Elisa Valvisto: Hiljaiseloa ja spelttileipda L’'Iletten keittiossa 9.1.2017

Tammikuussa meilld syddaan kivenndisveden kanssa. Tama tuli meille tavaksi jo
vuonna 1988, joten nyt on kyseessa yhden sortin juhlavuosi sen lisdksi, etta
juhlitaan 100-vuotiasta Suomea.

Vesi ruokajuomana antaa sisdelinten levata. Tassa kuussa myo6s pohtii ravinnon
ja liikkunnan merkitystd, (haluaa yrittaa) aloittaa uusia hyvia kdytantéja ja
(haluaa yrittaa) lopettaa niit4, joista tahtoo paasta eroon. Jotenkin on hyva
hiljentya perusasioitten darelle, samalla kun kddntaa katseen uuden vuoden
kevaaseen ja kesdan.

Ei siitd mihinkdan paase, ettd kroppa vuosi vuodelta rapistuu. Pahinta on, etta
lihakset, joiden pitdisi tukea selkdrankaa ja nivelid, korvautuvat rasvalla ellei
niille jotain tee. Kovaa tyo6ta ja itsekuria se vaatii, eikd ainakaan meikaldinen
kuntosalilla nauti kuin korkeintaan hetkittdin. Vaakaa on vuosien saatossa tullut
tuijotettua kauhistunein silmin varsinkin pimean marraskuun ja joululounaitten
uuvuttamana. Ja erditdkin laihdutuskuureja on tullut kokeiltua.

Kunnes keksittiin muutama kdanteentekeva juttu.

Paatettiin luopua valkoisesta vehnasta ja valkoisesta sokerista ja muutettiin
Rivieralle. Korvattiin valkoiset vehnajauhot speltilla ja taysjyvavehnalld, putsattu
sokeri tummalla sokerilla ja solahdettiin ranskalaiseen ruokarytmiin. Ei siis
lopetettu sokerin ja vehnan syontia, se olisi ollut lilan ankara rangaistus.

Olipa aika yllattavaa huomata, mita kaikkea ruokavaliosta jai pois ja miten vahan
kaupasta sai sellaisia tuotteita, joissa ei olisi ollut puhdistettua sokeria tai
tavallista vehndjauhoa. Kaupan pullat, kaakut, pastat, pizzat mita niitd nyt
onkaan jaivat pois, mutta samalla jaivat pois my6s niiden sisadltimat rasvat,
suolat ja lisdaineet.

Leipahyllysta ei loytynyt kdytannossa yhtdan leipaa, jossa ei olisi ollut edes
vahan valkoista jauhoa. Ruishapanleipda ilman vehndjauhoja 16ytyi jonkin
verran, mutta kaikki taysjyvaleivan nimelld myytavat sisaltavat vain sen verran
taysjyvdjauhoa, etta niita voi kutsua taysjyvaleivaksi. Hapanleipa on toki hyvaa ja
terveellistd, mutta ei se oikein maistu aamiaismarmeladin tai punaviinin
seurana. (Sopivaa marmeladia onneksi 1oytyi.) Piti keksia joku leiparatkaisu.

En ollenkaan pida leipomisesta. Mittaat aineet kemistin tavoin, sekoitat, vadnnat,
veivaat, nostatat, paistat, jadhdytat ja maistat. Jokin vaihe meni pieleen, tee
uudestaan. Ihan toista on kokatessa saada maistella ja saatda tarpeen mukaan
makuja ja happo/suola/makeus-tasapainoa. (Tadsta teemasta lisaa 16ytyy vaikka
porvoolaisen Lottenin kivasta keittokirjasta "Gourmeeta perkele”). Mutta pakon
edessa kehittyi sopiva leiparesepti.
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Suvussa oli valmiina vuosikymmenia palvellut taikinajuuri. Otin sen kayttoon,
sovelsin herkullista tanskalaista vuokaleivan olemusta ja laitoin mutkat suoriksi.
Helppoa meikalaisellekin leipojalle ja jopa puolisolle, jolle leipomushommat
olivat ihan vieraita pizzapohjaa lukuun ottamatta.

Juureen lisdan 2,5 dl vettd, 3-4 dl spelttijauhoja, 1 dl ruisjauhoja, 1 dl
spelttihiutaleita, 2 dl erilaisia siemenia ja pahkingita ja 1 tl suolaa. Sekoitan
puuromaiseksi, kaadan vuokaan ja laitan uuniin 50 asteeseen 1,5 tunniksi. Sen
jalkeen nostan lammon 200 asteeseen ja annan paistua vajaan 1,5 tuntia.
Juuresta jatan seuraavaa kertaa varten parin ruokalusikallisen verran
siemeneksi. Lisdan siihen 2 dl vettd ja 2 dl ruisjauhoja, annan olla
huoneenldmmadssd muutaman tunnin, etta se alkaa kuplia ja laitan jadkaappiin
odottamaan. Jos tieddn, etta en voi leipoa pariin viikkoon, laitan siemenen
pakastimeen ja herattelen sen sitten tuolla vesi- ja ruisjauhomaaralla
huoneenlammassa.

Leipa on juuri sopivan hapanta, ravitsevaa ja maistuu myds marmeladin ja
juustojen kanssa. Vaitan, ettd tdma leipa ruokkii mydos sita parin kilon
mikrobistoa, joka suolistossamme elaa ja haluaa ravintoa. Kun se voi hyvin, myos
aivomme voivat paremmin, sanovat tutkijat.

Ranskalainen ruokarytmi opittiin oikeastaan kantapdan kautta jo niina vuosina,
kun tadlla matkailtiin turisteina. Oltiin aina vaaraan aikaan vaarassa paikassa.
Kun haluttiin tehda ostoksia, kaupat olivat kiinni ja kun haluttiin lounasta, paikat
olivat jo sulkeneet ovensa. Sitten kun vihdoin istuttiin lounaspoydassa,
ihmeteltiin hoikkien ranskalaisnaisten lounasannosten isoa kokoa.

Kylldhéan se sitten ajan mittaan on selvinnyt. On my6s huomattu iso ero
suomalaisen ja ranskalaisen ruokakulttuurin valilla. Siind missa suomalaisille on
iskostettu valipalojen merkitysta veren sokeritasapainon ylldpitdmiseksi, taalla -
ja myos tutkimusten mukaan - ymmarretadn, ettd ruuansulatuselimiston on
hyva saada levdta monta tuntia aterioitten valilla. Eroa on minusta myos
asenteissa ruuanlaittoa kohtaan. Meidat on Suomessa opetettu ajattelemaan, etta
ruuanlaittoon kaytetty aika on hukkaan heitettyd, parempi ostaa teollisesti
tuotettua ja lammittaa nopeasti mikrossa.

Niinpa siis meillda sy6daan kevyt aamiainen kahdeksalta, lounas puoli yhdelta ja
illallinen puoli kahdeksalta. Aterioita ei jateta valiin (voi ettd miten paljon olen
aikanaan huijannut itseani jattamalla lounaan valiin ja korvannut sen "vain”
sampylalld). Apéro viiden tienoilla on mukava hetki lopetella paivan askareet ja
laskeutua iltaan. Tama rytmi jasentaa elakeldisen paivan mukavasti, on jutut,
joita tehdadn ennen lounasta ja toiset, mitka tdndan luonnistuvat lounaan
jalkeen. Tama voi kuulostaa tylsalta ja yllatyksettomaltdkin, mutta meille se
sopii.

Vield on sanottava, ettd kovasti tykkaan tdstd ranskalaisten tavasta olla
vahemman ehdottomia. Television ruokamainosten perassa olevat -"Manger
Bouger” - kansallinen ohjelma lienee tdman takana - kehotukset vihentia
rasvan, suolan ja sokerin maarad, syoda vahintdan viisi annosta hedelmia ja
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vihanneksia, valttaa vilipaloja ja liilkkua enemman viestittavat: yritys oikeaan
suuntaan riittdd. Emme mekaan orjallisesti noudata periaatteitamme. Voitte olla
varmoja, ettd jos tarjoatte sitd ihanaa valkoista patonkia, makeaa jalkiruokaa ja
pyydatte lounaalle kello 16, tulemme riemumielin ja nautimme kaikesta.

PS. Tiesitteko, etta sana "restaurant” tulee sanasta "restaurer”, restauroida,
palauttaa ennalleen. Ensimmainen ravintola syntyi Pariisiin 1765, kun erds M.
Boulanger paatti ruveta tarjoilemaan rue de Poulies-kadulla ihmisille
"restauroivaa keittolienta”, ”"les bouillons restaurants”. "Venez tous a moi, vous
dont '’estomac crie misere, et je vous restaurerai”, kuului mainoslauseensa.
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