden ruokalusikan avulla kuumaan 6ljyyn "k6kkdja”. Paista kypsaksi. Va-
luta talouspaperin paalla hetken aikaa. Sokeroi munkit vanilliinisokeri-
hienosokeriseoksella. Sokerointi onnistuu helposti, kun laitat lampimat munkit soke-
ripussiin, jossa on hieman sokeriseosta ja ravistelet.

Gluteenittomat leivonnaiset

Taytekakku

5 kananmunaa

2 dl sokeria

2,5 dl perunajauhoja
2 tl leivinjauhetta

Kostutus 1,5 dl maitoa

Tayte 1

1,5 dl vispikermaa
1 tl vanilliinisokeria
1 rkl tomusokeria

Tayte 2

3 dl mansikka-
vadelmasurvosta
1 dl sokeria

Paalle
4,5 dl vispikermaa

2 rkl tomusokeria Gluteeniton taytekakku, jogurttikakku ja help-

po hillopiirakka.



47

Vatkaa kananmunat ja sokeri kuohkeaksi vaahdoksi. Lisda perunajauho-
leivinjauheseos taikinaan siivilan |api. Sekoita aineet keskenaan. Kaada kakkutaiki-
na voideltuun ja perunajauhoilla jauhotettuun vuokaan. Paista 175-200 C noin 30
minuuttia. Kumoa hieman jaahtynyt kakku leivinpaperin paalle.

Valmista tayte soseuttamalla kevyesti marjat ja sokeri. Vatkaa kerma vaahdoksi ja
mausta se sokerilla ja vanilliinisokerilla. Huom! Voit vatkata molemmat kermat yhta
aikaa.

Halkaise kakku kolmeen osaan. Kostuta pohjalevy maidolla. Levitd marjasosetta ja
kermavaahtoa levylle. Tee toinen kerros samalla lailla. Laita paallyslevy ja kostuta
se. Levita kermavaahtoa kakun pinnalle ja pursota reunat. Koristele haluamallasi
tavalla.

Jogurttikakku

5 dI hienoa jauhoseosta
1Y% dI sokeria

1 tl soodaa

1 tl vanillinisokeria

3 dl vaniljajogurttia

2 kananmunaa

200 g sulatettua rasvaa

Jauhota vuoka rasvalla ja gluteenittomilla jauhoilla.

Sekoita kuivat aineet keskenédén, lisaa joukkoon rasva, kananmunat ja jogurtti. Se-
koita tasaiseksi taikinaksi (ei tarvitse vatkata). Kaada taikina jauhotettuun vuokaan,
paista 175 C noin 45 minuuttia. Kokeile kakun kypsyys tikulla.

Helppo hillopiirakka

150 g sulatettua rasvaa
1 dlI sokeria

% dl kermaa

3 kananmunaa

2 dI hienoa jauhoseosta
2 dl karkeaa jauhoseosta
1 tl leivinjauhetta

1 tl vanilliinisokeria
Paiston kestavaa hilloa

Ainekset voi sekoittaa puuhaarukalla.

Sekoita sulatettu rasva, sokerit ja kerma. Lisaa joukkoon kananmunat hyvin sekoit-
taen ja sekoita viimeisena taikinaan jauho-leivinjauheseos. Levita taikina vuokaan.
Levita hillo pursotinpussia apuna kayttaen taikinan pinnalle raidoiksi niin ettéa syntyy
ruutukuviointi. Paista 225 asteessa noin 30 minuuttia. Siivildi jA&htyneen piirakan
pinnalle tomusokeria.
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Unelmatorttu

5 kananmunaa

2 dl sokeria

2 dl perunajauhoja

3 rkl tummaa kaakaojauhetta
2 tl leivinjauhetta

Tayte

200 g rasvaa

2,5 dl tomusokeria

2 tl vanilliinisokeria

Vatkaa kananmunat ja sokeri vaahdoksi. Sekoita kuivat aineet kesken&én ja siivildi ne tai-
kinaan. Sekoita varovasti. Levita leivinpaperilla vuoratulle uunipellille. Paista 225 C noin 7
minuuttia. Sirottele leivinpaperille sokeria ja kumoa kypsa pohja leivinpaperin paalle. Irrota
paperi. Jata irrotettu paperi torttulevyn paalle ja rullaa kdaretorttu leivinpaperin avulla kaa-
roksi odottamaan jadhtymista. Sekoita taytteen ainekset kuohkeaksi vaahdoksi. Avaa tort-
tupohjakaaro ja levita taysin jadhtyneelle pohjalle tayte ja rullaa torttu uudestaan.

Unelmatortun raaka-

ainelaskelma 2

5 munaa 0,83 €
2 dl sokeria 0,16 €
2 dl perunajauhoja 0,25 €
3 rkl kaakaojauhetta 0,09 €
2 tl leivinjauhetta 0,01 €
200 g rasvaa 0,80 €
2,5 dl tomusokeria 0,58 €
2 tl vanilliinisokeria 0,01 €

2,73 €

Unelmatorttu ja riisi-kookoshiutalekeksit

Kaupan vastaavan kokoinen torttu maksaa 4,50-7.00 €.
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Vaniljakierrepullat

Pullataikina

3 dI maitoa

% palaa hiivaa

2 tl psylliumia

1 tl suolaa

1 dl sokeria

1 kananmuna

% rkl kardemummaa
10 dI hienoa jauhoseosta
% tl ksantaania

100 g pehmeéa rasvaa

Vaniljatayte

75 g rasvaa

2 dl tomusokeria

1 tl maissitarkkelysta
1 tl vanilliinisokeria

Sekoita taytteen ainekset keskenéan tasaiseksi massaksi. Liuota hiiva kadenlam-
pdiseen maitoon. Lisaa nesteeseen psyllium ja anna sen turvota hetki. Sekoita tai-
kinaan suola, sokeri, kahanmuna ja kardemumma. Sekoita ksantaani jauhoihin ja li-
saa noin puolet jauhoista taikinaan koko ajan vaivaten. Lisda pehmea rasva ja loput
jauhot. Kauli taikinasta heti hyvin jauhotetulla poydalla noin puolen sentin paksuinen
suorakaiteen muotoinen levy. Levita tayte levylle ja rullaa taikina tiiviiksi rullaksi.
Leikkaa rullasta paloja. Kohota valmiita pullia lampimassa noin 20—-30 minuuttia.
Voitele pullat kananmunalla ja ripottele pinnalle raesokeria. Paista 225 C noin 15
minuuttia.

Kauraleipa

2 dl vetta

2 rkl pellavansiemenia

% dl kaurahiutaleita

1 tl psylliumia

1 tl suolaa

% pss kuivahiivaa

2 dl tummaa jyttejauhoa
2—-3 dl karkeaa jauhoseosta
% tl ksantaania

1 rkl ruokadljya

Lisad kadenlampoiseen nesteeseen pellavansiemenet, kaurahiutaleet ja psyllium.
Liota 15 minuuttia ja lisda joukkoon hiiva, ksantaani ja puolet jauhoista. Lisaa 6ljy ja
loput jauhoista. "Hiero” taikinasta leivinpaperin paalla leipa ja tee viillot leivan pin-
taan. Kohota lampimassé paikassa noin puoli tuntia ja paista 250 C noin 25 min.


http://gluteeniton.vuodatus.net/blog/2186353/psyllium-ja-ksantaani/
http://gluteeniton.vuodatus.net/blog/2186353/psyllium-ja-ksantaani/
http://gluteeniton.vuodatus.net/blog/2186353/psyllium-ja-ksantaani/
http://gluteeniton.vuodatus.net/blog/2186353/psyllium-ja-ksantaani/
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Perunarieskaset

2,5 dl perunasosetta

1 dl vettd, maitoa tai piimaa
1 kananmuna

Y 1l suolaa

1 rkl 6ljya

2 rkl pellavansiemenrouhetta
5 dl karkeaa jauhoseosta

1 dI hienoa jauhoseosta

Liséda perunasoseen joukkoon neste, rasva, kananmuna, suola, pellavansiemen-
rouhe ja jauhot. Taputtele taikinasta jauhotetuin kéasin pellille pienia rieskoja. Paista
250 C noin 8 minuuttia.

Perunasoseen paksuus/loysyys vaikuttaa kaytettavien jauhojen maaraan.

Juustosarvet

1,5 dl nestetta

0,5 dlI kaurahiutaleita

4,5 dl hienoa jauhoseosta
0,5 dl juustoraastetta

1 tl leivinjauhetta

100 g rasvaa

Tayte: n. 1 dl juustoraastetta

Pinnalle: kananmunaa, pellavansiemenia Perunarieskaset (vas.), juustosarvet

(oik. alh.) ja vaniljakierrepullat.

Turvota kaurahiutaleita nesteessa 5 minuuttia. Lisda kuivat aineet ja juustoraaste. Nypi
rasva seoksen joukkoon. Anna taikinan levata viileassa 15 minuuttia. Jaa taikina kolmeen
osaan. Kauli pyorea levy ja jaa levy taikinapyorélla kuuteen osaan. Lisaa jokaiseen kolmi-
oon juustoraastetta ja rullaa kolmiot sarveksi. Voitele kananmunalla ja ripottele pinnalle
pellavansiemenia. Paista 225 C 12—
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Riisi-kookoshiutalekeksit

50 g sulatettua rasvaa

1,5 dl riisihiutaleita

1,5 dl kookoshiutaleita

1 kananmuna

1,5 dl sokeria

1 tl leivinjauhetta

2 rkl gluteenittomia jauhoja

Sulata rasva kattilassa. Lisaa riisihiutaleet ja anna hiutaleiden "kypsya” levylla 10
minuuttia. Lisda joukkoon kananmuna ja kuivat aineet. Laita pellille lusikalla pienia
nokareita. Jata tilaa nokareiden valiin. Paista 175 C noin 10 minuuttia.



