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MUSTAHERUKKA

aliarvostettu marja

Mustaherukan sanotaan olevan puutarhamarjojen C-vitamiini-
kuningas. Paivittainen C-vitamiinitarve tayttyyjo 50 grammalla,

mutta silld on muitakin hyvia ominaisuuksia. Mustaherukasta

voidaan valmistaa hyytel64, hilloa, mehua tai vaikkapa likooria.

Lisuke sopii my6s moniin ruokiin.

avonia-ammattikorkeakoulun pro-

jektipaillikké Jenni Lappi huo-

mauttaa kotimaisen mustaherukan

olevan vetovoimainen ulkomaalai-
sille, silld se on ikddn kuin pohjolan viini-
rypile: arktisen, puhtaan luonnon kasvat-
tama, kaunis marja.

- Vaikka mustaherukka on suomalaisille
tuttu ja turvallinen, se on hieman aliarvos-
tettu marja. Mustaherukka herattdd mie-
lenkiintoa my6s suomalaisissa, kun ym-
martad, ettd mustaherukan ravintosisilto
on hyvin monipuolinen ja terveyttd edis-
tdva: siind on runsaasti ravintokuitua seka
C- ja K-vitamiinia. Se on my6s E-vitamii-
nin ja kaliumin lahde.

Lisaksi mustaherukan siemenissa on hy-
vanlaatuisia, monityydyttymattomia ras-
vahappoja. Oikein kiytettynd mustaheru-
kasta saa maukkaan ja terveellisen lisin
ruokavalioon. Lappi tarkentaa, mitd siitd
voi valmistaa.

- Mustaherukkaa on perinteisesti kéy-

tetty mehuissa, hilloissa ja hyyteloissi. Se
kaipaakin kaverikseen sokeria tasapainot-
tamaan marjan luontaista hapokkuutta.
Sokerilisan kanssa siitd syntyy vaikkapa
jadtelod, sorbettia tai smoothieta. Se sopii
hyvin erilaisiin leivonnaisiin.

Lappi muistuttaa, ettd mustaherukkaa
voi kayttaa sellaisenaan salaateissa ja liha-
ruokien lisdkkeend sekéd sekoitettuna rah-
kaan tai jugurttiin. Lisdtyn valkoisen so-
kerin sijasta mustaherukan happamuutta
voi tasapainottaa my6s hunajalla tai he-
delmien ja marjojen luontaisella sokerilla.
Esimerkiksi banaanilla tai mansikalla ma-
keutettu mustaherukkasmoothie maistuu
myos lapsille.

Muita terveysvaikutuksia

Mustaherukka sisdltdd runsaasti polyfe-
noleihin kuuluvia antosyaaneja, joilla voi
olla terveysvaikutuksia. Antosyaanien on
arveltu esimerkiksi hidastavan tai estavin
syddyn sokerin imeytymistd elimistoon.

Lapin mukaan tdhdn on viitteitd useam-
massa kliinisessd ihmistutkimuksessa.

- Tami on todettu myds Ruokalaakson
tutkimuksessa: mustaherukka tasapainot-
taa syodystd sokerista johtuvaa verensoke-
rin nousua ja laskua.

- Eli vaikka mustaherukkaan lisdisikin
hieman sokeria maittavuuden lisddamisek-
si, mustaherukan kanssa syoty sokeri ei ole
yhté haitallista elimistolle kuin sokeri sel-
laisenaan.

Lappi kannustaa hankkimaan mustahe-
rukkaa: ostamalla torilta, kaupasta, tukus-
ta tuoreena tai pakastettuna. Silld voi tu-
kea suomalaista herukkaviljelyd, joka on
keskittynyt etenkin Itd- ja Keski-Suomen
maalaismaisemiin.

- Mustaherukka on edullista ja lisaksi
kotimaisissa, tavanomaisestikin viljellyis-
sd mustaherukoissa on vain vahin tai ei ol-
lenkaan kasvinsuojelujddmia ja vierasai-
neita. (J
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