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Abstract

In Finland spelt is still quite an unknown cereal. Finnish spelt represents organic production, locally produced food
and green values which are important to modern consumers.

The meaning of this thesis was to get familiar with the qualities of spelt in cooking and to find out its nutritional
consistency and price compared to other cereals. The goal was to develop spelt recipes, suitable for home cooking,
in which the raw materials are easily available. The practical part of the thesis was formed of product development
of spelt food recipes and planning and carrying out a spelt food course. The practical part is supported by theoreti-
cal framework where spelt as a cooking cereal, product development and the theory of arranging a course, which
is applied from the theory of lesson planning, are introduced.

The client of this thesis was Pohjois-Savon maa- ja kotitalousnaiset. The written outcome of this thesis is the mate-
rial of a spelt food course, which contains basic information of spelt and 14 spelt food recipes. The client wanted a
course material which is colourful, clear and has versatile recipes. The material was carried out according to these
wishes. All the recipes were tested in test kitchen and notes were made of the test trials. Spelt’s qualities as a
cooking cereal were observed during testing. The recipes chosen to the course material were best suitable for
home cooking because they contain basic raw materials and they can be made without special equipment. The
course material includes savoury and sweet pastries and foods like spelt pasta and a mushroom risotto made from
spelt pearls. Maa- ja kotitalousnaiset can use the course material nationwide. Spelt food course was carried out in
lisalmi on 24.3.2013. During the course six different foods from the course material, which suited best the execu-
tion of the course, were made.

Visibility of spelt has been rising lately in different medias and it has found its way also to the menus of restau-
rants. The selection of spelt products in grocery shops has expanded but spelt is still expensive compared to other
cereals. However consumers are often willing to pay more than the average price level for organic and functional
products. Spelt is rich in nutrients and is a versatile cereal which can replace other cereals in cooking.
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1 JOHDANTO

Taman opinndytetyon tavoitteena oli selvittda speltin kayttdominaisuuksia ruoanvalmistuksessa ja
tuoda spelttia kuluttajien tietoisuuteen. Valitsimme aiheen, silla raaka-aine oli meille molemmille tun-
tematon ennen restonomi-opintojen aloittamista ja se edustaa meille tarkeita arvoja, kuten luomu-
tuotantoa ja lahiruokaa. Myos speltin terveysvaikutukset kiinnostivat molempia. Halusimme tutustua
speltin ominaisuuksiin tarkemmin ja verrata sita muihin viljatuotteisiin. Tavoitteena oli luoda speltista
kotikayttéon sopivaa reseptiikkaa, joka sopii kaikentasoisille ruoanvalmistajille. Tuotekehityksen
kautta halusimme tutkia speltin ruoanvalmistusominaisuuksia ja kurssin jarjestamisen avulla kulutta-

jien suhtautumista spelttiin.

Opinnaytety6 painottuu kaytantdéon ja sen produktiivinen osuus oli ruoanvalmistuskurssi, jolle kehi-
timme reseptiikkaa ja kurssimateriaalin. Kuviossa 1. kdymme lapi, kuinka opinnaytetydbmme raken-
tuu ja miten eri teoria-alueet taydentavat kdytanndénosuutta. Alkuun suunnittelimme reseptiikkaa ja
teimme tuotekehitysta keittiossa. Kavimme lapi tuotekehityksen teoriaa ja kdytimme sita apuvali-
neend kehitysprosessissa. Ruoanvalmistuskurssia varten kokosimme kurssimateriaalin, joka sisalsi
tietoa speltista sekd kehittamamme reseptit. Opinndytetyossda kdaymme lapi ruoanvalmistuskurssin

kulun ja siita saamamme palautteen.

NS 2

/

Opinnayte-
tyo speltista >
\ ‘ >
Tueekehis T 4

Q I

KUVIO 1. Opinndytetydn rakentuminen
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Kaytannodn osuutta tukee teoreettinen viitekehys, jossa on perustietoa speltistd, sen kaytosta elin-
tarvikkeena seka tuotekehityksen ja kurssin jarjestamisen teoriaa. Speltti ruokaviljana-osiossa kasit-
telemme speltin historiaa, viljelya, speltin terveysvaikutuksia, ravintoarvoja seka sen kayttaytymista
ruoanvalmistuksessa. Lisaksi kerromme erilaisista spelttituotteista ja niiden tuottajista seka speltin
suosiosta nykypaivand. Tuotekehityksen teoriassa kdymme lapi tuotekehitysprosessia ja annossuun-
nittelua. Kurssin jarjestamisen teoria on sovellettu oppituntien suunnittelun teoriasta, jossa kdymme
Iapi tuntisuunnittelun eri vaiheita. Rajasimme teoriasta pois oppimisen teoriat, silla ne eivat ole
oleellisia tybmme kannalta. Lisaksi kdymme lapi kurssin suunnittelun eri vaiheiden toteutumisen

oman kurssimme suunnittelussa.

Tutkimusongelmana tydssa oli selkeiden, kuluttajien kayttodn soveltuvien reseptien kehittaminen,
joissa kdytetyt raaka-aineet ovat helposti saatavilla. Pyrimme myds kayttamaan spelttia mahdolli-
simman monipuolisesti, jotta sen erilaiset kdyttéominaisuudet tulisivat esille. Toimeksiantajana tyos-
samme oli Pohjois-Savon maa- ja kotitalousnaiset ja yhteyshenkiléna Marja Niskanen, kotitalousneu-
voja, yritysneuvoja, restonomi AMK. Suunnittelemamme ruoanvalmistuskurssi jarjestettiin maa- ja
kotitalousnaisille ja valmis kurssimateriaali tulee olemaan maa- ja kotitalousnaisten kdytdssa valta-

kunnallisesti.
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2 SPELTTI RUOKAVILJANA

2.1  Speltin historia

Speltti ( 7riticum Spelta) on vehnan sukuinen vilja, jonka juuret ulottuvat kauas historiaan. Vanhim-
mat arkeologien léytdmat merkit vehnan sukuun ( 7riticum) kuuluvien viljojen viljelystd ovat Lahi-
idasta nykyisen Irakin alueelta Eufratin ja Tigrisin laaksosta (Kaipainen, 2003, 8). Viljoja olivat yksi-
jyvaisvehna ( 7Triticum Monococcum), emmervehna tai kaksijyvadisvehna ( 7riticum Diococcoides)
(Emmer) seka speltti. Yksijyvaisvehna seka emmervehna ovat syntyneet villien viljalajien risteytyes-
sa keskenaan. Speltin uskotaan syntyneen emmervehnan seka villin Triticum Tauschiin risteytyessa
keskendan. Taman risteytymisen seurauksena spelttivehnd sopeutui aikaisempia viljoja paremmin

uusiin ymparistoihin.

Pronssikaudella (noin 1500 eKr.-500 jKr.) speltti oli Idhestulkoon paaviljan asemassa koko Euroopas-
sa. Rooman valtakunnassa speltti toimi ruokavalion perustana ja oli térked kauppatavara. Rooma-
laisten perusruokaa oli vedesta ja rouhituista spelttivehnan jyvista hauduttamalla valmistettu puuro.
Puuro sdilyi koko antiikin ajan leivan rinnalla etenkin kéyhan kansan perusruokana, yleensa runsaas-
sa kastikkeessa kypsennetyt vihannes-, kala- tai lihahdystdn kera. (Liekso, 2004, 105.) Rooman val-
takunnan vahdaosaisille kansalaisille spelttia jaettiin ilmaiseksi vakivaltaisten ruokamellakoiden jal-
keen. Ndin ollen spelttia on kutsuttu ensimmaiseksi sosiaaliavuksi (Kaipainen, 2003, 9). Speltti oli
kreikkalaisten urheilijoiden suosima ja Rooman sotavden keskuudessa tarked raaka-aine. Speltti

mainitaan myds Raamatun Vanhassa testamentissa, jossa siitd kaytetdan nimitysta vaivaisvehna.

Abbedissa seka luonnontutkija Hildegard Bingenildinen eli 1100-luvulla. Hildegard kirjoitti useissa
ladketieteellisissa julkaisuissaan speltin parantavista ominaisuuksista ja uskoi sen poistavan toksiine-
ja kehosta. Hildegard ylistikin spelttia viljoista parhaimmaksi. Saksassa toimii yha Pyhén Hildegardin
luostari, jonka myymaldsta voi ostaa erilaisia spelttituotteita. Sen lisaksi Saksassa on tehty Kkliinisia
tutkimuksia Hildegard Bingenildisen kehittdman spelt-ruokavalion vaikutuksista terveyteen. Myds

Suomessa toimii Pyhdn Hildegardin seura ry, joka tarjoaa tietoa spelt-ruokavaliosta.

Vanhimmat todisteet speltin viljelystd Suomessa ovat Salon seudulta 300-luvulta jKr. Lapi keskiajan
speltti sdilytti asemansa ja viela 1800-luvulla se oli suosittu leipavilja varsinkin Saksassa ja Sveitsis-
sa. Speltti levisi myds Pohjois-Amerikkaan sveitsildisten siirtolaisten mukana. 1900-luvulla teollistu-
misen myota moderni leipdvehna korvasi speltin l1ahes kokonaan. Speltin viljely jatkuikin Euroopassa

Iahinna karuilla vuoristoisilla seuduilla. (Larmo, 2007, 11.)
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2.2 Speltin viljely

1990-luvulla speltin viljely Suomessa alkoi taas kiinnostaa vihreiden arvojen korostuessa ja luomu-
tuotannon yleistyessa. Tahan on vaikuttanut speltin oletetut terveysvaikutukset, jotka sopivat hyvin
vihreisiin arvoihin seka alkuperdisruuan ihannointiin. Speltin viljely levisi Suomeen Saksasta, josta
vielakin tuodaan speltin siemenid Suomeen. Viljelijéiden madra on kasvanut tasaisesti 2000-luvulla
ja tiloja 16ytyy ympari Suomen, pohjoisimmillaan Kainuussa ja Pohjois-Pohjanmaalla. Speltin viljely-
aloja ei tilastoida Suomessa erikseen, joten tarkkaa tietoa nykytilanteesta on vaikea arvioida. Viljely
on kuitenkin kasvussa, koska vuonna 2005 viljelypinta-alan arvioitiin olevan 494 hehtaaria ja vuonna
2006 spelttia viljeltiin arviolta jo 850 hehtaarilla. Spelttia viljelladn paaasiassa luomutiloilla, silla ko-
van kuorensa ja syville ulottuvien juuriensa ansiosta speltin viljelyyn ei tarvita niin paljon torjunta-

aineita eika lisaravinteita. (Luomulehti, 2003, 39.)

Speltti kylvetadn syksylla kuorineen, silla kuorinta vaurioittaa herkasti alkiota. Speltti ei kuitenkaan
sovi tehoviljelyyn, silla sen pitka, hento korsi ei kestaé kovaa lannoitusta. Speltin kukkalehdet muo-
dostavat tahkylan, jonka keskelld on 2-3 jyvaa (Kéytanndn Maamies, 2006, 25). Kasittelyyn tarvitaan
omat laitteensa, silld puinnin aikana tahkyla ei saa irrota, koska kuori suojaa jyvaa kosteudelta, kas-
vitaudeilta sekd homesieniltd. Speltti halutaan myds kayttédn todella taysjyvaisend, kaikkine kuitui-
neen ja kivenndisineen. Speltin kasittelytaito on kehittynyt pisimmalle Keski-Euroopan vuoristoseu-
dulla (Larmo, 2007, 12). Speltistd valmistetaan useita erilaisia tuotteita kuten jauhoja, hiutaleita se-

ka spelttihelmia.

2.3 Speltin ravitsemukselliset ominaisuudet

Tavalliseen vehnaan verrattuna speltti sisdltdd runsaammin proteiinia, joka koostuu useammista eri
valkuaisaineista. Pitoisuuteen vaikuttavat satovuosi, lajike, kasvupaikka ja viljelymenetelmd. Kuiten-
kin suuri osa speltin proteiinista on paremmin elimistdn hyvaksikdytettavissa kuin tavallisen vehnan.
Speltin erilainen hiilihydraattikoostumus voi tutkijoiden mukaan olla syyna siihen, etta speltti on hel-
pommin sulavaa kuin muut taysjyvaviljat. Speltin alhainen fruktoositaso vahentaé imeytymattémien
hiilihydraattien kdymista suolistossa, vahentden ndin ruoansulatuselimistén ongelmia. Speltti sisaltéa
hyvin vahan raffinoosia, eli huonosti imeytyvia hiilihydraatteja, toisin kuin muut taysjyvaviljat. Tasta
johtuen monet muista viljoista vatsaoireita saavat ihmiset voivat sy6da spelttia. (Biesiekierski ym.,
2011, 154-176.) Se ei kuitenkaan sovi keliaakikoille, silla se sisdltad gluteiinia. Spelttia suositellaan
erityisesti pienten lasten ruokiin, ruoansulatusongelmista karsiville seka palautumisvaiheen ravinnok-

si urheilijoille.
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Useiden eri tutkimusten mukaan speltti sisaltda vesiliukoisista vitamiineista tiamiinia ja niasiinia seka
sinkkid ja fosforia tavallista vehnda enemman. Tiamiinia ja niasiinia tarvitaan energia-
aineenvaihdunnan saatelyyn. Tiamiinia tarvitaan niissé aineenvaihdunnan tapahtumissa, joissa eli-
mistd muodostaa energiaa rasvoista, hiilihydraateista ja alkoholista, joten mitéd enemman energiaa
tarvitaan, sitd enemman kuluu myds tiamiinia (Parkkinen & Sertti, 2006, 122, 127.) Elimistd kayttaa
sinkkida aminohappojen ja vitamiinien aineenvaihduntaan ja se osallistuu entsyymien toimintaan.
Fosfori puolestaan osallistuu energia-aineenvaihduntaan ja se on luukudoksen ainesosa. Speltti sisal-
tda runsaasti ravintokuituja. Ravintokuitu edistdad suolen toimintaa, ehkdisee ummetusta ja pak-
susuolensairauden eli divertikuloosin syntymistd. Runsaskuituinen ruokavalio tasaa veren sokeripitoi-
suutta, antaa kylldisen olon ja laskee veren kolesterolipitoisuutta. Runsaasti ravintokuituja sisaltdava
ruokavalio sopii erityisesti diabeetikoille seka sydan- ja verisuonisairauksien ja sappikivitaudin ehkai-
syyn. (Parkkinen & Sertti, 2006, 70, 135, 136.)

Vertailimme eri viljatuotteiden ja speltin ravintokoostumuksia. Tutkimme yleisimpien ravintoarvojen
pitoisuuksia eri tuotteissa. Saimme tiedot eri tuotteiden pakkauksista seka elintarvikkeiden koostu-
mustietopankista Finelistd. Arvoja tutkiessamme saimme tukea aiemmalle tiedolle speltin runsaasta
ravintokuidun maarasta, proteiinipitoisuudesta seka alhaisesta hiilihydraattitasosta. Myds jyvien ras-

vapitoisuus verrattuna muihin viljoihin nakyi tuloksissa.

TAULUKKO 1. Spelttijauhojen ravintoarvoja verrattuna muihin jauhotuotteisiin

100 g tuotet- | Energiaa | Proteii- Hiilihydraatte- | Rasvaa | Tyydyt- | Ravin | Natriumia
ta nia ja / joista tyneita vin-
sisaltaa sokereita rasva- tokui-

happoja | tua
Puolikarkeat | 320 kcal | 15g 59g/27¢g 2,69 049 10g |0,002g
spelttijauhot

Puolikarkeat | 343 kcal | 10,2 g 70g/0,4¢g 1,2g 0,19 3,59 | 0,004¢g
vehndjauhot

Ruisjauhot, 350 kcal | 10g 62g/13g 29 03g 20g | 0,005¢g
taysjyva

Spelttijauhot sisaltdvat enemman proteiinia ja rasvaa, kuin vehna- ja ruisjauhot. Ravintokuitua spel-
tissé on enemman kuin vehndssd, mutta vahemman kuin rukiissa. Speltti sisdltdaa vahiten energiaa

seka hiilihydraatteja.
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TAULUKKO 2. Spelttimannasuurimoiden ravintoarvoja verrattuna taysjyvamannasuurimoihin

100 g tuotetta | Energiaa | Proteii- | Hiilihydraatteja / | Ras- | Tyydyt- Ravinto- | Natriumia
sisaltaa nia joista sokereita | vaa tyneitd kuitua
rasva-
happoja
Speltti tdysjy- | 324 kcal | 13,8 g 60,1g/3,1g 3,$1g |08g 10,4 g 0,004 g
vamanna
Tdysjyvaman- | 350 kcal | 12 g 70g/0,4g 23g | 04g 6g 0,005 g
nasuurimot
Mannasuurimoita verratessa speltti sisdltda enemman proteiinia, kuituja seka rasvaa. Speltissa on
vahemman energiaa seka hiilihydraatteja.
TAULUKKO 3. Spelttihelmien ravintoarvoja verrattuna riisiin seka ohrasuurimoihin
100 g tuotet- | Energiaa | Prote- | Hiilihydraatteja | Ras- | Tyydyt- Ravinto- | Natriumia
ta sisaltaa iinia / joista soke- | vaa tyneita kuitua
reita rasva-
happoja
Spelttihelmi 361 kcal | 13 g 70g/09¢g 3g 0,59 9g 0,004 g
Riisi, tumma 349 kcal | 7 g 72g/0,4¢9 239 105g 4g 0,006 g
Ohrasuurimo | 322 kcal | 8,3 g 63,2g/09g |2g 0,3g 7,69 0,002 g

Riisiin ja ohrasuurimoihin verrattuna spelttihelmissa on eniten energiaa, proteiinia, rasvaa seka ra-

vintokuitua. Hiilihydraateissa spelttihelmet sijoittuvat riisin ja ohrasuurimoiden valiin.

Speltti ruoanvalmistuksessa

Spelttia voidaan kayttaa ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa muiden viljatuotteiden tapaan. Speltin

sisdltama sitko on erilaista kuin tavallisella vehnalld. Speltin sitko voidaan jakaa kahteen osaan,

ydinsitkoon, joka on voimakasta ja kiintedd ja pitaa leipomuksen hyvin kasassa seka hiivaleipasit-

koon, joka parantaa leipoutumista (Kaipainen, 2003, 17). Sitkoa muodostavan proteiinin laatu on

speltissé huonompaa, vaikka sitd on enemman kuin tavallisessa vehndssa, joten speltti on leipoutu-

misominaisuuksiltaan hieman erilainen. Taman vuoksi speltti tarvitsee tarpeeksi korkean lampétilan

ja pitkdn ajan kohoamiseen. Speltistd tehty taikina jaa usein pehmedksi ja leipdtilavuudeltaan pie-

neksi (Kotitalous, 2002, 20). Pelkastaan speltistd valmistetuissa taikinoissa nesteen maaraa kannat-

taa vahentda tai jauhojen maaraa lisatd, jos ohjeessa korvataan vehndjauhot spelttijauhoilla. Speltti

imee nestetta hyvin eikd taikinaan kannata laittaa koko jauhomaaraa kerralla, silld jauhoissa oleva

sitkon maard, ominaisuudet ja kosteusprosentti voivat vaihdella erista riippuen.
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Piirakka- ja pastataikinoiden kasittely helpottuu huomattavasti, jos taikinoiden annetaan levata jaa-
kaapissa, jolloin niihin muodostuu erittdin hyva sitko. Leivonnaisia paistettaessa paistolampdtila on
hieman alempi ja paistoaika pidempi kuin vehndsta valmistetuilla tuotteilla. (Kaipainen, 2003, 22.)
Spelttisuurimoita voi kayttda riisin ja ohran tapaan esimerkiksi risotoissa, salaateissa, wokeissa seka
pataruoissa. Suurimoita voi keittad pitkaan, silld niiden rakenne sdilyy hyvand pitkasta keittoajasta
huolimatta. (Birkkalan tila, 2013.)

2.5 Spelttituotteita ja tuottajia

Speltin jyvistd voi valmistaa monia erilaisia tuotteita. Useiden eri jauhojen lisdksi tarjolla on man-
nasuurimoita, spelttihiutaleita seka spelttihelmid. Suomessa elintarvikekaupoissa myytavat speltti-
tuotteet ovat paaasiassa kotimaista luomutuotantoa. Nykyisin kaupoista 16ytyy myos elintarvikkeita,
jotka on valmistettu speltistd, kuten esimerkiksi muroja, myslia, kekseja, olutta, lakritsia seka pas-
taa. Aiemmin monet tuotteet ovat olleet maahantuotuja, paaasiassa Saksasta, mutta nykyisin useat
tuotteet ovat kotimaisia. Tuotteiden saatavuus on kasvanut viime vuosina ja tuotevalikoima on laa-

jentunut.

Suomessa on muutamia speltin tuottajia, joiden tuotteita myydaan paivittaistavarakaupoissa. Pien-
tuottajat myyvat spelttituotteita suoraan omilta tiloilta asiakkaille tai viljaa suuremmille tuottajille,
jotka jatkojalostavat sen erilaisiksi spelttituotteiksi. Markkinoilla esiintyvat tuotteet ovat p&dasiassa
Birkkalan tilan tai Sunspeltin valmistamia. Kolmas suurempi tuottaja on Mooseksen vilja, jonka tuot-
teita voi l6ytaa erikoiskaupoista. Seuraavassa osiossa esittelemme kaksi suurinta suomalaista speltin
tuottajaa, Sunspeltin ja Birkkalan tilan. Molemmat ovat tunnettuja speltin puolestapuhuijia ja ovat

myos julkaisseet aiheesta kirjallisuutta.

Sunspeltin perustaja Kari Kaipainen on luonut monipuolisen ja maukkaan tuoteperheen, johon kuu-
luu 16 erilaista spelttituotetta. Kaipaisen mukaan yrityksen téarkeimmat arvot hyvén ruoan tuottami-
sessa ovat alkuperaisyys, aitous ja vilpiton tapa toimia hyvan ravitsemuksen puolesta. Kaikilla Suns-
peltin tuotteilla on luomusertifikaatti. Pelkdstddn jauhotuotteita Sunspeltilld on kuusi kappaletta;
tdysjyvajauho, sampyldjauho, kakkujauho, hiivaleipdjauho, alkuvehndjauho ja erikoishienojauho.
Kaipainen kayttda tuotteiden valmistuksessa muun muassa valssimyllyd seka kivimyllya, jossa on ai-
dot kasintehdyt myllynkivet. Kivimyllya kdytetdan taysjyvajauhon valmistukseen. Valssimyllylla pysty-
taan erottelemaan jyvan eri kerrokset toisistaan, jolloin saadaan erilaisia jauhoja, jotka sopivat mo-
nenlaisiin kayttoétarkoituksiin. Muita Sunspeltin tuotteita ovat taysjyvajauhoista valmistetut pastat,

puurohiutaleet, suurimot, rouheet, spelttilaku seka speltista valmistettu talkkuna. (Sunspelt, 2013.)
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Kaipainen on myods panostanut pakkauksiin ja tuotteiden markkinointiin. Vuoden 2013 pakkausuu-
distukseen Kaipainen sai inspiraation lentokentdn tax-free-myymalassa Chanelin kosmetiikkahyllyn
edessa ja havahtui. Spelttihdn on itsessdan niin hieno tuote, ettei pakkausta tarvitse tayttaa myynti-
puheilla — kuten ei kaikkien tuntemaa Chanelin hajuvesipakkaustakaan (Glorian ruoka & viini, 2013,
12.) Nain syntyivat Sunspeltin uudet pakkaukset, jotka ovat yksinkertaisia, kauniin varisia ja joihin
kuluttaja kiinnittdd huomiota. Sunspelt tekee yhteisty6ta luomuun keskittyvan helsinkildisen Chef &
Sommelier — ravintolan kanssa. Kaipaisen mukaan yhteistyd kokki Sasu Laukkosen kanssa perustuu

yhteiseen arvomaailmaan ja puhtaiden raaka-aineiden arvostamiseen. (Sunspelt, 2013.)

Birkkalan tilan speltti-tiimia johtavat isantd, agrologi Jaakko Larmo ja emantd, maatalousyrittdja
Pirkko Larmo. Tilalla viljelladn spelttia itse, mutta sitd tuodaan myds muilta luomuviljelijéilta, jotta
kysyntaan voidaan vastata. Birkkalan tilalla kaikki jauhotuotteet jauhetaan tilan omalla kivimyllylla.
Tilan tuotteita on saatavilla seké luomuna ettd Hyvaa Suomesta joutsenmerkilld. Tuotteita on seit-
seman kappaletta; isot spelttihiutaleet, puolikarkeat spelttijauhot, mannaspelttijauhot, ydinspeltti-
jauhot, kokonaiset spelttijyvat, spelttivoileipakorput, makeat spelttikorput seka spelttihelmet. Birkka-
lan spelttihelmet ovat kevyesti hiottuja kokonaisia speltinjyvia, joita voi kayttaa riisin tapaan. (Birk-
kalan tila, 2013)

TAULUKKO 4. Spelttituotteiden hintavertailua muihin viljatuotteisiin (Léhde: Kuopion Prisma)

Spelttituote Hinta Kilohinta | Vastaava muu viljatuote Hinta Kilohinta
Birkkalan spelttihelmi | 2,99 € | 3,74 € Risella pitkariisi 1 kg 2,00€ | 2,09€
800 g

Birkkalan puolikarkea | 2,78 € | 3,48 € Myllyn paras Emannan puoli- | 1,39 € | 0,70 €
spelttijauho 800 g karkea vehndjauho 2 kg

Sunspelt hiivaleipdjau- | 2,35€ | 4,70 € Sunnuntai hiivaleipdjauho 2,09€ |1,05¢€
ho 500 g 2 kg

Sunspelt erikoishieno | 2,35€ | 4,70 € Sunnuntai erikoishieno jauho | 1,49€ | 0,75 €
jauho 500 g 2 kg

Sunspelt taysjyvajauho | 3,75€ | 4,69 € Sunnuntai taysjyvadjauho 2,19€ |183€
800 g 1,2 kg

Birkkala mannajauho | 2,82 € | 3,53 € Nalle tumma manna 500 g 193€ | 3,86€
800 g

Birkkala spelttihiutaleet | 2,73 € | 4,55 € Elovena kaurahiutaleet 2 kg 2,67€ |134¢€
600 g

Verrattuamme hintoja havaitsimme spelttituotteiden olevan kalliimpia kuin muiden viljatuotteiden.
Ero johtuu speltin pienista tuotantomaaristd seka spelttisadon kasittelyn hankaluudesta. Kuitenkin
noin 95 % Suomessa viljellysta speltistéd on luomua ja kuluttajat ovat yleensa valmiita maksamaan

luomutuotteista normaalia hintatasoa enemman.
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2.6  Speltin suosio

Speltin suosio kasvaa, silla se edustaa nykyaan muodissa olevaa ldhiruokaa, luomutuotantoa seka
sen terveysvaikutuksista ollaan kiinnostuneita. Myds speltin pahkindinen ja maanldheinen maku
kiehtoo kuluttajia, silla se tuo vaihtelua tavanomaisiin viljatuotteisiin. Kuluttajille spelttia tuovat tu-
tuksi muun muassa erilaiset lehdet ja televisio-ohjelmat. Esimerkiksi Glorian ruoka & viini -lehti on
kdyttanyt spelttia useissa eri resepteissa, viimeisimpana lehdessa nro. 88 7/2012 ollut punajuuri-
spelttirisoton ohje. Myds erilaisissa television ruoanvalmistusohjelmissa on nostettu spelttia esiin.
11.4.2013 Liv-kanavalla esitettiin Olgan kotona — lifestyleohjelman jakso, jossa Olga Temonen val-

misti speltista vieraalleen ruokaa.

Spelttia kaytetdadn myods ravintoloissa ja vuoden 2013 ravintolaksi valittu helsinkildinen Chef & Som-
melier -ravintola kayttaa spelttia useissa eri ruoka-annoksissaan. Luonnonmukaisuus ja kestavaa ke-
hitysta tukevat arvot nakyvat paitsi ravintolan listalla ja lautasella, my6s palveluasenteessa seka ra-
vintolan muussakin toiminnassa positiivisimmalla mahdollisella tavalla. (Aromi, 2013, 60) Nain ravin-
tolasta todetaan ruoan ja juoman ammattilaisten lehdessa Aromissa, josta 16ytyy my6s ravintolassa
kaytettdva spelttia sisaltdva resepti. Kuopiolainen ravintola King’s Crown on myds ottanut listoilleen
spelttid. Ravintolassa kaytetdan hampurilaisissa vehnasté leivottujen sampyldiden sijaan spelttisam-
pyl6itd, jotka valmistaa paikallinen kauppakahvila Fado (Hoffren 9.5.2013)
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3 TUOTEKEHITYS

3.1 Tuotekehityksen teoriaa

Tuotekehityksen teoriaosuudessa kdsittelemme niitd tuotekehityksen vaiheita, jotka ovat oleellisia
opinndytetydn kannalta. Emme kasittele markkinointia tai teollista tuotantoa, silla suunnittelemam-

me tuotteet ovat tarkoitettu kotikeittioon.

Raivio & Lepola (2000, 23) esittelevat tuotekehityksessa olevan nelja vaihetta, jotka ovat tutkimus,
ideointi, esisuunnittelu ja toteutus. Tutkimuksella selvitetdadn kohteena olevan projektin tavoitteet,
paamaarat ja vaihtoehtoiset toteuttamismahdollisuudet. Tassa vaiheessa maaritelldan halutut tuot-
teen ominaisuudet, tuotannon jarjestaminen, tuotteen markkinointi seka ymparistdévaikutukset. Sen

lisaksi laaditaan alustava aikataulu ja tyonjako. (Raivio & Lepola, 2000, 23.)

Ideointivaiheessa suunnitellaan useita erilaisia tuotteita, joista karsitaan pois ne, jotka eivat ole to-
teutuskelpoisia. Lopuksi valitaan parhaat ideat, joita lahdetaan toteuttamaan ja josta alkaa varsinai-

nen tuotekehitystyo.

Esisuunnittelussa esitellaan lopullinen tuote tai malli. Tassa vaiheessa rahoitus ja aikataulutus on ol-
tava jarjestyksessd, jotta voidaan suorittaa markkinatutkimuksia seka erilaisia vertailu- ja kayttétes-
tauksia sekd hankkia tuotteelle patentti ja mahdollisia yhteistybkumppaneita. Hyva esisuunnittelu
tuo esille projektin tekniset ja kaupalliset riskit, ja viela tassa vaiheessa on mahdollista pysayttda

kannattamattoman projektin eteneminen. (Raivio & Lepola, 2000, 24.)

Viimeinen vaihe on toteutus, jossa lédhdetddn toteuttamaan prototyyppid. Tassa vaiheessa voidaan
vield tehda tarvittavia muutoksia ja korjauksia, jotta projekti onnistuu varmasti. Tuotekehitysprojek-
tin avulla pyritdan saavuttamaan tuote tai palvelu, joka teknisesti ja laadullisesti tayttéda asiakkaan
tarpeet ja odotukset (Raivio & Lepola, 2000, 24).

Hyysalon (2009, 60) mukaan tuotekehitysprosessista 16ytyy yleensa kuusi vaihetta. Han laajentaa
Raivion ja Lepolan teoriaa jakamalla ideointivaiheen konsepti- ja tekniseen suunnitteluun. Konsepti-
suunnittelussa luodaan useita ehdotuksia siitd, millainen tuote voidaan toteuttaa vaatimusten puit-
teissa. Teknisessa suunnittelussa maaritelldadn ensin padratkaisut ja sen jalkeen siirrytadn suunnitte-
lemaan pienempia yksityiskohtia. Hyysalon mallissa valmista tuotetta koekaytetaén, muokataan kay-
tdssa ja paivitetaan. Naiden vaiheiden tarkoituksena on parannusideoiden keraaminen, kayttoa kos-
kevan tiedon hankinta ja lopuksi tuotteen muuttaminen ja sen kayttétarkoituksen vakiintuminen se-

ka tuotteen laajempien mahdollisuuksien avaaminen. (Hyysalo, 2009, 57-60, 65.)
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Teija Taskisen tutkimuksessa (2007, 35) esitetyssa tuotekehitysprosessissa (Kuvio 1.) on monia sa-
moja elementteja kuin Raivio & Lepolan (2000) ja Hyysalon (2009) malleissa. Taskinen menee kui-
tenkin syvemmalle ruokatuotantoprosessiin. Taskisen mallissa prosessi aloitetaan reseptin kehittami-
selld, jossa on otettava huomioon muun muassa trendit, sesongit, ravintosuositukset seka kaytetta-
vat raaka-aineet. Resepteja testataan, arvioidaan ja muokataan alkuun koekeittiéssa, jonka jalkeen
raati arvioi ne ja paattda hylatadnko resepti vai jatkaako se testaukseen tuotannossa. Reseptin so-
veltuvuutta tuotantoon arvioidaan ja muokataan tarvittaessa. Uudelle reseptille lasketaan ravintoar-

vot ja hinta. Lopulta ruokaohje paatyy kayttoon.

Jo olemassa olevia ruokaohjeita voidaan paivittda tuotekehitysprosessin avulla. Mikali reseptiin tarvi-
taan suuri muutos, se palaa takaisin koekeittiodn, jossa sitd arvioidaan ja muokataan. Vain pienen
muutoksen tarpeessa olevaa reseptia arvioidaan, muokataan ja testataan uudelleen tuotannossa.

Jos resepti ei toimi, se voidaan poistaa kokonaan kaytosta. (Kuvio 1.)

3.2 Ruoan aistittava laatu

Aterian osien tulee sopia yhteen sekd maultaan, vareiltadn etta ulkonadltaan (Lehtinen, Peltonen &
Talvinen, 2005, 107). Annosta suunniteltaessa on otettava huomioon paaraaka-aine, sen valmistus-
tapa seka lisakkeet ja kastike. Myds esillepano, maku ja ulkondké ovat tdrkeita asioita. Maku raken-
tuu mausta, tuoksusta seka suutuntumasta, jonka aistimme pureskellessamme ja niellessémme.
Kaikkien naiden osien on oltava tasapainossa, jotta ruoka maistuu hyvaltd. Yhdenkin osan epdonnis-
tuessa, kokonaisuus voi karsia tai menna kokonaan pilalle. Ruoka on ihmiselle polttoainetta, jonka
laatu vaikuttaa osaltaan hyvinvointimme. Ruoka-annoksia suunniteltaessa on otettava huomioon
my0ds tama seikka ja pyrittava tarjoamaan mahdollisimman taysipainoista ruokaa (Lehtinen, Peltonen
& Talvinen, 2005, 114).

3.3 Spelttituotteiden tuotekehitys

Tyémme tavoitteena oli suunnitella reseptiikkaa speltistd. Halusimme valmistaa erilaisia tuotteita
tutkiaksemme speltin kaytettavyytté erilaisissa ruoissa ja leivonnaisissa kotikdytdssa. Testasimme
my®s, miten erilaiset spelttituotteet kayttaytyvat kun niitd kaytetdan korvaamaan muita viljatuottei-
ta. Pdamaaranamme oli myds tuoda spelttia tutuksi kuluttajille. Saimme toimeksiantajaksemme Poh-
jois-Savon maa- ja kotitalousnaiset ja tydmme tarkoituksena oli jarjestaa heille ruoanvalmistuskurssi,
joka aiheutti erilaisia rajoituksia tuotekehitykseen muun muassa raaka-aineissa seka ajankaytdssa.
Opinndytetyon valmistuttua kurssimateriaali jaa maa- ja kotitalousnaisten kayttéon valtakunnallises-
ti.

Ideointivaiheessa kdavimme l3pi paljon erilaista reseptiikkaa, josta valitsimme kayttétarkoituksiimme
sopivimmat. Liikaa aikaavievat, haastavat tai erikoisia raaka-aineita sisdltdvéat tuotteet karsimme
pois. Halusimme reseptiikkaan mukaan kotimaisuutta, lahiruokaa seka monipuolisuutta, koska suurin
0sa Suomessa myytdvista spelttituotteista on luomutuotantoa ja halusimme korostaa speltin edus-

tamia vihreita arvoja. Kaikkien tuotteiden tuli olla helposti valmistettavia kotioloissa.
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Tuotteita suunniteltaessa kiinnitimme huomiota niiden makuun, tuoksuun sekd rakenteeseen, jotta
saimme mahdollisimman tasapainoisia ja maittavia tuotteita. Valitsimme raaka-aineita ja kom-
ponentteja, jotka taydentavat toisiaan ja tekevat kokonaisuudesta miellyttavan. Esimerkiksi speltti-
helmista valmistettuun risottoon valitsimme makua tuomaan sienet, koska niiden maanldheinen ma-
ku sopii hyvin yhteen speltin kanssa. Spelttikekseihin valitsimme makua tuomaan valkosuklaan seka
karpalon, joka toi tuotteeseen myos varid. Valkosuklaa ja karpalo ovat muutenkin hyva makupari

luodessaan suutuntumaan vastakohdan makeudella ja happamuudella.

Viimeinen vaihe tuotekehityksessa toteutettiin keittiéssa. Valmistimme valitsemamme tuotteet ja ar-
vioimme niiden sopivuutta. Vield tassakin vaiheessa osa tuotteista karsittiin pois ja uusia kehiteltiin
tilalle toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. Osaa tuotteista kokeiltiin uudelleen ruoanvalmistuskurs-

silla, jolloin saimme kasityksen, kuinka toimivia ja ymmarrettdvia kehittdmamme reseptit olivat.

3.4 Spelttituotteiden kokeilu ja tarkastelu

Opinnaytetybmme erdana lahtdkohtana oli tuottaa reseptiikkaa, jossa kaytetddan mahdollisimman
paljon kotimaisia tuotteita ja raaka-aineita. Kaikki kdyttdmamme speltti oli kotimaista ja halusimme
esimerkiksi marjojen ja sienten kdyton avulla tuoda lahiruoka ajatusta esille. Reseptien tuli olla hel-
posti kotona valmistettavia ja niissa tuli kayttda peruselintarvikkeita, silld reseptimme ovat kotikayt-

téon suunniteltuja.

3.4.1 Kokeiluja koulun keittiossa 13.11.2012

Puolukka-marenkipiiras

Reseptia kehiteltiin omenamarenkipiirakan ohjeesta. Valitsimme piirakkaan puolukat, silld halusimme
kayttda mahdollisimman paljon kotimaisia tuotteita ja puolukoista tuli piirakkaan hapokkuutta. Ma-
kea ja hapan loivat hyvan suutuntuman ja makumaailman piirakkaan. Piirakkapohjan ohjeen muok-
kasimme niin, ettd vehnajauhojen tilalle tuli spelttijauhoja ja kaurahiutaleiden tilalle spelttihiutaleita.
Piirakka onnistui hyvin ja hapokkaat marjat tasapainottivat hyvin muuten makeaa piirakkaa. Ainoa
ongelma oli valmistaa piirakka irtopohjavuokaan, jolloin marenki hieman ldssdhti uunista otettaessa,
silld se oli tarttunut vuoan reunoihin. Mydhemmin kokeillessa valmistimme piirakan matalareunai-

seen vuokaan, jolloin marenki paasi kohoamaan kauniisti.

Spelttihelmista valmistettu sienirisotto

Reseptid muokattiin useasta eri risotto- ja spelttihelmiresepteistd. Valitsimme sienet makuaineeksi,
silléd halusimme kayttaé luonnonantimia seké kotimaisia tuotteita. Sienet sopivat hyvin yhteen speltin
maun kanssa ja loivat maanldheisen kokonaisuuden. Viini toi ruokaan hapokkuutta, joka leikkasi
juuston ja voin tuomaa rasvaisuutta. Ainoa suurempi ero spelttihelmistd valmistamiseen tavallisen ri-
sottoriisin sijaan on pidempi valmistusaika ja se, etta spelttihelmissa rakenne pysyy parempana
vaikka ruoka olisikin levylla pitkdan. Ruoasta tuli oikein maittava. Ruokaa voisi kdyttda alkuruokana

tai lisdkkeena erilaisten lihojen kanssa seka kasvisruokana.
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Porkkanasampylat

Sampyloiden ohjeen otimme Marttaliiton julkaisusta Limppua, patonkia, ropdrieskaa — Lejpdaarteita
meilté ja muualta (Hopsu-Neuvonen & Harmala, 2011, 67). Sampylat onnistuivat hyvin, mutta lopul-
lisesta ohjeesta padtimme jattaa grahamjauhot pois ja kayttda pelkastadn spelttijauhoja, silla jauho-
jen koostumus on lahestulkoon samanlainen ja halusimme valmistaa sampylat kokonaan speltista.
Taikina kohosi hyvin, sampylat olivat helppoja leipoa ja maku oli hyva. Porkkanasoseen kaytto taiki-

nassa toi sdmpyléihin mehevyytta, makua ja kauniin varin.

3.4.2 Kokeiluja koulun keittiossa 15.11.2012

Spelttibroileripasta

Pasta-annoksen ohjeen otimme Mmmm... Pasta —kirjasta (2011, 86), mutta valmiin pastan sijaan
valmistimme pastataikinan itse. Ohjeen spelttipastataikinaan I6ysimme Internetistd englanninkielisel-
ta sivustolta. Nesteen maaraksi oli maaritelty noin kolme ruokalusikkaa ja huomasimme, ettd se on
aivan liikkaa. Nesteen ja jauhojen oikean suhteen |6ytymisen jdlkeen taikina oli helposti vaivattava.
Ennen muotoilua kdarimme taikinan kelmuun ja laitoimme kylmaan reiluksi puoleksi tunniksi. Jaa-
kaapissa taikinaan muodostui hyva sitko, joka teki sen kasittelystd helpompaa. Pastan teko onnistui
pastakoneen avulla hyvin ja pasta maistui erittdin hyvalta. Purutuntuma oli pastassa hyva ja se

maistui paremmalta kuin durum-jauhoista tehty vaalea pasta.

Pastan kastike oli yksinkertainen mutta maukas. Inkivaaristd, sitruunasta, sokerista ja kanaliemesta
keitettiin reduktio, joka lisattiin kypsien broileripalojen joukkoon. Lopuksi kastikkeeseen lisattiin tuo-
retta persiljaa. Kokonaisuus oli todella raikas sitruunan ja inkivadrin happamuuden seka persiljan

maun vuoksi. Kastike tasapainotti voimakkaan makuista spelttipastaa.

Piirakat porkkana-spelttitaytteella

Yhdeksi suolaiseksi leivonnaiseksi halusimme ottaa muunnoksen karjalanpiirakasta. Taytteeseen kei-
timme spelttihelmid ja sekoitimme ne kypsdan porkkanasoseeseen, joka toi piirakoihin makua ja
hienoista makeutta. Piirakoiden pohjataikinaan sekoitimme saman verran speltti- ja ruisjauhoja. An-
noimme taikinan levahtaa ja asettua jddkaapissa vajaan tunnin ennen kaulitsemista, jotta taikinaan
muodostuisi hyva sitko ja se olisi helpompi kasitellda. Kaulitseminen ja piirakoiden téyttaminen sujui
hyvin ja taikina kayttéytyi samalla tavalla kuin pelkkdan ruisjauhoon tehty taikina. Paistamisen jal-

keen voitelimme kuumat piirakat voisulalla ja ne olivat paalta rapeita ja sisalta mehevia.

Sultsinat spelttimannataytteelld

Sultsinoiden kuoret teimme samalla tavalla kuin piirakoidenkin kuoren, mutta kaulitsemisen jalkeen
paistoimme taikinalevyt kuumalla kuivalla pannulla ja voitelimme ne voisulalla ennen tayttamista.
Taytteeksi tuli spelttimannasta keitetyn puuron. Puuro jamahti spelttimannan lisdéamisen jalkeen no-
peammin kuin tavallisella mannajauholla tehtynd, mutta maistui vahintdan yhta maukkaalta. Sultsi-
noiden tayttamisessa oli pienia hankaluuksia kuorien rapeuden takia, mutta se johtui luultavasti liian

niukasta voisulalla voitelusta. Valmiit tuotteet maistuivat oikein herkullisilta.
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3.4.3 Kokeiluja koulun keittiossa 20.11.2012

Jauhelihapihvit ja porkkanainen spelttilisake

Valmistimme muuten tavanomaiset jauhelihapihvit, mutta korppujauhojen sijaan kdytimme speltti-
jauhoja. Pihvien kanssa teimme spelttihelmistéd ja muhennetusta porkkanasta lisakkeen. Kokonai-
suudessaan annos oli maukas, mutta emme halunneet sita kurssimateriaaliin. Pihvit sisalsivat niin

vahan spelttid ja porkkanan ja speltin yhdistelmaa oli kaytetty jo piirakoiden taytteena.

Salaatti spelttihelmista ja kasviksista

Salaatti koostui erilaisista salaatinlehdistd, omenasta, neulapavuista, punasipulista seka spelttihel-
mistd. Salaattia varten halusimme maustaa keitettyja spelttihelmia ja teimme niille 6ljypohjaisen yrt-
tisen kastikkeen. Salaatissa spelttihelmet olivat jadhtyneitd, mutta marinadin ansiosta maistuivat
mainioilta ja tekivat salaatista ruokaisamman. Kypsensimme omenalohkoja, neulapapuja seka pu-
nasipuliviipaleita voi-0ljyseoksessa paistinpannulla, jolloin saimme niihin kauniin véarin ja hyvan ma-
un. Raaka-aineita ei kuitenkaan kypsennetty taysin kypsiksi, jolloin niihin jéi hyva purupinta. Rapeat
salaatinlehdet ja mehukkaat Iampimét kasvikset ja spelttinelmet muodostivat maittavan kokonaisuu-
den, jossa oli hyva suutuntuma. Erilaiset salaatinlehdet, omena ja punasipuli toivat salaattiin kauniita

vareja ja tekivat annoksesta esteettisesti houkuttelevan nakoisen.

Karpalo-valkosuklaakeksit

Resepti kehiteltiin muutamasta eri keksireseptista. Léahdimme rohkeasti kokeilemaan kekseja speltti-
jauhoilla ja lopputulos oli erittdin hyva. Keksit jaivat pehmeiksi ja mehukkaiksi. Kéytimme valkosu-
klaata ja karpaloa, koska ne toivat makeudella ja happamuudella hyvan vastakohdan suutuntumaan.

Karpalot toivat myds kekseihin varia.

Taytekakkupohia

Kakkupohjan ohjeen otimme Birkkalan internetsivuilta, silld halusimme pohjan jota on jo kokeiltu ja
joka onnistuu hyvin. Pohjan valmistamisessa ei ollut ongelmia. Koska taytimme kakun vasta myoé-

hemmin, pohja laitettiin pakkaseen.
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3.4.4 Kotona tehdyt kokeilut

Taytekakun kokoaminen

Taytekakun taytteeksi tuli kirsikkahilloa, suklaalla maustettu kermaa ja pohjat kostutettiin sokerive-
della laimennetulla portviinilld. Taytekakkupohjaa oli hieman hankala leikata pohjan pehmeyden
vuoksi. Kakun valmistuksessa kdytimme puolikarkeaa spelttijauhoa, mutta jos olisimme kdyttaneet
taytekakkujen valmistukseen suositeltua karkeajakoiseksi jauhettua ydinjauhoa, lopputulos olisi voi-
nut olla erilainen. Emme kuitenkaan tieda, johtuiko mureneminen pohjan pakastamisesta vai speltti-
jauhojen kaytosta. Ensimmaiselld kokeilulla sulatimme tummaa suklaata ja sekoitimme sen kerma-
vaahtoon. Totesimme kuitenkin, ettd kotona valmistettaessa on helpompi valita tumma kaakaojau-
he, jota sekoitetaan kermavaahtoon. Nain saa tasaisemman lopputuloksen. Kakku sai maustua y6n
yli. Kokonaisuudessaan kakku oli erittdin hyvan makuinen. Hapan kirsikka loi makean suklaan kanssa
hyvan kokonaisuuden ja portviini leikkasi sopivasti kakun makeutta ja toi sen makuun oman vivah-
teensa.

Broileria spelttipedilla

Tama resepti on muokattu perinteisesta broileria riisipedillda ohjeesta. Halusimme sen materiaaliin,
koska se oli helppo valmistaa ja sité voi muunnella. Kaikki raaka-aineet laitetaan uunivuokaan ja
kypsennetdan uunissa. Speltti sopii erinomaisesti broilerin kanssa, on terveellisempaa kuin riisi ja on
myos eettisesti parempi vaihtoehto. Erilaiset hedelmat tuovat annokseen mehukkuutta, makua ja

hapokkuutta. Ne myds keventavat spelttihelmien maanldheistda makua ja raskautta.

Suolainen juures-jauhelihapiirakka

Juurespiirakan ohje yhdisteltiin kahdesta eri reseptistd. Halusimme kayttaa voitaikinan sijaan hiivalla
kohotettavaa pohjaa, silld se on hieman erilainen ja kevyempi vaihtoehto. Pohja kohosi hyvin ja se
oli helppo taputella uunivuoan pohjalle. Valitsimme piirakkaan erilaisia suomalaisia juureksia, ja pro-
teiiniksi jauhelihan, silla sita kdytetddn paljon kotiruoanlaitossa. Kokeillessamme piirakkaa totesimme
ettd reseptiin on lisattdva nestetta silla piirakan paalle tuleva kuorrutus ei tuntunut riittavalta. Lop-
putulos oli oikein hyva, varsinkin seuraavana paivana piirakka oli erinomaista, kun se oli saanut te-
keytya jadkaapissa. Juurekset toivat piirakkaan makeutta, jauhelihan ja juuston suolaisuuden rinnal-

le, seka kevensivat niiden rasvaisuutta.

Spelttiuunipuuro ja puolukkavispipuuro

Speltistad voi valmistaa helposti maukkaita puuroja, joita halusimme reseptiikkaan mukaan. Uunipuu-
ron ja vispipuuron ohjeet on otettu suoraan Birkkalan Internet-sivulta. Puurot valmistuvat aivan yhta
helposti kuin muista viljoista valmistettuna, mutta ovat maukkaampia ja ravitsevampia. Speltti-
uunipuuron kanssa tarjottava marjakiisseli toi annokseen makua, makeutta ja keveyttd. Kylma kiis-
seli ja [ammin puuro loivat hyvan vastakohdan suutuntumaan. Vispipuurossa kaytimme puolukoita,

silld ne ovat perinteinen suomalainen raaka-aine ja ne sopivat hyvin yhteen speltin maun kanssa.
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Spelttihelmet ja kasviskastike

Kasviskastikkeen ohje on kehitelty itse ja muiden kasvisten lisdksi siind on kaytetty papuja, jotka
tuovat annokseen proteiinia. Annoksessa on tomaattipohjainen kastike, johon on lisatty erilaisia kas-
viksia. Kasviksiin ja spelttihelmiin jatettiin hyva purupinta, jota kastikkeen mehevyys tasapainotti.
Ruoka oli helppo valmistaa ja ohjetta voi muokata kayttamalla erilaisia kasviksia. Spelttihelmet sopi-

vat hyvin lisakkeeksi ja tekevat annoksesta maukkaan.
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4 KURSSIN JARJESTAMINEN

Opinndytetydmme tdssa osiossa kdsittelemme kurssin jarjestamistd. Kasittelemme ensin teoriaa tun-
tisuunnittelun teoriaa soveltaen ja sen jdlkeen kdymme lapi jarjestémamme ruoanvalmistuskurssin
eri vaiheet suunnittelusta toteutukseen, sitd varten suunnitellun kurssimateriaalin ja kurssista palau-

telomakkeella (liite 1.) saadun palautteen.

Kurssin jarjestamisen teoriaa

Kurssin jarjestamistd voi verrata tavallisen oppitunnin suunnitteluun, jossa on noudatettava tietyn
opetussuunnitelman mukaisia periaatteita. Jos koulutuksen jarjestdjalla ei kuitenkaan esimerkiksi ly-
hyen keston tai kertaluontoisuuden vuoksi ole opetussuunnitelmaa, opettajien, tai kurssinvetdjien,
tulee selvittda jarjestdjan odotukset koulutuksesta. Talldin ensimmainen tehtdva on suunnitella ope-
tustilanteen tavoitteet, oppiaines, vuorovaikutus seka tydtavat. Opetuksen aikana on muistettava
joustaa suunnitellusta, mutta pidettéva huoli etta opetus on silti johdonmukaista ja tukee oppimista.
(Pruuki, 2008, 38.)

Tavoitteita suunniteltaessa on kiinnitettdva huomiota, mihin opetuksella ja opiskelulla pyritéan. Ta-
voitteet voivat olla tiedostettuja, tiedostamattomia tai piilossa olevia. Jos opettajia on useita, heidan
on hyva keskustella keskenaan tavoitteista ja sopia opetuksen suunnasta. My6s opiskelijat olisi syyta
ottaa mukaan tiedostettujen tavoitteiden asetteluun, silld siten he voivat ohjata omaa opiskeluaan ja
kehittda haluaan saavuttaa oppimistuloksia. Opettajalla tai opiskelijalla voi olla myds tiedostamatto-
mia tavoitteita, joita he itsekaan eivat havaitse, esimerkiksi hyvaksynnan hankkiminen tai parem-
muuden osoittaminen. Piilotavoitteet sen sijaan tiedostetaan, mutta niita ei ilmaista daneen, kuten
uusien jasenten hankinta yhdistykseen koulutuksen avulla. Tavoitteiden asettaminen voi myds liittya
ihmisen tiedon lisdédmiseen, asenteen muuttamiseen seka taitojen kartuttamiseen ja niité voi olla
monella eri tasolla. Abstraktein taso ilmaisee sita ideaalia tavoitetta, johon koko koulu tai koulutus
tahtaa, eli yleissivistysté ja kykya toimia yhteiskunnassa. Yleis- ja kokonaistavoitteet tarkentavat ta-
voitteita haluttuun suuntaan. (Pruuki, 2008, 39.)

Oppiaineksella tarkoitetaan opiskeltavaa ja opittavaa opetussisdltod (Pruuki, 2008, 41). Sisaltéa
suunnitellessa on valittava opiskeltavan aineksen maéara sekd vaikeustaso ja paatettéva, mika on
opiskelun kannalta keskeistd ainesta ja mikd véahemman tarkedd. Sisallén on myds muodostettava
looginen kokonaisuus, joka rakentuu opiskeltavan asian ymparille. Opettajan, tai kurssinvetdjan, on
hallittava asiansa tai alansa laajemmin kuin opetuksessaan tarvitsee ja omattava tarpeeksi yleissivis-

tystd. Tama mahdollistaa vapaan keskustelun oppiaineksesta ja helpottaa asiayhteyksien luomista.
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Opetustilanteessa on aina vuorovaikutusta, joka koostuu sanallisesta ja sanattomasta viestinnasta.
Opettajan tulisi kayttaa yleiskielta ja valttad vierasperadisia sivistyssanoja. Myds puhenopeuteen on
tarked kiinnittdd huomiota, lilan nopea voi vaikeuttaa ymmartamista ja liilan hidas taas aiheuttaa
opiskelijassa tuskastumista. Sanalliselle vuorovaikutukselle on tunnusomaista, etta ihmiset tulkitse-
vat viestin omista lahtékohdistaan (Pruuki, 2008, 44). Osapuolten kasityserot, tunteet ja asenteet
muuttavat viestia. Opettajan on valilla hyva tarkistaa, ovatko opiskelijat ymmartdneet hanen viestin-
sa. Sanojen ja lauseiden lisaksi, ihmiset valittavat jatkuvasti erilaisia viesteja ilmeilldan, eleilldan, aa-
nensavyillddn ja persoonallaan, jotka viestivat tunteista ja asenteista. Avoin katsekontakti ja eloisa
puhetapa valittavat opiskelijoista kiinnostuneen viestin, kun taas vain pdydan takana pysytteleva

opettaja luo etdisyyden kokemuksen.

Opettajan viestintatyyli voi olla yla- tai alapuolelle asettuvaa tai tasaveroista. Vaikeiden kasitteiden
kayttd, nolaaminen tai tyylitdn vitsailu ovat esimerkkeja ylapuolelle asettuvasta viestinnasta. Sana-
valinnoilla on merkitysta ja opettajan on huomioitava, ettei yleistd yhden ihmisen toimintaa koko
ryhmaa koskevaksi. Ylépuolelle asettuminen yleensa heikentda ryhman ilmapiiria. Alapuolelle asettu-
vassa viestinndssa opettaja pyrkii anomalla saamaan oppilaat tekemaan haluamallaan tavalla tai
olemaan niin reilu, ettei kukaan voi olla eri mieltd. Tasaveroinen viestinta rakentuu omasta puolesta
lausutuista viesteistd, joissa ilmaistaan konkreettisesti mielipiteitéd ja toiveita. Ne jattévat vastaanot-
tajalle tilaa omiin pohdintoihin ja mahdollisuuden esittad oma mielipide asiasta. Tallaiseen rakenta-
vaan viestintdan kuuluu myds empatian ja tuen osoittaminen, puhumaan rohkaiseminen ja toisen
puheenvuoroon liittyminen (Pruuki, 2008, 46). Opettajan on myds tarkea kuunnella, mitad opiskelijoil-
la on kerrottavaa ja ndin edesauttaa heiddn kokemustaan oppimisen subjektina. My6s myonteisen
opiskeluilmapiirin rakentaminen on tarkeaa. Opiskelija on otettava huomioon ihmisena ja heihin on
hyva tutustua. Tytskentelya helpottaa myds yhteinen aikataulu, joita kaikkien on noudatettava. Il-
mapiiriin vaikuttaa paljon myds opettajan lasndolon maara ja etta han keskittyy opiskeltavaan aihee-

seen ja opiskelijoihin.

Tyo6tavan valinnassa opettajan tulee suhteuttaa toisiinsa tavoitteet, oppiaines ja sitd, mita opetuksen
tehtdvaa on tarkoitus toteuttaa. Valintaan vaikuttavat myds ryhman koostumus, opiskelijoiden ika
seka kaytettavissa olevat tilat ja resurssit. Laajempaan opetusjaksoon on hyva sisallyttda monia eri-
laisia tyoskentelytapoja ja opettajan on suunniteltava etukdteen, kuinka siirtyd tyétavasta ja tehta-
vasta toiseen. On myo0s tdrked pdattda, miten ohjeistaa tehtdvan vaihtumisen ja missa vaiheessa
tyoétapa muuttuu. Jos ohjeet ja fyysinen siirtyminen tapahtuvat samaan aikaan, seurauksena on to-

dennakdisesti sekaannusta molemmissa asioissa.
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4.2  Spelttiruoanvalmistuskurssin suunnittelu

Halusimme opinnaytetyéhomme myds kaytanndn toteutuksen ja padtimme pitad sen ruoanvalmis-
tuskurssin muodossa. Yhteistydkumppanuutta kyselimme sekd Pohjois-Savon Marttapiiriltd etta Poh-
jois-Savon maa- ja kotitalousnaisilta, joista jalkimmainen oli kiinnostunut kurssin jarjestamisesta.
Kurssi paatettiin pitad kevaalld 2013 ja se suunnattiin Pohjois-Savon maa- ja kotitalousnaisten jase-
nille. Yhteyshenkildomme kurssin jarjestémisessa oli kotitalousneuvoja Marja Niskanen, jonka kanssa
olimme tekemisissa koko prosessin ajan. Syksyn 2012 suunnittelimme reseptiikkaa ja kokeilimme

erilaisia vaihtoehtoja seka koulun keittidssa etta kotona.

Kun aloimme suunnitella ruoanvalmistuskurssia, ensimmaiseksi huomioimme kohderyhman eli maa-
ja kotitalousnaiset. Maa- ja kotitalousnaiset on jo 1700-luvulla perustettu jarjestd, johon kuuluu talla
hetkelld lahes 60 000 naista valtakunnallisesti. Toiminta on kaikille avointa jarjestétoimintaa, jonka
tarkoituksena on kehittda arjen osaamista, yrittdjyyttd, maaseutumaisemaa seka yhteisollisyytta.
Toiminta on harrastepohjaista, joten lahdimme kehittdmaan kurssia harrastelijaruoanlaittajille sopi-

vaksi.

Reseptiikkaa suunniteltaessa kiinnitimme huomiota siihen ettd ohjeet ovat sopivia kotikeittioon esi-
merkiksi laitteiltaan, raaka-aineiltaan ja maariltadn. Emme kayttdneet reseptiikassa ammattitermeja
vaan yritimme pitaa reseptit selkeind kokonaisuuksina, joissa ei ole liikaa komponentteja. Maaritte-
limme kurssin kokonaisajaksi noin kolme tuntia, josta ruoanvalmistukseen osuus on noin kaksi tun-

tia. Ruokien taytyi olla tassa ajassa valmistettavia ja myos aloitteleville ruoanvalmistajille sopivia.

Kurssin tavoite oli tuoda spelttid tutuksi kurssilaisille seka antaa heille uusia ideoita ruoanvalmistuk-
seen. Omien tavoitteiden lisdksi otimme huomioon myds toimeksiantajan toiveet seka kurssimateri-
aalista etta kurssin toteutuksesta. Kurssimateriaalia varten etsimme tietoa aiheeseen liittyvista kir-
joista, lehdistd ja Internetistd. Esittelimme spelttid yleisesti, kerroimme sen historiasta ja kaytosta
raaka-aineena. Sen lisaksi kavimme lapi erilaisia spelttituotteita, niiden ravintoarvoja ja hintoja.
Haastavuutta kurssin suunnitteluun toi se, ettemme tienneet etukdteen, millaisissa tiloissa olemme

ja montako osallistujaa kurssille tulee.

4.2.1 Kurssimateriaalin kokoaminen

Kurssimateriaali (liite 3.) koostui reseptien lisdksi speltin historiasta, ravintoarvoista, erilaisista spelt-
tituotteista ja niiden hinnoista seka kaytostd ruoanvalmistuksessa. Alkuvuodesta 2013 pidimme pa-
laverin Marja Niskasen kanssa, jossa kavimme lapi reseptikokeilujamme ja niiden sopivuutta kurssil-
le. Marja antoi meille palautetta ja ohjeita kurssimateriaalin kokoamiseen. Han pyysi meita myos
valmistamaan kurssille PowerPoint-esityksen, jonka avulla voimme esitelld aiheen kurssilaisille. Kurs-
simateriaalin valmistuttua hyvaksytimme sen toimeksiantajallamme. Lopullisessa materiaalissa oli 14

reseptid, jotka koostuivat suolaisista ja makeista leivonnaisista, puuroista seka erilaisista ruoista.
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4.2.2 Kurssin kulku

Ruoanvalmistuskurssi jarjestettiin 24.3.2013 kotitalousneuvoja Marja Niskasen kotona lisalmessa.
Materiaalin 14:sta reseptista olimme valinneet kurssilla toteutettaviksi kuusi kappaletta. Nama ohjeet
valitsimme, koska ne oli mahdollista valmistaa kurssin ajan ja resurssien puitteissa. Olimme valmis-
taneet etukdteen tdytekakkupohjan kirsikka-suklaataytekakkua varten seka pastataikinan persilja-
broileripastaan, silla niitd emme olisi kerinneet tehda kurssin aikana ja ne olivat resepteja jotka Mar-
ja Niskanen halusi kurssille. Muut reseptit olivat porkkanasampylat, salaatti spelttihelmista ja kasvik-

sista, karpalo-valkosuklaakeksit sekd suolainen juures-jauhelihapiirakka.

Kurssi alkoi kello 11 ja saavuimme paikalle puoli tuntia aiemmin tutustumaan tiloihin ja valmistele-
maan kurssia. Olimme lahetténeet etukdteen raaka-ainelistan Marjalle, joka oli hankkinut kaikki raa-
ka-aineet. Paikalle saapui kymmenen Pohjois-Savon maa- ja kotitalousnaisten jasentd. Kurssilaisten
saavuttua heille jaettiin kurssimateriaali (liite 3.), jonka jalkeen esittelimme itsemme seka pidimme
PowerPoint — esityksen, jossa kavimme lapi materiaalin padkohdat. Esityksen aikana herasi kysy-
myksia ja keskustelua muun muassa speltin hinnasta ja ravintoarvoista. Lopuksi kdvimme lapi toteu-
tettavat reseptit ja jaoimme tyot. Kurssilaiset tydskentelivdt ryhmissa ja jokainen ryhma valmisti 1-2
ruokaa. Kukaan kurssilaisista ei ollut aikaisemmin valmistanut pastaa, joten sen tekemisen kdvimme

yhdessa lapi. Muuten olimme avustamassa kurssilaisia, mutta he tekivat paaasiassa kaiken itse.

KUVA 1. Kurssilaiset valmistavat ruokia Jenni Raisasen ohjauksessa.

Lopuksi kokoonnuimme sydmdan yhdessa ja keskustelimme ruoista seka niiden valmistuksesta.
Kaikki ruoat olivat onnistuneita eikd niiden valmistuksessa ollut esiintynyt ongelmia. Kurssin paat-
teeksi pyysimme osallistujilta palautetta materiaalista sekd kurssista kokonaisuutena. Kurssi sujui

suunnittelemamme aikataulun mukaisesti.
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KUVA 2. Kurssilla valmistettuja ruokia tarjolla.

Palaute ruoanvalmistuskurssista

Palautelomakkeessa (liite 1.) kysyttiin kurssilaisten aikaisempia kokemuksia speltistd, kurssin hyddyl-
lisyydesta ja arvioitiin ruoat sekd kurssimateriaali. Puolet kurssilaisista oli kayttanyt spelttid aiemmin
ja puolille se oli tuntematon raaka-aine. Kaikki kurssilaiset kokivat kurssin hyddylliseksi ja tulevat

kayttémaan spelttia jatkossa. Kurssin yleisarvosana oli 5 arvosana-asteikolla 1-5.

TAULUKKO 5. Ruoanvalmistuskurssin ruokien arvosanat arvosana-asteikolla 1-5

Ruokalaji Arvosana 1-5

Salaatti spelttihelmista ja kasviksista | 4,9

Suolainen juures-jauhelihapiirakka 5

Porkkanasampylat 5

Persiljabroileripasta 4,7
Karpalo-valkosuklaakeksi 4,8
Kirsikka-suklaataytekakku 4,8

Kurssilaiset antoivat myds avointa palautetta ja kurssi sai kehuja raaka-aineiden kotimaisuudesta se-
ka ohjaajien hyvéasta opastuksesta, kurssista pidettiin yleisesti. Ohjeita pidettiin selkeing, asiallisina,
hyvind, monipuolisina ja erilaisina sekd myds aloittelijalle sopivina. Kurssimateriaali oli kurssilaisten
mielesta hyva, selked, antoisa ja sen koettiin antavan uusia ideoita ruoanvalmistukseen kotona. Ai-

noastaan pastan teko koettiin liilan ty6laana arkiseen ruoanlaittoon.

Toimeksiantaja antoi palautetta kurssimateriaalista, reseptiikasta seké kurssin sujumisesta. Kurssi-
materiaali oli ulkoasultaan onnistunut ja siind oli sopivasti kuvamateriaalia. Teoriaa oli riittavasti ja
mukana ollut hintavertailu oli keskustelua herattava ja hyva. Materiaali oli koottu toimeksiantajan
ohjeiden mukaisesti. Reseptiikka sai positiivista palautetta monipuolisuudestaan, selkeydestdan seka
siita etta ne olivat sopivia my6s aloittelevalle ruoanlaittajalle. Kurssille valitut ruokalajit olivat kurssi-
tarkoitukseen sopivia ja onnistuivat hyvin. Kiitosta tuli itsevalmistetusta pastasta, joka oli monelle

kurssilaiselle uusi kokemus.
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Kurssipadiva oli onnistunut, silla kaikki jarjestelyt oli sovittu etukdteen sahkopostilla. Kurssin alussa
kdyty ohjetunti, jossa kdsiteltiin teoriaa seka kaytiin lapi kurssilla toteutettava reseptiikka, meni hy-
vin. Myo6s ruoanvalmistuksen ohjaus sujui ongelmitta. Kaikki kurssilla valmistetut ruoat onnistuivat
hyvin ja ne oli laitettu kauniisti esille. Saimme positiivista palautetta myds siita, ettd olimme esival-

mistelleet osan ruoista etukateen kotona, joka joudutti kurssin aikana tehtdvien ruokien valmistusta.
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5 POHDINTA

Opinndytetyon tavoitteet ja niiden saavuttaminen

Opinndytetyon tavoitteina oli tutkia speltin kdyttdominaisuuksia ruoanvalmistuksessa, verrata sita
muihin viljoihin ja luoda speltistad kotikayttéon sopivaa reseptiikkaa, joka sopii kaikentasoisille ruoan-
valmistajille. Tuotekehityksen avulla halusimme tutkia speltin ruoanvalmistusominaisuuksia. Opin-
naytetyo rakentui kdytannon toteutuksen ymparille, jota teoreettinen viitekehys taydensi (kuvio 1.).
Toimeksiantajana tydllamme oli Pohjois-Savon maa- ja kotitalousnaiset, joille suunnittelimme ja to-
teutimme ruoanvalmistuskurssin. Kurssin avulla selvitimme kurssilaisten suhtautumista spelttiin. Ta-
voitteena oli luoda yhteyshenkildmme Marja Niskasen toiveiden pohjalta kurssimateriaali, jota voi

kdyttaa myos jatkossa.

Etsimme laajasti tietoa speltistd, sen historiasta, viljelysta ja ravitsemuksellisista ominaisuuksista.
Tybssa keskityimme paadasiassa speltin ravitsemuksellisiin ja ruoanvalmistusominaisuuksiin, silld ne
olivat oleellisimmat asiat tydmme kannalta. Meille selvisi, etta speltti on proteiinipitoisempi kuin veh-
na ja suurin osa speltin sisaltémasta proteiinista on paremmin elimistdn hyvaksikaytettdvissa (Luo-
mulehti, 2003, 38.) Speltti sisaltda hyvin vahan huonosti imeytyvia hiilihydraatteja toisin kuin muut
tdysjyvaviljat, joten se sopii ihmisille, jotka saavat vatsaoireita muista viljoista. (Biesiekierski ym.,
2011, 174.) Speltin runsas ravintokuitupitoisuus edistaa ruoansulatusta, pitaa verensokerin tasaisena
ja alentaa veren kolesterolipitoisuutta. (Parkkinen & Sertti, 2006, 70.) Muita speltin hyvida ominai-
suuksia ovat sen korkea tiamiini-, niasiini-, sinkki- ja fosforipitoisuus. Elimistd kayttdaa naitd vita-
miineja ja kivenndisaineita tarkeisiin aineenvaihdunnallisiin toimintoihin. (Parkkinen & Sertti, 2006,
122, 127, 135, 136.) Olimme positiivisesti yllattyneita speltin ravintorikkaudesta ja mielestdmme sita

tulisi lisata ruokavalioon vehnan tilalle.

Suurin osa Suomessa myytavastd speltista on kotimaista luomutuotantoa. Talld hetkella spelttituot-
teet ovat muihin viljatuotteisiin verrattuna kalliita eikd niiden saatavuus ole taattua joka kaupassa.
Uskomme kuitenkin, ettd lisddntyva kysynta parantaisi saatavuutta ja sita kautta speltin kulutusta,
joka voisi laskea hintoja. Speltti on noussut kuluttajien tietoisuuteen viime vuosina sen edustamien
vihreiden arvojen ja luomutuotannon suosion kasvettua. Suurimmat suomalaiset speltin tuottajat,
Birkkalan tila ja Sunspelt, markkinoivat spelttid ja kehittévat siita erilaisia tuotteita. Sunspeltin perus-
taja Kari Kaipainen tekee yhteisty6ta vuoden 2013 ravintolaksi valitun helsinkildisen Chef & Somme-
lier -ravintolan kanssa. (Sunspelt, 2013.) Spelttia on kaytetty myos erilaisissa ruoanvalmistus- ja li-
festyleohjelmissa seka lehtien ruokaohjeissa. Nain spelttid pyritdan tuomaan kuluttajien tietoisuu-
teen. Mielestémme speltin kasvava ndkyvyys on hieno asia ja toivomme speltin kdytdn lisadantyvan

jatkossa myos ravintoloissa.
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Ty6ssa kehitimme erilaisia spelttituotteita maa- ja kotitalousnaisille jérjestettyd ruoanvalmistuskurs-
sia varten. Kurssimateriaali on kehitetty kotikdyttodn, joten rajasimme tuotekehityksen teoriaosuu-
desta pois markkinoinnin ja teollisen tuotannon, jotka muuten kuuluisivat tavanomaisesti tuotekehi-
tysprosessiin. Tutustuimme erilaisiin tuotekehitysmalleihin, joista Raivio & Lepolan (2000), Hyysalon
(2009) seka Taskisen (2007) mallit kuvasivat parhaiten omaa tuotekehitysprosessiamme. Tuotekehi-
tyksen aikana suunnittelimme reseptiikkaa, jonka lahtdkohtana oli ohjeiden sopivuus kaikentasoisille
ruoanvalmistajille ja kotikeittiodn muun muassa maariltdan ja laitteiltaan. Emme kayttaneet resep-
teissd ammattitermeja ja suunnittelimme ne selkeiksi kokonaisuuksiksi, joissa ei ole liikaa kom-
ponentteja. Halusimme kayttda pddasiassa kotimaisia raaka-aineita, silla kdyttamamme speltti oli ko-
timaista luomutuotantoa. Halusimme my6s nostaa esille ldhiruoka-aatetta ja kdyttaad helposti saata-
villa olevia raaka-aineita. Mielestamme onnistuimme kehittamaan reseptejd, jotka sopivat tavoittei-
siimme. Tuotteissa kaytimme kotimaisia marjoja, sienia, kasviksia ja juureksia. Valmistimme myos

spelttia kdyttaen piirakoita ja sultsinoita, jotka ovat suomalaisia perinneleivonnaisia.

Tutkimme speltin kayttdominaisuuksia valmistamalla suunnittelemamme reseptit. Totesimme ettd
spelttid voi kayttda monipuolisesti ruoanvalmistuksessa muiden viljatuotteiden sijaan. Speltin omi-
naisuudet ovat samantapaisia vehnan kanssa, joten vehnan voi korvata speltilla. Kuitenkin kun veh-
najauho korvataan tdysin spelttijauholla, nesteen maara on pienempi tai jauhomaara suurempi.
(Luomulehti, 2003, 39) Havaitsimme etta kohotettavat taikinat vaativat tarpeeksi lampiman ja ve-
dottoman paikan kohotakseen kunnolla. Kaulittavia taikinoita on hyva pitéa kylméssa ennen leipo-
mista, jolloin niihin muodostuu hyva sitko ja kasittely helpottuu. Kaipaisen mukaan (2000, 22) lei-
vonnaisia paistettaessa uunin lampdtilan tulee olla alhaisempi ja paistoajan pidempi kuin muista vil-
joista valmistetuilla tuotteilla. Huomasimme leivonnaisia paistaessa, etta spelttituotteet ottavat véria
helposti, joten uunin [dmpdtilan on hyva olla matala. Mielestdmme spelttileivonnaiset ovat koostu-
mukseltaan pehmeitd ja maultaan aromikkaampia kuin vehnasta valmistetut leivonnaiset. Joissakin
leivonnaisissa, kuten valmistamassamme taytekakkupohjassa, speltin pehmea rakenne vaikeutti ka-

sittelya.

5.2 Kurssin ja materiaalin arvioiminen

Teoriapohjana kurssin suunnittelussa kdaytimme Pruukin (2008) opetusta koskevaa kirjaa, jonka op-
pitunnin suunnittelua koskevaa lukua sovelsimme opinndytety6hdmme sopivaksi. Kurssin jarjestémi-
sesta ei loytynyt kirjallisuutta, joten luimme useita pedagogiikkaa kasittelevia teoksia, joista Pruukin
kirja oli soveltuvin kurssin jarjestamiseen. Pruukin mukaan (2008, 38) opetustilannetta suunnitelles-
sa on madriteltdva tavoitteet, oppiaines, vuorovaikutus seka tyétavat. Nadita ohjeita kaytimme myds
ruoanvalmistuskurssia suunniteltaessa. Kurssin suunnittelu aloitettiin syksylla 2012, jolloin aloimme
suunnitella resepteja seka kurssilla kaytettdvaa materiaalia. Saimme toimeksiantajalta alustavat oh-
jeet, joiden perusteella rakensimme kurssin pohjan. Tammikuussa 2013 tapasimme toimeksianta-
jamme ja han arvioi kurssin soveltuvuutta maa- ja kotitalousnaisten kayttédn. Tapaamisessa sovim-
me kaytannon jarjestelyistd ja saimme ehdotuksia kurssimateriaalia koskevista muutoksista. Kurssi

jarjestettiin maaliskuussa 2013 Iisalmessa.
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Valmistamamme kurssimateriaali (lite 3) sisdlsi tietoa speltista sekd 14 reseptid. Materiaalissa ka-
vimme lapi speltin historiaa ja kayttéa nykypdivana, ravintoarvoja seka vertailimme spelttituotteiden
hintoja muihin viljatuotteisiin. Speltin ravintoarvoista 16ytyi paljon ristiriitaista tietoa eri valmistajilta
ja eri Internet-lahteistd. Muut verrattavat tuotteet I0ytyivat elintarvikkeiden koostumustietopankista
Finelistd, mutta luotettavan ldhteen I6ytyminen speltin ravintoarvoille oli haastavaa. Lopulta otimme
ravintoarvot spelttituotepakkauksesta. Hintavertailun teimme Kuopion Prisman valikoimassa olevista
spelttituotteista ja niita vastaavista muista viljatuotteista. Mielestamme reseptiikka sopi hyvin kohde-
ryhmalle ja reseptit olivat ymmarrettavia ja selkeitd. Pruukin mukaan (2008, 39) sisaltéa suunnitel-
lessa on valittava opiskeltavan aineksen maara seka vaikeustaso ja paatettdvd, mikda on opiskelun
kannalta keskeista ainesta ja mikd vahemman tarkeaad. Sisallon on myds muodostettava looginen
kokonaisuus, joka rakentuu opiskeltavan asian ymparille. Valitsimme materiaaliin vain mielestdamme
tarkeimmat tiedot ja jatimme pois esimerkiksi tarkemman kuvauksen speltin viljelysta. Mielestamme
materiaali antaa hyvan ja tiiviin kokonaiskuvan speltista, johon pyrimmekin. Opettajan, tai kurssin-
vetdjan, on hallittava asiansa tai alansa laajemmin kuin opetuksessaan tarvitsee ja omattava tar-
peeksi yleissivistystd. Tama mahdollistaa vapaan keskustelun oppiaineksesta ja helpottaa asiayhte-
yksien luomista (Pruuki, 2008, 39) Olimme etukateen tutustuneet spelttiin, joten pystyimme vas-
taamaan my6s kurssimateriaalin ulkopuolelta esitettyihin kysymyksiin. Kurssilaiset esittivat paljon

kysymyksia ja aiheesta kaytiin vapaata keskustelua.

Ruoanvalmistuskurssilla toteutimme kuusi ruokalajia, jotka onnistuivat hyvin. Kurssi oli muutenkin
kaikin puolin onnistunut ja kurssilaiset olivat tyytyvaisia. Koimme, ettd saimme ihmiset kiinnostu-
maan speltistd ja kayttdmaan sitd jatkossa, mika olikin yksi opinndytetydmme tavoitteista. Kurssima-
teriaali heratti keskustelua ja sai toimeksiantajalta seka kurssilaisilta kiitosta. Otimme kurssilta valo-
kuvia, joita hyddynsimme opinndytetydssamme. Kurssimateriaali jéd maa- ja kotitalousnaisten kayt-
toon valtakunnallisesti ja kotitalousneuvojat voivat jarjestaa sen avulla kursseja jatkossakin. Kurssi-

materiaalin tuli siis olla toistettavissa monenlaisissa olosuhteissa.

5.3 Reliabiliteetti ja validiteetti

Reliabiliteetti ja validiteetti ovat kasitteita, joiden avulla arvioidaan onko tutkimusmenetelmat luotet-
tavia. Validiteetti eli patevyys kertoo tutkimustulosten tarkkuuden, vastaavatko johtopaatokset todel-
lisuutta ja sitd onko tutkimus kasitellyt sitd, mité on ollut tarkoitus tutkia. Reliabiliteetti kertoo siita,
ovatko tulokset tarkkoja, johdonmukaisia ja pysyvid, eli pystytadnkd ne toistamaan. (Opinndytetyo-
pakki 2013.) Ty6 on kaytanndn opinndytetyd, jossa ei ole tehty tutkimusta. Nain ollen voimme vain

soveltaa reliabiliteetin ja validiteetin kasitteitd tydmme luotettavuuden arvioinnissa.
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Opinnaytety6n validiteetti on melko hyva, koska ty6én tulokset vastaavat asettamiamme tavoitteita.
Suurin osa lahteista on 2000-luvulta ja pyrimme kdyttamaan mahdollisimman ajankohtaista tietoa.
Validiteettiin vaikuttaa se, ettd meilla oli melko vahan ldhdekirjallisuutta speltista ja Internet-aineisto
ei ole aina luotettavaa. Reliabiliteetti on mielestamme hyva, silla opinndytetydprosessi eteni aikatau-
lun mukaisesti ja tuotokset tayttavat kaikki vaaditut kriteerit. Opinndytety6raportti on johdonmukai-
nen ja teoria ja kaytantd muodostavat selkedn kokonaisuuden. Opinndytetydn tuloksena syntyneen
kurssimateriaalin reliabiliteetti on melko hyva. Kurssin jarjestamiseen vaikuttavat valitut reseptit,
saatavilla olevat raaka-aineet seka kurssin vetdja. Kuitenkin kurssi toteutetaan joka kerta laatimam-

me materiaalin pohjalta.

5.4  Loppuyhteenveto

Opinnaytety6n aihetta valitessa olimme paadtténeet, etta haluamme tehda toiminnallisen opinndyte-
tydn speltistd. Tyon haastavuus tuli esille tydn teoriaosuutta kirjoitettaessa materiaalin suppeutena.
Kuitenkin kdytimme mahdollisimman monipuolisesti erilaisia lahteita ja kysyimme tietoa myds speltin
tuottajilta. Saimme Birkkalan tilan Jaakko Larmolta kaytettdvaksi kaksi hyodyllisté tutkimusta speltis-
ta, joita kaytimme tydssamme. Seurasimme koko opinndytetydprosessin ajan myos speltin nakyvyyt-
ta eri medioissa ja huomasimme sitd olevan kohtalaisesti. Teoriaosuuteen kirjoitimme tuotekehityk-
sesta ja kurssin jarjestamisesta. Naihin aiheisiin oli myos hankalaa I6ytaa aineistoa, silla tydbmme ka-

sitteli vain pienia osa-alueita isoista kokonaisuuksista.

Toiminnallisessa opinndytetydssa on tarkeaa kasitelld, miten ja mita keinoja kayttamalld on konk-
reettisia tuloksia saavutettu (Vilkka & Airaksinen 2003, 51). Ty6ssa kuvasimme tarkasti jokaisen
kurssimateriaaliin tulevan reseptin ja sen kokeilun seka tarkastelimme sen toimivuutta. Kurssin jar-
jestaminen maa- ja kotitalousnaisille tuki tydmme tavoitetta tuoda spelttia kuluttajien tietoisuuteen.
Kurssin avulla saimme tietoa siitd, kuinka hyvin ihmiset tuntevat speltin, vaikka otanta olikin pieni.
Kurssin jarjestaminen oli tarked osa tyétémme ja koimme sen hyvéksi tavaksi ldhestya kuluttajia.
Opinnaytetyén tekeminen oli kokonaisuudessaan mielenkiintoinen prosessi, jonka aikana opimme
paljon uutta speltistd, sen ravintoarvoista, historiasta seka sen kayttdmisesta ruoanvalmistuksessa.
Myos tuotekehitysprosessi ja kurssin jarjestémisen teorian soveltaminen tulivat tutuksi ty6té tehdes-
sa. Lahdimme rohkeasti kehittamdan uutta reseptiikka ja kokeilemaan speltin soveltuvuutta erilaisiin
ruokiin. Ty® valmistui aikataulussa ja sille asettamamme tavoitteet tayttyivat. Jatkotutkimuksissa
voisi lahted pohtimaan speltin kayttaytymista elintarvikekemian kannalta tai syventya tarkemmin

speltin viljelyominaisuuksiin.
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LIITE 1. PALAUTELOMAKE

PALAUTELOMAKE
Speltti — Superviljaa aikojen takaa ruoanvalmistuskurssi 24.3.2013

Oliko speltti sinulle tuttu raaka-aine ennen kurssia? Kylla
Tuletko kayttamaan spelttia kurssin jalkeen enemman? Kylla
Opitko uutta, oliko kurssi hyodyllinen? Kylla
Yleisarvosana kurssista 12345
Arvosana ruoille

Salaatti spelttihelmista ja kasviksista 12345
Suolainen juures-jauhelihapiirakka 12345
Porkkanasampylat 12345
Persiljabroileripasta 12345
Karpalo-valkosuklaakeksit 12345
Kirsikka-suklaataytekakku 12345

Arvioi valmistamaasi ruokaa, oliko resepti selked, oliko ruoka helppo valmistaa?

Ei
Ei
Ei

Kommentoi vapaasti kurssin sisaltéa! Ruusut ja risut tahan.
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KUVA 4. Kakun tayttaminen kaynnissa.



KUVA 6. Juures-jauhelihapiirakka valmistumassa



LIITE 3. KURSSIMATERIAALI

SPELTTI — Superviljaa aikojen takaa




SISALLYS

SPELTTI — SUPERVILIAA AIKOJEN TAKAA . et 11
SPELTTI (TRITICUM SPELTA) ettt e et ttea e s e e e e e e e aaataa s s e e e e e e eeesnnnnaaeeeees 13
RAVINTOARVOVERTAILU ..t e et e et e et e e e e et e e e eaa s 14
TUOTTEITA JA HINTAVERTAILUA . .. ettt e et a e aa e e eeeans 15
SUOLAISET LEIVONNAISET ...ttt e et e e et e e et et e e e e et e e e eaeaaeaaees 16
Suolainen juures-jauhelinapiirakKa ...........cooiiiiiiiiii e e 16
Porkkanasampylat (N. L5 KDl ... et e e e e e e e e e e 17
Piirakat porkkana-spelttitaytteella ..............coii i e 18
(1012 KDl ettt ettt ettt ettt ettt ettt et et ettt ettt ettt ettt 18
Sultsinat spelttimannataytteelld (L10—12 KPl.........uooiiiiiiiiieiee e 19
MAKEAT LEIVONNAISET ..ottt ettt e et a et e e e et e e e e et e e e e et s 20
Puolukka-marenkipiiraS (8-10 NIO) .........uuumuiiiiiiiiiiiii e 20
Karpalo-valkosuklaakeksit (N. 20 KPl..........uuuuiiiiiiii e 21
Suklaa-kirsikkataytekakku (15 NI0) .......coovvviiiiiiiiiii 21
PUUR T L.ttt ettt e ettt e et e eh e e et et e e et et e e et eeb e e e eeb e e e eann e eeeenaas 22
PUolUKKaviSpIPUUIO (4-6 NIB) ......iii et e e e e e e et ee e 22
SPEtiUUNIPUUIO (4 NIOY .vveee e e e e e et e e e e e e e e e eae bbb eaeeeeeaeanees 23
RU O AT et ettt oottt e ettt e ettt e e et ek e e et et e et e e e et eeh e e e e et e e e eat e e enra s 24
Salaatti spelttinelmisté ja Kasviksista (4 DlO) ........ccoieiiiiiiiiiiiee e 24
Sienirisotto spelttinelmista (6 NI ..........ooovviiiiiiiii 25
Spelttinelmet ja kasviskastikKe (4 NIO ...........ooooviiiiiiiii 26
Broileria SpPelttipedilla (4 NIO).......ooueiiie et e 26
Persilja-broileripasta (4 NIG) .............. e 27

LAHTEET .otiitt ittt ettt ettt ettt ettt e et e et e e b e e st et et e et e eae e st et e et e eaeens et e eteebeessenseaeareaneeneas 29



Speltti (Triticum Spelta)

Speltti on vehnélle sukua oleva vilja, jonka juuret ulottuvat kauas historiaan. Vanhimmat ar-
keologiset todisteet speltistd ovat suunnilleen 9000 vuoden takaa. Pronssikaudella se oli 1a-
hestulkoon p&aviljan asemassa koko Euroopassa ja toimi Rooman valtakunnassa ruokavalion
perustana. Varsinkin urheilijoiden ja sotavaen keskuudessa speltti oli tarked raaka-aine.
Roomalaisten perusruokaa oli vedesta ja rouhituista spelttivehnan jyvista hauduttamalla val-
mistettu puuro. Vanhimmat todisteet speltin viljelystda Suomessa ovat 300- luvulta jKr. Lapi
keskiajan speltti sailytti asemansa ja vield 1800-luvulla se oli suosittu leipévilja, kunnes teollis-

tumisen myo6téa moderni leipdvehné korvasi sen lahes kokonaan.

1990-luvulla speltin viliely Suomessa alkoi taas kiinnostaa vihreiden arvojen korostuessa ja
luomutuotannon yleistyessa. Viljelijoiden maara on kasvanut tasaisesti 2000-luvulla ja tiloja
I6ytyy ympéari Suomen, pohjoisimmillaan Kainuussa ja Pohjois-Pohjanmaalla. Spelttia viljel-
laédn paaasiassa luomutiloilla, silla kovan kuorensa ja syville ulottuvien juuriensa ansiosta

speltin viljelyyn ei tarvita niin paljon torjunta-aineita eika lisaravinteita.

Tavalliseen vehn&an verrattuna speltti sisaltdd runsaammin proteiinia. Pitoisuuteen kuitenkin
vaikuttavat satovuosi, lajike, kasvupaikka ja viljelymenetelmd. Kuitenkin suuri osa speltin pro-
teiinista on paremmin elimistdn hyvaksikaytettavissa kuin tavallisen vehnan. Speltin erilainen
hiilihydraattikoostumus voi tutkijoiden mukaan olla syyna siihen, etta speltti on helpommin su-
lavaa. Monet muista viljoista vatsaoireita saavat ihmiset voivat sy6da spelttid, mutta se ei kui-
tenkaan sovi keliaakikoille, silla se siséltaa gluteiinia. Spelttia suositellaan erityisesti pienten
lasten ruokiin, ruoansulatusongelmista karsiville seka palautumisvaiheen ravinnoksi urheilijoil-

le.

Speltti tarvitsee tarpeeksi korkean lampétilan ja pitkdn ajan kohoamiseen. Piirakka- ja pasta-
taikinoiden kasittely helpottuu huomattavasti, jos taikinoiden annetaan levata jadkaapissa.
Tavallisessa leivonnassa spelttijauho ei eroa merkittavasti tavallisesta vehnajauhosta. Speltti-
jauhoista leivottaessa taikina voi kuitenkin jaada pehmeaksi, joten jauhojen maaraéa kannattaa
lisata tai nesteen maaraa vahentaa. Spelttijauho sopii monipuolisesti leivontaan ja erilaisiin
taikinoihin. Spelttisuurimoita voi kayttaa riisin ja ohran tapaan. Suurimoita voi kuitenkin huolet-

ta keittaa pitkaan, silla niiden rakenne sailyy hyvana pitkasta keittoajasta huolimatta.



Ravintoarvovertailu

TAULUKKO 1. Spelttituotteiden ravintoarvovertailu muihin viljatuotteisiin

100 g tuotet- | Energiaa | Proteii- Hiilihydraatte- | Rasvaa | Tyydyt- | Ravin | Natriumia
ta nia ja / joista tyneita vin-
sisaltaa sokereita rasva- tokui-
happoja | tua
Puolikarkeat | 320 kcal | 15g 599/27¢ 2,64 0,49 10g | 0,002¢g
spelttijauhot
Puolikarkeat | 343 kcal | 10,2 g 70g/04g 1,2g 0,1g 3,59 [0,004¢
vehndjauhot
Ruisjauhot, 350 kcal | 10g 62g/1,3g 29 0,3g 20g | 0,005¢g
taysjyva
100 g tuo- | Energiaa | Proteii- | Hiilihydraatteja / | Ras- | Tyydyt- Ravinto- | Natriumia
tetta sisaltaa nia joista sokereita | vaa tyneita kuitua
rasva-
happoja
Speltti tdys- | 324 kcal | 13,8 g 60,1g/3,1g¢g 3,1g [0,8g 1044g 0,004 g
jyvamanna
Taysjyva- 350 kcal | 12g 70g/04g 23g |04q9 69 0,005¢g
mannasuu-
rimot
100 g tuotet- | Energiaa | Prote- | Hiilihydraatteja | Ras- | Tyydyt- Ravinto- | Natriumia
ta sisaltaa iinia / joista soke- | vaa tyneita kuitua
reita rasva-
happoja
Spelttihelmi 361 kcal | 13 g 70g/09¢g 3g 0,59 9g 0,004 g
Riisi, tumma 349 kcal | 7 g 72g/0,4g 239 105g 4g 0,006 g
Ohrasuurimo | 322 kcal | 8,3 g 63,29/09g |29 0,3g 7,69 0,002 g

Naista taulukoista voi nahda, etta speltti on erittéin kuitu- ja proteiinipitoista. Vaikka speltti si-
séaltadé rasvaa, suurin osa siitd on hyvaa, pehmeaa rasvaa.




Tuotteita ja hintavertailua

Yleisimmaét tuotemerkit jotka l0ytyvét kaupoista ovat Birkkala ja Sunspelt. Nailla tuotemerkeilléa
on useita erilaisia tuotteita. Vertailimme spelttituotteiden hintoja muihin samankaltaisiin vilja-

tuotteisiin.

TAULUKKO 2. Spelttituotteiden hintavertailua muihin viljatuotteisiin

Spelttituote Hinta Kilohinta | Vastaava muu viljatuote Hinta Kilohinta
Birkkalan spelttihelmi | 2,99 € | 3,74 € Risella pitkariisi 1 kg 2,09€ |2,09¢€
800 g

Birkkalan puolikarkea | 2,78 € | 3,48 € Myllyn paras Emannan puoli- | 1,39 € | 0,70 €
spelttijauho 800 g karkea vehnajauho 2 kg

Sunspelt hiivaleipdjau- | 2,35€ | 4,70 € Sunnuntai hiivaleipdjauho 209€ |1,05€
ho 500 g 2 kg

Sunspelt erikoishieno | 2,35€ | 4,70 € Sunnuntai erikoishieno jauho | 1,49€ | 0,75€
jauho 500 g 2 kg

Sunspelt taysjyvajauho | 3,75€ | 4,69 € Sunnuntai taysjyvajauho 2,19€ |183€
800 g 1,2 kg

Birkkala mannajauho | 2,82 € | 3,53 € Nalle tumma manna 500 g 1,93€ | 3,86€
800 g

Birkkala spelttihiutaleet | 2,73 € | 4,55 € Elovena kaurahiutaleet 2 kg 2,67€ |134¢€

600 g

Lahde: Kuopion Prisma

Spelttituotteet ovat kallimpia, koska niiden massatuotanto on vaikeaa, joten tuotantomaarat

ovat pienempid.

Tuottajien Internet-sivuilta 6ytyy lisda mielenkiintoista tietoa speltista seka paljon resepteja.

Birkkala (www.birkkala.com)

Sunspelt (www.sunspelt.fi)




Suolaiset leivonnaiset

Suolainen juures-jauhelihapiirakka
1% dl vetta

n. 2% dl spelttijauhoja

n. 1 dl vehnajauhoja

% dl 6ljya

¥ tl suolaa

1 pussi kuivahiivaa tai 25 g tavallista hiivaa

1. Sekoita suola lampim&an veteen. Jos kaytat

tavallista hiivaa, murenna hiiva veden joukkoon

ja sekoita.

2. Jos kaytat kuivahiivaa, sekoita se jauhojen joukkoon. Lisda jauhoja ja 6ljya vuorotellen veteen. Alusta
taikina hyvin.

3. Anna taikinan kohota, tee silla aikaa tayte.

Tayte

1 porkkana

1 pieni palsternakka
1/4 osa lanttua

400 g jauhelihaa

1 sipuli

2 valkosipulinkyntta
3/4 tl suolaa

1/2 tl mustapippuria
2 munaa

3 1/2 dl ruokakermaa
100 g voimakkaan makuista juustoraastetta (esim. Emmental Mustaleima)




1. Kuori porkkanat, palsternakka ja lanttu, raasta juurekset hienoksi raasteeksi.

2. Ruskista jauheliha paistinpannulla. Lis&a kuorittu ja hienonnettu sipuli ja valkosipulinkynnet. Lisaa juures-
raaste. Paista hetki. Mausta suolalla ja pippurilla.

3. Taputtele taikina jauhoisin sormin voidellulle piirakkavuoalle.

4. Vatkaa munat ruokakerman joukkoon. Lisaéa juustoraaste.

5. Levité jauheliha-juuresseos piirakkapohjalle. Kaada paalle ruokakermaseos.

6. Paista uunissa 225 asteessa noin 30 minuulttia.

Porkkanasampylét (n. 15 kpl)

500 g porkkanaa soseutettuna

1 tl suolaa

2 rkl juoksevaa hunajaa

1 pss kuivahiivaa

n. 8 dl hiivaleipaspelttijauhoja

0,5 dI ¢ljya

1. LAmmit& porkkanasose n. 42-asteiseksi. Sekoita

joukkoon suola ja hunaja. Sekoita pieneen maaraan
jauhoja kuivahiiva ja lisda soseen joukkoon.

2. Alusta loput jauhoista taikinaan vahitellen. Lisaa oljy
alustamisen loppuvaiheessa. Taikina saa jaada pehmeéksi.

3. Anna taikinan kohota lampiméassa kaksinkertaiseksi. Kaada taikina jauhotetulle pdydéalle ja vaivaa ilma-
kuplat pois. Leivo taikina sdmpyloiksi ja anna kohota lampiméassa paikassa hyvin.

4. Paista sampylat 225-asteessa n. 15 minuuttia.



Piirakat porkkana-spelttitaytteelld (10-12 kpl)

Pohjat:

1 dl vetta

0,5 tl suolaa

reilu desi ruisjauhoja

reilu desi spelttijauhoja

25 g rasvaa

1. Sekoita taikinan raaka-aineet keskenaan kasin,

kunnes taikina on kimmoisaa. Kaari taikina kelmuun ja
laita se jaadkaappiin vahintddn 30 minuutiksi.

Tayte:

4 keskikokoista porkkanaa
2 dl spelttihelmia

1. Kuori ja pilko porkkanat, keitéd pehmeiksi. Survo porkkanat soseeksi.

2. Keitéa spelttihelmet paketin ohjeen mukaan. Sekoita porkkanasose ja spelttihelmet kesken&an.
Piirakoiden valmistus:

1. Jaa taikina noin 20 yhta suureen osaan. Kauli piirakkakaulimella osista litteité soikeita pohjia ja lado ne
pinoihin ripotellen jauhoja valiin.

2. Poista kuorista liiat jauhot pullasudilla ja levitd porkkanasose piirakoihin.
3. Kaanna piirakoiden reunat sormin tihedksi poimureunaksi.

4. Paista uunissa 250C noin 15 min. Halutessa voit kastella piirakat viela maito-voi seoksella ja antaa hautua
hetken.



Sultsinat spelttimannatéaytteella (10-12 kpl)

Pohjat:

1 dl vetta

0,5 tl suolaa

reilu desi ruisjauhoja
reilu desi spelttijauhoja
25 g rasvaa

1. Sekoita taikinan raaka-aineet keskenaéan kasin, kunnes
taikina on kimmoisaa. Kaari taikina kelmuun ja laita se
jaékaappiin vahintadan 30 minuutiksi.

Tayte:

4 dl maitoa

1 dl spelttimannaa

1. Keitd puuro pakkauksen ohjeen mukaisesti.

Sultsinoiden valmistus:

1. Vaivaa taikina jauhotetulla leivinpdydalla kiinteaksi.

Leivo taikinasta tanko, ja jaa se 25 palaan. Py¢rittele palat

palloiksi. Painele ne litteiksi kakkaroiksi.

2. Ajele kuoret piirakkapulikalla, ruisjauhoilla runsaasti jauhotetulla poydalla. Pydrita pulikkaa niin, etta kuori
pyorii pulikan alla. Tee kuorista ohuita, soikeita tai pyoreité kuoria (& n. 15 cm). Pinoa ne, ja ripottele jauhoja

valiin. Peita kelmulla.

3. Harjaa ajelluista kuorista ylimaéraiset jauhot pois. Paista sultsinakuoret kuumalla, kuivalla valurautapan-
nulla pari minuuttia molemmin puolin. Ole tarkkana, etteivat jauhot paase palamaan. Pannun taytyy olla tar-

peeksi kuuma, etteivat pohjat kuivu liikaa.

4. Voitele pohja sulalla rasvalla yhdelté puolelta ja laita lautaselle liinan alle. Voitele loputkin pohjista yhdelta

puolelta ja kasaa ne lautaselle voidellut puolet vastakkain.

5. Levitd runsas lusikallinen puurotaytettd kuumien levyjen pdalle. K&&nna levyn reunat sultsinan paalle ja
k&anna taitetut sivut toisiaan vasten. Pinoa sultsinat vadille. Huom! Pannulla paistettaessa sultsinankuoret
saattavat kuivahtaa, jolloin ne voi my6s upottaa kokonaan voisula-vesiseokseen ennen tayttamista pelkan

voitelun sijaan.




Makeat leivonnaiset

Puolukka-marenkipiiras (8-10 hl®)

Pohja:

100 g voita tai margariinia
1 dl sokeria

3 kananmunan keltuaista
1% dl spelttihiutaleita

1 dl spelttijauhoja

1 tl leivinjauhetta

Paalle:

3 dI puolukoita
1 dl sokeria
3 valkuaista

1. Vatkaa pehmea rasva ja sokeri vaahdoksi, lisdéa keltuaiset vatkaten vaahtoon. Sekoita leivinjauhe speltti-

jauhoihin ja liséa jauhot ja hiutaleet taikinaan. Levita taikina voidellulle piirakkavuoalle.

2. Levita puolukat piirakkapohjalle. Paista puolukkapiirakan pohjaa 200-asteisen uunin alimmalla tasolla 20

min.

3. Vatkaa kypsymisen aikana valkuaiset ja sokeri kovaksi vaahdoksi. Ota torttu pois uunista n. 20 minuutin
kuluttua ja levitd marenki taman lahes kypsan tortun paalle varovasti tasaiseksi kerrokseksi. Jatka paistamis-

ta uunin keskiosassa 5-8 min niin kauan, ettd marenki saa kauniin varin.




Karpalo-valkosuklaakeksit (n. 20 kpl)

125 g voita

1 dl sokeria

0,75 dl fariinisokeria

1 muna

3 dI puolikarkeita spelttijauhoja
0,5 tl leivinjauhetta

1/4 tl suolaa

1 tl vaniljasokeria

1 dl spelttihiutaleita

100 g valkoista suklaata
100 g kuivattuja karpaloita tai puolukoita

1. Sekoita sokerit pehmeén voin joukkoon ja lisdd muna. Sekoita kuivat aineet keskenéén ja lisé& muuta-
massa erassa taikinan joukkoon.

2. Rouhi suklaa ja liséda suklaarouhe ja karpalot taikinan joukkoon. Sekoita tasaiseksi ja laita taikina jadkaap-
piin jAhmettym&én noin puoleksi tunniksi.

3. Pydrittele taikinasta palloja. Laita taikinapallot pellille leivinpaperin paélle ja paina hieman litteammaksi.
Paista uunin ylaosassa 200 asteessa noin 10 minuuttia.

Suklaa-kirsikkataytekakku (15 hl)

Pohja: Kostutus:

5 munaa 1 dl sokerilient&

2 ¥ dl sokeria 1 % rkl portviinia

1 % dI perunajauhoja Tayte ja kuorrutus:

1 % tl leivinjauhetta 6 dl kermaa

% dl tummaa kaakaojauhetta n. 6 rkl tummaa kaakaojauhetta

1 % dl spelttijauhoja kirsikkahilloa




1. Vatkaa munat ja sokeri hyvin kuohkeaksi.

2. Sekoita loput kuivat aineet keskenaan ja lisda varovasti munasokerivaahtoon.

3. Kaada taikina heti voideltuun vuokaan (3 litran vuoka). Paista 175 asteessa noin 50 min.

4. Leikkaa jadhtynyt kakku kolmeksi levyksi. Kostuta pohjat maun mukaan portviini- ja sokerivesiseoksella.

5. Vatkaa kerma vaahdoksi taytetta varten. Al4 vatkaa vaahtoa liian kovaksi, silla kaakaojauhe kiinteyttaa
sita. Lisda joukkoon kaakaojauhetta ja sokeria oman maun mukaan.

6. Levité kirsikkahilloa ja suklaakermaa véaleihin ja kokoa kakku. Levité suklaakermaa kakun p&alle ja reunoil-
le. Voit viela koristella kakun suklaalastuilla.

Puurot

Puolukkavispipuuro (4-6 hld)

11 vetta

1,5 dl spelttimannasuurimoita
5 dI puolukoita

1 dl sokeria

ripaus suolaa

1 tl vaniljasokeria




1. Keita vesi kiehuvaksi, lisda puolukat ja sokerit. Anna seoksen kiehua viitisen minuuttia.
2. Liséda sekaan suurimot ja suola, keitd puuroa viitisen minuuttia samalla sekoittaen.
3. Jaahdyta puuro ja vatkaa se kuohkeaksi sdhkévatkaimella.

4. Nauti vispipuuro kylmana maidon kanssa.
Spelttiuunipuuro (4 hlo)

1 | maitoa

n. 2 ¥ dl spelttihelmia

n. % tl suolaa

1. Voitele korkeareunainen uunivuoka hyvin.

2. Pane spelttihelmet vuoan pohjalle, ripottele pinnalle suola ja kaada maito vuokaan. Peitad vuoka kannella

tai foliolla.
3. Kypsenna puuroa 125 asteessa n. 3 tuntia. Puuroa on hyva sekoittaa muutaman kerran paiston aikana.

4. Uunipuuron paiston loppuvaiheessa voit ottaa kannen tai folion pois ja nostaa uunin lampétilaa 150 astee-

seen, nain saat puuroon kauniin ruskean pinnan. Nauti marjakeiton tai voisilman kera.

Marjakeitto: (4-6 hld)

11 vetta

200 g pakastemarjoja
1 dl sokeria

2 rkl perunajauhoja

1. Mittaa vesi ja marjat kattilaan ja kiehauta 10-15 minuuttia.
2. Lisaa sokeri ja vesitilkkkaan sekoitettu perunajauho. Kuumenna kiehuvaksi koko ajan sekoittaen.
3. Nosta kattila levylté, kun keitto on pulpahtanut pari kertaa.

4. Tarjoa lampimana tai ripottele pinnalle sokeria, peita kannella tai kelmulla ja jadhdyta kylméaksi.



Ruoat

Salaatti spelttihelmista ja kasviksista (4 hld)

2 ruukkua/pussia haluamaasi salaattia (esim. tammenlehva, rucola, frisee ym.)
2 omenaa (kotimaista)

100 g neulapapuja

1 punasipuli

1,5 dl keittdamattomia spelttihelmia
Kastike

1,5 di oliividljya

puolikkaan sitruunan mehu

1 rkl punaviinietikkaa

1,5 rkl juoksevaa hunajaa

pieni valkosipulinkynsi

vajaa desi persiljasilppua

suolaa, pippuria maun mukaan
1. Sekoita kastikkeen aineet sauvasekoittimella. Maista ja mausta lisdd oman maun mukaan.
2. Keité speltti paketin ohjeen mukaan.

3. Lohko omena ja sipuli, leikkaa pavut haluamasi kokoisiksi. Kuumenna paistinpannulla hieman éljya ja

voita, kuullota omenat, sipulit ja pavut.

4. Revi salaatti ja laita se tarjoiluastiaan. Sekoita speltti ja %2 salaatinkastikkeesta, sekoita lampimien kasvis-

ten joukkoon ja aseta salaatin paalle.




Sienirisotto spelttihelmista (6 hlo)

400 g spelttihelmia

2 sipulia (shalotti)

2-3 dl sienia (esim. suppilovahveroita, tatteja)
2 rkl ¢ljya

20 g voita

2 dl valkoviinia

1 | kuumaa kasvislienté

suolaa, pippuria

kourallinen persiljaa

100 g parmesanraastetta

30 g voita
1. Puhdista ja paloittele sienet. Kuumenna 1rkl 6ljya pannulla ja paista sienia pari minuuttia, kunnes niista on

haihtunut neste.

2. Kuumenna kattilassa loput 6ljysta ja 20g voita. Silppua sipulit. Lisaa spelttihelmet ja sipulisilppu kattilaan
ja kuumenna kunnes helmet ovat lapikuultavia. Lisaé valkoviini ja anna kiehahtaa, kunnes se on imeytynyt

spelttihelmiin.

3. Lisda kuumaa kasvislientéa pari kauhallista kerrallaan sitd mukaan, kun neste imeytyy helmiin.

4. Kun helmet ovat pehmeita, sekoita joukkoon sienet ja persiljasilppu. Lisda lopuksi parmesanraaste seké

30g voita, sekoita ja anna vetaytyd hetki kannen alla ennen tarjoilua.




Spelttihelmet ja kasviskastike (4 hld)

voita tai rypsiéljya

1 sipuli silputtuna

1 pieni kesakurpitsa
1 porkkana

1 paprika

1 valkosipulinkynsi
1 kasvisliemikuutio

1 tlk (400 g) tomaattimurskaa

1 tlk papuja (voit kayttad myods valmiiksi maus-
tettuja papuja)

mustapippuria, sokeria ja suolaa maun mukaan

1. Leikkaa kasvikset ohuiksi suikaleiksi, pilko sipulit.

2. Kuullota kasvikset rasvassa. Liséda tomaattimurska ja kasvisliemikuutio.
3. Keit& hiljalleen kannen alla noin 10 min, lis&a vetta tarvittaessa.

4. Lisaa pavut ja keitd vield noin 5-10 min. Mausta mustapippurilla.

5. Tarjoile keitettyjen spelttihelmien kera.

Broileria spelttipedilla (4 hld)

2 rkl sweet chili-kastiketta (tai muuta chilikastiket-

4 kpl broilerin koipireisia ta)

3 dl spelttihelmia 2 tl soijakastiketta

5 dl vettd ripaus mustapippuria
1/2 tl paprikajauhetta 2 dl ruokakermaa

1 prk sailykeananasta tai 1/2 prk sailykepersikkaa
(pilkottuna)




1. Laita uuni lampenemaan 200 asteeseen.

2. Laita uunivuokaan spelttihelmet ja vesi. Ripottele mausteet paalle ja sekoita.

3. Laita broilerinkoivet speltin paalle ja laita uuniin tunniksi.

4. Kaada ruokakerma ja ananakset/persikat (voit kayttaa myds molempia) speltin joukkoon ja sekoita varoen. Anna
olla uunissa vield 15-30 minuuttia, uunin tehosta riippuen. Vuoka on valmista, kun speltti on imenyt suurimman

osan nesteesta.

Persilja-broileripasta (4 hld)

Pastataikina

3,5 dl spelttijauhoja
2 munaa

2 rkl dljya

3 rkl vettéd

1. Mittaa jauhot kulhoon. Tee jauhojen keskelle kuoppa, johon rikot kananmunat ja lisaat 6ljyn ja veden.

2. Sekoita taikina késin, kunnes se on tasaista ja kimmoisaa. Jos taikina on tahmeaa, lisda jauhoja.

3. Kéari taikina kelmuun ja laita jadkaappiin n. 30 minuutiksi. Valmista pasta pastakoneella tai kauli se ohueksi
jauhotetulla péydalla ja leikkaa haluamasi paksuisiksi nauhoiksi.
Kastike

2 rkl oliividljya

1 sitruunan kuori ohueksi raastettuna

1 tl tuoretta inkivaaria hienoksi pilkottuna

1 tl sokeria

2,5 dl kanalienta

250 g broilerinrintaa kuutioituna

1 punasipuli hienoksi silputtuna

1 ruukku persiljaa

suolaa ja pippuria



1. Ruskista broilerikuutiot rasvassa ja laita sivuun odottamaan. Kuumenna 1 rkl 6ljya paistinpannussa. Lisaa sitruu-
nankuori, kuumenna miedolla lammdlla usein sekoittaen. Lisda inkivaari ja sokeri, seké suolaa maun mukaan ja

hammenna viel& muutaman minuutin ajan. Kaada joukkoon kanaliemi ja kiehauta kunnes nestetté on puolet jaljella.

2. Kuumenna loput 6ljysta paistinpannussa, liséa kypsennetyt broilerikuutiot ja sipuli, ruskista. Sekoita joukkoon

sitruuna-inkivaariseos ja persilja, hdAmmenna viel& muutaman minuutin ajan.

3. Kiehauta kattilallinen vetta, lisdé suolaa. Keitd pastaa 2-4 minuuttia. Valuta pasta ja laita se tarjoiluastiaan. Kaa-
da kastike pastan padlle ja sekoita. Mausta viela tarvittaessa suolalla ja pippurilla.
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