Amarantti - terhakka terveysruoka

- gluteeniton

- erittain ravinteikas, kaytto hirssin tapaan

- maukasta, helposti sulavaa

- keittoaika 30min.

- voidaan idattaa - itamisaika 3pv

- voidaan paahtaa popamarantiksi - valmistus kuin popcorn

Amarantti on kotoisin Vali-Amerikasta. Jo yli 3000 vuotta
sitten alueen kulttuurikansat saivat paaosan ravinnostaan
taman kauniin, purppuranpunaisen kasvin pienen pienista
siemenista. Amarantin sukulaisen tunnemme nimella Kissan-
hanta tai Revonhanta.

Eurooppalaiset valloittajat kielsivat amarantin viljelyn
kuolemanrangaistuksen uhalla, koska se oli tarkea ravinnon-
lahde, sita kaytettiin juhlamenoissa ja sen uskottiin sis-
altavan yliluonnollisia voimia. Amerikan alkuperaiskansojen
alistumisen myota on amarantin merkitys ravintona jaanyt
vahaiseksi.

Amarantti loydettiin kuitenkin uudelleen ja siita kiinnos-
tuttiin sen korkean ravintopitoisuuden tahden. Amarantin
ainutkertainen ravintoainekoostumus, varsinkin sen korkean
biologisen arvon omaava valkuainen, joka sisaltaa runsaasti
lysiinia ja metionia, tarjoaa kiinnostavan vaihtoehdon myos
nykypaivan ravitsemuksessa mm kasvissyojille, urheilijoille,
lapsille ja stressinalaisina tyoskenteleville.

Kaytettaessa amaranttia sekoitettuna vehnaan, maissiin

tai muihin viljalajeihin taydentavat aminohapot toisiaan
niin, etta valkuaisaineyhdistelma vastaa lahes ihanteellis-
esti ihmisen tarvetta. Lisaksi amarantti sisaltaa enemman
kalsiumia ja rautaa kuin useat viljalajit. Amarantin kalsi-
umpitoisuus ylittaa jopa maidon vastaavan arvon. Glutee-
nittomana amarantti tuo terve-tullutta vaihtelua keliakiaa
potevien ruokavalioon. Amarantti maistuu hyvalle, maku on
pahkinainen.

Amarantti ei ole viljakasvi, vaan yksivuotinen ruohokasvi,
kuten lahisukulainen quinoa. Kasvi on kylmanarka, vaatii
kukkiakseen lyhyen paivan ja voi kasvaa 3m korkeaksi.
Lajikkeita on lukuisia, osa on rikka- ja koristekasveja, osaa
viljellaan vihannessatoa ja osaa siemensatoa varten. Kaytto
kuitenkin viljan tapaan. Amarantin jalostuessa ravintokasvik-
si sen siementen koko on pysynyt pienena, mutta lukumaara
tahkassa on suurentunut. Yhteen grammaan mahtuu 1500
kpl siemenia. Paaviljelyalueet ovat nykyisin Pohjois-, Etela-
ja Vali-Amerikassa seka Intiassa.

Amaranttivihannespannu
150g amaranttia, 50g voita

3 rkl oliivioljyd, %2 | vihanneslienta
150g porkkanaa, 200g purjoa

50g saksanpahkingita, Y2 persiljanippu
1 tl sitruunankuorta

suolaa, pippuria (viher-,rose ym.)

Amarantti paistetetaan voissa ja oliivioljyssa 5 min.
Lisataan liemijauhe ja keitetaan 45 min kannen
alla. Lisataan vihannekset ja annetaan kypsya 10
min. Maustetaan sitruunalla ja pippurilla. Pienen-
netaan saksanpahkina ja persilja ja ripotellaan

paalle.

Amaranttipata

500 g amaranttia, 1/2 | vihanneslienta

4 sipulia, 2 rkl kylmapuristettua oljya

200 g juustoa, 4 purjoa, meiramia, muskottipahki
naa,ryytisuolaa, pippuria

Amarantti sekoitetaan kiehuvaan vihannesliemeen
ja siementen annetaan kypsya hiljaisella lam-
molla noin puoli tuntia. Silputtu sipuli kuullotetaan
ruokaoljyssa ja lisataan liemeen. Mausteet se-
koitetaan. Purjo silputaan ja valmistetaan sipulin
tavoin. Pataan lisataan vuorotellen amaranttia,
raastettua juustoa ja purjoa. Paallimmaiseksi ama-

ranttia. Kypsytetaan uunissa n. 200 jC:ssa 20 min.

Makea amaranttipata

300 g amaranttia, 1 1 vetta

ripaus suolaa, vaniljatanko

kanelitanko, 75 g voita

1 sitruunan kuori, 3 munaa, 100 g hunajaa
100 g rusinaa, 30 g mantelirouhetta

Keita amaranttia noin 5 minuuttia vedessa,
johon on lisatty suola ja vaniljatanko. Anna
vetaytya 20 minuuttia lampimalla liedella. Se-
koita voi, lisaa siihen keltuaiset, sitruunankuori
ja hunaja. Lisaa amarantti ja rusinat. Sekoita
tahnaan kovaksi vatkattu valkuainen. Kaada
tahna voideltuun pataan ja sirottele mantelir-
ouhe paalle. Paista uunin keskiosassa 200 {C:
ssa 45 min.

' ekgkauppe
ruchonjuuri

Kirsikka-amaranttikakku
100 g voita, 180 g hunajaa

3 keltuaista, 1 tl kanelia
veitsenkarjellinen neilikkaa

100 g hienoa amaranttijauhoa
700 g kirsikoita, 3 valkuaista

kakkuvuokaan voita ja 40 g pahkinarouhetta.
Vaahdota voi hunajan ja keltuaisten kera. Lisaa
mausteet. Lisaa varovaisesti jauhot, joihin on
sekoitettu leivinjauhe. Anna taikinan nousta 40
minuuttia. Poista silla aikaa kirsikoista kivet.
Lisaa taikinaan kirsikat ja kovaksi vaahdoksi
vatkatut valkuaiset. Kaada taikina voideltuun ja
jauhotettuun kakkumuottiin ja aseta se kylman
uunin alaosaan. Anna kakun kypsya 200’C:ssa
noin 50 min.

Popamarantti

Sirottele ruokalusikallinen amarantinsie-
menia kuumalle rasvattomalle pannulle. Laita
kansi paille ja ravistele pannua hiljalleen
paahtamisen aikana, jotta auenneet siemenet
eivat pala pohjaan. Minuutin kuluessa
siemenet, jotka pystyvat aukeamaan, ovat
auenneet, kaada ne pois ja laita uusi lusikal-
linen tilalle. Kayta popamarantti sellaisenaan
maustettuna tai ruuan valmistuksessa.
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