Kuivuriruoasta vaihtelua (Elavan ravinnon ystava 3/2011)

Vieras astuu raakailijan kynnyksen yli ja nuuhkii ilmaa.

- Basilikaa, valkosipulia, ihana paistetun ruuan tuoksu! Mitas keittelet?

En mitdén. Kuivurissa on valmistumassa yrteilla maustettuja krakkereita ja currymausteisia lehtikaa-
lisipsej&, ja kuivurin [ampd levittdd aromeja ymparilleen. On leivontapaiva.

Kun lisédat raakaravinnon kayttod, tehosekoittimella paaset pitkalle. Mutta jos haluat vaihtaa leivan
raakakekseihin ja mieli tekee sipseja, alat miettia kuivurin hankkimista. Kuivattaminen on myos iki-
vanha ja pakastinta energiatehokkaampi sadonsailgja.

Suurimmalle osalle meista paljon elavaa ravintoa syovista on tarkeaa, etta vaikka haluamme sydda
terveellisesti, ruuan taytyy myos maistua hyvalta. Se, milta ruoka tuntuu suussa ja hampaissa on myds
tarkeda. Kun joskus tekee mieli pureskella vaikkapa jotain rouskuvaa ja paistetun tuntuista, tayttavaa
ruokaa, on hyva kun kaapissa on raakakekseja. Monensorttiset kuivuriherkut myds auttavat yllattéen
iskeviin ruokahimoihin, kun itse voi tehda terveellisia herkkuja sen sijaan, etta ryntdd ostamaan kau-
pasta naksuja ja poksuja.

Kun tein ensimmaistéd Hellaton kokki -kirjaani, kuivurin monet mahdollisuudet olivat Puolukkapuu-
koekeittiossani viela tutkimatta. Valmistin siithen aikaan vain krakkereita padasiassa tattariniduista ja
siemenista. Nykyaan kuivurin ansiosta meilla sytdaan raakaversioina myds mm. kaaretorttua, lattyja,
melonikarkkeja, myslid ja eri tavoin maustettuja kaali- ja juuressipsejd. Banaanisuklaakonvehtienkin
valmistumisessa kuivuri on tarkeéassa osassa. Jotkin ohjeistani ovat Hellattoman kokin raa'assa namikir-
jassa. En luopuisi kuivuristani!

Netista ja muutamasta maamme kaupasta on jo saatavissa kuivattuja raakaherkkuja, joten niihin voi
tutustua sita kautta. On kuitenkin palkitsevaa tehda itse erilaisia variaatioita kekseista ja namipatu-
koista ja kokeilla erilaisia makuja. Kursseillani on pitsa tomaatti- ja "juustokastikkeineen" aina elamys
raakaravintoon tutustuville. Itse tehty ruoka tulee myés paljon edullisemmaksi.

Millainen kuivuri?

Kuivattamisessa on tarkead, etta lampdtila ei nouse yli 40 asteen, jotta elimistéllemme niin tarkeat
ruuan entsyymit eivat tuhoudu. Ravintoaineetkin sailyvat. Kuivurin lammon tulee siis olla saadeltavis-
sa. Leipasia voi kuivattaa uunissakin, jos lammon saa riittavan alhaiseksi. Jata uuninluukku raolleen.
Uunin huono puoli on, etta siitd puuttuu puhallus, mik& kuivurissa aina on. Kun kuivurissakin kuivatta-
minen saattaa kestaad esim. vuorokauden, uunikuivatus sy6 todella paljon energiaa. En myotskaan suo-
sittele jattamaan uunia paalle valvomatta. On myds tapauksia, ettd kuivuri on syttynyt tuleen, joten
sahkolaitteiden kanssa pitaa kayttaa harkintaa.

Kuivureita ei ole viel& pilvin pimein markkinoilla. Omani valitsin aikoinaan tilavuuden perusteella.
Kuivurissani on kahdeksan kuivatusritildaa. On taloudellista ja ekologista tehda kuivuri kerralla tayteen
ruokaa. Myos sinkun kannattaa harkita mahdollisimman moniritildista kuivuria; kuivaruokahan sailyy.
Kierrekorkkinen lasipurkki on hyva sailytysastia, mutta ellei ruokia sydda muutaman paivan sisalla, ne
pitédd kuivattaa todella kuiviksi, etteivat ne homehdu.

Tayttavaa evasruokaa

Raakailija joutuu usein olemaan ruokien suhteen omavarainen kotinsa ulkopuolellakin. Vaikka sdisikin
osaksi myds kuumennettua ruokaa, eivat suurkeittididen ja ravintoloiden ruuat houkuttele sy6jaa, joka
haluaisi puhdasta ruokaa. Natriumglutamaatteja kaadetaan ruokiin rutiininomaisesti, ja runsaasti kay-
tossa olevat puolivalmisteet ovat menettaneet ravintoaineensa.

Kuivuri haihduttaa ruuasta veden, ja tuloksena on tiivista syotavaa, jossa myds maut ovat herkullisesti
tiivistyneet. Keksit ja pitsapalat runsaan salaatin, tuorekeiton tai raakapadan kanssa ovat tayttava
ateria, ja keksit kulkevat pikkurasiassa mukana hyvana valipalanakin.

Matkoilla suolaiset krakkerit ovat korvaamattomia. Keksitaikinaan kannattaa panna siemenainesten
lisdksi esim. tomaattia, paprikaa, tillid ja superruokia kuten makean veden levia spirulinaa ja chlorel-
laa, niin mukana kulkee todella ravinnepitoisia kekseja, joiden péaalle voi kasata kurkkua ja salaattia.



Eras raakailija kertoi, ettd hanen pehmiksinsa yleensa epaonnistuivat. Niista tuli joko lilan makeita tai
muuten ikavan makuisia. Han ei kuitenkaan halunnut heittdd ruokaa menemaan, vaan kaatoi sen
ohueksi kerrokseksi leivinpaperilla paallystetylle kuivausritilalle ja kuivatti levyksi. Makea maku oli sen
jalkeen mukava! Samalla tavalla valmistuvat hedelmarullat: tehosekoittimessa sekoitetaan paria lajia
hedelmia ja kuivatetaan nahkamaiseksi levyksi. Levyt voi rullata, ja ne ovat hyvin energiapitoinen
véalipala tai makea herkku.

Kuivatus on hyva sailontakeino, kun ruokaa saa paljon kerralla. Pakastimeen eivat mahdu kaikki sa-
maan aikaan kypsyvat omenat, marjat ja sienet. Saatavilla on useita kuivatusoppaita, joissa ohjataan
myds villivihannesten kuivatukseen.

Ruokakaupoissa heitetadn valtavat maarat kelpo kasviksia ja hedelmid jatteisiin, kun uutta tulee tilal-
le eikd vanhaa ole ostettu. Jos onnistuu dyykkaamaan kerralla kassikaupalla omenoita ja banaaneja,
ne taytyy sailoa jonnekin nopeasti, ellei niitd jaa toisten kesken. Banaania ei voi panna mehulinkoon-
kaan. Kuivuri tulee hatiin.
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