KASVISSYOJAKSI
HETI KUN
MAHDOLLISTA

Satu Moilanen siirtyi vuosikym-
menid kasvis- ja eldvaa ravintoa
syotyaan lisaksi myds taysin
gluteenittomaan ruokavalioon
muutama vuosi sitten.

o lapsena Satu Moilanen vie-

rasti lihan ja kalan syontid. Nyt

62-vuotiaan Sadun lapsuudessa li-

haa oli kuitenkin pakko sysd.
Sadusta tuli kasvissydjd heti, kun hin alkoi
itse vastata omasta ruoastaan. Siitd on nyt
kulunur yli 40 vuotta.

Vastenmielisyys eldinperdisti ruokaa
kohtaan oli perimmiinen syy kasvissyén-
tiin, mutta nuoruusvuosina vaikuttivat pal-
jon myds eettiset syyt. Satu toimi aktiivi-
sesti Koe-eldinten Suojelu ry:ssi, nykyisessi
Animaliassa. Eldvidin ravintoon hin tutus-
tui 1980-luvulla Aurinkotuuli-ravinto-
lassa. Thastuminen eldviin ravintoon alkoi
Aurinkotuulen Paratiisilautasesta.

Eldvan ravinnon kouluttajaksi

Aina Helsingissi asunut Satu asui 1990-lu-
vulla perheensi kanssa poikkeuksellisesti
Nurmijarven Klaukkalassa. Maalla asumi-
nen oli aluksi outoa ja vaikeaakin. Mutta
sitten loytyi Asta Kédridisen vetimi ruo-
kapiiri, johon Satu liitcyi.

Astalta Satu kuuli ERY:n jirjestimistd
elivin ravinnon kouluttajakurssista ja
innostui. Hén oli silloin jo kokenut kasvis-
ruokakurssien vetdji. Satu suoritri eldvin
ravinnon koulurttajakurssin vuonna 1993.
Siitd lahtien hidn on opettanut kasvisruoka-
kursseillaan my®s elivii ravintoa.
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Satu on opettanut vegaaniruokaa ja el-
vii ravintoa jo kymmenen vuotta Terveys-
opisto Saluksen kursseilla, joilla koulu-
teraan ravintoneuvojia ja ravintoterapeut-
teja. Viikonloppukurssin pdivisti toinen on
kuumennetun vegaaniruoan, toinen elivin
ravinnon opiskelua.

Kursseilla Satu opettaa seki elivin ravin-
non valmistusta etti eldvin ravinnon ohjel-
man perusteita. Xoko wigmorelainen eldvin
ravinnon ohjelma kiydain kurssilla lipi aina
kuivaharjausta mydten. Silti Satu kehottaa
oppilaitaan kiymain myds pidempikestoi-
sen ja perusteellisenman eldvin ravinnon
kurssin opintojen syventimiseksi.

Raakaravinto on oppilaille elivéi ravin-
toa tutumpi asia ja siksi Satu selvitedd kurs-
seillaan my®&s elidvin ravinnon ja raakara-
vinnon erot. Elavi ravinto kiinnostaa oppi-
laita ja usein he ihmettelevit, miten kauniita
ja maukkaita eldvir ateriat ovat. Terveys-
opisto Saluksessa tehdain tirkedd tydd, kun
sielld opetetaan tuleville ravintoterapeu-
teille ja -neuvojille klassisen eldvin ravin-
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non perusteet. Sadun oppilaat levirtavic
edelleen asiakkailleen tietoa elivin ravin-
non terveyshyddyista.

Gluteeniyliherkkyys tiukensi

ruokavaliota

Perinteiscen elivin ravinnon ohjelmaan ei
kuulunut gluteenittomuus, mutta hyvin
monet eldvin raakaravinnon sydjit ovat glu-
teenin hylinneet.

Satu lopectti ensin vehnidn kiyton. Tdysin
gluteenittomaan ruokavalioon hin siirtyi
kolme nelji vuotta sitten, kun Alcas-ruoka-
aineyliherkkyystestissi selvisi gluteeniyli-
herkkyys. Kursseillaan hin operraa ainoas-
taan gluteenittomien ruckien valmistusta.

aemas

Kasvissydjaperheen lapsista

tulee luonnostaan kasvissydjia
Sadun kolme tytirti, kaikki nyt jo 30 vuot-
ta tiyttineitd, ovat sydneet kasvisruokaa
koko ikinsi. Kun koko perhe sy kasvis-
ruokaa, se on lapsille se ainoa oikea, turval-
linen ja turtu ruoka.

Sadun perheessi ei koskaan ollut mitdin
ongelmia lasten syomisen kanssa. Ainoa
pieni protesti, jonka Satu muistaa, ja joka
hiinti vielikin naurattaa. oli tyttiren kom-
mentti, kun hin katsoi vehndnorasme-
hua juovaa 3itiddn. Aitid vehnénoras puis-
tatti, misti tytir veti omat johtopaarok-
sensi ja totesi: “Tuota mind en sitten aikui-
sena ainakaan juo!”

Kuten iiti, tyttiret ovat aina olleet ter-
veitd. Edes hampaissa ei lapsilla ole kos-
kaan ollut reikii. Kaikki kolme ovat edel-
leen kasvissydjid ja myds eldvi raakaravinto
on heille tuttua. Raakapuurot, smuutit ja
tierysti myds raakakakut kuuluvat kaikilla
kolmella ruokavalioon. Vanhin tytir opis-
kelee nyt ravintoterapeutiksi.

Kevain ruokavinkki

Sadun eldvi lempiruoka on porkkanapatee.
Se on klassinen elidvin ravinnon herkku-
ruoka, jonka resepti on esimerkiksi ERY:n

Satu osallistumassa helmikuussa pidetyn
Raaka baarin talkoisiin: tekeilla suolaisen
makean suklaakakun suklaakoristeita.

Raakaa meininkii -Kirjassa ja nyt lehden
Reseptir-osiossa.

Satu, jolla on fytonomin koulutus, suo-
sittelee porkkanapateeta ja muita porkkana-
ruokia etenkin niin keviilld, silld porkka-
nan karotenoidit suojaavat ihoa ja silmid
auringon UV-siteilti.

Sadun omasta ruokavaliosta keskima-
rin 70-80 prosenttia on eldvaa raakaravintoa.
Mairi vaihtelee kausittain. Titd ruokava-
liota on helppoa noudattaa, koska ruoanval-
mistus on helppoa ja lopputulos on Sadun
mukaan aina "herkullinen, kaunis, virikis ja
joskus ylldctivakin”.

ERY:n jisen Satu on ollut koulurraja-
kurssista, 1990-luvun alusta lihtien. Hin
osallistuu versopiiriin, kiy tietotorstai-
illoissa ja Raaka baareissa aina, kun oma
koulutus ei osu samalle piiville. Myos
Raaka baaria edeltiviin talkoisiin Satu osal-
listuu mahdollisuuksien mukaan. ®

Kaija Shurupov
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