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Kotimaisia kasviproteiineja, ole hyva

Ihmiset ja eldimet tarvitsevat
proteiinia eli valkuaista. Kasvi-
proteiineja meilld on kiytetty
jo pitkdén, mutta nyt ne on
16ydetty uudelleen tuomaan
ympiéristoystavillisid makuja
lautasille.

Kotimaisista kasviproteii-
neista l6ytyy hyvii vaihto-
ehtoja ulkomaiselle soijalle.
Hirképapu, herne, hamppu ja
taysjyvéaviljat ovat osa tulevai-
suuden kestévii ruokavaliota
jaedullisia vaihtoehtoja ympéri
vuoden.

Hirképavun viljely on
lisddntynyt viime vuosina.
Hirkis on kdyttovalmis ja
kypsa harkdpapumurska. Sitd
kéytetdan kypsédn jauhelihan
tavoin kastikkeisiin, pihveihin
japyorykoihin. Kuivatuotteena
16ytyy jauhoa, hiutaleita ja
pastaa sekd hiarkdpapurouhetta,
joka kiy esimerkiksi makaroni-
laatikkoon. Valmisruoka-
valikoimassa on harkapapu-
pihveja ja pyorykoita.

Karjalainen perinnearki-
ruoka on pirana tai piriska,

Vuorenkilpi,
arsyttavin
vieraslaji

Seppo Vuokolle. T#ill4 Suonen-
joella mustikka-puolukka-
tyypin taimikon erikoisin
vieraslaji/ karkulainen on
vuorenkilpi. Se menestyy
hoidetussa parimetrisessa
méannyntaimikossa ihan hyvin
hoitamatta. Voi olla, ettid se on
levinnyt noin 10 metrin padhin
kipatuista pihansiivouksen
kasvinjadnteistd. Pihassa
kasvaa vuorenkilpea.

Tatd metsdkarkulaista
kéytin tdni syksyna hyvikseni
jakerisin edellisvuotisia
kuivuneita lehtié. Tein niista
siperialaisen reseptin mukaan
voimia antavaa teeti. Sain
siitd parikymmentéi annosta,
jotka on juotu. En ole voimien
huomannut lisdéntyvéin enka
vihenevéin.

Lihimetsikossa siperian-
pihta néyttda olevan myos
erittidin tehokkaasti levidvia
karkulainen.

Matti Rossi
Suonenjoki

jota tarjottiin viikoittain leivin
japiimén kanssa. Pirana on
muhennoksen omainen, harka-
pavuista keitettéva kasvis-
puuro. Harkdpapuja liotetaan
yon yli ennen keittamista, ja
papuja keitetdén niiden vaatima
kypsymisaika. Piranaan voi
lisdtd esimerkiksi juureksia,
jakeitos suurustetaan ruis-,
talkkuna- tai ohrajauhoilla ja
maustetaan kypséna suolalla.
Pirana tarjotaan lampiméné
voisilmén ja/tai maidon kera.

Herne on meille tuttu tuote
kesitorilta, joulupdydan
lisikkeen4 ja esimerkiksi
italiansalaatin raaka-aineena.
Hernerouhe on hyvé kasvis-
pihvien raaka-aine. Hernejauho
taas soveltuu leipomiseen ja
ruuanlaittoon. Sitd voi kayttaa
esimerkiksi smoothiessa,
ohukaisissa ja hummuksessa.
Hamppu on yksi vanhim-
mista viljelykasveista. Hampun
proteiini sisdltaa kaikkia
ihmiselle valttamattomid
aminohappoja. Hampusta
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valmistetaan siemendéljy3,

-puristetta, -rouhetta kuorilla ja

ilman, teet4, proteiinijauhetta
jahampunsiemensuklaata.

Hampun kuorittuja siemenia

voi kdyttad ruuanlaittoon ja
leivontaan. Niisté voi valmistaa
myd6s puuroa tai jauhaa 6ljya.
Hamppua voi kiyttaa jaste-
16iden, leivonnaisten ja tofun
raaka-aineena. Hamppudljy
sisdltdd runsaasti elimistdlle
valttaimattomia rasvahappoja,
mutta se ei sovellu paistamiseen.
Hirssia kiytetidin viljojen
tavoin. Hirssid kutsuttiin
Karjalassa hersryyniksi ja
prossaksi. Hirssis saa kokonai-
sena, kuorittuna, rouhittuna,
hiutaleena ja jauhoina. Se
soveltuu hyvin leivonnaisiin
tai lisdkkeeksi riisin sijaan.
Hirssi soveltuu myos keliaaki-
koille. Hirssisuurimot pestaan
ennen kiytt64, jotta ne eivit
olisi kitkeria. Liian kuumalla
vedelld pestdessi hirsseista
tulee karkeita.
Hersryynipuuroa pidettiin
sunnuntaiherkkuna, ja sitd

Proteiinia
kannattaa syoda
monipuolisesti
eri kasvikunnan
lahteista.

kaytettiin myos piirakoiden
taytteend. Pestyt hirssisuurimot
kiehautetaan vedessd, minka

jilkeen lisdtdédn vetta tai maitoa
jalopuksi suolaa. Puuro

tarjoillaan voin kanssa.

Kaura on perinteinen suoma-
lainen vilja. Kauran proteiini
imeytyy hyvin ja se on ravitse-
muksellisesti korkealaatuista.
Kauraa kiytetddn monissa
vegaanisissa valmisteissa
kuten kaurajauhiksessa ja
nyhtokaurassa, joka on valmis-
tettu kaurasta, hirkdpavusta

jaherneesti. Kaura toimii

pohjana monille maitotalous-
tuotteita korvaaville tuotteille.
Puhdas kaura on luontaisesti

Tieto on entistd enemman politisoitunut

Katselin erasta tv-ohjelmaa ja
kauhistuin kuullessani, miten
julkkishenkilo toteaa, ettd
tiettyyn puolueeseen kuuluvat
hallitsevat yhdyssanat ja
toiset kirjoittavat suomalai-
nenkin isolla kirjaimella. Han
puhui hyvin koulutetuista
vasemmistolaisista ja toisen-
laisesta dérioikeistosta. Tuli
paha mieli.

Minulla on monta hyvin
koulutettua tuttua, joiden
siahkoposteissa on runsaasti
yhdyssanavirheitid. Moni on
raivannut tiensi oppipojasta
menestyviksi yhteiskunnan
rakentajaksi.

Totta on, etti valtaa saavat
hyvin koulutetut ja sujuva-
sanaiset henkil6t, vaikka he

toistelisivat samaa liturgiaa
sanomatta sisallollisesti
yhtddn mitdédn. Taméa nikyy
politiikassa, kun sujuva-
sanaiset suoltajat kumoavat
paivittdin hurmaavasti
hymyillen tekstinsi
medioissa.

Tieto on entistd enemmain
politisoitunutta. Tésta esi-
merkkeini ovat muun muassa
turpeeseen liittyvi tieto ja
politiikassa olevien henki-
16iden taustat. Turpeesta
Suomessa puhutaan fossiili-
sena polttoaineena. EU pitdi
sitd uusiutuvana poltto-
aineena. Ruotsissa, Saksassa
jaVirossa se on uusiutuva,
koska se kasvaa noin milli-
metrin vuodessa.

Miksi suomalainen viher-
vasemmisto haluaa kurittaa
omaa kansaa téillaisella
politiikalla? Vuonna 2000
Suomessa tehtiin kolikkoa
heittdmalla turpeesta uusiu-
tumaton ja ndin hiilidioksidia
sitomaton polttoaine.

Valkoposkihanhillakin
on Ruotsissa ja Virossa omat
EU-sdantdjen mukaiset
metsistyksen sallivat lupa-
kaytdnnot. Vihreilld on oma
totuus, minka Haavisto-
tapaus hyvin osoitti. Mediat
sitd hehkuttavat *vastuulli-
sesti”.

Entépa siahko ja kaivokset?
Onko todella ainut mittari se,
ettd sihkbautojen kaytosta
ei tule paastoja, kun akkuja

varten tuhotaan kaivoksilla
luontoa ja saadaan tolkutto-
masti arveluttavaa jatetta.

Maaseudusta tehdiin
reservaatti, minki tehtava
on “viherpesti” isojen
kaupunkien osalta sieltd
puuttuvat hiilinielut. Junan
tarvitsemien raiteiden ja
sihkoélinjojen molemmilta
puolilta on hakattu metsia,
hiilinieluja, entisti laajem-
malta alueelta pois, jotta
saadaan hiilidioksidipaéstoja
pienemmiksi sdhko6istyksen
avulla.

Nokka nousee ja pyrsto
tarttuu, vai miten se menikiian?

Ritva Martikainen
Joensuu

Pitdisiko viljan oikeasti loppua Suomesta?

Pellervon taloustutkimus PTT:n
maatalousekonomisti Tapa-

ni Yrjola vakuuttelee, ettei
viljalopu Suomesta (MT 4.1.).
Kirjoituksen paaviesti tuntuu
olevan, ettd suomalaisen
viljanviljelijan pitad tuottaa
viljaa Euroopan halvimmalla
tuottajahinnalla nyt ja
tulevaisuudessa.

Vaikka vuoden 2020 Suomen
viljasato oli kolmanneksi
huonoin tilld vuosituhannella,
maatalousekonomisti Yrjolan

suomessa
kaytava
viljanhinta-
keskustelu on
viljanviljelijan
hatahuuto
toiminnan
jatkumisen
puolesta.

mukaan koko keskustelu
aiheesta on paniikin lietsontaa,
vaikka suomalaisen viljan-
viljelyn kannattavuus on
sellainen, ettei jatkuvuutta
endi ole.

Thmettelen, ettei Pellervon
taloustutkimuksessa ole tietoa
siitd, ettd suomalaista ohraa
tai kauraa ei kyeti tuottamaan
kannattavasti hinnalla 120
euroa tonnilta.

Tapani Yrjolille muistut-
taisin, etté viljanviljelija pystyy

kylld olemaan vuoden pari
tuottamatta kiloakaan viljaa,
mutta suomalainen elin-
tarviketeollisuussektori ei sitad
kesta.

Suomessa kaytava viljan-
hintakeskustelu on viljan-
viljelijan hitdhuuto toiminnan
jatkumisen puolesta eika
paniikin lietsontaa.

Ari Nyman
maanviljelija
Tuusula

gluteeniton. Kaikki kaura-
tuotteet eivit kéy keliaakikoille.
Kvinoa kiytetéin viljojen
tavoin. Sitd on saatavilla koko-
naisten jyvien lisdksi jauhoina
jahiutaleina. Perinteisesti
kvinoasta keitetaan puuroa,
mutta siitd voi valmistaa
salaatteja ja leivonnaisia tai
tarjota lampimén ruuan
lisukkeena. Kvinoan jyvit
huuhdellaan ennen keittdmista.
Kvinoa soveltuu keliaakikoille.
Speltti on maailman
vanhimpia viljeltyja viljoja, ja se
on hyvi riisin korvike. Spelttia
kiytetddn viljapohjaisissa
ruuissa korvaamaan vehnéa
leivissé, pastassa, kekseiss3,
leivonnaisissa ja aamiais-
muroissa. Speltin kiyttod ei
suositella keliaakikoille.

Tattari tai viljatar on yksi-
vuotinen, raparperinsukuinen
ruohokasvi. Tattaria on viljelty
perinteisesti Itd-Suomessa.
Tattarilla on helppo korvata
riisi, ohra ja kaura. Sitd saa
suurimona, rouheena, hiutalee-

LASSE KOKKO

na, leseeni, jauhona, pastana,
nuudelina ja granolana, ja siti
kéytetdin jauhosekoituksissa.
Tattarista valmistetaan
perinteisesti puuroa, blineja
jarieskaa, ja se soveltuu
kastikkeisiin ja leivittimiseen.
Tattari ei muodosta sitkoa,
joten taikinaan kannattaa
lisatd psylliumia tai ksantaania.
Tattaria ei tarvitse huuhdella.
Se sopii keliaakikoille.
Proteiinia kannattaa sy6da
monipuolisesti eri kasvikunnan
lahteistd. Kasviproteiinilla voi
korvata osan lihasta esimerkiksi
murekemassassa.

Lahde: Sallinen-Gimpl, Pirkko. 2009.
Karjalainen keittokirja.

Hanna Pajari-Seppanen
TKl-asiantuntija
Ruokahavikki kuriin
Kaakkois-Suomen
maaseudun ruoka-
palveluyrityksissa
-hanke.

Oksia
kerrakseen

Lappeenrannan
Laihalan kylalla
kasvaa todellinen iki-
mainty. “Puulla ei ole
valtavasti korkeutta
mutta leveyttd senkin
edesti. Oksisto levida
laajalle alueelle ja osa
oksista on normaalin
puun vahvuisia”,
kertoo kuvaaja Lasse
Kokko.

@ Lahetd kuva
Toivomme Kkuvia,

joiden taustalla on tarina. Laheta

kuva osoitteeseen lukijankuva

@maaseuduntulevaisuus.fi. Liita

mukaan yhteystietosi ja lyhyt

kertomus kuvasta. Julkaistuista

kuvista maksamme palkkion,

ja lehti voi kayttaa niita vudelleen.

Metsien erilaiset

pinta-alat

Suomalaismetsien laajuudesta
japuumairisti julkaistaan
usein numerotietoja. Valitet-
tavan harvoin kerrotaan,
mité alueita milloinkin
tarkoitetaan. Kayttaviatko
esimerkiksi metsédkeskus ja
Luonnonvarakeskus samoja
maédritelmid metsien pinta-
alasta kertoessaan?

Yleison ja varsinkin
paatoksia tekevien olisi
tarkeda tietdd, kerrotaanko
jossain laskelmissa talous-
metsien pinta-alasta vai
sisiltyvitko suojellut metsit
pinta-alanumeroihin.
Runsaasti metsii on kaavoi-
tettu virkistysalueiksi.
Otetaanko niiden pinta-ala
mukaan, kun metsien pinta-
alaa raportoidaan esimerkiksi
EU:n elimille. Enté otetaanko
virkistysalueiden puusto
mukaan hiilivarasto-

Kirjoita napakasti

laskelmiin ja alueet hiili-
nieluihin?

Arkikielessid metsiksi tai
metsikoiksi sanottuja alueita
on runsaasti teollisuus-,
liikenne- tai asuinalueiksi
luokitelluilla ja kaavoitetuilla
alueilla. Kuuluuko sellainen
puusto tilastoituun hiilivaras-
toon? Enté sitten erilaisissa
kaavoissa merkityt varaukset,
otetaanko sellaisiin kuuluvat
metsdalueet mukaan pinta-
alojen laskelmiin?

Ei kai ole niin onnetto-
masti, ettd meilla julkaistaan
jameiltd annetaan EU:lle
todellisuutta pienempia
lukuja metsien pinta-alasta,
puuston méirista ja niidden
myo6ta hiilinieluista ja hiili-
varastoista?

Olli J. Ojanen
Korpilahti

n Toivomme napakoita kirjoituksia pituudeltaan korkeintaan
2 000 merkkia valilyénteineen.
Julkaisemme Kirjoituksen nimimerkilla vain poikkeustilanteessa.

Laheta kirjoitus lukijalta@mt.fi tai

Maaseudun Tulevaisuus, PL 440, 00101 Helsinki.

Liita mukaan yhteystietosi.

Kiire korva-
merkkien kanssa

Perjantain MT:ssa julkaistu
Lukijalta-palstan kirjoitus
elektronisten korvamerk-
kien kiyttoonotosta heritti
keskustelua Facebookissa.
Sari Teerioja kritisoi kirjoi-
tuksessaan kiirettd merkkien
kayttoonotossa, kun tavallisia
merkkeja on vield jiljella.

Yleensd merkkeja tilataan ti-
lan vasikkamaérista riippuen
isompi kontté kerralla. Meil-
14kin on tilattu 2019 kevailla
viimeksi korvamerkkeji 60
lehmavasikalle, eihin silloin
edes tiedetty koko uudistuk-
sesta. Nyt pitd4 osalle mer-
keisti tilata uusi elektroninen
apumerkki. Sonneille on eri
numerosarjalla mennyt koko
ajan e-merkkeiné.

Taru Anttila

Riittd4, etti tilaa korvaus-
merkit? Tété Sari juuri
kirjoituksessaan kritisoi. Etta
olemassa oleville, kiyttamat-
tomille merkeille pitéa tilata
korvausmerkit heti vuoden
alusta siksi, ettd uudistus on
tulossa joskus loppuvuodes-
ta? Ja maksaa siitd. Eiko timé
ole mielestisi kyykyttdmista?
Marita Keski-Vakkuri

Hyvi muutos nuo e-merkit,
ollut jo muutenkin vuosia
kaytossé. Varsinkin jos
vasikat ldhtee vilitykseen,
niin ihan pakollinen, etta
juotto-automaatit toimii. Ei
kaikkea kannata aina vastus-
taa, muutos oli niin kauan
tiedossa, etti ei niité tavallisia
ollut mik&in tarve enii aikoi-
hin tilata.

Sindnsi tuota nautarekis-
terin muutosta en ymmarra,
kun nykyinen toimii hyvin.
Antti Kangas

Olisi mukava lukea joskus jut-

m Kommentoi verkossa
Kommentoi juttua verkossa

Hiilirahat

Joona Puhakka on oivaltanut,
ettd ymmartdmattomilta
yrityksiltd ja kaupunkilaisilta
kannattaa imuroida hiilinielu-
rahat pois (MT 4.1.). Hyva.

Ei nimimerkkia

Kotihoito

Lapsiperheet ovat yleensi
pienituloisia. Nyt sitten otet-
taisiin kotihoidontuet pois.
Ei tdma politiikka ainakaan
edistid lapsia hankkimaan.

Ei nimimerkkia

Maidon hinta

Eipd Kekkosen Suomessa
uneksittu, miten halpaa vilja
on. Vuoden viljatuotteet

(80 kg) maksaa kuluttajalle
13 euroa eli 4 senttié péiva.
Ei nimimerkkia

Oma valinta

Turha on peliata EU:n metsé-
painostuksia. Olemmehan
pitidneet voimassa ikioman
alkoholilain ja autoverot.

Ei nimimerkkia

Laihdutuskikka

Lihomisen estimiseen auttaa
vain pienen ranneliikkeen
jattdminen pois. Muu liikunta
vain lisd4 ruokahalua.

Ei nimimerkkia

Maidon hinta

Valion jalostuskapasiteetti ei
ahdista kun kannattamatto-
massa jauheessa, mutta muu-
ta kapasiteettia joutokidynnil-
14 maakunnissa paljon. Miksi
Valiota ei saneerata?

Ei nimimerkkia

Rokotukset

Soisi Suomeen tilattavan
suun kautta otettavaa covid-
19-rokotetta.

Ei nimimerkkia

tuja my0s siité, kuinka hyvin
esimerkiksi Eteld-Euroopan
maat noudattavat kaikkia
naitd sddnnoksii. Ja kuinka
paljon sielld sanktioidaan/
valvotaan niité asioita?

Taru Joutsi

Tuontihake
holmojen hommaa

Hakkeen tuonti kasvoi
tammi-lokakuussa ldhes
viidenneksen, uutisoi MT.
Facebookissa tuontihake sai
taystyrméayksen holmoldisten
hommana.

Tuontihakkeella kohti hiili-
neutraalia Suomea. Siini ei
peridkyldn mummon uunin-
ldmmityksen ilmastovaiku-
tukset tunnu missiin, kun
vertaa venéliisten rekkaral-
liin. Huonokuntoiset rekat ja
mitattomaélla taksalla ajavat
kuskit aiheuttavat vaaratilan-
teita liikenteessé ja vihenté-
vit suomalaisten t6itd. Mut
tamaéahéan on ollut suuntaus
Suomessa jo pidempéin; vai-
keutetaan omien kansalaisten
elamii mahdollisimman
paljon, ettd voidaan jakaa
apua kaikille muille, jotka sita
dlyad pyytaa (ja nditd tuntuu
riittavan).

Tanja Laakkonen

Sama kaava toistuu EU-tasol-
la. Metsien suojelua halutaan
tietyn intressipiirin toimes-
talisétd ja samaan aikaan
puuta tuodaan maista, joissa
metsien hoito ja tuotanto-
ketju eivit kestd tarkaste-
lua. Mielesténi on parempi
kéyttdd kotimaista puuta
kaikkiin kéyttotarkoituksiin,
se on ekologisempaa ja lisiksi
tyollistdd suomalaisia.

Matti Kylavainio

Holmolaisten peitonjatkoa
0sa XXX.
Juha Lundstrém

osoitteessa mt.fi

Peurakanta

Lepalle. Tehokkain ja turval-
lisinta vihent#dad peurakantaa
on lisétd ilveskantaa.

Ei nimimerkkid

Tunarit

Voi teitd keskustan tunarit
Lepp4 ja Pirttilahti. Ndinko
Suomen tiet kunnostetaan?
Entinen aanestdja

Ruuan puhtaus
Suomalainen ruoka lienee
”puhdasta”, mutta kaikki
teollinen ruoka maistuu sa-
malta. Suolasta tai sokerista
javahintidn 5 lisdainetta.

Ei nimimerkkia

Kuntavaalit

Kuntavaalit ovat kevialla
tulossa. Pitdisi saada uusia
kasvoja valtuustoihin. Aina sa-
mat tyypit kehityksen jarruna.
Koronaan vedotaan nykyaan.
Ei nimimerkkia

Hurmeelle
Bisnesmaailmassa seitse-
massi vuodessa ehtii myos
toimitusjohtaja antaa kaiken
annettavan yhtiolle. Kohti
uusia tuulia ja uusille ajatuk-
sille tilaa.

Ei nimimerkkia

Kannattavuus
Eikannataisoa pihattoa
rakentaa, pelkkia tyotd ja
persnettoa. Olisipa vield 30
lehmin lepokoti. Olisi aikaa
perheelle.

Vasynyt emanta

Lomitus

Lomittajat eivit turhaan saa
saikkua. Itsekin tein kipealla
seldll, enka saanut muuta
kuin haukut piille. Ei taida
olla tarvetta endd lomittaa?
Ei nimimerkkia

Ota kantaa tekstiviestilla

Jaa mielipiteesi muiden lukijoiden kanssa. Laheta korkeintaan
160 merkin viesti numeroon 173 172. Kirjoita viestin alkuun tunnus
MT LU (huomaa valilyénnit). Viestin hinta on 50 senttia.



