Testaa tietosi — totta vai tarua?

1. FAKTA: Suositeltu kuitumaara paivassa on 25-35 grammaa. \“ l LJ As I A
VAITE: Pdivdssd tulisi sy6dd 6-9 leipdviipaletta. Totta vai tarua? Vl RT n A

2. FAKTA: Taysjyvaleipa on hyva kuidun ldhde.
VAITE: Kahdessa tdysjyvdleipéviipaleessa on enemmdn kuitua kuin kilossa
salaattia (lehtisalaatti-kurkku-tomaatti). Totta vai tarua?

3. FAKTA: Pehmea rasva kuuluu ruokavalioon.
Siitd saadaan A-, D- ja E-vitamiineja seka valttamattomia rasvahappoja.
VAITE: Margariini on paras vaihtoehto leivén pdélle. Totta vai tarua?

Kaikki vaitteet ovat totta.
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www.leipatiedotus.fi
www.maajakotitalousnaiset.fi

Tama kampanja on rahoitettu
osin MMM tuella.




Hyvinvointia ja elinvoimaa
— luonnollisesti leivalla!l

Taysjyvaleipa on viljapeltojemme antimista leivottu aarre. Se ravitsee,
antaa virtaa arkeen ja tarjoaa makuelamyksida. Monipuolinen leipa on arjen
ja juhlan kumppani.

Taysjyvaleivan kuidut huoltavat elimistdd monin tavoin. Ne hellivat vatsaa
ja suojelevat sydanta. Erityisesti kuiduista rikas ruisleipa on ladattu tayteen
luonnon omia tehoaineita. Ravinteikkaat leivat ja leiparuuat ovat myos
edullisia ja ympariston ystavan viisas valinta.

Leipa on verratonta ruokaa. Ruislimpusta veistetyt muhevat viipaleet
tdydentavat ruuan ateriaksi. Rullalle kietaistu lohileipd hurmaa juhlavieraat,
ruisleipanachot yllattavat ystavat. Paikalliset herkut vievat makumatkalle
alueen historiaan ja kulttuuriin.

Tuoksuva, maukas nautinto ja terve, hyva olo
— ne saat luonnollisesti leivalla!

Leipatiedotus ry
Maa- ja kotitalousnaisten Keskus ry

Taysjyvaleipa
— taysipainoista ravintoa

Taysjyvaleipa on terveellista ja tdysipainoista ravintoa, josta saadaan paljon ravintoaineita.
Leipa onkin laadukas hiilihydraatin Idhde, koska samassa paketissa tulee

proteiineja

hyvia rasvahappoja
B-ryhman vitamiineja
kivenndisaineita
kuitua

bioaktiivisia aineita.

Taysjyvaleipda parempaa kuituldhdettad on vaikea 16ytaa. Suositusten mukaisen
kuitumaaran saavuttamiseksi riittda 6—9 palaa taysjyvaleipaa paivassa.

Bioaktiiviset yhdisteet ovat tehoaineita, jotka vaikuttavat suotuisasti terveyteen.
Etenkin taysjyvarukiin sisdltdmien yhdisteiden uskotaan ehkaisevan lihavuutta,
sydantauteja, diabetesta ja ruoansulatuskanavan syopia.

Omena-
sandwichit

4 annosta

8 viipaletta tdysjyvapaahto-
leipaa tai pikkurieskaa

1 omena paksuhkoina viipaleina
4 viipaletta emmental-juustoa
tai sulatejuustoa

Asettele neljan leivan paalle
ensin omenaviipaleet ja niiden
paalle juustoviipaleet siten, ettd
juusto pysyy leipien reunojen
sisdpuolella.

Laita toiset nelja viipaletta
kansiksi.

Grillaa sandwicheja miedolla
ldmmalla molemmin puolin niin
kauan, etta juusto ehtii sulaa.



Ruisleipa-
nachot

Paahdettua ruisleipaa tai varras-
leipaa kolmioiksi paloiteltuna

Salsakastike:

400 g jauhelihaa

2 valkosipulinkyntta
hienonnettuna

1 sipuli silputtuna

1 punainen paprika kuutioituna
500 g tomaattimurskaa

1 jalapeno hienonnettuna
rouhittua mustapippuria
ripaus suolaa

ripaus cayennepippuria

1 tl timjamia

1 tl oreganoa

pinnalle juustoraastetta

Avokadotahna:

1 avokado

1 rkl sitruunamehua
ripaus suolaa

Ruskista jauheliha ja kuullota
sipuli, valkosipulinkynnet seka
paprika. Lisaa tomaattimurska ja
mausteet. Kaada salsakastike
uunivuokaan. Asettele vuoan
reunoille paahdettuja leivdn
paloja. Ripottele pinnalle juusto-
raaste. Laita vuoka uuniin

250 asteeseen kunnes juusto
sulaa. Tee avokadosta tahna ja
mausta. Syo sormin. Tarjoa lisana
kurkkua, tomaattia ja jadvuori-
salaattia.

Vilja on kuitupitoisin kasvis

Vertaile kuidun lahteita.
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5 porkanaa

Kuidusta terveytta

Taysjyvdleivdssa ovat mukana jyvan parhaat palat!
Syomalla 6-9 palaa tdysjyvaleipaa pdivassa saat riittavasti
kuitua.

Kuiduista ei tule juurikaan kaloreita, mutta niilld on paljon
terveysvaikutuksia.

Vinkki! Voit halutessasi valmistaa myos
lihaisan pororullan. Korvaa kylmasavulohi
viipaloidulla poronpaistilla ja pinaatti
100 grammalla varsiselleria.
Koristeluun voit kdyttda ruohosipulia.

Lohirulla

12 viipaletta grahamleipaa
200 g pinaattia

% dl kermaa

200 g + 200 g kylmasavulohta

maustettua tuorejuustoa
suolaa

valkopippuria
kasvislienta tai kalalienta

pinnalle ja koristeeksi:
kylmasavulohta
majoneesia
rosepippuria

tillia

pinaatinlehtia
sitruunalohkoja

Hoyryta pinaattia kattilassa, lisaa
tilkka kermaa maun pehmen-
tamiseksi ja hauduta muutama
minuutti. Mausta valkopippurilla
ja ripauksella suolaa. Jaahdyta.
Leikkaa savulohesta ohuita vii-
paleita tai irrota valmiit viipaleet
toisistaan. Leikkaa leipaviipa-
leista kantit pois niin, ettd niista
tulee tasareunaisia. Levita tyo-
pdydalle noin % m pala leivinpa-
peria ja sen paalle tuorekelmua.
Aseta kelmun paalle leipaviipa-
leet suorakaiteen muotoon, 4 x 3
viipaletta. Kostuta leipia reunoil-
ta kasvisliemella.

Levitd leipien pédlle pinaatti-
muhennos seka tuorejuustoa

ja asettele sen paalle puolet
savulohiviipaleista. Kierrd leivat
kelmun avulla tiukaksi rullaksi.
Leivinpaperi tekee rullan tuke-
vaksi. Siirrd lohirulla jadkaappiin
tekeytymdaan mieluusti yon yli.

Viimeistele rulla. Levita rullan
ymparille ohut kerros majo-
neesia pohjaksi. Paallysta pinta
savulohiviipaleilla. Leikkaa torttu
siisteiksi viipaleiksi ja asettele
tarjolle tillin ja sitruunalohkojen
kanssa.



Pakkausmerkinnat kertovat

Leivan viljaraaka-aineet
Viljaraaka-aineita ovat ruis, vehna, kaura, ohra, maissi,

tattari, hirssi ja niista saadut jyvat, rouheet, litisteet, Leivin

hiutaleet, erilaiset jauhot seka maltaat. tuoteselosteesta
pitdd ilmeta

e Ruisleipa = leipa, jossa rukiin osuus viljaraaka-
aineiden maarastd on vahintaan 50 %

kaikki valmistuksessa
kaytetyt raaka-aineet
painon mukaan
Kuitu alenevassa
jarjestyksessa.
¢ Runsaskuituinen leipa =

kuitua vahintddn 6 grammaa sataa leipagrammaa kohti

e Kuidun lahde =
kuitua vahintdan 3 grammaa sataa grammaa kohti

Suola tuo leipdan makua ja rakennetta.

e Vahemman suolaa sisaltdva ruokaleipa = suolaa enintdan 0,9 painoprosenttia

Hiilihydraatit

Ruoan sisdltamat hiilihydraatit ovat sekoitus ravintokuituja,
tarkkelysta ja yksinkertaisia sokereita. Tarkein hiilihydraattien ja
kuidun lahde ovat taysjyvaviljavalmisteet, kuten leivat, puurot,
pastatuotteet, riisi ja hiutaleet. Hiilihydraatteja ja kuitua on myos

kasviksissa, hedelmissa ja marjoissa, mutta ne sisaltavat selvasti
vahemman kuituja kuin viljavalmisteet.

Hiilihydraattien tarkeat tehtavat

- Tuottaa energiaa perusaineenvaihduntaan, kehon [dmmontuo-
tantoon ja liikkkumiseen. Yli puolet pdivittdisestd energiasta tulisi
saada hyvista hiilihydraattien lahteista, kuten taysjyvaviljasta.

- Turvata vakaa sokeritaso verenkierrossa. Verensokeritason va-
kaus on oleellista aivojen energiansaannin ja toiminnan kannalta,
koska normaalisti aivot kayttavat vain glukoosia (hiilihydraatti)
energiakseen. Myos kaikki muut solut voivat kdyttaa glukoosia
energianlahteenaan.

Kuinka monta sokeripalaa

kussakin tuotteessa on?

Jogurtti 2dI
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e Vahemman suolaa sisaltavat nakkileivat ja hapankorput =
suolaa enintdan 1,2 painoprosenttia

Suosi siis taysjyvaviljaa, mutta valta sokeria ja
. . . . . . . . 4
alin A O A H soki Suklaa 100 g

¢ Voimakassuolainen leipa = suolaa yli 1,2 %

2‘1)

¢ Voimakassuolaiset hapankorput ja nakkileivat = suolaa yli 1,6 %

Makeiset 100 g

Tee se Vinkki! Vaihtele hedelmis LEIpaSUShI
e . makusi mukaan.
itse -mysli red
Margariinia
2-3 annosta Wasabitahnaa
4 nakkileipaa TEyttegksi:
3 viipaletta kuivattua omenaa Graavilohta
3 kuivattua luumua Kurkkua
1 rkl ruishiutaleita Avokadoa
1 rkl kauraleseita Salaattia
Tillia

pahkinoita tai manteleita

Viipaloi kasvikset ohuiksi suikaleiksi.
Levitd rieskan paalle margariinia. Sipai-
se wasabitahnaa ohut raita siten, ettd

Rouhi nékkileipa tehosekoit-
timessa. Leikkaa omenat ja
luumut palasiksi saksilla. Sekoita
kaikki ainekset. Nauti rasvatto-
man maidon tai jogurtin kanssa.

Vinkki! Voit korvata lohen :
kalkkunaleikkeelld ja tillin esimerkiksi rullattaessa raita on rullan suuntaisesti.

ruohosipulilla. Kasvistaytteen saat
korvaamalla kalan
viipaloiduilla porkkano

Asettele taytteet rieskan toiseen reu-
naan. Rullaa rieska varovasti. Leikkaa
rullasta sopivan kokoisia suupaloja ja
kiinnita reuna cocktailtikulla.




Kalakukko

Taikinakuori

7-8 dI ruisjauhoja

1,5 dl vehnédjauhoja

(1,5 dl ohrajauhoja)

4 tl suolaa

4-5 dl vetta

0,5 dl voisulaa

Tayte

750 g muikkuja tai pienid, perattuja
ahvenia (kalojen pdat saavat jaada)
400 g siankylkisiivuja

voinokareita

Taikinakuoren valmistus:

Sekoita jauhot keskendan. Lisaa vesi
varoen, ettei taikinasta tule l6ysa.
Lisaa suola ja voisula. Muotoile taiki-
nasta pyorea tai soikion muotoinen
levy halkaisijaltaan 20-30 cm ja pak-
suudeltaan keskeltd 1,5 cm ohentuen
reunoihin pain. Taikinalevyn keskelle
voi ripotella ruisjauhoja ehkdisemaan
kaloista ja sianlihasta valuvan nes-
teen vuotaminen kuoren lapi.

Kukon kokoaminen:

Asettele puhdistetut, kuivatut kalat
huolellisesti taikinalevyn keskelle
tiiviiksi keoksi (pienet kalat, kuten
ahven, muikku, sarki ja kuore koko-
naisina, iso kala fileind). Ripottele
kalakerrosten viliin suolaa ja voi-
nokareita. Peitd kalakeko sianlihan
kylkisiivuilla (sianlihan kylkisiivuja voi
asetella kalojen valiinkin) ja ripottele
paalle 1 tl suolaa.

Kalakukon ummistaminen:

K&anna taikinalevyn reunat taytteen
paalle sivuilta. Tiivistd sauma kostu-
tetuin sormin. Taman jalkeen kdanna
taikinalevyn paadyt keon paalle.
Silottele kukko veista ja vettd apuna
kayttden pyoredksi tai soikioksi. Pieni
nokare taikinaa kannattaa jz

varalle kukon mahdolliseen paikka-
ukseen.

Paistaminen:

Paista kalakukkoa 250—-300 asteisessa
uunissa 15-20 minuuttia tarkkaillen,
ettei kuori halkea. Paikkaa taikinalla
tarvittaessa. Ota kalakukko uunista ja
laske uunin lampéatila 150 asteeseen.
Voitele kukko voisulalla tai ldskin
palalla ja kaari folioon. Anna taytteen
kypsya 4-4,5 tuntia. Kaari kalakukko
hautumisen jalkeen vield villavaat-
teeseen tai sanomalehteen, jonka
sisdlla se jalkikypsyy 2—-3 tuntia.

Rikas leipakulttuuri

Monipuolinen leipakulttuuri antaa mahdollisuuden valita
oman maun mukaisen leivan arkeen ja juhlaan.

Kuva: Pekka Sipola

Yhdista maakunta ja leipa

Rieska

Naurisleipa

Rieva

Varilimppu

Lepuska

L Kakko |

Tiesitko? Kalakukko paistettiin ennen

vanhaan leivinuunin jalkilammossa,
jossa se sai hautua koko yon.

Leipa on ekologinen valinta

Tadysjyvaleipda on maukas osa ympadristoystavallista, kasvisvoittoista ruokavaliota. Eri elin-
tarvikkeita vertailtaessa painon, energiasisallon tai ravintosisallon suhteen on leivan hiili-
jalanjalki suhteellisen pieni. Leivan hiilijalanjalki muodostuu viljelyn, myllyn, leipomon ja
kuluttajan osuuksista.

Kuluttaja voi vaikuttaa leivan aiheuttaman hiilijalanjaljen suuruuteen omilla valinnoillaan:

e kulkemalla kauppamatkat jalan tai pyoralla
e syomalla leivan tuoreena, valttamalla pakastamista
e pyrkimalla kasittelema&an leipaa mahdollisimman vahan, valttamalla paahtamista

e vaihtamalla kotitalouden sdahko paastottomaan sahkoon

e ehkdisemalla havikin syntymista.
Vinkkeja kuivahtaneen leivan kayttéon

l6ydat tdman esitteen resepteista.

Rukiinen jalki-
ruoka vanilja-
kastikkeella

Kuivahtaneita ruisleivan palasia
Puolukoita

Hunajaa, sokeria tai muuta
makeutusainetta oman maun
mukaan.

Vettd sopivasti sen mukaan mi-
ten paksua jalkiruoasta haluaa.

Laita kaikki ainekset kattilaan ja
kiehuttele niita niin kauan, etta
leipdpalaset ovat pehmentyneet.
Soseuta seos sauvasekoittimel-
la. Tarjoa vaniljakastikkeen tai
vaniljajaatelon kanssa. Koristele
tomusokerihuurretuilla kokonai-
silla puolukoilla.



Mansikka-
passion-
ritarit

5:lle

10 viipaletta pullaa tai
vaaleaa leipaa

3 dl maitoa

1 muna

30 g tomusokeria

50 g tuorejuustotdytetta
50 g mansikkahilloa
mansikkaa lohkottuna
passionhedelman sisus
% dI hillosokerilientd
voita paistamiseen
kermavaahtoa

Tuorejuustotayte

200 g maustamatonta
tuorejuustoa

30 g tomusokeria

% sitruunan raastettu kuori

Sekoita ainekset keskenaan.

Hillosokeriliemi

150 g hillosokeria

130 g vetta

1 rkl sitruunan mehua

Yhdista hillosokeri ja vesi
Keitd seosta n.3-5 min.
Lisaa lopuksi sitruunan mehu.

Sekoita keskenaan maito, muna
ja tomusokeri. Levita tuorejuus-
totdytetta ja mansikkahilloa
viipaleiden valiin, kostuta ne
munamaidossa ja paista voissa
kauniin ruskeiksi. Yhdista man-
sikka lohkot, passionhedelmat
ja hillosokeriliemi. Tarjoa kerma-
vaahdon kera.

Viljatuotteista valmistuu
ihania herkkuja

Ruokavalion ollessa monipuolinen ja tasapainoinen myoés
herkkupaivat kuuluvat elamaan. Kun herkuttelet, tee se nau-
tiskellen ja hyvalla mielelld ilman syyllisyyden tunnetta. Jos
kiellat itseltasi kaikki herkut, voi normaali mieliteko kasvaa
hallitsemattomaksi. Hyva jalkiruoka kruunaa aterian ja antaa
hyvan mielen.

( Vinkki! Voit korvata kermavaahdon w
herkullisella jogurttimoussella.

Jogurttimousse

400 g bulgarian jogurttia
75 g tomusokeria

150 g kuohukermaa

1 vaniljatanko

Vatkaa tomusokeri ja kerma vaahdoksi. Yhdistd
vanilja ja valutettu jogurtti Lisad kerma jogurtin
joukkoon.

Virjkki! Voit valmistaa blineistd myds
bliniburgereita: laita kaksi blinia paal-
~ lekkain ja tayta valit lisukkein.

Keliakiaakikon viljavalinnat

Keliakia on elinikdinen vehnan, ohran ja rukiin sisdltdaman
valkuaisaineen, gluteenin, aiheuttama sairaus. Sen hoito on
keliakiaruokavalio.

Myos keliaakikon ruokavalioon kuuluvat maukkaat leivét ja
leivonnaiset, kun raaka-aineiksi valitaan gluteenittomat viljat.
Keliakiaruokavalioon soveltuvia viljoja ovat tattari, riisi, maissi,
hirssi ja gluteeniton kaura.

Keliaakikoilla kuidun saanti jaa usein alle suosituksen. Riittavan
kuitumaaran saannin varmistamiseksi viljavalmisteita, kuten
leipad, puuroa, riisia ja pastaa, on hyva sydda paivittdin usealla
aterialla. Keliaakikolle soveltuvista viljoista runsaskuituisinta on
kaura. Riittavan kuidunsaannin voi turvata valitsemalla taysjy-
vavaihtoehdon seka sydmalla monipuolisesti kasviksia, marjoja
ja hedelmia.

Kuva ja resepti: Myllyn Paras Oy

Blinit
noin 10 kpl

4 dl bulgarianjogurttia tai
kermaviilia

20 g hiivaa

2,5 dI tattarijauhoja

1 tl sokeria

1,5 dl kuumaa maitoa

1 tl suolaa

1 rkl voisulaa

1 keltuainen

1 valkuainen

Lisaksi

matia (tai savulohta),
sipulisilppua ja smetanaa

Lammita jogurtti tai kermaviili
kadenlampaiseksi, liuota siihen
hiiva ja sekoita joukkoon tatta-
rijauhot ja sokeri. Anna taikinan
kohota parisen tuntia huoneen-
lammossa tai pidempaankin
viiledmmassa (jaakaapissa).

Sekoita ennen paistamista
taikinaan kuuma maito, suola,
voisula, keltuainen ja viimeisend
vaahdoksi vatkattu valkuainen.
Paista taikinasta blini- tai
ohukaispannulla voissa miedolla
lammolla paksuhkoja blineja.

Tarjoa kuumana madin, sme-
tanan ja sipulin kanssa. Myos
graavista tai kylméasavustetusta
kalasta tehdyt taytteet sopivat
hyvin, kuten myos katkarapu-
salaatti. Kala-allergisille tai
kasvissydjille voit tarjota blinien
kanssa sienisalaattia tai silputtua
suolakurkkua.



