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Nokkonen
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Tunnistaminen ja kasvupaikat
Nokkonen (Urtica dioica) on 50-100 cm korkea pol-
tinkarvainen ruohokasvi. Sen lehdet ovat vastakkaiset,
sahalaitaiset ja pitké&suippuiset. Kukat ovat pienia ja
vihertdavia. Nokkonen on pohjoisinta Lappia lukuun ot-

tamatta yleinen koko maassa ja se kasvaa esimerkiksi
pihapiireissa, laitumilla, rantalehdoissa ja tienvarsilla.

Keruu

Nokkosen versot ja nuoret lehdet kannattaa kerata ke-
vaalla ennen kukintaa. Satoaikaa saadaan pidennettya
niittamalla kasvusto valill4. Nuorista versoista leika-
taan n. 5-10 cm:n pituiset latvat. Vanhemmiten kan-
nattaa k&yttdd vain nokkosen lehtid. Syksylla voidaan
ottaa talteen myos nokkosen siemenet.

Nokkosta ei kannata keratd runsastyppisiltad paikoilta,
esimerkiksi navettojen tai ulkohuussien reunoilta, kom-
postien laheisyydesta tai lannoitetuilta viljelysmailta,
silld nokkoseen saattaa kertya liikaa ihmiselle haital-
lista nitraattia.

Nokkosen keruuseen kannattaa ottaa mukaan sakset,
ilmava kori ja suojakésineet. Nokkosen poltinkarvan
koskettaessa ihoa sen nuppimainen kérki irtoaa ja te-
ravareunainen murtumapinta uppoaa ihoon. Karvan si-
sélté siirtyy koskettajaan tyviosan nestettd, jonka hapot
aiheuttavat ihon artymisen ja poltteen.

Kaytto

Nokkosta voidaan kayttdd monenlaisiin ruokiin, kuten
esimerkiksi keittoihin, munakkaisiin, ohukaisiin, piira-
koihin, sampyldihin ja pestoihin. Nokkonen kannattaa
ennen ruoan valmistusta kiehauttaa nopeasti (n. 30 s)
vahassa vedessa ja valuttaa sen jalkeen siivilasséa.

Nokkosen voi séilod joko kuivaamalla tai pakastamal-
la. Ennen kuivausta nokkonen voidaan kiehauttaa ja
valuttaa. Nokkonen voidaan kuivata myo6s ilman kie-
hautusta. Ennen pakastamista nokkonen kiehautetaan
nopeasti vahassa vedessa ja valutetaan kuivaksi. Jaah-
tyneet nokkoset pakastetaan pakastusrasioissa.

Kuivaus ja kiehautus poistavat poltinkarvojen pista-
vyyden. Kiehautuksella saadaan myo6s nitraattipitoi-
suutta alemmaksi, mutta samalla menetetddn osa ravin-
toaineista.

Ravintoarvot

Nokkonen on hyvin ravinnerikas kasvi. Esimerkiksi
pinaattiin ndhden siin& on monin verroin enemman eri
ravintoaineita. Nokkosessa on paljon proteiineja ja ra-
vintokuitua seka hivenaineista paljon kalsiumia, kaliu-
mia, magnesiumia, rautaa ja fosforia. Nokkosessa on
paljon myos C-, B-, D- ja K-vitamiinia.

Kayttd rohtona

Nokkosen on sanottu lisdévén virtsaneritystd, joten se
nopeuttaa erilaisten kuona-aineiden poistumista elimis-
tosta. Se poistaa elimistdsta virtsahappoa, joten se voi
helpottaa my6s nivelongelmista karsivia. Lisaksi se voi
lisatd vastustuskykya ja auttaa erilaisissa iho-ongel-
missa, kuten aknessa. Sen on sanottu vahentdvan myos
miesten eturauhasen liikakasvua.



Tunnistaminen ja kasvupaikat

Maitohorsma (Epilobium angustifolium) on horsma-
kasveihin kuuluva 50-100 cm korkea monivuotinen
ruoho. Sen varsi on yleensé haaraton, jaykka, ontto ja
usein aurinkoisilla paikoilla punertava. Lehdet ovat
kapeat, suikeat, ehytlaitaiset ja alta usein sinertavén
vihredt. Kukat ovat sinipunaiset ja sijaitsevat pitkassé
latvatertussa. Maitohorsma on yleinen koko maassa. Se
kasvaa avoimilla paikoilla, kuten palo- ja hakkuualueil-
la, teiden ja ratojen varsilla, niityilla, rannoilla, kallioil-
la ja joutomailla.

Keruu

Maitohorsmasta voidaan kayttaa nuoret versot, lehdet,
kukat ja juuret, joten keruuaika alkaa jo pian lumien
sulettua jatkuen aina kukintaan saakka ja juurien osalta
pitkalle syksyyn. Nuoret, punavihredt versot kerdtééan
10-18 cm korkuisina. Keruuvaihe menee nopeasti ohi.
Kasvukauden alussa maitohorsman verso on pehmyt ja
lehdet nousevat vield supussa vartta kohti. Verso ko-
vettuu kasvun edetessa. Versot keratddn joko vetdmal-
14 tai kaivamalla maata kasvin juurelta ja leikkaamalla
saksilla tai terdvalla veitselld verso siten, ettd vaaleaa
vartta tulee mukaan. Helpoimmin keruu onnistuu hiek-
kaisesta maasta kuitenkin valttden maanpinnasta nou-
sevaa polyd. Versojen tulee olla puhtaita, tuoreita ja
vahingoittumattomia. Versot toimitetaan keruupdivana
ostajalle tai sailytetdan viiledssa. Versot voidaan myos
ryopéaté ja pakastaa.

Maitohorsman lehdet kannattaa kerdt4 nuorina ennen
kukintaa. Ne riivitadn kasin ylhaalta alaspain eli lat-
vasta tyved kohti kasinettd kdyttden. Keruuseen sopii
vyotarolle asettuva astia, joka jattad kadet vapaiksi. Ke-
ruu voidaan tehdd myos katkaistusta kasvista, jolloin
riivintd onnistuu maassa olevaan koriin tai laatikkoon.
Lehtien tulee olla puhtaita, terveitd ja hyvin kehittynei-
t4. Jatkokasittely tehd&an ostajan ohjeiden mukaan.

Maitohorsman kukat kannatta kerété juuri niiden auet-
tua, kun alimmat kukat ovat auenneet noin puolivaliin
terttua. Talteen otetaan vain vaaleanpunaiset teralehdet,
sill& vihreét osat ovat kitkerid. Kukat riivitdén késin al-
haalta ylospdin. Latvan nuput voidaan kerdata mukaan,
sen sijaan siemenpalot tulee jattaa keradmatta. Keruu-
seen sopii vyotardlle asettuva astia, joka jattaa kadet
vapaaksi.

Maitohorsman juuret voidaan kerata joko aikaisin ke-
vaalla tai myohaan syksylla.

Maitohorsmaa voi kerédtd vuosittain samalta paikalta,
silla vahvan juurakkonsa ansiosta kasvusto ei kérsi jat-
kuvasta keruusta.

Kaytto

Maitohorsman nuoret versot kannattaa kayttaa heti. Ne
voidaan esimerkiksi paistaa pannulla tai keittd4 parsan
tapaan. Jos nuoret versot tai lehdet halutaan pakastaa,
ne kannattaa ké&sitelld ensin kuumalla vedelld. Nuo-
ret lehdet voidaan kayttda tuoreena salaateissa ja mu-
nakkaissa. Yrttijuomiin voidaan kayttad myos vahan
vanhempia lehtid. Maitohorsman lehdet voidaan myds
kuivata tai hiostaa. Naista valmistetaan yleensa teejuo-
mia. Hiostamisella saadaan vahvistettua kasvin aromia.
Kuivatut lehdet sopivat myds leivontaan ja muuhunkin
ruoanlaittoon. Maitohorsman kukista voidaan tehda si-
maa, viinid tai teetd. Niit4 voidaan kayttdd myds annos-
koristeina. Juuret voidaan jauhaa jauhoksi ja kéyttaa
esimerkiksi leivonnassa. Juuria on kéaytetty myos kah-
vinkorvikkeena.

Ravintoarvot

Maitohorsmassa on runsaasti ravintokuitua, kaliumia,
kalsiumia magnesiumia, fosforia ja C-vitamiinia.

Kayttd rohtona

Maitohorsmaa on kaytetty esimerkiksi vatsa- ja suolis-
totautien hoidossa sekd suun ja nielun desinfioimises-
sa. Kasvilla on todettu myds verenvuotoa tukahduttava
vaikutus.

Nakoislajit

Ennen kukintaa maitohorsma voidaan sekoittaa seuraa-
viin keltakukkaisiin lajeihin: sarjakeltanot, terttualpi ja
ranta-alpi. Sarjakeltanon lehdet ovat harvahampaiset ja

terttu- ja ranta-alpin lehtiasento puolestaan poikkeaa
maitohorsmasta.



Tunnistaminen ja kasvupaikat

Kéenkaali eli ketunleipd (Oxalis acetosella) on moni-

vuotinen ruohokasvi. Se voi muodostaa paikoin laajoja

ja yhtendisia kasvustoja. Kolmisormiset lehdet ovat
ohuet, pitkaruotiset ja vaaleanvihreét ja ne nousevat
suoraan maavarresta. Lehdet muistuttavat apilanleh-
ted. Kasvin korkeus on 5-10 cm. Kasvi vetdd lehtensa
oisin ja sateella suppuun. Kéenkaalin kasvupaikkoja
ovat varjoisat lehtometsét, tuoreet kuusikot ja ravin-
teikkaat korvet.

Keruu

Kéenkaalista kerdtddn padasiassa lehdet, mutta varret-
kin voidaan keraté. Juuret kannattaa kuitenkin jattaa
maahan. Kéenkaalin keruuaika on pitka, silla sen leh-
det ovat vihreat talvellakin. Parhaimmillaan se on kui-
tenkin kevaalla ja alkukesalla.

Kaytto

Ké&enkaalin maanpé&éllisia osia (lehdet ja varret) voi-
daan kayttaa tuoreina teeaineksina. Silla voidaan
maustaa my0s esimerkiksi salaatteja tai kayttdd annok-
sissa koristeena.

Ravintoarvot

Kéenkaali sisaltda runsaasti C-vitamiinia ja betakaro-
teenia.

Kayttd rohtona

Ké&enkaalia on kansanladkinnassé kaytetty kuumetau-
tien ja keripukin hoitoon.

Huomioitava kaytossa

Ké&enkaali on myrkyllinen, mutta pienen maéran syo-
minen aiheuttaa harvoin oireita. Se siséltaa oksaali-
happoa, joten kihtid, niveltulehdusta tai munuaiskivia
sairastavan tulisi valttada kasvin syontia.

Néakoislajit

Ei nékoislajeja.

Resepti

Focaccia (uunipellillinen)

Ainesosat

1 kpl hiiva

1 rkl suolaa

5,5dl vetta

1,11 vehngjauhoa, puolikarkeaa
0,75 dl oliividljya, neitsyt

100 g ké&enkaalia eli ketunleipaa
Pinnalle ennen paistoa:

1/2 di oliividljya, neitsyt

~1 rkl karkeaa merisuolaa

2dl puolukkaa

Pinnalle paiston jalkeen:
1/2 dI oliividljya, neitsyt

Valmistusohjeet

Liuota hiiva kddenlampdiseen veteen. Lisda suo-
la ja dljy. Lisda jauhot pienisséa erissa, koko ajan
sekoittaen.

Vaivaa taikinaa 10 minuuttia (laita koneeseen
ajastus/kello paalle). Taikinan tulee olla 16ysaa ja
kasiin tarttuvaa.

Anna taikinan kohota liinan alla 20 minuuttia.
Nosta vuoka kohotuskaappiin kohoamaan 20 mi-
nuutiksi.

Vuoraa uunivuoka leivinpaperilla. Kaada taikina
vuokaan ja painele tasaiseksi. Kohota 45 minuut-
tia.

Halkaise kirsikkatomaatit kannan kohdalta kahtia.
Painele 24 kpl halkaistuja kirsikkatomaatteja taiki-
naan tasaisesti (4 x 6).

Voitele taikinan pinta oliivioljylla (pullasudilla).
Rouhi suolamyllystd merisuolaa taikinan pintaan.
Paista leipaa yhdistelmauunin paistotoiminnolla
200 asteessa 25-30 minuuttia.

Sivele valmiin leivan pinta viela oliividljylla.



