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JOHDANNOKSI

Villivihannesten terveysvaikutukset ovat omaa luokkaansa, kun ne kasvavat
mineraalipitoisuuksiltaan ja mikrobiominaisuuksiltaan erityisen rikkailla mailla ja kun kullakin
kasvilajilla on lisdksi omat erityiset ominaisuutensa. Maitohappokdymiselld hapatettuina niiden
terveysvaikutukset saadaan sdilyméén elédvind ravintona ylivuotisesti suolaamisen, kuivaamisen tai
pakastamisen sijaan. Hapatettuina ne tdydentyvét ns. probioottisilla eli elintoimintoja vahvistavilla
ominaisuuksilla ja niiden vahva kuitupitoisuus toimii myds ns. prebiootteina, joita suolen
bakteeristo voi kdyttid ravintonaan, vaikkei ihminen itse pysty sithen. Kuitupitoisuus auttaa myos
suolen toimintaa. Vaikka ndma tuotteet ovat happamia, maitohapatettuina ne hajoavat elimistossa
herkésti, mikd vihentddkin elimiston happamuutta ja vahvistaa kehon sisdisid puolustusjdrjestelmid
ja immuniteettia.

Kun maitohapatetut vihannekset eivit teollisen sokeri- tai etikkasdilytyksenkddan myota juurikaan
ole sdilyneet modernissa teollisessa elamadssimme, niiden hajut, maut ja reaktiotkin muunkaltaiseen
tottuneissa elimistdissimme voi olla luotaan tyontidvaa. Mutta kun keho saa niihin tuntumaa niin
haju- ja makuvaikutelmatkin alkavat muuntumaan — kun suolemme ja elimistomme alkaa omaksua
monimuotoisempaa mikrobistoa ja immuunipuolustuskin alkaa vahventumaan.

Katajaméen yhteisossé villivihanneksia tms. on hapatettu jo parikymmentd vuotta. Kasvukauden
aikana olemme viime vuosina tehneet toistakymmenta erilaista koostetta oman maaperimme
monimuotoisuuden antimista. Olemme tehneet nditd ensisijassa omaksi iloksemme tai eloksemme,
mutta ekstraa myds lahjoiksi ja pienimuotoisesti toreilla ja turuilla yhteisomme varainhankintaan.

Olenaisempaa kuitenkin on se, ettd tillaiset ns. tuotteet ovat kaikkien ulottuvilla ja itse tehtivissa.
Néin voimme edistii sellaista “kansankulttuuria”, jossa thmiset 16ytivit terveytensé edellytykset
omista elinpiireistddn, ettd olemme luomassa kestdvii eliméaa emmeké vain bisnestd. Toki
kaupalliselle bisneksellekin tima voisi luoda mahdollisuuksia, my6s muillekin kuin vain meille.

Naéistd 1dhtokohdista on hienoa, jos voisimme saada edes jotenkin tutkittua kokemusperdisté tietoa
siitd, tuntuuko téllaisilla valmisteilla olevan minkddnlaisia terveyshyotyjé oikeasti.



KATAJAMAEN HAPATTEISSA KAYTETTYJA KASVEJA JA SIENIA

Tésséd on kuvauksia 33:sta Katajaméen villikasvi- ym. hapatteissamme kaytetysté kasvista (tai
sienestd): ravintona, terveysvaikutuksista, keruusta ja kdytostd hapatteissa.

horsma lampaankadpa palsterrnakan naatit
saksankirveli herkkutatti tomatillo

voikukka mesisieni pihlajanmarja
vuohenputki rouskut puolukka
ukonputki haperot sipuli

koiranputki kurpitsat peruna

nokkonen tomaatti siankdrsamo
kuusenkerkka omena kumina

koivunlehti lehtikaali piparjuuri

ratamo kaalien lehdet veripeippi eli perilla
jauhosavikka sellerin lehdet 33

sekasienet (sienet yleisesti) porkkanan naatit

KUVAUKSIA KASVEISTA JA NIIDEN VAIKUTUKSISTA

- Jarjestys vastaa suunnilleen ndiden kasvien huomionarvoisuutta hapatteissa kasvukauden
kierrossa.

- Olennaisina lahteind www.yrttitarha.fi ja www.pfaf.org (Plants For A Future).

KERUUSTA JA MAARITTAMISESTA

Kasvit oppii tuntemaan erinomaisesti kerddmisen myotd. Kun niitd hakee kerétessd, varsinkin jos
keraa vain yhtd lajia kerrallaan, silmé alkaa havainnoimaan haettavaa lajia jo jonkinlaisen hahmon
perusteella. Sitten my06s sormet alkavat tuntea oikean kasvin; jos paikalla kasvaa tihedsti muitakin,
pelkkad varren tuntu on jo lajikohtaista. Eli jos vahingossa alkaa taittamaan vadraa lajia, sen luonteen
erilaisuuden voi hoksata vilittémasti. Ndin kerddmisen myotd voi oppia myos erottamaan ns.
nékoislajitkin helpommin, kun silmdt ja sormet ovat harjaantuneet etsiméédn juuri sitd oikeaa.

KEVAT JA (ALKU)KESA

KOIVUNMAHLA - hapatettuna " HAMLA?” (Betula pendula & pubescens, Birch sap, Bjérksav,
Birkensaft)


http://www.yrttitarha.fi/
http://www.pfaf.org/

Koivunmabhla virkistda ja edistdd munuaisten toimintaa. Sitd voi kayttda sindllddn janojuomana, mehujen
laimentamiseen, teevetend, leivontaan ja puurojen nesteend. Mahla sisédltdd hedelmé- ja rypéalesokereita 1-
2%, lisdksi mm. omenahappoa, kaliumia, kalsiumia ja magnesiumia. Sdilyvyys on mahlalla melko huono,
vain 2-5 vrk jadkaapissa. Hapatettuna mahla eli "HAMLA” (HApatettu MahL A) sdilyy kuitenkin
ylivuotisesti. Sen maku ei endé ole makea, kun maitohappobakteerit ovat syoneet sokert ja hiilihydraatit,
mutta siitd onkin tullut maukkaampaa, virkistdvaa ja hiilihappoista. Hamla on erinomaista helle- ja
saunajuomaa ja se sopii myos booleihin perusainekseksi.

- KERUU: Huhtikuu on mahla-aikaa, jolloin sité voi valuttaa yhdestd puusta pdivittdin yleensd 3-10 litraa.
Se on syytd heti pullottaa parin-kolmen mustaherukan tms. vuosikasvaimen pdtkdn kanssa ilmatiiviisti
pulloihin. Ja sitten noin viikoksi huoneenldmpdoén ennen kellariin vientid. Kunnoillinen kypsyminen vie 3-5
kk. Avattuna ja ilmayhteydessd se viljdhtyy muutamassa pdivdssd kylmdssékin. Mikdli sdilytyksessd korkki
vuotaa, se pilaa maun tehden pintahiivaa tai homettakin pinnalle.

HORSMA (Chamaenerion angustifolium, Willow Herb, Dunért)

Maitohorsman lehdissd on runsaasti valkuaisaineita, C-vitamiinia ja karoteenia. Horsman sisaltamaét
parkkiaineet supistavat limakalvoja, puhdistavat haavoja ja tukahduttavat verenvuotoa. Silld on hoidettu
myos vatsatauteja ja suolistokatarria ja silld on myos tulehduksia estdva ja nesteitd poistava vaikutus.
Maitohorsmalla on kyky lisdtd maidontuotantoa.

- KERUU: Katajamdien kevdidn ja alkukescin hapatteissa horsma on yleensd erddnlaisena perusainesosana
sen suolistolle suotuisien ja vatsan limakalvoja suojaavien vaikutusten vuoksi. Horsma on myds mieluisa ja
nopea kerdittévd. Kasvien varttuessa kdy hyvin kerdtd pehmedvartinen kasven yléosa. Horsmasta voi
kiehauttamalla ja keitinveden poisheittdmdlld (diteldn maun vdhentdmiseksi) pilkkoa pohjan maistuvalle
horsmarelishille. Hapatettuna maku on sopivan mieto.

SAKSANKIRVELI (Myrrhis odorata, Cicely, Spansk korvel)

Varsin makeita nuoria lehtid voi silputa salaatteihin ja niilld voi maustaa mm. kastikkeita, keittoja, kasvis-,
muna-, sieni- ja kalaruokia seka kayttda kaalin keitinvedessd. Saksankirveli on lievéasti antiseptinen ja
virtsaneritysta lisddva. Se edistdd ruuansulatusta ja sopii heikkovatsaisille. Haihtuvan 6ljyn pddainesosa on
anetoli, jolla on antibakteerisia, liman eritysta lisddvid ja kouristuksia laukaisevia vaikutuksia. Hedelmien
syomisen on katsottu edistdvdn maidoneritystd; niitd on syotetty lehmillekin herutusaineena.

http://www.yrttitarha.fi/kanta/saksankirveli/

- KERUU: Katajamden villihapatteisa saksankirveli on usein mukana. Tuoreena sen maku on makea,
hapatettuna varsin voimakas mutta maistuva. Saksankirveli on hyvd kerdittdvd pitkdcdn kesclld, silld sen
kukkavarretkin ovat mehevid. Syksylld saksankirveli lkaa myds tydntdd uusia lehtid.

VUOHENPUTKI (Aegopodium podagraria, Ground Elder, Kirskal)
Vuohenputki on kevdan ensimmadisid syotavid villivihanneksia. Lehdet sisdltdavat mm. rautaa ja C-vitamiinia.

Rohtona vuohenputkea on kéytetty perinteisesti kihti-, nivel- ja virtsarakkovaivoihin sekd myos
rauhoittavana rohtona. Siitd tehty rohdos tunnettiin nimelld Herba Sancti Gerhardi erddn pyhimyksen nimen
mukaisesti. Kihdin vaivaaman varpaan kddriminen murskattujen vuohenputken lehtien sisdén pitdisi auttaa
voimakkaaseenkin kipuun. Nivelvaivoja on parannettu keitetyistd juurakoista ja lehdisté tehtyjen hauteiden
avulla.

- KERUU: Katajamden villihapatteissa vuohenputki on usein mukana. Se on miedon makuinen ja varsin
nopea kerdittéivd, kun kasvustot ovat usein varsin vapaita muista kasveista. Vuohenputki sopii nin hyvin
miedontamaan vahvemman makuisten kasvien jdreitd makuja.


http://www.yrttitarha.fi/kanta/saksankirveli/

UKONPUTKI (Heracleum sphondylium, Cow Parsnip, Vit Bjornloka)

Ukonputki on kaikilta osiltaan sy&téva (teisin kuin suomenkielisessa kirjallisuudessa mainitaan),
erityisesti nuoret lehdet ja varret (ks. pfaf.org). Maultaaan se on aika voimakas, makeahko tai imela.
Kitkerahkon varren kuoren voi myds riipid pois. Ukonputken juuria, lehtié ja lohkohedelmia on
kdytetty alentamaan verenpainetta, edistaiméain ruuansulatusta seka hoitamaan epilepsiaa, ihottumia
ja kuukautishiiriéitd. Lohkohedelmista valmistettua tinktuuraa on kiytetty lemmen nostattamiseen.

- KERUU: Katajamadelld ukonputkea on kdytetty mm. salaateissa ja hapatteissa jo viitisentoista vuotta, kun
luonamme vieraillut marilainen ”metsdpappi” ja ranskalainen vilivihannesekspertti kertoivat kasvin
erinomaisesta kdyttokelpoisuudesta. Isoja nuoria lehtivarsia ja mehevid kukkavarsia on varsin helppoa
kerdtd. (Kukaan kerdnneistd ei ole valittanut drsyyntyneestd ihosta.) Hapatettuna maku on varsin jdred.

KOIRANPUTKI (Anthriscus sylvestris, Cow Parsley/ Dog Tube/ Daisy, hundloka/ hundkéx)
Lehdet salaatissa, muhennoksissa, leivissa ja hapatteissa ja mausteeksi. Juuri palsternakan tapaan.

Ainakin lehdissé hyvd aminohappokoostumus, samankaltainen kuin kananmunassa siséltden kaikkia
ihmiselle valttiméattémida aminohappoja (Lallin pidot, Turkka Aaltonen). Koiranputki voi toimia virkistavana
toonikumina yleiseen heikkouteen (ks: pfaf.org).

- KERUU: Koiranputkella on varsin nopea rehevd vaihe ennen kukintaa touko-kesékuun vaihteessa. Silloin
sitd on mahdollista kerdtd varsin nopeasti paljonkin. Kukkavarret ovat kuitenkin kovia, ettd keruu olisi
helpompaa ennen niiden nousemista. Maku omanlaisensa, ei kovin vahva.

VOIKUKKA (Taraxacum officinale, Dandelion, Maskros)

Voikukkaa voi kéyttdd monella eri tavalla: lehtid voi lisétd salaatteihin, keittoihin ja muhennoksiin, kukista
voi tehdd simaa, kaljaa ja viinid tai sydda sellaisenaan. Juuria voi kdyttdd keitettyna eri ruokien lisdkkeend, ja
paahdetuista juurista on valmistettu myos hyvdd kahvinkorviketta. Voikukan lehdet sisdltdvét noin
kolminkertaisen méardn miltei kaikkia ravinteita muihin salaattikasveihin verrattuna. Erityisesti C- ja A-
vitamiineja sekd kalsiumia ja rautaa. Se ei ole nitraattien kerddja. Voikukka tunnetaan sappirohtona ja
nestettd poistavana rohtona ja myds mahan ja suoliston vaivoihin sekd ruokahaluttomuuteen. Silld on my6s
ihoa puhdistavia ja kirkastavia ominaisuuksia.

- KERUU: Katajamdielld voikukka on havaittu oikein mainioksi hapatettavaksi, niin lehdet kuin kukatkin.
Kukkia tai nuppuja voi mainiosti hapattaa erikseenkin. Maku on kyllé varsin vahva, mutta myés raikas.
Lehtien keruu varsinkin ennen kukkavarsia on helppoa. Kukkavarret ovat aika karvaita, joskin toki syotdvid,
eivdkd silti hapatettuina tunnu hdiritseviltdkdcn, vaikka toki ne voi kerdttyd my0s poistaa.

NOKKONEN (Urtica dioica, Stinging Nettle, Néssla)

Nokkosta pidetdan kaikin tavoin terveellisend, vahvistavana ja vastustuskykya lisddvédna kasvina. Se sopii
hyvin kaikenlaisiin ruokiin seka teeksi ja lehtivihredjauheisiin. Mikddn kasvi Suomessa ei sisdlld yhtd paljon
mineraalisuoloja kuin nokkonen: erittdin paljon piitd, rautaa ja C-vitamiinia; vihreissi osissa on korkea
klorofyllipitoisuus. Se sisdltdd myds tarkeitd A-, B-, E- ja K-vitamiineja. Nokkosessa on mm. pinaattiin
verrattuna seitsenkertaisesti rautaa. Nokkosen siemenet tunnetaan muistia virkistavand, vitaalisuutta
lisddvand, rohkeutta ja tahdonvoimaa lisddvina seka itsetuntoa kohottavina ja potenssirohtona. Nokkonen
alentaa verensokeria, tasaa verenpainetta ja edistd suoliston toimintaa. Se myos lisdd imettdvien ditien
maidoneritysta.

- KERUU: Keruu on kohtalaisen hidasta verrattuna edellisiin kasveihin. Nokkosta voi kerdtd pienempid
mddirid esim. salaattiin paljainkin késin latvalehdet altapdin katkaisemalla. Ker<itessé suuremmassa mdcirin



ohuet tiiviit sormikkaat ovat tdrkedt. Kiehauttaminen ei ole vdlttdmdtontd; leikata voi sormikkailla ja
myrkkynystyrdt vaipuvat lehtien sekoittuessa esim. salaattikastikkeeseenkin. Liottaminenkin toimii. Latvuksia
voi kerditd pitkdlle syksyynkin. Siementen keruu elo-syyskuussa on helppoa riipimdlld ja sitten kuivamalla
lehtien ja siementen seos esim. leivinpaperin pddlld huoneenldmmdssd muutamassa pdivdssd. Ja sitten
ravistamalla siemenet erikseen hyttysverkon ldpi.

KUUSENKERKKA (Picea abies, buds of Spruce, Gran)

Kuusenkerkit, eli silmut ja nuoret vuosikasvaimet, sisdltdvét runsaasti C-vitamiinia ja maistuvat kirpedn
raikkailta. Niitd voi syoda sellaisenaan tai lisdtd salaattiin ja ne sopivat hyvin kuivattaviksi. Kerkista
haudutettu tee on oikeaa voimajuomaa poistamaan kevédtvasymystd. Kuusella on limaa irrottava ja
hengitysteitd avaava sekd virtsan, hien ja sapen eritysta lisddva vaikutus.

- KERUU: Kerkkien kerddminen on varsin hidasta ja ajoittuu kohtalaiseen lyhyeen kauteen kevcitkesdlld. Eli
on toimittava ajoissa ettei kausi mene ohi.

KOIVU (Betula pendula & pubescens, Birch, Bjork, Birke)

Koivunlehdet sopivat esim. salaatteihin ja yrttijuomiin; hiirenkorvia ja pienid lehtié voi ripotella voileivdn
paélle, raasteisiin ja persiljan tapaan ruokien pinnalle. Koivunlehdet ovat hyvin C-vitamiinipitoisiaja, niissa
on myos A-vitamiinin esiastetta sekd B2 ja B3 -vitamiineja ja niilld on virtsaneritysta lisddvad ja munuaisten
toimintaa vahvistava vaikutus. Valkuaisainepitoisuus on korkeimmillaan silmujen puhjetessa ja laskee
nopeasti juhannukseen mennessd. Kuivattuna lehtid voi kayttda lehtivihredjauheissa ja
maustesuolasekoituksissa. Koivua on kédytetty mm. virtsateiden tulehduksiin sekéd kihdin ja reumatismin
hoitoon. Koivulla on my®s antiseptinen virusten ja mikrobien kasvua estdvé vaikutus sekd fosfaatti- ja
karbonaattityyppisten kivien muodostumista ehkéiseva vaikutus.

- KERUU: Katajamdelld on ollut tapana kaataa pari nuorta koivua lehtien riipimiseksi sen sijaan, ettd
revittdisiin niiden alaoksia sieltd tddltd. Riipiminen ei ole kovinkaan nopeaa verrattuna monien
runsassatoisten villivihannesten keruuseen, mutta se voidaan hyvin yhdistdd kevdtkesdn illanistujaisiin ja
jakaa samalla useammankin ihmisen kanssa.

RATAMO (Plantago major, Common plantain, Groblad, Ballkraut)

Ratamon nuoret lehdet sopivat erinomaisesti keittoihin, salaatteihin ja muhennoksiin. Rohtona ratamoiden
tunnetuin ja erinomainen kayttdtapa on ollut haavojen laastaroiminen kdsissd pehmennetyilld lehdilla.
Ratamon lehdet tai niisté puristettu mehu on tehokasta my®6s finneihin, kutinaan ja hyonteisten puremiin.
Ratamon lehdet siséltéavit allantoiinia, joka tehostaa ihosolujen muodostumista ja pehmentdd arpikudosta.
Kasvin sisdltamadlld aukubosidi-glykosidilla on bakteereja tuhoava vaikutus. Piharatamon lehtiéd kéytetddn
rohtona myds vatsa- ja suolistosairauksien hoidossa, ja liséksi niilld on virtsaneritystd lisddva vaikutus.
Kasvin sisdltdmaét lima-aineet lievittdvédt ruuansulatuskanavan drsytyksid. Ne helpottavat myds yskimistd
itsepintaisessa yskassa.

- KERUU: Ratamon keruu on ylldttéivdn hidasta, kun joutuu kerddmdidn vain yksittdisid lehtid kerrallaan.
Saalis on kuitenkin sitdkin arvokkaampaa. Syytd my6s kuivata talven varalle flunssateesekoituksiin ja
hauteeksi iho-ongelmiin.

JAUHOSAVIKKA (Chenopodium album, Fat hen, Svinmalla, Frostblite)

Jauhosavikkaa ja muita savikoita (kuten kvinoaa) voidaan kayttda tuoreena salaateissa ja pinaatin tapaan
esim. muhennoksissa, keitoissa ja munakkaissa. Korkean oksaalihappopitoisuutensa vuoksi sen kaytt66n on
hyva liittdd maitotuotteita, jolloin maidon kalsium sitoo oksaalihapon haitattomaan muotoon. Jauhosavikan
siemenid on sydty puurona, johon on kdytetty my®s muiden rikkaruohojen siemenid. Siementen kayttoa



haittaa korkea saponiinipitoisuus, jolloin niitd on huuhdeltava tai ryopattédva ennen kdyttdd. Sinikka Piipon
mukaan jauhosavikka on Suomen arvokkain villivihannes nokkosen rinnalla!

- KERUU: Puutarhamailla jauhosavikka on runsas rikkaruoho, joten sen keruu on hyvinkin helppoa. Lehdet
voi riipid isommista kasveista. Myds jo runsaastikin siementd tuottaneet kasvit sopivat hapatukseen
kiehautettuna.

KESKIKESA

Kerittaviksi kdyvat minka tahansa edelld mainitun lajin tuoreet lehdet tai mahdollisesti kukkavarret, mutta
keruu on tavattomasti hitaampaa, kun sopivia lehtié joutuu valikoiden poimimaan. Hapatukseen tosi hidasta
aikaa, mutta salaatteihin jaksaa kyll4 keréta.

MYOHAISKESA JA ALKUSYKSY

SIENET

YEISTA SIENTEN RAVITSEMUKSELLISISTA JA TERVEYDELLISISTA OMINAISUUKSISTA

Ravitsemuksellisesti sienet ovat kasvisten ja kalan valiltd. Huomionarvoista on niiden suuri kivenndis- ja
hivenaineainepitoisuus. Ne ovat my0s mainioita kuitujen, antioksidanttien sekéd vitamiinien (B, K, D ja C)
ldhteitd. Kuivatuissa sienissd noin kolmannes on hitaasti imeytyvid hiilihydraatteja ja toinen kolmannes
valkuaisaineita eli proteiineja vastaten laadultaan lihaa. Proteiineja metsédsienissd on vihemmaén kuin lihassa,
mutta enemman kuin vihanneksissa keskiméérin pitoisuuden vaihdellessa sienilajista toiseen. Sienten
proteiinien aminohappokoostumus on ihmiselle melko hyva.

Sienet kerddvat hivenaineita ja mineraaleja kivenndismaasta jakaen niitd symbioosin kautta kasveille ja
leviten sitten edelleen muullekin ravintoketjulle ja viimein eloperdiseen maaperaan. Thmiselimistossa
hivenaineet toimivat padasiassa entsyymien ja hormonien rakenneosina. Kun elimisto ei pysty
valmistamaan niitd itse, niitd tulee nauttia paivittdin ravinnon mukana tai lisdravinteena. Sienet sisaltavat
erityisesti ainakin kaliumia, rautaa, magnesiumia, sinkkia ja seleenia.

Sienten ravintokuiduista tarkein on kitiini, joka tekee sienen soluseindmisté lujia. Kitiini aktivoi paksusuolen
bakteereita ja saattaa vahvistaa suolen pintasolukkoa. Muiden ravintokuitujen tapaan se todenndkoisesti
auttaa myos painonhallinnassa. Sienissd on myds vatsaa hellivdd beetaglukaani-ravintokuitua, joka sitoo
itseensd kolesterolia seka tasoittaa veren glukoosi- ja insuliinipitoisuutta. Ndin se auttaa torjumaan
elintasosairauksia.

Téllaisten hyvien ravitsemuksellisten ominaisuuksiensa ansiosta ruokasienet auttavat torjumaan sairauksia.
Vaikka tutkimus on vieldkin hajanaista, turvallisesti voidaan sanoa, ettd sienipitoinen ruokavalio ehkéisee
ainakin suolistosairauksia, diabetesta ja syddnsairauksia ja jopa dementiaa. Sienten sisdltamaét polyfenolit
saattavat madaltaa tulehdusarvoja ja suojella hermostoa rappeutumiselta. Sienistd on osoitettu mydos
antibakteerisia, antiviraalisia, antifungaalisia, kipuja lievittdavid ja syopdsoluja tuhoavia ominaisuuksia.

HAPATTEISSA: Katajamden villihapatteissa monissa on sienid. Ndilld hapatteilla ndyttdid olevan sellainen
ominaisuus, ettd ne torjuvat pintahiivoja ja homeita eli sdilyvdt avattuina pidempdcin kuin sellaiset

hapatepurkit, joissa ei ole sienid. Tdmdi liittynee yksinkertaisesti siihen, ettd hiivat ja homeet kuuluvat myos
sienikuntaan ja sienihapatteet hylkivdt ulkopuolelta tulevia ”sukulaisia”. Muihin hapatteisiin verrattuna on

oletettavaa, ettd sienihapatteissa hivenaine- ja kivenndispitoisuus on muita korkeampi, jolloin niilld voi olla
suotuisa vaikutus erilaisten entsyymien ja hormonien tuotannolle.


https://fi.wikipedia.org/wiki/Hormoni
https://fi.wikipedia.org/wiki/Entsyymi

ROUSKUT ( Lactarius ssp., Milkcaps, Riskorna)

Rouskuja on monia eri lajeja, mutta vaarallisesti myrkyllisid ryhméén ei kuulu. Rouskut tunnetaan siitd, ettd
ne erittdvdt heltoistaan “maitoa” niitd viillettdessa. Rouskut tulee rydpétd ennen kdytt6d niiden muutoin
kirpedn maun poistamiseksi ja vatsavaivojen valttdmiseksi.

- KERUU: Rouskut tulevat esiin pddasiassa elokuun lopulta myé6hdiseen syksyyn joinakin vuosina erittdinkin
runsaasti. Paras keruuaika ajoittuu syys-lokakuulle. Ne oppii tuntemaan muodoltaan jo etddiltékin,
viimeistddn tunnustellessa rakennnetta. Yleisimmdit kuten kangasrousku, haaparousku, kalvashaaparousku,
jne. alkaa hoksamaan helposti etddmmdiltéikin, mustarouskut puolestaan kun tuntee minkdlaisissa paikoissa
kasvavat.

HAPEROT (Russula ssp, Brittlegills, Kramlorna)

Haperoita my0s on monia eri lajeja, mutta varsinaisesti myrkyllisid ryhméaén ei kuulu. Ne ovat
kayttokelposia sellaisenaan ja sopivat hyvin kuivattavaviksi mutta my6s hapatettaviksi.

- KERUU: Parasta keruuaikaa on elokuu, mutta jatkuu syyskuun puolellekin. Joskus mddirct ovat hvyinkin
runsaita. Haperot tunnetaan helpoiten hapertuvaisesta rakenteestaan ja usein palleromaisesta muodostaan
sekd valkeasta alapuolestaan ja jaloistaan etddmpddkin. Kerdtessd voi myds maistaa jos mddritys on
epdvarmaa. Miedot ovat kdyttékelpoisia.

LAMPAANKAAPA (Albatrellus ovinus, Sheep Polypore/ Forest Lamb, Farticka)

Lampaank&épa on erinomainen hapatettavaksi ja kdy myds kuivattavaksi. (My®ds nuoret typdskddvditkin
vaikuttavat toimivan aivan mainiosti hapateissa.)

- KERUU: Lampaankddpd on helppo tunnistaa. Sitd voi joskus l6ytyd valtavia mdcirid samasta paikasta.
Parasta keruuaikaa on yleensd elokuu, mutta voi 16ytyd myéhemminkin.

HERKKUTATTI (Boletus edulis etc., Penny Bun/ Cep, Stensopp/ Karljohansvamp)

Herkkutatit ovat kookkaita ja erinomaisia ruokasienid. Ne sopivat erityisen hyvin kuivattaviksi — mutta
sopivat myds hapatteisiin. Joinakin vuosina sato voi olla hyvinkin runsasta heindkuusta syyskuuhun.

- KERUU: Missd hyvdnsd herkkutattia 16ytyy, kannattaa samat tienoot kdydd muutamien pdivien vdlein
toistamiseen tarkkaamassa, niitd kun nousee pitkdlldkin aikavdlilld yhd uuelleen.

MESISIENI (Armillaria borealis, Honey Fungus, Honungsskivling)

Mesisieni vaatii pientéd totuttelua sen erottamiseksi muista kantosienistd. Niind vuosina, kun sitd esiintyy,
niitd yleensa tulee tavattoman runsaasti. Mesisieni edellyttdd ryoppéysta.

- KERUU: Mesisienid tulee esiin yleensd vain hyvin lyhyend ajanjaksona syyskuun alussa. Kun havaitsee
niiden ilmaantuvan, on syytd toimia muutaman pdivdn sisdlld tarmokkaasti, ettd saa saaliksi nuoria ja
hyvékuntoisia sienid.

PIHALTA JA PUUTARHASTA

KURPITSAT (Pumpkin, Squash, Zucchini, Pumpa)

Kurpitsat sisdltdvat beetakaroteenia, joka muuttuu elimistossd A-vitamiiniksi, joka on tunnettu sekéa



immuunipuolustusta vahvistavista vaikutuksistaan ettéd silmien terveyttd edistévistd vaikutuksistaan. K-
vitamiini vahvistaa luustoa ja kurpitsasta tdtd vitamiinia 16ytyy reilusti. 2,4 desilitraa kurpitsaa sisdltda 50
prosenttia pdivittdisestd K-vitamiinin tarpeesta. Kalium on hyvéksi sekd aivojen terveydelle ettd syddmelle ja
kurpitsa on oiva kaliumin ldhde.

Kurpitsa tdyttdd hyvin, vaikka siind on vaivaiset 18 kcal 100 grammassa. Kurpitsaruuista tulee kylldiseksi
ilman ettd energiaa kertyy runsaasti. Kurpitsassa on myos suhteellisen vahéan hiilihydraattia (4,2 g/100 g),
minkd ansiosta kurpitsaruuat pitdvét verensokerin tasaisena. Vdhdkalorinen kurpitsa on erinomaista
laihdutusruokaa, mutta samalla myos todella ravitsevaa: 300 grammasta kurpitsaa saa puolet pdivan
foolihapon tarpeesta. Foolihapon (B9-vitamiinin) saannin turvaaminen on erityisen tirkedd raskauden
aikana, koska foolihappo osallistuu solunjakautumisprosessiin. Lisdksi kurpitsoissa on myos A-, B- ja C-
vitamiineja ja nestetasapainoon ja verenpaineen siételyyn vaikuttavaa kaliumia.

Siemenid ei kannata hiettdd pois, silld ne toimivat loistavasti terveellisend vélipalana tai keitossa tai
jogurtissa. Helpoin tapaa paahtaa kurpitsansiemenet on puhdistaa ne hedelmalihasta ja levittda ne
leivinpaperille uunipellille. Kayttatarkoituksen mukaan kurpitsansiemenille voi pirskottaa 6ljyd, suolaa tai
paprikaa tai paahtaa ne maustamattomina. Paahda kurpitsansiemenid 125 asteessa noin tunti kddnnellen niita
vartin valein.

- HAPATTEISSA: Kesd- ja talvikurpitsat ovat osoittautuneet mainioiksi hapatteiden perusosiksi kohtalaisen
mietoina maultaan - ja kosteina myés, jolloin hapatteisiin ei ole tarvetta lisditd vettd (toisin kuin varsinaisiin
villivihanneksiin kevddlld ja alkukesdlld).

TOMAATTI (Solanum lycopersicum, Tomato, Tomat)

Tomaatin sisdltdmaé lykopeeni saattaa parantaa miesten hedelmallisyyttd huomattavasti. Tomaattimehun
juominen voisi pienentdd sydén- ja verisuonitautien riskid verenpaineen ja kolesterolitason kautta.
Tomaateilla on todettu olevan jonkinlaista vaikutusta myds mahasydvén ehkdisyssa.

- HAPATTEISSA: Tomaatti on hyvd yhdistelmd hapatteissa, joissa mukana on villivihanneksia, naatteja,
omenaa tms. Sen vesipitoisuus on korkea, jolloin hapatteisiin ei ole tarvetta lisctd vettd (toisin kuin
varsinaisiin villivihanneksiin kevddlld ja alkukesdlld).

OMENA (Malus domestica, Apple, dpple)

Vanhan sanonnan mukaan “omena pdivdssa pitdd ladkérin loitolla” (an apple a day keeps the doctor away).
[2] Monissa epidemiologisissa tutkimuksissa omenoiden sydminen on yhdistetty alhaisempaan syévén,
syddn- ja verisuonitautien, astman ja diabeteksen riskiin. Omenoissa on erilaisia fytokemikaaleja, jotka
toimivat antioksidantteina. Niiden pitoisuus kuitenkin vaihtelee omenalajikkeittain, ja prosessoidussa
omenamehussa niitd on jdljelld huomattavasti vihemmaén kuin tuoreissa omenissa[7]

Runsaskuituisen ruuan — kuten omenan — nauttiminen auttaa ehkdiseméén joitakin vakavia sairauksia, kuten
esimerkiksi Parkinsonin tautia ja sappikivien muodostumista. Se ehkédisee myos kolesterolin kertymista ja
vahentéa riskid ylipainoon. Kuitupitoisuus auttaa pitiméaan suoliston toiminnan sddnnollisend ja ehkdisemaan
mm. ummetusta. Omenan syominen tukee kehon luonnollista puhdistumista ja pitdd my6s maksan
toiminnasta huolta. Omenan sisdltdméa kalium toimii luonnollisena diureettina, joka kiihdyttda nesteiden
erittymistd ja poistumista elimistdstd, sekd huuhtelee samalla mukanaan haitalliset kuona-aineet ja myrkyt.
Omena sisdltdd myos tanniinia, joka ehkdisee tulehdusta ja toimii luonnollisen antibiootin tavoin.

Omenan terveysvaikutukset perustuvat myos sen sisdltdméédn suureen madrddan antioksidantteja ja pektiinid,
jotka ehkdisevét vapaiden radikaalien haittavaikutuksia. Néitd haittavaikutuksia ovat mm solujen
ennenaikainen vanheneminen ja rappeutuminen, mika johtaa mm. ihon 18ystymiseen seké ryppyihin ja
muihin sairauksiin. Antioksidantit vahentavit riskid sairastua sydpdén, syddntauteihin ja sairastua aivojen
rappeutumista aiheuttavaan Altzheimeri tautiin. Pektiini pitdd huolta my6s suoliston normaalista toiminnasta,
ja se auttaa ehkdisemédn ripulia seka ripulin aiheuttamaa nestehukkaa.
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LEHTIKAALI JA KAALIEN LEHDET (Brassica oleracea var. sabellica ym., Kale, bladkal)

Lehtikaalissa on paljon rautaa ja C-vitamiinia sekd karoteenia, kalsiumia ja proteiineja. Lehtikaali tunnetaan
my0s runsaasta K-vitamiinipitoisuudestaan. Lehtikaalin energiasisallostd 35 prosenttia tulee proteiineista,
kun sama luku kerékaalin kohdalla on vain 17. Lehtikaali onkin kasvissy6jien suosiossa rauta-, kalsium- ja
proteiinipitoisuutensa takia.

Lehtikaalissa ja kaalien lehdissa on paljon kalsiumia, josta on apua lihaskipuihin, migreeniin ja jopa
osteoporoosin torjuntaan. Niissd on folaattia ja tiamiinia, joista on apua hermostolle, masennus- ja
vasymysoireiden lievittamiseen. Niissd on magnesiumia, jota tarvitaan lihaksille ja aivoille. Kaalit antavat
elinvoimaa ja energisoivat. Niissd on runsaasti silmille tdrkedd A- vitamiinia. Niisséd on luiden tarvitsemaa K-
vitamiinia. Niissd on kohtuullisesti E-vitamiinia, jota hiukset ja kynnet tarvitsevat voidakseen hyvin. Myos
laihduttajien kannattaa rouskutella lehtikaalia, joka poistaa nesteitd ja vdhentdd ndldn tunneta. Kaalin runsas
kuitupitoisuus auttaa edistdd myos suoliston hyvinvointia ja auttaa moniin vatsavaivoihin. Flunssapiikkeina
kannattaa lisdtéd lehtikaalia vaikka vihersmoothieen. Appelsiinia on pidetty perinteisesti C-citamiinin
symbolina, mutta ehkéd hieman yllattden lehtikaalissa sitd onkin tupla-annos.

HAPATTEISSA: Lehtikaali ja kaalien lehdet ovat hyvin kuitupitoisia. Syyspuolen hapatteissa, joihin voi
liscitd esimerkiksi tomaattia tai omenaa, nesteen lisddiminen hapanvalmisteeseen tuskin tulee tarpeen.
Lehtikaali ja kaalien lehdet ovat maultaan varsin vahvoja, joten ihan pelkdstdcén niistd valmistettu hapate on
sitten aika rajua tavaraa — jota tosin sitten ei kerrallaan tarvitse paljoakaan lisukkeena.

JUURISELLERIN LEHDET tai LEHTISELLERI
(Apium graveolens, Celery, bladselleri eller selleribldder)

Selleri sisdltdd suuren madrdn eteerisid 6ljyjd, joilla on bakteereja torjuvia ja nestettd poistavia
ominaisuuksia. Sen runsaat antioksidantit tekevvit siitd myds luonnollisen nesteenpoistajan. Sen eteeristen
6ljyjen flavonoideilla ja antioksidanteilla on tulehtuneisuutta lievittdva vaikutus, miké tukee kroonisten
sairauksien kuten kihdin ja niveltulehduksen hoitoa vahvistaen seka nivelid ettd niiden sidekudoksia. Sen
tarked hyoty on myos se, ettei siind ole rasvaa eiké kolesterolia, mika on tarkedd sydan- ja
verisuonisairauksien ehkdisyn kannalta.

Selleriteetd on kaytetty jo vuosisatojen ajan pddtuotteena monien ruoansulatusongelmien hoidossa,
silld se torjuu tulehtuneisuutta, vahentda kaasua seka lievittdd kipua. Sen ominaisuudet edistdvét syljen ja
mahanesteiden tuotantoa, joten se sopii tdydellisesti niille, joilla on huono ruokahalu tai hidas ruoansulatus.

Selleri on loistava K-vitamiinin ldhde, vélttdmatontd veren hyytymisen kannalta. Yhdestd kupillisesta selleria
saa 30 % tdmadn vitamiinin suositellusta pdivdannoksesta; sen sisdltdma kalium sdételee verenpainetta. Kuitu
auttaa poistamaan kolesterolia suolistosta, joten selleri estdd kolesterolia pddsemastd verenkiertoon. Silld on
jopa rauhoittavia vaikutuksia sisdltdméansa fytokemikaalin ansiosta.

Sellerid on kaytetty jo vuosisatojen ajan nédrdstyksen lievittdmiseen. Siitd on kuitenkin paljon enemmaénkin
hyotyéd ruoansulatusjarjestelmaélle: Se ehkdisee ummetusta suuren kuitupitoisuutensa ansiosta. Se stimuloi
syljen ja ruoansulatusnesteiden eritystd, mistd on apua hitaasta tai huonosta ruoansulatuksesta karsiville. Se
parantaa vatsalaukun seindmaéa ja ehkdisee mahahaaavojen syntyd. Se auttaa myo6s elimistdd poistamaan
myrkkyjd ja kuona-aineita poistaen erittdin tehokkaasti myds sappi- ja munuaiskivia. Lisdksi sanotaan,

ettd selleri tekee miehistd viehattadvampid, kun se sisiltdd suuria maaria androstenonia ja androstenolia,
jotka ovat miesten feromoneja.

HAPATTEISSA: Sellerin naatit on oivallinen viherhapatteiden Idhde syksylld kun juuret kerdtddn tai
lehtisellerid jédd yli. Niiden maku hapatteissa on eteeristen 6ljyjensd ansiosta kuitenkin varsin voimaksa,
joten runsaammin selleripitoiset hapatteet ovat maultaan varsin vahvoja.
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PORKKANAN NAATIT (Daucus carota sativus, Carrot tops, morot, karbonat)

Porkkanan sanotaan lisddvdn vastustus- ja ndkokykyd, ehkdisevdan mahahaavaa ja syopié ja lievittdvan
tulehduksia, ripulia, huonoa ihoa, ummetusta, unettomuutta, korkeaa verenpainetta ja paksusuolen
tulehdusta. Porkkanasta sanotaan, ettd se ehkaisee sydpaa, parantaa nakod, vahentaa riskia sairastua diabetekseen,
suojaa hampaita, puhdistaa kehoa, antaa kauniin ja ruskettuneen ihon, parantaa vastustuskykya. Sanotaan myds, ettd
naatit ovat monessa suhteessa juuriakin terveellisempid. Lehtien uutetta on kéytetty virtsarakon tulehdukseen ja
munuaiskivien torjumiseen ja hoitoon. Porkkananlehdet sisaltavat merkittavia maaria porfyriineja, jotka stimuloivat
aivoliséketta ja vapauttavat sukupuolihormoneja (pfaf.org).

HAPATTEISSA: Porkkanan naatit tuntuvat voimakkailta ja maustemaisilta kuten vaikka persilja, selleri tai
palsternakkakin. Suuri osuus tekee hapatteesta tosi vahvan makuisen, jolloin toki sitd riittdd pidemmdiksikin
ajaksi.

PALSTERNAKAN NAATTIT (Pastinaca sativa, Parsnip, palsternacka)

Palstenakan naatteja pidetdén vastaavin tavoin kuin ukonputken tai raparperin lehtidkin
thokosketuksen kautta palovammojen kaltaisia vaikutuksia ainakin joillekin tuottavana
auringonvalon vaikutuksessa. Niinp niité ei ole tavattu kiytettdvin syotidvaksi eikd niiden
ravintovaikutuksista tai -arvoista tunnu 10ytyvén tarkempaa tietoja. Kuitenkin 10ytyy esimerkkeja
niiden kéytostd valmistettuna ravinnoksi monin tavoin. Lienee oletettavaa, ettd niiden
auringonkostekuksessa ihoa polttavat ominaisuudet hédvidvét prosessoituina.

- HAPATETTUINA: Palstenakanmaku on kohtalaisen mieto, ei ldpitunkeva. Leikkaus on hitaampaa kuin
esimerkiksi porkkanan naattien, saksankirvelin tai koiranputken, joiden lehdet ovat liuskettuneempia ”jo
valmiiski”.

TOMATILLO (Physalis philadelphica, Mexican husk tomato, tomatillo)

Tomatillo on helppokasvuinen, raikasmakuinen ja tuottoisa tomaatin sukuinen marja verholehtineen kuten
lahisukulaisensa ananaskirsikka ja lyhtykoiso. Se on meksikolaisten salsakastikkeiden perusaineksia ja
helppo kasvatettava lampimilld paikoilla tai kasvihuoneessa. Silld on antioksidanttisia, antibakteerisia ja
syOpda estdvid ominaisuuksia. Se vaikuttaa suotuisasti verenpaineeseen ja on my6s mineralirikas.
https://www.nutrition-and-you.com/tomatillo.html

HAPATUKSESSA: Tomatillo raikastaa hapatteiden makua ja tuoksua. Se on hyvd esimerkiksi
nokkoshapatteissa, kun nokkonen on hajultaan ja maultaan jéred ja jopa tunkkainen. Tomatillo “kirkastaa”
tai "korjaa” tdllaisten hapatteiden hajua ja makua. Tomatillo on satoisa puutarhavihannes, joka kosteana
myds vihentdd veden tarvetta hapatteissa.

SIPULI (Allium cepa, Onion, I6k)

Sipuli alentaa tutkitusti veren kolesterolia, vahvistaa immuunijérjestelmada ja jopa auttaa ehkdisemadn syopid,
syddn- ja verisuonisairauksia.

Sipuli on hyvéaa vatsalle, koska se sisdltda inuliini-kuitua, jolla on probioottinen vaikutus, eli se lisda
terveellisid maitohappobakteereja, joita on suolistossa suojana haitallisia bakteereja vastaan. Sipulin inuliini
voi kymmenkertaistaa terveellisten maitohappobakteerien maarédn suolistossa, jos syo sipulia pdivittdin.


https://www.nutrition-and-you.com/tomatillo.html

Liséksi kuitu edistdd ohut- ja paksusuolen solujen uusiutumista, jolloin niiden limakalvoista tulee vahvoja ja
vastustuskykyisid. Sipulissa on runsaasti kversetiini-flavonoidia, joka tukee immuunipuolustusta, ja
valkosipulin antibiootinen allisiini torjuu taudinaiheuttajia ja tulehduksia.

HAPATTEISSA: Sipuli sopii tai sipulit sopivat hyvin hapatteisiin ylipddtddn ja sienihapatteisiin erityisesti
kuten sieniruokiin yleensdkin. Ne ”paksuntavat” makua hapatettuna.

PERUNA (Solanum tuberosum, Potato, potatis)

Peruna on erittdin terveellistd ruokaa eika se lihota. Sen sddnnéllinen sydminen alentaa verenpainetta ja
pienentdd sydédnsairauksien riskid. Se on tdysin kolesteroliton ja sisdltdd mm. C- ja B-vitamiineja,
magnesiumia, sinkkid, kaliumia, kuparia ja rautaa. Se lisdd myds serotoniinin tuotantoa ihmisen aivoissa
vdhentden stressid ja masennusta. Peruna on myos laktoositon ja gluteeniton.

Perunassa on olennaista sen suuri tarkkelyspitoisuus. Tarkkelysta kaytetaan kastikkeiden suurustamiseen.
Teollisuudessa tiarkkelystikiytetddn liimojen, paperien, alkoholin, tekstiilien ja tdrkin valmistuksessa.

Perunan hiili- ja vesijalanjéljet ovat huomattavasti pienempid kuin esimerkiksi riisin ja pastan. Lisdksi yhden
peruna-annoksen vaatima viljelyala on vain 0,04 m2, kun pasta-annos vaatii 0,15 ja riisiannos 0,27 m2.

HAPATTEISSA: Peruna on hyvd (ainakin keitettynd) suurustamaan nestepitoisia hapatteita, esimerkiksi
tomaattihapatetta (hapsua, hapanketsuppia). Ongelmana on, ettd suurusteinen massa ei tahdo pdcdstdcd
hapatuksessa vapautuvaa hiilidioksidia haihtumaan ainesmassasta. Tdmd voi varsinkin jédlkikdyneissd
pakkauspurkeissa aiheuttaa avattaessa ainesten turpoamista ja roiskumista. Mikdli ndin tapahtuu, se ei
vdlttdmdittd kerro pilaantumisesta, vaan ainekset voi pakata takaisin purkkiin hiilidioksidin haihduttua.

PIHLAJANMARIA (Sorbus aucuparia, Rowan berry, ronnbér)

Pihlaja on ollut suomalais-ugrilaisten kansojen pyhd puu, ja sen marjat ovat tirkeada ravintoa myos linnuille.
Pihlajanmarjat ovat ravintoarvoiltaan parasta A-ryhmdd. Marjat ovat runsaskuituisia ja ne sisdltdavat paljon C-
vitamiinia. Pihlajanmarjoissa on kaksi kertaa enemmaén C-vitamiinia kuin appelsiineissa ja saman verran
kuin lakoissa. Pihlajanmarjoissa on my6s E-vitamiinia, beetakaroteenia, kaliumia seké flavonoideja.
Todellinen superruoka! Marjojen happamuus johtuu parkkiaineista ja sorbiinihaposta. Happamuus kuitenkin
vaihtelee, silld vierekkédisten puiden marjat voivat maistua aivan erilaisilta. Ensimmadisten yopakkasten
jalkeen maku tulee miedommaksi. Kansanperinteessa pihlajanmarjoja on kéytetty niin kihtiin, kuumeeseen,
reumaan kuin ummetukseenkin.

- HAPATUKSESSA: Pihlajanmarja on maukas ja terveellinen lisé hapatteissa. Noin 5% kokonaismassasta
on riittdvdd ja tekee hapatteet kauniiksi. Mikdli haluaa jauhaa hapatteensa leiviille sopivaksi tahnaksi,
tdmdn jauhamisen (esim. sauvasekottimella) voi tehdd ennen marjojen sekottamista mukaan.

PUOLUKKA (Vaccinium vitis-idaea, Lingonberry, Cowbweey, lingon)

Puolukan tdrkeimmét terveysvaikutukset perustuvat sen erilaisiin polyfenoliyhdisteisiin sekd kivenndis- ja
hivenaineisiin, joita se siséltdd paljon. Ne vaikuttavat elimistdssa tulehduksilta ja bakteerien kasvulta
suojaavina antioksidantteina eli toimivat erddnlaisena kehon “ruostesuojana”. Puolukassa on runsaita méaéria
ainakin mangaania, polyfenoliyhdisteitd, flavonoideja seka bioflaviineja. Mangaani on tirked ravintoaine
energia-, valkuaisaine- sekd kolesteroliaineenvaihdunnan entsyymeille. Resveratrolilla on tulehdusta
ehkéisevid vaikutuksia ja proantosyanidiinit ehkdisevét haitallisten aineiden kiinnittymistad limakalvoille.
Puolukka on my®6s hyvi kuidun 14hde. Marjat edistdvét maksan, sapen sekd vatsan toimintaa, pitdvét
suoliston terveeni ja edistavit raudan seka kivenndisaineiden imeytymistd. Antibioottiset aineet torjuvat
munuaisten ja virtsateiden tulehduksia. Puolukka voi my6s vahentdd kohonnutta verenpainetta.

- HAPATUKSESSA: Pihlajanmarjan tavoin puolukka on maukas ja terveellinen lisd hapatteissa. Noin 5%
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kokonaismassasta on riittdvdd ja tekee hapatteet kauniiksi. Mikdli haluaa jauhaa hapatteensa leivdlle
sopivaksi tahnaksi, tdimén jauhamisen (esim. sauvasekottimella) voi tehdd ennen marjojen sekottamista
mukaan.

SIANKARSAMO (Achillea millefolium, Yarrow, rélleka)

Ruuansulatusta edistdvand kasvina siankdrsamo sopii erityisesti rasvaisten ruokien maustamiseen. Linne n
mukaan rahvas mausti oluensa siankarsamolla silloin, kun se halusi jarjestdd hauskat pidot. Siankédrsamaoa on
kaytetty mm. heikkovatsaisuuteen, lisdédméaan ruokahalua, sisdisiin verenvuotoihin, synnytys- ja
kuukautiskipuihin sekéd verta puhdistavana rohtona. Nykyladdketieteen késitysten pohjalta siankdrsamolld on
ruokahalua ja ruuansulatusta (sapen eritysta) lisaava vaikutus. Kasvin useat eri ainesosat (mm.
eteerisen 6ljyn kamatsuleeni) estdvat tulehduksia. Eteeriselld 6ljylla on myds hiivasienten kasvua estdva
fungistaattinen vaikutus. Parkkiaineet vaikuttavat supistavasti seké ulkoisesti ihoon ettd siséisesti suolistoon
esim. ripulitaudeissa. Siankdrsamo laukaisee siledn lihaksen kouristuksia ja vdhentdd kaasunmuodostusta.
Siankdrsamolla on merkitystd myds yskanrohtona.

- HAPATUKSISSA ja KERUU: Siankdrsdmo ei ole kovin nopea kerdittdvd ja se sopiikin hapatteisiin
erityisesmmin mausteena ja niiden terveysvaikutuksia vahvistamaan.

KUMINA (Carum carvi, Caraway, kummin)

Kuminaa viljeltiin jo kivikaudella. Sitd pureskeltiin suussa raikastamaan hengitystd ja parantamaan
ruuansulatusta. Kuminaa on pidetty taikakasvina, joka suojaa pahoilta hengiltd. Vield 1600-luvulla kuminan
juuri oli yleisesti suosittu keittojuures; sitd voi kdyttdd samoin kuin porkkanaa tai palsternakkaa.

Térked mauste kumina on kaaliruuissa, hapankaalissa, papuruuissa, leivissd ja juustoissa.

Rohdoksena kdytetddn kuminan lohkohedelmid. Kumina laukaisee maha- ja suolikanavan seka
sappitiehyeiden kouristuksia ja vdhentdd ilmavaivoja. Vaikutus perustuu eteerisen 6ljyn sisdltdmaan
pddkomponenttiin karvoniin, joka on kouristuksia laukaisevaa. Nykylédédketiedekin tunnustaa kuminan
suolistoa rauhoittavat, ilmavaivoja poistavat sekd ruokahalua lisddvat vaikutukset. Kumina lisdd myos
imettdvien ditien maidoneritystd. Ulkoisesti kuminaa on kdytetty uutteena reumaattisiin sarkyihin ja
hammassarkyihin. Kuminan eteerinen 6ljy tuhoaa pienelioitd (mm. Aspergillus- ja Candida-sienid).

- HAPATTEISSA: Kumina on erinomainen j maukas oman maaperdn mauste hapatteissa. Se
vihentdd ilmavaivoja ja rauhoittaa suolistoa. Hapatteissa maustamiseen riittdd jo promillenkin
verran kokonaismassasta eli gramma kiloa kohden.

PIPARJUURI (Armoracia rusticana, Horseradish, pepparrot)

Pohjolassa piparjuuri on ollut perinteisesti kalaruokien mauste, esim. piparjuurihauki on ollut yleinen
ruokalaji. Piparjuuri sopii myos kastikkeisiin, maustevoihin ja tuorejuustoihin. Kasvisruuista erityisesti
punajuuriruuat ja kaalisalaatit sopivat piparjuurella maustettaviksi. Sitruuna ja sinappi kdyvét hyvin yhteen
piparjuuren kanssa. Piparjuuriraastetta voi levittdd voileivan pddlle tai siitd voi hauduttaa teetd. Nuoria
piparjuuren lehtid voi hyddyntda esim. kasvismuhennoksissa ja salaateissa. Sdilykkeissa piparjuuri estia
homehtumista, ja sen vuoksi sitd kdytetddnkin esim. suolakurkuissa ja sdilykepunajuurissa.

Runsaasti C-vitamiinia sisdltdva piparjuuri vilkastuttaa aineenvaihduntaa, edistda ruuansulatusnesteiden
eritystd. Piparjuuri on antibakteerinen torjuen bakteeritartuntoja. Se on myds antiseptinen (pienelitito
tuhoava), limaa irrottava sekéd tulehduksia ja kasvannaisia torjuva.

HAPATTEISSA: Piparjuuri on mainio mauste hapatteissa raikastaen niiden makua. Kevdtkesdlld
myds niiden hyvdkuntoiset lehdet sopivat myés kdytettiviksi. Piparjuuri on myds luonnonantibiootti
vastaavalla tavalla kuin valkosipuli, inkivddri ja kurkuma, jotka myos sopivat hapatteisiin



kéytettiviksi. Korealaisen kiinankaalihapatteen, kimchin, perusmausteina ovat valkosipuli,
inkivddri ja chili.

VERIPEIPPI eli PERILLA (Perilla frutescens, Perilla, bladmynta)

[td-Aasiassa perillan erikoisen makuisia lehtid kdytetddn keitoissa, salaateissa, sdilykkeissd sekd tempuran
valmistukseen. Japaniksi se on shiso ja sitd kdytetddn paljon sushi-ruoissa ja yhdistettynd myo6s wasabin
kanssa. Niinpa yhdistelmé&éa piparjuuri-perilla kannattaisi kokeilla eri tavoin, kun wasabi ja piparjuuri ovat
saman makuisia. Suomessa se ei tuota siementd, joten sitd on kasvatettava ostosiemenistd puutarhassa, mikaéli
sitd haluaa. Varimuotoja on punainen ja vihred, jolla lienee hieman paremmat terveysominaisuudet.

Perilla siséltdd runsaasti N-3-rasvahappoja, glykosideja, vitamiineja ja hivenaineita. Kasvia on kéytetty
tulehdussairauksien, yskén, pahoinvoinnin, malarian ja myrkytysten hoitoon. Sen tédrkeéksi hoitoalueeksi
ovat tulleet myos erilaiset allergiaoireet, kun sen on todettu lieventdvan mm. huonepdlyn, siitepolyn, sieni-
itididen aiheuttamaa allergista nuhaa seka &killistd drsytysihottumaa.

- HAPATTEISSA: Veripeippi eli perilla maustaa mukavasti myos hapatteissa. Joskus tein vain Idhinnd
perillasta ja kurpitsasta koostuvaa hapatetta, joka oli aivan mainiota. Perillaa ei tarvita suuria mddrid, kun
sen maku on varsin voimakas muistuttaen basilikaa, herukanlehted ja rakunaa. Se ja tomatillo olisivat
mainioita lisid nokkoshapatteisiin raikastaen nokkoshapatteen vahvaa ja jopa tunkkaista makua. Perillaa
voi hyvin kuivata ja tomatillo sdilyy kuivassa kuin sipuli tai sité voi pakastaa syksylld kéytettévdksi sitten
vasta kevdtkesdn villihapateseoksiin.



KATAJAMAEN YHTEISON VOIMARAVINTEITA ym.

- jokseenkin tyystin vain omasta maaperasta -
Kasvukaudelta 2019

Tuotteet toimitettavissa esim. Tampereelle ja Helsinkiin kohtuullisin véliajoin — ja kdy l1dhettad myds rahtina.
(yhteystiedot alla)

VILLIVIHANNES- JA VIHERHAPATTEET 280 g 8 €
(ks. erittely alla)

VILLIVIHANNESLIEMET 270 ml 5€
HAMLA (hapatettu mahla) 5 Itr 20 €

- pullotettavaksi omiin pulloihin
- kdy esim. helle- ja saunajuomaksi seka pohjaksi alkoholittomiin booleihin

HUNAJA 1kg 15 €
0,5 kg 8 €
0,3 kg 6 €
SIITEPOLYHUNAJA
- nokkosen siemenella 200 g 15 €
- ruusujuurella 200 g 20 €
- rohtokurjenherneella 200 g 20 €
- maraljuurella 200 g 20 €
SIITEPOLY 150 g 10 €

NOKKOSEN SIEMEN (verholehtineen) 45¢g 8€



PAKURIJAUHE 100 g 15 €

UUTTEET

PROPOLIS, 10 ml/ 20 ml 10€/16 €

- antibakteerista ja -viraalista suojausta haavoille, ikenille, kurkulle (my6s aanihuulille) yms.

VALERIAANA eli ROHTOVIRMAJUURI 20 ml 10 €

- mielen rauhoittaja, tunteiden tasapainottaja, unen tuoja

LEHTOSINILATVA 20 mi 10 €

- unettomujuteen, stressiin, heikkouteen ja keuhkoille, valeriaanaakin paljon voimakkaampi

KUISMA 20 ml 10 €

- kohottaa mielialaa, (kaamos)masennukseen, ulkoisestikin hermovaurioille (ei sovi masennuslaédkeiden kanssa)
RASITUSOLJY ja -VOIDE (siséltéden alla kuvatut yrtit) 30 ml 5€

Mesiangervo (kipuihin, sarkyihin ja tulehduksiin), Kultapiisku (erinomainen lihaskivuissa, sopii myos
turvotuksiin), Ukon tulikukka (poistaa tulehduksia, erinomainen korvakipuun, hyvaa kireille lihaksille
ja jannetuppitulehdukseen), Kuisma (traumojen aiheuttamat turvotukset kuten nyrjahdykset,
venahdykset, mustelmat, ruhjeet, mahdollisesti nivelvaivat, parantaa haavoja ja vahvistaa
hermostoja), Rohtoraunioyrtti (estaa tulehduksia, haavojen, luunmurtumien ja mustelmien rohto,
myds reumaattisten vaivojen, nivelvaurioiden ja hermosarkyjen hoitoon)

PIHKAVOIDE
Kuusen pihka 17%, Mehilaisvaha 15%, Oliividljyy 40%, Kookosoljy 28%

AYURVEDINEN HAMMASPESUPULVERI 25¢ 5€
Katajamaen yhteistydtahon perinneparantajilta Rajastanista

TARKEMPI ERITTELY VILLIVIHANNES- JA VIHERHAPATTEISTA

(Naistéa myos valutettuja liemid, jotka kéyvat pohjiksi salaattikastikkeisiiin, leivankohotukseen tai terveysjuomina
sellaisenaan seka starttereiksi omiin hapatuksiin)

NOKKONEN-VUOHENPUTKI-HORSMA -hapate TOMAATTIHAPSU
Nokkonen 28% , Horsma 28%, Vuohenputki 28%, Saksankirveli — Tomaatti 45%, Omena 24%, Peruna (keitetty) 14%, Sipuli 8%,

17% Tomatillo 3,7%, Pihlajanmarja 8%, Mausteita: piparjuuri,

.. valkosipuli, fenkoli, inkivddri, paprika-jauhe, chili, kumina,
KERKKA-VOIKUKKA -hapate timjami, kardemumma, mdkimeirami, mustapip-puri,
Voikukka 32%, Kerkkd 29%, Horsma 26%, Ukonputki8%, sinapinsiemen, perilla, kaneli

Saksankirveli 5%

LAMPAANKAAPA-KURPITSA-OMENA -hapate
UKONPUTKI-HORSMA-VUOHENPUTKI -hapate Lampaankiicipd 42%, Kesdkurpitsa 22%, Omena 12%, Horsma

Ukonputki 37%, Horsma 32%, Vuohenputki 16%, Saksankirveli 109, Sipuli 8%, Pihlajanmarja 6%
11%, Nokkonen 5%

ROUSKUHAPATE
KO|VU.'VUOHENP.UTK| -hapate Rousku (ryépditty mustarousku) 41%, Kesdkurpitsa 16%,
Saksankirveli 48%, Koivu 30%, Horsma 22% Horsmahapate 15%, Sipuli 12%, Puolukka 9%, Porkkanan lehti

3%, Lehtikaali 2% villivihanneksia, piparjuurta, kuminaa,
mustapippuria

SYYSHAPATE | (SELLERI-KURPITSA-

LAMPAAN KAAPA)

Sellerin lehti 28%, Lampaan- & typdskddpd 9%, Kesdkurpitsa
12%, Talvikurpitsa 12%, Puolukka14%, Omena 5%, Tomatillo
5%, Kaalien lehtid 5%, Persilja 2%

SYYSHAPATE Il (KAALINLEHDET-OMENA)
Kaalinlehtié (lehtikaali, parsakaali ym.) 27%, Omena 21%, Sipuli
16%, Porkkanan naatteja 4%, Lampaan- & typdskddpd 12%,
Pihlajanmarja 11%

SAKSANKIRVELI-VOIKUKKA -hapate
Saksankirveli 39%, Voikukka 25% Horsma 25%, , Ukonputki 11%

TOMAATTI-OMENA-SAKSANKIRVELI -hapate
Tomaatti 60%, Omena 12%, Saksankirvelil2%, Voikukka 9%,
Vuohenputki 3%, Muut 5% (ukonputki, ratamo, siankdrsdmo,
nokkonen)

HERKKUTATTI-JAUHOSAVIKKA -hapate
Herkkutatti 46%, Jauhosavikka 38%, Omena 11%, Pihlajanmarja
5%

VALMISTAJA, LISATIETOJA JA TILAUKSET:
Kai Vaara, Katajaméaki, Tammikoskentie 638, 35700 Vilppula, kai.vaara@gmail.com, 040 722 1793
Tiliyhteys: FI72 5521 1020 0355 87 / Katajamaéki ry., parannusperintbhanke
(tuotoilla tuetaan Katajaméen ns. parannusperintbhanketta ja ym. hanketoimintaa)
Liitteessé hapantuotteiden vaikutuksista ja kédyttéohjeita hapatteille


mailto:kai.vaara@gmail.com

VILLIHAPATTEIDEN VAIKUTUKSISTA
(lyhyesti)

* Villihapatteet pro- ja prebiottisine ominaisuuksineen seka eri kasvien omine
ominaisuuksineen vahvistavat monin eri tavoin terveytta. Ne parantavat suolen
toimivuutta, kehon yleista immuunipuolustusta ja hoksottimiakin. Tavallaan paleoliittisena
ravintona ne vastaavat kehomme vuosimiljoonien kuluessa kehittyneisiin tarpeisiin.

* Villivihannekset kasvavat metsdekosysteemin luomassa maaperassa, jossa mikrobien ja
hivenaineiden monimuotoisuus voi olla merkittavasti suurempi kuin tavanomaisessa
viljelymaassa. Vastaavasti myos maitohappobakteerikantoja on moninkertaisesti
mihinkaan standardoituun maitohappotuotteeseen verrattuna.

* Villikasvien ja -yrttien, -marjojen ja -sienten monet erityiset terveytta edistavat
ominaisuudet erilaisine hivenaineineen paasevat myos kehon elintoimintojen
rakennusaineiksi.

* Villihapatepitoinen ravinto on helposti sulavaa edistaen ravinteiden imeytymista kehoon
seka vahentaen kehon happamuutta. Terve suolisto "toisena aivonamme” vastaa paaosin
myos mm. serotoniin tuotannosta ja on siten myos "paaaivojemme” ja
mielenterveytemmekin perusta.

* Katajaméen villi- ja viherhapatteissa olevista villivihanneksista ja yrteista ja niiden
vaikutuksista on saatavissa oma selvityksensa. Myoés villihapateliemié on tarjolla —
siemeniksi omiin hapatteisiin, terveysjuomiksi, salaattikastikkeisiin ja hapanleipienkin
nostatukseen. Tulossa villihapate-yrttisuolaakin esim. mainioksi matkaevaaksi eteldn
maille.

KAYTTOOHJE VILLIHAPATTEILLE

* limatiivis purkki séilyy avaamattomana ylivuotisesti.

* Avattu purkki séilytetaan viiledssé ja ainekset painetaan tasaiseksi nesteeseen niin, etta
ilmakosketus on mahdollisimman véhéinen.

* Pinnalle voi hiljalleen muodostua vaaleaa kalvoa, joka on pintahivaa. Se ei ole
vaarallista, mutta voi vahitellen aiheuttaa makuhaittaa. Paéllimmaéisen kerroksen
poistamalla hapate pitéisi olla edelleen kéyttékelpoista. Mikéli pinta purkissa jaa epé-
tasaiseksi, siihen voi alkaa muodostua homeita.

* Purkki on taytetty piripintaan. Suljettaessa aineksia on valitettavasti voinut jddda kannen
reunojen ulkopuolelle mustumaan. Haitta on vain esteettiinen.

* Joskus hapate on lampiméssé tehnyt jéalkikayntia ja hiilidioksidia on vieléd vapautunut
massaan. Téllbin varsinkin hienoksi jauhettu hapatemassa voi nousta tai pursuta purkkia
avattaessa. Hiilidioksidin vapauduttua ainekset voi hetken kuluttua painella takaisin
purkkiin.



VILLIHAPATTEIDEN VAIKUTUKSISTA

Villihapatteet vahvistavat monin eri tavoin terveytta ja kehon yleistd immuunipuolustusta.

* Ensinnékin: Niilld on erittéin suotuisa vatsan ja suolen mikrobi- ja maitohappokantaa vahvistava
vaikutus edistden suolen toimivuutta ja ravinteiden imeytymista.

* Villivihannekset kasvavat neitseellisessa metsdekosysteemin tuhansien vuosien aikana luomassa
maaperassa, jossa mikrobien ja hivenaineiden monimuotoisuus ja maara voi olla ratkaisevasti
suurempi kuin viljelymaassa.

* Vastaavasti myds maitohappobakteerikannat ovat moninkertaiset mihinkaan standardoituun
maitohappotuotteeseen verrattuna.

* Toiseksi: Villihapatepitoinen ravinto on helposti sulavaa edistéen ravinteiden imeytymista kehoon
seka vahentden kehon happamuutta ja ndin esim. tulehdus-, kasvain- ja osteoporoosialttiutta.

* Kehon happamoitumisen kerrotaan aiheuttavan liikalihavuutta, vasymysta,
ruoansulatusongelmia, epaselvaa ajattelua, masennusta, kolotuksia ja kipuja seka nopeutunutta
ikdantymista. Oma elimistdtmme alkaa happamoituneena tuottaa bakteereja, hiivoja, homeita ja
sienia.

* Emaksisbivan ruokavalion perustana on lehtivihreda sisaltavat kasvit, hyvat kylmapuristetut dljyt,
hyva suola (esim. ruususuola tai kristallisuola) ja eméaksinen vesi. Viherhapattet perustuvat
enssijassa lehtivihreaan.

* Kolmanneksi: Juuri hapatettuina villikasvien ja yrttien monet erityiset terveytta edistavat
ominaisuudet erilaisine hivenaineineen paasevat suolen ja kehon elintoimintojen rakennusaineiksi.

* Katajamaen villi- ja viherhapatteissa olevista villivihanneksista ja yrteista ja niiden vaikutuksista
on saatavissa oma selvityksensa.

* Neljdnneksi: Villihapatteiden biologinen ja mineraalinen monimuotoisuus tuo kehoon sellaista
ravitsemuksellista vaikutusta, joka vastaa paleoliittista ravitsemusta, jollaiseen kehomme on
sopeutunut vuosimiljoonaisen kehityksensa pohjalla. Terve suolisto "toisena aivonamme” vastaa
paaosin myds mm. serotoniin tuotannosta ja on siten myds "padaivojemme” ja
mielenterveytemmekin perusta.

* Viidenneksi: Villihapatteet ovat kaikkien ulottuvilla oleva omaehtoista terveytta ja toimeentuloa
edistdva mahdollisuus. Kevatkesalla yrtit ja villivihannekset ovat tarjolla, syyskesalla ja syksylla
marjat, sienet ja hedelmatkin sekd myos puutarhan juuresten ja vihannesten naatit, jotka ovat itse
juureksiakin terveellisempia. Myds mahlaa voi hapattaa ymparivuotiseksi kirpeadksi ja raikkaaksi
virvoitus- ja terveysjuomaksi.

* Kuudenneksi: Makutottumuksemme eivat useinkaan ensi alkuun innostu erilaisista hapatteista.
Mutta kun bakteeritasapaino elimistéssdmme moninaistuu, niin myés makutottumuksemmekin
alkavat vaihtua — ja oudosta tuleekin kotoisaa ja kaivattua. Myos terveytemme iloksi.

* Seitseménneksi: Tarvitsemme standardisoitujen ja sertifioitujen teollisten tuotteiden rinnalle
oikeutusta kerété, vélittda ja myyda téllaisia alkuperdisen metsémaan monimuotoisia antimia —
Jjoita ei voi tuottaa kuin pienimuotoisesti ja hajautetusti. Tuotteiden erdénlaisina sertifikaatteina
riittdvaa olisi kenties osoittaa keréilyalueiden maaperéastd esim. metsdmarjankeréailyn mukainen
luomuluokitus seka itse tuotteista tai niiden koosteesta tehty elintarvikeanalyysi — ainakin mikéli
myynti vélittyisi ns. véhittédismarkkinoille.

LYHYESTI KATAJAMAEN YHTEISOSTA

Katajamaki sijaitsee Elamanmaen entisen luontais- ja hermoparantolan alueella Vilppulassa lahella
Tammikoskea. Nykyinen Katajamaen ns. ekoyhteiso on toiminut paikalla jo vuodesta 1993. Vuonna
2010 joulukuun lopulla sen suuri paatalo paloi kohtalokkaasti. Sittemmin paikalla on kuusi uutta
rakennushanketta, kolme yhteista ja kolme yksityista. Asukkaita on vuosien varrella ollut
samanaikaisesti 6-12.

(LISATIETOJA: Kai Vaara, kai.vaara@gmail.com, 040 722 1793)
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