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2. Ruuan puhdistus
ja
ohjeita ostoksille




Zapperointi ruokazapperilla

Pidi zapperoitavaa ruokaa 2-3 minuuttia zapperilevyn pailla.
Zapperoitava ruoka voi olla ilman pakkausta tai paperi, muovi, lasi
ja posliinipakkauksessa tai astiassa.

Ruokazapperin taajuus ei mene metallin ja paksun muovin lapi.

Zapperointi:

Hajottaa loisten ja bakteerien piikkiproteiineja, jolloin ne eivit tartu ihmiseen (Marjon arvio).

Hajottaa haitallisia aineita vaarattomaan muotoon (Hulda Clark).

Energisoi ruuan vaikuttamalla ruuassa olevan veden laatuun.

Ei hajoita probiootteja, probioottien taajuus on erilainen kuin haittabakteereiden.

Ruokazapperi ei tapa elioitd, vaikka Hulda Clark niin kirjoittikin, mutta estéda loisten
kiinnittymisen elimistoon.



Saippuavesl ja
kuoriminen

- Saippualla peseminen irrottaa kasvisten pinnasta sithen
kiinnittyneitd loisia.

- Pese puhtaalla vedelld ja kuori juurekset ja hedelmait -
kuoriminen auttaa pitimiin poissa kaikki kuoreen

tarttuneet loiset ja vihentdd merkittavisti sdilontdaineiden,
hyonteismyrkkyjen ja rikkaruohomyrkkyjen maara.

- Poista ruoka-aineista multa ja muu nikyvid luonnon lika —
mullasta voi saada loisia, bakteereita ja homeita elimist66n
esim. Clostridium-bakteerit
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Omenaviinietikka-vesi kasittely
eli etikointi

\

I =3

Etikoi kaikki salaatit, yrtit,
marjat, hedelmait jne.

ETIKOINTI

\ Etikoi kaikki ostetut, Sekoita esim

kasvatetut seki luonnosta
poimitut.

1 dl omenaviinietikkaa ja

. , 5 | puhdasta vetta.
- Etikoi sekid suomalaiset etta

ulkomaalaiset tuotteet. Uita etikoitavaa tuotetta

vahintiin 3 minuuttia

Edullinen Rajamaen
omenaviinietikka toimii hyvin (6-8

% etikkahappoa).

omenaviinietikkavedessa.

- Huuhdo puhtaalla vedell4.
- Myd6s muut etikat sopivat
puhdistukseen.




[uo itsellesi toimiva etikointi rutiini

*  Etikoi ensin kiintedt, hajoamattomat * Etikkavettd voi kdyttdd moneen
tuotteet kuten tomaatit, kurkut, etikointiin niin kauan kun vesi on
viinirypileet jne. riittavian puhdasta.

+  Etikoi sen jdlkeen salaatit, pinaatti yms. + Sitrushedelmait, banaanit, omenat

*  Etikoi sitten yrtit - ruukkuyrtin voi yms. kannattaa etikoida kuorineen,

. e y silld se vihentdda merkittavisti
roikottaa vdarinpiin etikkavedessi
varoen, ettei ruukun multa putoa

etikkaveteen.

pienten hedelmikirpisten maaridd
keittiossa.

* Etikoi lopuksi kuorelliset hedelmit tai
juurekset.




C-vitamiinivedessi uittaminen

* Hyvin monissa siemenissi ja pahkindissd on
homeita ja sienid. Pihkinsistd ja siemenista
home ja sienirihmastot ja -itiGt saa pois
uittamalla niitd C-vitamiinivedessd yon yli.
Aamulla siemenet ja pahkindt huuhdotaan
puhtaalla vedelld. Jos kaikkia puhdistettuja
siemenid ja pahkinoitd ei kdytetd heti, pitdd ne
kuivata uudestaan huolellisesti kuivurissa tai
uunissa 50° C lammossa.

Sekoita 1 g (pieni mittalusikallinen)
C-vitamiinijauhetta 5 litraan vetta.
- Uita puhdistettavia pahkin6iti tai
siemenid yon yli.

- Huubhtele puhtaalla vedelli.

- Kdiytd tai kuivaa uudestaan
huolellisesti kuivurissa tai uunissa

50° C lammassi

* C-vitamiini puhdistus toimii homeisiin ja
sieniin paremmin kuin etikointi.



Muita loisia tappavia liuoksia

- Salaatit, yrtit, marjat, sienet jne. voi
etikkaveden sijasta uittaa

- QOtsonivedessi - tarvitaan veden otsonointi
laite.

- Hyvin happamassa vedessi
- Hyvin emaiksisessd vedessa

- Kloorivedessi - kloorivettd kaytetddn
monissa maailman maissa kasvisten
puhdistamiseen, mutta klooria ei kdytetd
kovin paljon Euroopassa

- Mutta omenaviinietikka on tehokkain,
turvallinen, helppo ja edullinen.
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Ennen vanhaan keittimalld ja paistamalla voitiin poistaa loiset
vedestd ja ruuasta. Kuumentaminen toimii edelleen
luonnollisiin eli6ihin.

Kylméisavustus ei tuo ruokaan riittdvad kuumuuttaloisten

tappamiseksi. Liha, joka ei ole kokonaan kypsdd on mahdollinen
loisten levitt4ja.

Pastordinnissd tuote kuumennetaan 72°C 15 sekunnin
ajaksi, jolloin bakteerit kuolevat, mutta loisten tappaminen
vaatiiyli 100°C.

Iskukuumennus eli UHT kuumentaa tuotteen muutamaksi
sekunniksi 135°C, jolloin kaikkien loistenkin pitdisi kuolla.

GM-eli6t on rakennettu niin, ettd mikdan kuumuus ei tapa niita.
GM-organismeihin on yhdistetty niiden omaan geeniperimain
kuumien lihteiden arkkibakteereiden kuumuuden sietokykya
parantavia geeneja.




ok

Kylmyyden vaikutus loisiin

Pakastaminen tappaa loisia vasta kun lampétila on -80° C
vihintddn kolme viikkoa yhteen menoon, joten

- Pakastaminen kotipakastimessa ei auta
- Pakkasessa ulkona pitaminen ei auta

Pakastekuivatut tuotteet (kuusenkerkki, marjajauheet)
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o svon owsn ndyttdvit olevan puhtaita. Pakastekuivauksessa yhdistyy
mWri nopea jaadytys -80°C tai yli, ja hyvin nopea kosteuden
poistaminen (95-98%) tuotteesta.

Tehokas kuivaaminen yhdistettynad hyvin matalaan
lampdotilaan on todennidkoisesti syy siihen, ettd loiset
kuolevat.
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Elintarvikkeiden siilominen

+ Elintarvikkeen tai vrtin kuivaaminen ei varsinaisesti
y o
hdvitd tuotteesta mitddn ongelmia, jotka liittyvit myrkkyihin ja loisiin.

* Jos haluat tehdi itse esim. alkoholiuutteita yrteistd, etikoi ensin tuote ja huuhtele
puhtaalla vedelld. Laita se vasta etikoinnin jilkeen alkoholiin.

* Jos sdilot marjoja, yrttejd, sienid tms. kuivaamalla tai pakastamalla, etikoi kaikki
ennen kuivaamista tai pakastamista.

* Etikkaan sdilotyt tuotteet ovat puhtaita loisista.

* Maitohappokaymiselld sdilotyistd elintarvikkeista ei 16ydy loisia. Eli hapankaalli,
hapatetut muut vihannekset yms. ovat syémaikelpoisia ilman toimenpiteita.



Ali osta epipuhtaita tuotteita

- Monia ruoka-aineita, erityisesti prosessoituja ruokia, ei pysty
endd valmistamisen jalkeen puhdistamaan milldédn - ainoa keino
on ostaa puhdasta ruokaa.

- TARKKAILTAVIA ASIOITA:

- Onko kasvis geenimuunneltu?

- Onko tuotantoeldin ruokittu geenimuunnellulla rehulla?
(Virallisesti geenimuuntelu ei siirry kasvista ihmisen kehoon
tai rehukasvista tuotantoeldimeen...mutta, mutta...)

- Onko ruuan kasvatuksessa, valmistuksessa tai sdilomisessa
y RN kaytetty epdpuhdasta vettd, myrkyllisisd torjunta-aineita,
éﬁl g NI s 7 myrkyllisid sdilontdaineita tai lisiaineita?
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- Onko ruoka-aine altistunut pahasti ymparistomyrkyille?

b -~ >

_____________________________________________________________________________________________________________________



Geenimuunneltuja ruoka-aineita

* Maissi, maissitirkkelys Geenimuunnellulla rehulla
* Soija, soijalesitiini ruokittuja tuotantoeldimii ja
e niiden tuotteita ovat
* Rypsidljy
* Liha

*  Puuvilla

. * Maitotuotteet
* Sokerijuurikas

. . : * Kana
* Peruna, papaija, kesakurpitsa,

alfalfa, omenat, munakoiso * Kananmuna

* https:/ /webgate.ec.europa.eu/dyn ° Kalkkuna
a2/ gm-register/ . Kala




E-koodeja on noin 300 erilaista

* Kattava lista e-koodeista l6ytyy www.ruokavirasto.fi/e-koodit

* Muunneltu tirkkelys E1410, E1412, E1413, E-1414 valmistetaan useinmiten
perunasta, vehnistd, maissista tai riisistd. Jos muunneltu tirkkelys on tehty vehnasta,
rukiista, ohrasta, speltistd tai kamut-viljasta, se on mainittava sisillysluettelossa.

* Karrageeni E407 valmistetaan Rhodophyaceae-punalevisti
* Natriumglutamaatti E621 eli aromivahvenne

+ Kaikki E-koodit eivit ole haitallisia, mutta joka lisdaineryhmaidn kuuluville aineille
joku on yliherkka.



Osta puhdasta ruokaa

* Maitotuotteet — Valio, jos ei ole lisdtty maissitdrkkelysta taikarrageenia, tai
puhdistamattomia marjoja.

+ Kananmunat — luomu, GMO-vapaa, esim Miantymaen kananmunat, Farmi
munatjne.

+ Kana— www.luomunokka.fi
+ Kalkkuna — www.hemmanet.fi

* Naudanliha - Tamminen www.tamminen.fija Snellman (ei kalkkuna)

+ www.laidunhereford.fi, www.metsarannanliha.fi, www.gards-smak.fi

* Possunliha - Remeskylin Kotiliha, www.pohjosahontila.fi, |
www.mattilabros.ti, www.kaivonliha.ti, www.vapaapossu.fi, HK:n rypsiporsas

+ Kala - villikalat, Suomalainen kirjolohi ja siika, jos kasvatettu GMO-vapaasti
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Puhtaita tuotteita kaupassa -

: . VEHNAJAUHO
* Mustissa paketeissa??? o

* Mylldrin jauhot ja hiutaleet
* Pauligin Brazil ja kaupunkikahvit, Fiskars kahvit

* Clipper-teet, tod.ndk. Pukka ja Yogi myos, Fiskars teet

KIRSIKKA-
TOMAATIT
“JIvesh

+ Pirkka Parhaat tuotteet lihes aina
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* Herkkutilan juustot
* Tropicana mehut (siitd huolimatta, mita niistd kirjoitetaan)

* BeKind vilipalapatukat

e PasAaat
ORANGE & QINGER




