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LUKIJALLE

Yrttipokkari — keittiokayttoon sopivat kuivayrtit — on tiivis tietopaketti kuivayrteista.
Aineisto on tuotettu Sarita Ylimaen opinnadytetyona Oulun seudun ammattikorkeakou-
lun Luonnonvara-alan yksikossa Suomen yrttialan kehitys -hankkeen toimesta. Hanketta
on rahoittanut maa- ja metsatalousministeric Maaseutupolitiikan yhteistyoryhman
suosituksesta. Hanketta hallinnoi Arktiset Aromit ry. Tavoitteena on edistaa yrttialan
toimintaedellytyksia ja yrttien kayttokulttuuria Suomessa.

Yrttipokkarin tarkoituksena on tuoda ammattikeitticille ja muille yrttien kayttajille tietoa
markkinoilla olevista kuiva- ja mausteyrteista. Pokkarista |oytyvat 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 yrtti-
markkinoinnin internet ohjeet yrttien markkinoinnissa huomioitavista asioista.

Pokkarissa esitellaan nelisenkymmenta Suomesta saatavilla olevaa perinteistd ja hieman
vieraampaa viljeltyd ja luonnosta kerattavaa kuiva- ja mausteyrttia. Jokaisesta pokkarin
yrtista on esitelty sen maku ja kayttokohteet seka yrttiin liittyvat lisatiedot ja huomioi-
tavat 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 Ylimdki, OAMK, Luonnonvara-alan yksikko

Valokuvat

Arktiset Aromit ry: fenkoli, kamomillasaunio, kuusenkerkkd, maitohorsma, mustikka, pihlaja,
poimulehti, puna- ja valkoapila, rauduskoivu mustikka

karttakuvan basilika (T. Kumpulainen); karttakuvan kumina (B. Galambosi)

Jaana Karjalainen, OAMK, Luonnonvara-alan yksikko: kanerva, kataja, kumina,

mesiangervo, mustaherukka, nokkonen, piharatamo, siankdrsdmd, tuoksuampiaisyrtti, vadelma,
voikukka, vuohenputki, vdinonputki, yrtti-iiso.

Sarita Ylimdki, OAMK, Luonnonvara-alan yksikké: basilika, kirveli, korianteri, kynteli, lipstikka,
meirami, minttu, oregano, persilja, rakuuna, rosmariini, salvia, sitruunamelissa, tilli, timjami.

© Arktiset Aromit ry, Jaana Karjalainen ja Sarita Ylimaki

YRTTIEN POIMINTA-OHJEET

Mista yrtit kerataan?

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

Milloin yrtit kerataan?
¢ Vain kuivalla saalla, aamukasteen haihduttua.
* Yleisohjeet eri kasvinosien poimintaan:
* Lehdet joko mahdollisimman nuorina ennen kukintaa tai taysin kehittyneina.
* Kukat vasta puhjenneina.
» Siemenet ja marjat taysin kypsina.
* Juuret joko varhain kevaalla tai myohaan syksylla.

* Keruu puhtaaseen ja ilmavaan koriin.

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

* Ravinnoksi ei tule koskaan kokeilla tuntemattomia kasveja!

» Keritaan vain terveita ja virheettomia yrtteja.

» Sadonkorjuu tehdaan polyrajan ylapuolelta eli kasvustoon jatetaan riittava sanki.

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

e Eri yrtit pidettava kerattaessa erilldan.

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

* Maanomistajan lupa tarvitaan aina, kun keratain 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 pestaan huolellisesti. Ne leikataan ohuiksi viipaleiksi,
jolloin ne kuivuvat nopeammin.



YRTTIEN KUIVAUS

Tarkeda on saada yrtit kuivumaan nopeasti keraamisen jalkeen.

Eri yrttilajit kuivataan toisista erillaan sivumakujen estamiseksi.

Yrteista poistuu kuivattaessa noin 70 % vetta.

Kuivattujen yrttien ihanteellinen kosteuspitoisuus on korkeintaan 5 %.
Suositeltava kuivauslampotila on korkeintaan 35 astetta.

Kuivauspaikan tulee olla kuiva ja [ammin, puhdas ja polyton seka valolta,
etenkin auringonvalolta, suojattu.

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

Kuivausmuodoista tehokkain on hyotykasvikuivuri.

Markkinoilla on monia kotitalous- ja ammattikeittiokayttoon soveltuvia kuivuri-
malleja. Pienempia laitteita on saatavana kodinkoneliikkeistd, ja ammattikeittio
kayttoon soveltuvia kapasiteetiltaan suurempia laitteita laitevalmistajilta ja
maahantuojilta.

Kotikayttoon yrtteja voi kuivata muun muassa ohuina kerroksina laakeilla,
ilmavilla alustoilla kuten ritiloiden pailla limpimassa paikassa tai ripustamalla
niita nippuina ilmavasti narulle rijppumaan.

Kuivausaika riippuu yrttien sisaltimasta vesimaarasta ja kuivausoloista.
Kuivurissa yrttien kuivaus kestaa muutamasta tunnista vuorokauteen, muissa
menetelmissd |-2 pdivasta runsaaseen viikkoon.

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

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.

Keittiossa kayttotarve maarittad sopivan pakkauskoon- ja tavan, silla yrttien
aromi haihtuu sitd nopeammin mita useammin pakkausta avataan ja mita
pidempain samaa pakkausta kaytetaan.

Epakaytannolliset maustepussit on hyva tyhjentaa 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 laheisyydessa 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 lisdksi avoin,
muuttaa valo yrttien varia.

Kokonaisten ja karkeiksi rouhittujen yrttien aromi sailyy pidempaan kuin hie
noksi jauhettujen yrttien. Kokonaiset mausteet pysyvit oikein sailytettyina
kayttokelpoisina noin viisi vuotta, herkat yrtit ja jauheet korkeintaan kolme
vuotta.Vaaran sailytyksen vuoksi aromit saattavat haihtua jo muutamassa
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viikossa.Yrttien siilyvyys vaihtelee my6s niiden sisaltamien eteeristen
oljypitoisuuksien mukaan.

LYHYESTI LAATUSUOSITUKSISTA

* Yrtteja kerattaessa kasien ja keruuastioiden on oltava puhtaita.

* Yrtit on kerattava 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 alkuperaisen 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 tar
peeksi nopeasti kuivumaan tai kuivauslimpotilaa on pidetty liian korkeana.

* Yrtit on pakattava paperisakkeihin, ei muoviin.

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

YRTTIEN KAYTTO

Herkullisen aromin ja ulkondon ohella yrtit lisaavat ruokien ravintoaine- ja kuitupi-
toisuuksia ja vahentavat suolan ja sokerin kayttotarvetta. Tuoreet ja kuivatut yrtit sopivat
samojen ruokien mausteiksi ja koristetuotteiksi. Tuoreyrttien maarasta kolmannes vastaa
kuivayrttien maaraa. Nain ollen yrtin vahvuudesta riippuen noin | rkl - 1/2 dl tuoreyrtti-
silppua vastaa yhta teelusikallista kuivattua yrttia.

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

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



SEURAAVASSA ON ESITELTY YLEISESTI
YRTTIEN KAYTTOKOHTEITA

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

Yrtteja kaytetdan lampimissa ruoissa yleensa mausteena korostamaan ruoan omaa ma-
kua.Yrteilld voi korvata myos suolan kayttoa. Suolan korvikkeeksi sopivat muun muassa
kynteli, lipstikka, fenkoli, kumina ja korianteri. Maustekayton lisaksi joitain yrtteja voi
kayttada myos raaka-aineena ruoanvalmistuksessa. Esimerkiksi seka nokkosesta etta piha-
ratamosta voi valmistaa pinaatin tapaan herkullisia keittoja, munakkaita ja muhennoksia.
Ruokaa kannattaa maistella pitkin sen valmistumista ja juuri ennen tarjoilua. Jos yrtit
ovat menettaneet kypsennyksen aikana aromiaan, voi yrtteja viela tassa vaiheessa lisata
teravoittamaan ruoan makua. Tarjoiltavan ruoan voi lisaksi koristella ihastuttavilla yrttien
lehdilla.

Maustesekoitukset
Yrtteja voi kayttaa ruoissa kaikkia erikseen, mutta niistd voi valmistaa myos erilaisia

mausteseoksia. Oikein yhdistetyt yrtit taydentavat toisiaan ja korostavat ruoan makua.

Klassisia mausteseoksia ovat muun muassa maustekirvelia, ruohosipulia, persiljaa ja ra-
kuunaa sisaltava Fines Herbes seka oreganoa, rosmariinia, timjamia, kyntelia, meiramia ja
laventelia sisdltava Herbes de Provence etta salviaa, timjamia ja meiramia sisaltava Por-
saanlihamauste. Mausteita voi yhdistella miltei rajattomasti ja parhaimmat yhdistelmat
syntyvat yleensa omien kokeilujen kautta.

Salaatit

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

Salaattikastikkeet, marinadit ja levitteet

Salaattikastikkeeksi sopivat esimerkiksi yrteilld maustettu oljy tai viinietikka. Muun mu-
assa basilika, fenkoli, minttu, rakuuna, rosmariini ja timjami kayvat erinomaisesti niiden
maustamiseen. Yrttien maku ehtii imeytya ja tasaantua, kun ne lisataan hyvissa ajoin sa-
laattikastikkeena kaytettavaan oljyyn. Yrteilla saa helposti myos vaihtelua valmiisiin sa-
laattikastikkeisiin.

Terveellinen marinadi valmistuu kayttamalla marinadin pohjana esimerkiksi kylmapuris-
tettua rypsi- tai oliivioljya, tai vaihtoehtoisesti sitrushedelmien mehua, kookosmaitoa tai
jogurttia, ja lisaamalla joukkoon ruokaan ja kastikkeeseen sopivat yrtit.

Meheva yrttivoi maustaa lampimat, seka paistetut etta paahdetut ruoat kuten pihvit, lam-
pimat leivat ja patongin. Myos kevyemmilla tuorejuustopohjaisilla yrttilevitteilla tuodaan
helposti uusia makuelamyksia arkeen ja juhlaan.Jalkiruoat, hillot, kakut ja ruokaleivat

Jalkiruoat, hillot ja ruokaleivat

Jalkiruoat, hillot ja leivonnaiset saavat uutta makua ja ilmetta yrteista. Esimerkiksi mint-
tu sopii mausteeksi suklaakakkuihin ja jalkiruokiin, sitruunamelissa hedelma-salaattiin ja
yrtti-iiso omenasoseeseen tai karviaishilloon.Viher- ja marjajauheet lisaavat ruokaleipa-
ja sampylataikinan ravintoaine- ja kuitupitoisuutta, ja ne piristavat myos viili- tai jogurt-
tiannosta.

Yrttijuomat

Perinteisesti yrtteja on nautittu teen tapaan valmistetun yrttijuoman muodossa. Yrtti-
juomaa voi valmistaa kahdella tavalla; hauteeksi tai keitteeksi. Sita nautitaan seka kuuma-
na etta kylmana.

Hauteeksi eli infuusioksi kutsutaan kasvin kukista ja lehdista valmistettua yrttijuomaa.
Juoman valmistaminen muistuttaa tavallisen teen valmistamista. Kupilliseen yrttijuomaa
kaytetaan teelusikallinen kuivattuja yrtteja. Paalle kaadetaan kiehuvaa vettd, 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, siemenista ja marjoista valmistettua yrttijuomaa. Puoli litraa juomaa
valmistetaan keittdmalld noin 30 g yrtteja |5 minuutin ajan vedessa hiljaisella tulella yrt-
tien vaikuteaineiden ja maun esille tuomiseksi. Lopuksi juoma siiviloidaan ja tarjotaan
nautittavaksi.

Yrttijuomasekoituksia:

¢ koivun lehtid ja kanervan kukkia

* koivun lehtid, nokkosta, siankarsamoa*, voikukkia

* koivun lehtid, kultapiiskua*, nokkosta

* koivun ja sitruunamelissan lehtia ja valkoapilan kukkia

* maitohorsman, mesiangervon, pihlajan ja vadelman hiostettuja lehtia

* maitohorsman, vadelman ja mustaherukan lehtia

* maitohorsman kukkia ja vadelman tai poimulehden lehtia

* mesiangervon, pihlajan ja vadelman lehtia

* mustikan lehtia* ja puna-apilan kukkia

* mustaherukan ja mustikan lehtia*

* nokkosen lehtia ja apilan kukkia

* timjamia, mustaherukan lehtia ja apilan kukkia

* vadelman ja koivun lehtid

* voikukan, mustikan* ja vadelman lehtid

e yrttijluoman valmistamiseen voidaan kayttaa yksin tai seoksina myos mm. iisoppia,
minttuja*, piparjuurta®, ruusujuurta, sitruunamelissaa, timjamia, tuoksu-
ampiaisyrttia ja yrtti-iisoa

*) Suositellaan vain tilapdiseen kayttoon tai kdyttdd on rajoitettu

Yrttisima valmistetaan tavallisen siman tapaan kayttamalla sokeri- tai hunajalienta hiivalla.
Sen valmistukseen sopivat mm. kuusenkerkat, voikukan kukat, mustaherukanlehdet ja
sitruunamelissa.
Mustaherukan lehdista voidaan valmistaa myos poreilevaa juomaa kayttaen hiivan sijaan
sitruunahappoa.

Koristelu

Yrttien kauniit lehdet, versot ja kukat tekevit kaikenlaisista ruoka-annoksista houkutte-
levia.Yrtteja voi kayttad koristeena tarjoilualustoilla tai erilaisissa annoksissa sellaisenaan,
kylmissa juomissa myos jadpalan sisaan jaadytettyina, tai leivonnaisissa sokerikuorrutet-
tuina.



YRTTIMARKKINOINNIN INTERNET-OHJEITA

Nykyadan internet on yritysten tarkeimpia markkinointikanavia. Nain ollen on tarkeaa,
ettd yrityksen sivustot herattavat asiakkaan kiinnostuksen ja sivustoilta loytyvat tarvitta-
vat tiedot tuotteista ja tuotteiden ostamisesta nopeasti ja helposti.

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

* Sivustojen tulee olla selkeit, asialliset ja helppokayttoiset.
« Sivustojen paivityksesta 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:

* Ravitsemusviitteella tarkoitetaan vaitetta, jossa todetaan, esitetaan
tai annetaan
ymmartaa, ettd elintarvikkeella on erityisia hyodyllisia ravitsemuksel-
lisia ominaisuuksia energiamaaran, ravintoaineiden tai muiden aineiden
johdosta.

» Terveysvaitteella tarkoitetaan vaitettd, 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 terveysviitteista 1924/2006.

* Ajankohtaista tietoa on esitetty Elintarviketurvallisuusviraston
sivuilla: www.evira.fi

* Harhaanjohtavien tietojen antaminen on kiellettya.
* Sivustoja suunniteltaessa on hyvd miettid mita tietoja itse niista haluaisi
asiakkaana loytavan.

YRTTIEN SAATAVUUS SUOMESTA

Kuivattuja yrtteja, marjoja, marjajauheita ja -rouheita myydaan mm. marketeissa, etnisissa
ruokakaupoissa, suoramyyntikaupoissa ja luontaistuotekaupoissa. Tavanomaisena ja luo-
mutuotantona tuotettuja kotimaisia kuivayrtteja on saatavana myos nettikauppatuottei-
na. Lisaksi niita voi tiedustella lahialueen yrttiviljelijoilta. Kuivattujen tuotteiden kilohinta
saattaa tuntua korkealta tuoreisiin tuotteisiin verrattuna. Kuivattuna yrtteja tarvitaan
ruoan maustamiseen kuitenkin vahemman.Viljeltyja yrtteja on myynnissa laaja valikoima,
ja luonnonyrteista on saatavana mm. nokkosjauhetta, koivunlehtea ja kanervaa.

Seuraavan sivun kuvassa |.on esitetty ladneittdin yrttialan yritysten kuivattujen luonnon-
yrttien ja viljeltdvien yrttien tarjontaa. Tiedot perustuvat 20:Ita eri kuivayrttituottajalta
saatuihin tietoihin. Eniten tuottajia on Lansi-Suomen laanissa, joka johtunee luonnonva-
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ra-alan ja yrttiviljelyn vahvasta asemasta talla alueella. Seuraavaksi eniten kuivayrttien
tuottajia on Itd-Suomen ja Lapin laaneissa, joista etenkin Lapin vahvuutena on aktiivinen
yrttien keruukulttuuri ja vilkas matkailutoiminta. Nailla alueilla yrtit ovat suosittuja am-
mattikeittioissa. Lisaksi kuivayrteista valmistetaan mm. matkamuisto- ja lahjatuotteita ja
raaka-ainetta toimitetaan myos teollisuuden tarpeisiin. Vahiten yrttialan yrityksia loytyy
Oulun ja Etela-Suomen laaneista. Padkaupunkiseutu on kuitenkin vdeston keskittymisen
vuoksi merkittavaa yrttien markkina-aluetta. Oulun ladnissa viljelyn edellytykset eivat
useimmille yrttilajeille ole yhta hyvat kuin maan etelaisimmissa osissa. Suomen eniten
viljelty yrtti on Oulun eteldpuolella menestyva kumina, joka valtaa lahes 99 % yrttien vil-
jelyalasta. Kuminan erinomaisen aromiainepitoisuuden ja koneellistamisen vuoksi savu-
tettavat suuret tuotantomaarat ovat avanneet suomalaiselle kuminalle kansainvalisiakin
markkinoita.

Itse kuivayrttivalikoima on kuvan |. mukaan monipuolisin Lansi- ja Ita-Suomen ldaneissa.
Nailld alueilla on hyvit valikoimat luonnonyrtteja ja viljeltyja yrtteja. Useilla yrttialan yri-
tyksilla on kuitenkin yleensa yrttien tilauspalvelu, joka mahdollistaa yrttien saatavuuden
postitse laanirajoista rijppumatta.

Lapin lddni
basilika, kynteli, lipstikka, oregano, persilja, sitruunamelissa,
tilli, timjami, tuoksuampiaisyrtti, kuusenkerkka, maitohorsma,
mesiangervo, mustikka, nokkonen, siankarsamo, vainonputki

(Tiedot perdiisin neljdltd yritykkseltd.)

Itd-Suomen laani
basilika, fenkoli, kirveli, korianteri,
kumina, kynteli, laventeli, lipstikka,

meirami, minttu, oregano,
persilja, rakuuna, rosmariini,
salvia, sitruunamelissa, tilli,
timjami, tuoksuampiaisyrtti,
kanerva, katajanmarja,
koivunlehti, kuusenkerkka,
maitohorsma, mesi-
angervo, mustaherukka,
nokkonen, pihlaja, poimulehti,
puna-apila, siankarsamo,
vadelma, voikukka,

Oulun ldani

basilika, kirveli, kynteli, lipstikka,
minttu, oregano, persilja, rakuuna,
salvia, sitruunamelissa, tilli, timjami

(Tiedot perdiisin yhdeltd yritykseltd.)

Ldnsi-Suomen ldéni

basilika, fenkoli, kirveli, korianteri,
kumina, kynteli, laventeli, lipstikka,
meirami, minttu, oregano, persilja,
rakuuna, rosmariini, salvia,
sitruunamelissa, tilli, timjami,
tuoksuampiaisyrtti, kanerva,
koivu, kuusi, maito-
horsma, mesiangervo,
mustaherukka, nokkonen,
poimulehti, siankarsamo,
vadelma, voikukka, vuohenputki,
vainonputki

(Tiedot perdisin kymmeneltd yritykseltd.)

Etela-Suomen lddni
kumina, maitohorsma, nokkonen, voikukka, vuohenputki
(Tiedot perdisin kahdelta yritykkseltd.)

Kuva [.Yrttialan yritysten tarjoamia kuivattuja luonnonyrttejd ja viljeltyjd yrttejd lddneittdin jaoteltuna.
Ldhteend 20 yrityksen tiedot Ruoka-Suomi -teemaryhmdn www.aitojamakuja.fi tietokannan mukaan.
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Maku: Pehmea.

Kerattiva
kasvinosa:

Vasta puhjenneet

X mykerot.
Kerdysaika: Kesa-
syyskuussa, heti my-
kerdjen avaduttua.

Kaytto: Yrttijuomaksi. Koristeeksi.
Lisatiedot: Soveltuu iltajuomaksi nautit-
tavaksi, silla se lievittaa rauhatonta oloa ja
edistaa unentuloa.

Huomioitavaa: Ei sovi joka paivaiseen
jatkuvaan kayttoon.Antiseptisia vaikutuksia.
Pitkdaikainen kaytto voi aiheuttaa allergiaa.

KANERVA
Calluna vulgaris

Maku: Miellyttavan
mesipitoinen.
Kerattava
kasvinosa:

Vaalean punaiset
1 kukat.
Kerdysaika: Kukkien
puhjettua heina-
elokuussa.
Kaytto: Yrttijuomaksi.
Lisdtiedot: Kanervajuomalla on lieva
rauhoittava vaikutus, jonka vuoksi se sopii
illalla nautittavaksi.
Huomioitavaa: Sisaltaa mm. ripulia helpot-
tavia parkkiaineita ja virtsaneritysta lisaavaa
arbutiinia. Lisaksi kanervalla on antiseptinen
vaikutus.

KATAJA

Juniperus communis

Maku: Marjoissa
aromaattinen,
pihkainen maku.
Kerdttava
kasvinosa:

Kypsat, mustansiniset
marjamaiset kavyt.
Nuoret versot.

LUONNON T

KAMOMILLASAUNIO

Matricaria recutita

Kerdysaika: Marjat loppukesalla.Versot
aikaisin kevailld vuosikasvaimen pituuskas-
vun paatyttya.

Kaytto: Marjat yrttijuomiin, oluen, riistan

ja kasvisrisoton, marinadien seka leipatai-
kinoiden mausteeksi.Versot yrttijuomiin
seka mausteeksi mm. savustettuun lihaan ja
kalaan.

Lisdtiedot: Marjat sopivat pippurin korvik-
keeksi kasvisruokiin. Kuivatut marjat sailyvat
kolme vuotta.

Huomioitavaa: Marjoja ei tule syoda
paivan aikana 4-8 kappaletta enempas, silld
ne ovat voimakasvaikutteisia. Munuaisvikais-
ten ja raskaana olevien on valtettava katajan
kayttéda munuaisia rasittavien hartsiaineiden
vuoksi.Versojen keraamiseen tarvitaan
maanomistajan lupa.

KOIVU

Betula pendula & Betula pubescens

Maku: Rauduskoivun
lehdet paremman
makuisia kuin hies-
koivun, mutta ero ei
ole suuri.
Kerdttava
kasvinosa:
Hiirenkorvat ja
nuoret lehdet.
Kerdysaika: Touko-kesakuu, ennen
juhannusta.

Kaytto: Padasiassa yrttijuomana, mutta
lehtia voi kayttaa myos lehtivihredjauheissa
ja maustesuolasekoituksissa.

Lisdtiedot: Ei sovi jokapaivaiseen kayttoon
tehokkaan nesteenpoisto-ominaisuutensa
vuoksi.

Huomioitavaa: Lehdilla virtsaneritysta
kiihdyttava eli diureettinen vaikutus. Lehtien
kerdaamiseen tarvitaan maanomistajan lupa.

KUUSI

Picea abies

Maku: Mieto ja
puhdas. Makeahkon

Kerattavat
kasvinosat:
Kerkat eli nuoret
vuosikasvaimet.
Kerdysaika:
Keskikesa. Kerkkien
pituuskasvun paatyttya, ennen neulasten
kovettumista.

Kaytto: Kerkista voi valmistaa kerkka-
juomaa ja niita voi kayttaa ruisleivan
mausteena. Tuoreista tehdaan siirappia,
etikkaa ja makeisia.

Lisdtiedot: Kerkkien keraamiseen
tarvitaan maanomistajan lupa.
Huomioitavaa: Saattaa aiheuttaa
allergiaa.

MAITOHORSMA

Epilobium angustifolium

Maku: Melko mieto.
Keradttiva
kasvinosa:

Lehdet ja juuret.
Kerdysaika:
Kesa-heinakuussa,
ennen kukintaa.

Kaytto: Hiostetut
ja kuivatut lehdet yrttijuomaksi, mieluiten
juomakoituksiin. Juurista on tehty jauhoja,
ja niitd on kaytetty leipiin ja muhennoksiin
seka kahvinkorvikkeeksi.
Huomioitavaa: Vilkastuttaa nesteen-
poistoa.

MESIANGERVO

Filipendula ulmaria

Maku: Mukava. Hie-
man mantelinen.
Kaytettava
kasvinosa:

Lehdet ja kukinnot.
Kerdysaika:
Lehdet alkukesalla
ennen kukintaa.
Kukinnot heti niiden
avauduttua keskikesalla.

Kaytto: Yrttijuomaksi. Erilaisten juomien,

havupihkan vivahde.
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kuten siman ja oluen mausteeksi.
Lisdtiedot: Lehtien hiostaminen tuo aromit
paremmin esille.

Huomioitavaa: Mesiangervoa ei tule kayt-
taa jatkuvasti, eikd suuria maaria, koska se si-
saltaa salisylaatteja, jotka vaikuttavat miedon
sarkylaakkeen tavoin. Salisylaattiallergisten ei
tule kayttaa mesiangervoa ollenkaan.

MUSTAHERUKKA

Ribes nigrum

Maku: Voimallinen.
Syksylla voimak-
kaampi.

Kerattava kasvinosa:
Lehdet ilman lehti-
ruotia. Marjat.
Kerdysaika: Lehdet
kesa-elokuussa. Mar-
jat niiden kypsyttya.
Kaytto: Lehdet yrttijuomaksi, simaan, boo-
leihin ja kurkkusailykkeisiin. Marjat leivon-
taan rusinoiden ja viikunoiden tapaan.
Lisdtiedot: Yrttijuoma suositellaan tehta-
van lampimaan, ei kuumaan veteen, jotta
aromit sailyvat parhaiten.

Huomioitavaa: Varottava harmaisten lehti-
en keraamista. Lehtien keruu luonnonvarai-
sista pensaista on sallittu vain Ita-Suomessa.

MUSTIKKA

Vaccinium myrtillus
b VN ; - Maku: Makoisat

. 7 \ marjat.

Kaytettdva
kasvinosa:

Lehdet ja marjat.
Kerdysaika:

Lehdet kesa-heina-
kuussa. Marjat niiden
kypsyttya.

Kaytto: Lehdet yrttijuomaseoksiin. Kuiva-
tut marjat leivontaan, puuroihin ja kiisseliin
seka mysliin, viiliin etta jogurttiin.
Huomioitavaa: Lehdet eivat sovellu pitka-
jaksoiseen kayttoon eika munuaisvikaisille
niissa olevan oksaalihapon vuoksi. Pitka-
aikainen kaytto voi lisaksi alentaa veren
sokeripitoisuutta.



NOKKONEN

Urtica dioica

Maku: Hyvinmakui-
nen, voimakas.
Kerattavat
kasvinosat:
Nuoret, 5-10 cm
mittaiset versot.
Myohemmin vain
latvalehdet. Syksylla
siemenet.
Kerdysaika: Kevat ja alkukesa ennen
kukintaa. Jos nokkosta leikataan, voidaan
uusia versoja ja lehtia kerata pitkin kesaa.
Kaytto: Voidaan kayttaa pinaatin tapaan
keittoihin, muhennoksiin, ohukaisiin, kastik-
keisiin ja leivontaan. Rosvopaistin mauste.
Siitd voidaan valmistaa myos yrttijuomaa.
Lisdtiedot: Erittdin rauta- ja ravinto-
pitoinen vihanneskasvi.

Huomioitavaa: Kompostien tai navetan
laheisyydessa tai muilla typpipitoisilla kasvu-
paikoilla nokkosen nitraattipitoisuudet ovat

kerata.

PIHARATAMO

Plantago major

X f Maku:

Mieto ja mukava.
Kerattava
kasvinosa: Nuoret
lehdet ennen kukin-
taa. Siemenet ennen
niiden kypsymista.
Keradysaika: Alku-
kesilla ennen kukintaa.
Kaytto: Lehdet sopivat yrttijuomaksi seka
pinaatin tapaan keittoihin, salaatteihin ja
muhennoksiin. Siemenet puuroihin.

PIHLAJA

Sorbus aucuparia

! Maku: Marjoissa
hapan. Lehdissa
& karvasmantelimainen.
B Kerattiva

i kasvinosa:
Nuoret lehdet. Marjat.
Kerdysaika: Lehdet
ennen kukintaa. Mar-
jat kypsina syksylla.
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Kaytto: Lehdet yrttijuomaksi. Jauhetut
marijat leipiin, kakkuihin, kekseihin ja puu-
roihin, kokonaiset naposteluun rusinoiden
tapaan. Tuoreena marmeladiksi, hilloksi ja
makeisiksi.

Lisdtiedot: Pakkasen puremat marjat
eivat ole niin happamia.

Huomioitavaa: Lehtien keraamiseen
tarvitaan maanomistajan lupa.

POIMULEHTI
Alchemilla spp.

Maku:
Miedon kirpea.
Kerdttava
kasvinosa: Lehdet.
Kerdysaika:
Alkukesilla ennen
kukintaa.

: Kaytto: Lehdet
yrttijuomiin, keit-toihin seka leivontaan.
Kukat ja siemenet mausteeksi.

PUNA- JAVALKOAPILA

Trifolium pratense & Trifolium repens

Maku: Pehmesd ja
mieto. Kevyen
hunajainen.
Kerdttava
kasvinosa:
Kukinnot ja lehdet.
Kerdysaika:
Alkukesa. Lehdet
ennen kukintaa ja
kukinnot kukkien
avauduttua.

Kaytto: Kukinnot
yrttijuomaksi. Ku-
kinnot

ja lehdet keittoihin,
muhennoksiin, pannu-
kakkuun ja leipaan.
Lisdtiedot: Apilajuoma sopii jokapaivaiseen
kayttoon. Hunaja korostaa apilan omaa
makua.

SIANKARSAMO

Achillea millefolium

Maku: Voimakkaan
ryytimainen maku.
Kaytettava varoen.
Kerattiava
kasvinosa: Nuoret
lehdet. Kukinnot.
Kerdysaika: Lehdet
ennen kukintaa.
Kukinnot keskikesalla,

kukkien avautuessa.

Kadytto: Mietona rohdoksena yrttijuomaksi.
Erinomainen rasvaisten ruokien mauste,
joka sopii myos salaatteihin, kastikkeisiin ja
yrttisuolasekoituksiin seka keittoihin, patoi-
hin ja muhennoksiin.Viherjauheeksi.
Lisdtiedot: Edistaa ruoansulatusta.
Huomioitavaa: Siankarsamojuomaa ei
tule kayttaa jatkuvasti eika pitkajaksoisesti.
Voi aiheuttaa liikaa kaytettyna huimausta ja
paansarkya.

VADELMA

Rubus idaeus

Maku: Lehdet miel-
lyttavan makeita.
Keradttiava
kasvinosa: Lehdet.
Kerdysaika:

Toisen vuoden
versoista kerataan
lehdet alkukesalla en-
nen kukintaa. Ensimmaisen vuoden versoista
kerataan lehtia keskikesasta elokuuhun asti.
Kaytto: Hiostettuna makoisa yrttijuoma-
aines.

VOIKUKKA
Taraxacum spp.

Maku: Voimallinen.
Enemman tai
vahemman kitkera.
Pippurisen kirpea.
Kerattiva
kasvinosa:

Lehdet. Juuret.
Keraysaika: Lehdet
alkukesalla, ennen ku-
kintaa. Juuret joko kevailla ennen kukintaa
tai myohaan syksylla lehtien lakastuessa.
Kaytto: Lehdet salaatteihin, muhennoksiin

ja keittoihin. Juuret lisdkkeeksi keittoihin,
patoihin, muhennoksiin, mausteeksi kaljaan
tai muihin juomiin, kahvinkorvikkeeksi,
jauhettuna jauhojen jatkeena leivontaan ja
puuroihin.

Lisdtiedot: Ennen kayttda lehdistd kannat-
taa poistaa keskella oleva karvas lehtiruoti.

VUOHENPUTKI

Aegopodium podagraria

A NR e Malku: Villi.
Keridttava
kasvinosa: Nuoret,
vield supussa olevat
| aluslehdet.

| Kerdysaika:

. Toukokuu.

Kaytto: Erityisesti
tomaattiruokiin.
Lisaksi keittoihin, patoihin, muhennoksiin,
ohukaisiin ja yrttileipiin.

Huomioitavaa: Vuohenputken tuntomer-
kit on osattava ennen sen pomintaa, silla se
on helposti sekoitettavissa samannakaisiin
myrkkykasveihin.

VAINONPUTKI
Angelica archangelica ssp. archangelica

Malku: Voimakas,
omaleimainen, selked
ja eksoottinen.
Kerdttava
kasvinosa: Kaikki
juuresta siemeniin.
Kerdysaika: Lehdet
ennen kukintaa.
Varret nupulla olles-
saan. Juuret aikaisin kevaalla tai syksylla.
Kaytto: Lehdet soveltuvat mausteeksi
raasteisiin, keittoihin ja kalaruokiin. Siemenet
sopivat mausteeksi puolestaan keittoihin,
lampimiin kasvisruokiin, kastikkeisiin ja
leipataikinoihin.

Huomioitavaa: Ladkeluettelon kasvi.
Kasvin kasittely ilman suojavaatteita voi
aiheuttaa auringonvalon kanssa vakavia
iho-oireita.




ILJELTAVAT Y
BASILIKA

Ocimum basilicum

Maku: Pehmea,
miellyttava. Hieman
pippurimainen.
Kaytto: Sopii lahes
kaikkeen maustami-
seen, kuten esimer-
kiksi tomaattia ja
valkosipulia sisaltaviin
ruokiin, pitsaan,
liha-, kala-, muna-, pasta-, peruna-, kaali- ja
sieniruokiin, keittoihin, kastikkeisiin (myos
salaatin), maustevoihin seka leivontaan.
Lisdtiedot: Basilikasta on olemassa kym-
menia eri alalajeja ja lajikkeita, jotka ovat
aromiltaan mm. aniksen, kanelin, sitruunan,
timjamin seka hedelman makuisia.

Lisataan ruokaan kypsennyksen lopussa.
Huomioitavaa: Rauhoittaa ja edistaa
ruoansulatusta.

FENKOLI

Foeniculum vulgare

Malku: Maistuu
miedosti anikselta,
johon on sekoittu-
nut hitunen tillid ja
selleria.

Kaytto: Oivallinen
kalamauste. Muna-,
juusto-, sieni-, kaali- ja
lantturuokiin, moniin
salaatteihin ja keittoihin seka maksa-, sianli-
ha- ja siipikarjaruokiin ja marinointiliemien
maustamiseen sopivat niin murskatut sieme-
net kuin lehdetkin.Voimakkaamman makui-
sia siemenia kaytetaan eniten kokonaisina

ja jauhettuina leipiin, kekseihin, kakkuihin ja
makeisiin seka juomien valmistukseen.

KIRVELI
Anthriscus cerefolium

Maku: Hienostunut,
anikseen tai lakritsaan
vivahtava. Hieman
heinamainen.
Kaytto: Sopii maus-
teeksi lahes kaikkiin
ruokiin, mutta eri-
tyisesti sieni- ja kas-

visruokiin seka sienisailykkeisiin. Rasvaiset
liha- ja kalaruoat kirveli tekee keveamman
makuisiksi. Muita kayttokohteita ovat mm.
keitot, liha- ja salaattikastikkeet, makka-
raruoat, yrttijuustot ja -voit, riisi, perunat,
munakkaat, pitsat ja voileivat.

Lisatiedot: Korostaa muiden yrttien aromia
ja voidaan kayttaa ruoissa persiljan asemasta.
Kirveli lisataan kypsennyksen lopussa, jottei
sen hento aromi haihdu.

KORIANTERI

Coriandrum sativum

Maku: Voimakas-
arominen, raikas,
kirpean appelsiininen.
Makua joko rakastaa
tai vihaa.

Kaytto: Leivontaan,
salaatteihin ja lampi-
miin ruokiin kuten
keittoihin ja muhen-
noksiin. Kasviksista sopivat korianterin
maustettaviksi mm. herne-, kesakurpitsa-,
kaali-, kurkku-, linssi-, papu-, punajuuri- ja
viljaruoat. Kiinalaisessa, intialaisessa ja japani-
laisessa keittiossa kaytetdan mm. lampaan- ja
sianlihan, kalan, siipikarjan ja riisin mausta-
miseen.

Lisatiedot: Lisataan kypsennyksen lopussa.

KUMINA

Carum carvi

Maku: Kirpea ja

| raikas. Kerran mais-
tettua, kuminan maun

muistaa aina.

Kaytto: Jauhettua
juurta voi kayttaa
jauhojen jatkee-

na leivonnassa ja
puuroissa. Siemenet
sopivat mausteeksi mm. leipiin ja kekseihin,
uuniperunoihin, kasvispataan, hapankaaliin,
juustoihin, makkaroihin, veri-, kala- kaali- ja
munaruokiin seka lihakeittoihin. Lisaksi niista
voi hauduttaa yrttijuomaa.

Lisdtiedot: Estda kaasunmuodostusta eli
ilmavaivoja.

Huomioitavaa: Kuminadljy saattaa suurina
kayttomaarina aiheuttaa maksa- ja munuais-
vaurioita.

KYNTELI

Satureja hortensis

Malku: Kirpakka.
Hieman pippurinen.
Muistuttaa timjamia.
Kaytto: Makkara-,
maksa-, veri-, lammas-,
jauheliha- ja riista-
ruokiin. Kasvisruoista
sopii parhaiten papu-,
herne-, linssi-, kaali-,
sieni- ja perunaruokiin seka salaatteihin ja
piparjuurikastikkeisiin. Kyntelid voidaan kayt-
taa myos pippurin ja suolan korvikkeena.
Lisatiedot: Poistaa kaaliruoista kaalin hajun.
Huomioitavaa: Ei tule kayttaa yhtajaksoi-
sesti pitkia aikoja.

LIPSTIKKA (liperi)

Levisticum officinale

Maku: Voimakas.Vah-
van sellerinen, mutta
maussa lisaksi aistit-
tavissa palsternakan,
purjon ja persiljankin
aromia.

Kaytto: Lipstikalla
voi maustaa keittoja,
kastikkeita, patoja,
muhennoksia, riisi- ja pastaruokia seka juus-
toja ja leipia. Lanttu, kaalit, kurpitsa ja peruna
sopivat kasviksista lipstikan seuraksi.
Lisdtiedot: Korostaa ruoan muita makuja,
mutta sita kannattaa lisata varoen sen
voimakkaan maun vuoksi. Lipstikalla voi
korvata lisaksi lihaliemen ja suolan.

MEIRAMI

Origanum majorana

Maku:
Hienoarominen.
Kaytto:
Herkullinen mauste
jauheliha-, lammas-,
veri-, maksa- ja
kasvisruokiin. Sopii
hyvin my6s peruna-,
sieni- ja kaaliruokiin,
spagettikastikkeisiin seka hernekeittoon.
Lisdtiedot: Suomen vanhimpia ja kayte-
tyimpia mausteyrtteja.

MINTUT
Mentha

Maku: Raikas.
Voimakasarominen.

Kadytto: Maustamaan
lammasta, riistaa ja
marinadeja. Kasvisten
kuten porkkanoiden
keitinliemiin.
Minttuhyyteloksi.
Yrttijuomaksi.
Lisdtiedot: Minttulajeja ovat mm. pipar-
,viher- ja kaharaminttu. Niista piparminttu
on vahvimman makuinen. Lisataan kypsen-
nyksen lopussa. Mintun mentoli vaikuttaa
rauhoittavasti hermostoon ja sydimeen.
Huomioitavaa: Piparmintun pitkaaikaista
kayttoa ei suositella. Suuret maarat voivat
aiheuttaa vatsakipuja, huumaantumista, hen-
genahdistusta ja verenpaineen kohoamista.
Lapsille puhtaan haihtuvan piparminttudljyn
hengittiminen voi aiheuttaa kurkunpaan
kouristuksenomaisen tukkeutumisen.Alle
3-vuotiaille piparminttua ei suositella ollen-
kaan. Myos iho-oireet voivat olla mahdollisia.

OREGANO (makimeirami)

Origanum vulgare

Maku:

Hieman kitkera.
Kaytto: Erinomainen
pitsojen ja pasta- ja
tomaattiruokien
mauste. Kay hyvin
my®os erilaisiin kala-,
liha-, lammas- ja
kanaruokiin ja niiden
kastikkeisiin seka salaatteihin, papu-, juusto-
muna- ja munakoisoruokiin, uusille perunoil-
le, mauste-etikkaan, juomiin, leivonnaisiin ja
omenaruokiin.

Lisdtiedot: Lisataan valmistuksen loppuvai-
heessa, jottei sen maku kitkeroidy.



PERSILJA

Petroselinum crispum

Maku: Mieto.
Kaytto: Persilja on
lahes kaikkien ruo-
kalajien mauste. Se
sopii niin kala-, liha- ja
munaruokiin etta kas-
vis-, riisi- ja pastaruo-
kiin seka keittoihin ja
muhennoksiin.
Lisdtiedot: Korostaa muita makuja.
Lisataan vasta ruoanlaiton lopussa aromin
sailymiseksi.

Huomioitavaa: Ei suositella kaytettavan
raskauden aikana suuria maaria. Persiljasta
tislatut eteeriset 6ljyt ovat terveydelle hai-
tallisia. Persilja voi lisaksi aiheuttaa herkkai-
hoisille valoherkkyytta tulehduttaen ihoa.

RAKUUNA

Artemisia dracunculus

Maku:
Ranskalaisessa
rakuunassa (Artemisia
' dracunculus var. sativa)
on erittdin hienoaro-
minen anisvivahde.
Venildinen rakuuna
(Artemisia dracunculus
var. inodora) on kar-
vaampi ja vahan kitkeran makuinen.
Kaytto: Rakuuna on erityisesti kana- ja
kalaruokien mauste, mutta se soveltuu

hyvin myo6s kaikenlaisten liha-, sieni-, juusto-,
kasvis- ja munaruokien maustamiseen seka
keittoihin, kastikkeisiin ja marinadeihin.
Rakuunaa voi kayttaa myos salaattikastik-
keisiin, majoneesiin, sinappiin, yrttivoihin ja
mausteoljyihin.

Lisatiedot: Lisataan ruokiin juuri ennen
tarjoilua. Rakuunaa suositellaan kaytettavan
varoen sen vahvan ja omalaatuisen maun
vuoksi. Liikaa kaytettyna sen maku hallitsee
ruokaa ja tekee siita kitkeran makuista.
Huomioitavaa: Rakuunan siitepoly saattaa
aiheuttaa pujoallergikoille yliherkkyysoireita.
Kuivatussa rakuunassa ei yleensa ole siitepo-
lya, silla sato korjataan ennen kukintaa.

ROSMARIINI

Rosmarinus officinalis

Maku: Makea.
Hieman karvas.
Muistuttaa timjamia
ja salviaa. Hyvin hallit-
seva, joten kaytettava
varovaisesti.

Kaytto: Suositellaan
rasvaisiin ja voimak-
kaan makuisiin liha-
ruokiin seka marinointiliemiin. Perinteinen
lampaan ja riistaruokien mauste. Sopii hyvin
lisaksi kasviskeittoihin ja peruna-, sieni-,
pasta- ja tomaattiruokiin seka pikkelsseihin,
yrttijuustoihin, kotikaljaan ja salaatinkastik-
keisiin.

Lisdtiedot: Voidaan lisitd jo kypsennys-
vaiheessa.

Huomioitavaa: Rosmariinia ei suositella
lapsille eika raskaana oleville.

SALVIA
Salvia officinalis

Maku: Hallitseva.
Voimakkaan maustei-
nen.Vahan karvas.

Kaytto: Erinomainen
mauste lahes kaikkiin
liha- kana- ja kala-
ruokiin, kastikkeisiin,
keittoihin, pastoihin
ja risottoihin. Lisaksi
salvia sopii vihannesten, munakkaan, maksa-
ja veriruokien, tomaatti- ja sieniruokien seka
makeisten mausteeksi.

Lisdtiedot: Raikastaa hengitysta. Poistaa
ruoasta rasvaisen maun ja korostaa ruoan
omaa makua.Voidaan lisata jo ruoan kypsen-
nysvaiheessa.

Huomioitavaa: Tulee kayttaa hillitysti.
Salviaa ei suositella lapsille eikd raskaana
oleville tai imettaville naisille.

SITRUUNAMELISSA
Melissa officinalis

Maku: Raikkaan
sitruunainen.
Kaytto: Voi maustaa
ruokia, joihin kay
sitruuna. Se on salaat-
tikastikkeiden, kasvis-,
kala-, liha-, kana- ja
o riistaruokien, munak-
kaiden, majoneesiin,
jalkiruokien ja juomien mauste.
Lisdtiedot: Lisataan ruokaan juuri ennen
sen valmistumista.

TILLI

Anethum graveolens

Maku:

Raikas, "vihrean”
mausteinen.
Kaytto: Kaytetaan
erityisesti kala- ja
ayridisruoissa. Sopii
lisaksi liha- ja peruna-
ruokien, viher-, kurk-
ku ja perunasalaatin,
kastikkeiden, keittojen seka kaaliruokien
mausteeksi.

Lisdtiedot: Lisitadn ruoanvalmistuksen
loppuvaiheessa.

TIMJAMI

Thymus vulgaris

Maku: Ryydikas,
mukana hieman
kirpeytta. Limpiman
tayteldinen.Voimakas,
jonka vuoksi kaytet-
tava varoen.
Kaytto: Sopiva
maustamaan kala-,
kana-, sian- ja lam-
paanliha-, maksa-, muna- ja makkararuokia
seka kasvisruokia. Peruna-, riisi-, pasta-,
papu- ja sieniruoat seka pitsat ja marinadit
maustuvat hyvin timjamilla. Se sopii myos
haudutettavaksi yrttijuomaksi.

Lisdtiedot: Voidaan lisata jo ruoanlaiton
alussa. Ruokahalun herattaja.
Huomioitavaa: Kasvin yliannostus voi ai-
heuttaa oksennusreaktion, kun ruuansultus-
kanavan rauhasten toiminta tehostuu liikaa.

TUOKSUAMPIAISYRTTI
Dracocephalum moldavicum

Maku: Muistuttaa
sitruunamelissan

| sitruunanomaista
makua, mutta ei ole

§ yhta voimakas.
Kadytto: Juomayrtti.
Kaytetaan myos kala-
ruokien ja salaattien
mausteena.

YRTTI-IISO

Agastache foeniculum

Malku: Vivahtaa
anikselta, mintulta ja
hieman fenkolilta.
Kaytto: Soveltuu
parhaiten mausta-
maan leivonnaisia

ja jalkiruokia, seka
lisaksi keittoja, kas-
vismuhennoksia etta
itimaistyyppisid, soija- ja paprikakastikkeita
sisaltavia ruokia.Yrtti-iisosta voi hauduttaa
myos erinomaista yrttijuomaa.
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ESIMERKKEJA YRTTIEN RAVINTOARVOISTA LAHDEKIRJALLISUUS

Aaltonen, T. & Arkko, M. 1999.Yrtit ja villivihannekset.

Tuore Kuivattu Tuore Tuore Helsinki: Suomen Matkailuliitto.
basilika basilika nokkonen persilja

Alanko, P. 1990. Fines Herbes: yrttiopas.

ENERGIA KJ/kcal 168/40 741/177 149/36 50/12 Helsinki: Helsingin yliopisto, puutarhatieteen laitos.
Bremness, L. 1998. Monipuoliset yrtit: kaikki yrttien kasvattamisesta ja kaytosta.

ENERGIARAVINTOAINEET Porvoo:WSOY.

Valkuaisaineet g 3,1 14,4 5,9 1,4 Brunila, M. & Nurmi, R. 1983. Luontoaidin kasviaarteet.
Porvoo:WSOY.

Rasvat g 0,8 4,0 0,7 0,2

. ) Hakala, P, Makinen,Y.,Vauras, J. & Vauras, R. 1996. Kauppayrtit.

Hiilihydraatit g 5,0 20,5 1,3 1,1 Helsinki: Edita Oy.

Ravintokuitu 9 3.9 40,5 4,1 8,0 Hevipokkari: hevi-hoitajan kasikirja. 2005.

VITAMIINIT Vantaa: Kotimaiset Kasvikset.

A-vitamiini RE ug 262,7 466,8 178,4 468,7 Hoppe, E. 2003.Yretikirja.
Helsinki: Tammi.

C-vitamiini mg 26,0 61,2 175,0 200,0

Kytovuori, P. & Hopsu-Neuvonen, A. 1995.
B1 (tiamiini) mg 0,08 0,15 0,20 0,05 Kanankaalista karpaloon: luonnonruokaa kevaasta syksyyn.
Helsinki: Marttaliitto ry.

B2 (riboflaviini) mg 0,31 0,32 0,15 0,30
— Lehtonen, U. 1987. Ullan Yrtit: Luonnon hyotykasvien keruu- ja kiyttoopas.
Nlas_unl mg 11 10,6 17 18 Porvoo:WSOY.
(ekvival.)
= Laaperi,V-M. 1995.

KIVENNAIS- JA HIVENAINEET Rohdos- ja maustekasvit: tuotannollisen luonnonmukaisen viljelyn ohjekirja.
Porvoo:WSOY.

Natrium mg 9,0 34,0 1,0 34,0

- Moisio, S., Makinen, Y., Tuominen, M. & Vauras, . 2006. Luonnonyrttiopas.
Kalium mg 300,0 3433,0 670,0 770,0 Helsinki: Opetushallitus.
Magnesium mg 11,0 422,0 86,0 44,0 Peltola, A. 1983. Suuri yrtti- ja maustekirja.
) P :WSOY.

Kalsium mg 250,0 2113,0 594,0 135,0 orvee

Fosfori mg 37.0 490,0 90,0 70,0 Pettgrsslon, C., Pettersson, H.,Vainio, H. & Vainio, J. 2005. Maustekasvit.
Helsinki: Otava.

Rauta mg 55 42,0 4.4 2.9 Terveysviitteiden valvontaopas. 2002.

Sinkki mg 0,7 538 1,7 15 Helsinki: Elintarvikevirasto.

Jodi ug - - 1,0 6,0 Arktiset Aromit. www.arctic-flavours.fi

- Elintarviketurvallisuusvirasto.www.evira.fi

Seleeni ng 0.4 2,8 0,3 0.3 Ruoka-Suomi -teemaryhma. www.aitojamakuja.fi

Ruokatieto. www.ruokatieto.fi
-) Tietoa ei ole maaritetty Yrttitarha. www.yrttitarha.com

- Kansanterveyslaitos. www.fineli.fi
Taulukko 1.Tuoreen ja kuivatun basilikan sekd tuoreen nokkosen ja persiljan

ravintoarvoja 100 grammassa syotdvdd osaa.
Ldhde: Kansanterveyslaitos. 2008. Fineli -tiedosto. www.fineli.fi.
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