— Luontaiskeittio-
kursseillani
valmistamme ruoat
yhdessa ja sitten
nautimme niista,
Sveta Blom kertoo.

Juurihoitoa!

Sairaanhoitaja, monia tdydentdvid hoitomuotoja opiskellut
ja niitd antava Sveta Blom pitda kevattalvella lantisella
Uudellamaalla toimivassa aikuisoppilaitos Hiiden
Opistossa eldvan ravinnon Luontaiskeittio B-kurssin
jatkona viimesyksyiselle kurssille. Luontaisterveys-lehden
lukijoille han tarjoaa muutamia maistiaisia.

Teksti ja kuvat: Reetta Ahola

alvella Sveta kehottaa suosimaan

monipuolisesti juureksia.

- Juuriinsa vitamiineja ja kiven-

ndisaineita sekd auringon energi-

aa kesdlld varastoineet juurekset

ovat erinomaista ravintoa talvella,
aivan kuten ennen vanhaan talvella sy6tiin
juureksia ja kerdkaalia, kesdlld puutarhassa kas-
vavia salaatteja ja muita vihanneksia. Muistatko
vield lapsuudesta tutut, maukkaat rusinoilla
maustetut lanttu- ja naurisraasteet?

Sveta kannustaa tutustumaan persiljanjuu-
reen ja piparjuureen. Ruokaisaksi salaatiksi han
raastaa raakaa punajuurta ja persiljanjuurta,
puoleksi kumpaakin. Lisiksi salaattiin ruohi-
taan saksanpihkinoita seki pilkotaan kuivat-
tuja luumuja ja aprikooseja sekd maun mukaan
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valkosipulinkynsid. Kastikkeeksi puristetaan
puolikkaan sitruunan mehu seki lorautetaan
paille kylmépuristettua 6ljya. Oliividljyn ohella
voi kokeilla avokado-, macadamia- tai kurpit-
sansiemendljyd. Koristeeksi Sveta hienontaa
tuoretta persiljaa. Raaka-aineet ovat luomua.

- Tama4 salaatti pitdd erinomaisesti nalkda
esimerkiksi lounassalaattina, ja on ravintoar-
voltaan rikas, korostaa Sveta ja kiteyttdd salaa-
tin ainesosien ravintoarvoja:

- Maksaa ja haimaa puhdistava punajuuri
auttaa verta muodostavassa prosessissa. Per-
siljan ja sellerin makua muistuttavassa juuri-
persiljassa on muun muassa folaattia, rautaa ja
kaliumia. Se sopii erinomaisesti my6s keittoihin
ja uunijuureksiin. Magnesiumia ja omega-3
-rasvahappoja siséltévilld saksanpahkinoilla

on eri tutkimuksissa todettu olevan vaikutusta
kognitiivisten kykyjen ja muistin ylldpitoon.
Saksanpdhkindiden sanotaan myds laskevan
huonoa kolesterolia seki vaikuttavan suolisto-
bakteereihin ruoansulatusta edistivisti. Luu-
muista saa kaliumia, kalsiumia, magnesiumia
ja rautaa. Kylmépuristettu 6ljy tuo salaattiin
hyvit rasvat. C-vitamiinirikas sitruunanmehu
toimii ravintoaineiden imeyttdjana.

Kuorillakin tehtavat

Nyt tehdéin tahna, joka toimii myos erinomai-
sena ruoansulatuksen edist4jénd, sanoo Sveta ja
jauhaa lihamyllylld piparjuurta, persiljanjuurta
sekd soodavedelld peseminsé luomusitruunan
kuorineen. Mausteeksi tulee hunajaa.

- Piparjuuri vahvistaa verisuonten sei-
ndmii, ja sen ansiosta vihentédd kolesterolin
madrad. Persiljanjuuri on hyviksi sydamelle
ja verisuonille. Luomusitruunan kuoressa on
valtavasti vitamiineja. Luojan luomina myos
hedelmien kuorilla on tirked funktio, hin
pohdiskelee.

Tahnaa voi sy6da salaatin tai leivin kanssa,
teen mausteena tai ottaa pari teelusikallista
sellaisenaan. Steriilissd purkissa tahna sdilyy
jadkaapissa useita viikkoja.

- Kokeile tuoksuttaa, Sveta ojentaa kulhoa,
jossa on jauhettua piparjuurta. Kyynelet kirpoa-
vat silmiin ja nend alkaa juosta. Piparjuurta ei
syyttd kutsuta Pohjolan chiliksi. Piparjuurella
sanotaan olevan antibakteerisia ominaisuuksia
muun muassa sen sisiltiman sinappioljyn, si-
nigriinin, asparagiinin ja C-vitamiinin ansios-
ta, jota se sisdltad reilusti sitruksia enemman.

- Piparjuuri sopii myos tulehdusta torju-
vaan ruokavalioon. Ruokavalion avulla voidaan

Kokeile piparjuuri-

seka leivan paalla.

auttaa elimistdd torjumaan matala-asteista tu-
lehdusta, joka liittyy esimerkiksi kroonisiin
kipuihin, nivelvaivoihin ja kakkostyypin diabe-
tekseen, kertoo Sveta.

Immuniteettibuusteri

Sitten tehdddn Svetan immunniteettibuuste-
riksi nimittima herkkutahna. Siihen jauhetaan
lihamyllyssé kuivattuja aprikooseja, taateleita
ja luumuja sekd saksanpédhkingitd ja sitruuna
kuorineen. Seos maustetaan hunajalla. Kaikki
ovat luomua.

- Erityisen runsaasti kivenniisaineita ja
vitamiineja sisdltdvd tahna maistuu vaikkapa
korppujen péilld, puuron silméni tai jogurtin
javiilin kanssa. Pari ruokalusikallista paivissi
on hyvi méird. Diabeetikon pitdd kuitenkin
olla varovainen tdmén tahnan kanssa, koska
kuivahedelmit ja hunaja tuovat siithen runsaasti
sokereita, vaikkakin luonnollisia.

- Kivenniisaineiden ohelle aprikoosit ja
taatelit ovat hyvid A-vitamiinin lahteitd. Taa-
teleissa on myos B3-vitamiinia sekd tryptofaa-
nia, joka toimii mielen hyvinvoinnille tirkedn
serotoniinin esiasteena, Sveta avaa.

Ruoka on lddkkeemme, mutta yhté lailla hin
muistuttaa puhtaan veden juomisesta, sddn-
nollisestd litkunnasta, raikkaasta ulkoilmasta
ja hyvistd unirytmista.

- Sadnnollisyys ja ajan hallinta ovat hyvin-
voinnin perusta. Luonnossa kaikki tapahtuu
hallitussa rytmissd, sithen meid4n ihmistenkin
tulisi pyrkid.

Luontaiskeittidé B -kurssille voi iimoittautua linkissa:
https://uusi.opistopalvelut.fi/hiidenopisto/fi/course/12988
Tutustu Svetan hoitoihin: sventovit.fi

Runsaasti kuivattuja hedelmia sisdltdava tahna
persiljanjuuritahnaa keittojen maistuu korppujen keralla teeherkkuna.
maustajana ja lampimissd juomissa Makoisaa myos puuron, viilin tai jogurtin kanssa

ja smoothien makeuttajana.
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