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Johdanto

Monesti ajatellaan, ett& vain niin sanotuista vaaleista jauhoista pystyy leipo-
maan onnistuneita suolaisia taikka makeita leivonnaisia. T&man “oppaan” tar-
koituksena on kuitenkin kumota kyseinen harhaluulo ja antaa vinkkeja siihen,
miten kokojyvajauhoilla leipomisessa onnistuu. Ja ennen kaikkea, miten paa-
see paljon maukkaampaan ja terveellisempéaan lopputulokseen kuin vaaleilla
jauhoilla leivottaessa.

Ensiksikin; unohda ennakkoluulosi ja yleiset kasitykset siitd, miltéd leivonnan
lopputuloksen kuuluisi nayttaa. Silla toki kokojyvajauhoilla leivottaessa loppu-
tulos on tummempaa ja “littanampaa” kuin vaaleilla ja "jauhonparanteilla”
hoystetyilla jauhoilla leivottaessa. Eikd kuitenkin leivonnan lopputuloksen ma-
ku ja terveellisyys ole sinunkin mielestasi tarkeampaa?

Mielestani tarkein vinkki kokojyvéajauhoilla leipomisessa on seuraavanlainen:
”Sovella ja kokeile, alakd anna ennakkoluulojesi olla mielikuvituksesi
rajanal!” Nain saatat loytda makuhermoja hivelevia yhdistelmia...

Tahan oppaaseen on keratty helppoja perusresepteja. Aina, kun reseptissa pu-
hutaan jauhoista, tarkoitetaan nimenomaan kokojyvajauhoja ja mielellaan vie-
Ia juurijauhettuja kokojyvajauhoja.

Tassa oppaassa ei ole tarkoitus menné perusasioita syvemmalle kokojyvajau-
hon terveellisyyteen eika siihen, miksi se kannattaisi jauhaa juuri ennen kayt-
téa vaan naista asioista loydat lisatietoa osoitteesta www.viljamylly.fi tai nu-
merosta 019-338164.

Ennakkoluulotonta matkaa maukkaalle makumatkalle toivottaa,

Energiansadsto Oy:n vaki
aro@energian.net



Kokojyvajauhon perusominaisuudet

Kokojyvajauhoilla leipoessasi pystyt kayttdmaan hyvaksesi viljan kaikki tarkeat
vitamiinit ja hivenaineet. Miksi leipoisit vaaleilla jauhoilla, joissa on vain 10 %
vitamiineja jaljella verrattuna kokojyvajauhoon? Tankkaisitko autoosi 10-
oktaanista bensaa, jos tarjolla on 98-oktaanista?

Viela kun jauhat kokojyvajauhosi itse ja juuri ennen kayttda, paaset nautti-
maan viljan parhaista ominaisuuksista. Jauhot kannattaa jauhaa juuri ennen
kayttoa sen takia, etta kaikissa viljoissa on useammasta kerroksesta muodos-
tunut suojaava kuori. Kun tama kuori rikotaan (myllylla jauhaessa tai muulla
tavoin), alkaa viljan pilaantumisprosessi. Tama prosessi alkaa valon ja hapen
vaikutuksesta, on jauho milla tapaa hyvéansa sailotty. E-vitamiini haviaa jau-
hoista nopeimmin, noin viiden tunnin sisalla jauhamisesta.

Itse jauhetuissa jauhoissa ei mydskédan ole minkaanlaisia sailonta- tai muita
aineita. Naista jauhoista leivotut tuotteet tulevat siis taatusti homehtumaan
alle viikossa (ellet pakasta niitd). Mikali haluat tietad mité kaikkea tavallisista
jauhoista l6ytyy, kannattaa hommata itselleen E-koodit kertova lista.

Perussaantd kokojyvajauhoilla leipomiseen on se, etta tuoreita kokojyvéajauho-
ja kaytetaédn noin 10 % vdhemman kuin kaupan jauhoja. Voit siis kayttaa ko-
kojyvdjauhoja mihin tahansa normaaliin reseptiin, mutta kaytat niita vain 10
% vahemman mita reseptissa neuvotaan. Kokojyvajauhoja kaytetaan vahem-
man sen takia, etta tuore jauho on ns. elavaa jauhoa eli sen tilavuus muuttuu
viela leipomisen aikana. Kun kaytat jauhoja vahemman, ei leipomuksesta tule
lilan “tuhtia” tavaraa.



Vehniinjyvin pitkittdisleikkauskuva

Viljaniyvan alki
Alkion ravintosolukko
(runsaasti rasvaa ja valkuaista)
Alkion juuristoalku

; = Alkion lehti-itidit
Pintakuori |

mkoinh (] (]

Jyvinkuori

Alkion suojapeite

Alkion kilpikerros

Jyviin ydinkerros
(Endosperm eli ydinosa)
Valkvaisvaranto

Varsinuinen 245 tiirkkelysrakeiden vilissd

siemenkuori

Thrkkelysrakeet (hiilibydraatit)
Soluseinidmiit

Aleuronikerros

(valkuais- ja Oljykerros)
Ydinosan {lindosperm )
ulkopuolinen kerros

Siemenkuor| (Fpisperm)
Varsinainen siemenkuori

Jyvankuori

Sisfiinen jyviinkuor! (Endokarp)
Ulkeinen jyviinkuori { Epikarp)
Pintakuori {Epidermis)
Virekarval

Kuori sisiiftiiii runsaasti valkuaista,
rasvaa, kivenndisaineita,
hivenaineita, B-vitamiineja jo
Kuituja.



Resepteja
Puurot ja myslit

Pikapuuro 2 henkilolle

Haluatko nopeasti valmistuvat puurot? Saat tehtyd ne hienoksi jauhetuista
jauhoista, silla mitd hienompaa jauhoa kaytat, sitd nopeammin puuro sakeutuu
kiehuvaan veteen. Jos puolestaan haluat hauduttaa puuroa pitkaan, kannattaa
jauhoista tehda karkeampaa.

% litraa vetta

2 dl hienoksi jauhettuja jauhoja

Kiehauta vesi kattilassa. Vispaa hienoksi jauhetut jauhot kiehuvaan veteen.
Puuro sakeutuu valittomasti ja on valmista syotavaksi ilman sen pidempaa
haudutusta. Jos haluat puurosta kiinteampaa, kdyta enemman jauhoja, jos
puolestaan velliméisempaé, kayta vihemman jauhoja.

Lisaa puuron paalle makusi mukaan jogurttia, maitoa, marjoja, hilloa, hedel-
mia.. lista on loputon. Vain mielikuvituksesi on rajana. Keséalla loistava makea
valipala on puuroannos jaatelon kera.

VINKKI! Pida puuro lampimana styrokslaatikossa, johon mahtuu 3 litran katti-
la. Nain se henkild, kuka perheessa heraéd ensimmaisena, voi tehda puuron ko-
ko perheelle valmiiksi. Jokainen perheenjasen voi sybda aamupuuronsa siihen
aikaan, kun heraa ja lahtee toihin taikka kouluun.

Tuorepuuro

karkeita jauhoja
vetta

Jauha eri viljalajeja makusi mukaan karkeaksi jauhoksi. Lisda jauhoihin vesi.
Anna turvota n. 8 tuntia. Vatkaa kuohkeaksi. Lisda puuroon marjoja tai hedel-
mia.

Marjapopero

marjoja
banaania
punaista maitoa
jauhoa



Laita ainekset tehosekoittimeen ja sekoita. Valmista nautittavaksi. Mikali halu-
at juomasta viela kylmempéaa, lisaa tehosekoittimeen muutama jaapala. Jos
kaipaat lisad makeutta, lisda pisara hunajaa.

Kalsium imeytyy 2%:sesta tai sitd rasvaisemmasta maidosta.

Mysli

2 dl kauraleseita tai karkeaa kaurajauhoa
2 dl karkeaa vehnajauhoa

2 dl karkeaa ruisjauhoa

2 tl mantelirouhe

2 tl pahkinarouhe

1 dl auringonkukansiemen

2 tl pellavansiemen

4 rkl vetta

4 rkl dljya

1 dl hunajaa

kuivattuja hedelmia
rusinoita

Sekoita ylla olevat ainekset kulhossa keskenaan. Lisda vesi, 0ljy ja hunaja. Se-
koita. Voitele erillinen astia tai levita seos leivinpaperin paalle uunipellille. Pais-
ta uunissa 200 asteessa noin 20-30 min myslia valilla sekoittaen. Paiston lop-
puvaiheessa tai uunista pois otettaessa, lisaa kuivatut hedelmat ja rusinat.

Sailyta mysli kuivassa paikassa, ilmatiiviissa rasiassa.

Voit tehd&d myslista joka kerralla hiukan erilaista kokoamalla ylla olevista ai-
neksista itsellesi mieluisan seoksen.



Suolaiset leivonnaiset

Sampylat

100 g margariinia

5 dl maitoa tai vetta
50 g hiivaa

1 24 tl suolaa

13 dl vehnajauhoja

Lammita maito kadenlampoiseksi ja lisa& hiiva. Lisda sulatettu margariini ja
suola. Sekoita joukkoon jauhoja koko ajan vaivaten kunnes se irtoaa kulhon
reunoista. Anna taikinan kohota 15 min. Kaada taikina jauhotetulle péydalle ja
leivo siitd sdmpylat. Kohota sampyldita viela 15 min. Paista 250 asteessa noin
15 min.

Siemenleipa

Lisad perussampylataikinan joukkoon haluamiasi siemenié ja/tai pahkinoita.
Leivo taikinasta joko sampyldita tai levita taikina kokonaisena uunipellille. Pais-
ta 250 asteessa noin 15 min.

Foccacia

50 g hiivaa

4 dl vetta

2 tl suolaa

1 tl sokeria

0,5 dl rypsioljya

8 dl vehngjauhoja
kirsikkatomaatteja

Pinnalle:
oljya
suolaa

Lammitéa vesi kadenlampoiseksi ja sulata siihen hiiva. Lisda suola. Lis&da 2 dl
jauhoja ja vispaa 5 min. Anna levata 10 min. Lisaa 3 dl jauhoja ja vispaa 5
min. Lisaa loput jauhot ja alusta taikina kasin. Sivele pellille 6ljya ja kaada tai-
kina pellille. Levita taikina tasaiseksi ja painele puolitettuja tomaatteja taiki-
naan. (Voit lisatd makusi mukaan myo6s valkosipulin kynsi&, oliiveja jne.) Anna
taikinan kohota, voitele pinta oljylla ja ripottele p&alle hiukan suolaa. paista
225 asteessa noin 20 min.



Vuokaleipa

10 dl vetta

12 pkt hiivaa (25 g)

1 tl yrttisuolaa

5 rkl dljya

jauhoa sen verran, etta saadaan helposti kaadettava seos

Leivan makua saa helposti vaihdeltua lisdamalla taikinaan oman maun mukaan
esim. auringonkukan-, pellavan-, kurpitsan- tai seesaminsiemenia, aurinko-
kuivattua tomaattia tai oliiveja. Makean vuokaleivan saat lisdamalla perus-
taikinaan kuivattuja hedelmia.

Voitele leipavuoka ja kaada taikina vuokaan. Anna kohota rauhassa. Paista n.
Y% tuntia 200 asteessa.

Saaristolaisleipa

1 | piimaa

75 g hiivaa

3 dl siirappia

3 dl kaljamaltaita
13 dl vehnajauhoja
3 dl ruisjauhoja

1 rkl suolaa

Lammita piima kadenlampoiseksi ja sulata hiiva joukkoon. Sekoita muut ainek-
set joukkoon ja vaivaa taikinaa. Anna taikinan nousta liinan alla noin 1 %% tun-
tia. Voitele kaksi leipavuokaa ja kaada taikina niihin. Paista uunin alimmalla
tasolla 175 asteessa kaksi tuntia. Voitele leipid paiston loppuvaiheessa vesi-
siirappiseoksella.

Ruisleivan juuri

1. paiva
3 rkl hienoksi jauhettuja ruisjauhoja
3 rkl haaleaa vetta

Sekoita puuroksi esim. korkeaan juomalasiin ja laita kelmu paéalle. Anna seisoa
kaksi vuorokautta esim. keittion ylahyllylla lampiméssa. Vastajauhettujen jau-
hojen oma entsyymitoiminta kehittda luonnollisen hiivanmuodostuksen.

3. paiva



Kolmantena vuorokautena lisataan seokseen:
2 rkl ruisjauhoja
2 rkl vetta

Sekoita ja anna seisoa viela vuorokausi lampimassa.h

4. paiva
Seoksesta voi nyt tehda leivan juuren eli raskin leivan leipomista varten.

Lahde: Jantti-Olkinuora-Tahkapaa; Luomuleipojan kasikirja.

Ruisleipa (8 leipaa)

1. paiva
1 2% dl ruisleivan juurta pakkasesta jaakaappiin sulamaan
5 dI rukiinjyvia kylmaan veteen likoamaan

2. paiva
Juuri saa lammeta tunnista kahteen huoneenlammaossa.

2,4 litraa lamminta vetta
2 litraa ruisjauhoja
liotetut ja hyvin huuhdellut jyvat

Sekoita juuri pieneen maaraan lamminta vetté. Lisaéa sitten juuren joukkoon
vuorotellen jauhoja, vetta seké jyvia koko ajan sekoittaen. Kaada seos puu-
tiinuun tai muuhun astiaan n. vuorokaudeksi lampimaan. Tana aikana leipa
hapantuu. Mikali haluat leivasta vahemman happamaa, pida taikinaa vahem-
méan aikaa lampimé&ssa ja kayta silloin hienompia ruisjauhoja leivan tekoon.

3. paiva
Sekoita juureen litran verran ruisjauhoja ja aloita leivan alustus parin tunnin
kuluttua.

Ota juurta talteen seuraavaa leivontakertaa varten. Laita se kelmuun ja pakas-
ta, jotta juuri sailyy pidempaan.

2 tl suolaa
loput ruisjauhot
(hiivaa)

Vaivaa loput ruisjauhot taikinaan ja jatka vaivaamista kunnes taikina alkaa ir-
toamaan sormista. Kaada leipa jauhotetulle leivinpdydélle ja nostata tunnista

kahteen tuntia. Jaa taikina kahdeksaan osaan. Yhdelle pellille saat nelja leipaa
kerrallaan mahtumaan, anna leipien viela nousta pellilla n. puoli tuntia. Paista
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leipid 225 asteessa n. 15 min. Pienenna uunin lampo6 175 asteeseen ja paista
viela n. 1 tunti ja 15 min.

Nakkileipa

1. paiva

25 g hiivaa

2 kukkurallista tl suolaa
1 rkl hunajaa

6 dl vetta

6 dl ruisjauhoa

Anna taikinaseoksen nousta yon yli huoneenlammassa.

2. paiva
1 rkl kuminaa
6 dl vehngjauhoja

leipomisvaihe
3 dl vehngjauhoja
1 dl seesaminsiemenia

Jaa taikina pieniin osiin (16-20 kpl). Kauli taikina ohuiksi, pyoreiksi kakuiksi.
Ala anna nousta, vaan paista heti 240 asteessa 8-12 min.

Ohje: Melita Tulikoura.

Makeat leivonnaiset

Pullat

100 g margariinia

5 dl maitoa

50 g hiivaa

1% tl suolaa

2 dl sokeria

15 dl vehnajauhoja

(3 tl kardemummaa)
voiteluun: 1 kananmuna

Sulata rasva ja lisda siihen maito. Jadhdyta kadenlampdiseksi, jotta voit lisata

hiivan. Lisda suola, sokeri ja suurin osa jauhoista. Vaivaa taikinaa, kunnes se
irtoaa kulhon reunoista. Nostata noin 30 min. Vaivaa taikinaa jauhotetulla alus-
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talla kunnes se irtoaa alustasta. Sitten voit leipoa pullat. Anna pullien viela
nousta noin 15 min. Voitele pullat kananmunalla ennen paistamista. Paista 250
asteessa noin 6-8 min.

Naita peruspullia pystyt helposti muokkaamaan erilaisilla taytteilla tai paallisil-
la. Lisda pullien paalle marjoja tai reasokeria. Tai tee pulliin kuoppa esimerkiksi
voi- tai mantelimassaa varten.

Korvapuusti

5 dl maitoa

50 g hiivaa

2 tl suolaa

0,5 dl vaniljasokeria

1,5 dl sokeria

1 rkl kardemummaa

1 kananmuna

200 g voita

14 dl vehngjauhoja
voiteluun: 1 kananmuna

tayte:

100 g voita

Y4 dl sokeria

2 rkl vaniljasokeria
2 rkl kanelia

Lammitad maito kddenlampdiseksi ja lisdé hiiva. Lisda suola, kardemumma, so-
kerit ja kananmuna ja sekoita ne hyvin kesken&an. Lisaa jauhot ja voi. Vaivaa
taikinaa hyvin ja jata sen jalkeen liinan alle kohoamaan. Kauli taikina 30x60
cm levyksi ja levitd sen paalle valmis tayte. Kaari levy rullaksi ja leikkaa siita
vinoittain paloja. (Leveammalta sivulta 4 cm ja kapeammalta sivulta 2 cm.)
Kohota korvapuusteja lampimasséa paikassa. Voitele korvapuustit kananmunal-
la ja paista 225 asteessa noin 15 min.

Marjapiirakka

4 kananmunaa

3 dl sokeria

2 dl juoksevaa margariinia (tai sulatettua)
2 dl maitoa

6 dl vehngjauhoja

2 tl leivinjauhetta

2 tl vanilliinisokeria

marjoja
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Vatkaa munat ja sokeri vaahdoksi. Lisad margariini ja maito. Sekoita joukkoon
kuivat aineet. Kaada taikina leivinpaperin paalle uunipellille. Lisaa taikinan
paélle haluamasi marjat. Paista 200 asteessa noin 30 min.

Mokkapalat

3 kananmunaa

2 dl sokeria

150 g margariinia

5 dl vehngjauhoja

2 tl leivinjauhetta

3 rkl kaakaojauhetta
2 tl vanilliinisokeria
2 dl maitoa

Kuorrutus:

5 rkl kuumaa kahvia

5 rkl margariinia

1 pkt (2279g) tomusokeria
2 tl vanilliinisokeria

3 rkl kaakaojauhetta

Koristeeksi:
nonparelleja

Vatkaa munat ja sokeri vaahdoksi. Lisaa joukkoon sulatettu rasva. Sekoita kui-
vat aineet ja lisda ne munasokerivaahtoon. Lisad maito. Valta turhaa sekoitta-
mista. Levita taikina uunipellille leivinpaperin paalle tai voideltuun piirasvuo-
kaan. Paista 200 asteessa noin 15 min.

Kuorrutus: kaada tomusokeri kulhoon ja lisaa siihen kahvi ja sulatettu marga-
riini. Lisaa viela kaakaojauhe ja vanilliinisokeri. Sekoita sopivan tahmeaksi
tahnaksi. Levita kuorrutus uunista tulleen ja jdahtyneen taikinapohjan paalle
tasaisesti. Lisda koristeeksi nonparelleja.

Pannukakku

1 | maitoa

4 munaa

5 dl vehngjauhoja
%, tl suolaa

Vatkaa maidon joukkoon kananmunat. Sekoita joukkoon jauhot ja suola. Kaa-
da seos uunipellille. Paista 225 asteessa noin 35 min.
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Kaaretorttu

3 kananmunaa

1 ¥ dl sokeria

2 rkl maitoa

2 dl vehngjauhoja

1 tl leivinjauhetta

2 dl haluamaasi marja- tai hedelmasosetta

Vatkaa munat ja sokeri vaahdoksi. Sekoita joukkoon maito ja sitten jauhot.
Levita leivinpaperin paalle uunipellille. Paista 250 asteessa noin 5 min. Kumoa
torttu sokeroidulle leivinpaperille ja poista tortussa kiinni oleva leivinpaperi.
Levita sose tortun paalle ja kaari kaaretortuksi.

Taytekakun pohja

2 kananmunaa

2 d sokeria

50 g voita tai margariinia
1 dl maitoa

3 dl vehngjauhoja

1 %4 tl leivinjauhetta

2 tl vanilliinisokeria

Vatkaa munat ja sokeri vaahdoksi. Lisd& sulanut rasva. Sekoita joukkoon kui-
vat aineet. Valta turhaa sekoittamista. Kaada taikina voideltuun vuokaan tai
leivinpaperin paalle uunipellille. Paista 175 asteessa noin 30 min, hiukan riip-
puen astian syvyydesta. Kostuta, tayta ja koristele kakku haluamillasi aineksil-
la.

Muffinit

Ylla olevasta taytekakun pohjan reseptista voit tehda my6s muffineita. Lisaa
taytteeksi taikinan joukkoon esim. marjoja sitruunamehua tai suklaata. Paista
muffinit muffinivuoissa 200 asteessa noin 12 min.
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Mistéa vilja kannattaa hankkia?

Viljan saanti ei todellakaan ole ongelma. Mikéli haluat hankkia sen kaikkein
edullisimmin, osta se suoraan maatilalta. Maatilat myyvat viljaa suoraan kulut-
tajille ja etenkin luomutilat ovat valmiita myymaan sita pienissakin erissa.
Myo6s meilta (Energiansaastod Oy) saat luomuviljaa. Mikéali me emme kuiten-
kaan ole sinua lahin maatila, saat meilta taikka paikkakuntasi maakuntasihtee-
riltd yhteystiedot sinua lahimmalle tilalle.

HUOM! Helsingin keskustastakaan ei tarvitse lahtea kovin pitkélle, etta loytaa
lahimman maatilan.

Suomessa myos kaikki vankilat viljelevat luomuviljaa ja niistakin voi viljaa os-
taa. Toki viljaa saa myos luontaistuotekaupoista sekd hyvin varustetuista pai-
vittaistavarakaupoista, mutta niissa viljan kilohinta on paljon kalliimpi kuin
suoraan maatiloilta ostettaessa. Maatilalta ostettaessa viljan kilohinta on noin
0,80 € kun taas kaupoissa hinta saattaa olla reilusti paalle 2 € / kg.

Vilja sailyy kuivassa paikassa, joten pienissa maarin (esimerkiksi viiden kilon
sakeissa) voit sailyttaa sita vaikka ihan keittion kaapissa. Mita viileammassa
(mutta edelleen kuivassa) paikassa se on, sitd paremmin se sailyy. Sailyta vilja
mieluummin hengittavassa kangasséakissa kuin ilmatiiviisséa astiassa.

Mista viljamyllyja voi ostaa?

Energiansadstd Oy maahantuo ja myy itavaltalaisia viljamyllyja. Kyseisella teh-
taalla on yli 200 vuoden kokemus viljamyllyjen valmistamisesta. Valikoi-
maamme kuuluu useita erilaisia viljamalleja (Iahinna teho- ja ulkonakdéeroja)
joista voit valita mieleisesi. Suurimmalla osalla malleista on viiden vuoden
taystakuu. Viljamyllyjen jauhinkivet ovat hyvin pitkaikaiset, joten viljamyllyn
hankinta on kaytadnndssa katsoen ikuinen hankinta.

Kuten monet asiakkaamme ovat sanoneet ”Aluksi mietimme, etta onhan se
kallis, mutta sen jalkeen kun mylly oli hankittu, emme vaihtaisi sitd enda mis-
taan hinnasta pois! Mausta ja tuoreen viljan mukana tuomista positiivisista ter-
veysvaikutteista emme ole enaa valmiita luopumaan!”
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Lopuksi

Resepteihin saat aina uutta makua jo pelkastaan silla, etta kokeilet niihin eri
viljoja eri suhteissa. Kaikissa viljoissa on oma ominaismaku, joka tulee todella
hyvin esiin kun jauho on juuri jauhettu.

Taman oppaan resepteja saa ja kannattaa myos soveltaa oman mielensa mu-
kaan. Ala siis esimerkiksi mieti meniko vaikkapa tiettyjen viljojen suhde taysin
samalla tapaa kuin mita reseptissa oli neuvottu. Meidan mielestamme kaikkein
hauskinta on leipoa ilman tarkkoja mittoja, silmamaaraisesti — ja aina on on-
nistunut erinomaisesti. Mikali keksit jonkin hyvan reseptin, kerro siita toki
meillekin vaikkapa sahkodpostilla osoitteeseen aro@energian.net.
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