Opetusmateriaalia matkailu-, ravitsemis- ja
talousalan oppilaitoksille

Luonnonyrttien
kaytto |
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Tassa 20-sivuisessa opetusaineistossa kasitellaan luonnonyrttien kayttba
ammattikeittidissa.

Aineistossa luetellaan ravintokaytt6on soveltuvat suomalaiset
luonnonkasvilajit seké otetaan esille saatavuuteen, erilaisiin kayttdmuotoihin
ja -tapoihin liittyvia nakokohtia.

Aineisto sisaltda seuraavien yrttilajien esittelyt:

©® Nokkonen

©® Poimulehti

® Siankarsamo
@ Apilat

® Kuusenkerkat

Aineisto siséltda myds luettelon luonnontuoteaiheisesta opetuskayttoon
soveltuvasta materiaalista.
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Luonnonyrttilajit

Osittain tai kokonaan ravintokaytt66n soveltuvia luonnonkasveja ovat mm

Ahomansikka
Jauhosavikka
Jarviruoko
Kamomilla- ja pihasaunio
Kanerva
Kangasajuruoho
Kataja
Ketohanhikki
Koiranputki
Koivu
Kultapiisku
Kumina

Kuusi

Kaenkaali
Lillukka
Litulaukka
Lutukka
Maitohorsma
Mesiangervo
Mesimarja
Mustaherukka
Mustikan lehdet
Manty
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Niitty- ja ahosuolaheina
Nokkonen
Nurmitatar
Osmankaami
Peltokanankaali
Piharatamo
Pihatahtimo
Pihlajan lehdet
Piikkiohdake
Poimuhierakka
Poimulehti
Puna-apila
Rantaminttu
Rantavehna
Ruoholaukka
Seittitakiainen
Siankarsamo
Vadelma
Valkoapila
Valkopeippi
Voikukka
Vuohenputki
Vainonputki
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Miksi luonnonkasveja?

Luonnonyrttien kaytdon tuoma lisaarvo ammattikeittiolle
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Kotimaisuus

Puhtaus

Paikallisuus

Imagohyoty

Hyvét ravintoarvot, esim. nokkonen <« pinaatti
Uutuusarvo

Tuotevalikoimien monipuolistamisesta seuraava lisdarvo. Luonnonyrteilla on
monipuoliset kayttdmahdollisuudet erilaisten aterioiden osana: arkiruoka,
juhlaruoka, eraateria, survival-ruoka jne.

Erottumisen mukanaan tuoma lisaarvo (kilpailutekijat). Mm. luonnonkasvien
historiallinen ja kulttuurellinen merkitys (esim. muinaisruoka, "ennen
vanhaan”).

Uusien raaka-aineiden kayttoonotto voi ruokkia tuotekehittelyn
innovatiivisuutta yrityksessa laajemminkin.

Luonnonyrttien kayttamiseen liittyvia ongelmia

®
®

Saatavuus toistaiseksi viela rajallista.

Eri luonnonkasvilajien ravintoarvoista ei ole kattavasti vertailukelpoisia
tietoja saatavana.

Kayttd ammattikeittididen reseptiikassa viela vahaista. Kaytto vaatii
luovuutta ja kykyé soveltaa vanhoja tai luoda uusia resepteja. 4
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Saatavuus

Saatavuus eri vuodenaikoina

@

Kuivattuja ja pakastettuja yrtteja, siemenia ja yrteista tehtyja jatkojalosteita on
saatavana ympari vuoden.

Tuoreiden yrttien osalta yrttisesonki on parhaimmillaan Etela-Suomessa
huhti-toukokuussa, Keski- ja Pohjois-Suomessa touko-kesakuussa.
Puoliviljeltyja tai viljeltyja luonnonyrttilajeja voi olla saatavana tuoreena myos
kesalla (esim. voikukka, poimulehti).

Tuoreita yrttien kukkia on saatavana pitkin kasvukautta kunkin yrttilajin
kukkimisajankohtana (esim. horsmankukat heinakuussa, kultapiiskun kukat
elokuussa).

Saatavuus turvataan paikallisten luonnontuotealan yrittgjien kanssa tehtavilla
toimitussopimuksilla.
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Jalostusaste

Luonnonyrtit kannattaa tilata keittiolle valmiiksi siind muodossa, jossa niita
aiotaan kayttaa.
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Kuivatut yrtit

Kuivattujen yrttien saatavuus on paras ja valikoima monipuolisin.

Sailyvat hyvin.

Varastoidaan muiden kuivatuotteiden tapaan.

Pakattava ja varastoitava aromitiiviisti.

Kuivattujen yrttien esikasittelyn tarve on vahainen, etenkin jos yrtit tilataan
toimittajalta valmiiksi sopivaan hienousasteeseen rouhittuina tai jauhettuina.

Pakastetut yrtit

Esim. rybpatty, hienonnettu ja pakastettu nokkonen (kaytto pinaatin
tapaan).

Kerta-annoksina pakatut yrtit voidaan lisata sellaisenaan esim. keittoon.
Varastointi vaatii pakastetilaa.

Tillimaiset yrtit esim. siankarsamon lehdet voidaan pakastaa ja kayttaa
sellaisenaan.

Koristekayttod varten yrtteja tai niiden osia voidaan pakastaa kokonaisina
(esim. poimulehden lehdet ja kukat).

Yrttituotteet

Mm. kuusenkerkkasiirappi, yrttisuola, viherjauhe, valmiit juomat ym.

Vaivaton tapa hyodyntaa luonnonyrttejd ammattikeittiossa.

Monipuoliset kayttomahdollisuudet ja laaja valikoima.

Hyva sailyvyys. 6
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Yrttien tuorekaytto
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Tuoreina luonnonyrtit ovat parhaimmillaan (vari, maku, ravintoarvot).
Tuoreiden yrttien saatavuus edellyttaa aktiivisuutta ja usein
toimitussopimusta paikallisten luonnontuotealan yrittdjien kanssa.
Esikasittelyksi riittad yleensa huuhtelu.

Tuoreet nokkosenversot on rydpattava nitraattipitoisuuden alentamiseksi.
Tuoreet yrtit sailyvat huonosti. Paivan tarpeesta yli jaavat yrtit tulee pakastaa
tai kuivata my6hempaa kayttoa ajatellen. Korkeintaan ryopéattya nokkosta voi
ajatella sailytettavaksi esim. seuraavaan paivaan saakka kylmidlampotilassa.
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Myyntierat ja sailyvyys

Myyntieréat

Pakaste- ja kuivayrtteja on saatavana tilauksen mukaan pakattuina erina.
Vakiotuotteena parhaiten on saatavana pakastenokkosta kilon erina ja
erilaisia kuivayrtteja 25-50 g:n erissa.

® Tuoreyrtit: Tilauksen mukaan.

@ @

Sailyvyys

® Kuivayrtit 2 v. (suositus)

< Pakasteyrtit 1 v. (suositus)

® Tuoreet yrtit
© Kaytettava mahdollisimman pian keruun jalkeen.
© Sailyvat villeassa maksimissaan muutamia paivia (haihdutus estettava)
© Sailytys esim. suljetussa rasiassa tai ilmaa sisaltavassa muovipussissa

kylmiossa
€ Yrttituotteet mm. uutteet, siirapit: Tuotteesta riippuen
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Nokkonen

Nassla (ruots.)
Nettle (engl.)
Urtica dioica (lat.)

Kaytettava kasvinosa

Nuoret versot, lehdet, siemenet.

Kayttomuoto

Kuivattuna, tuoreena tai pakastettuna. Tuoreet versot ryopataan aina ennen
kayttod, koska kasvi sisaltaa nitraattia. Ryoppaysvesi kaadetaan pois.

Erinomaiset ravintoarvot

Kasvikseksi hyvin valkuaispitoinen (valkuaispitoisuus n. 6 %).
Sisaltaa runsaasti C-vitamiinia, rautaa ja piitd seka A-, B-, E- ja K-vitamiineja.

Kalsiumpitoisuus l&hes seitsenkertainen pinaattiin verrattuna,
rautapitoisuuskin yli kolminkertainen.

Harva kasvimaailman tuote sisaltaa yhta paljon B-ryhméan
vitamiineihin kuuluvaa folaattia (foolihappo) kuin nokkonen:
194 ng/100 g.
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Nokkonen

Nassla (ruots.)
Nettle (engl.)
Urtica dioica (lat.)

Natriumia nokkonen siséltaa vain 1 pg/100 g (pitoisuus pinaatissa
320 pg/100 g).

(Lahde: KTL/Fineli)
Kayttokohteita

Kaytetaan pinaatin tapaan esim. vinannespaistoksissa, kastikkeissa,
muhennoksissa, keitoissa, piiraissa (esim. nokkos-fetapiirakka), ohukaisissa,
leivissa, sampyloissa.

Viherjauheena ja yrttijuoman raaka-aineena.

Siemenia voi lisata lahes minka ruoan joukkoon tahansa.
Helppo kayttaa esimerkiksi aamiaispuuron tai myslin paalle ripoteltuna.
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Poimulehti

Daggkapa (ruots.)
Lady’s mantle (engl.)
Alchemilla spp. (lat.)

Kaytettava kasvinosa

Lehdet. Kukat ja siemenet.

Nuoret lehdet maukkaimpia, pahkinamaisen mietoja ja pehmeita.
Kayttomuoto

Tuoreena, kuivattuna tai pakastettuna.

Kayttokohteita

Keitot, salaatit, tuorejuusto ja levitteet.

Viherjauhe.

Kokonaisina pakastettuja lehtia ja kukintoja voidaan kayttaa koristeina.

Pienet ruskeat siemenet sopivat mauste- ja koristekayttoon.
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Siankarsamo

Rolleka (ruots.)
Yarrow (engl.)
Achillea millefolium (lat.)

Kéaytettava kasvinosa

Lehdet ja kukat. Voimakasarominen.

Kayttomuoto

Tuoreena, kuivattuna tai pakastettuna.
Sopii erityisesti rasvaisten ruokien maustamiseen.

Kayttokohteita

Miedon makuiset kevaalla tai alkukesalla keréatyt nuoret lehdet sopivat salaattiin
ja leivan paalle.

Mydhemmin kesalla, kukinnan aikana kerattyja voimakkaamman makuisia lehtia
ja kukkia voidaan kayttaa kuivattuina pitsan tyyppisten paistosten ja piiraiden
maustamiseen seka pippurin tapaan erilaisissa ruoissa, kuten kastikkeissa,
keitoissa, padoissa, munakkaissa ja muhennoksissa.

Nuoret versot, nuput ja kukinnot kayvét tuorejuustoihin ja levitteisiin.

My0s yrtti- tai yrttisuolaseokset ja yrttileipa ovat siankarsamolle hyvia
kayttokohteita. Maun yhteyteen sopivat myds mausteiset kastikkeet ja fetajuusto.
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Puna-apila
Rodkldver (ruots.)

Red clover (engl.)
Trifolium pratense (lat.)

Valkoapila

Vitklover (ruots.)
White clover (engl.)
Trifolium repens (lat.)

Apilat kuuluvat valkuaispitoisiin hernekasveihin.
Tuoreet kukat ovat mesipitoisia. Puna-apilan
kukkien sisaltamat flavonoidit kuuluvat
antioksidantteihin, joilla tiedetaan olevan edullisia
vaikutuksia terveyteen.

Kaytettava kasvinosa

Lehdet, kukat ja juuret.

Kayttomuoto

Tuoreena, kuivattuna tai pakastettuna.

Kayttokohteita

Tuoreita apilankukkia ja nuoria lehtid kaytetaan keitoissa, salaateissa,
paistoksissa ja pataruoissa. Kuivatut apilankukat soveltuvat leipataikinaan ja
keittoihin. Tuoreita juuria voidaan tarjota keitettyind voisulan tai kastikkeen kera.

Kuivattuja juuria kaytetaan jauhettuna leipataikinoissa. 13
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Kuusi

Gran (ruots.)
Norway spruce (engl.)
Picea abies (lat.)

Kaytettava kasvinosa

Uudet vuosikasvaimet eli kuusenkerkat kevaalla ja alkukesalla.
Kuusenkerkkéd = Granskott (ruots.), Young shoots of the Norway spruce (eng.)

Kayttomuoto

Tuoreita kerkkia kaytetdan salaateissa ja yrttijuomien raaka-aineena
(ei suositella kayttdmaan suuria maaria).

Kuusenkerkkasiirappi on kerkista, vedesta ja sokerista keitetty makea kastike.

Ruotsin- tai englanninkielisessda menussa kuusenkerkkasiirapista voidaan kayttaa
termeja:

@ Granskottssirap (ruots.)
@ Spruce syrup (engl.) lisaselvityksella Syrup made from the young shoots of the
Norway spruce.
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Kuusi

Gran (ruots.)
Norway spruce (engl.)
Picea abies (lat.)

Kuusenkerkké&siirappia voidaan keittaa myos pakastetuista kerkista.

Kuusenkerkkasiirapin kayttokohteita
Erilaisten jalkiruokien ja juomien makeuttamiseen ja jaateldéannoksiin.
Sopii my6s lihan kanssa tarjottavaksi lammitettyna kastikkeena,

salaatinkastikkeisiin ja haudutettujen juuresten, esimerkiksi
lanttu- tai naurispalojen maustamiseen.
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Yrtit ja muut
luonnontuotteet valmisteina

Yrttituotteet

Pakasteyrtit (esim. nokkonen)

Kuivatut yrtit

Siirapit

Juomat (mehun ja siman tyyppiset juomat, alkoholijuomat)

TilaustyOné tehtavat yrttipitoiset valmisteet (esim. jaatelot, leivonnaiset)

Marjatuotteet

Pakastemarjat

Kuivatut marjat

Marjapyréet (pakaste)

Marjajauheet

Marjaetikat

Marjasiirapit

Juomat (mehut, viinit, likddrit, glogit)
Hillot, marmeladit, hyytelot
Valmisruoat (esim. parfé, mousse)

Sienituotteet

Suolasienet

Kuivatut sienet

Vakuumipakatut sienet

Sienijauheet

Marinoidut sienet

Sienipikkelssit, sienihillo
Sienitayssailykkeet

Valmisruoat (patéet, pasteijat, terriinit)
Hapansienet
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