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LUKIJALLE

Yrttipokkari — keittiokdyttoon sopivat kuivayrtit — on tiivis tietopaketti kuivayrteista. Aineis-
to on tuotettu osana Sarita Ylimaen opinnaytety6ta Oulun seudun ammattikorkeakoulun
Luonnonvara-alan yksikossa. Aineiston painatusta on rahoittanut maa- ja metsatalousminis-
terio Maaseutupolitiikan yhteistyoryhman suosituksesta.

Yrttipokkarin tarkoituksena on tuoda ammattikeitticille ja muille yrttien kayttajille tietoa
markkinoilla olevista kuiva- ja mausteyrteista. Pokkarista loytyvat selkeat ja napparat ohjeet

niin yrttien poimintaan ja kuivaukseen kuin niiden pakkaukseen, sailytykseen ja kayttoonkin.

Tiiviit, yrtteja koskevat laatusuositukset toimivat laaduntarkkailun pohjana seka poimijoille
etta yrttien kayttajille. Lisaksi yrtteja tarjoaville tahoille on koottu yrttimarkkinoinnin internet
ohjeet yrttien markkinoinnissa huomioitavista asioista.

Pokkarissa esitelldan nelisenkymmenta Suomesta saatavilla olevaa perinteista ja hieman vie-
raampaa viljeltya ja luonnosta kerattavaa kuiva- ja mausteyrttia. Jokaisesta pokkarin yrtista
on esitelty sen maku ja kayttokohteet seka yrttiin liittyvat huomioitavat asiat. Kunkin yrtin
tuntomerkit on esitetty valokuvana. Luonnonyrttien kohdalla on lisaksi kerrottu mitka osat
yrtistd kaytetaan seka niiden poiminta-ajankohdat.

Toivomme, ettd pokkari kannustaa kokeilemaan ja lisaamaan monipuolista kuivayrttien kayttoa
niin ammatti- kuin kotikeittiocissakin.

Arktiset Aromit ry

Teksti
Sarita Ylimaki, OAMK, Luonnonvara-alan yksikko

Valokuvat

Arktiset Aromit ry: fenkoli, kamomillasaunio, kanerva, kataja, rauduskoivu, kuusenkerkkd, maito-
horsma, mustaherukka, mustikka, nokkonen, pihlaja, poimulehti, puna- ja valkoapila, siankdrsdmo,
vadelma, voikukka, vuohenputki, karttakuvan mustaherukka

Jaana Karjalainen, OAMK, Luonnonvara-alan yksikko: kumina, mesiangervo, piharatamo, tuok-

Sarita Ylimaki, OAMK, Luonnonvara-alan yksikko: basilika, kirveli, korianteri, kynteli, lipstikka,
meirami, minttu, oregano, persilja, rakuuna, rosmariini, salvia, sitruunamelissa, tilli, timjami.
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YRTTIEN POIMINTA-OHJEET

Mista yrtit kerataan?

* Vain puhtailta alueilta.
* El saa poimia
e 50 m ladhempaa vilkasliikenteistd, 25 m lahempda muita maanteita tai
polyetaisyydelta pikkuteista
e asuinalueilta, kaupunkien ja taajamien keskustoista
* saastuttavien tehtaiden laheisyydesta
* typpipitoisilta paikoilta, kuten navetan taustoilta
* torjunta-ainein tai keinolannoittein kasitellyilta alueilta.

Milloin yrtit kerataan?

* Vain kuivalla sailld, kun aamukaste on haihtunut.
* Yleisohjeet eri kasvinosien poimintaan:
* Lehdet joko mahdollisimman nuorina ennen kukintaa tai taysin kehittyneina.
* Kukat vasta puhjenneina.
* Siemenet ja marjat taysin kypsina.
* Juuret joko varhain kevailla tai myohaan syksylla.

Miten yrtit kerataan?

* Keruu puhtaaseen ja ilmavaan koriin.

e Apuna voi kayttaa saksia tai veistd, ja kasien suojana hanskoja.

* Ravinnoksi ei tule koskaan kokeilla tuntemattomia kasveja!

» Kerataan vain terveita ja virheettomia yrtteja.

* Sadonkorjuu tehddan polyrajan ylapuolelta eli kasvustoon jatetdan riittava sanki.

* Luonnonkasveja tulee aina jattaa kasvupaikalle, jotta kyseisen lajin olemassaolo
sielld jatkuisi.

e Eri yrtit on pidettava kerattaessa erillaan.

» Kerittaessa noudatettava luonnonsuojelun vaatimuksia, eika luontoon saa jattaa
keruujalkia tai roskia.

* Maanomistajan lupa tarvitaan aina, kun keratdan varpukasveja, puiden lehtia
ja neulasia, ja silloin kun kasveja kerataan myyntia varten.

* Yrtit on kuivattava heti poiminnan jalkeen.

Kuivattavien yrttien esikasittely

* Puhtaat yrtit ovat valmiita kuivattavaksi sellaisenaan.
* Juuret ja juurakot pestdan huolellisesti. Ne leikataan ohuiksi viipaleiksi,
jolloin ne kuivuvat nopeammin.



YRTTIEN KUIVAUS

* Tarkeai on saada yrtit kuivumaan nopeasti keraamisen jalkeen.

e Eri yrttilajit kuivataan toisistaan erillaan sivumakujen estamiseksi.

* Yrteista poistuu kuivattaessa noin 70 % vetta.

e Kuivattujen yrttien ihanteellinen kosteuspitoisuus on korkeintaan 5 %.

e Suositeltava kuivauslimpotila on korkeintaan 35 astetta.

* Kuivauspaikan tulee olla kuiva ja lammin, puhdas ja polyton seka valolta,
etenkin auringonvalolta, suojattu.

» Kuivauspaikassa on oltava lisaksi hyva ilmanvaihto, silla umpinaisessa tilassa
ilmankosteus nousee ja yrtit homehtuvat helposti.

¢ Kuivausmuodoista tehokkain on hyotykasvikuivuri.

* Markkinoilla on monia kotitalous- ja ammattikeittiokayttoon soveltuvia kuivurimalleja.
Pienempia laitteita on saatavana kodinkoneliikkeista, ja ammattikeittiokayttoon
soveltuvia kapasiteetiltaan suurempia laitteita laitevalmistajilta ja maahantuojilta.

* Kotikayttoon yrtteja voi kuivata muun muassa ohuina kerroksina laakeilla, ilmavilla
alustoilla kuten ritiloiden paalla lampimassa paikassa tai ripustamalla niita nippuina
ilmavasti narulle riippumaan.

* Kuivausaika vaihtelee yrttien sisaltiman vesimaaran ja kuivausolojen mukaan.

* Kuivurissa yrttien kuivaus kestad muutamasta tunnista vuorokauteen, muissa
menetelmissa |-2 paivasta runsaaseen viikkoon.

* Yrtit, myos lehtiruodit ja pehmeit osat, ovat tarpeeksi kuivia, kun ne ovat kiinteita
ja murenevat kasiin.

e Marjat ovat tarpeeksi kuivia, kun ne ovat muuttuneet rapeiksi.

YRTTIEN PAKKAUS JA SAILYTYS

* Yrttitiloilla kuivatut yrtit pakataan valittomasti ilmatiiviisiin, elintarvikekayttoon

soveltuviin paperisakkeihin, jotka suojataan mahdollisen kuljetuksen ajaksi muovisakeilla.

o Keittiossa kayttotarve maarittad sopivan pakkauskoon- ja tavan,silld yrttien aromi
haihtuu sita nopeammin mita useammin pakkausta avataan ja mitd pidempaan samaa
pakkausta kaytetaan.

 Epakaytannolliset maustepussit on hyva tyhjentda puhtaisiin muovi- tai lasipurkkeihin.

* Parasta ennen -merkinta helpottaa paivayksien seuraamista ja maustevaraston kayttoa:
havikilta saastytaan, kun kaytetaan vanhimmat ensin.Vanhentuneet mausteet
heitetaan pois.

 Kuivatut yrttituotteet ovat kevyita ja ne sopivat pieneen sailytystilaan. Paras yrttien
sailytyspaikka on kuiva, viiled ja hajuton, auringonvalolta suojattu puhdas paikka.

¢ Liesituulettimen tai lieden ldheisyydessa oleva sailytyspaikka ei ole yrteille sopiva, koska
paikan lampo muuttaa yrttien makua, ja liedelta nouseva hoyry kostuttaa mausteet ja
saa ne paakkuuntumaan. Jos sailytystila on lisaksi avoin, muuttaa valo yrttien varia.

* Kokonaisten ja karkeiksi rouhittujen yrttien aromi sailyy pidempaan kuin hienoksi
jauhettujen yrttien. Kokonaiset mausteet pysyvat oikein sailytettyina kayttokelpoisina
noin viisi vuotta, herkat yrtit ja jauheet korkeintaan kolme vuotta.Vaaran sailytyksen
vuoksi aromit saattavat haihtua jo muutamassa viikossa.Yrttien sailyvyys vaihtelee myos
niiden sisdltamien eteeristen oljypitoisuuksien mukaan.

LYHYESTI LAATUSUOSITUKSISTA

* Yrtteja kerattaessa kasien ja keruuastioiden on oltava puhtaita.

* Yrtit on kerattiava puhtailta paikoilta, jolloin niissa ei ole vierasainejaamia.

 Kerittavien yrttien joukossa ei saa olla vieraita kasvilajeja, multaa tai roskia.

* Yrttien tulee olla puhtaita, terveita, vahingoittumattomia ja yleensa nuoria.

* Yrteissa ei saa olla hometta tai eldinten jatoksia.

* Joukossa ei saa olla joko lainkaan tai vain tietty painoprosentti
(yleensa joko 2 tai 5 prosenttia) varrenpaloja ja lehtiruotien osia.

* Yrtteja, jotka ovat saastuneet loissienien, virusten ja hyonteisten vuoksi, ei saa kerata.

¢ Kuivattujen lehtien tulee olla kauniin vihreita.

 Kuivattujen kukkien ja marjojen tulee olla alkuperiisen varisia.

* Jos yrtit ovat tummuneita, syyna voi olla se, etta niita on keruuvaiheessa sullottu liian
tiukalle ja vari on jo silloin muuttunut, tai se, ettei yrtteja ole laitettu tarpeeksi nopeasti
kuivumaan tai kuivauslampétilaa on pidetty liian korkeana.

* Yrtit on pakattava paperisakkeihin, ei muoviin.

* Kukat, marjat ja kuorenpalat toimitetaan ostajalle kokonaisina, lehdet kokonaisina
tai karkeaksi rouhittuna.

YRTTIEN KAYTTO

Herkullisen aromin ja ulkoniaon ohella yrtit lisaavat ruokien ravintoaine- ja kuitupitoisuuk-
sia ja vahentavit suolan ja sokerin kayttotarvetta. Tuoreet ja kuivatut yrtit sopivat samojen
ruokien mausteiksi ja koristetuotteiksi. Tuoreyrttien maarasta kolmannes vastaa kuivayrttien
maaraa. Ndin ollen yrtin vahvuuden mukaan noin | rkl - 1/2 dl tuoreyrttisilppua vastaa yhta
teelusikallista kuivattua yrttia.

Yrtit kannattaa hienontaa juuri ennen kayttoa esimerkiksi huhmareessa tai kaimmenella
hieroen, jolloin niistd saadaan enemman makua. Kokonaiset mausteet sopivat hienonnettuja
paremmin ruokiin, jotka vaativat pitkaaikaista kuumennusta ja kypsennysta. Helposti arominsa
kadottavat yrtit kuten basilika, kirveli, persilja, rakuuna tai sitruunamelissa kannattaa lisata
ruokaan vasta kypsennyksen lopussa. Sita vastoin voimakkaan makuiset yrtit kuten kynteli,
lipstikka, rosmariini, salvia tai timjami voidaan lisdta jo ruoanlaiton alussa, jolloin ne saavat
hautua ruoan mukana.

Useampia yrtteja voi kdyttada samaan ruokaan, ja niilla saadaan korostettua seka toistensa etta
ruoan omaa makua.Voimakkaita yrtteja ei yleensa kannata kayttad runsaasti eika yhdessa.
Mietoja yrtteja sen sijaan voi kayttad enemman, niitd voi yhdistella huoletta keskenaan tai
kayttaa voimakkaampien yrttien mukana.

Tassa esitteessd mainittujen kuivayrttien kaytto ruokien ja juomien mausteena on todettu
turvalliseksi, kun yrttimausteiden kaytantoon vakiintuneita pienid annostelumaaria ja satun-
naisluontoista kayttotiheytta noudatetaan. Toisaalta turvallinen kayttotapa on varmistettava,
jos yrteilla pyritaan sairauksia hoitavaan tai ennaltachkaisevaan vaikutukseen kayttamalla
yrtteja yhtajaksoisesti pitkia aikoja, kuten nauttimalla yrttijuomia kuureina. Elintarvikkeina
myytavien ravintolisien kayttoa ei kuitenkaan suositella lapsille eika raskauden tai imetyksen
aikana, silla niiden turvallisuudesta ei ole riittavasti tutkimuksia. Lisaksi allergiaan taipuvaiset
henkilot ovat herkempia saamaan oireita tietyista yrttilajeista. Yrttien lajikohtaisen esittelyn
yhteydessd on mainittu, jos yrtin tavanomaiselle ravintokaytolle tunnetaan rajoitteita.



SEURAAVASSA ON ESITELTY YLEISESTI
YRTTIEN KAYTTOKOHTEITA

Lampimat ruoat: kastikkeet, keitot, laatikot, pataruoat ja munakkaat

Yrtteja kdytetaan lampimissa ruoissa yleensa mausteena korostamaan ruoan omaa makua.
Yrteilld voi korvata myos suolan kayttoa. Suolan korvikkeeksi sopivat muun muassa kynteli,
lipstikka, fenkoli, kumina ja korianteri. Maustekayton lisaksi joitakin yrtteja voi kayttaa myos
raaka-aineena ruoanvalmistuksessa. Esimerkiksi nokkosesta ja piharatamosta voi valmistaa
pinaatin tapaan herkullisia keittoja, munakkaita ja muhennoksia.

Ruokaa kannattaa maistella valmistamisen ja juuri ennen tarjoilua. Jos yrtit ovat menettineet
kypsennyksen aikana aromiaan, voi niita vield tassa vaiheessa lisata teravoittamaan ruoan
makua. Tarjoiltavan ruoan voi lisaksi koristella ihastuttavilla yrttien lehdilla.

Maustesekoitukset

Yrtteja voi kdyttad ruoissa erikseen tai niista voi valmistaa erilaisia mausteseoksia. Oikein
yhdistetyt yrtit tdydentdvat toisiaan ja korostavat ruoan makua. Klassisia mausteseoksia
ovat muun muassa maustekirvelid, ruohosipulia, persiljaa ja rakuunaa sisaltava Fines Herbes,
oreganoa, rosmariinia, timjamia, kyntelia, meiramia ja laventelia sisaltava Herbes de Provence
ja salviaa, timjamia ja meiramia sisaltava Porsaanlihamauste. Mausteita voi yhdistelld miltei
rajattomasti ja parhaimmat yhdistelmat syntyvit yleensa omien kokeilujen kautta.

Salaatit

Salaattiyrtteja kannattaa kayttaa ensin pienia maaria ja tottumisen jilkeen niiden kayttoa
voi lisata. Miedon makuiset yrtit sopivat parhaiten salaatin perusaineeksi, voimakkaamman
makuiset lahinna salaattien mausteeksi.

Salaattikastikkeet, marinadit ja levitteet

Salaattikastikkeeksi sopivat esimerkiksi yrteilld maustettu oljy tai viinietikka. Muun muassa
basilika, fenkoli, minttu, rakuuna, rosmariini ja timjami kayvat erinomaisesti niiden maustami-
seen.Yrttien maku ehtii imeytya ja tasaantua, kun ne lisataan hyvissa ajoin salaattikastikkeena
kaytettavaan oljyyn.Yrteilla saa helposti myos vaihtelua valmiisiin salaattikastikkeisiin.
Terveellinen marinadi valmistuu kayttamalla marinadin pohjana esimerkiksi kylmapuristettua
rypsioljya, tai vaihtoehtoisesti sitrushedelmien mehua tai jogurttia, ja lisaamalld joukkoon
ruokaan ja kastikkeeseen sopivat yrtit.

Meheva yrttivoi maustaa lampimat, paistetut ja paahdetut ruoat kuten pihvit, lampimat leivat
ja patongin. Myos kevyemmilla tuorejuustopohjaisilla yrttilevitteilld tuodaan helposti uusia
makuelamyksia arkeen ja juhlaan.

Jalkiruoat, hillot, kakut ja ruokaleivat

Jalkiruoat, hillot ja leivonnaiset saavat uutta makua ja ilmetta yrteista. Esimerkiksi minttu sopii
mausteeksi suklaakakkuihin ja jalkiruokiin, sitruunamelissa hedelmasalaattiin ja yrtti-iiso ome-
nasoseeseen tai karviaishilloon.Viher- ja marjajauheet lisaavat ruokaleipa- ja sampylataikinan
ravintoaine- ja kuitupitoisuutta, ja ne piristavat myos viili- tai jogurttiannosta.

Yrttijuomat

Perinteisesti yrtteja on nautittu teen tapaan valmistetun yrttijuoman muodossa.Yrttijuomaa
voi valmistaa kahdella tavalla; hauteeksi tai keitteeksi. Sitd nautitaan seka kuumana etta
kylmana.

Hauteeksi eli infuusioksi kutsutaan kasvin kukista ja lehdista valmistettua yrttijuomaa. Juoman
valmistaminen muistuttaa tavallisen teen valmistamista. Kupilliseen yrttijuomaa kaytetaan
teelusikallinen kuivattuja yrtteja. Paille kaadetaan kiehuvaa vett, joka irrottaa vaikuttavat
ainesosat yrteistd. Juoman annetaan hautua viisi minuuttia, jonka jalkeen se siiviloidaan ja
tarjotaan nautittavaksi, tarvittaessa hunajalla makeutettuna.

Keitteeksi eli dekoktiksi kutsutaan erityisesti kasvien kovista ja puisista osista, kuten juurista,
kuorista, siemenistd ja marjoista valmistettua yrttijuomaa. Puoli litraa juomaa valmistetaan
keittamalla noin 30 g yrtteja |5 minuutin ajan vedessa hiljaisella tulella yrttien vaikuteaineiden
ja maun esille tuomiseksi. Lopuksi juoma siiviloidaan ja tarjotaan nautittavaksi.

Yrttijuomaseoksia:

* koivun lehtia ja kanervan kukkia

* koivun lehtid, nokkosta, siankarsamoa*, voikukkia

e koivun ja sitruunamelissan lehtia ja valkoapilan kukkia

* maitohorsman, mesiangervon*, pihlajan ja vadelman hiostettuja lehtid

* maitohorsman, vadelman ja mustaherukan lehtia

e maitohorsman kukkia ja vadelman tai poimulehden lehtia

* mesiangervon¥, pihlajan ja vadelman lehtid

* mustikan lehtia* ja puna-apilan kukkia

* mustaherukan ja mustikan lehtia*

* nokkosen lehtia ja apilan kukkia

* timjamia, mustaherukan lehtia ja apilan kukkia

* vadelman ja koivun lehtia

* voikukan, mustikan* ja vadelman lehtid

e yrttijuoman valmistamiseen voidaan kayttaa yksin tai seoksina myos mm. iisoppia,
minttuja*, sitruunamelissaa, timjamia, tuoksuampiaisyrttid ja yrtti-iisoa
*) Ei suositella jatkuvaan piivittdiseen kiyttodn.

Yrttisima valmistetaan tavallisen siman tapaan kayttamalld sokeri- tai hunajalientd hiivalla.
Sen valmistukseen sopivat mm. kuusenkerkat, voikukan kukat, mustaherukan lehdet ja sit-
ruunamelissa.

Mustaherukan lehdistd voidaan valmistaa myos poreilevaa juomaa kayttaen hiivan sijaan
sitruunahappoa.

Koristelu

Yrttien kauniit lehdet, versot ja kukat tekevat kaikenlaisista ruoka-annoksista houkuttelevia.
Yrtteja voi kayttaa koristeena tarjoilualustoilla tai erilaisissa annoksissa sellaisenaan, kylmissa
juomissa myos jaapalan sisaan jaadytettyina, tai leivonnaisissa sokerikuorrutettuina.



YRTTIMARKKINOINNIN INTERNET OHJEITA

Nykyaan internet on yritysten tarkeimpia markkinointikanavia. Nain ollen on tarkeaa, etta
yrityksen sivustot herattavat asiakkaan kiinnostuksen ja sivustoilta I0ytyvat tarvittavat tiedot
tuotteista ja tuotteiden ostamisesta nopeasti ja helposti.

Tassa on muutamia asiakkaille tarkeita seikkoja, joita he odottavat yrityksen
kotisivuilta.

* Sivustojen tulee olla selkedt, asialliset ja helppokayttoiset.
* Sivustojen piivityksesta tulee huolehtia.
* Yrityksesta on hyva kertoa muun muassa:
e yrityksen nimi
* toimiala ja toiminnan kuvaus
* taustahistoria
¢ yhteystiedot (osoite, puhelin, sahkoposti, www-osoite)
 Tuotteista on hyva kertoa muun muassa:
* tarjottavat tuotteet
* pakkauskoot
* tuoteselosteet ja kayttokohteet
* hinnat
* tuotteiden tilaus/saatavuusohjeet ja toimitusehdot
* Tuotteiden ravitsemus- ja terveysvaitteiden kanssa on oltava tarkkana:
* Ravitsemusvaitteelld tarkoitetaan vaitetta, jossa todetaan, esitetaan tai annetaan
ymmartaa, ettd elintarvikkeella on erityisia hyodyllisia ravitsemuksellisia ominaisuuksia
energiamaaran, ravintoaineiden tai muiden aineiden johdosta.
» Terveysvaiitteella tarkoitetaan vaitetta, jossa todetaan, esitetaan
tai annetaan ymmartaa, etta elintarvikeryhman, elintarvikkeen
tai sen ainesosan ja terveyden vililla on yhteys.
* Ravitsemus- ja terveysvaitteiden kaytossa tulee
noudattaa Euroopan parlamentin ja neuvoston asetusta
elintarvikkeita koskevista ravitsemus- ja terveysvaitteista
(EY) N:o 1924/2006.
* Ajankohtaista tietoa on esitetty Elintarviketurvallisuus-
viraston sivuilla www.evira.fi
* Harhaanjohtavien tietojen antaminen on kiellettya.
* Sivustoja suunniteltaessa on hyva miettia mita tietoja itse niista
haluaisi asiakkaana Ioytavan.

YRTTIEN SAATAVUUS SUOMESTA

Kuivattuja yrtteja, marjoja, marjajauheita ja -rouheita myydaan mm. marketeissa, etnisissa
ruokakaupoissa, suoramyyntikaupoissa ja luontaistuotekaupoissa. Tavanomaisena ja luomu-
tuotantona tuotettuja kotimaisia kuivayrtteja on saatavana myos nettikauppatuotteina. Lisaksi
niita voi tiedustella lahialueen yrttiyrityksilta ja -viljelijoilta. Kuivattujen tuotteiden kilohinta
saattaa tuntua korkealta tuoreisiin tuotteisiin verrattuna. Kuivattuna yrtteja tarvitaan ruoan
maustamiseen kuitenkin vahemman. Viljeltyja yrtteja on myynnissa laaja valikoima, ja luon-
nonyrteista on saatavana mm. nokkosjauhetta, katajanmarjoja, koivunlehtea, kuusenkerkka-
tuotteita ja vainonputkea.

Kuvassa |.on esitetty yrttialan yritysten luonnonyrttien ja viljeltavien yrttien tarjontaa.Tiedot
perustuvat yrittdjien www.aitojamakuja.fi -hakupavelussa julkaistuihin tietoihin. Eniten yrttien
tuottajia on Lansi-Suomessa, joka johtunee luonnonvara-alan ja yrttiviljelyn vahvasta asemasta
talla alueella. Myos muilla alueilla yrttien tuottajia on nykyisin runsaasti. Etenkin Lapin vah-
vuutena on aktiivinen yrttien keruukulttuuri ja vilkas matkailutoiminta.Yrtit ovat suosittuja
ammatti- ja kotikeittioissa. Lisaksi yrteista valmistetaan mm. matkamuisto- ja lahjatuotteita
ja raaka-ainetta toimitetaan myos teollisuuden tarpeisiin.

Suomen eniten viljelty yrtti on Oulun eteldpuolella menestyva kumina, joka valtaa lahes 99 %
yrttien viljelyalasta. Kuminan erinomaisen aromiainepitoisuuden ja koneellistamisen vuoksi
savutettavat suuret tuotantomaarat ovat avanneet suomalaiselle kuminalle kansainvalisiakin
markkinoita. Suomessa yleisesti viljeltyja yrtteja ovat myos basilika, tilli, persilja ja valkosipuli.
Myos monista luonnonyrteista on jalostettu viljelylajikkeita, ja suuri osa mm. nokkos- ja
herukkatuotteista tuotetaan viljelykasveista.

Yrttivalikoima on kuvan |.mukaan monipuolisin Lansi- ja Itd-Suomessa. Nailla alueilla on hyvat
valikoimat luonnonyrtteja ja viljeltyja yrtteja. Useilla yrttialan yrityksilla on kuitenkin yleensa
yrttien tilauspalvelu, joka mahdollistaa yrttien saatavuuden aluerajojen yli.

0 Lappi
basilika, persilja, tilli
siankarsamo, kataja, mustikanlehti, mesiangervo, ruusunjuuri

9 Pohjois-Pohjanmaa ja Kainuu
basilika, persilja, tilli, valkosipuli
koivu, kuusi, maitohorsma, vainonputki

Lansi-Suomi ja Ahvenanmaa
basilika, fenkoli, lehtikorianteri, lipstikka, maustekirveli, meirami,
oregano, persilja, ruohosipuli, tilli, valkosipuli, viherminttu
herukanlehdet, kanerva, katajanmarjat, koivu, kuusi,
maitohorsma, manty, nokkonen

Itd-Suomi

basilika, kumina, oregano, persilja, rakuuna, rosmariini,
ruohosipuli, sitruunamelissa, tilli, timjami, valkosipuli
herukanlehdet, koivu, maitohorsma, mesiangervo,
nokkonen, poimulehti, siankarsamo, voikukka,
vuohenputki

a Eteld-Suomi
basilika, persilja, tilli, valkosipuli

katajanmarijat, koivu, kuusi, nokkonen, vainénputki =

Kuva 1.Yrttialan yritysten tarjoamia luonnonyrttejd ja viljeltyjd yrtteja alueittain jaoteltuna.

Ldhteend on kdytetty tietoja www.aitojamakuja.fi ja www.arktisetaromit.fi tietokannoista (2012).



LUONNONYRTIT

KAMOMILLASAUNIO

Matricaria recutita

Malkwu: Pehmea.

Kerdttdva osa: Vasta puhjenneet mykerot.
Keraysailka: Kesa-syyskuussa, heti mykerojen
avauduttua.

Kaytto: Yrttijuomaksi, koristeeksi.
Huomioitavaa: Ei suositella jatkuvaan paivit-
taiseen kayttoon. Saattaa aiheuttaa allergisia
oireita.

KANERVA

Calluna vulgaris

Malku: Miellyttavan mesipitoinen.

Kerdttdava osa: Vaaleanpunaiset kukat.
Keraysailka: Kukkien puhjettua heina-elokuussa.
Kaytto: Yrttijuomaksi.

KATAJA
Juniperus communis

Malcu: Marjoissa aromaattinen, pihkainen maku.
Kerattdava osa: Kypsat, mustansiniset marja-
maiset kavyt ja nuoret versot.

Kerdysailka: Marjat loppukesalla.Versot aikaisin
kevailld vuosikasvaimen pituuskasvun paatyttya.
Kaytto: Marjat yrttijuomiin, oluen, riistan ja
kasvisrisoton, marinadien seka leipataikinoiden
mausteeksi. Versot yrttijuomiin sekd mausteeksi
mm. savustettuun lihaan ja kalaan.

Marjat sopivat pippurin korvikkeeksi kasvisruo-
kiin. Kuivatut marjat sailyvat kolme vuotta.
Huomioitavaa: Katajan marjat ja versot ovat
vahvoja mausteita, jotka sisaltavat voimakasvaikut-
teisia munuaisia rasittavia aineosia. Suositeltavat
kayttomaarat ovat hyvin pienia.Versojen keraami-
seen tarvitaan maanomistajan lupa.
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KOIVU

Betula pendula & Betula pubescens

Malcu: Rauduskoivun lehdet paremman makui-
sia kuin hieskoivun, mutta ero ei ole suuri.
Kerdttava osa: Hiirenkorvat ja nuoret lehdet.
Keraysaika: Touko-kesdkuu, ennen juhannusta.
Kaytto: Padasiassa yrttijuomana, mutta lehtia
voi kdyttad myos viherjauheissa ja maustesuola-
sekoituksissa.

Huomioitavaa: Ei suositella jatkuvaan paivit-
tdiseen kayttoon. Saattaa aiheuttaa allergisia
oireita. Lehtien kerdaamiseen tarvitaan maan-
omistajan lupa.

KUUSI

Picea abies

Malu: Mieto ja puhdas. Makeahkon havupihkan
vivahde.

Keradttava osa: Kerkat eli nuoret vuosikasvaimet.
Kerdysaika: Keskikesa. Kerkkien pituuskasvun
paatyttya, ennen neulasten kovettumista.
Kaytto: Kerkista voi valmistaa kerkkajuomaa ja
niita voi kayttaa ruisleivan mausteena. Tuoreista
tehdaan siirappia, etikkaa ja makeisia.
Huomioitavaa: Saattaa aiheuttaa allergisia
oireita.

MAITOHORSMA

Epilobium angustifolium

Malkw: Melko mieto.

Keradttava osa: Lehdet, nuoret versot ja kukat.
Keraysaika: Lehdet kesa-heinakuussa, ennen
kukintaa. Kukat kukkien puhjettua.

Kaytto: Kukat seka hiostetut ja kuivatut lehdet
yrttijuomaksi, etenkin juomasekoituksiin. Nuo-
ret versot keitettyna parsan tapaan.

11




MESIANGERVO

Filipendula ulmaria

Malc: Mukava. Hieman mantelinen.
Kerdttdava osa: Lehdet ja kukinnot.
Kerdysailka: Lehdet alkukesalla ennen kukintaa.
Kukinnot heti niiden avauduttua keskikesalla.
Kaytto: Yrttijuomaksi. Erilaisten juomien, kuten
siman ja oluen mausteeksi. Lehtien hiostaminen
tuo aromit paremmin esille.

Huomioitavaa: Sisaltaa salisylaatteja. Ei suo-
sitella jatkuvaan paivittdiseen kayttoon. Saattaa
aiheuttaa allergisia oireita.

MUSTAHERUKKA

Ribes nigrum

Malcu: Voimakas.

Kerattava osa: Lehdet ilman lehtiruotia ja marjat.
Keradysaika: Lehdet kesa-elokuussa. Marjat nii-
den kypsyttya.

Kaytto: Lehdet yrttijuomaksi, simaan, booleihin ja
kurkkusailykkeisiin. Marjat leivontaan rusinoiden
ja viikunoiden tapaan. Aromit sailyvat parhaiten,
kun juoma tehdaan lampimaan, mutta ei kuumaan
veteen.

Huomioitavaa: Varottava harmaisten lehtien
keraamista. Lehtien keruu luonnonvaraisista pen-
saista on sallittu vain Ita-Suomessa.

MUSTIKKA

Vaccinium myrtillus

Malwu: Makoisat marjat.

Kaytettava osa: Lehdet ja marjat.
Kerdysaika: Lehdet kesa-heindkuussa. Marjat
niiden kypsyttya.

Kaytto: Lehdet yrttijuomaseoksiin. Kuivatut mar-
jat leivontaan, puuroon, kiisseliin, mysliin, viiliin ja
jogurttiin.

Huomioitavaa: Lehdet sisaltavat oksaalihap-
poa. Lehtid ei suositella jatkuvaan paivittdiseen
kayttoon.
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NOKKONEN

Urtica dioica

Malcu: Hyvanmakuinen, voimakas.

Kerattiva osa: Nuoret, 5-10 cm mittaiset ver-
sot, latvalehdet ja siemenet.

Kerdysailka: Lehdet ja versot kevailld ja alku-
kesalla ennen kukintaa. Jos nokkosta leikataan,
voidaan uusia versoja ja lehtia kerata pitkin kesaa.
Syksylld siemenet.

[Kaytto: Pinaatin tapaan keittoihin, muhennoksiin,
ohukaisiin, kastikkeisiin ja leivontaan.
Rosvopaistin mauste.Yrttijuomaksi. Ravintoaine-
pitoisuus on esitetty taulukossa |.
Huomioitavaa: Nokkosta ei tule kerata kom-
postien tai navetan laheisyydesta tai muilta typ-
pipitoisilta paikoilta, joissa nitraattipitoisuudet
ovat korkeita.

PIHARATAMO

Plantago major

Malkwu: Mieto ja mukava.

Kerattava osa: Nuoret lehdet ja siemenet
Kerdysailka: Lehdet alkukesilld ennen kukintaa.
Siemenet ennen niiden kypsymista.

Kaytto: Lehdet sopivat yrttijuomaksi seka pinaa-
tin tapaan keittoihin, salaatteihin ja muhennoksiin.
Siemenet puuroihin.

PIHLAJA

Sorbus aucuparia

Malcu: Marjat happamia. Lehdet karvasmante-
limaiset.

Kerattdava osa: Nuoret lehdet ja marjat.
Kerdysaika: Lehdet ennen kukintaa. Marjat kyp-
sina syksylla.

Kaytto: Lehdet yrttijuomaksi. Jauhetut marjat
leipiin, kakkuihin, kekseihin ja puuroihin, koko-
naiset naposteluun rusinoiden tapaan. Tuoreena
marmeladiksi, hilloksi ja makeisiksi. Pakastaminen
vahentaa marjojen happamuutta.
Huomioitavaa: Varottava hyonteisten ja ruoste-
sienen vaurioittamien lehtien keraamista. Lehtien
kerdaamiseen tarvitaan maanomistajan lupa.
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POIMULEHTI
Alchemilla spp.

Malw: Miedon kirpea.

Kerattdva osa: Lehdet.

Kerdysaika: Alkukesilla ennen kukintaa.
Kaytto: Yrttijuomiin. Tuoreena salaatteihin, keit-
toihin ja muhennoksiin.

PUNA- JAVALKOAPILA

Trifolium pratense & Trifolium repens

Malkwu: Pehmei ja mieto. Kevyen hunajainen.
Kerattdava osa: Kukinnot ja nuoret lehdet.
Kerdysaika: Lehdet alkukesalla ennen kukintaa
ja kukinnot kukkien avauduttua.

Kaytto: Kukinnot yrttijuomaksi. Kukinnot ja
lehdet keittoihin, muhennoksiin, pannukakkuun

ja leipaan. Juomissa hunaja ..
s,

korostaa apilan omaa makua. .{
=

SIANKARSAMO

Achillea millefolium

Malcu: Voimakkaan ryytimainen maku. Kaytettava
varoen.

Kerattava osa: Nuoret lehdet ja kukinnot.
Kerdysaika: Lehdet ennen kukintaa. Kukinnot
keskikesalla, kukkien avautuessa.

Kaytto:

Rasvaisten ruokien mauste, joka sopii myos sa-
laatteihin, kastikkeisiin ja yrttisuolasekoituksiin
seka keittoihin, patoihin ja muhennoksiin. Viher-
jauheeksi.

Huomioitavaa: Ei suositella jatkuvaan paivittai-
seen kayttoon. Saattaa aiheuttaa allergisia oireita.
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VADELMA

Rubus idaeus

Malw: Lehdet miellyttavan makeita.

Kerattiva osa: Lehdet.

Keraysaila: Toisen vuoden versoista kerataan
lehdet alkukesalld ennen kukintaa. Ensimmaisen
vuoden versoista kerataan lehtia keskikesasta
elokuuhun asti.

Kaytto: Hiostettuna makoisa yrttijuoma-aines.

VOIKUKKA

Taraxacum spp.

Malcu: Voimakas, kitkera, pippurisen kirpea.
Kerittava osa: Lehdet ja juuret.

Kerdysaika: Lehdet alkukesilld, ennen kukintaa.
Juuret joko kevaalla ennen kukintaa tai myohaan
syksylla lehtien lakastuessa.

Kaytto: Lehdet salaatteihin, muhennoksiin ja keit-
toihin. Juuret lisakkeeksi keittoihin, patoihin, mu-
hennoksiin, mausteeksi kaljaan tai muihin juomiin,
kahvinkorvikkeeksi, jauhettuna jauhojen jatkeena
leivontaan ja puuroihin. Ennen kayttoa lehdista
kannattaa poistaa keskella oleva karvas lehtiruoti.
Huomioitavaa: Saattaa aiheuttaa allergisia oi-
reita.

VUOHENPUTKI

Aegopodium podagraria

Malu: Villi.

Kerattdvad osa: Nuoret, vield supussa olevat
aluslehdet.

Kerdysaika: Toukokuu.

Kaytto: Erityisesti tomaattiruokiin. Lisaksi keit-
toihin, patoihin, muhennoksiin, ohukaisiin ja yrt-
tileipiin.

Huomioitavaa: Vuohenputken tuntomerkit on
osattava ennen sen pomintaa, silld se on helposti
sekoitettavissa samannakoisiin myrkkykasveihin.
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VAINONPUTKI

Angelica archangelica ssp. archangelica

Malw: Voimakas, omaleimainen, selked ja ek-
soottinen.

Kerattdava osa: Koko kasvi juuresta siemeniin.
Kerdysaika: Lehdet ennen kukintaa.Varret kuk-
kien nupulla ollessa. Juuret aikaisin kevaalld tai
syksylla.

Kaytto: Lehdet soveltuvat mausteeksi raastei-
siin, keittoihin ja kalaruokiin. Siemenet sopivat
mausteeksi keittoihin, limpimiin kasvisruokiin,
kastikkeisiin ja leipataikinoihin.
Huomioitavaa: Ladkeluettelon kasvi. Saattaa
aiheuttaa valoherkkyysihottumaa. Kasvia poimit-
taessa kaytettava suojavaatteita.

VILJELTAVAT

YRTIT

BASILIKA

Ocimum basilicum

Malkwu: Pehmed, miellyttava. Hieman pippurimai-
nen.

Kaytto: Sopii lahes kaikkeen maustamiseen, ku-
ten esimerkiksi tomaattia ja valkosipulia sisaltaviin
ruokiin, pitsaan, liha-, kala-, muna-, pasta-, peruna-,
kaali- ja sieniruokiin, keittoihin, kastikkeisiin (myos
salaatin), maustevoihin seka leivontaan. Basilikasta
on olemassa kymmenia eri alalajeja ja lajikkeita,
jotka ovat aromiltaan mm.aniksen, kanelin, sitruu-
nan, timjamin seka hedelman makuisia. Lisataan
ruokaan kypsennyksen lopussa. Ravintoainepitoi-
suus on esitetty taulukossa |.
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FENKOLI

Foeniculum vulgare

Malcu: Maistuu miedosti anikselta, johon on se-
koittunut hitunen tillid ja selleria.

[Kaytto: Oivallinen kalamauste. Muna-, juusto-,
sieni-, kaali- ja lantturuokiin, moniin salaatteihin ja
keittoihin seka maksa-, sianliha- ja siipikarjaruokiin
ja marinointiliemien maustamiseen sopivat niin
murskatut siemenet kuin lehdetkin.Voimakkaam-
man makuisia siemenia kaytetaan eniten kokonai-
sina ja jauhettuina leipiin, kekseihin, kakkuihin ja
makeisiin seka juomien valmistukseen.
Huomioitavaa: Saattaa aiheuttaa allergisia oi-
reita.

KIRVELI

Anthriscus cerefolium

Malcu: Hienostunut, anikseen tai lakritsaan vivah-
tava. Hieman heinamainen.

Kaytto: Sopii mausteeksi lahes kaikkiin ruokiin,
mutta erityisesti sieni- ja kasvisruokiin seka sie-
nisailykkeisiin. Rasvaiset liha- ja kalaruoat kirveli
tekee keveamman makuisiksi. Muita kayttokoh-
teita ovat mm. keitot, liha- ja salaattikastikkeet,
makkararuoat, yrttijuustot ja -voit, riisi, perunat,
munakkaat, pitsat ja voileivat. Korostaa muiden
yrttien aromia ja voidaan kayttaa ruoissa persiljan
asemasta. Kirveli lisataan kypsennyksen lopussa,
ettei sen hento aromi haihdu.

KORIANTERI

Coriandrum sativum

Malcu: Voimakasarominen, raikas, kirpean appel-
siininen. Makua joko rakastaa tai vihaa.

Kaytto: Leivontaan, salaatteihin ja lampimiin ruo-
kiin kuten keittoihin ja muhennoksiin. Kasviksista
sopivat korianterin maustettaviksi mm. herne-,
kesakurpitsa-, kaali-, kurkku-, linssi-, papu-, pu-
najuuri- ja viljaruoat. Kiinalaisessa, intialaisessa ja
japanilaisessa keittiossa kaytetaan mm.lampaan- ja
sianlihan, kalan, siipikarjan ja riisin maustamiseen.
Lisataan kypsennyksen lopussa.
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KUMINA

Carum carvi

Malw: Kirpea ja raikas, mieleenpainuva.
Kaytto: Jauhettua juurta voi kayttaa jauhojen
jatkeena leivonnassa ja puuroissa. Siemenet so-
pivat mausteeksi mm. leipiin ja kekseihin, uuni-
perunoihin, kasvispataan, hapankaaliin, juustoihin,
makkaroihin, veri-, kala- kaali- ja munaruokiin
seka lihakeittoihin. Lisaksi niista voi hauduttaa
yrttijuomaa.

KYNTELI

Satureja hortensis

Malku: Kirpakka. Hieman pippurinen, timjami-
mainen.

Kaytto: Makkara-, maksa-, veri-, lammas-, jauhe-
liha- ja riistaruokiin. Kasvisruoista sopii parhaiten
papu-, herne-, linssi-, kaali-, sieni- ja perunaruokiin
seka salaatteihin ja piparjuurikastikkeisiin. Kyntelia
voidaan kayttaa myos pippurin ja suolan korvik-
keena. Poistaa kaaliruoista kaalin hajun.
Huomioitavaa: Ei suositella jatkuvaan paivittai-
seen kayttoon.

LIPSTIKKA (liperi)

Levisticum officinale

Malwu: Voimakas.Vahvan sellerinen, mutta maussa
lisaksi aistittavissa palsternakan, purjon ja persiljan
aromia.

Kaytto: Lipstikalla voi maustaa keittoja, kastikkei-
ta, patoja, muhennoksia, riisi- ja pastaruokia seka
juustoja ja leipia. Lanttu, kaalit, kurpitsa ja peruna
sopivat kasviksista lipstikan seuraksi. Korostaa
ruokien makuja, mutta voimakasaromisena kay-
tettava varoen. Sopii kaytettavaksi lihaliemen ja
suolan sijaan.
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MEIRAMI

Origanum majorana

Malkw: Hienoarominen.

Kaytto: Herkullinen mauste jauheliha-, lammas-,
veri-, maksa- ja kasvisruokiin. Sopii hyvin myos
peruna-, sieni- ja kaaliruokiin, spagettikastikkeisiin
sekad hernekeittoon.

Suomen vanhimpia ja kaytetyimpia mausteyrtteja.

MINTUT
Mentha

Malcu: Raikas.Voimakasarominen.

Kadytto: Lampaan, riistan ja marinadien mauste.
Sopii kasvisten kuten porkkanoiden keitinliemiin,
minttuhyyteloihin ja yrttijuomaksi.

Minttulajeja ovat mm. pipar-, viher- ja kaharamint-
tu. Niista piparminttu on vahvimman makuinen.
Lisataan kypsennyksen lopussa

Huomioitavaa: Piparminttua ei suositella jatku-
vaan paivittdiseen kayttoon.

OREGANO (makimeirami)

Origanum vulgare

Malkw: Hieman kitkera.

Kaytto: Erinomainen pitsojen ja pasta- ja to-
maattiruokien mauste. Sopii myos erilaisiin kala-,
liha-, lammas- ja kanaruokiin ja niiden kastikkeisiin
seka salaatteihin, papu-, juusto- muna- ja muna-
koisoruokiin, uusille perunoille, mauste-etikkaan,
juomiin, leivonnaisiin ja omenaruokiin. Lisataan
valmistuksen loppuvaiheessa, ettei sen maku kit-
keroidy.
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PERSILJA

Petroselinum crispum

Malcu: Mieto.

Kaytto: Persilja on lahes kaikkien ruokalajien
mauste. Se sopii niin kala-, liha- ja munaruokiin
ettd kasvis-, riisi- ja pastaruokiin seka keittoihin
ja muhennoksiin. Korostaa muita makuja. Lisataan
vasta ruoanlaiton lopussa aromin sailymiseksi.
Ravintoainepitoisuus on esitetty taulukossa I.

RAKUUNA

Artemisia dracunculus

Malu: Ranskalaisessa rakuunassa (Artemisia dr-
acunculus var. sativa) on erittdin hienoarominen
anisvivahde. Venaldinen rakuuna (Artemisia dr-
acunculus var. inodora) on karvaampi ja vahan
kitkeran makuinen.

Kaytto: Rakuuna on erityisesti kana- ja kala-
ruokien mauste, mutta se soveltuu hyvin myos
kaikenlaisten liha-, sieni-, juusto-, kasvis- ja muna-
ruokien maustamiseen seka keittoihin, kastikkei-
siin ja marinadeihin. Rakuunaa voi kayttaa myos
salaattikastikkeisiin, majoneesiin, sinappiin, yrt-
tivoihin ja mausteoljyihin. Lisataan ruokiin juuri
ennen tarjoilua. Rakuunaa suositellaan kaytettavan
varoen sen vahvan ja omalaatuisen maun vuoksi.
Liikaa kaytettyna sen maku hallitsee ruokaa ja
tekee siita kitkeraa.

Huomioitavaa: Saattaa aiheuttaa allergisia oi-
reita.

ROSMARIINI

Rosmarinus officinalis

Malu: Makea. Hieman karvas. Muistuttaa timja-
mia ja salviaa. Hallitsevan maun vuoksi kaytettava
varovaisesti.

Kdytto: Suositellaan rasvaisiin ja voimakkaan ma-
kuisiin liharuokiin seka marinointiliemiin. Perintei-
nen lampaan ja riistaruokien mauste. Sopii hyvin
lisaksi kasviskeittoihin ja peruna-, sieni-, pasta- ja
tomaattiruokiin seka pikkelsseihin, yrttijuustoihin,
kotikaljaan ja salaatinkastikkeisiin.Voidaan lisata jo
kypsennysvaiheessa.
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SALVIA

Salvia officinalis

Malw: Hallitseva.Voimakkaan mausteinen.Vahan
karvas.

Kaytto: Sopii lahes kaikkiin liha- kana- ja kalaruo-
kiin, kastikkeisiin, keittoihin, pastoihin ja risottoi-
hin. Lisaksi salvia sopii vihannesten, munakkaan,
maksa- ja veriruokien, tomaatti- ja sieniruokien
seka makeisten mausteeksi. Poistaa ruoasta ras-
vaisen maun ja korostaa ruoan omaa makua.Voi-
daan lisata jo ruoan kypsennysvaiheessa.

SITRUUNAMELISSA

Melissa officinalis

Malwu: Raikkaan sitruunainen.

Kaytto: Mauste ruokiin, joihin sitruunanmaku
sopii. Sopiva salaattikastikkeiden, kasvis-, kala-,
liha-, kana- ja riistaruokien, munakkaiden, majo-
neesiin, jalkiruokien ja juomien mauste. Lisataan
ruoanvalmistuksen loppuvaiheessa.

il

TILLI

Anethum graveolens

Malw: Raikas, "vihrean” mausteinen.

Kaytto: Kaytetaan erityisesti kala- ja ayridisru-
oissa. Sopii lisaksi liha- ja perunaruokien, viher-,
kurkku ja perunasalaatin, kastikkeiden, keittojen
seka kaaliruokien mausteeksi. Lisataan ruoanval-
mistuksen loppuvaiheessa.
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TIMJAMI

Thymus vulgaris

Malcu: Ryydikas, mukana hieman kirpeytta. Lam-
piman taytelainen. Voimakas, joten kaytettava
varoen.

Kaytto: Sopii maustamaan kala-, kana-, sian- ja
lampaanliha-, maksa-, muna- ja makkararuokia
seka kasvisruokia. Peruna-, riisi-, pasta-, papu- ja
sieniruoat seka pitsat ja marinadit maustuvat
hyvin timjamilla. Se sopii myos haudutettavaksi
yrttijuomaksi.Voidaan lisdta jo ruoanlaiton alussa.

TUOKSUAMPIAISYRTTI

Dracocephalum moldavicum

Malu: Muistuttaa sitruunamelissan sitruunan-
omaista makua, mutta ei ole yhtd voimakas.
Kaytto: Juomayrtti. Kaytetaan myos kalaruokien
ja salaattien mausteena.

YRTTI-IISO

Agastache foeniculum

Malcu: Vivahtaa anikselta, mintulta ja hieman fen-
kolilta.

Kdytto:Soveltuu parhaiten maustamaan leivon-
naisia ja jalkiruokia, seka lisdksi keittoja, kasvis-
muhennoksia etta itamaistyyppisia, soija- ja pap-
rikakastikkeita sisaltavia ruokia. Yrtti-iisosta voi
hauduttaa myos erinomaista yrttijuomaa.
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ESIMERKKEJA YRTTIEN RAVINTOARVOISTA

Taulukko |.Tuoreen ja kuivatun basilikan sekd tuoreen nokkosen
ja persiljan ravintoarvoja 100 grammassa syotdvaad osaa.

Tuore Kuivattu Tuore Tuore

basilika basilika nokkonen  persilja
ENERGIARAVINTOAINEET
Proteiini g 3,1 23,0 59 1,4
Rasva g 0,8 4,0 0,7 0,2
Hiilihydraatti g 11 10,1 1,3 1
Ravintokuitu g 1,6 37,7 4,1 8,0
A-vitamiini RAE ug 262,7 37,1 178,4 468,7
C-vitamiini mg 26,0 0,8 175,0 200,0
Bl (tiamiini) mg 0,08 0,08 0,20 0,05
B2 (riboflaviini) mg 0,31 1,20 0,15 0,30
Niasiini (ekvival) | mg 11 8,6 1,2 2,6
Natrium mg 9,0 76,0 1,0 34,0
Kalium mg 300,0 2630,0 670,0 770,0
Magnesium mg 11,0 711,0 86,0 44,0
Kalsium mg 250,0 2240,0 594,0 135,0
Fosfori mg 37,0 274,0 90,0 70,0
Rauta mg 55 89,8 4,4 2,9
Sinkki mg 0,7 7,1 1,7 1,5
Jodi ug - - 1,0 6,0
Seleeni ug 0,4 3,0 0,3 0,3

-) Tietoa ei ole mddritetty

Ldhde:
Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, ravitsemusyksikké Fineli -elintarvikkeiden
koostumustietopankki versio 14 (2011)
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