1 RAVITSEMUS §

TALVEKSI TALTEEN

Viidrin tehty sdilominen tuhoaa marjojen vitamiineja hurjasti.
Nopeudella ja oikeilla tavoilla saa ison osan hyvistd ravintoaineista
talteen.

KRISTA KORPELA-KOSONEN KUVAT ISTOCK,
A-LEHTIEN KUVATOIMITUS JA VALMISTAJAT

Pakasta marjat
mieluiten
kerta-annok-
sina. Ndin
sulatuksessa
ja jadkaapissa
sdilytyksessa ei
tuhoudu lisda
vitamiineja.
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Mikd marja on ravintoarvoltaan
laadukkain?

Marjojen ravintoaine- ja polyfenolimaarat
poikkevat toisistaan. Siksi niitd on erittdin
vaikea asettaa paremmuusjarjestykseen. Kun
kiyttad useita eri marjoja, saa eniten hyvia
ravintoaineita.

Tyrnimarjasta saa erittdin paljon C-vita-
miinia. B-vitamiineihin kuuluvaa folaattia on
etenkin lakassa, vadelmassa ja mansikassa.
Lakka ja tyrni sisaltavit runsaasti siemendljya,
joten niissa on eniten rasvaliukoista E-vita-
miinia.

Polyfenoleihin kuuluvia flavonoideja on
etenkin tummissa marjoissa, kuten marja-
aroniassa, mustikassa, mustaherukassa ja
variksenmarjassa. Puolukasta saa proanto-
syanidiineja, kun taas ellagitanniineja on esi-
merkiksi vadelmassa ja mansikassa.

Kuinka kauan marjat ja niiden ravinto-
aineet sdilyvat poiminnan jalkeen?
Marjat kannattaa kayttaa tai sailoa vuoro-
kauden kuluessa poimimisesta. Torilta han-
kitut marjat on yleensa keritty jo edellisena
paivani, joten ne on hyva saada siil66n mah-
dollisimman pian. Kun poimii itse, jatkokasit-
telyyn jaa vahan enemman aikaa.

Marjojen C-vitamiini alkaa tuhoutua
hitaasti heti poiminnan jalkeen. Jos pinta rik-
koontuu, vitamiineja hdvidd enemmaén, koska
ilman happi tuhoaa C-vitamiinia.

Kaytannossa vitamiinitappiot ovat yleensa
niin véahaisii, ettei se heikenna marjojen ter-
veellisyytta.

Ravintoaineita ja polyfenoleita havida myos
sailytyksen aikana. Mita lampimadmmassd mar-
joja sdilyttaa, sitd herkemmin niita tuhoutuu.

Siksi marjat on hyva siirtda viileidn mahdol-
lisimman pian poiminnan jalkeen. Se vahen-
taa myos pilaantumisen mahdollisuutta.

Etenkin pehmeékuorisiin marjoihin, kuten
mansikkaan ja vadelmaan, tulee hometta hel-

_ Dposti.
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Mika on oikea aika ostaa sdilottavat

mansikat?

Sailottavat mansikat kannattaa hankkia, kun
paasatokausi on kypsa. Silloin marjojen hinta
on yleensa kohtuullisimmillaan.

Suurimpien kesdsateiden aikaan ei kannata
ostaa mansikoita pakastettavaksi. Maréat mar-
jat ovat heikkolaatuisempia ja homehtuvat hel-
posti.

Hyvilaatuiset, napakat mansikat sopivat par-
haiten sdilontaan. Vain laadukkaita mansikoita
kannattaa pakastaa.

Miten marjat pakastetaan oikein?
Valtteja ovat nopeus ja riittavan kylméa lampo-
tila. Marjat jaatyvat nopeasti, kun pakastimen
lampotila on pakastusvaiheessa -20 astetta
tai kylmempi. Se jalkeen lampotilan on oltava
ainakin -18 astetta koko sdilytysajan.

Pieni maira sokeria vihentad C-vitamiinin
héavidmista. Se parantaa lisdksi marjojen
makua, silld niiden luontainen makeus heikke-
nee pakastimessa. Puolen litran rasiaan kan-
nattaa lisata noin ruokalusikallinen sokeria.

Seka pakastusrasiat ettd -pussit sopivat. Tar-
keintd on valita riittavan tukeva pakkaus, joka
pysyy ehjana koko siilytyksen ajan.

Marjat on hyva pakastaa sopivina kerta-
annoksina, jotta ne saa sulatettua ja kaytettya
nopeasti sulatuksen jilkeen.

Onko parempi pakastaa marjat
kokonaisina vai viipaloituina?
C-vitamiini sdilyy parhaiten kokonaisina
pakastetuissa marjoissa. Siksi pienikokoiset
marjat on hyva pakastaa sellaisenaan.
Viipalointi lisd4 jonkin verran vitamiini-
tappioita, mutta se sdéstéa tilaa, jolloin esimer-
kiksi mansikoita mahtuu pakastimeen kerralla

TIESITKO?
C-vitamiini
sdilyy parhaiten
kokonaisina
pakastetuissa

“ marjoissa.

enemman.
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TUNNE KEINOT
Miten vitamiinit
saa séilymddn?

Pakastaminen.
l Menetelma sdilyttad

vitamiinit ja polyfeno-
lit, kun pitdd marjat vahin-
taan -18 asteessa, pakastaa
pienid annoksia ja sulattaa
nopeasti. 12 kuukauden jal-
keen vadelman C-vitamiinia
on jaljelld 60 prosenttia.

Mehustus. Vitamiineja
2 haviaa maltillisesti, kun

valmistuaika on alle
tunti, sdilyttda pullot viiledssa
ja pimedssa tai pakastimessa.
Mustaherukkahdyrymehussa
on noin 50 prosenttia tuorei-
den marjojen C-vitamiinista.

Hilloaminen. Hillo-

sokerin kdyttdminen

lyhentdd keittoaikaa ja
edistdad ravintoaineiden saily-
mistd. Pakastin sdilyttada hil-
lon vitamiinit paremmin kuin
kylmid. Kotitekoisessa man-
sikkahillossa on jdljelld noin
25 prosenttia tuoreiden man-
sikoiden C-vitamiinista.

Umpiointi. Mene-
4 telma sopii kova-
kuorisille marjoille,

kuten karviais- ja viinimar-
joille. vitamiinit sdilyvat
parhaiten, kun marjat kuu-
mennetaan sokeriliemessa
nopeasti ja sdilytetdan tii-
viissd tolkissd. C-vitamiini
sdilyy yhta hyvin kuin
hilloissa.

Kuivaus. Kuivatus

onnistuu kasvi-

kuivurilla tai uunissa.
Aika vaihtelee marjalajin
mukaan. Pitkd kuumennus
lisaa vitamiini- ja polyfenoli-
havikkid. Kuivatuissa ruusun-
marjoissa on 60 prosenttia
tuoreiden marjojen C-vita-
miinista.
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Miten marjojen keittdminen mehuksi
tai hilloksi vaikuttaa niiden ravinto-
arvoon?

Lampo on aina haitaksi marjojen vitamii-
neille ja polyfenoleille, joten liian pitkaa
kuumennusaikaa on syyta valttaa.

Mehumaijallinen marjoja on hyva héyrys-
td4 mehuksi enintdédn tunnin kuluessa. Sokeri
edistdd C-vitamiinin sdilymista.

Ylijjddvassd marjamassassa on paljon
vitamiineja, kivennaisaineita ja polyfenoleita,
joten sekin kannattaa hyodynt4a. Se sopii mai-
niosti hillon valmistukseen.

Jos tekee hilloa, kannattaa kayttaa hillo-
sokeria. Se edistdd ravintoaineiden sailymista,
silld se lyhentdd marjojen kuumennusaikaa.

Mustikka- ja puolukkahillossa on jéljella
noin 50 prosenttia tuoreiden marjojen sisalta-
mista polyfenoleista.

Marjamehu ja -hillo kannattaa sailyttaa vii-
ledssd ja pimedssa, silld valo tuhoaa C-vitamii-
nia.

Pakastaminen siilyttdd myos mehun ja hillon
vitamiinit paremmin kuin kylmioséilytys.

Onko teollisesti pakastetuissa
marjoissa enemman vitamiineja kuin
itse pakastetuissa?
Tuskin ainakaan vihempad. Teolliset
pakastusprosessit ovat hyvin nopeita, mika
minimoi vitamiinitappioita.

Kaupan pakastealtaalla kannattaa kuitenkin
tutkia pakkausten paivaysmerkintoja. Pitka

pakastusaika heikentaa myos teollisesti pa-
kastettujen marjojen vitamiinimaaria.

Kuinka pitkdaidn marjat sdilyvat hyvina
kotipakastimessa?
Marjat on hyva kayttaa pakastimesta lop-
puun ennen seuraavan satokauden alkua.
Sopiva siilytysaika on korkeintaan vuosi.
Pakastamisaika vaikuttaa marjojen
vitamiinihavikkiin. Esimerkiksi vadelman
C-vitamiinista havida 40 prosenttia 12
kuukauden pakkasvarastoinnin aikana. Kol-
messa kuukaudessa havikki on 20 prosenttia.

Mika on paras tapa sulattaa
pakastetut marjat?

Eniten vitamiineja ja polyfenoleja havida
juuri sulatusvaiheessa. Pitka sulatusaika lisda
niiden tuhoutumista. Siksi marjat kannattaa
sulattaa nopeasti esimerkiksi mikroaalto-
uunin sulatusteholla tai upottamalla pakas-
tusrasia tai -pussi kuumaan veteen.

Jos altistaa sulatettuja marjoja valolle ja
hapelle, C-vitamiinia hévidd. Sulatus aktivoi
marjoissa entsyymeja, jotka hapettavat poly-
fenoleita. Siksi marjat on hyva kayttda mah-
dollisimman pian sulatuksen jélkeen. e

Asiantuntijat: kehittdmispaéllikkd Arja Hopsu-Neuvonen/
Marttaliitto ja johtava tutkija Pirjo Mattila/Luonnonvarakeskus
Lahteet: pronutritionist.net, Itd-Suomen yliopisto, Arktiset
Aromit ry ja fineli.fi

Laitteet avuksi!

Jos kaikki marjat eiviit mahdu pakastimeen sellaisenaan, kokeile ndiitd.
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e Kuivattaviksi sopivat e Mehumaijalla voi e Puristimella pystyy
parhaiten mustikat, tehdd myds hyyteldita tekemdan marjoista
pihlajanmarjat ja aro- ja soseita. Opan Mehu- juomia. Scandic Gar-

niat. Princess-kuivuri
70 e, power.fi rikka.fi
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Liisa 99 e, opamuu-

denin mehupuristin

Vakuumikoneesta
on paljon iloa, jos
on myds innokas
sienestdjd, kalas-
taja tai metsastdja.

e Vakuumikone poistaa pusseista
ilman. Se vdhentda vitamiinituhoja ja
pakastepussit mahtuvat entistd pie-
nempdadn tilaan. OBH Nordican Food

139 e, karkkainen.com. Sealer 209 e, obhnordica.fi.

PAKASTA
VAIN PARHAAT!

Kuivat ja hyvin sdilyneet
marjat sopivat parhaiten
pakastamiseen. Hieman

kolhiintuneet kayvit hilloihin.

My6s mehumaskin voi
vield hillota.

Pikahillo ei saily
yhtd pitkdan kuin |
perinteiset hillot.
Sitd voi valmistaa
my0s pakastetuista
ja sulatetuista
marjoista.

Pikahillo marjoista ja
chian siemenisti

purkillinen
valmistusaika 20 min

1 rkl chian siemenia

> dl vettd

1dl marjoja, kuten mustikoita,
vadelmia tai mustaherukoita

(2 tl vaniljajauhetta tai -sokeria,
hunajaa tai agavesiirappia)

1. Yhdistd chian siemenet ja vesi kul-
hossa. Anna seoksen geeliytya noin
15 minuuttia. Sekoita valilla.

2. Lisdd marjat kulhoon. Sekoi-

ta ja painele seosta haarukalla,
kunnes koostumus on hillomainen.
Jos haluat, voit painella marjoja
haarukalla hieman jo etukateen.

3. Jos kaipaat makeutta, lisaa esi-
merkiksi vaniljajauhetta tai hunajaa.
4. Laita hillo tiiviiseen purkkiin. Se
sdilyy jadkaapissa muutaman pdi-
van.

VINKKI: Tarjoa hilloa esimerkiksi puu-
ron tai pannukakkujen paalla. Se
sopii myds aamiaisbrunssille sam-
pyldiden paalle.

Pikahillon voi tehdd

myds ilman sokeria!
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