K

-

[Imaisutaidon yliopistolehtorista

Ryytimammaksi

Mika minut, entisen opettajan, pani aloit-
tamaan puhtaiden, lisdaineettomien ruo-
ka-ainesten markkinoinnin.

Elimissihin kaikki tapahtuu johda-
tuksesta. Kun yliopistossa tapahtui tut-
kinnonuudistus - ilmaisutaidon opetus
vesitettiin — ja jitin lehtoraattini 1979,
sain viiden vuoden kiytinnon markki-
nointi- ja maahantuojakoulutuksen huip-
putehokkaassa Tupperware-organisaati-
ossa.

Kun ensimmiinen lapsenlapseni syntyi
hyvin allergisena, saatoin alkaa taistella

allergisoivia ja sairastuttavia ruoka-ainek-
sia vastaan.

Minulla oli markkinointi- ja maahan-
tuojakoulutus, minulla oli vahva henkil6-
kohtainen syy 10ytidi puhtaita elintarvik-
keita.

Ryytimamma syntyi. Nyt olen ollut toi-
mitusjohtajana 31 vuotta, siitd Ryytihyp-
pysessi 26 vuotta.

Ikdvuosia minulla on mittarissa kohta
78. Viela pitiisi ainakin kymmenen vuot-
ta jaksaa. Jos Luoja suo.

Pirkko Rahkila-Rissanen on Ryytimamma.

Miten saavutamme terveen peruskunnon?

Terve maalaisjarki

paras apuviline ruoanlaitossa

Meidan ihmisten tulee elda sadstden ja
tuhlaamatta, jotta tama rakas
maapallomme sdastyisi tuholta. Ja meidan
tulee sydda puhdasta ruokaa, jotta itse
pysymme terveind ja saastymme
sairauksilta. Nahdaan hiukan vaivaa.
Tehdaan ruoat itse. Puhtaasti. Ja pannaan
samalla sairauksille stoppi.

iksi ihmiset ovat vie-

raantuneet vanhois-

ta ruoanlaittomene-

telmistda? Siihen ei
varmastikaan ole syyni aikapu-
la, koska aikaa tuntuu riittavin
ties minkilaiseen hossotykseen,
usein hyvin itsekkdidseen hos-
sotykseen.

Onko Sinun perheessisi ta-
pana tehdi ruokaa yhdessi?
Haluatko Sini, ettd lapsistasi
kasvaa osaavia ja taitavia ruoan-
laittajia, ei uusavuttomia, jotka
eivit osaa vettikdin keittdd saa-
ti puuroa valmistaa?

Oletko elintarviketeollisuu-
den manipuloitavissa? Isolla ra-
halla on psykologisesti taitavia
markkinoijia, jotka vetivit juuri
oikeasta narusta: he antavat
vastauksia ja ratkaisuja Sinun
unelmiisi ja toiveisiisi. Heidan
ei suinkaan tarvitse todistaa
mainontansa oikeellisuutta. T4r-
keinti on se, ettd mainos myy.

Haluatko, etti kaikki kotityo
on helppoa, nopeaa ja vaivaton-
ta? Haluatko sitd jopa oman ja
omaistesi terveyden kustannuk-
sella? En usko. Opettajana huo-
masin aikoinaan, ettd jokainen
lapsi haluaa PATEA. Olla jota-
kin. Osata jotakin. Saada kiitos-
ta siitd, mitd ITSE on tehnyt.

Ruoanlaitosta koko
perheen yhteinen
harrastus

Ruoanlaitto on terapoivaa ja hy-
vid mieltd tuottavaa. Lukuisten
tutkimusten mukaan ihminen
muistaa aina tuoksut. Saavatko
nykyajan lapset lampimid mie-
likuvia ja muistoja kodista, joka
tuoksui hyville ruoalle?

Nyt en suinkaan halua syyl-
listda tyossikayvii diteja. Ruo-
anlaittoon voi totuttaa koko
perheen. Esimerkiksi moni isi
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Ryytimamman palsta

Ryytimamma eli filosofian maisteri, lisi- ja sdilontdaineettomia
elintarvikkeita markkinoivan Ryytihyppysen toimitusjohtaja
Pirkko Rahkila-Rissanen aloitti viime Luontaisterveys-leh-
dessd (5/2010) neljin artikkelin juttusarjan. Omakohtaisissa
artikkeleissaan hin kisittelee aihetta: Miten saavutamme ter-
veen peruskunnon.

Artikkelit ilmestyvit syyskauden 2010 Luontaisterveys-lehdis-
sd:

Luontaisterveys 5-2010
* Lisdaineeton ruokavalio kehon toimintakyvyn kivijalka

Luontaisterveys 6-2010
* Terve maalaisjirki paras apuviline
ruoanlaitossa ja kodinhoidossa

Luontaisterveys 7-2010
* Puhdas ravinto myos psyykkisen terveyden perusta

Luontaisterveys 8-2010
* Fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen aktiivisuus mahdollista
eliminkaaren joka vaiheessa

Jokaisen artikkelinsa yhteydessi Pirkko Rahkila-Rissanen tar-
joilee helppotekoisia, arkiruoanlaitossa nopeasti toteutettavia
ruokaresepteji.

Pirkko Rahkila-Rissasen tavoitat:

puh. 0500-541 063

pirkko.r.r.@pirtintaysi.fi

\Www.ryytihyppynen.ﬁ
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tekee ruokaa mielelldin. Siini
padsee vapaaksi arjen Kiireista
ja stressaavista ajatuksista.

Ala unohda kodin
antamaa hyvinvointia

Taikinaterapiaa!

Mielestini nykysuomalaisten
kannattaisi alkaa taas leipoa
ruoka- ja kahvileivit itse.

Ensinnikin: leipomalla itse
sadstiaa pitkdn pennin.

Aikaisemmin ihmiset olivat ko-
tona paljon enemmin kuin miti
tima nykyajan kulutusmaailma
soisi heididn olevan.

Nykyéin ihmiset ovat taytta-
neet eliminsi monilla - usein
aivan toisarvoisilla — menoilla ja
puuhasteluilla, joita markkinat
heille myyvit. Terveyttd myy-
diin, laihtumista myydéin, har-
rastuksia myydiin, viihdettd
myydiin, politiikkaa myydain.
Kaikesta maksat kovan hinnan:
oman terveytesi ja onnellisuute-
si, jollet osaa valita viisaasti ja
harkiten ja jollet jitd itsellesi
lainkaan aikaa olla kotona, le-
vitd, hoitaa kotiasi, eldid omaa
ainutkertaista elimiisi. Kodin
antama hyvinvointi ei saisi
unohtua.

USA:ssa on jo huomattu, etti
ihmiselle ei ole hyviksi paisti
asjoista liian helpolla. Sielld on
alkanut liike nimeltd Homing:
tuunaillaan kodin hyviksi re-
montit, hoidetaan kukkia, val-
mistetaan itse ruoka ja syoddin
yhdessd limminti ruokaa.

Toiseksi: itse tehty leipd on
eri makuista kuin kaupasta os-
tettu. Se on hyvaai.

Kolmanneksi: koti tuntuu lei-
pomisen jilkeen kodilta, sielld
tuoksuu hyvalta.

Miten kaupassa
myytava leipa voi
olla puhdasta, kun
jauhoihin on
kaytetty
toistakymmenta
kemiallista
lisdainetta?
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Neljanneksi: lapset suoras-
taan rakastavat ruoanlaittoa ja
varsinkin leipomista. Pullia ja
sampyloitd on ihana pyoritella
kisissdin, pikkuleipimuotilla
on fantastista painella pikkulei-
pid, hilloa on hienoa tipsauttaa
kakun koristeeksi!

Antakaamme lapsille muisti-
kuvat leipomisesta. Silloin
voimme olla varmat, ettd vield
opiskeluaikanaan lapset osaa-
vat leipoa itse ja perheen isini
ja diteini he opettavat omat lap-
sensakin leipomaan.

Tillainen osaaminen on henki-
sesti erittiin tirke4d ihmisille. Sii-
nd saa arvostaa omaa itsedin ja
omaa osaamistaan. Leipominen
on terapiaa parhaimmillaan.

Aina vain terveellisempii lei-
vonnaisia saa, jos on mahdollista
ostaa jauhot pienistd myllyistd,
mihin jyvit tuo eko-maanviljelija.
Tallaisissa jyvissi ei ole liikoja
”kemiroita”. Pienissd myllyissa
jauhoihin ei lisitd kemiallisia,
keinotekoisia lisdaineita. Niiden
avullahan pyritdén lisiméin jau-
hojen ikii, estimidin homehtu-
mista yms. Meididn kuluttajien
kannattaisi ryhty4 vaatimaan, et-
td jauhojen etiketteihin olisi
my0s pantava luettelo kaikista
niihin lisityist4 aineista.

Tulevaisuudessa etiketin tie-
dot ovat vield tirkeimpid, kun
geenimanipulointi lisidntyy.

Aivot tarvitsevat rasvaa

Maito on mielenkiintoinen elin-
tarvike aivan samoin kuin nyt
pinnalla olevat voi, sianliha,
margariinit ja oljyt.

Minkdhin takia aitoa leh-
minmaitoa voi aivan hyvin juo-
da laktoosi-intolerantikko?

Minkihin takia aitoa voita
syovit ovat usein terveempiid
kuin margariineja syovit? Minka-
hin takia tuberkuloosi on jilleen
lisiantynyt sielld, missd syoddan
margariineja tai missid voita ei
ole? Johtuisikohan se siita, ettd
vain voissa on voihappoja, joi-
den on todettu estivin tubia?

Aivot ovat rasvaa! Tarvitsem-
me aivojen rasva-aineenvaih-
duntaan aitoa voita.

Maidon pastorointi voi olla
perusteltua, kunhan se tapahtui-
si tarpeeksi korkeassa lampéti-
lassa. Vai eik6 maidon pasto-
rointia voida suorittaa tarpeeksi
korkeassa limpotilassa? Eiko
maito kesti sitd? Eestildisen tut-
kimuksen mukaan pastorointi
ei auta, jos se suoritetaan alhai-
sella lampotilalla. Kuluttajan oli-
si hyvi tietdd, miksi maito pas-
toroidaan.

Maidon homogenisointia en
kannata. Homogenisointia perus-
teltiin aikoinaan sill4, ettd kulut-
tajat eivit halua maitonsa piille
muodostuvan kermaa, josta he
joutuisivat sen sekoittamaan ta-
kaisin maitoon tai kummaamaan
pois. Kuluttajat kuulemma halusi-
vat maitonsa kermattomana eli
rasvattomana ja tasalaatuisena.
Maito siis meijereissi kumma-
taan, ja myydddn kerma kermana
ja maito maitona. Rasvattomampi
maito vield homogenisoidaan eli
siini jljelld oleva rasva pilkotaan
niin pieniksi osasiksi, ettd pikku-
ruiset rasvaosaset padsevit suo-
len seinin lidpi verisuoniimme ja
kulkeutuvat hiussuoniimme saak-
ka aiheuttaen sielld vihin erin
tukoksia.

Myos kaupan valmiita rahko-
ja kannattaa mielestini valttaa.
Niissd on paljon niiti hiusuonia
tukkivia vaarallisia rasvahiuk-
kasia. Osaisikohan kukaan Suo-




messa enii valmistaa oikeaa
rahkaa?

Muistan hamaristi, miten oma
4itini sitd teki. Ensin maito sepa-
roitiin separaattorilla. Niin saa-
tiin kerma ja maito erilleen toisis-
taan. Kurrimaitoa hapatettiin
ensin hieman huoneen liammos-
sd. Sitten se kuumennettiin katti-
lassa liedell4 niin kauan, kunnes
heramassa erottui. Sitten hera-
massa valutettiin sideharson ldpi.
Apuna iitini saattoi kiyttid juus-
tonjuoksutinta. Sitd varmasti saa
apteekista vieldkin ja luultavasti
ohjekin on mukana. Ongelmana
kotirahkan valmistuksessa on se,
ettd nyky4in on vaikea saada ai-
toa lehminmaitoa. Maustamatto-
masta jogurtista voi kuitenkin
tehdi erinomaisesti leivontaan ja
jalkiruokiin sopivaa rahkaa.
Maustamaton jogurtti laitetaan
kahvinsuodattimeen valumaan,
kunnes hera on valunut pois.

Muuten, eivit veniliiset tyh-
mii kansaa ole. Jos heidin tie-
demiehensi ovat loytineet suo-
malaisista elintarvikkeista sel-
laisia aineita, joita he eivit halua
kansalaisilleen, niin meidan tu-
lee ajatella, josko sellaiset tuot-
teet ovat ihan vaarattomia itsel-
lemmekiin. Mitahin kaikkea
maitoihin ja maitotuotteisiin li-
satddn?

Television MOT-ohjelma
(13.9.2010) aukaisi silmid ky-
seenalaistaessaan suomalaisen
ruokaneuvonnan, jopa useat
suomalaiset tutkimukset. Mik-
sei Ranskassa ole yhti lailla sy-
din- ja verisuonisairauksia kuin
meilld, vaikka he syovit voita ja
rasvaisia juustoja? Miten Ruot-
sissa todetaan tutkimuksessa
kolesterolista aivan muuta kuin
Suomessa?

Valta mikroaaltouunin
kayttda ruoanlaitossasi

Mikroaaltouunia ei ole tarkoitettu
ruoanlaittoon. Mikro ei ole uuni.
Se ei ruskista, ei anna virid.

Olin siihen aikaan, kun mik-
rot tulivat Suomeen, Oulun yli-
opistossa lehtorina. Erds tunte-
mani lastentarhanopettaja kertoi
minulle, ettd jokaiseen Suomen
lastentarhaan ja paivikotiin oli
silloin tullut Kirje, jossa erityi-
sesti varoitettiin mikron kayttoa
maitoruokien limmittimiseen.
Maito kuulemma muuttuu mik-
rossa lammitettiessi sellaiseen
muotoon, ettei se ole lainkaan
hyviksi lapsille. Pdinvastoin se
on erittiin epaterveellisti.

Mikrossa limmitetty ruoka
tulistuu lisdd mikrosta poisotta-
misen jilkeen noin 10-15 mi-

nuuttia, ja sen se tekee syojin
mahalaukussa. Mikrostahan
ruoka otetaan pois, silloin kun
ruoka maistuu suussa syotivin
lampimiltd. Tamai tulistuva ruo-
ka polttaa virekarvaston maha-
laukussamme ja aikaansaa sen,
ettei sydmistimme ruoasta pad-
se elimistoomme meille tarpeel-
lista energiaa.

Eris iditi kertoi minulle pik-
kupojastaan, joka riutui ja riu-
tui. Ladkiri ei 10ytinyt mitdin
syyti, ja diti oli jo aivan epitoi-
voissaan, kunnes ladkari kysyi:
"Missi te valmistatte lapsenne
ruoan?” "Mikrossa”, iti vastasi.
*Tamin jilkeen ette koskaan
endd ”, sanoi laakari.

Paistinpannu ja
hauduttava keitin

Minullakin on mikroaaltouuni.
Kiytin sitd ehki kerran kuussa,
kun joskus tulee kiire sulattaa
esim. joku pakaste. Muuten en.
Missid teemme ruoat? Kesilld
maalla ollessamme aina puuhel-
lalla ja sen uunissa, koska puu-
hellassa ruoasta tulee niin valta-
van hyvinmakuista.

Syksylld, talvella ja kevailld
valmistamme ruokaa sihkolie-
delli. Joko lammittamalld katti-
lassa tai paistinpannulla. Rautai-
nen paistinpannu on meilld aina
kiytossi. Teflonisia emme kiy-
ta. Paistinpannulla voi haudut-
taa, paistaa, kuumentaa. Ja no-
peasti. Se on todella hyvi vili-
ne. Panemme ruoasta riippuen
pannulle hiukan rypsioljya ja
voita ja hyvin kiy. Paistinpannu
on helppo puhdistaa talouspa-
perilla, kun se on hiukan jaidh-
tynyt. Voit my0s panna paistin-
pannulle vettd ja antaa veden
kuumeta ja sitten pestd pannun
terasvillalla, jos siihen on tarttu-
nut jotain enemmadn.

Meilli on my0s hauduttava
keitin. Niiti saa nyky4in monen-
laisia, parhaat ovat jonkin verran
kalliita, mutta niiden hinnan
saastit sihkon kulutuksessa ja
aikaasi sadstamalld. Hauduttavis-
sa keittimissd ruoka hautuu erin-
omaisen maukkaaksi ja sini itse
voit lihted vaikkapa kivelylle
ruoan valmistuksen ajaksi.

Mielestini Suomessa pitdisi
kaikilla ihmisill olla oikeus os-
taa ruokansa myds suoraan
tuottajilta. Ndin pahastikin aller-
giset ihmiset voisivat saada oi-
kein viljeltyja juureksia ja vihan-
neksia, vapaiden kanojen mu-
nia, lehminmaitoa ja mikseipi
kunnon lihaakin! Kylld sairau-
det kaikkoaisivat. U]

TekSTI: PIRKKO RAHKILA-RISSANEN
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Tattipaistos

Tattipaistos tehddin melkein samalla
tavalla kuin haudutetut sipulit. Siivoat
ensin tatit. Kivitatit ja punakuoritatit
ovat hyvii ja usein puhtaita. Herkku-
tateissa on eniten tyotd, mutta niiden
maku on upea. Tattien joukkoon voit
perata myos lepparouskuja tai kuuku-
sia. Poista madot ja heltta tatin kuvun
alta. Puhtaan nikoisessi tatissa voi
heltan alla olla matoja.

Palastele tatit, n. 1,5 x 1,5 cm:m pa-
loiksi. Lisdi tattipalat paistinpannulle
voin ja 6ljyn kanssa. Lisii joukkoon
sipulipalasia tarpeelliseksi katsomasi
midri ja myos valkosipulin kynsii,
jos haluat.

Anna tattien muhia noin tunti, mutta
katso, etteivit ne pala. Ald siikihdi, vaikka tateista tulee melkoi-
sesti lientd niiden muhiessa.

Lisdd Mummin ja Vaarin lihalientd sekd R-suolaa ja hiven R-sokeria
seki R-Herkkumaustetta, jos haluat.

Haudutetut sipulit

Pane paistinpannuun:

3-4 isoa sipulia palasina

3-4 valkosipulin kynttd palasina
3-4 rkl R-rypsioljya

2-3 rkl voita

Ripottele piille Ryytihyppysen Mummin ja
vaarin lihalientd, R-suolaa ja 1/2 tl Sucanat-
sokeria.

Hyvin maun saat my®os, jos ripottelet paille
lisiksi R-Herkkumaustetta.

Hauduta 1,5 tuntia ensin kovemmassa lam-
mossi, sitten pienenni lAmpoa. Ruoka on val-
mista, kun sipulit ovat pehmeit. Kiy lisini kaikenlaisten ruokien
kanssa.

Haudutetuista sipuleista saat kastikkeen, kun lisdit joukkoon n.
1-2 dI vettd ja annat kiehahtaa.

Ihana lounas &

hapankaalia

kurkkua ja tomaattia
keitettyd punajuurta
keitettyjd porkkanoita
(paistinpannulla voissa paistettuja
kyssikaalin siivuja)

paistettu kananmuna

hiukan tattipaistosta

Jalkiruoaksi:

piimai

kauratalkkunaa

itse keitettyd mustikkamehua

Kyssakaalipaistikkaat

Kuori kyssikaali ja leikkaa viipaleiksi. Paista
molemmilta puolin R-Rypsioljyssi tai voissa.
Ripottele pdille Mummin ja Vaarin lihalientd

Kuva: Kotimaiset kasvikset/
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Jos olet yksin syomissi ja kyssikaali on iso, j‘ 5
ota siitd vain pari siivua ja pane loput seuraa- . " Bl
PYTe .o = [ =

vaa kertaa varten jadkaappiin. i 5



