Erityisruokavaliot leivonnassa

Maidoton ruokavalio

Maitoallerginen ei voi kayttaa ravinnossaan
maitoproteiineja. Ruokavaliosta on jatettava
pois maito, maitovalmisteet ja maitoproteii-
neja sisaltavat elintarvikkeet. Elintarvikkeiden
pakkausmerkinnoissa tulee ilmoittaa, jos val-
mistukseen on kaytetty vahainenkin maara
maitoproteiinia. Tuoteselosteita tutkiessa on
kiinnitettava huomiota siihen, etta maitopro-
teiini saattaa olla ilmoitettu pelkan nimensa
avulla, esimerkiksi herana tai kaseiinina. Jos
elintarvikkeen tuotannossa on kontaminaati-
oriski, pakkausmerkintoihin on sisallytettava
maininta ”saattaa sisaltaa maitoa” tai "valmis-
tettu tehtaassa, jossa kasitellaan maitoa”.

Maitoallergian oireina ovat usein vatsa- ja
iho-oireet ja vaikeasti maitoallergisilla jopa
anafylaksia. Anafylaksia on useamman kuin
yhden elimen akillinen, mahdollisesti henkea
uhkaava yliherkkyysreaktio, joka vaatii aina va-
litonta hoitoa.

Maitoallergia on erotettava laktoosi-into-
leranssista, jossa on kyse laktoosin eli maito-
sokerin aiheuttamista ruoansulatuskanavan
oireista. Laktoosittomat tuotteet eivat siis
sovi maitoallergiselle. Leivonnan kannalta
maidon ja sen ainesosien pois jattaminen on
melko vaivatonta. Voin voi korvata kasvimar-
gariineilla tai -oljyilla. Maidon ja kerman kor-
vaamiseen on laaja valikoima erilaisia kasvi-
pohjaisia tuotteita, kuten kaura-, soija-, riisi-,
manteli- ja kookosmaidot ja -kermat. Myos
jogurteista ja juustovalmisteista on olemassa
maidottomia, kasvipohjaisia vaihtoehtoja.

Leivonnassa on otettava huomioon, ettei
kontaminaatiota tapahdu valmistuksen mis-
saan vaiheessa. Hyvia vinkkeja tyoskentelyyn
loytyy kirjan gluteenitonta leivontaa kasittele-
vasta osiosta (s. 130-135).
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s.48-135
Kananmunaton ruokavalio

Kananmunille allergisen henkilon elimisto ei sieda ravinnossaan kananmunan proteiineja. Talloin
ruokavaliosta on jatettava pois kananmunan keltuainen, valkuainen seka kananmunaa sisaltavat
elintarvikkeet. Ristiallergian vuoksi kananmuna-allerginen henkild joutuu usein jattamaan ruoka-
valiostaan pois myos muiden lintujen munat. Allergian oireet ovat yleensa valittomia: nokkosihot-
tumaa, kasvojen turvotusta, ruoansulatuskanavan oireita, vatsakipua, oksentelua ja pahimmillaan
hengenahdistusta ja anafylaksiaa.

Elintarvikkeiden pakkauksiin tulee merkita, jos valmistukseen on kaytetty vahainenkin maa-
ra kananmunaa. Jos elintarvikkeen tuotannossa on kontaminaatioriski, pakkausmerkintoihin on
sisallytettava maininta "saattaa sisaltaa kananmunaa” tai "valmistettu tehtaassa, jossa kasitellaan
kananmunaa”.

Leivonnassa kananmunalla on useissa tuotteissa tarkea rooli, ja joitain tuotteita onkin lahes
mahdoton valmistaa ilman sita. Kananmuna muun muassa parantaa taikinan kasittelyominaisuuk-
sia, jolloin siita tulee venyvampaa. Se myos lisaa taikinan kaasunpidatyskykya ja nostatuskesta-
vyytta, parantaa varin muodostumista paistossa, antaa tuotteelle kiintedn rakenteen ja sitoo ilmaa
kuohkeuttaen tuotteita.

Kananmunan voi korvata leivonnassa eri tavoin riippuen kaivatusta ominaisuudesta:

- Banaani- ja omenasose: Antaa rakennetta, kosteuttaa ja tuo tuotteeseen hieman makua.
Sopii muun muassa kahvikakkuihin ja taytekakkupohjiin. 50 grammaa sosetta vastaa yhta
kananmunaa.

« Etikka: Kuohkeuttaa edistamalla kemiallisen nostatusaineen, kuten ruokasoodan, vaikutusta.

+ Kikherne- ja soijajauho: Kiinteyttaa ja antaa sitovuutta. 0,5 desilitraa jauhoa vastaa yhta
kananmunaa.

« Kikherneiden sailontdliemi: Voidaan kayttaa korvaamaan valkuainen valkuaisvaahtoa tarvit-
sevissa tuotteissa. Kikherneiden ja muiden papujen sailontalienta (aqua fabaa) voidaan kayttaa
muun muassa marenkien valmistamiseen. Aqua faba korvaa valkuaisen suhteessa 1:1.

+ Pellavarouhe ja chian siemenet: Tuovat taikinoihin sitovuutta ja kasiteltavyytta veteen sekoi-
tettuina. 1 rkl rouhetta + 3 rkl vetta vastaa yhta kananmunaa.

« Soijajogurtti: Kiinteyttaa, kosteuttaa ja hyydyttaa. Sopii kakkuihin ja uunissa paistettaviin tayt-
teisiin kuten piiraisiin ja juustokakkuihin.

« Tofu (pehmea): Kiinteyttaa ja kuohkeuttaa. Sopii esimerkiksi kahvikakkuihin ja paistettaviin
juustokakkuihin. 50 grammaa vastaa yhta kananmunaa.

+ Tarkkelykset: Peruna-, maissi-, ohra- ja tapiokatarkke-
lykset kiinteyttavat ja kuohkeuttavat. Sopivat kakkui-
hin, pikkuleipiin ja piiraisiin. 0,5 desilitraa vastaa yhta
kananmunaa. Kuohkean vaahdon saa aikaiseksi sekoit-
tamalla 1 rkl tapioka- tai maissitarkkelysta, 1 tl leivinjau-
hetta, 1 rkl 6ljya ja 2 rkl vetta. Vatkaa kuohkeaksi ja lisaa
massaan. Seos vastaa yhta kananmunaa.
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2 Leipomo ja konditoria

s.48-135

Viljaton ruokavalio

Vilja-allergia on eri asia kuin keliakia. Vilja-allergia on autoimmuunisairaus, jossa tietyt viljat aiheut-
tavat suoli-, iho- tai hengitystieoireita. Usein vilja-allergia kohdistuu vehnaan, ohraan ja rukiiseen,
joskus my0s kauraan. Vilja-allergian aiheuttaa herkistyminen viljojen proteiineille, ja talloin aller-
giaa aiheuttavia viljoja tulee valttaa kaikissa muodoissa.

Viljattomassa leivonnassa voidaan oireita aiheuttavien viljojen korvaamiseen kayttaa muita
yksilollisesti sopivia aineita, esimerkiksi riisia, maissia, tattaria, hirssia, kvinoaa, amaranttia, teff-
jauhoja ja perunaa. Vilja-allergiselle eivat valttamatta sovi gluteenittomat (tai erittdin vahan glutee-
nia sisaltavat) tuotteet.

Haasteet ja onnistumisen avaimet viljattomassa leivonnassa ovat lahes samat kuin gluteenitto-
massa leivonnassa (ks. kirjan s. 130).

g
©
E
=
&
g
2

Kuva 1 Viljattomassa leivonnassa kdytettavid jauhoja. Ylarivi vasemmalta: teff, amarantti ja

tattari. Alarivi vasemmalta: riisi, kvinoa ja hirssi.
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s.48-135

Suklaakakku

Harjoituksentarkoitus: Tutustutaan erityis-
ruokavalioleivontaan. Ohjeen suklaakak-
ku on maidoton, munaton, gluteeniton ja
vegaaninen.

Huomioitavaa: Noudata hyvaa tyoskente-

lyhygieniaa.
g

Raaka-aine Maara (g)  TyOohje

Pohja: 1. Sekoita keskendan jauhot, vaniljasokeri,
Gluteeniton jauhoseos 250 sooda ja suola.

Kaakaojauhe 20 2. Sekoita keskendan sokeri, 6ljy, etikka ja

kahvi.

Ruokasooda 4

Suola 2 3. Yhdista seokset ja sekoita tasaiseksi.
Vaniljasokeri 6 4. Kaada massa kevyesti 6ljyttyyn kakku-
Sokeri 10 vuokaan (@ 19 cm).

RvDsiGli 60 5. Paista 180 °C:ssa noin 20 minuutin ajan.

VE y Jashdyts.
Kahvi 220
S 6. Leikkaa kakkupohja puoliksi, tayta ja paal-

Valkoviinietikka 15 lysta koko kakku kauttaaltaan ohuelti
Yhteensa: 787 marmeladilla.

Kuorrute: 7. Valmista kuorrute: Kiehauta vesi, sokeri ja
Aprikoosimarmeladi 400 margariini. Kaada kuuma seos rouhitun

Vesi 50 suklaan paille ja sekoita tasaiseksi.

Sokeri 50| 8. Kaada kuorrute kakun paalle ja reunoille
Maidoton margariini 100 tasaiseksi kerrokseksi. Koristele haluamallasi

tavalla.
Tumma suklaa (maidoton) 170
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