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Tattarikauraleipa on maistuvaa ja
terveellista

Sari Jantunen ja Tuula Sontag-Strohm, Helsingin yliopisto,
Elintarviketieteiden laitos

Me kaikki haluamme leivaltamme hyvda makua ja
rakennetta. Gluteenittoman leivan laadussa on usein
toivomisen varaa. Siksi uusi tattarikauraleipa on tervetullut
vaihtoehto keliaakikoille ja mahdollisesti my6s muille
erikoisruokavaliota noudattaville.

Tattarikauraleivan valmistuksessa hyddynnetaan uutta
leivontateknologiaa, perinteista vehnatdnta leivontaa ja
eriaromisten viljojen yhdistdmista. N&in saadaan maukasta ja
hyvérakenteista leipdé&. Tattarikauraleipa on tasahuokoista ja
kosteaa, eika se kovettunut tai murentunut kolmen paivan
seurannan aikana. Leipa on hyvaaromista ja terveellista,
joten toivottavasti siitd nauttivat tulevaisuudessa myds
keliaakikot. Leivalle voi l6ytya my6s muita kohderyhmia,
kuten kakkostyypin diabeetikot.

Gluteenittoman leivan pulmat

Myos keliaakikoille sopivan gluteenittoman leivan pitaa olla
maukasta, kuohkeata ja sailyvaa. Taméa on haastavaa, koska
gluteenittomasta leivonnasta puuttuu taikinan sitko. Siksi
taikina on tarttuvaa ja vaikeasti kasiteltavaa, eika se pidata
hyvin kaasuja nostatuksen ja paiston aikana. Niinpd monien
gluttenittomien leipien rakenne on heikko, huokoset
erikokoaisia, tilavuus pieni ja sisus leikatessa mureneva.
Tallainen leipd vanhenee nopeasti, minka vuoksi monet
gluteenittomat leivat myydaan pakasteina. Valitettavan usein
gluteenittomat leivat ovat myds mauttomia.

Helsingin yliopiston elintarviketeknologian laitoksella
kehitettiin osana MTT:n koordinoimaa tattarihanketta
erikoisruokavaliota nauttiville tarkoitettu tattarikauraleipa.
Tavoitteena oli tuottaa hyvia makuelamyksia
gluteenittomasta leivasta. Tassd hankkeessa tuotettua tietoa
ja kehitettyja menetelmia tullaan markkinoimaan yrityksille.

Tattarin ja kauran parhaat palat

Tattaria kdytetaan gluteenittomassa leivonnassa, mutta
haasteena on tattarin hyvin hallitseva maku. Taman vuoksi
tattari sai kaverikseen kauran. Kauran pehmea maku
yhdistettyné tattarin voimakkaaseen makuun tuotti uuden,
maukkaan leivan. Tattarin voimakasta makua voitiin taittaa
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edelleen kayttamalla leivonnassa fermentoitua eli
maitohappobakteereilla hapatettua kauravellia. Taméan
ansiosta tattarikauraleivassa voi maistaa myos hieman
hapanleivdn happamuutta. Samalla leivan sailyvyyskin
paranee. Jauhojen keittaminen parantaa taikinan
kasiteltavyytta ja leivdn rakennetta.

Gluteenittomassa leivonnassa kaytetaan yleisesti vetta
sitovia hydrokolloideja, jotka parantavat taikinan
kasiteltavyytta ja kaasunpidatyskykyé. Nain leivasta tulee
kosteampi, tasahuokoinen ja vahemman mureneva.
Hydrokolloideja ovat muun muassa guargumi, pektiini ja
karboksyylimetyyliselluloosa. Niita kdytetddn muissakin
elintarvikkeissa sakeuttamaan tuotteita.

Verensokerit ja kolesterolit kuriin

Leivan valmistuksessa haluttiin kayttad myds tattarilesetta,
jossa on runsaasti muun muassa fagopyritoleja. Ne
muistuttavat rakenteeltaan ihmisen insuliinia.
Fagopyritoleista erityisesti D-chiro-inositolin on havaittu
alentavan verensokeria ja vaikuttavan siten edullisesti
diabeteksen hoitoon. My6s kauran liukoinen kuitu laskee
verensokeria ja kolesterolia, koska niiden imeytyminen
ohutsuolesta hidastuu. Lisaksi seké tattarin etta kauran
aminohappokoostumus on ihanteellinen, silla ndma viljat
sisaltavat kaikkia ihmisen tarvitsemia aminohappoja.
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Taysjyvajauhoista leivottu tattarikauraleipd, jossa on lisana
myds terveellista tattarilesetta.



