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Terveelliset LUONNONMARJAT

Luonnonmarjat ovat tunnetusti terveellistd
ravintoa. Marjat ovat suomalaisessa ruokava-
liossa tarkeita vitamiinien seka kivennais- ja
hivenaineiden lahteitd. Luonnonmarjat sisal-
tavat myos muiden kasvikunnan tuotteiden
tavoin erilaisia polyfenoleita. Kiinnostus nai-
den yhdisteiden terveysvaikutuksiin on viime
aikoina kasvanut. Marjoista tehdainkin paljon
tieteellista tutkimusta niin Suomessa kuin ul-
komailla.

Luonnonmarjat sisidltavit
® vitamiineja, erityisesti C-vitamiinia
® kuitua
® kivennais- ja hivenaineita
® vihin energiaa
® vihidn natriumia
® terveellisia siemendljyja
® paljon polyfenoleja

Luonnonmarjat ovat erittdin vesipitoisia
(vesipitoisuus noin 80-90 %), minka vuok-
si niiden energiasisalté on pieni. Suurin osa
energiasta on perdisin erilaisista sokereista
(4-11 g/100 g), mutta luonnonmarjat sisalta-
vat myos hieman proteiinia (< 2 g/100 g) ja
rasvaa (< | g/100 g).

Luonnonmarjojen sisaltama rasva on tervey-
delle suotuisaa, koska suurin osa siementen
sisaltaiman oljyn koostumuksesta on pehme-
aa, tyydyttymatonta rasvaa. Lisaksi siemenol-
jyt sisaltivat elimistolle valttimattomia ras-

C-vitamiini on herkkd tuhoutumaan
varastoinnin, lammon, valon ja hapen
vaikutuksesta. Pakastaminen sailyttaa
C-vitamiinin parhaiten. Marjapakasteet
tulee sulattaa nopeasti, jotta C-vitamii-
nia tuhoutuisi mahdollisimman vahan
ja marjojen rakenne pysyisi hyvana.
Sulatus huoneenlammossa tai mikro-
aaltouunin sulatusteholla sailyttaa C-
vitamiinin paremmin kuin jaakaapissa
sulatettaessa.

rasvahappoja elimisto ei itse valmista, jolloin
ne on saatava ravinnon kautta. Arvokkaiden
siemendljyjen vuoksi myos siemenet kannat-
taa hyodyntad ruoanvalmistuksessa. Luon-
nonmarjoissa ei ole lainkaan kolesterolia.

Luonnonmarjat sisaltavat seka liukenevaa
ettd liukenematonta kuitua. Runsaskuituinen
ruoka-aine sisaltaa kuitua vahintaan 6 g/100 g,
joten luonnonmarjoista lakka ja tyrni ovat
erityisen kuitupitoisia. Marjojen liukenevan
kuidun, pektiinin, osuus vaihtelee marjala-
jeittain. Puolukka, karpalo ja vadelma sisal-
tavat runsaasti liukenevaa kuitua. Pektiinipi-
toisuus on suurimmillaan hieman raaoissa ja
juuri kypsyneissa marjoissa.

Luonnonmarjat ovat erityisesti hyvia C-vita-
miinin lahteita. Marjat sisaltavat C-vitamiinia
saman verran tai jopa enemman kuin hedel-
mat ja vihannekset. Esimerkiksi lakassa on
C-vitamiinia noin kaksi kertaa ja tyrnissi yli
kolme kertaa niin paljon kuin appelsiinissa sa-
taa grammaa kohden. Luonnonmarjoissa on
my0s jonkin verran E-vitamiinia, folaattia ja
karotenoideja.

Luonnonmarjojen kivenniis- ja hivenainepi-  kaliumia ja vain vahan natriumia, joten marjat
toisuus on samaa suuruusluokkaa kuin hedel-  ovat terveellisia myos kaikille verenpainet-
mien. Luonnonmarijat sisaltavat kohtuullisesti  taan tarkkaileville.

Kuitu (g/100 g)
Saantisuositus

C-vitamiini (mg/100 g) | E-vitamiini (mg/100 g)
Saantisuositus Saantisuositus

25-35 g/vrk 75 mg/vrk 8-10 mg/vrk

Mustikka
Puolukka
Karpalo
Vadelma
Variksenmarja
Lakka

Tyrni

Folaatti (ug/100 g) | Karotenoidit Natrium Kalium

Saantisuositus pg/100 g mg/100 g (mg/100g)

300 pgfvrk Saantisuositus
3100- 3500 mg

2,0 02 80
2,0 50 0,9 25
33,0 9% 07 220

6,0 4,0 93
30,0 241 15 170
10,0 159 35 133

*Vitamiinin tai kivennaisaineen merkittavaksi maaraksi yhdessa
annoksessa tai 100 g:ssa ruoka-ainetta katsotaan ravintoainepi-

Ldhde:Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2009. ISGEM, 2009.



Varsinaisten energia- ja suojaravintoaineiden
lisaksi luonnonmarjat sisaltivait myos muita
elimistolle hyodyllisia aineita. Polyfenoleiden,
kuten flavonoidien, fenolihappojen, tanniini-
en ja lignaanien, vaikutuksia terveyteen tut-
kitaan vilkkaasti. Polyfenoleista tutkituimpia

ovat flavonoidit, erityisesti niiden alaryhmaan
kuuluvat antosyaanit ja flavonolit. Flavonoi-
deja on runsaasti mm. omenassa, sipulissa
ja teessa.Viimeaikaisissa tutkimuksissa myos
luonnonmarjat on todettu erityisen hyviksi
flavonoidien lahteiksi.

Marjojen polyfenolipitoisuuksia (mg/100 g)

Marja-aronia
Luonnonmustikka
Variksenmarja, pohj.
Mesimarja
Juolukka
Mustaherukka
Variksenmarija, etel.
Lakka
Luonnonvadelma
Punainen vadelma
Pensasmustikka
Puolukka
Makeapihlaja
Mansikka

Karpalo

Tyrni

Punaherukka

B Antosyaanit

B Flavonolit
B Katekiinit
B Hydroksikanelihapot

[ | Ellagitanniinit
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Ldhde: Riihinen 2005. Mddittd-Riihinen ym. 2004a,b.

Suomessa on tutkittu erityisesti flavonoidei-
hin kuuluvia flavonoleja (kversetiinia, myrise-
tiinid, kemferolia ja isoramnetiinia). Niita yh-
disteitd on I0ydetty jossakin maarin kaikista

marjoista. Eniten flavonoleja sisaltavat juo-
lukka, tyrni ja karpalo. Flavonoleja on niissa
enemman kuin omenassa tai teessa.

Marjojen flavonolipitoisuuksia (mg/kg)

Juolukka

Tyrni

Karpalo
Variksenmarja, pohj.
Mustaherukka
Puolukka
Pensasmustikka
Luonnonmustikka
Variksenmarja, etel.
Viherherukka
Punainen karviainen

Keltainen karviainen
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400 600 800 1000

P kversetiini ] myrisetiini [l kemferoli [l isoramnetiini

Léhde: Riihinen 2005.

Flavonoidit sailyvat hyvin kokonaisissa mar-
joissa seka hilloissa pakastuksen aikana. Me-
huksi valmistettaessa havikki on suurta, silla
flavonoideja, kuten muitakin polyfenoleja,
on runsaimmin marjojen kuorikerroksissa.
Siksi kuoriosia ei kannata heittada hukkaan,
vaan ne kannattaa hyodyntaa muussa ruu-
anvalmistuksessa.



Puolukka (Vaccinium vitis-idaea)

Puolukka on Suomessa poimituin luonnon-
marja. Puolukassa on hieno, hapan aromi,
jonka vuoksi sen maku on ainutlaatuinen.
Puolukka sailyy survottuna omassa mehus-
saan sisaltimiensa hedelmahappojen, erityi-
sesti bentsoehapon, ansiosta. Puolukasta voi
valmistaa mitd erilaisimpia juomia, ruokia ja
leivonnaisia; mm. mehua, hilloa, kiisselid, pii-
rakkaa ja puuroa. Puolukkaa voi myos kayttaa
vaikkapa leivan mausteena.

Puolukka sisaltda vitamiineja ja hivenaineita
yhta paljon kuin tavallisimmat hedelmat, vaik-
ka se ei marjoistamme vitamiinirikkaimpia ole-
kaan. Hivenaineista puolukassa on runsaasti
erityisesti mangaania. Monista polyfenoliyh-
disteista puolukka sisaltad varsinkin lignaa-
nia, resveratrolia ja proantosyanidiineja. Puo-

lukassa on kasviestrogeenia, lignaania, mo-
ninkertaisesti useimpiin muihin luonnonmar-
joihin verrattuna. Polyfenoleihin kuuluvan res-
veratrolin tunnetuimmat lahteet ovat viini-
rypaleet ja punaviini, mutta myos puolukka
sisdltda huomattavia maaria tati yhdistetta.

#

\

Marjojen lignaanipitoisuuksia (ug/100 g kuivapainosta)

Puolukka
Mansikka
Karpalo
Mustaherukka
Lakka
Punaherukka

Luonnonvadelma

0 200 400

Ldhde: Mazur ym. 2000.
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irypdleen resveratrolpitoisuuksia
(ng/g kuivapainosta)

Viinirypale
Puolukka
Karpalo

Luonnonmustikka
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Ldhde: Rimando ym. 2004.

Ruispuolukkapuuro

.

2dl  puolukoita

8dl vettd WO‘W
2dl ruisjauhoja
0,5 dl sokeria

Huuhdo ja survo marjat. Kuumenna vesi kat-
tilassa ja vispilSi joukkoon jauhot, puolukka-
survos ja sokeri. Hauduta puuroa liedella mie-
dolla lammalla noin tunti valilla sekoittaen.

3000 4000 5000 6000 7000
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Puolukka-
kookosvilipala

7 dl  puolukoita

200 g raejuustoa

0,5 dI kookoshiutaleita

I dl  hasselpahkinarouhetta
| omena raasteena

I tl kanelia
It vaniljasokeria
| rkl hunajaa

Sekoita ainekset keskenaan.

Esitteen kaikki ruokaohjeet soveltuvat kananmuna-allergiselle.



Mustikka (Vaccinium myrtillus)

Mustikka on puolukan ohella tarkeimpia luon-
nonmarjojamme. Mustikka on makea, vaha-
happoinen marja. Siitd valmistuvat herkul-
liset mehut, keitot, piirakat ja puurot. Tuore
mustikkapiirakka on varmasti rakastetuimpia
herkkuja.

Mustikan vitamiinipitoisuudet eivit ole mar-
joista suurimpia. Suomessa tehtyjen tutki-
musten mukaan mustikka sisaltaa kuitenkin

runsaasti hyodyllisia polyfenoleja, kuten fla-
vonoideja, hydroksikanelihappoja ja hydrok-
sibentsoehappoja. Mustikan tummansininen
vari on perdisin flavonoideihin kuuluvista an-
tosyaaniyhdisteista, joita mustikassa on luon-
nonmarjoista eniten. Antosyaaneja on met-
samustikassa myos huomattavasti enemman
kuin viljellyssa pensasmustikassa.

Luonnonmustikan ja pensasmustikan

antosyanidiini (antosyaani) pitoisuudet (mg/100 g)

Luonnon-
mustikka

Pensas-
mustikka

0 200

400 600 800 1000

Kalt.ym. 1999 [l USDA 2007 [l Riihinen 2005

Léhde: Kalt ym. 1999, USDA 2007, Riihinen 2005.

Mustikkakukko

250 g maidotonta margariinia
I dl sokeria
4,5 dI ruisjauhoja *
| tl leivinjauhetta
oW
Tayte:
Il mustikoita
2 rkl sokeria

Vaahdota margariini ja sokeri. Lisaa jauhot,
joihin on sekoitettu leivinjauhe. Nosta taiki-
na hetkeksi jadkaappiin kovettumaan. Levitd
3/4 taikinasta uunivuoan pohjalle ja valmista
taikinasta kukolle kansi. Sekoita mustikoihin
sokeri ja kaada mustikat vuokaan. Peita kuk-
ko taikinakannella ja paista 175 asteessa noin
tunti.

Kuningatarnektari )

—WO‘V]_/
I'l  mustikoita on
0,51 vadelmia
| dl sokeria

Soseuta marjat ja sekoita sokeri joukkoon.
Pakkaa annosrasioihin ja pakasta. Sulata nek-
tari mikroaaltouunissa tai huoneenlimmossa.

Sulatusvaiheessa lisataan 4 dl vetta.
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Variksen marja (Empetrum nigrum ssp. hermaphroditum, E. nigrum ssp. nigrum)

Suomessa tunnetaan variksenmarjasta kaksi
eri alalajia: pohjanvariksenmarja ja etelianva-
riksenmarja. Molemmat lajit kasvavat koko
maassa, mutta etelanvariksenmarja on ylei-
sempi Eteld- ja Keski-Suomessa ja pohjan-
variksenmarja puolestaan Lapissa, Perdpoh-
jolassa ja Kainuussa. Lapissa variksenmarjaa
kutsutaan yleisesti kaarnikaksi. Variksenmar-
jan poiminta-aika on heindkuun loppupuo-
lelta lumen tuloon asti.Ylitalvisia marjoja voi
poimia myos kevaalla.

Variksenmarjassa on vain vahan hedelmahap-
poja ja sokeria, joten marjan maku on mie-
to ja hieman hapan. Variksenmarja on hyva
mehumarja ja siitd voi tehda myos piirakoi-
ta, hyyteloita ja kiisselia. Variksenmarjaa voi
mainiosti kayttad yhdessi muiden marjojen
kanssa: mustikan kanssa variksenmarja sopii

erinomaisesti esimerkiksi mehuihin, viineihin
ja marjaruokiin. Myo6s riekonmarjan, juolukan
ja mustaherukan seuraksi variksenmarja so-
pii hyvin.

Variksenmarja sisaltaa kuitua seka paljon fla-
vonoideja. Variksenmarja on mustikan ohella
eniten antosyaaneja sisaltdvd marja. Antosy-

aanit antavat marjalle syvan tumman varin.
Nama luonnolliset variaineet soveltuvat mm.

luonnonmukaisia elintarvikevareja valmista-
van teollisuuden kayttoon.

Marjojen antosyanidiini (antosyaani) pitoisuuksia

(mg/100 g)

Luonnonmustikka
Variksenmarja
Mustaherukka
Juolukkka
Puolukka

Karpalo

0 200
B delfinidiini [l syanidiini
Ldhde: Mddttd-Riihinen ym. 2004a.

400 600 800 1000
petunidiini [l peonidiini [l malvidiini

Marjojen ja muiden kasvikunnan tuotteiden
kokonaisantioksidanttipitoisuuksia (mmol/100 g)

Variksenmarja
Luonnonmustikka
Mustaherukka

Auringonkukan-
siemen

Puolukka
Luonnonvadelma
Inkivaari
Vadelma

Lakka

Viinirypale
Appelsiini

0 2
Léhde: Halvorsen ym. 2002

Helppo variksenmarjapiirakka

3dl  piimaa
I dl rypsioljya
1,5 dl sokeria

2dl vehndjauhoja

2dl  grahamjauhoja

1,5 tl leivinjauhetta

|t soodaa

Pinnalle 0,5 -1 | variksenmarjoja

Sekoita kaikki pohjataikinan aineet keske-
naan. Levita taikina leivinpaperilla vuoratulle

uunipellille tai voideltuun piirakkavuokaan.

Ripottele marjat paille. Paista piirakkaa 200
asteessa noin 20 minuuttia.



Lakka (Rubus chamaemorus)

Lakka kasvaa soilla ja suometsissa koko Suo-
messa, mutta se tuottaa runsaimman sadon
maan pohjoisosissa. Lakka on arvostettu mar-
ja mehevan makunsa sekd monipuolisen ra-
vintoainekoostumuksensa vuoksi.Lakkaa kay-
tetdan erityisesti jalkiruokien valmistamiseen
ja koristamiseen, mutta siita valmistuvat lisak-
si maukkaat hillot, keitot seka likoorit. Lakan
siemenoljyjd kaytetaan kosmetiikkateollisuu-
den raaka-aineina.

Lakka on ravintosisilloltaan arvokkaimpia
marjojamme. Luonnonmarjoista vain tyrni si-
saltdd lakkaa enemmin vitamiineja ja hivenai-
neita. Lakka on erityisesti hyva kuidun ja C-
vitamiinin lahde.

Lakka sisdltaa enemman E-vitamiinia kuin he-
delmat, vihannekset tai vilja. Lakan karotenoi-
dipitoisuus on suurempi verrattuna useimpiin
marjoihin ja hedelmiin. Marjan kellanoranssi
vari paljastaa lakan sisaltavin beetakarotee-
nia, A-vitamiinin esiastetta.

Vaikka lakassa ei ole erityisen paljon flavo-
noideja, se sisaltda kuitenkin muita polyfe-
noleja. Lakka seka vadelma sisaltavat kerran-
naisluumarjoille tyypillisia polyfenoleja, ellagi-
tanniineja.

Marjojen ellagitanniinipitoisuuksia (mg/kg)

Mesimarja

Lakka
Luonnonvadelma
Keltainen vadelma
Punainen vadelma

Mansikka

0 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500 4000

Léhde: Riihinen 2005.
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Lakkakastike | 9 ;idoto"
2.dl lakkoja

2.dl appelsiinituoremehua

I dl vettd

| rkl perunajauhoja
Sokeria maun mukaan

Soseuta marjat esim. haarukalla tai sauvase-
koittimella. Jos haluat poistaa lakan siemenet,
puserra survos lusikalla tai puukauhalla siivi-
lan lapi. Laimenna tuoremehu kylmalla vedel-
la ja sekoita siihen perunajauhot. Kiehauta
seos kattilassa koko ajan sekoittaen. Ota pois
liedelta, kun seos alkaa kuplia. Lisaa lakkasose
ja sokeria maun mukaan.Tarjoa esim. jadtelon
tai jaadykkeen lisukkeena.

Lakkahyytel6

6 liivatelehtea
6 dl  omenataysmehua
0,51 lakkoja

Liota liivatelehtida vedessa muutaman mi-
nuutin ajan. Lammita noin 0,5 dl mehua ja
sulata liivatelehdet siihen. Sekoita mehu-
liivate -seos muun mehun joukkoon. Kaada
osa mehusta vuokaan ja anna sen jahmettya
jadkaapissa. Pane marjat vuokaan ja kaada
paille loput hyytelosta ja pane vuoka takaisin
jaakaappiin kahdeksi tunniksi. Kasta vuoka
kuumaan veteen ja kumoa. Tarjoa hyytelon
kanssa esimerkiksi pehmeda jaateloa.




Karpalo (Vaccinium oxycoccos)

Kirpeanmakuista karpaloa voidaan poimia
syyskuun loppupuolelta aina lumen tuloon
asti. Myohdissyksyn pakkaset vihentavat mar-
jan happamuutta ja lisaavat sokeripitoisuutta.
Ylitalvista karpaloa voi kerita soilta varhain
kevailla. Karpalo sisaltda kovakuorisena mar-
jana liukoista kuitua, pektiinia, jolloin siita
voidaan helposti valmistaa hyyteldita ja mar-
meladeja. Karpaloa kaytetdan myos mehuihin,
kiisseleihin ja erilaisiin uuniruokiin seka kui-
vattuna tai jauheina leivonnassa.

Karpalo sisaltda puolukan tavoin runsaasti
lignaania. Flavonoleja, erityisesti kversetiinia,
karpalo sisaltada enemman kuin yleisesti kay-
tetyt hedelmat ja kasvikset. Marjat sailyvat hy-
vin, silld karpalo sisaltaa luontaisesti sailymis-
td edistavai bentsoe- ja sitruunahappoa. Kar-
palossa on puolukan tavoin runsaasti tannii-
neihin kuuluvia proantosyanidiini-yhdisteita.

Lyhytketjuisten proantosyanidiinien

pitoisuuksia marjoissa (mg/kg)

Puolukka
Variksenmarja, pohj.
Karpalo
Luonnonmustikka
Juolukka

Variksenmarija, etel.

0 50 100

Ldhde: Riihinen 2005.

Kaura-karpalo-
pikkuleivit

I dl rypsioljya

I dl sokeria

4,5 dl kaurahiutaleita

I dI vehnijauhoja

I dlI kuivattuja karpaloita

| tI  soodaa

0,5 dI maustamatonta jogurttia

Sekoita kaikki kuivat aineet keskenaan. Lisaa
rypsioljy ja viimeiseksi jogurtti. Muotoile tai-
kinasta pellille lusikalla pienia nokareita. Pais-
ta 200 asteessa 5-10 minuuttia. Gluteenitto-
man reseptin saat korvaamalla vehnajauhot
gluteenittomalla jauhoseoksella ja kayttamal-
la puhdaskaurahiutaleita. Maidottomia pik-
kuleipia saat korvaamalla jogurtin kaura- tai
soijamaidolla.

150 200 250 300 350

*
maidot™

Karpalovispi

9dl karpalomehua
2 rkl sokeria
| dl  tummia mannasuurimoita

Kiehauta karpalomehu ja sokeri.Vatkaa jouk-
koon mannasuurimot. Kypsenna hiljaisella
lammolla noin 10 minuuttia silloin tall6in se-
koittaen. Anna jadhtya. Vatkaa sahkovatkai-
mella kuohkeaksi.



TY rni (Hippophaé rhamnoides)

Tyrni on ravintoainerikkaimpia marjojamme.
Tama oranssinkeltainen, meheva marja sisal-
taa pienessa pakkauksessa monia terveydelle
hyodyllisia ravintoaineita.Tyrnin hapan, kirpea
maku sopii hyvin esimerkiksi erilaisiin juo-
miin ja jalkiruokiin. Marjojen happamuus on
peraisin niiden sisaltaimasta omenahaposta.

Tyrni on luonnonmarjoista paras C-vitamii-
nin lahde, jo vajaa desilitra marjoja riittaa
kattamaan paivittdisen C-vitamiinin tarpeen.
Paksukuorinen tyrnimarja sisiltdaa marjois-
ta eniten kuitua, erityisesti liukoisen kuidun
osuus on suuri. Tyrnimarjassa on myds jon-
kin verran K-vitamiinia, karotenoideja seka
kasvisteroleja.

Suurten siementen ja marjalihan sisaltamassa
oljyssd on E-vitamiinia ja hyodyllisia rasvahap-
poja. Marjalihan oljy sisiltaa palmitiinihappoa,
oljyhappoa seka kasvikunnassa harvinaista
palmitoleiinihappoa, joka on kertatyydytty-
maton omega-7 -sarjan rasvahappo. Tyrnin
siemenoljy sisaltada oljyhapon ohella myos
terveydelle hyodyllisessa suhteessa valttamat-
tomia, omega-3- ja omega-6 -sarjan rasva-
happoja. Siemendljyja kaytetdan erityisesti
kosmetiikkatuotteiden ja ravintolisien valmis-
tuksessa.

Marjojen siemendljyn ja rypsioljyn

rasvahappokoostumus

Rypsioljy
Luonnonmustikka
Puolukka
Variksenmarja
Tyrnimarja

Lakka
Luonnonvadelma ‘

Mustaherukka
| |

0% 20% 40% 60% 80% 100%

B Tyydyttyneet [ Omega-3-rasvahapot

B Kertatyydyttymattomat [ Stearidonihappo (SDA), omega-3-rasvahappo
Omega-6-rasvahapot 7 Muut

[ Gammalinoleenihappo (GLA), omega-6-rasvahappo

Ldhde: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, 2009. Johansson ym. 1997.

Tyrnikerroskiisseli
L) Hetee,
Maitokiisseli: 5dl piimaa Ceniton,

1 tw\,(j:O’VV I dl  tyrnimehua

Sekoita ainekset keskenaan.
Tarjoa aamupalalla tai valipalalla.
Voit lisatd makeutta hunajalla.

Tyrnipiima

0,51 maitoa
0,5 dl perunajauhoja
2 rkl sokeria
I tI  vaniljasokeria

Tyrnikiisseli:

0,51 vettd

I dl tyrnimehua
3 rkl perunajauhoja
| rkl sokeria

Valmista maitokiisseli. Sekoita kylma maito
ja perunajauhot kattilassa. Kuumenna sekoit-
taen kunnes kiisseli sakenee. Nosta kattila
pois levyltd. Mausta sokerilla ja vaniljasoke-
rilla. Kaada tarjoiluastiaan tai annosmaljoihin.
Valmista tyrnikiisseli. Mittaa vesi, tyrnimehu-
mehu ja perunajauhot kattilaan ja kuumenna
koko ajan sekoittaen. Kun keitos kuplii, nosta
kattila pois levyltd. Lisad sokeri ja anna jaah-
tya. Kaada tyrnikiisseli maitokiisselin paille.




Vadelma (Rubus idaeus)

Vadelma kasvaa luonnossa lehdoissa seka
lehtomaisilla ja tuoreilla kankailla. Vadelma-
pensasta voi |0ytad puron- ja joenrannoilta,
kivikoista, hakkuuaukeilta ja tienvarsilta. Aro-
mikasta vadelmaa kaytetdan tuoreeltaan se-
ka marjakeittoihin etta leivonnaisiin. Vadelma

Vadelmasorbetti

4 dl vadelmia M
200 -
g maustamatonta ee”’“l‘on,
jogurttia
0,5 dl sokeria

Soseuta marjat sauvasekoittimella tai moni-
toimikoneella. Lisad joukkoon jogurtti ja so-
keri. Pakasta seos. Ota sorbetti pakastimesta
n. 1/2 tuntia ennen tarjoilua. Tee sorbetista
esim. jadtelokauhalla palloja.

sisdltaa kohtalaisen runsaasti hedelmahappo-
ja, padasiassa sitruunahappoa. Vitamiineista
vadelma sisaltdd kohtuulliset maarat C-vita-
miinia ja folaattia. Vadelmassa on runsaasti
polyfenoleihin kuuluvaa ellagitanniinia.

Vadelmasmoothie

| banaani

3dl maustamatonta
jogurttia

| dl  vadelmia

0,5 dl leseita

Hunajaa maun mukaan

Sekoita kaikki ainekset
tehosekoittimella.
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® Marjajauhetta on helppo lisata jogurttei-
hin, muroihin tai aamupuuroon.

® Marjat ja marjajauheet sopivat hyvin lei-
vonnaisiin. Taikinassa kaytettavan veden tai
maidon voit korvata halutessasi marjame-
hulla.

® Hanki kahvinkeittimen kaveriksi tehose-
koitin, jolla valmistuu nopeasti virkistavia
marjajuomia vaikkapa kahvitunnille tai il-
tapaivan valipalaksi.

® Marjoja voit huoletta napostella!

@® Kuivatut marjat maistuvat valipaloina ja
sopivat leivontaan rusinoiden sijasta.

Terveelliset
LUONNONMARJAT

® Pakasta marjasosetta jadpalamuoteissa.
Siirra jaatyneet sosekuutiot pakasterasioi-
hin tai muovipusseihin. Nain saat pienia an-
noksia kerrallaan marjakuutioina esim. mar-
jasilmaksi kuumaan puuroon.

® Marjajauheet kulkevat katevasti mukana
myos toissa tai matkoilla. Kaada marjajauhe
pieneen ilmatiiviiseen purkkiin, jolloin jauhe
sailyy matkan ajan lampimassa ja kosteassa-
kin. Ruokalusikallinen marjajauhetta vastaa
noin |,5 dl tuoretta marjaa.

® Herkullisia marjaisia juomia valmistat te-
hosekoittimella yhdistamalla marjoja, marja-
tdysmehua + jogurttia, maitoa tai kaura- tai
soijamaitoa + erilaisia siemenia tai leseita.
Makeuta tarvittaessa hunajalla.

® Maistuvia valipaloja saat yhdistelemalla
marjoja + maustamatonta jogurttia, soijajo-
gurttia, ragjuustoa tai maitorahkaa + erilai-
sia pahkinoita, siemenia tai leseita. Makeuta
tarvittaessa hunajalla.

® Lisada marjajuomaan tilkka kylmapuris-
tettua rypsioljyd, niin saat myos terveellisia
rasvahappoja!

ARKTISET
AROMIT

Arktiset Aromit ry
Kauppakatu 20, 89600 Suomussalmi
puh. (08) 6155 5590, fax (08) 6155 5592
info@arctic-flavours.fi
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