Runsas puheenvuoro ruoasta

Tama blogipostaus kertoo ruoasta, koska mé ajattelen ruokaa yleensa aika paljon. Etta
miltd se tuntuu ja maistuu? Misté se tulee ja miten sitd tehdaan? Mita se tekee mulle?
Saanko sy0misistani kaiken sen mita tarvitsen?

Ruokajutut kiinnosti mua jo ennen kurssia ja ne kiinnostaa mua edelleen. Oon jopa
tehnyt taalla pienen tieteellisen kokeen: yritin yhden pdivan ajan punnita ja mitata
kaiken mita soin. Sitten naputtelin tiedot ravintoainelaskuriin. Tulokset oli aika
kiinnostavia. Liitan laskurin tulokset timé&n postauksen oheen, jos joku haluaa niita
vilkaista.

Mutta ma en halua kirjoittaa pelkista ravintoaineista, koska ruoka on niin paljon
muutakin! Oikeastaan haluan aloittaa kertomalla, ettd mita kaikkea me ollaan taalla
syoty ja millasta se on musta ollut.

Aamu alkaa aina puurolla. Yleensa se on kauraa, mutta sen jos edelliseni paivané on
kaytetty leivinuunia, niin aamulla odottaa uuniohrapuuro. Molemmat niistd ovat
ostotavaraa. Sithen paélle voi laittaa yhtd sun toista harpéaketta: yleensa tarjolla on
ainakin hamppurouhetta, marjoja, hunajaa, kauramaitoa, suolaa,
auringonkukansiemenia ja 6ljya. Marjat ja hunaja ovat opiston omaa kamaa, muu on
teollisen tuotannon hedelmia.

Puuro tuntuu aamuisin turvalliselta: se on lamminta ja tayttavaa. Ja silla jaksaa hyvin
lounaaseen asti. (Ellei ole kovasti juttutuulella heti aamusta, jolloin saattaa kidyda niin,
ettd kaikki aika menee hopottdmiseen ja unohtaa syoda. Sitten nédlké kylla tulee taatusti
ennen aikojaan.)

Seuraava ateria on tietenkin lounas. Ja tdalldhdn se on tunnetusti juureskeittoa ja
papuja’herneital. Ennen kurssia kuulin, ettéd keitto olisi jotakin myyttista ikikeittoa.
Jotain sellaista, jonka liemi on vuosia pysynyt samana ja muhinut kattilan pohjalla.
Mutta ei taalla kylla mitaan sellaista ole. Vililla keitto tehdaan edellisten jamien péaalle,
valilla se loppuu ja aloitetaan tyhjasta uusi. Maria kertoi, ettéd joskus Lassella oli tapana
tehda oikeaa ikikeittoa, jossa oli omanlaisensa ikuinen maku. Mutta kuulemma se oli
vahan pahaa. Joten mua el ainakaan haittaa syéda than normikeittoa, vaikka se ei
ookkaan niin mystista. Tavallinen on ihan jees.

Lounaan sivuhiarpakkeiné on jalleen suolaa ja 6ljya (opistolla kaytettyja 6ljyja ovat
kylmapuristettu rypsi- ja hamppuodljy seké tavallinen rypsioljy). Sitten on leipa4,
margariinia, hapankaalia, ravintohiivahiutaleita ja parhaina paivina puolukkaa. Ma
rakastan puolukkaa! Se tekee ldhes mistd vaan annoksesta paremman. Suolassa ei 0o
jodia eik& margariinissa palmudljya (koska meidan kurssi on toivonut palmyoljytonta).

1 T4std lahtien sanalla papu viitataan sekd herneisiin etta papuihin.
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Ma haluaisin ehké ostaa omaa jodioitua suolaa. Mittauksen perusteella saan vaan 75%
paivittaisesté jodintarpeestani ja oikeastaan haluaisin saada taydet sata. Kuulemma
Lasse on joskus syonyt jotain jakidlaa jodinsaantia ajatellen. Aika kiinnostavaa! Ehka
sellaista voisi joskus kokeilla itekkin, mutta mua vahéan kyl mietityttad, ettd imeytyyko
se siitd kunnolla.

Iltaruoka on vaihtelevinta. Lihes aina se on papuja ja juureksia jossain muodossa,
mutta mukaan mahtuu myos yllatyksia. Perustavaraa ovat keitetyt tai muussatut
perunat ja muut juurekset sekd papukastike. Yksinkertaisimmillaan papukastike
tarkoittaa keitettyja papuja ja keitinvettd, mutta siiné voi myos olla mausteita,
kauramaitoa, juureksia, 6ljya, jauhoja ja mita kaikkea sinne uskaltaakaan laittaa. Myo6s
raasteet ovat herkullisia ja suosittuja. Ne ovat hyvia joko sellaisenaan tai paistettuina ja
maustettuina. Ruuan kunnianhimoisuus riippuu ruuanlaittajien motivaatiotasosta ja
yksinkertaisista aineksista voi luovuudella syntya monia erilaisia poperoita.

Harvinaisempien ja yllattavien iltaruokien osioon nostaisin taytetyt letut,
kanttarellikastikkeen, nokkoskeiton munalla, paistetun kaurapuuron (ihanan rasvaista
ja pehmeé&d!), seké lanttu-, hauki- ja mustikkakukon. Rumolassa on kuulemma tehty
myoOs onnistuneesti pizzaa.

Pari kertaa katiskaan on uinut hauki ja sitd on paistettu kaiken muun oheen. Maria on
myo6s hommannut sidilykekalaa, jota halukkaat voivat joskus syoda. Kuivakaapin
varantoihin kuuluu myos vanhoja dyykkiaarteita seka vain kerran kurssissa ostettavia
herkkuja. Siella on ainakin riisid, tikka masala —kastiketta, tomaattipyreet4,
soijarouhetta, harkapapurouhetta, Vida-Easymeal™-ateriankorvikejuomaa (pahaal) ja
paljon erilaisia jauhoja.

Iltavanukas on paivan ruokailuista mun ehdoton suosikki. Silloin sy6déddn aamulta
ylijddnytta puuroa, joka on ollut paivan ajan kellarissa viilentyméssa ja siten hyytynyt
vanukasmaiseksi koostumukseltaan. Siind missd aamupuuroon laitan usein eri
lisukkeita, jotta aamupaivan askareisiin riittaisi puhtia, niin iltapuuro on mukava pieni
herkutteluhetki ennen nukkumaanmenoa. Iltapuuroon laitan yleensia marjoja ja
kauramaitoa, joskus myos hunajaa. Kerran oli herkkua kun l6ydettiin kellarin peralta
vadelmahilloa ja laitettiin sitd mustikkaséilykkeen kanssa iltavanukkaaseen. Oikea
kuningatarvanukas!

Leivontapaivat vaikuttavat myos ruokailuun. Silloin siis osa opiskelijoista ei osallistu
opetukseen, vaan sen sijasta leipovat leipda ja joskus myos muuta herkkua. Suurin osa
leivotusta leivasta on ruisleipdé, osa vehnéleipdd, molemmat leivottuna hapanjuurella.
Ma tykkaén leivonnasta tosi paljon! Sillon ma laitan eménnén vaatteet paalle ja
kuvittelen, etta oisin niinku ennen vanhaan. Kuuma uuni saa hikoilemaan ja tuoreen
leivan tuoksu valtaa koko Peltolan. Ai etta!
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Leivontapéaivina tdalla on lothdittu muun muassa kéaaretorttua, kukkoja, piirakoita,
piimékakkua, lakkakakkua, puolukkakakkua, porkkanakakkua ja pullaaZ?. Ja uunin
ulkopuolella ollaan herkuteltu kiisselilla ja erddn kerran myos Marian tekemalla
kauramaitohyydykkeella. Se oli tosi hyviéi, koska siina oli makeutta juuri sopivasti,
mutta el liitkaa. Muistelen sitd aina tasaisin valiajoin, koska se oli niin onnistunut ja
yllattava ruokalaji. Siiné oli paalla kukkasia ja se oli hyllyvaa.

Leivontapéaivina iltaruokana on usein uunijuureksia, joista tulee parhaassa tapauksessa
ithanan rapeita. Mutta useimmiten kay niin, ett4 uunin lammot ei tahdo riittaa enda
kaikille juureksille ja osa niista jaa vahan koviksi. Mutta noh, juureksia voi syoda
raakanakin niin ei se niin haittaa.

Omavarakurssin ruokavalio ei ole tdysin omavarainen, mika kurssin puitteissa tuskin
olisi mahdollista tai edes toivottua. Ostotuotteita siis kdytetdan jonkin verran.
Kuulemma aiempina vuosina kurssilla on ollut motivoituneempia omavaraistelijoita ja
rajatumman makupaletin ystavid, minka takia ruokiin ei ole laitettu suolaa tai
mausteita. Meidan kurssilaisille mausteet on ollut ok ja ruokiin on silla lailla tullut
enemmén variaatiota. Suunnitteilla on tosin Koyhyysviikko™, eli kokeilu, jossa viikon
ajan larpattaisiin oikeita omavaraisia. Ois siis sellainen ruokavalio, joka el sisaltéisi
ostotuotteita, tai sellaisia elintarvikkeita joiden tuottaminen omavaraisesti olisi
energiankdyton kannalta epdedullista. Katsotaan, toteutuuko taAma joskus vai jaako vain
puheen tasolle.

Ennen kurssia ajattelin, etta taalla ois tosi askeettinen ruokavalio, mutta oletukseni on
kylla osoittautunut vaaraksi. Tanne nimittdin ilmestyy sieltd sun td4lta niin usein
dyykkiruokaa, ettd askeesista ei kylla voi puhua. Dyykin liséksi vieraat tuo joskus jotain
muitakin herkkuja meille.

On ollut ainakin possua, lettuja, sipseja, kuivattua islantilaista kalaa, suklaata,
nakkileipaa, hapankorppua, kreikkalaista jogurttia, tavallista jogurttia ja vaniljan
makuista jogurttia, leipad, homejuustoa, myslia, omenaa, banaania, marjoja, broileria,
suolakekseja, inkivaaria, sitruunaa, creme fraicea ja currykastiketta. 3

Viime viikonloppuna naapurimunkki toi meille helluntain lohikeittoa (nam!) ja talla
viikolla kainuun opiston Helena ja Juha kéavi taélla ja ne toi leipajuustoa seka paria eri
piirakkaaja kaksi laatikollista kuivattua leipaa. Leipien seassa oli kaikkea outoa myos.
Siis kuivattua pullaa (maistui kovalta vanhalta pullalta, rikkoi erddn kurssilaisen leuan)

2Tavallisia, tayte- ja voisilmapullia, korvapuusteja seka kyykddrmeen ja
leivontaopettajan niakoispullia.

3 Oikeesti ylla oleva lista ei oo yhtaan kattava vaan ollaan syoty taalla kaikkea muutakin
dyykkiruokaa, mutta en muista enda kaikkea, enka ehdi kaikkea tdhan napytelld, kun
on niin paljon muutakin asiaa tdsta ruokailuteemasta!
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ja kuivattua karjalanpiirakkaa (kuulemma maistui tavalliselta karjalanpiirakalta, mutta
kuivalta).

On aina mukavaa, jos joku tuo tdnne dyykkia. Se tuntuu kivalta vaihtelulta ja myos
opiston hengen mukaiselta tavalta ilahduttaa. Valilla jos dyykkia on paljon, alkaa
kuitenkin tehd& mieli jo tavallista ruokaa. Aina kun ei jaksa mitdan erikoisuuksia.
Joskus kdy myos niin, ettd omat liskoaivot kidskevat syomééan paljon sokerisia herkkuja,
“kun niitd kerrankin on”. Sitten niitd saattaa syoda, vaikkei oikeestaan edes tehnyt
mieli. Ja siitéa voi tulla dhky olo ja allotys, jos syo yhtékkia paljon makeaa. Onneks se olo
el kestd koskaan kovin kaukaal!

Ja vaikka dyykki on joo kivaa, niin silti musta dyykkidkin parempia evaita on
jokapaivaiset herkkumme kauramaito, leipa ja hunaja. Oon aina tykdnnyt kaikista
noista, mutta taalla niilla tuntuu olevan erityinen arvo. Se johtuu varmaankin siita, etta
kaikkia niité rajoitetaan paivakiintioin. Marjoja saa syoda paivassa yhden desin, samoin
kauramaitoa. Hunajaa kaksi ruokalusikallista ja leipaa nelja viipaletta. Kaiken
kellarissa pitaa riittda myohaiseen syksyyn asti, joten sddnnostely on tarpeen. Leipaa
taas ei1 vol tehda joka viikko, joten sekin on saatava riittiméaan uunipaivien valilla.

Rajoitukset arsyttaa joskus, kun haluaisin keiton sijaan syoda lounaaksi vain kymmenen
voileipaéa. Niin e1 kuitenkaan voi taalla eldd ja ma ymmérran sen. Onhan se
omavaraisempaa ottaa kalorit tdyteen oman maan juureksista kuin ostorukiista.

Ja on ruokakiintitissd oma hauskuutensakin. Ne on nimittdin muuttaneet ruoan
valuutaksi. Tarpeen tullen toiselta voi ostaa palveluksia, jos on jotain, mita tarjota.
Esimerkiksi nédin: "Hei oon menossa viikonlopuksi pois, voitko kastella mun kasvit? Saat
kaks leipda per paiva” -- "Okei kéy, jos saan hunajaa kans”.

Rankajaisissa innostuimme myo6s uhkapelaamaan ruoalla. Arvuuttelimme, ettd mika
rankapseudonyymi on kenenkin ja kirjoitimme veikkauksemme ylos. Sitten jokainen sai
panostaa haluamansa ruoka-annoksen yhteiseen pottiin. Lopuksi vastauslaput
tarkistettiin ja eniten oikein arvannut sai kaiken mukaan uhratun ruoan. Se paiva oli
yksi hauskimmista péivista taalla!

Noniin. Tassdpa oli ndita ruokakuulumisia oikein olan takaa.

Kiitos jos luit tédnne asti, el haittaa vaikka et lukenutkaan!

Ystavallisin Terveisin Tipa
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Perjantai 9.5.2025

Kaurapuuro, vesi, suolaton g 350
Lakka, suomuurain, hilla dl 25
Kaurajuoma, oatly ikaffe, lisatty kalsiumia ja vitamiineja dl 75
Hampunsiemen, kokonainen rkl 40
Auringonkukansiemen, kuorittu rkl 10

Papu, harképapu, kuivattu, keitetty ilman suolaa g 340
Peruna, kuorineen, keitetty, suolaton g 203
Punajuuri, keitetty, suolaton g 50
Porkkana, keitetty, suolaton g 50
Lanttu, keitetty, suolaton g 50
Nauris g 25
Hapankaali g 77
Rypsidljy, kylmapuristettu rkl 27
Ruisleipa, perinteinen, vesi, taysjyvaruisjauho, hiivaton pieni kpl 80
Kasvirasvalevite 70 %, keiju laktoositon, d-vit 20 ug g 12

Papu, harképapu, kuivattu, harkapapurouhe g 5
Lanttu, keitetty, suolaton g 60
Nauris g 30
Punajuuri, keitetty, suolaton g 60
Kaurajuoma, oatly ikaffe, lisatty kalsiumia ja vitamiineja rki 30
Parkkana, paistettu g 28
Palsternakka, keitetty, suolaton g 28
Mustajuuri g 40
Hernemuhennos, kuivatut herneet g 180
Rypsidljy, kylmapuristettu g 7
Hapankaali g 35
Malinen  Annoskoko  Anmnoskoko(g)
Kaurapuuro, vesi, suolaton g 210
Mustikka, metsamustikka dl 30
Kaurajuoma, oatly ikaffe, lisatty kalsiumia ja vitamiineja dl 75
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Osuus kokonaisenergiasta (E %)

34 BE%

Rasvahapot tyydyttyneet
4 E%

U 8-10E%
Rasvahapot monityydyttymattdmat
14 E%

Hiilinydraatti imeytyva
Sakkaroosi

0-10E%

Proteiini

P 25 - 40 E%

43 E%

P 45 - 60 £%

15 E%
[ 10-20E%
Alkoholi
0E%
0E% 20E% 40 E% 60 E%
- Suositus

Ravintotskgd St
energia, laskennallinen 8 883 kJ
rasva 828¢g
rasvahapot tyydyttyneet 9349
rasvahapot monityydyttymattomat 33449
hiilinydraatti imeytyva 2259¢g
sakkaroosi 18,4 g
kuitu, kokonais- 79g
proteiini 7729
D-vitamiini 5,3 ug
C-vitamiini 122,5mg
tiamiini (B1) 2,06 mg
suola 3509,3mg
kalsium 698,7 mg
rauta 243 mg

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ei vastaa tiedoissa mahdollisesti esiintyvista virheista tai niista aiheutuvista vahingoista.
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Vertailu suomalaisiin ravitsemussuosituksiin (VRN2024)

A Hiilihydraattifraktiot

kuitu

Oma saanti

316 %

79,0 8

Suositus
25 ¢

A Kivenndis- ja hivenaineet

kalsium rauta jodidi kalium magnesium fosfori

Oma saanti 0Oma saanti Oma saanti Oma saanti Oma saanti Oma saanti

70 % 162 % 75 % 146 % 258 % 387 %

698,7 mg 24,3 mg 12,4 pg 5115,7 mg 772,8 mg 2128,8 mg

Suositus Suositus Suositus Suositus Suositus

Suositus
3500 mg 300 mg 550 mg

1000 mg 15 mg 150 pg

seleeni sinkki

Oma saanti Oma saanti

101 % 161 %

75,5 pg 15,7 mg

Suositus Suositus
75 pg 9,7 mg

Vitamiinit

[»

folaatti pyridoksiini riboflaviini A-vitamiini B12-vitamiini C-vitamiini
vitameerit ((=))] RAE

Oma saanti On(ﬁ@anti Oma saanti Oma saanti
228 % 101 % 79 % M2 % 17 % 129 %

1,26 mg 786,6 pg 0,7 pg 122,5 mg

Oma saanti Oma saanti

752,5 pg 1,62 mg
Suositus Suositus Suositus

Suositus Suositus Suositus
700 pg 4 ug 95 mg

330 pg 1,6 mg 1,6 mg

D-vitamiini E-vitamiini K-vitamiini
alfatokoferol
Oma saanti Oma paanti Oma saanti

53 % 179 % 291 %

5,3 pg 17,9 mg 189,12 pg

Suositus Suositus Suositus
10 pg 10 mg 65 pg

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos ei vastaa tiedoissa mahdollisesti esiintyvista virheista tai niista aiheutuvista vahingoista.
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