Hyvda Jumala,
anna armostasi sadetta joka paiva
jos vain sopii,
keskiyosta kello kolmeen,
ja kuten tieddt
hyvin hienoa ja lammintd,
jotta se hyvin imeytyy maahan.
Ja anna auringon paistaa
koko pdivan,
vaikka ei tietenkadn liikaa,
eika
Astilben, Gentianan, Hostan
eika
Rhododendronin padille.
Mutta varjele sateelta
Silene, Alysseum, Helianthemum,

laventeli ja muut,
jotka kuten dadrettomdssda viisaudessasi tiedit,
pitavdt kuivuudesta,
ja joiden nimet
voin Kirjoittaa paperille,
jos niin tahdot.
Ja anna aina paljon kastetta ja vihdan tuulta,
runsaasti kastematoja,
mutta ei etanoita
eikd lehtitdita eika hdarmdatauteja.
Ja jos sopii,
anna kerran viikossa
sataa lannoiteliuosta.
Amen.

Karel Capek
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Toivotan sinut tervetulleeksi villiyrttien maailmaan!

Olen yhdistelmé Green Care-palveluntuottajaa, villi-
yrttiopasta, ditid, &mmid, vaimoa ja yrittdjaa. Pidan
mieheni Timon kanssa pienta onnellisten elamysten
majataloa Sauvossa. Jarjestimme tyohyvinvointipai-
vid, kokouspalveluja, erilaisia kursseja, tilavierailuja
ja pienid juhlia. Tyytyvdinen asiakas on meille syda-
men asia.

Kaikki toimintamme tapahtuu yhteistyssa luonnon
kanssa. Ammennamme voimamme permakulttuu-
rista ja haluamme kunnioittaa luonnon kiertokulkua
ja saantoja. Ruokaperinteet ja arjen valinnat ovat
meille tarkeita: Se, ettd raaka-aineet tulevat lahelta,
ympadristod kunnioittaen ja ylimaaraisia kuljetuksia
valttden. Meille on ensiarvoisen tarkeaa, ettd jokai-
nen suupala on puhdasta, tuoretta ja kokonaisuudes-
saan jaljitettavissid. Kansanperinteet ja tarinat kieh-
tovat meitd suunnattomasti. Olisimme iloisia, mikéali
istuisit poytdan kanssamme!

Téssd oppaassa katson maailmaa ruohonjuuritasol-
ta. Toivon sen lisddvéan tietoa ja kiinnostusta luontoa
kohtaan. Esittelen sinulle 10 tuttua kasvia, niiden
hyvinvointivaikutuksia, kansanperinnetta ja sita,
miten ja mitd voit niistd valmistaa. Joitakin kasveja
voit napostella sellaisenaan tai keittda lisdkkeeksi
juuresten tavoin. Toisista taas kuivaamalla ja jauha-
malla leivot monenlaista: Yrtit sopivat sampyldihin,
pannukakkuihin ja piparkakkutaikinaan. Voit lisdta
niité jogurtteihin ja smoothieihin. Voit myos maustaa
pataruoat ja keitot erilaisilla yrteilld ja niiden juuril-
la. Kasiteltaviksi kasveiksi olen valinnut muutaman
tutun lajin, joista on helppo ldhted matkaan kohti
maanldheisempéaa elamaa.

Toivon ettd tdman kirjan myo6ta sindkin opit nautti-
maan luonnosta ympaérillasi aivan uudella tavalla ja
syomaan puhdasta ruokaa luonnon antimista. Ter-
vetuloa makumatkalle kasvien ihmeelliseen maail-
maan!

Lnonnoshd volandd 5@ hotvad

uonto tekee meistd onnellisempia, luovempia ja
(\terveempié. Se parantaa mielemme ja ruumiim-
me. Jo kymmenen minuutin metsédssa oleilun tiede-
taan laskevan verenpainetta, stressitasoa ja nostavan
puolustuskykya tulehduksia ja bakteereja vastaan.
Erityisesti metsdlld on syvia terapeuttisia vaikutuk-
sia. Se hoitaa aivoja mielialalddkkeiden tavoin. Oli-
sikin hienoa, jos ladkarit kirjoittaisivat resepteihin
myos luonto-oleilua.

Me ihmiset olemme osa luontoa. Aivan kuten sind, on
jokainen kasvikin omanlaisensa. Nekin ovat saaneet
alkunsa siemenesta. Niistd on kasvanut yksilditd, jol-
la on oma geeniyhdistelmd. Kasvin geenit ovat muo-
dostuneet sen ”didin ja isdn” geeneista ja se muistut-
taa joiltakin ominaisuuksiltaan vanhempiaan.

Kuten sinunkin juuresi, kasvin juuret kiinnittavat ja
tukevat sen maahan. Auttavat sita ottamaan vetta ja
ravinteita. Juuret ovat jatkuvassa vuorovaikutukses-
sa maan kanssa - juuret vaikuttavat maahan, ja maa
vaikuttaa juuriin.

Kuten mekin, my0s kasvit keskustelevat keskendan.
Ne tietdvat, onko vieressa lajitoveri tai kilpailija ja
ne muuttavat kasvutapaa sen mukaan. Ne erittavat
erilaisia aineita naapureilleen ja ne tukevat toisiaan.
Puiden ja sienien valiset rihmastot toimivat inter-
netin valokuitukaapelin tavoin. Tiedot hyonteisista,
kuivuudesta ja muista vaaroista kulkevat puulta toi-
selle rihmastojen avulla. Tutkijat kayttavat tallaises-
ta verkostosta nimed Wood Wide Web.

Vaikka kasvit ovat sidottuja kasvupaikkaansa, niiden
eri osat pystyvit liilkkumaan tietoisesti. Kasvit jopa
nukkuvat: Meilld pohjoisessa kasveilla on karhujen
talviunen tapainen olotila. Ne yhdistelevét infor-
maatiota, reagoivat joustavasti, ratkaisevat ongelmia
(esim. kiertavat esteitd) ja ennakoivat tulevaa.

Kasvit harrastavat seksid, ne kamppailevat tilasta,
sairastavat ja vanhenevat arvokkaasti. Niilld on maa-
hanmuuttajat, ajantaju ja burnout!

Samoin kuin me ihmiset, kasvit ovat sosiaalisia. Ne
verkostoituvat ja tietdvét, ettd yhteisossd jokainen
voi paremmin.



Me suomalaiset olemme etuoikeutettuja, silld meilld
on puhdas luonto ja maailman laajimmat jokamiehe-
noikeudet, joista voimme olla ylpeitd. Maukkailla ja
ravintorikkailla villiruoilla ja marjoilla voimme Kkor-
vata kaupan kasviksia. Villiruoka kasvaa puhtaassa
maaperassa, johon ei ole mitdan lisitty, eikd mitaan
poistettu.

Luonto on monimuotoi-
nen, samaan aikaan hidas
ja nopea. Voimme n&hda
sirkkalehtien = nousevan
mullasta, todeta kasvun
ihmeen ja tuntea puhkea-
van kukan tuoksun. Suuri
osa luonnon ihmeista 1oy-
tyy kuitenkin aistiemme
ulkopuolelta. Elamaa, jos-
ta meilld on vain aavistus.
Painaessa otsan vasten
puun kaarnaa tai hieroes-
sa kdpyd kdmmenien va-
lissd voimme vain aistia
parantavan voiman joka
niissa piilee.

Tarinani on ylistyslaulu kasveille. Se on uudenlainen
loytoretki, jossa luonto vastaanottaa meidat juuri sel-
laisena kuin olemme ja on aina meille avoin.

Ota vastaan luonnon lahjat: marjat ja yrtit lautasel-
le, oksat vihtaan, kuusenkerkat siirappiin, katajan-
marjat mausteeksi, hedelmait syotavaksi, kuollut puu
polttopuuksi ja maisema ihailtavaksi.

Jokamiehenoikeuksien perusteella saat

¢ liikkua jalan, hiihtden tai pyoralld luonnossa

¢ oleskella tilapéaisesti esim. telttailla riittdvan
kaukana asutuksesta

+ poimia luonnonmarjoja, sienid ja kukkia
¢ onkia ja pilkkia

(Idhde: https://www.mhy.fi/metsatietoa/jokamiehenoikeudet)

Et kuitenkaan saa

* aiheuttaa hairiota tai haittaa

+ vahingoittaa tai kaataa puita

 kerdtd sammalta, jak&dlaa tai varpuja

¢ tehda luvatta avotulta

* roskata

* ajaa moottoriajoneuvolla

* hdiritd eldimia

* kalastaa ja metsastda ilman tarvittavia lupia
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illiyrttitietous on tullut meille to-
\/dellisella rytindlla: Monipuolinen
ravinto ja terveysvaikutukset ovat
nykyaan ldhes jokaisen tiedossa. Nii-
tylld kykkijoitd on jo ldhes jokaisen
tuttavapiirissa. Yrttien kerdamiseen,
kdyttoon ja uskomuksiin liitetddn
vield tdndkin paivdnd monenmoista
mystiikkaa: Meista harrastajista tu-
lee helposti mieleen ojan pientareel-
la hiippailevia kummajaisia, vaikka
kyseessd onkin kansanperinteisiin
ja vanhoihin tapoihin pohjautuva
perinnetietdmys kasveista ja niiden

vaikutuksista. Tietous kasvien roh-
dosvaikutuksista on sdilynyt suku-
polvien huolimatta siitd, ettd kristinusko paheksui
tallaisia pakanallisia tapoja. Tandkin paivana villi-
yrteilld voit maustaa ruokia, ehkaista sairauksia ja
hoitaa terveytta.

Aloita villiyrttien kayttd pienilld madrilld ja keraa
virheettomia kasveja, joita varmasti tunnet. Harjoit-
tele yksi uusi kasvi kerrallaan. Mikali kerdét kasveja
rohdoskayttoon, keskustele asioista asiantuntijoiden
kanssa. Muista, ettd se miké sopii yhdelle, ei aina so-
vikaan toiselle. Olet itse vastuussa siitd, mitd suuhusi
laitat.

Villiyrttien kerddminen

Villiyrttien keruussa péte-
vat jokamiehenoikeudet ja
keruupaikan tulee olla mah-
dollisimman puhdas. Voit
vapaasti poimia marjoja,
kukkia ja villiyrtteja, mutta
jokamiehenoikeudet  eivat
ulotu oksiin ja juuriin, joten
niihin tarvitset aina maan-
omistajan luvan. Kaupalli-
seen kerddmiseen tarvitset
lisaksi viela erillisen koulu-
tuksen.

Keruuta varten ei tarvitse
valttamattd mennd edes met-
sdan: mokkitien varsi, niityt, pellonpientareet, van-
hat hiekkakuopat tai kotipiha ovat hyvid paikkoja
keratd. Puutarhastasi saattaa 10ytya sarvi- tai tuok-
suorvokkeja, poimulehtid, juhannusruusua, kuunlil-
joja, kehdkukkia tai ruiskaunokkeja. Nekin ovat kaik-
ki syotavid. Tienpientareita ja vanhojen navettojen
vierustoja kannattaa kuitenkin véalttaa, silld niiden
maaperdastd on voinut siirtyd haitallisia aineita kas-
veihin.

Kun kerdat, muista kunnioittaa luontoa ja ota vain
sen minka tarvitset. Paras hetki keruuseen on aurin-
koinen ja kuiva aamupdiva, juuri kasteen haihdut-
tua. Taydenkuun tai vihenevan kuun aikaan, illalla
tai varhain aamulla, on erinomaisin aika kerata 1a-
hes kaikkia kasveja ja niiden osia, silla silloin niissa
on eniten voimaa.

Kasvien lehtia voit kerdtd ympéri vuoden, mieluiten
aina kuitenkin nuorista kasveista, silld vanhentuneis-



sa ei ole paljoakaan parantavia ainesosia. Hedelmat
ja siemenet kerdtdan aina kypsina ja yleensd loppu-
kesélla tai syksylld, kuivalla sdalla. Juuria kerédtaan
tavallisimmin aikaisin keviéalla ennen kasvukauden
alkua tai myohaan syksylla ennen niiden talvilepoa,
kun kaikki vitamiinit ja hivenaineet ovat loytdneet
tiensé takaisin alas.

Sailonta

Yleisin villiyrttien sdilomistapa on kuivaaminen. Kas-
veja voi kuivata kuivurilla, séhkouunissa, saunan jal-
kildylyissd, pannuhuoneessa, talouspaperien valissa
hyllyn paélla tai kimppuina ullakolla. Oikea ajankoh-
ta varastoinnille on vihenevin kuun aika. Kuivatut
yrtit sdilyvat parhaiten tummissa lasiastioissa ja
paperipusseissa valolta suojassa. Eri kasvien kuivu-
misajat voivat vaihdella. Kasvi on sopivan kuiva, kun
se murenee helposti sitd rutistaessa. Pakastamisessa
tulisi muistaa kasvien huuhteleminen. Taman jal-
keen ne voidaan kastaa kiehuvan kuumaan veteen
n. 30 sekunniksi ja jadhdytyksen jalkeen pakastaa
ilmatiiviisti.

Térkeda on myos muistaa, ettei kaikkea tarvitse teh-

dé itse, silld kuivattuja lehtid, kukkia ja juuria myy-
dédan hyvinvarustelluissa luontaistuotekaupoissa.

Juurista

Juuret pestddn huolellisesti ja leikataan ohuiksi vii-
paleiksi. Lahes kaikkia juuria voi kdyttiaa tuoreeltaan
keitoissa ja pataruoissa palsternakan ja sellerin ta-
paan. Juurien kuivaaminen onnistuu kasvikuivurilla
tai pari tuntia avonaisessa uunissa 50 asteessa (esim.
jalkilammolla), jonka jalkeen juuret voi laittaa kuivu-
maan sanomalehden péalle huoneilmaan.

Kuivurilla kuivattaessa on hyva pitda 30 min tauko
siind vaiheessa, kun juurien pinta on kuiva, mutta
sisdosa ei. Talloin kosteus pehmittdad pinnan ja lop-
putulos on parempi. Juuret kannattaa pilkkoa ennen
kuivaamista vdhintddn pikkurillin kokoisiksi pa-
loiksi. Mikali kdytat kuivauskehikkoa, paikan tulee
olla polyton ja suojassa auringonvalolta, linnuilta ja
hyonteisilta.

Kuivattuja paloja voi napostella myos sellaisenaan
tai jauhaa kahvimyllyssa tai sauvasekoittimella. Ne
voidaan raastaa raastinraudalla tai jauhaa lihamyl-
lylld. Jauhettu jauho kannattaa siiviloida. Juurten
keitinvetta voi kayttaa teena.

Sdilyta kuivattuja juuria ja niistd valmistettuja jau-

hoja mahdollisimman tasaisessa lampdétilassa, mie-
luummin aina ala- kuin yldkaapissa.

‘(\llé{éf ovv»iUe mu\ljo[\l\lw@wo\l”e
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vidvd monivuotinen rikkaheind. Lehdet ovat
tteitd ja soukkia. Yldpinnassa ja lehtitupessa on
useimmiten vaaleita karvoja. Juolavehnét tdhka on
litted, kokonaisena sailyva. Juurakot ovat valkoisia,
suunnilleen maanpaéllisten versojen paksuisia. Juo-
lavehnaa kutsutaan myos valkojuureksi, vikruutiksi
ja juolaheindksi. Elian Lonnrot kutsui sitd nimelld
ruparuoho.

Ijuolavehnéi on maanalaisten versojen avulla le-
i

Rohdoskaytto

Rohdoskaytossa kaytetddn kasvin juurakkoa, joka
korjataan syksylld. Juolavehndn juuret lisdavat virt-
saneritystd, puhdistavat verta ja irrottavat limaa.
Lisédksi ne poistavat turvotusta ja sisaltdvat antisep-
tisia aineita. Juolavehnén juurella on ruuansulatusta
edistava ja ulostava vaikutus. Siitd keitetty tee pois-
taa selluliittia, on hyvéa yskanladke ja hoitaa immuu-
nipuolustusjérjestelmédd. Laihdutuksen tueksi juu-
rakkoa suositellaan vain kahden viikon kuureina.

KUVA: Wikimedia Commons

Varoitukset

» Mikali veressa on runsaasti kaliumia, ei juola-
vehnaa tulisi kayttaa sdannollisesti.

Kéytto keittiossa

Juolavehnéstd ravinnoksi kelpaavat nuoret lehdet,
maanalaiset ronsyt ja siemenet. Juurakon maku on
lahinnd maltainen. Se sisdltdd runsaasti hiilihydraat-
teja, ja sitd on aikoinaan kaytetty viinan ja siirapin
valmistukseen: 10 kilosta juuria tulee noin 1,5 kiloa
siirappia. Pula-aikana juolavehnén juurakkoa kaytet-
tiin myos leipataikinaan ja kahvin korvikkeeksi. Juu-
rakoissa sanotaan oleva ldhes yhta paljon ravinteita
kuin viljoissa.

Juurakot tulisi kerdtd aikaisin kevédlld tai myoh&an
syksylla. Juuret pestaan huolellisesti, silputaan n. 1
cm pétkiksi, jonka jdlkeen ne kuivataan, jauhetaan
ja siiviléidaan. Mikali leivot jauhoista leipda tai sam-
pyloitd, kaytd 1/3 juurijauhoa koko jauhomééarasta,
silla se ei sisdlld lainkaan sitkoa.

Juurakot sopivat keittoihin, muhennoksiin, velleihin,
puuroon, yrttilikoorin mausteeksi, pannukakkuihin
ja leivontaan jauhon jatkeeksi. Paahdetut juuret kay-
vt edelleen korvikekahvin valmistukseen.

Nuoret lehdet sopivat hyvin salaatteihin, viherjau-
heisiin tai mehuksi.

\Zeje(o[e:)i
JUOLAVEHNATEE

11vettad
2 dl pestyjd juolavehnén juurakoita

Keita juurakkoa 15 min. Juo teend tai kahvin asemesta.

JUOLAVEHNAINEN VIHERSMOOTHIE

2 lehtikaalin lehtea
Kourallinen nokkosta

Ruokalusikallinen juolavehnédnjuurijauhetta tai
nippu nuoria juolavehnén lehtia

1 padryna
1 hyvin kypsa banaani
1,5 dl kylmé&a vettd tai koivunmahlaa



Tamé vihersmoothie on loistava proteiinin, raudan,
C-vitamiinin, kalsiumin ja karotenoidien ldhde. Paa-
ryndn ja banaanin maut kitkevat vihredt maut al-
leen, ja maku on ihanan pirted ja raikas!

VIHERJAUHE

Sopivia yrtteja viherjauheeseen ovat mm. poimuleh-
ti, nokkonen, juolavehnd, maitohorsma, voikukka ja
herukan ja koivun nuoret lehdet.

Kerad viherjauheeseen sopivia kasveja kevaalld en-
nen kukkien kukkimista tai marjojen kehittymista.
Levitd lehdet pyyheliinan pédalle kuivumaan, laita ne
kuivuriin tai kuivata sdhkéuunissa, saunan jalkiloy-
lyissd, pannuhuoneessa, talouspaperien valissd hyl-
lyn péaalla tai kimppuina ullakolla. Lehtien kuivuttua
painele lehdet metallisen siivildn lépi tai laita teho-
sekoittimeen. Kaytd valmista jauhetta smoothiessa,
leivonnassa, jogurtin tai viilin paalla tai mausteena
ruoanlaitossa.

JUOLAVEHNASAMPYLAT

11vettad

100 g hiivaa

2 rkl hunajaa

1 rkl suolaa

kuivattuja juolavehndn siemenié
runsas kilo simpyldjauhoa

75 g voita

n. 250 g jauhettua juolavehnén juurta

Liuota hiiva kddenlampdiseen veteen. Lisda suola ja
hunaja ja alusta taikinaksi simpyldjauhoseoksella ja
juolavehnén juurijauholla. Lisdd alustuksen loppu-
puolella pehmea voi.

Anna taikinan kohota kaksinkertaiseksi peitettyna
lampiméassa paikassa. Leivo kohonnut taikina tan-
goiksi ja ota siitd palasia uunipellille joko sellaise-
naan tai pydritellen. Ripottele paéalle juolavehnéin
siemenié.

Kohota sdmpyldt hyvin peitettynd. Paista 225-astei-
sen uunin keskitasolla 10 - 15 min.

Juolavehndkahvin omaleimaisessa,
aavistuksen karvaassa maussa on
makeaa heindmaisyytta.
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issankello on monivuotinen 10-60 cm korkea kel-
bokasveihin kuuluva monivuotinen ruoho. Se kas-
vaa kuivilla ja aurinkoisilla niityilld ja hiekkamail-
la, méenrinteilla ja pientareilla. Se on yleinen koko
maassa lukuun ottamatta lapinkissankelloa, joka on
kissankellon alalaji ja se on luokiteltu silmalla pidet-
tévaksi.

Sinisissd kellokukissa on ndhty kissan pdédn lisak-
si mm harakan, koiran, lampaan, kurjen, lehmaén,
péaskysen, poron ja variksen paa. Kissankello eroaa
muista erilaisten lehtiensd perusteella: kasvin tyvi-
lehdet ovat pyoreitd ja varsilehdet kapeansuikeita.
Vaikka kissankello on lajilleen helposti tunnistetta-
vissa, se on meilldkin erilaistunut ainakin viideksi
eri alalajiksi, jotka eroavat toisistaan.

Rohdoskaytto

Juurta on aikoinaan pureskeltu sydan- ja keuhkosai-
rauksien hoidossa, seka kipeiden silmien hoidossa.
Kissankellotee vahvistaa paattavaisyytta: 3-4 kukan
paélle kaadetaan lahes kiehuvaa vettd, jonka anne-

taan hautua kym-
menisen minuut-
tia. Tee juodaan,
kun vesi on jaah-
tynyt tarpeeksi.

Varoitukset

* Kissankelloa
on kaytetty laak-
keeksi vuosisa-
toja, mutta sen
kaytostd ei ole
nykytiedon mu-
kaista kayttoko-
kemusta

Kaytto keittiossa

Kissankellon, ku-
ten muidenkin
Suomessa kuk-
kivien kellojen
kukat ovat syo-

tavia. Kerdttdvdksi sopivat kukat, lehdet ja juuret,
jotka kuivataan. Nuoret lehdet sopivat salaatteihin
sellaisenaan tai kuumennettuna kasvisruokiin. Ku-
kat kayvat syotavaksi sellaisenaan. Niilla on pitka
kulinaarinen perinne: jo antiikin ajoista lahtien ku-
killa on maustettu likoreita ja -siirappeja, hunajaa,
hilloja, hyyteloditda, kakkuja, punsseja, teetd, viineja,
kastikkeita, leivonnaisia, vanukkaita, kermavaahto-
ja, kala- ja lihapaisteja, patoja, salaatteja, makeisia ja
juomia. Kukista uutettuja vesia on kaytetty hienos-
tuneina mausteina ja kukkia esteettisend lisdina ruo-
kien koristeluun.

Talla hetkelld kukkatrendi on huimassa nousussa ja
ravintolat tarjoavat kukin koristeltuja ruokia. Syo-
tavat kukat antavat persoonallista makua, ndkoa ja
varia ruokaan.
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KISSANKELLOPIZZA
Pohja:
2 dl vetta
25 g hiivaa

1 tl suolaa

0,5 rkl sokeria

4 dl durumvehndjauhoja
2 rkl 6ljya

Tayte:

nippu kissankellon kukkia ja juurta

voita paistamiseen

1,5 dl ranskankermaa

100 g vuohenjuustoa

2 dl aurinkokuivattuja tomaatteja

1 valkosipulinkynsi

mustapippuria

2 dl parmesaania

rucolaa tai villiyrttejd, esim. voikukan nuoria lehtia

Lammité vesi kddenldmpaoiseksi ja liuota hiiva sithen.
Lisaa suola, sokeri seka jauhot vaivaten. Lisaa lopuk-
si 6]jy. Anna kohota liinan alla kaksinkertaiseksi.

Paista kissankellon juuria ja sipulia pannulla voissa,

kunnes ne pehmenevét. Anna jadhtya. Pilko aurinko-
kuivatut tomaatit ja hienonna valkosipulinkynnet.



Taputtele kohonnut taikina leivinpaperoidulle pellil-
le ohueksi levyksi. Mausta ranskankerma valkosipu-
lilla ja suolalla ja levita seos pizzapohjan paélle. Nos-
tele paalle sipuli-juuriseos, siivutettu vuohenjuusto
ja parmesaaniraaste.

Paista 250 asteisessa uunissa 10 min., koristele Kkis-
sankellon kukilla ja rucolalla tai villiyrteilld.

PIKAINEN KISSANKELLOJAATELO

0,5 dl kissankellon kukintoja

0,2 dl piparmintun tai suklaamintun lehtia
11vaniljajaateloa

1 prk Creme Vanillaa

0,5 dl Marianne-rakeita

Silppua kissankellon kukinnot ja piparmintun leh-
det. Vaahdota Creme Vanilla, notkista jaatelo. Sekoita
Marianne-rakeet, kukat, silputut lehdet, jaatelo ja va-
niljavaahto. Siirra jaatelo kakku- tai jadtelovuokaan
ja pakasta.

Muita syotavia kukkia ovat mm. mintut, iisoppi,
malvat, syreeni, kirsikan-, luumun, piarynéin- ja
omenankukat, ruusut, laventelin kukkivat latvuk-
set, kanervan kukat, voikukka, kamomillasaunio,
maitohorsma, mesiangervo, auringonhatun / pu-
nahatun versot kukintavaiheessa, ketohanhikki,
kurjenpolvi, koristekrassit, koiranputki, orvokki,
ahomansikka ja apilat.
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aitohorsma on yleinen koko Suomessa. Se kasvaa

pientareilla, hakkuuaukeilla, valoisissa kangasmet-
sisséd ja joutomailla. Maitohorsma on monivuotinen,
50-150 cm korkea kasvi. Siind on kauniit nelilehtiset,
purppuranpunaiset (joskus vaaleanpunaiset tai valkoi-
set) kukat. Lehdet kasvavat tanakkaa vartta pitkin kier-
teisesti. Maitohorsma on Eviran méarittelemé ‘ei-uuse-
lintarvike’ (aiemmin kauppayrtti). Sitd kutsutaan myos
horsmoksi, horsmaksi, hérsmyksi, forsmaksi, paloku-
kaksi, tulikukaksi, rumihinkukaksi ja rentunruusuksi.

Rohdoskaytto

Maitohorsma supistaa limakalvoja, puhdistaa haavo-
ja ja tukahduttaa verenvuotoa. Se estda tulehduksia
ja sitd kaytetty kurlausvetend suun ja nielun tuleh-
duksiin. Kansanlddkinndssd maitohorsmakeitteelld
on lisdksi hoidettu vatsatauteja ja suolistokatarria. Se
auttaa myos vatsakipuihin, vatsahaavaan, suolistovai-
voihin, yskdan ja se rauhoittaa.

KUVA © Public Domain, Prof. Dr. Otto Wilhelm Thomé, Wikipedia
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Varoitukset

* Vaikka maitohorsmaa on kéytetty ravinnoksi vuo-
sisatoja, sen kaytosta ei ole nykyaikaisia tutki-
muksia.

Kéytto keittiossa

Kasvissa on runsaasti C-vitamiinia, kivenndisiad ja
hivenaineita ja silld on lukuisia tapoja ruoanval-
mistuksessa. Nuoret versoja sopivat erinomaisesti
kasvisruokiin, salaatteihin tai parsan tapaan valmis-
tettavaksi. Nuoret lehdet sopivat sen sijaan viherjau-
hoon, taikinoihin, salaatteihin tai kuivattuna teeai-
nekseksi. Lehtien fermentointi antaa teelle upean
aromin. Vendjilla horsmatee on erityisen suosittua
ja se tunnetaan livana-teen tai Koporje-teené.

Kukat sopivat salaatteihin, kakkujen koristeeksi ja
makuvesiin. Niistd voi valmistaa uuttamalla mehua
tai keittda hilloa ja marmeladia.

Versot kdytetddn tuoreena tai pakastettuna, lehdet
kéaytetdan tuoreena, kuivataan tai hiostetaan, kukka-
nuput kuivataan, kukkia kédytetddn tuoreena tai kui-
vattuna, juuria raakana tai kuivattuna, jolloin niita
sdilytetdan 2 kk ennen kayttoa.

Maitohorsman juurien uloin kuori irtoaa hankaa-
malla, jonka jdlkeen ne voidaan halkaista. Puumai-
nen tumma sisus raavitaan irti ja kourumaiset ron-
syn patkat otetaan talteen. Kourut kannattaa ennen
keittdmista pilkkoa. Keitinvetta kdytetadn vain sen
verran kuin on vélttamatonta, silld palasista irtoaa
keitettdessd tdrkkelystd. Juuri on maultaan pippuri-
nen. Kuivatuista juurista voi jauhaa jauhoa, joka so-
pii puuroihin, pannukakkuihin ja leipiin.
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MAITOHORSMA-KESAKURPITSAPAISTOS
1 rkl oliiviéljya
1 kesdkurpitsa siivuina
4 tomaattia
1 kourallinen nuoria maitohorsman versoja
2 sipulia
2 valkosipulin kyntta
2 dl keitettyjd maitohorsman juurikouruja
pieni persiljanippu
suolaa, pippuria
2 dl voimakasta juustoraastetta

Itketd Kkesdkurpitsaviipaleet ripottelemalla niille
suolaa. Kun viipaleiden pintaan on noussut nestetté,
pyyhi se pois. Kuullota sipuli ja valkosipuli. Lisda juu-
rikourut.

Lado uunivuokaan kerroksittain tomaatin ja kesa-
kurpitsan siivut, paistetut kasvikset, yrtit ja maus-
teet. Ripottele padlle juustoraaste ja lopuksi oliividljy.
Paista 200 asteessa n. 30 min.

HORSMANKUKKAJUOMA

11 horsmankukkia
2 1 vetta

1 sitruunan mehu

1 tl sitruunahappoa
300 g sokeria

Lisdd kuumaa kestdvaan astiaan horsmankukat, sit-
ruunahappo ja sitruunan mehu. Kiehauta vesi kat-
tilassa ja kaada kukkien péélle. Anna tekeytya pari
tuntia. Siiviloi kukat juomasta ja lisda sokeri. Pullota
puhtaisiin lasipulloihin, jadhdyta ja nauti.

Valmiiseen juomaan voit lisatd myos kivenndisvetta
tai kuohuviini, jolloin saat siitd upean, pinkin alku-
maljan.

YRTTINEN RUUKKUJUUSTO
150 g voita
250 g rahkaa
200 g juustoraastetta (kermajuusto)
100 g tuorejuustoa esim. ruohosipuli
1-2 valkosipulin kyntta

4 tl mustapippuria

1 dl silputtuja maitohorsman kukkia ja muutama
kokonainen kukka koristeeksi

Sekoita pehmeén voin joukkoon rahka ja raastettu
kermajuusto, tuorejuusto, kukkasilppu ja mausteet.
Koristele kokonaisin kukin. Tarjoile leivan tai suola-
keksien kanssa.

ILTATEE

kanervan kukkia (rauhoittaa)

vadelman lehtia (tuo makeutta)
Maitohorsman lehtiéd (erinomainen teeaines)
Maékimeiramin kukkia (tuo mausteisuutta)

JUURIPATALEIPA

3,5 dl vetta
4 dl sampyldjauhoja

1 dl juurijauhetta (maitohorsmaa, voikukkaa, juo-
lavehnéa)

14 dl kaurahiutaleita
1 dl vehndjauhoja

kourallinen kuivattua maitohorsmaa muruina
2 tl suolaa

herneen kokoinen pala hiivaa

3 rkl oliivi6ljya

Sekoita kuivat aineet keskendan isossa kulhossa.

Lammita vesi n. 37 asteiseksi ja sekoita siihen hiiva.
Lis&da neste jauhoseokseen.

Sekoita taikina, dla vaivaa. Peitd kulho kelmulla ja
jdtd kohoamaan huoneenlampo6on 12-24 tunniksi.

Kumoa taikina jauhotetulle poydélle. Al4 vaivaa tai-
kinaa, kdantele palloksi.

Peité liinalla, anna kohota vield 30 min.

Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen. Laita kyl-
maan uuniin 2-3 litran pata tai teraskattila. Kun pata
on kuumentunut, ota se pois uunista. Voitele pohja ja
reunat oljylla.

Nosta taikina kuumaan kattilaan/pataan. Laita kan-
si paalle, paista 30 minuuttia keskitasolla. Ota kansi
pois ja paista viela 15 minuuttia. Ota pata pois uu-
nista.

Kaada hetken kuluttua leipa jaddhtymaéan ritilan paal-
le. Tarjoa villiyrttilevitteen kera.
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esiangervo on monivuotinen, pystyvartinen ruo-

ho. Se on korkeudeltaan 0,5-2m. Varressa on pu-
naista véria. Lehdet ovat kovat ja jaykat ja tuoksuvat
erilaiselta kuin kukat. Mesiangervo kukkii kesé-elo-
kuussa ja kukinto on runsas ja kermanvalkoinen.
Kukat aukeavat vahitellen siten, ettd latvassa saattaa
olla nuppuja, kun alaosa jo ruskistuu. Kukat tuoksu-
vat voimakkaasti medeltd. Mesiangervo on yleinen
koko maassa. Sen kasvupaikkoja ovat rantalehdot
ja ojanvarret seka kosteat niityt. Mesiangervo on “ei
uuselintarvike” (aikaisemmin kauppayrtti) ja Poh-
janmaan maakuntakasvi.

Rohdoskdytté kansanperinteessa

Ennen vanhaan kukkia ripoteltiin lattialle ennen pi-
toja, silla jaloissa murskaantuvista kukista nouseva
tuoksu peitti alleen hygienia puutteet ja muut epé-
miellyttavat hajut. Kukkia kaytettiin tuoreena tai
kuivattuna liinavaatekaapeissa laventelin tavoin.
Keitettyd mesiangervoa kaytettiin lehmien pesuun,
silld sen uskottiin ajavan loiset tiehensa.

1839 saksalaiset
kemistit  tunnisti-
vat kasvista spirea-
hapon, jota loytyi
myos pajujen leh-
dista. Salisyylihap-
po tuli tunnetuksi
Aspiriinista. Teho-
aineidensa vuoksi
mesiangervoteetd on syyta kayttaa varoen, jos lain-
kaan, omin péin.

Kukinnoissa on virtsaneritystd lisddvia kivennais-
suoloja. Kukat alentavat kuumetta, lisddvat hien- ja
virtsaneritystd seka lievittavat kipuja, sarkyja ja tu-
lehduksia. Kukista ja lehdista tehtya teetd on kaytet-
ty mm. kihti- ja reumatismivaivoihin seka vilustumi-
seen. Muhkurainen juurakko sisdltad parkkiaineita
ja sitd on kaytetty kuumeeseen, ripuliin, seka virtsaa
ja hiked pois ajavana teend. Juuresta saa my0s mus-
taa vériainetta.

Varoitukset
* Mesiangervo ei sovi aspiriini- tai siitepdlyallergi-
selle, eikd mydskaan kaikille astmaatikoille.

* Se saattaa aiheuttaa allergisia oireita ja sen jatku-
vaa kayttoa tulisi valttaa.

¢ Jos kukissa on hdrmadsientd, dla kerda niita.

Yliannostus aiheuttaa pahoinvointia, huimausta
tai mahahaavan.

« Ala kaytd, mikali olet raskaana tai imetét.

Ei lapsille flunssaan tai vesirokkoon.

Kauneudenhoito

* Mesiangervosta tehtya teetd on kaytetty hiusten
pesussa edistimdin niiden kasvua.

* Yrttijalkakylpyyn mesiangervon ja ruusun kuk-
kia, mustaherukan ja vadelman lehtia.
* Yrttivihtaan tammen ja pihlajan kanssa.

* Kasvonaamioissa nappyloiden hoitoon.

Kaytto keittiossa

Mesiangervon kukilla voidaan maustaa erilaisia juo-
mia, kuten viineja, simaa ja olutta. Ne sopivat ker-
ma- ja maitopohjaisiin ruokiin, seka kalan ja lihan
mausteeksi. Marja- ja hedelmépiiraat, keksit ja ka-
kut maustuvat mukavasti kukilla. Maku on erittiin

vahva, joten sitd tulee kayttdad vain hyppysellinen
kerrallaan. Mesiangervon nuoret lehdet sopivat hy-
vin salaatteihin ja keittoihin. Teessé lehdet maistuvat
parhaiten hiostettuina. Juuret sopivat teeainekseksi
tai vihannesruokiin raakana tai keitettyna.
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PAPPILAN HATAVARA / LIITERINPOHJA

Kakku- ja keksimuruja

Pari ruokalusikallista Amaretto-likooria
Paketti Mascarpone-juustoa

Desi kermavaahtoa

Puolikas limenmehu ja raastettu kuori
Kauden marjoja

Tomusokeria ja

Hyppysellinen vaniljasokeria ja mesiangervon ku-
kintoja

Murskaa pikkuleivét ja kakkupalat karkeiksi mu-
rusiksi. Kostuta ne Amarettolla. Vaahdota kerma ja
sekoita joukkoon Mascarpone, mausta tomu- ja va-



niljasokerilla, murskatuilla mesiangervon kukilla ja
limen kuorella ja mehulla.

Lusikoi aineksia kerroksittain annosmaljoihin. Ko-
ristele marjoilla ja kukilla.

PERINTEINEN JUUSTOKAKKU
Pohja
125g voita
1 dl sokeria
1 muna
3,5 dl vehnéjauhoja
1 tl leivinjauhetta
2 tl van. sokeria

Tayte

puolikas sitruunaa

600g maustamatonta tuorejuustoa

3 kananmunaa

1 rkl van. sokeria

1 dl sokeria

2 tl kuivattua mesiangervon kukkaa

Kuumenna uuni 180 asteeseen. Vatkaa voi ja sokeri
vaahdoksi. Sekoita joukkoon muna. Yhdistd kuivat
aineet keskendén ja lisdd seos muutamassa erdssa
taikinaan. Voitele irtopohjavuoka (n. 23 cm). Painele
taikina kevyesti vuoan pohjalle ja reunoille.

Tee tdyte. Raasta sitruunasta ohut keltainen kuori-
kerros ja purista mehu. Vatkaa juusto, munat, sokeri,
kuivatut kukat, mehu ja kuoriraaste yhteen. Kaada
seos pohjalle ja paista uunissa 50-60 min. Kakun kes-
kusta saa jadda hiukan hyllyvaksi.

Anna kakun jaahtya, siirrd se kylmdan vahintadn
neljaksi tunniksi ennen tarjoamista. Koristele syota-
villa kukilla ja ahomansikan lehdilla.

MESIANGERVOJOGURTTI (5 ANNOSTA)

1 1rasvaista maitoa
0,5 dl luonnonjugurttia
2 tl mesiangervon kukkia

Lammitd maito ja kukat 85 asteiseksi ja jadhdyta sit-
ten kddenlampoiseksi. Siiviloi. Kaada jogurtti ja mai-
to kulhoon, sekoita hyvin, laita pdalle kansi tai kelmu
ja jatd hapattumaan lampiméaan paikkaan vuorokau-

deksi. Siirrd valmis jogurtti jadkaappiin. Sailyy n. 5
vuorokautta.

Tarjoa jogurtti marjojen kera, herkuttele sellaisenaan
tai pyOrayta jogurtista voimaa antava smoothie.

MESIANGERVOMEHU

25 kukintoa
500 g hunajaa

25 g sitruunahappoa
11kiehuvaa vetta

Laita kukinnot terdsastiaan, kaada hunaja ja sitruuna-
happo péaalle ja lisda lopuksi kiehuva vesi. Anna seista
viiledssa 5 paivaa. Sekoita paivittain. Siiviloi ja pullo-
ta. Sailyy jadkaapissa viikon verran, voi pakastaa.

MESIANGERVOLIKOORI

5 dl alkoholia (40-80% kirkasta viinaa, viskia tai
konjakkia)

4 mesiangervon kukintoa

2 dl vetta

4 dl sokeria

Kuumenna sokeria korkeassa, paksupohjaisessa kat-
tilassa keskilammolld n. 5 min. kunnes se sulaa ja
karamellisoituu. Lisaa vesi ja keitd kullanruskeaksi
sokeriliemeksi kunnes jaljelld on 5 dl lientd. Jadhdy-
ta liemi. Laita mesiangervot suurisuiseen pulloon tai
lasipurkkiin ja lisda sokeriliemi ja viina. Sulje astia
ja anna maustua 2-4 kuukautta. Siiviloi juoma ja tar-
kista maku. Lisda tarvittaessa makeutta tai alkoholia.
Pullota juoma ja jata se kypsymaan.
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MESIANGERVON KUKAT OLUEN, VIININ JA
SIMAN MAUSTEENA

Tuoreita mesiangervon kukkia

Hiero kdymisastiat tuoreilla mesiangervon
kukilla. Juoma saa aromaattisen makean
maun.
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okkonen on 50-100 cm korkea, karvainen rucho. Se

on alkujaan lehtokasvi, mutta siirtynyt asutuksen
myotd typekkéille paikoille, puutarhoihin ja teiden
varsille. Navettojen takaa, kompostien laheisyydesta
ja tunkioiden laitamilta sita ei kuitenkaan saa kerata,
silld néissa paikoissa nokkoset sisdltavat nitraatteja
runsaasti. Nokkonen on yleinen koko maassa.

Nokkonen on kuitu- ja proteiinipitoinen kasvi, joka
sisdltda runsaasti A-, E-, K- ja C-vitamiineja seka pal-
jon magnesiumia, rautaa ja kalsiumia. Nokkosessa
on jopa kolminkertainen méara C-vitamiinia appel-
siiniin verrattuna. Pinaattiin ndhden nokkonen on
jopa nelja kertaa rautapitoisempi. Sitd on kaytetty
anemian, nivelreuman, ihottumien, psoriasiksen ja
hilseen hoitoon. Nokkosen sanotaan olevan verta
puhdistava, luova ja uudistava kasvi. Se on my0os ai-
neenvaihdunnan rohto, joten se poistaa turvotusta
ja auttaa nain laihduttamisessa. Se poistaa kehosta
virtsahappoja ja homeopaattisessa ladkinnassa sita
on kaytetty mm. astman hoitoon. Nokkonen on ke-
hoa vahvistava kasvi. Ulkoisesti se lisaa pintaveren-
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kiertoa ja kansanlddkinnédssa on piiskattu tuoreilla
nokkosilla ihoa hoidettaessa mm. kihtia ja halvauk-
sia. Se sisdltda raudan ja C-vitamiinin lisdksi kalsiu-
mia, magnesiumia, foolihappoa, D- ja K-vitamiinia.
Piitd on erityisesti poltinkarvoissa. Nokkosen juuren
kerrotaan auttavan miehilld eturauhasvaivoissa ja
muutenkin olevan miesten hyvda hormonitasapai-
noa yllapitava yrtti.

Nokkosta vaalittiin ennen ihmeyrttind, josta ammen-
nettiin rohkeutta. Viinissd rusinoiden kera liotetut
nokkosen siemenet kiihottivat seksuaalisuutta. Siita
on kudottu vaatteita. Jo muinaisessa Egyptissa kudot-
tiin siitd morsiuspuku ja 1800-luvulla Saksan armeija
sai siitd sotilaille sukkia ja alusvaatteita.

Rohdoskdytté kansanperinteessa

* Rohdokseksi kerattdva nokkonen on parhaimmil-
laan kukkivana.

 Puristettua mehua on kaytetty keripukkiin, keuh-
kotautiin ja verijuoksuihin. Samoihin vaivoihin
kaytettiin myos keitinvettd juurista ja sita juotiin
pari lasillista paivéassa.

 Siemenistd on saatu hyvaa matolaaketta.

* Lonnrotin mukaan nokkosenpolttamiin auttoi 61-
jyn tai kerman sively.

* Rautanokkosen keiteveden sanottiin auttavan
lennéhtelevaan luuvaloon.

* Luu- ja nivelkipuja haudottiin nokkosilla.

* Nokkosteetd on kaytetty keuhkotaudin ladkkeenda
seka nokkoskuumeessa, tuhkarokossa ja virtsatu-
lehduksessa.

¢ Vilu- ja vesitaudissa kaytettiin nokkosia “heiné-
hauteessa”, johon oli kerédtty yhdeksaa yrttia.



* Halvauksen ja reumatismissa kaytettiin nokkos-
piiskaa.

Naantalin luostarin keskiaikaisessa yrttikirjassa
nokkosesta todettiin seuraavaa: *Urtica, nokko-
nen, on hyvin kuuma, ja se on hyva keltatautiin,
jos sitd muserretaan viiniin ja juodaan “.

* Hunajassa tai viinissa pyoritetty nokkosensiemen
on ollut hyvé lddke kivesvammoihin, kylmettymi-
seen, paisuneeseen vatsaan ja yskaan. Sama vai-
kutus on ollut myos tuoreella nokkoskeitteelld, jos
sitd juodaan lampimaéana.

* Kun nokkosenlehdille muserrettiin suolaa, se oli
hyvéaa paiseisiin ja pahoihin haavoihin, mutta hy-
vaa hampaille ja koiran puremiin. Se sai myds
rusto- tai luuvamman kasvamaan kiinni ja kuiva-
si pahaa nestetta.

* Nokkosen juuri muserrettuna etikkaan, oli hyvaa
perna- ja jalkapaiseille.

* Nendn vuotaessa verta, laitettiin nokkosen lehtia
nenaan.

* Kun voideltiin kasvoja verenvuotoa vastaan val-
mistetulla nokkoskeitteelld, se tyrehtyi. Samoin
nokkosensiemen hunajaan muserrettuna ja iholle
siveltynd oli hyvaa kylkiluupaiseisiin, kylkiki-
puun ja keuhkopaiseisiin.

¢ Kaali tuoreitten nokkosten kanssa keitettyna peh-
mitti vatsaa.

¢ Kitakielekkeelle oli hyvdksi huuhdella suuta
kauan nokkoskeitteella.

* Nokkosen silputtuja lehtid on kéytetty kdareena
markivissa haavoissa ja kuolioissa.

Ikivanha tapa on nokkospiiskaus arsytyshoitona,
jonka avulla saatiin haitalliset aineet poistumaan
ihon kautta. Suomessa on tunnettu nokkossaunan
laakitsevat vaikutukset. Potilaan iho on voideltu
ja sen jalkeen hanta on vihdottu kuivatulla nok-
koskimpulla. Tata on kaytetty parannuskeinona
mm. angiinan jalkitautina tulleeseen niveltuleh-
dukseen.

* Nokkospiiskauksen synnyttdmat rakkulat piti voi-
della vaseliinilla ja kietoa villahuiviin.

Nokkoskylpya on kaytetty reumatismin oireiden
lievittamiseen. Nokkosen lisdksi veteen haudutet-
tiin suopursua, kanervaa, marunaa, mannyn ja
katajan oksia.

* Nokkoskeitettd on juotu munuaistautiin ja lisaa-
maan aidinmaidon tuloa.

* Nokkoskeittoa on iltaisin juotu kutiavaan ihottu-
maan jotta uni olisi ollut rauhallista.

* Nokkosen on kerrottu parantavan kaljuuntumis-
ta. Tarina kertoo ruotsalaismiehesté, joka oli kul-
kenut koko kesdn nokkosia hatussaan ja saanut
siten hiuksensa kasvamaan. My6s suomalainen
kaljupéaa oli kokeillut keinoa ja vaitti sen tuoneen
hienoa haituvaa tulokseksi.

* Epdvarmana hoitokeinona voidaan pitdd suku-
puolitautia sairastaneen vaatteiden kasittelya.
Vaatteet pantiin yoksi nokkospuskaan tai niitd pi-
dettiin muutama paiva muurahaispesassa.

Varoitukset

* Nokkosta ei suositella henkildille, jotka karsivat
sydamen tai munuaisten vajaatoiminnasta ja siita
johtuvasta turvotuksesta.

* Nokkonen voi kaikkien muiden kasvien tavoin ai-
heuttaa joillekin allergisia reaktioita.

* Nokkosen liiallinen kaytto voi sekoittaa diabetes-
ja verenpaine- (alhainen tai korkea) laakityksen
tai lisdtd keskushermostoa rauhoittavien ladkkei-
den vaikutusta ja vaikuttaa kuukautiskiertoon.

* Nokkosta ei suositella syotavéksi raskauden aika-
na eika sitd pida myoskdan kayttaa liikaa imetyk-
sen aikana.

Kauneudenhoito

* Nokkonen vahvistaa ja hoitaa naista ja naisen
kauneutta.

* Tummien hiusten hoitoaine: pane kourallinen
nokkosta kuumaan veteen ja anna hautua pari-
kymmentd minuuttia. Huuhdo haudevedelld
hiuksesi.

¢ Jos sinulla on alle kolme vuotta vanha kalju, mu-
serra tuore nokkonen pipoosi ja pipo padhan!
Vanhaan kaljuun se ei kuitenkaan auta.

* Kynnet ja hiukset vahvistuvat.

ROSMARIINI-NOKKOSVOIDE

Nokkosenjuuri estdd DHT-nimelld tunnetun hormo-
nin tuotantoa, joka aiheuttaa palvikaljua. Keraa hie-
man nokkosen juurta seka kaksi oksaa rosmariinia,
ja keitd niita parissa desilitrassa vettd. Anna seoksen
jadhtyé, ja levita se sitten kosteisiin hiuksiin hierovin
liikkein ja lopulta huuhtele pois laimpimélla vedella.

Kaytto keittiossa

Nokkonen on suomalaisista kasveista ravinnerik-
kain. Paras aika lehtien kerddmiseen on kevit ja
alkukesd ennen kukintaa. Nokkosen satokautta voi
pidentdd niittdmalla kasvusto alas. Parissa viikossa



uudet tuoreet versot puhkeavat maanpinnalle. Talla
tavalla saat jopa kolme satoa vuodessa.

Nokkosta voi sdiloa talven varalle kuivaamalla, pa-
kastamalla, hapattamalla tai uuttamalla alkoholiin.
Pakastettava nokkonen huuhdellaan, ryopatian,
huuhdellaan ja puristetaan kasaan. Kuivattava nok-
konen levitetddn kuivumaan ohueksi kerrokseksi
esimerkiksi kiertoilmauuniin tai kasvikuivuriin.
Nokkosen pitdd kuivua aivan rapeaksi, ettei se ho-
mehdu. Nokkosen maku sopii hyvin yhteen esimer-
kiksi juustokuminan, curryn, kaalin, kukkakaalin,
fetajuuston, muskottipdhkindn, korianterinlehtien
ja valkosipulin kanssa. Nokkonen sopii erinomaisesti
yrttiteehen.

Siemenia voi nauttia raakana tai kypsennettyind.
Parhaan hyodyn saa, kun niita liotetaan yon yli, silla
siten aktivoituvat entsyymit ja vitamiinit. Ne ovat hy-
vin maukkaita ja sisdltdvat enemman ravinteita kuin
lehdet. Niita voi kayttaa esimerkiksi leivonnassa lei-
pédjauhojen seassa. Siemenien maku sopii hyvin yh-
teen erityisesti pihlajanmarjojen ja hunajan kanssa.

Nokkosen juuret kerdtdan aikaisin kevdalla tai myo-

héan syksylla. Ne voi sailod kuivaamalla tai pakas-
tamalla silppuna tai soseena. Ne otetaan kayttéon

liottamalla ensin vedessd yon yli ja keittdmallad niita
liotusvedessddn 15-20 minuuttia. Vesi nautitaan tai
kédytetdan ruokien ja juomien valmistamiseen. Juu-
ret sopivat myos keitettdvaksi siirapiksi sokerin tai
hunajan kanssa.

Nokkosesta voi valmistaa pinaattikeiton tapaan keit-
toja tai ohukkaita ja olutta. Nokkossdmpylat, nokkos-
tee, pastakastikkeet, muhennokset ja pesto maistuvat
myos nokkosen kera.

\Zeje(ot\lo[

NOKKOSKEITTO

n. 1,5 1 nokkosen lehtia
1 sipuli

3 rkl harkdpapujauhetta
6 dl kasvislienta

2 dl valkoviinia

suolaa

mustapippuria

2 dl kermaa

Huuhdo nokkosen lehdet huolellisesti ja keitd niita
kiehuvassa vedessi muutama minuutti. Valuta ja
hienonna lehdet. Hienonna sipuli ja kuullota sita
voissa kattilassa. Lisaa harkdpapujauho hyvin sekoit-
taen ja anna kuumentua, mutta ei ruskistua. Kaada
joukkoon kuuma kasvisliemi huolellisesti sekoittaen
muutamassa erdssad. Lisda viini. Lisdd my06s nokko-
set, suola, pippuri ja kerma. Anna hautua vield 5-10
minuuttia.

NOKKOSLETUT

3 kananmunaa

3 dl lettujauhoja

6 dl maitoa

2 dl tiukka mitta silputtuja nokkosen lehtia
14 tl merisuolaa

voita paistamiseen

Silppua villiyrtit ja tee lettutaikina. Paista pienia tai

isoja lettuja. Tarjoile haluamiesi suolaisten tai makei-
den taytteiden kanssa.

NOKKOSVESI

Kerda nokkosen kukkia ja laita niitd vesikannuun:
ndin saat herkullista makuvettd, jossa on hieman va-
niljan aromi.

NOKKOSTEE

2 tl kuivattuja tai

4 tl tuoreita nokkosen lehtia tai
2 tl kuivattuja juuria

2,5 dl kiehuvaa vetta

1 rkl hunajaa makeutukseen

Kaada kiehuva vesi nokkosten péélle ja anna hautua
kannen alla 5 - 10 minuuttia. Siiviloi ja makeuta ha-
lutessasi hunajalla.

Nauti hitain kulauksin 3 kertaa paivédssi 14 pdivan
ajan esimerkiksi virtsatievaivoihin, vilustumisoirei-
den ja vdsymyksen hoitoon. Juurakosta tehty tee aut-
taa eturauhasvaivoihin.



NOKKOSPESTO

n. 5 dl tuoreita nokkosen lehtia

% dl mantelijauhetta

2 valkosipulinkyntta

15-1 oliividljya

1 rkl sitruuna- tai limettimehua

% dl parmesaanijuustoa raastettuna

Perkaa nokkosista mahdolliset varret pois. Huuhtele
lehdet. Kiehauta kattilassa reilu litra vettd ja kaada
nokkoset kiehuvaan veteen. Anna lehtien kiehua ve-
dessd kymmenkunta sekuntia, kunnes lehdet muut-
tuvat hieman kirkkaamman vihreiksi ja veteliksi.
Kaada lehdet ja vesi siivilaan. Puristele ylimé&ardinen
vesi kevyesti pois ja anna lehtien jadhtya.

Mittaa kaikki peston ainekset parmesaanijuustoa
lukuun ottamatta korkeaan ja kapeaan kulhoon. Se-
koita tahnaksi. Lisaa tarvittaessa 0ljya, jotta sekoit-
taminen onnistuu. Lisdd lopuksi parmesaaniraaste.
Tarjoile pesto esimerkiksi paistetun vaalean kalan,
lihan tai hyvén leivan kanssa.

MUISTIOLJY

30g tuoretta nokkosta
20g oliivioljya

Silppua. Sekoita. Sivele otsalle ennen nukkumaan-
menoa.

NOKKOSTUOREPUURO

2 dl luonnon- tai soijajogurttia

1 dl kaurahiutaleita

0,5 dl erilaisia siemenia

1,5 dl maitoa tai mehua

1 dl marjoja

1 rkl kuivattua tai tuoretta ryopattya nokkosta
1 tl hunajaa

ripaus suolaa

Sekoita ainekset. Anna tekeytya kylméssd vahintaan
parin tunnin tai yon yli.

* Miehille potenssin kohottamiseen

¢ Naisille muistin virkistamiseen
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ortteet ovat monivuotisia sanikkaita. Ne muistut-
\:—(avat minikokoisia kuusia. Eri kortelajeja on Suo-
messa kahdeksan, joista suokorte on myrkyllinen.
Vain peltokorte on syotdva ja sen tunnistamisessa
on oltava erityisen huolellinen. Petokortteen erottaa
suokortteesta siita, ettd sen haarojen alimmat nivel-
valit ovat varren tuppea lyhyemmaét.

Peltokorte kasvaa Kkosteilla paikoilla: soilla, ojan-
varsilla, pientareilla, hiekkakuopissa ja joutomailla.
Jos se kasvaa puutarhassa, se osoittaa maan olevan
savisen raakaa, hapanta ja heikkokuntoista. Koska
juurakko voi tyontyd maahan yli metrin syvyyteen,
kasvin havittdminen on vaikeaa.

Peltokortteen kevéatversot tulevat esiin kevaalla
heti lumien sulettua. Ne ovat ruskeita suoria varsia,
joiden paassa on itidlehtitahka, jotka vapauttavat
mahdollisimman paljon iti6ita tuulen levitettdvaksi.
Tamén jalkeen kevatversot kuolevat ja samasta juu-
rakosta tyontyvat esiin kesédversot. Ne ovat variltaan
vihreitd ja ne yhteyttdvét vararavintoa seuraavaa
kasvukautta varten. Peltokorte on kauppayrtti.

AKERFRAKEN, 1o, ISETUN agy

KUVA: Wikimedia Commons

Rohdoskaytto

Jo antiikin aikoina peltokorte oli tunnettu rohdoskas-
vi. Keskiajalla kasvi tunnettiin rohdosnimelld Caude
equina. Uudelleen se tuli suosioon 1900-luvulla.
Rohdoksena kaytetddn vihredd kesdversoa. Silla on
diureettinen ja verenvuotoja tyrehdyttava vaikutus.
Peltokortetta kaytetddn mm. virtsateiden tulehdus-
ten hoitoon ja reumaattisiin kipuihin. Runsaan pii- ja
kaliumpitoisuutensa vuoksi peltokorte sopii sisaises-
ti nautittuna kalkin puutteesta karsiville. Peltokorte
ehkéisee ennenaikaista ikdantymisti uudistaen ihoa
ja sidekudosta. Se lisdd vastustuskykyd ja vahvistaa
vahingoittuneita kudoksia sekd edistdd murtumien
paranemista. Peltokorte sopii kaytettavaksi esim.
k&éareina huonosti paranevien haavojen hoitoon. Pel-
tokorte taytyy keittdd, jotta pii saataisiin irtoamaan.
Peltokortteen sisdltamaét parkkiaineet vaikuttavat su-
pistavasti ihoon ja limakalvoihin. Sitd onkin kaytetty
suuvesissa suun ja nielun tulehduksiin seka iholle
maitorupeen ja ihottumiin. Kosmetiikassa peltokor-
tetta on kaytetty ihoa parantavan vaikutuksensa ta-
kia mm. ryppyvoiteisiin.

Varoitukset

« Liiallisesti kaytettyna peltokorte on haitallista.
Munuaistautisille sité ei suositella sisdisesti lain-
kaan.

* Se voi aiheuttaa syddn- ja munuaisperaista
turvotusta.

¢ Peltokorte sisdltdd vahaisessd maarin nikotiini- ja
palustriini-alkaloideja.

¢ Ei alle 2-vuotiaille lapsille, eikéd raskaana oleville
suuria maaria.

¢ Peltokortteen syomista ladkinnallisiin tarkoituk-
siin ei suositella yli kuuden viikon ajan.

* Runsas piiméard saattaa aiheuttaa ruoansula-
tusongelmia.

+ Kortteet ovat vahingollisia eldimille.

Kaytto keittiossa

Nuoret versot sopivat smoothieihin, viherjauhei-
siin tai mausteeksi. Ne sopivat my0s salaatteihin ja
leivontaan, seké teeainekseksi. Maanalaisen varren
mukulat ovat mm. lasten herkkua, silld ne muistut-
tavat maultaan mantelia. Kuoret ovat kovat, ja ne
rasdhtavat kivasti hampaissa, sisdlto on jotakuinkin
pelkkéa sokerivettd, jossa vivahde tuoretta hernetta.
Mukuloita kdytetdan raakoina, tuhkassa paistettuina
tai keitettyind parsan tapaan, seka jauhon jatkona.
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YRTTISUOLA

2 dl ruususuolaa

1 rkl kuivattua peltokortetta
1 rkl kuivattua lipstikkaa

1 rkl kuivattua rakuunaa

1 rkl makimeiramia

1 rkl nokkosen siemenia

Sekoita suola ja yrtit. Taytd suolamylly yrttisuola-
seoksella.

PELTOKORTETEE

6 rkl kuivattua peltokortteen maanpdallisié osia
5 dl vettd

Peltokortteen ja veden annetaan kiehua kannen alla

hiljakseen 30 minuuttia, jonka jalkeen keitos siivildi-
daén.

PELTOKORTESALAATTI

Villiyrtteja: voikukan nuoria, siledreunaisia lehtia,
vuohenputkea, ketunleipid, ahomansikan ja maito-
horsman lehtia

Siankarsamoa
Ruohosipulia

Peltokortteen vihreitd kesdversoja ja maanalaisia
mukuloita

Pese peltokortteen juurimukulat hyvin. Silppua villi-
yrtit ja sekoita ne keskendan. Lorauta joukkoon tilkka
oliivigljya ja sekoita. Salaatti on valmis tarjottavaksi.
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elto-ohdake on piikikés asterikasvi. Se kasvaa noin

120 cm:n pituiseksi. Sen vaaleanpunaiset tai lilat
kukinnot ovat kasvin latvassa useina mykerdina.
Kussakin mykerdssd on satoja kukkia. Kukat ovat
voimakkaasti tuoksuvia. Kasvi on yleensid Suomessa
muinaistulokas ja uustulokas Pohjois-Suomessa Pe-
rameren rannalla.

Pelto-ohdake kukkii Suomessa heindkuulta syyskuul-
le. Sen tavallisimpia kasvupaikkoja ovat tienreunat,
pellot ja niityt, mutta se on yleinen myds meren ran-
noilla.

Pelto-ohdake risteytyy ldhisukulaisten kanssa ja li-
sdantyy juurensa avulla, joka levittiaytyy laajalle. Kas-
via pidetdan sen voimakkaan kasvullisen lisdantymi-
sen takia vaikeasti hévitettava rikkakasvi. Pienikin
juurenpala riittad uuden kasviyksilon syntymiseen.

Rohdoskaytto

Juurista tehty jauhe rasvaan sekoitettuna helpottaa
nivelkipuja. Ohdake poistaa tulehduksia, alentaa ve-
renpainetta ja lievittaa kipuja.

fruit gross( sans aigretts

fruit (akéne)

algrette plumeise

PLABL T rae

* des champs. Cirsium arvense Scop

KUVA: Atlas des plantes de France, 1891

Kéytto keittiossa

Kaikkia ohdakkeita voi sy6dd, mutta maukkaimpia
ovat pelto-ohdakkeet. Nuoret, taipuisat versot ja leh-
det kerdtddn hansikoiduin kdsin ennen kukintaa.
Versot kuoritaan ja piikit poistetaan lehdista saksilla.
Ne sopivat hyvin smoothieihin tai salaatteihin sellai-
senaan. Varret kerataan ennen kukintaa. Ne sopivat
sellerin tapaan esimerkiksi paistoksiin, kastikkeisiin
ja keittoihin. Maku muistuttaa parsaa. Kukkapohjuk-
set kerdatdan ennen kukinnan loppumista kukinnan
aikana. Ne kaytetdan keittdmalld tai hauduttamalla
artisokan tapaan ja syddaan voisulan kanssa. Juuret
kerdtddn myohdan ensimmaisen vuoden syksylla tai
aikaisin toisen vuoden kevéadlld. Ne viipaloidaan ja
paistetaan ruskeaksi tai haudutetaan uunissa peh-
medksi usean tunnin ajan. Sekd juurta, ettd lehtia
voidaan kuivata ja jauhaa ruoanvalmistukseen. Oh-
dakkeiden hyvd maku johtuu niiden sisadltamasta
tarkkelyksestd, joka on inuliinia. Pelto-ohdake on hy-
vanmakuinen kasvi.

r&eje(o[io[

OHDAKKEINEN LISAKE PASTALLE

Nippu nuoria ohdakkeiden varsia
2 sipulia

2 kesdkurpitsaa

rypsioljya

mustapippuria, suolaa

Kypsennd ohdakkeiden varsia viitisen minuuttia, pil-
ko lyhyiksi 3 cm mittaisiksi pétkiksi. Pilko sipuli ja
siivuta kesdkurpitsa. Paista sipuleita ja ohdakkeen
varsia, lisdd hetken paasta kesakurpitsa ja kypsenna
viela hetki. Mausta lopuksi suolalla ja mustapippuril-
la. Tarjoa heti.

JUURIMUNAKAS UUNISSA
7 munaa
1 dl maitoa
ripaus suolaa
ripaus mustapippuria



3 dl paistettuja sienia

3 rkl kuivattua ja jauhettua tai tuoretta, paistettua
pelto-ohdakkeen juurta

1 dl juustoraastetta

Laita uuni ldampenemé&an 200 asteeseen. Riko munat
kulhoon ja vatkaa munien rakenne rikki. Lisdd mai-
to, juustoraaste, suola ja pippuri. Sekoita hyvin. Laita
leivinpaperi uunivuokaan. Kaada munakas leivin-
paperin péaalle. Ripottele paistetut sienet ja pelto-oh-
dakkeen juuret munakkaan péélle. Paista 200 astees-
sa 15-20 minuuttia.

OHDAKEPARSAA JA MAITOHORSMANKUKKIA

Kuori runsas kimppu pelto-ohdakkeen latvuksia ja
laita ne sitruunalla maustettuun veteen tummumi-
sen estamiseksi. Kuullota ohdakepéatki ja maitohors-
mankukkia voissa ja tarjoile esim. pihvin tai paahto-
leivan kanssa.

OHDAKKEINEN TEELEIPA

3 dl vehnéjauhoja

1 dl kaurahiutaleita

0,5 dl ohdakkeen juurijauhoa
2 tl leivinjauhetta

1 tl suolaa

1 tl sokeria

60 g pehmeaa voita

2 dl maitoa

Sekoita kaikki aineet ja lisdd pehmed voi. Lisda maito
koko ajan sekoittaen, dld vaivaa. Taputtele leivinpa-
perille pellille kaksi pyOreda leipéa littedksi. Leikkaa
taikinapyoralld pintaa kuvan tapaan neljaan osaan.
Paista 225 asteessa n.15 minuuttia.

”Pelto ei kasva ohdakkeita, kun jou-
luaamuna kéypi alasti viikate kddes-
sd kahdesti myota- ja kerran vasta-
pdivaan pellon ympari sekéa niittda ja
hymisee: Miné niitdn ohdakkeita.”

— Savolainen kansanusko
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oimulehti on 10 - 40 cm korkea monivuotinen ruoho.

Suomessa esiintyy n. 25 ldhes samannédkdistd poimu-
lehtilajia. Ne kasvavat aurinkoisella tai puolivarjoisalla
paikoilla kuten niityilld, rannoilla tai tienvarsilla. Ne ovat
helposti tunnistettavissa vekkihametta muistuttavista
lehdista.

Poimulehti on feminiininen, rakkauteen ja kauneuteen
liitetty kasvi. Se on ollut erityissuosiossa viktoriaanisena
aikana: naiset joivat poimulehtiteetd pysydkseen kaunii-
na, nuorena ja naisellisina. Sitd kaytettiin lemmenyrttina
ja suojelevana kasvina. Lemmenamuleteiksi poimuleh-
ted ommeltiin vaaleanpunaisen kankaan sisdan tyynyik-
sija pusseiksi. Renessanssiaikana uskottiin saavan mene-
tetyn neitsyyden takaisin lehtia syomalla.

Alkemistit uskoivat muuttavansa raudan kullaksi lehden
keskelle muodostuvan kastehelmen avulla.

Lonnrotin mukaan poimulehted on kaytetty “vetotautia
ja vatsatautia” vasten. Kansanomaisista nimistd haava-
lehti kertoi kayttotarkoituksista haavojen hoidossa. Silld
hoidettiin myd6s suolikatarreita, ja sitd on kutsuttu myos
leiniheindksi.
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Rakkaalla lapsella on montakin nimed: hiirenhame,
huoranhame, juomakuppi, kasteheind, kannusruo-
ho, maarianvaippa, marianruoho, Neitsyt Marian
viitta, plaastarlehti, ryppylehti, réijyheiné ja vanhan-
piianheina.

Poimulehdilléd voi vérjata lankoja ja ne sopivat mita
parhaiten tuoksuterapiaan ja ovat ehdottomia yrtte-
ja juhannussaunassa. Poimulehted kédytetddn myos
kosmetiikan valmistukseen ihoa puhdistavien ja tur-
votusta poistavien ominaisuuksiensa takia. Jaahdy-
tetty keite sopii erityisesti kuivan ja herkdn ihon kas-
vovedeksi ja kylpyjen raaka-aineeksi. Ulkoisesti sita
voidaan kayttdd murskattuna haavoille estdméain
tulehduksia ja edistimdan arpeutumista.

Poimulehdissé on muun muassa flavonoideja, se on
hyvin C-vitamiinipitoinen ja se sisdltaa eteerisia 6ljyja
seka parkkiaineita. Juurta kaytetddn myos ravintoli-
Sissé.

Rohdoskaytto

Poimulehti on tdndkin paivana todellinen rohdosyrt-
ti: se hoitaa limakalvoja, estda tulehduksia, parantaa
ruoansulatusta, tasapainottaa naisten hormonitoi-
mintaa vaihdevuosivaivoissa, lievittdd kuukautis-
kivuissa, auttaa ientulehduksissa, sditelee kapy-

rauhasen toimintaa, lievittdd kouristuksia, poistaa
turvotuksia, toimii ripulilddkkeend, ehkéaisee hius-
tenlahtoa ja antaa helpotusta valkovuotoon ja emét-
timen kutinaan jne.

Varoitukset
* Poimunlehtiteen nauttiminen aterian yhteydessa
voi haitata ruoansulatusta.
 Paljon sy0tyna saattaa aiheuttaa ummetusta.

» Kasvi kerda helposti tauteja ja hometta, joten ke-
rda vain terveita yksiloita.
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Kaytto keittiossa

Poimulehden lehtid voi kayttdd sisdisesti teend,
maustamaan etikkaa, 6ljya tai viinid. Nuoret lehdet
ovat mitd parhainta salaattiainesta. Norjassa lehtia
on kaytetty pinaatin asemesta. Lehdet sopivat lisat-
tdvaksi muhennoksiin, kastikkeisiin ja jalkiruokiin.
Niitad kannattaa myos kuivata teeksi ja viherjauheek-
si. Kukat sopivat salaatteihin ja niitd voi friteerata.
Siemenia voi kayttdd mausteena. Juuret voi kuivat-
taa ja jauhaa tai syoda sellaisenaan.

c
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NAISTEN TEE

1 osa poimulehteé (helpottaa PMS-oireita, epasaan-
nollisid tai runsaita kuukautisia ja vahentda vaih-
devuosivaivoja)

1 osa nuoria vadelmanlehtia (vahvistaa lantion seu-
dun elimid ja auttaa naisten vaivoissa)

1 osa siankarsamoa (tasaa naisen ailahtelevaa luon-
netta)

POIMUNLEHTIKEITTO

5-6 perunaa

1 purjo

1-2 dl hienonnettua poimulehtea
1,5 dl vetta

2 tl yrttisuolaa

Lipstikkaa, siankdrsdmod ja ruohosipulia maun
mukaan

Tilkka kermaa

Kuori ja lohko perunat. Huuhtele halkaistu purjo
huolellisesti ja paloittele. Huuhtele poimulehdet ja
silppua pieniksi. Lisda keitinveteen purjo, perunat ja
poimulehdet. Keita kypsiksi, soseuta, mausta ja lisda
halutessasi kerma.

RIKKARUOHOSALAATTI

2 dl jauhosavikan nuoria lehtia
1 dl poimulehden nuoria lehtia
2 dl ruohosipulia

1 omena

Kastike:

1 dl hyvaa kermaa
2 tl etikkaa
suolaa, sokeria

Vihannekset huuhdellaan huolellisesti ennen silp-
puamista. Omena leikataan tulitikun mallisiksi sui-
kaleiksi. Salaatti sekoitetaan ja kastike kaadetaan
pinnalle.

POIMULEHTIJUURIOLJY

Tayta lasipurkki pestyilld poimulehden juurilla ja
kaada paalle auringonkukkadljya. Lisdd muutama
viher- ja roseepippuri. Peitd pukki harsokankaalla
ja laita lampimalle ikkunalle. Anna maustua kaksi
viikkoa. Sekoita paivittdin. Siivil6i valmis 6ljy. Kayta
salaatin kastikkeena tai marinadina. Oljy séilyy kol-
misen kuukautta.

POIMUNLEHTI PERUNASALAATTI

1 kg keitettyja uusia perunoita
2 keséasipulia varsineen
kahvikupillinen herneita

pieni kimppu poimunlehden varsia, vuohenputkea
tai nokkosta

1dl oliividljya

2 rkl omenaviinietikkaa
1 rkl sinappia

1 tl sokeria

yrttisuolaa
sitruunapippuria

Lohko perunat sopiviksi suupalan kokoisiksi pa-
loiksi. Hienonna kevatsipulit ja villiyrtit varsineen.
Riivi ja kiehauta nopeasti herneet. Valmista kastike
omassa kulhossaan. Sekoita oliividljy, omenaviinie-
tikka, sinappi, sokeri, yrttisuola ja sitruunapippuri
keskenddn. Sekoita perunat, yrtit, sipuli ja herneet
varovasti. Valuta pédlle kastike ja kddntele salaattia
kertaalleen. Koristele yrttisilpulla.

Uskomuksia
* Jos pyyhkii silmansa poimulehden pisaroilla, voi
nahda luonnonhenkia ja salattuja asioita.

 Sailyttdd nuoruutensa, jos toukokuussa tayden-
kuun yonéa kavelee poimulehtimattaiden lapi avo-
jaloin.

* Poimulehdet tyynyt alla antavat rauhallisen unen.

* Kun juo kastepisaran poimulehdeltd, saa ikuisen
kauneuden.

* Poimulehtid syomalla saa neitsyyden takaisin.
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Canledrsias - Achilles Mille

iankdrsdmo6 on monivuotinen ruohokasvi, joka
asvaa koko Suomessa niityilld, tienvarsilla, pi-
oilla ja nurmikoilla. Yksittaiset kukat ovat pienid,
mutta huiskilomainen kukinto on nayttava ja tuok-
suu voimakkaasti houkutellen.

Puutarhassa siankarsamoa ei pitaisi kitkea pois ko-
konaan, koska silld on tervehdyttdva ja maata paran-
tava vaikutus muihin kasveihin. Jos haluaa istuttaa
luonnon siankdrsamoa puutarhaansa, sen taimia voi
hakea luonnosta tai kylvda siemenet suoraan kasvu-
paikalle loppukesdstd. Leikkokukaksi siankdrsdmo
sopii myds hyvin.

Monet lempinimet osoittavat, ettd siankdrsamo on
tunnettu kauan. Sitd on kutsuttu mm. aivastusjuu-
reksi, akantupakaksi, hurstinkukaksi, haranhukaksi,
hardnhannaksi, juhannuskukaksi, kaljaseksi, kuper-
keikaksi, kdrsdaheinaksi, mantdheindksi, mantapaak-
si, nenatiistiksi, pellonpekoksi, pellonvanhaseksi,
peltohumalaksi, pietarinkukaksi, pyortandpolloksi,
satalatvaksi, siankdrsdheinéksi, timpurinkukaksi ja
tupakkikukaksi.

Siankdrsamon tieteellinen lajinimi millefolium tar-
koittaa tuhatlehtistd ja kuvaa kasvin lehtien hieno-
liuskaisuutta. Toisen selityksen mukaan millefolium
on vaannos kreikan kielen sanasta ”mellofyllon”,
lampaanlehti. Kasvi onkin lampaiden herkkua. Su-
vun nimi Achillea tulee kreikkalaisen haavoittu-
mattomana pidetyn soturin Akilleuksen nimesta.
Siankédrsdmo on ollut vahvuuden symboli ja sitd on
sanottu kansanldakinnan tuhattaituriksi. Siankarsa-
mo kuuluu kauppayrtteihin.

Rohdoskaytto

Siankdrsdmod pidetddn kasvikunnan yleislddkkee-
nd. Rohdoksi kdytetddn kukkivan kasvin maanpéal-
lisid osia. Siankdrsdmo on haavarohdon maineessa.
Jo vanhimmissa kiinalaisissa ja egyptildisissa kirjoi-
tuksissa sité suositeltiin haavojen hoitoon, ja sotilaat
maadrattiin pitamaan sitd mukanaan haavoittumisen
varalta. Puusepilld on jo kauan ollut tapana pitaa
siankdrsdmonippua tyokalupakissaan, silla kasvi on
tehokas verenseisauttaja. Haavat on saatu parane-
maan nopeasti ja arpeutumaan siististi hieromalla
tuoretta siankdrsdmoi haavaan. Kasvista on olemas-
sa lukemattomia legendoja, kuinka irronneet sormet,
nendt ja korvat on saatu istutettua takaisin paikoil-
leen kayttdmalld l4ddkkeend tuoretta siankdrsamoa
tai siankdrsdmoviinaa.

Siankdrsdmon alkoholiuutos, siankdrsdmoviina eli
millefolitipat, on ollut suosittu kansanrohto Keski-Eu-
roopassa. Sitd valmistettiin liottamalla tuoreita sian-
karsamon kukkia paloviinassa valilla pulloa ravistel-
len. Kolmen tai neljan viikon kuluttua seos siivilgitiin
ja viina oli valmista kaytettavaksi. Siankarsamovii-
naa on kaytetty mm. heikkovatsaisuuteen, lisddmaan
ruokahalua, sisdisiin verenvuotoihin, synnytys- ja
kuukautiskipuihin sekd verta puhdistavana rohtona.
Siankdrsamoteelld on samanlaisia vaikutuksia.

Teend annostukseksi sopii 1 tl kuivattua yrttid ku-
pillista kohti. Hammassaryn hoidossa on pureskeltu
tuoretta yrttia tai sekoitettu sen mehua viinietikkaan
ja pidetty liuosta suussa.

Ulkoisesti kasvi sopii kaytettavaksi kaareina ja kyl-
pyina huonosti paraneviin haavoihin ja ihovaivoihin.
Siankdrsamo toimii myos naisten hiivatulehduksiin
istumakylpynd. Suomessakin siankarsamo on ollut
apteekkirohdos. Se kuuluu my6s kauppayrtteihin.

Nykylddketieteen kasitysten pohjalta siankdrsamolla
on ruokahalua ja ruoansulatusta lisddva vaikutus.
Sen eri ainesosat estdvat tulehduksia. Siankdrsamon
eteeriselld 6ljylla on myds hiivasienten kasvua esta-
véa vaikutus.



Siankarsamo laukaisee siledn lihaksen kouristuksia
ja vahentda kaasunmuodostusta. Se on my6s vanha
ripulildédke.

Varoitukset

« Al4 kdyta siankdrsdmoa, mikali olet allerginen
pujolle.

* Suurina annoksina saattaa aiheuttaa huimausta,
vatsakipuja ja padnsarkya.

 Eiraskaana oleville.

¢ Voi aiheuttaa siitepodlyallergiaa.

Kaytto keittiossa

Siankarsamon lehdissa on kirped, pippurinen maku,
joka vaihtelee kasvupaikan mukaan. Se sopii hyvin
mausteena salaatteihin, kastikkeisiin, keittoihin, pa-
toihin ja muhennoksiin seka yrttisuolasekoituksiin.
My0s tomaatin ja kananmunan mausteeksi.

Ruuansulatusta edistdvdnd kasvina siankarsamo
sopii erityisesti rasvaisten ruokien, kuten lohen,
makrillin ja sianlihan maustamiseen. Nuoret ver-
sot ja kukkanuput sopivat mausteeksi juustoihin ja
juomiin mm. parantamaan sdilyvyytta. Siankarsamo

sopii hyvin my6s oluen, likd6rin ja snapsien mausta-
miseen. Jo viikingitkin kayttivét sitd viinan mausta-
miseen.

Kukat sopivat teen maustamiseen. Ne ovat lehtia
voimakkaampia. Sanotaan myds, ettd siankarsamao
tasaa naisen ailahtelevaa luonnetta.

Siankdrsdmolld maustettu ruoka sidilyy kauemmin
syomékelpoisena.
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KONJAKKINEN METSASIENIKEITTO

2 litraa metsdsienia

2 isoa sipulia

(paketti pekonikuutioita)
Liemi:

2 litraa vetta

2 rkl vehnéajauhoja

fondia

muutama viherpippuri

kirvelid, suolaa ja persiljaa

20 nuorta siankdrsamon lehted
paketti koskenlaskija voimakasta
tilkka konjakkia

Perkaa ja hienonna sienet. Paista kunnes neste on
haihtunut.

Lisaa voi ja hienonnetut sipulit ja pekonit. Kuullota.
Lisda jauhot, sekoita, lisda vesi, fondi, silputut sian-
karsamon lehdet ja sulatejuusto.

Keitd kymmenisen minuuttia ja mausta.

Lopuksi kaada mukaan tilkkanen hyvaa konjakkia ja
paélle persiljasilppua. Nauti tuoreen leivéin ja kuohu-
viinin kera.

SIANKARSAMOGRAAVATTU LOHI

1, lohifilee nahkoineen
1, dl suolaa
14 dl sokeria

10 siank&rsamon lehted
4 katajanmarjaa

4 valkopippuria

6 tillin oksaa

Kuivaa lohi talouspaperilla ja laita leikkuulaudalle
nahkapuoli alaspdin. Murskaa morttelissa katajan-
marjat ja pippuri. Leikkaa tilli ja siankarsdmo hie-
noksi. Lisaa kulhoon myos suola, sokeri ja mausteet.
Sekoita hyvin ja hiero mausteseosta lohifileeseen
kunnolla joka puolelta. Laita lohi muovipussiin ja
poista siitd ilma ja sulje. Anna lohen maustua jaa-
kaapissa kahdesta kolmeen paiviaan. Muista kaantaa
kalaa pari kertaa péivassé, jotta se maustuu kunnolla
kokonaan. Kun kala on valmista, pyyhi pinta. Leik-
kaa lohesta ohuita viipaleita ja asettele viipaleet tar-
joiluvadille.

SIANKARSAMOJUUSTO

200 g maustamatonta tuorejuustoa
1 valkosipulinkynsi

1 dl hienoksi hakattua persiljaa
1/2 limen kuori raastettuna

1-2 rkl limemehua



2-5 rkl hienoksi hakattua siankdrsamoa
Suolaa ja rouhittua mustapippuria maun mukaan

Pehmennd juusto esim. haarukalla. Lisdd hienoksi
hakattu valkosipulin kynsi, sitruunan raastettu kuo-
ri ja mehu sekd mausteet. Sekoita tasaiseksi. Tarjoa
esim. paahtoleivan tai pihvin paalla.

SIANKARSAMO-VODKASINAPPI

100 g sinappijauhetta
1,5 dl sokeria
1 rkl perunajauhoa

1 muna

2 dl kermaa

n. 1,5 dl kurkkulienta
2 rkl vodkaa

15 kpl siankdrsamon lehtea

Sekoitetaan, kuumennetaan kiehuvaksi koko ajan
sekoittaen. Lisdtddn valmiiseen sinappiin vodka ja
silputtu siankdrsdmo. Purkita ja sulje huolellisesti.
Valmis sinappi séilyy jddkaapissa puolisen vuotta.
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Vollewldlea - TaraXatunn o

oikukka sisdltda kalsiumia, rautaa, riboflaviinia,
\/C-, B6-, A- ja E-vitamiinia. Sitd kutsutaan mm. lei-
jonanhampaaksi tai sdngynkastelijaksi, mika viittaa
kasvin virtsaneritysta lisdavaan vaikutukseen.

Rohdoskayttod

Lonnrotin ajoista lahtien on voikukkaa kaytetty roh-
tona: ”Juurta varhain kevialla otettuna kaytettiin
vesittavana, veren puhdistavana ja vatsan pehmitta-
véandé ladkkeena vesi-, kelta- ja perdtaudeissa, vatsan
turvotuksessa, sairasmielisyydessd ja muussa. Niista
puserrettiin mehua tai keitettiin vakevaa lientd. Me-
hua on my®os silmé-jaan voiteeksi kiitetty.”

Voikukan kdayttd on turvallista. Sen juuri elvyttda
sapen toimintaa ja edistdd ruuansulatusta jopa 3-4
kertaisesti. Se poistaa nestettd ja on tunnettu myos
maksarohtona. Juuren vaikutus perustuu sen sisalta-
miin karvasaineisiin.

Voikukan lehti on niin diureettinen, ettd yksi sen
ranskankielisistd nimistd on ”pissenlit”, pissaa san-

kyyn.

Voikukka auttaa vatsakatarriin, ummetukseen ja pe-
rédpukamiin ja liséksi sen uskotaan estdvan myds kas-
vaimia ja tulehduksia. Lisdksi sitd kadytetadn ihottu-
miin, kutinaan ja selluliitin hoitoon. Maitiaisnestetta
voidaan kéyttaa syylien hoitoon.

Varoitukset

» Voikukka on allergisoiva kasvi, joka voi laukaista
allergisen reaktion kaikkein herkimmille jo pel-
késta kosketuksesta.

« Ala keréda voikukkaa kotikéyttoon tienpientareil-
ta, silld se imee itseenséa saasteita.

¢ Liiallinen voikukan sisdinen kaytto saattaa lisaksi
arsyttaa vatsan ja suoliston limakalvoja ja lisata
narastysta.

« Ala myoskadn kiyti voikukkaa sisaisesti yhdessé
nesteenpoistoldakkeiden kanssa, tai jos sinulla on
ladkitys sappi- tai munuaisvaivoihin. Voikukkaa
ei myoskaan suositella diabeetikoille silld se voi
haéirit4 sokeriaineenvaihduntaa.

¢ Tarvittaessa keskustele voikukan kaytostéd laaka-
risi kanssa.

Kaytto keittiossa

Voikukasta voit kayttaa keittiossa kaiken: Lehdet, nu-
put, kukat ja juuret.

Nuoret lehdet muistuttavat maultaan ldhinnéa ruco-
laa. Ne kannattaakin kerété heti kevaalla varjoiselta
paikalta ennen kukintaa ja pienempié lehtid koko ke-
san ajan. Mitd syvemmat sahalaidat lehtien reunois-
sa on, sitd kitkerammaltd se maistuu. Voikukan leh-
det sisaltavat kolminkertaisen maaran miltei kaikkia
ravinteita muihin salaattikasveihin verrattuna, eika
se kerda nitraatteja toisin kuin useimmat viljellyt sa-
laatit.

Kukista voit tehdd mm. siirappia, hilloa, likdoria ja
simaa.

Tarkkelyspitoinen juuri sisdltdd runsaasti ravintoai-
neita. Ne ovat parhaimmillaan kevéaéalla tai syksylla,
jolloin ne keratadn ja raaputetaan puhtaiksi. Juuria
voi kéyttaa tuoreeltaan juuresten asemesta keitoissa
ja ja pataruoissa.

Kuivattu voikukan juuri maistuu hieman pahkinalle.
Sellaisenaan se on mitd parhain energiapatukka tai
jauhettuna se sopii mausteeksi keittoihin tai oluen
valmistukseen.

Kuivatusta juuresta voi myos tehda teeta ja kuivattu-
na ja paahdettuna kahvinkorviketta jauhamalla juu-
ren palat kahvimyllyssa.



Kuivatut juuret sopivat hyvin myo6s jauhettuna jau-
hojen jatkeena leivonnaisten ja puurojen seassa. Pa-
loitellut ja halkaistut juuret keitetdan, jotta karvas
maku haviaisi. Tamén jalkeen juuret jauhetaan esim.
lihamyllylld hienoksi. Seokseen sekoitetaan hiiva ja
tarpeellinen maara jauhoja. Taikina leivotaan nor-
maaliin tapaan. Voikukan juurella voi hdystda joko
vaaleaa tai tummaa leipéa.
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JUURIMYSLI

5 dl kaurahiutaleita

5 dl neljanviljan hiutaleita

1 dl auringonkukansiemenia

1 dl pellavansiemenia

1 dl kurpitsansiemenia

2 dl erilaisia kuivattuja juuria tai juurijauhetta
1 dl rypsioljya

1/2 dl hunajaa

1 dl erilaisia pahkinoita

rusinoita, kuivattuja omenoita, viherjauhetta, kui-
vattuja karpaloita, (koivuntuhkaa)

Murskaa pahkinat teravalla veitsella melko karkeak-
si, lammita 6ljya sen verran ettd hunaja sulaa 6ljyyn.

Sekoita kaikki aineet viherjauhetta, koivuntuhkaa,
rusinoita, hedelmid ja marjoja lukuun ottamatta.
Levitd mysli uunipellille, paahda myslid uunissa 175
astetta 3 x 5 min. valilld sekoittaen, ettei paase pala-
maan. Lisda valmiiseen seokseen marjat, hedelmait ja
rusinat. Sailyta kuivassa paikassa, kauniissa lasipur-
kissa.

VOIKUKKA-SIPULIPAISTOS

voikukan juuria
4 sipulia

kuorrutuskastike:

3 rkl voita

3 rkl harkapapujauhoa
3 dl kasvislienta

1 dl kermaa



2 munankeltuaista
sitruunamehua

suolaa

rouhittua viherpippuria
mantelilastuja

Voikukan juuret raaputetaan varovasti puhtaiksi ja
keitetddn 5-10 minuuttia vdljassd vedessa. Vesi kaa-
detaan pois ja juuret keitetddn uudessa vedessa kyp-
siksi. Sipulit kuoritaan ja leikataan ohuiksi renkaiksi.
Kypsét juuret péatkitddn ja ladotaan uunivuokaan.
Voi sulatetaan, jauhot lisdtddn ja seos kiehautetaan.
Lisatadn joukkoon Kkasvisliemi ja kerma. Lisadtaan
sitruunamehu ja mausteet. Jadhtyneeseen kastikkee-
seen lisatddn munankeltuaiset ja paistos peitetddn
seoksella. Mantelilastut ripotellaan pinnalle ja ruo-
kaa paistetaan uunissa 225 asteessa puolisen tuntia,
kunnes se on saanut kauniin vérin.

VOIKUKKAVISPIPUURO

50 g silputtua voikukanjuurta
3 dl voikukan terdlehtia
7 dl vetta

1 % dl tummia mannasuurimoita
1 rkl sitruunamehua

2 rkl hunajaa

1 tl suolaa

Keitd voikukan juuret vedessid 10-15 min kypsiksi,
lisad terdlehdet. Blendaa siledksi. Siirra takaisin kat-
tilaan. Vispaa mannasuurimot kiehuvaan liemeen
ja keitd pienelld lammolla valilla sekoittaen 10 min.
Lisda sitruunamehu, hunaja ja suola. Anna puuron
jaadhtya.

Vatkaa voimakkaasti kuohkeaksi vaahdoksi. Puuron
voi syoda myos ilman vatkaamista lampimané mai-
don kanssa.

VOIKUKAN]JUURISIPSIT

Vahvoista voikukanjuurista saa herkullisia juureslas-
tuja. Pese juuret hyvin ja raaputa varovasti puhtaak-
si. Leikkaa 2 mm paksuiksi lastuiksi juustohdylalla
tai mandoliinilla. Levitd ne leivinpaperille siten, et-
teivat kosketa toisiaan. Sivele ohuelti 6ljya ja rouhi
kevyesti yrttisuolaa péélle. Lammitd uuni 130-astei-
seksi ja paahda vahintaan tunti.

Villiyrttismoothie

4 lehtisalaatin lehtea

4 kourallista villiyrtteja
1 litraa mansikoita

2 kypsaa banaania

5 dl kivennaisvetta

HERKUTTELUHUNAJA

Pehmitd purkillinen luomuhunajaa, sekoita siihen
ruokalusikallinen jaloviinaa ja desi silputtuja voiku-
kan- tai villiruusun terdlehtia.

VOINUNNUT + MAITOHORSMAN NUPUT

Kerda nuppuiset, kiinteat nunnut aurinkoiselta pai-
kalta, nypi pois pienet vihreat kaulukset. Paista vois-
sa kevyesti, suolaa ja tarjoile lisdkkeena esim. pihvin
tai kalan kera.

SIEMENHAHTUVAPALLOT SALAATIN LISANA

Kerdd kateesi koko siemenhahtuvapallo niin, ettd
piddt sormiesi vélissd siemenosaa. Polta sytkarilla
hahtuvat ja koristele salaatti ihanan rapeilla voiku-
kansiemenilla.

Uskomuksia

¢ Jos puhaltaa voikukan siemenhahtuvapalloa, voi
toivoa. Jos kaikki siemenet 1dhtevét lentoon yh-
delld puhalluksella, toive toteutuu.

 Kun etsit rakkautta, puhalla voikukan hahtuva-
pallosta siemenié neljadn ilmansuuntaan. Suun-
nasta, mista tuuli puhaltaa siemenet takaisin,
kannattaa kokeilla onneaan.

* Tyynyn alle laitetut voikukat vahvistavat ja sel-
keyttavat unenndkokykya.

* Unessa ndhdyt voikukat ennustavat huonoa,
unessa ndhtyjen hahtuvapallojen taas on mainit-
tu enteilevin jopa perheenjasenen kuolemaa,
etenkin jos uneksit puhaltavasi hahtuvapalloja.

* Kesdpéaivana tai juhannuksena keratyt voikukat
suojelevat, etenkin seppeleend, pahantahtoiselta
noituudelta.

 Tyttd, joka peseytyy voikukan mehulla, tulee vas-
tustamaton ja ndin hén saa mité ikina haluaa.

* Jos aamulla puhaltaa hahtuvapalloon ja kaikki
siemenet lahtevét lentoon, tulee kaunis pdiva.
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Touleolewn:

e Kuoret ja juuret:
Heti lumen sulettua: Pajunkuori, auringonhatun / punahatun juuret, voikukan ja virmajuuren juuret, pipar-
juuri, juolavehnan juurakot ja kallioimarteen juuri (ympéari vuoden).

* Lehdet: nokkosen versot, voikukan lehdet, mesiangervon lehdet, poimulehti, maahumalan versot, mustahe-
rukan lehdet, puolukan lehdet, lakan lehdet ennen kukintaa, vadelman pienet lehdet, koiranputki, vuohen-
putki, karhunputki, siankarsdmo, apilan lehdet ja ahomansikan lehdet.

e Puiden antimet: Koivumahla kun lumi on pédlvind maassa, koivun hiirenkorvat ja pienet lehdet + pakuri-
kéadpa pitkin vuotta. Kuusen-, katajan- ja mannynkerkat, vaahteran lehdet + kukat ja pihlajan silmut

b}i‘mu:

e Lehdet: Maitohorsman-, nokkosen-, siankdrsamon-, ratamon- ja peltokortteen lehdet. Ketohanhikin kukin-
ta-aikaan keratyt nuoret versot. Herukan-, mustikan-, pihlajan-, sianpuolukan-, mansikan ja ahomansikan-,
koivun- sekd muiden lehtipuiden lehdet. Vadelman lehdet ensimmaisen ja toisen vuoden versoista ennen
kukintaa. Vesikrassin nuoret versot ja lehdet. Tyrnin ja lillukan lehdet.

* Kukat, lehdet, kukkivat versot: esikko, iisoppi, viherminttu, piparminttu, kissanminttu, mesiangervo, ora-
pihlajan lehdet ja kukat.
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* Maustekasvit: tilli, kynteli, persilja, basilikat ja lipstikka * Yleisesti juuret ja siemenet seki juurakot: juolavehni, mansikka, auringonhattu / punahattu, karhunput-
* Lehdet: Herukoiden ja lillukan lehdet. Ensimmaéisen vuoden versojen vadelman lehdet. Mustikan lehdet ki, voikukka, virmajuuri, kallioimarteen juuri ja piparjuuri

ennen marjojen kypsymistd, siankdrsamo, peltokorte ja pihatatar. * Siemenet: anis, fenkolin siemenet toisena kasvukautena heti kasvin kellastuttua
* Kukat, lehdet, kukkivat versot: kuisma, iisoppi, malvat, hurtanminttu, viherminttu, piparminttu, kissan- « Kukat, lehdet, kukkivat versot: piparminttu, kissanminttu, Iisopin lehdet ja versot

minttu, mesiangervo, maitohorsman kukat, ruusujen terdlehdet. Siankdrsamon- ja apilankukat, kamomil-
lan ja kehdkukan kukat, lehmuksen kukat, pihasaunio, orvokki. Kanerva, kultapiisku, laventelin kukkivat
latvukset, auringonhatun/ punahatun versot kukintavaiheessa. Ketohanhikin kukinta aikaan kerétyt nuoret * Lehdet: puolukka
versot. Maahumala, malva, tddyke ja poimulehti

Glui:

QO‘ O S « Katajanmarjat ja lepankavyt.

» Koko vuoden keréttavissa koivun pakurikdapa.

e Marjat: mustikka, karpalo ja katajanmarjat

* Marjat: mustikka ja vadelma

e Lehdet: ensimmaisen vuoden versojen vadelman lehdet, mustaherukka ja siankarsamao : i eaen
* Isohirvenjakala ja poronpallerojakala.

* Maustekasvit, lipstikka ja apilankukat . . . o .
Talvella voit myds poimia kallioimarteen juurta.

 Siemenet ja kdvyt: Nokkosen ja ratamon siemenet, humalan kdvyt. Kuminan siemenet, silloin kun siemenet

tuoksuvat ja ovat variltaan vaaleanruskeita Mutta: Puista ja maan alta poimittavat kasvinosat vaativat maanomistajan luvan.

e Kukat, lehdet, kukkivat versot: iisoppi, malvat, hurtanminttu, viherminttu, piparminttu, kissanminttu,
ruusut, laventelin kukkivat latvukset, kanervan kukat, auringonhatun / punahatun versot kukintavaiheessa.
Ketohanhikin kukinta aikaan keratyt nuoret versot

Muistathan villiyrttien poimintaohjeet ja kestdvin keruun periaatteet luontoa kunnioittaen (jokamiehen oikeu-
det seka velvollisuudet). Useiden luonnontuotteiden keruu on luvanvaraista, jolloin et voi ilman maanomistajan
lupaa kerdatd kyseisid luonnonkasveja.

e Marjat: mustaherukka, mustikka, vadelma, pihlaja, orapihjala, ruusunmarjat ja marja-aronia.
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Ammattikasvatushallitus: Kauppayrttiopas
Bertalan Galambosi: Mauste- ja rohdosyrttien luonnonmukainen viljely.
Bertalan Galambosi, Ruusujuuri siirtyy tuntureilta peltoon. Koetoiminta ja kaytanto 2002 (pdf)

Conway, Peter. Tree Medicine: kattava opas parantavan voiman yli 170 puusta. Lontoo, Iso-Britannia: Judy
Piatkus Ltd. 2001

Hoffman, David. Ladketieteellinen herbalismi: Herbal Medicinein tiede ja kdytdntd Rochester, VT: Healing
Arts Press. 2003

Hannukkala, Antti ja Mékitalo, Irja: Lappilaisia kokemuksia piharatamon ja ruusujuuren viljelystd. Koetoi-
minta ja kdytantéa 2005 (pdf)

Hovi, Satu: Luonnonyrtit - Tunnistaminen - Terveysvaikutukset - Reseptit

Kauppinen, Sanna ja Bertalan Galambosi: Luonnonvara- ja biotalouden tutkimus 48/2016 Horsma, ruusujuuri,
vuorenkilpi ja marjapihlonia — yhteistutkimusta yrttituotannon tueksi lIBaH-uai, pofurosia po3oBas, 6agaH,
JepHOIUIOAHAsS PsI6MHA — COBMeCTHBIE KCCIefoBaHUSA Ha 6J1ar0o BHIpalllMBaHUS IPSIHBIX U JeKapCTBEHHBIX
Tpas

Kinnunen, Johanna: Luonnonkasvien elintarvikekéyttselvitys ja kasvien status uuselintarvikeasetuksen kan-
nalta

Laws, Bill: 50 kasvia, jotka muuttivat maailmaa
Lehtonen, Ullan yrtit - Luonnon hyotykasvien keruu- ja kdyttdopas.

Lintulan Luostari: Lintulan luostarin yrttiopas

Mancuso, Stefano, Alessandra, Viola: Loistavat kasvit. Mita tieddimme kasveista ja niiden alykkyydesta?

Moisio, Simo: Luonnonyrttiopas - Hyvan kidytannon ohjeet luonnonyrttialalle

Monthan, Saana: Kansanldakintaa ja kotikonsteja

Piippo, Sinikka: Villivihannekset

Relve, Hendrik: Puiden juurilla - Puut ja pensaat luonnossa ja kansanperinteessa

Wohlleben, Peter: Puiden salattu elaima
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