30 askelta

Askel 4 - Leipi

Mika on tarkeaa leivassa?

Sybmme Suomessa maarallisesti valtavan paljon leipdd. Taman seurauksena
leivén laadun parantamisessa tapahtuvilla muutoksilla on huomattavasti
suurempi vaikutus kuin pienempia maaria nautittaviemme tuotteiden kohdalla.
Eilen kerroin sinulle, ettd valkaistusta vehnajauhosta valmistetut tuotteet ovat
kaikkea muuta kuin alkuperdista ja kehomme toimintaa tukevaa ravintoa.
Kiteytankin leivan laadussa merkitsevat olennaisimmat tekijat yhteen
lauseeseen: Suosi taysjyvavalmisteita ja ruisleipia.

Taysjyvaleipa sisaltéd enemman ravinteita ja kuituja kuin "tavallinen", koska
myds viljan arvokas kuoriosa kaytetaan valmistukseen. Luomulaatuinen ruis-
leipa on paras vaihtoehto. Pienimmistakin kaupoista 16ytyy: Oululaisen luomu
jalkiuuni 100% ruisleipa ja Perheleipureiden luomulimppu -niminen leipa.
Laadukas leipa paistetaan matalassa lampdtilassa taikinanjuureen, eika sen
valmistamiseen kayteta hiivaa. Monen isoditi tai diti osaakin tdman taidon viela
valmisleipia huomattavasti paremmin. Suomalainen kotona paistettu ruisleipa
on maailman mittapuulla katsottuna aivan leipien eliittia!

Lupasin aiemmin kertoa liséa gluteiinista, josta mainitsinkin jo valkaistuista
vehnadjauhoista puhuessani. Tietyt viljat sisaltavat siis gluteiinia, joka on var-
maan suurimmalle osalle meista tuttu sana ja linkitdmme sen yleensa ke-
liakiaan. Gluteiinia sisaltavat viljat (erityisesti vehnd) muodostavat huonosti
pilkkoutuessaan gluteo-morfiinia, joka voi jo sanana antaa monelle osviittaa
aineen luonteesta. Jos morfiini on sanana tuttu - tietaa sen olevan kovan luo-
kan riippuvuutta aiheuttava huumausaine. Voivatko gluteiinipitoiset viljat olla
siis jopa addiktoivia?

Bonus

Kannattaa etsia ja suosia paikallisia luomuleipia. Esim. Paakaupunkiseudulla
Samsara-merkin leivat tai Pirkanmaalla Rekolan biodynaamiset leivat, joita
I6ytyy kauppahalleista ja isommista marketeista. Maku on aika eri luokkaa ver-
rattuna perus ruisleipdaan. Leivan paalle viela sipaisu luomu kirnuvoita niin
monen suusta kuultu lause: "Nyt vasta tiedan miltd ruisleipa oikeasti maistuu!"
on usein seurausta huippulaadun suosimisesta. Voista kuulet liséad huomenna!

Kotitehtava: Ota seuraavalla kauppareissullasi kateesi Vaasan ruispalapussi ja
tarkista kuinka paljon sen valmistukseen on kaytetty ruisjauhoja ja paljonko
vehnajauhoja. Suomen suosituin ruisleipa on nimittain pitkalti joitain muuta
kuin ruisleipaa.



Haaste

Kun kayt seuraavan kerran ruokaostoiksilla, poimi leipdosastolta mukaasi Oulu-
laisen luomu jalkiuuni 100% ruisleipa, joka muuten sattuu olemaan saman
hintainen kuin muutkin Oululaisen ruisleivat. Nappaa ostoskoriisi samalla reis-
sulla myds kotimaista luomuhunajaa tai Urtekram-merkkista raakaruokosok-
eria.




