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ALKUSANVAT

Speltti — menneisyyden
lahja nykyisyydelle

Speltti tuo makua ja elinvoimaa koti- ja ammattikeittioihin.
Ruokavoiollasamaan aikaan taidettajamakueldmyksié, kdytannon-
ldheisesti ja arkisesti toteutettuna. Alkuperiisyys ja puhtaus
yhdistettyni arvopohjaiseen ruoan tuotantoon on kasvava trendi
maailmalla. Me suomalaiset olemme onnellisessa asemassa,
koska eldmme luonnon puhtaiden antimien ja hyvin ravinnon
aarella.

Nelja vuotta sitten minulle syntyi idea speltti-keittokirjasta.
Halusin yhdistd3 samoihin kansiin nuoruuden ja luovuuden,
kiytdnnon jaammattimaisuuden, arjen ja juhlan. Vuosien aikana
kerddmisténi kontakteista ldhdin visioimaan ajatusta, jolla tuoda
ammattikeittio kirjan muodossa ldhelle kotikeittiota. Tulos, josta
olen ddrimmaéisen ylped, on nyt kasissasi.

Nauti ilolla ja kaikilla aisteilla timén kirjan herkuista, jotka
on tehty neljin vuodenajan hengessi meille kaikille.

Kari Kaipainen
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MITA on
SPELTT]®

Speltti on vehnansukuinen jalostamaton vilja noin 10 000 vuoden
takaa. Se on siilyttinyt ainutlaatuisen ja alkuperiisen koostu-
muksensa niihin péiviin saakka. Speltin hyodyt ovat kiistattomia
seké luonnon kiertokululle ettd ihmiselle.

Speltti on kasvuvaatimuksiltaan vaatimaton ja se sopii eri-
tyisen hyvin luonnonmukaiseen viljelyyn mukautuen luonnon
omaan ekologiseen kiertoon. Se menestyy ilman lannoitusta
karuillakin maaperillé ja sen kasvualue ulottuu Suomessa vehnia
korkeammalle, aina Oulun seudulle asti. Parhaiten speltti viihtyy
vihéravinteisilla rinnemailla. Usein sanotaan, etté speltin sadot
jaavat huomattavasti pienemmiksi kuin tavallisen vehnin, mut-
ta kokemus on osoittanut, ettd ammattitaidolla viljeltynd myos
speltti tuottaa himmastyttavii satoja. Speltin viljely on hyvéksi
luonnolle; kun lannoitusta ei tarvita, siéstetaan ymparistoa. Spel-
tin jyvé itsessdéin on paremmin suojattu ilmansaasteita vastaan
kuin tavallinen vehnén jyvi, silla speltin jyvai peittdi kova ja
tiivis kuori. Speltin jyva on seitsemén kerroksinen. Jyva on ydinté
myo6ten erinomaista, maukasta ja arvokasta ravintoa.

Speltin viljelijat ovat Suomessa joko biodynaamisia tai

luomuviljelijoita.



Vehnin sukuun kuuluvat viljat ovat olleet ihmisten ravinnon
tarked osa ainakin 19 000 vuoden ajan. Aluksi jyvid on kerétty
niiden luonnollisilta, alkuperiisilti kasvualueilta. Myohemmin,
agrologisten 16yt6jen mukaan noin 12 000 vuotta sitten, viljely
on ollut jo laajalle levinnyttid. Vehnalajeja, villeja ja viljeltyja,
on monia mutta kautta historian vehnén lajeista speltti on ollut
arvostetuin.

Useat muinaiskulttuurit kéyttivit spelttid ravinnoksi mer-
kittavissd miirin. Sanotaan, ettd Egyptin faaraoiden armeija oli
kauan voittamaton speltin ansiosta, Aleksanteri Suuren kerro-
taan valloittaneen maailman joukoilla, jotka soivit spelttia ja
Rooman keisarit eivit tarinan mukaan olisi pystyneet valloitta-
maan maailmaa ilman spelttis. Keskiajalla Euroopan luostareissa
opetettiin speltin parantavan sairaita.

Spelttilevisi Balkanille ja muualle Eurooppaan Lihi-Idésta
pronssikauden aikana 4000-1000 eKr. Speltin tuotanto on séi-
lynyt merkittéavana tietyilld alueilla Saksassa ja Sveitsissd aina
néihin paiviin asti.

Suomessa spelttid kasvavaa viljelyalaa on nyky&dén noin 2 000
hehtaaria.

Speltti on ravintoarvoltaan ja terveysvaikutuksiltaan hyva vilja.
Se siséltdd runsaasti B-vitamiineja, jotka ovat térkeiti aineen-
vaihdunnalle ja hermoston toiminnalle. Speltista 16ytyy kaikki
kehon tarvitsemat aminohapot ja siitd 13-18 % on hyvilaatuista
proteiinia. Speltti sisdltd4 my6s runsaasti erilaisia kivenndis- ja
hivenaineita seki kuitua.

Koska speltti parantaa aineenvaihduntaa, se sopii erityisen
hyvin vatsa- ja suolisto-ongelmista kirsiville. Jopa jotkut vilja-
allergiset pystyvit nauttimaan speltista. Speltti sulaa elimistossé
hyvin jaimeytyy helposti. Speltin kuiturakenne aktivoi vatsan ja
suoliston toimintaa puhdistaen elimist6d kuona-aineista.

Koska elimist6 saa speltin ravintoaineet tasaisesti kdyttoons4,
verensokeri pysyy tasaisena ja ndldntunne pitkaén poissa. Speltti
hillitsee my6s makeannélkai. Olotila pysyy pidempééin vireina ja
aktiivisena. Tdmén vuoksi speltti sopii hyvin myos diabeetikoille

japainonhallinnan kanssa kamppaileville.
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Speltilld on kehoa vahvistava ja uudistava vaikutus. Se sisél-
tid runsaasti vitaaliaineita, joita keho tarvitsee kasvuun ja solu-
ravinnoksi. Sisédista limpo64 tuovat ominaisuudet sdéstavit kehon
omia lampovarastoja. Speltti edistda kehon kokonaisvaltaista

hyvinvointia osana monipuolista ja puhdasta ruokavaliota.

Speltin maku on herkullinen jaluonnollinen. Hieman pahkiniinen
japaahteinen aromi sopii loistavasti leivontaan ja ruoanlaittoon.
Speltin erinomaista makua tukevat hienosti luonnolliset valkai-
semattomat sokerit, vuorisuolat, tuoreet ja kuivatut laadukkaat
yrtit ja muut puhtaat aidot raaka-aineet. Huhut kertovat, etti
moni puuroja inhonnut lapsi, ja aikuinenkin, on oppinut nautti-

maan puuronsyonnisti saatuaan maistaa spelttipuuroa.

NyKkyisin spelttid voi ostaa ja kdyttdd monessa muodossa. Koko-
naisia jyvia voi kayttaa riisin tapaan lisikkeeni, pataruoissa ja
keitoissa. Spelttijyvid voi myo6s idattda vehnin tapaan. Jyviéd on
saatavilla my6s rouheena.

Spelttihiutaleita kidytetdan puuroihin, simpylo6ihin ja ruo-
kien seassa. Puuroja varten valmistetaan myos spelttimanna-
ryyneji, joista syntyy vaikkapa erinomainen vispipuuro. Speltti-
leseet sopivat puurojen, viilien ja jogurttien sekaan seki leipiin
ja sampyloihin.

Spelttijauhoissa on paljon vaihtoehtoja: erikoishienojauho,
puolikarkeajauho, hiivaleipidjauho, karkeajauho, grahamjauho,
taysjyvéjauho ja simpyldjauho. Spelttijauhot sopivat kaikkeen
leivontaan. Lisévirid leipomiseen tuo se, etté jokainen jauhoeri
on hiukan erilainen jaleipomiseen kannattaa etsid luonnollinen
késituntuma. Spelttijauhojen sitko on hyvi, mutta hiukan eri-
lainen kuin tavallisissa vehnédjauhoissa. Speltistd valmistetaan
nykyisin Suomessa my0s pastaa seki nikkileipaa.

Speltti on tehnyt vahvan paluun koti- ja ammattikeitticihin
maukkaana ja trendikki#ni viljana. Hyvit ravitsemukselliset
ominaisuudet yhdistettyna tiyteldisen pehmeéian makuun ovat
johtaneet speltin kiyton lisddntymiseen. Speltti inspiroi uusiin
ideoihin ja makueldmyksiin sekd ruoanvalmistuksessa ettd

leivonnassa.



KOTIMAINEN
KVINOA

Tamén kirjan reseptiikassa on speltin rinnalla kiytetty my6s
ravinteikasta kotimaista luomukvinoaa. Kvinoa on gluteeniton
siemenkasvi, joka on sukua jauhosavikalle, nokkoselle ja pinaa-
tille. Kvinoa on kotoisin Eteld-Amerikasta ja oli aikoinaan Etel&-
Amerikan alkuperéisvieston perusravintoa.

Suomessa viljelty kvinoa sopii monipuolisesti leivontaan
jaruoanlaittoon. Siti voi kdyttdd mm. lisdkkeissi, risotoissa,
salaateissa, piirakantéytteissi, keitoissa ja puuroissa. Kvinoa on
tervetullut ja maukas vaihtoehto myos keliaakikoiden ruoka-
valioon. Kvinoaa on useita lajikkeita. Kotimainen kvinoa on omi-
naisuuksiltaan puuroutuvampaa kuin Eteld-Amerikasta kotoisin
oleva kvinoa.

Kvinoassa on 14 % hyvélaatuista proteiinia, jonka amino-
happorakenne siséltdd merkittavésti esimerkiksileusiinia, argi-
niinia ja tryptofaania. Nam4 ainesosat vaikuttavat positiivisesti
verisuonien kuntoon jalihaksiston palautumiseen. Rasvahappo-
koostumukseltaan erinomainen kvinoa sisiltdd my6s runsaasti

erilaisia kivenndis- ja hivenaineita seki kuitua.
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Olen Sasu Laukkonen, helsinkildinen keittiomestari.
Ravintolani Chef & Sommelier avattiin Helsingin
Eiraan vuonna 2012. Ravintolani on luomuun
keskittynyt ravintola, jossa kdytdn myds luonnon

villejd raaka-aineita sekd reilun kaupan tuotteita.

Ruokani on mddrdtietoista, puhtaan makuista ja
kdsityond tehtyd. Sitd samaa halusin ilmentdd
myo0s ndissd arkipdivddn sopivissa resepteissd.

Speltti on minulle monipuolinen ja puhtaan

makuinen, aito ja kotimainen raaka-aine.

SAVUKALAKEITTOA s SAVUSTETTUA JIPULIA
KV INOASUSHIRULLAT
SITAKESIENI-KARPAL OPASTA
NOKKOSPIIRAKKAA 44 TUOREJVUSTOA
THKERIKAKKL
SPELTTILAKUBRULEE
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(4 annosta alkuruoaksi)

SAVUSTETTUA SIPULIA

3 keltasipulia
savustuspussi

1tl suolaa

2dl  spelttitalkkunaa

50g  voita

SAVUKALAKEITTO

4 perunaa

2 porkkanaa

2dl kermaa

4 dl maitoa

1tl suolaa

Vs ruukkua rakuunaa

200 g ldmminsavulohta

Kuori ja puolita sipulit. Savusta uunissa savustuspussin ohjeen
mukaisesti tai savustuspontdssi noin 15 minuuttia. Jidhdyta
sipulit. Leikkaa sipulit 4 osaan. Mausta ne suolalla ja pyorittele

talkkunassa. Paista sipulit voissa rapeiksi.

Kuori ja pilko perunat ja porkkanat kuutioiksi. Keita ne kerma-
maidossa melkein kypsiksi ja mausta kevyesti suolalla. Lisa4 jouk-
koon rakuunanlehdet ja ota keitto pois hellalta. Lisdi savukala

paloina. Tarjoa keitto savustettujen talkkunasipulien kanssa.

Tamain keiton kanssa sopii esimerkiksi villina keratty ketunleip4,

suolaheini tai siankirsamo. Metsiian vaan kerdilemé&in!
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Kvinoasushirullat

(n. 30 palaa)

4 dl kotimaista luomukvinoaa
5dl vettd
2rkl  etikkaa

ripaus suolaa ja sokeria

Y kurkku

1kpl varsisellerin varsi

1 porkkana

8 kpl  saksanpahkinoité hienonnettuna
3oksaa lehtipersiljaa

3dl seesaminsiemeni

soijakastiketta tarjoiluun

Huuhtele kvinoa lampimalla vedella. Keitd kvinoaa vedessi noin
3 minuuttia ja nosta se hellalta sivuun. Peitéd kelmulla ja anna
vetdytyd noin 15 minuuttia. Mausta kvinoa etikalla seké suolalla
jasokerilla. Anna jadhtya.

Leikkaa kurkku, selleri ja porkkana pitkiksi, ohuiksi tangoiksi.
Levitd kvinoaa tuorekelmun paille ohueksi kerrokseksi nelion
muotoon ja kokoa sen keskelle kasviksia, pahkinéi ja persiljan-
lehtid. Rullaa kelmun avulla p6tkoksi kuten sushirulla. Pyorayta
rullat seesaminsiemenissi ja nosta hetkeksi jadkaappiin tekey-

tymaén. Leikkaa annospaloiksi ja tarjoile soijakastikkeen kera.

22



9789513718

0010

KL 68.2

Mitd kaikkea
speltistd voikaan
tehdd - tdstd kirjasta
loyddit reseptit arkeen

jajuhlaan!

Hyo6dynni vaivattomasti sesongin kotimaisia
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