Unohda paleodieetti ja syo kuin keskiajalla

Keskiajan Euroopassa syotiin paljon paremmin kuin yleisesti luullaan. Liha oli
arvossaan, ja elintarvikkeilta vaadittiin laatua. Ruokailu ei ollut mikaan valttamaton
paha vaan paivan kohokohta, ja tiukat lait ja moraalisaannét varmistivat, etta se
sujui kaikin puolin hyvin.

- Benjamin Thomas Christensen

Keskiaikaista ravintoneuvontaa

Laakarit ja hengenmiehet olivat keskiajalla sita mielta, etta ihmisen oli hyva syoda
vain kahdesti pdivassa: tukevasti keskella paivaa ja kevyesti illalla.

Useammin syomista ja esimerkiksi aamupalaa pidettiin paheksuttavana massailyna;
vain eldimet syovat pitkin paivaa.

Myos keskiajalla oli tarjolla neuvoja siita, mita oli syyta syoda ja mita ei. Esimerkiksi
saksalainen abbedissa Hildegard Bingenildinen kirjasi 1100-luvulla joukon
ravintoneuvoja, jotka auttoivat hanen mukaansa parantamaan sairauksia ja
pitdamaan elimiston tasapainossa.

« Speltti on hyvaksi elimistolle, parantaa verta ja piristaa mielta.

« Muskottipahkina vahentaa sydamen katkeruutta.

« Retiisit ja nauriit saattavat elimiston epatasapainoon.

« Krassi on pahasta pernalle.

« Maito kohottaa mielialaa.

« Vilja on hyvaksi niin terveille kuin sairaillekin ihmisille.

« Herneet sopivat vain terveille, mutta hernekeitto voi olla hyvaksi
sairaillekin.



Abbedissa Hildegard Bingeniléinen uskoi, etta sairaiden oli viltettava herneita.
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Aatelille liha oli statussymboli

Talonpoikien ja kaupunkilaisrahvaan oli useimmiten tyytyminen puuroon, leipdan ja
vihanneksiin, mutta Euroopan aateli jarjesti ylellisia paivallisia, joissa yhteiskunnan
kerma s6i suunnattomia maaria lihaa.

Kirkko tuomitsi massailyn ja ahneuden, joka oli yksi seitsemasta kuolemansynnista,
mutta useimmat aateliset eivat antaneet sen hairita juhliaan.

Liha oli statussymboli, joten juhlissa oli tarkea osoittaa, kuinka lukemattomia maaria
erilaisia liharuokia oma keittio saattoi vieraille tarjota.

Esimerkiksi Milanossa kesalla 1368 jarjestetyissa haissa vieraille tarjoiltiin perati 17
kattausta, joissa yhdisteltiin lihaa ja kalaa mielikuvituksellisilla tavoilla.

Lapsetkin joivat paivittdin olutta

Keskiajalla kaikki, niin lapset, talonpojat, aateliset kuin papistokin, joivat paivittain
runsaasti olutta.



Vaimovaki tapasi panna kotona omaa olutta, koska raskasta tyota tekevien miesten
oli juotava sita jopa nelja litraa paivassa. Olut oli usein varsin mietoa: sen
alkoholipitoisuus saattoi olla vain 0,5 prosenttia.

Olutta juotiin, koska vesi oli usein saastunutta. Olutta pantaessa vesi keitettiin, joten
bakteerit (joita keskiajalla ei tunnettu) kuolivat, ja niinpa olut oli terveellisempaa
kuin pelkka vesi.
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Riehuminen ruokapodydassa ei kuulunut hyviin kaytostapoihin keskiajallakaan.
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Keskiajan aatelisto vaali hyvia poytatapoja

Tavallisen kansan keskuudessa hyvia poytatapoja ei juuri tunnettu. Rahvas ryysti ja
royhtaili estoitta ja tunki likaiset sormensa ruokaan.

Hienomman vaen poydissa kayttaydyttiin hieman paremmin, mutta valilla siellakin
kaivattiin kaytoksen kultaista kirjaa. 1400-luvulla julkaistiinkin useita etikettikirjoja.

Esimerkiksi Gloucesterin herttuan palvelija John Russell kirjasi muistiin herransa
poydissa oppimiaan tapoja. Niissa ohjeistettiin esimerkiksi, ettei ruokapoydassa
saanut “heittaytya ruuan kimppuun kuin sika” eika “maiskutella ja rohkia
vastenmielisesti”.



Kirjoissa kiellettiin myos paanahan raapiminen ruokapdydassa seka toisen kanssa
samasta pikarista juominen, jotta viiniin ei tulisi ylimaaraisia ruuantahteita.

Muista ainakin namal!

Al3 kasta sormiasi viiniin.

Pyyhi suusi.

Al3 jatd omaa lusikkaasi yhteiseen astiaan.

Al3 pyyhi nendisi naapurin hihaan.

Al3 kaivele hampaitasi veitsella.

Vilkaise olkasi ylitse ennen kuin heitat loppuun kalutut luut pois, jotta et
osu niilla palvelijoihin.

Al3 kasta sormiasi kastikekulhoon.

8. Al3 sylje pesuastiaan.

9. Al3 kasta lihanpalaasi suoraan suola-astiaan.
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Rikkaat maustoivat ruokansa hyvin

Aasiasta ja Lahi-idasta tuodut mausteet olivat niin kalliita, etta vain rikkaimmilla oli
niihin varaa, mutta he sitten kayttivatkin niita innokkaasti.

Monien historioitsijoiden mukaan keskiajan ylaluokan ruuan makumaailma olikin
hyvin samantapainen kuin Lahi-idassa yha.

Jotain hyvaa rutossakin

Keskiajan alussa talonpojat elivat padasiassa leivalla ja puurolla, mutta 1300-luvun
puolivalissa riehunut rutto muutti tilannetta.

Taudista selvinneista maatyolaisista tuli yhtakkia haluttua tyévoimaa, ja isantien oli
ryhdyttava maksamaan parempaa palkkaa ja tarjoamaan ruuaksi lihaa
varmistaakseen tyolaisten saatavuuden tilalleen.

Paasto vauhditti uskonpuhdistusta

Keskiajalla vuodessa oli 180 paastopaivaa, jolloin piti syoda lihan sijaan kalaa.
Tanskan kuningas Fredrik | ei kuitenkaan pitanyt kalasta, ja kun eras piispa sitten
paheksui kuninkaan lihansyontia kesakuussa 1526, tama antoi piut paut katoliselle
kirkolle ja ryhtyi protestantiksi.



‘Yi\\\
aistiin

Leipureilta vaadittiin kunollia Ieiié koko Euréopasa, ja huijareit rang
ankarasti. © SPL/Scanpix

Huijarileipurit pantiin jalkapuuhun

Leipa oli niin tarkea osa keskiajan ruokavaliota, etta esimerkiksi Englannissa
leipureita koskivat tiukat lait.

1200-luvun puolivalin ”leipa- ja olutlain” mukaan heidan oli valmistettava leipansa
hienoksi jauhetuista jauhoista eivatka he saaneet veloittaa ylihintaa.

Jos leivat olivat lilan kevyita, leipureita rangaistiin. Ensimmaisella, toisella ja
kolmannellakin kerralla he selvisivat viela sakoilla, mutta jos leipuri oli paatunut ja
yritti huijata viela neljannenkin kerran, rangaistus oli ankara:

”Jos han yha tekee syntia eikda muuta tapojaan, rangaistakoon hanta ruumiillisesti eli
jalkapuussa.”



