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EIVAT ole ldcdiketieteen ammattilaisen kirjoittamat ja oikeellisin tieto on aina haastattelussa, jonka pohjalta muistiinpanot on
tehty! TerveysSummit ei ole vastuussa eldimdntapamuutoksista, tai mistéén muista toimista jotka ndiden muistiinpanojen
pohjalta tehdddén.

Kaytannon helppoja yrttivinkkeja kesan grillikauteen

Kevaisin kannattaa kerata koivun mahlaa, jota voi kdyttda monipuolisesti myds ruoan laitossa.
Luontoon kannattaa menna aamulla heti herattydan ja rauhoittua, jolloin yhteys luontoon avautuu.

Tallbergin Villiyrttikeittokirjassa kdydadan lapi 111 kasvia. Villiyrttien korjuukausi on jopa 9 kuukautta.
Kevaalla on laajin valikoima poimia. Kasvien kerddamisessa on tarkead tunnistaa kasvit jotka keraa.

11 helppokayttoista ja tuttua villiyrttia ovat nokkonen, vuohenputki, voikukka, litulaukka, kuusen
kerkat, mannyn ja kuusen kukinnot, ruusu, orvokki, suolaheina ja isomaksaruoho. Sen sijaan etta
ostettaisiin kaupasta yrtteja niin tehdaan normaali ruoka, joka maustetaan jollain naista villiyrteista.

Nauttimalla villiyrtteja paastetaan luonnon informaatio sisdan ja yhteys voimistuu. Kun esimerkiksi
grillataan kalaa tai lihaa, niin mika vaan naista 11 villiyrtista kdy maustamiseen. Niista on helppo
tehda myos kastikkeita tehosekoittimella kuten pestoa, salsa verdea tai cremolataa.

Esimerkiksi pestoon voi kayttaa basilikan tilalla nokkosta tai peltokanankaalia tai jotain muuta yhta tai
useampaa villiyrttia. Villiyrttipestoon tulee lisdksi pinjansiemenia, parmesaania, suolaa, pippuria ja
oliivioljya.

Salsa verde on helppo villiyrttikastike, jossa vihreita yrtteja pilkotaan ja lisatadn joukkoon pilkottuja
kapriksia, valkosipulia ja oliivioljya. Cremolatassa on perinteisesti persiljaa. Sen voi tehda mista
tahansa villiyrtistda, esimerkiksi saksankirvelistd, joka pilkotaan kulhoon sitruunankuoren ja oliividljyn
kanssa ja annetaan maustua.
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Esimerkiksi boolin tai aperatiivin joukkoon voi laittaa tuoksuorvokkia tai kuusenkerkkia. Tallberg
tehosekoittaa vaaleaa mehua (esimerkiksi omenamehua) ja kuusenkerkkia 30 sekunnin ajan, jonka
jalkeen han siiviloi juoman. Sita voi terdstaa esimerkiksi lakkakaavalla tai alkoholilla tai nauttia
sellaisenaan.

Kannattaa tehda myos yrttihaudukkeita tuoreista yrteista. Kaupunkien Iahist6lla villiyrttien kirjo on
laajimmillaan, kun taas havumetsissa se on suppeimmillaan.

Isomaksaruoho on makeahko ja sitd voi kayttaa kuten herneenversoja. Vuohenputki maistuu
porkkanalle ja sellerille. Litulaukka maistuu valkosipulille ja sinapille. Saksankirvelia voi kayttaa
fenkolin tai aniksen tapaan. Niittysuolaheindssa on sitruunan ja limen makua. Pihlajan silmuja voi
kdyttda mantelien tapaan ja niissa on voimakas karvas maku.

Tallbergin suosikki on villiyrttisalaatti. Hinen salaatinkastikkeessaan on laadukasta oliivioljya,
laadukasta etikkaa, dijon sinappia, suolaa ja pippuria. Kastike tasoittaa salaatin maut ehjaksi
kokonaisuudeksi.

Saamme aina villiyrteistd informaatiota ravinteiden lisdksi. Nokkosessa on valtavasti ravinteita ja se
on monikayttdinen. Silla voi vahvistaa elimistda ja viritella mieltd voimakkaammaksi ja viriilimmaksi.
Nokkosen kerdamiseen tarvitaan hanskat ja se valmistetaan keittamalla tai paistamalla, jolloin
poltinkarvat tuhoutuvat.

Nokkosta kannattaa paistaa pannulla valkosipulin tai litulaukan kanssa ja lisata tuoretta tomaattia
murskana ja tehda nokkosmuhennos. Siita voi tehda myos nokkospestoa ja keittoja pinaattikeiton
tapaan. Poltinkarvat tuhoutuvat myos tehosekoittaessa.

Villiyrttisalaattiin ei voi laittaa nokkosta sellaisenaan poltinkarvojen vuoksi mutta esimerkiksi kaikkia
muita 11 villiyrttia voi laittaa. Kokonaisuutta voi keventaa esimerkiksi laittamalla puolet
jadvuorisalaattia.

Kasveihin kannattaa tutustua rohkeasti. Syotavien kasvien kukat kannattaa ehdottomasti hyodyntaa.
Koiranputkea ei kannata kerata, jollei varmasti tunnista sita oikein. Esimerkiksi takiaisen varret pitaa
kuoria hyvin ennen kayttoa ja keittaa.

Kissankellon kukkia voi kdyttaa syétdavana koristeena. Tallbergin kirjassa kasvit on jaoteltu 5
kategoriaan: salaatinlehdet, mausteyrtit, ruokaisat vihannekset, aromaattiset kasvit (puut ja pensaat)
ja rohdoskasvit.

Tallberg tyoskentelee myds hotelli Punkaharjussa. Suomessa ravintolat ovat alkaneet vahitellen
kayttda enemman villiyrtteja ja villiyrttien kdytdsta on nyt muodostunut kansanliike.

Meilla on paljon puhdasta luontoa ja noin 9 kuukautta vuodessa mahdollista kerata villiyrtteja. Joka
vuosi kannattaa ottaa mukaan joku uusi villiyrtti mita lahtee kdayttamaan. Tallberg pitda myos
yksityisia kursseja.
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