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Green City Farmin naytemaa - garden center

Tervetuloa Green City Farmin virtuaalisel-

le ndytemaalle. Sivustoa paivitetaan vuoden
2021 aikana.

Welcome to the virtual garden center of
Green City Farm. These pages will be upda-
ted during 2021.




Komposti

Komposti

Meidan kompostissa on sekaisin erilaisia pel-
lon kasvijatteita, Ravintola Perhon kompos-
toimaa ruokajatetta ja kuiviketta sekd kom-
postoitua eldimen lantaa. Kompostin idea on
palauttaa ravinteet takaisin peltoon ja pi-
tda maapera hedelmallisend seka terveena.
Kompostin mukana palautuu ravinteet takai-
sin peltoon eli elamasta syntynyt jate paasee
palvelemaan uutta eldmaa. Kompostissa jate
on lahonnut ja samaan aikaan on tapahtu-
nut uuden humuksen, hedelmallisen maa-ai-
neksen, rakentumista.

PERHON KESTAVAN RAVINNONTUOTRNNON YMPYRA

-
MARNPARANMUSHINE GREEN CITY FARMILLA

PALAVTETRAN TETEVTETRAN
TAKAISIN PELLOLLE VUARAVILTELYA

B

SADSNKARTUN MYSTA
RAMKA-AINEET
TOIMITETAAN RAVINTOLA
PERHAAN,
SPETUSKEITTISININ TA
VHTEISTYS VMPPANEILLE

BIAKAMPASTAITAVA
HAVIKI! VIEDARM
BIOKOMPOSTORIIN JTOKA
MUUTTRA HAVIKIN
MARNPARAMNISAINEEKS

RAMKA-AINEISTR VALMISTETRAN
RUGKAA KEITTIAISTA

Kompostoinnissa ihminen voi auttaa muita
luonnonkuntia ja tukea kompostin ekosys-
teemipalvelua. Kompostissa on kaikki luon-
nonkunnat edustettuna: kivikunta, sienikun-
ta, kasvikunta ja eldinkunta. Kompostissa on
sekaisin eri luonnonkuntia niin elavina kuin
kuolleinakin. Kompostoitumisen eri vaiheis-
sa eri elioilla on tarked merkitys. Ensimmai-
seksi kompostissa hajottavat pienimmat eli-
ot kuten mikrobit ja sienikunta. Nama ha-
jottavat typpi- ja hiilidioksidipitoista jatet-
ta. Taman jalkeen jaljella on ligniinipitoinen
jate. Tatd puuainepitoista jatettd hajottaa
hieman isommat, leualliset elidt, kuten sii-
rat, hyppyhantaiset ja tuhatjalkaiset. Kom-
postoinnin viimeisessa vaiheessa tarvitaan lie-
roja, jotka yhdistavat ruoansulatuskanavas-
saan orgaanisen ja epaorgaanisen aineksen.
Lieron eli kansankielessa kastemadon kakka
on humusta, tarkeaa elamaa yllapitavaa, mu-
ruista, ravinteikasta maa-ainesta. Humus on
stabiilia maa-ainesta, mika mahdollistaa ela-
man jatkumisen maapallolla.



Basilika - Basil

Basilika — Basil
Ocimum basilicum

Lamiaceae -heimo, huulikukkaiskasvit

Basilika on yksivuotinen yrtti. Se on 20 — 60
cm korkea. Sen kasvutapa on pensasmainen.
Perinteisen isolehtisen basilikan lisaksi lajik-
keita on erivarisia ja -aromisia sekd -kokoi-
sia. Esimerkkina basilikan alalajista Green Ci-
ty Farmilla kasvaa pienilehtinen parvekebasi-
lika, jonka kasvutapa on pyorea ja pensas-
maisen tuuhea. Basilika kukkii vaaleanliiloin
kukin.

Basilika on kotoisin Aasian ja Afrikan troop-
pisista osista. Basilika on hallan arka ja se
ei saisi paastd kuivumaan. Tarkeitd basili-
kan viljelyalueita ovat Ranska, Egypti, Unka-

ri, Intia, Kalifornia. Basilikaa viljellaan nyky-
aan paljon kasvihuoneissa kotiin ostettavaksi
tuoreyrtiksi.

Basilikan maku on miellyttavan pehmea ja
aromikkaan makea. Sen tuoksu on vahva ja
makea. Basilika tulisi lisata ruokaan valmis-
tuksen loppuvaiheessa, jotta sen aromi sai-
lyisi mahdollisimman hyvin. Basilikaa kayte-
taan raaka-aineena pestoissa seka yrttina to-
maatin ja mozzarellan kanssa. Lisaksi se sopii
mausteeksi tomaattikeittoon, pizza- ja pasta-
kastikkeisiin. Basilikaa kaytetaan Valimeren
ruoissa mausteena ja se sopii hyvin myos eri-
laisiin salaatteihin. Siemenia on kaytetty hyy-
dyttamisaineena ja yrttilikoorien valmistuk-
sessa. Basilikan uskotaan helpottavan ruoan-
sulatusta ja lievittavan masennusta seka hoi-
tavan sydanta.



Kesa- ja talvikynteli -

Summer and Winter

Savory

Kesakynteli — Summer Savory
Satureja hortensis

Lamiaceae -heimo, huulikukkaiskasvit

Kesakynteli on yksivuotinen ja nopeakasvui-
nen yrtti. Silla kapeat ehytlaitaiset lehdet. Ne
ovat harvemmassa verrattuna talvikynteliin.
Sen varret ovat karvaiset ja hieman punerta-
vat seka pehmeammat kuin talvikyntelin var-
ret. Kukat ovat pienet ja valkoiset, ruusun-
punaiset tai lilat.

Kesakynteli kasvaa luonnonvaraisena Kaak-
kois-Euroopasta Lahi-itaan ulottuvalla alu-
eella. Sen lehdet kerataan kayttdoon ennen
kukkien puhkeamista.

Kesakyntelin aromi on talvikyntelia miedom-

pi. Kesakynteli sopii Makkara-, kala- sianliha-
ja lammasruokiin seka kaali- ja papupatoihin.
Sita kaytetaan pippurin ja suolan korvikkeek-
si. Rohdosteeta tehdaan ottamalla 1-2 tl roh-
dosta ja hauduttamalla sita 10 min. kupilli-
sessa kuumaa vetta. Sitad kaytetaan ilmavai-
voihin, ripuliin, akillisiin maha- ja suolistotu-
lehduksiin sekad kihtiin, reumaan ja miesten
lemmennostatukseen. Tuoreita lehtia kayte-
taan myos hyonteisten pistoihin.

Talvikynteli on 30 — 40 cm korkea kasvi. Sil-
la on valkoiset tai liilat kukat. Talvikyntelin
lehdet ovat pienempia ja tihedmmassa kuin
kesakyntelin. Myos kasvutapa on silla varpu-
maisempi verrattuna kesakynteliin.

Talvikynteli on kotoisin Valimeren alueelta.
Se on monivuotinen kasvi, mutta meilld poh-
jolassa se ei usein selvia talven yli. Se on hyva
mehilaiskasvi.

Se on hyva mehildiskasvi. Maku on pippuri-
mainen. Sitd kaytetaan mausteena liha, mak-
kara ja papuruoissa. Talvikyntelin aromi on
voimakkaampi kuin kesakyntelin. Talvikynte-
lin 6ljylla on antiseptinen vaikutus. Sita kay-
tetaan kroonisiin ja hengitysteiden tulehduk-
siin.

Summer and Winter Savory
Satureja hortensis

Summer savory is a low growing relatively
small annual bushy plant with narrow leaves
and dainty lilac or white flowers. Winter sa-
vory is a hardy perennial that is grown as
an annual in Finland where the winter is too
cold for it to survive, it is slightly more subs-



tantial in growth with darker thicker leaves.
Both are known for their “peppery’ thyme li-
ke flavour that is valuable to culinary herbal
mixes, the best known of these being “herbes
de Provence,

Growing savory is not difficult if you can find
good quality seeds. These should be sown in-
to pots indoors in early April and the plants
transplanted outdoors 6-8 weeks later when
the frost risk is over. As the plants beco-
me established and grow, the shoot tips can
be removed to encourage the development

of a productive bushy plant by mid-August.
As with other herbs these tips and the young
shoot are used as fresh culinary herbs, at the
end of the season the whole upper plant is
cut, and the healthy leaves dried for preser-
vation and mixing.

As well as being used in herbal mixes, savory
is cooked with most dishes that include be-
ans or lentils and blends well with parsley and
chives. Fresh leaves are used to garnish soups
an



Kirveli -

Kirveli — Chervil
Anthriscus cerefolium

Apiaceae -heimo, sarjakukkaiskasvit

Kirveli on yksivuotinen ruoho. Silld on liuske-
lehdet ja se kukkii valkoisin sarjakukinnoin.
Pienenad se muistuttaa persiljaa ja isompana
koiranputkea. Se on nopeakasvuinen ja help-
pohoitoinen.

Kirveli on kotoisin Aasian lansiosista tai Ete-
l3-Venajalta. Vahvin aromi siihen kehittyy
varjoisalla kasvupaikalla.

Chervil

Kirvelin maku muistuttaa lakritsia ja anista.
Se kuuluu ranskalaiseen Fines herbes-maute-
seokseen. Kirveli lisatdan ruoan valmistuksen
loppuvaiheessa. Yrtti sopii niin liha-, kana-,
kala-, kasvis- kuin keittoruokiinkin. Se sopii
myos salaatinkastikkeisiin ja koristeeksi se-
ka makeisiin jalkiruokiin kuten kiisseleihin.
Kirveli sisaltaa runsaasti A- ja C-vitamiinia,
jonka takia sitd kannattaa kayttada tuoree-
na. Maustekirveli stimuloi aineenvaihduntaa,
puhdistaa elimistoa, lievittdd reuman oireita
ja piristaa oloa.



Korianteri - Coriander

Korianteri — Coriander (Celantro)
Coriandrum sativum

Apiaceae -heimo, sarjakukkaiskasvit

Korianteri on yksivuotinen kasvi, mutta kyl-
vaytyy usein uudestaan paikkaansa kasva-
maan. Yrtin kaikki osat ovat syotavia. Kori-
anteri kukkii valkoisin kukin. Sen lehdet ovat
vaalean helean vihreat ja muistuttavat pork-
kanan lehtia, mutta ovat lehtiosat ovat leve-
ampia ja muodot pyéreampia.

Korianteri ei ole uusi tulokas. Siitd on mai-
ninta jo Raamatussa ja myods faaraoiden
haudoista Pompeijista on loydetty koriante-
ria. Korianteria kasvatetaan paljon Valimeren
alueella, Aasiassa ja Etela-Amerikassa.

10

Korianterin maku on aromikas, makea se-
ka sitrusmainen. Yrtti sopii kasvisruokien ku-
ten kaalin ja punajuuren mausteeksi. Tuo-
reita lehtia kaytetdan monissa aasialaisissa
ruoissa kuten chutneyssa seka meksikolaisis-
sa salsoissa. Lisaksi silputtuja lehtia laitetaan
intialaisten ruokien paalle. Lehtia pitaa kui-
tenkin varoa kuumentamasta, koska lampo
tuhoaa niiden aromin. Siemenet tuoksuvat
murskattaessa sitrusmaiselta ja niiden maku
on pahkindmainen sekd muistuttaa appelsii-
nia. Siemenien ja lehtien maku on hyvin eri-
lainen. Curry-mausteen paaainesosa on jau-
hetut korianterin siemenet. Niitd kaytetaan
my0Os muissa intialaisissa mausteseoksissa ku-
ten garam masalassa.



Meirami -

Meirami — Marjoram
Origanum majorana

Lamiaceae -heimo, huulikukkaiskasvit

Meirami muistuttaa oreganoa, mutta sen var-
ret ja lehdet eivat ole niin vahvat. Sen kasvu-
tapa on rento ja se on variltadn harmahtavan
vihred. Meirami monivuotinen, mutta hallan-
arka ja se ei talvehdi Suomessa.

Meirami on kotoisin Pohjois-Amerikasta,
Arabiasta ja Lounais-Aasiasta. Sitd alettiin
viljelld Euroopassa keskiajalla. Myos Suomes-
sa meiramia on kaytetty pitkaan. Nykyisin si-
ta viljellaan paljon Valimeren alueella.

Marjoram

Meiramin maku muistuttaa oreganoa ja se
on hieman kitkera, aromaattinen ja makea.
Se korostaa ruokien omaa makua. Meiramis-
ta hyodynnetdan useimmiten lehtia. Meira-
mia kaytetdan mausteena kaaliruoissa, piz-
zoissa ja hernekeitoissa. Meirami sopii erityi-
sen hyvin myos tomaatti-, makaroni-, sieni-,
kala-, ayridis, muna- ja juustoruokiin. Mei-
ramia kannattaa kokeilla myos jalkiruoissa
kuten omenaherkuissa. Meiramia kaytetaan
usein basilikan, kyntelin ja timjamin kanssa
maustamisessa. Lisaksi meiramia on kaytet-
ty viinin ja 6ljyn maustamiseen. Valkosipuli ja
meirami sopivat myés hyvin yhteen ruoan lai-
tossa. Yrttiladkinnassd meiramia on kaytetty
suolisto- ja vatsaoireiden hoitoon.
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Persilja - Parsley

Persilja — Parsley
Petroselinum crispum

Apiaceae -heimo, sarjakukkaiskasvit

Persilja on kaksivuotinen yrtti. Sitd on kol-
mea eri tyyppia. Kaharapersilja on sammal-
poimuinen ja meilld Suomessa tunnetuin per-
siljatyyppi. Silopersilja muistuttaa kaharaper-
siljaa, mutta sen lehdet ovat sileita ja se on
kaharapersiljan tavoin lehtipersilja. Juuriper-
silja kasvattaa porkkanan muotoisia, pitkia ja
kapeita juuresten tapaan hyodynnettavia juu-
ria. Persiljan lehti on voimakkaan keskivihre-
an varinen.

Persiljan alkuperasta ei ole varmaa tietoa,
mutta sen oletetaan olevan kotoisin Valime-
ren itdosista tai Aasian lansiosista. Antiikin
kreikkalaiset pitivat persiljaa ja selleria sama-
na kasvina.

Persiljan tuoretta lehtea kaytetaan koristeena
voileipdkakuissa, juustolautasissa ja voileivis-
sa. Persiljaa kaytetdan mausteena keitoissa,
pastoissa, kastikkeissa ja liha-, kala-, kasvis-
seka linturuoissa. Persilja sisaltdd huomat-
tavasti C-vitamiinia, karoteenia ja folaattia.
Yrttiladkinnassa persiljaa kaytetaan reuman,
virtsa- ja kuukautisoireiden hoitoon. Persiljan
pureskelun myds sanotaan raikastavan hengi-
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tysta.

Parsley
Petroselinum crispum

Parsley has been selected to produce three
different types, Curley leaf (var. crispum),
flat leaf (var.neapolitanum) and root (var.tu-
berosum). All parsleys prefer a warm sunny
location to avoid “legginess’ and grow in-
to compact productive plants, germination
is often irregular and slow taking from th-
ree to eight weeks. It is best to start with
transplants by “pricking out' the seedlings as
they appear in a germination tray, transfer-
ring them to small pots or cells, and allowing
them to grow on for three to four weeks befo-
re planting out. This gives a more even crop
and avoids early competition from weeds.
When transplants have established outdoors,
they grow with few problems, harvesting be-
gins by gradually taking individual sprigs, this
gives space and stimulates the plant produce
new shoots. The young shoots at the center
of the plant are the most fragrant and tender.

Although flat and curly parsley are very si-
milar, the flat varieties tend to grow larger,
their leaves often remain tender for longer
and it may have a slightly stronger flavour.
The more compact curly varieties have de-
corative appeal and older leaves will need fi-
ner chopping. The differences are small, but
Chefs often choose the flat varieties. Root
parsley looks like a small parsnip but has the
parsley flavour, it is still rather rare in our
cuisine.

Parsley is an excellent source of various es-
sential nutrients and when used regularly in
small amounts becomes an extremely valu-



able part of a healthy diet. It is used in leafy if kept cool and moist after harvest, it is best
salads, finely chopped in sandwiches, it works to harvest early in the morning up until the
well with egg dishes and in soups, and with late August. Quality problems arise from too
fish and potatoes. A popular meal in Walesis much stem on the sprigs, leaves that have
gammon, parsley sauce, peas and potatoes.  become too coarse and wilting and yellowing

when stored incorrectly.
Leafy parsley stores quite well for a few days Y
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Ranskalainen rakuuna - French tarragon

Ranskalainen rakuuna — French tarragon

Artemisia dracunculus
Asteraceae -heimo, asterikasvit

Ranskalainen rakuuna on pystykasvuinen ja
silla on ohuita, pitkdnomaisia ja suippoja vih-
reita lehtia. Yrtti on monivuotinen ja se saat-
taa talvehtia Suomessa kasvimaalla. Ranska-
lainen rakuuna ei tuota ollenkaan siemenia
joten lisadminen onnistuu vain pistokkaista
tai kasvia jakamalla.

Yrttia viljelladn ympari maailmaa, mutta
Ranskassa ja ltaliassa se on hyvin kaytet-
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ty. Luonnonvaraisena ranskalainen rakuuna
kasvaa Etela-Venajalla ja Pohjois-Amerikas-
sa. Se on tuotu Eurooppaan Lansi-Aasiasta
ristiretkien aikaan.

Ranskalainen rakuuna sopii erityisen hyvin
kasvis-, kala- sekd munaruokien mausteeksi.
Se on myo6s bearnaise-kastikkeen mauste. Sen
lehtia suositellaan kaytettavaksi tuoreena ja
niitd voi myos pakastaa. Yrtin hieno aromi
korostaa silla maustetun ruoan omaa makua.
Sita pidetaan yhtena hienoimmista mausteis-
ta. Ranskalaisen rakuunan maku on venalai-
sen rakuunan aromia voimakkaampi ja tay-
teldisempi. Se lisda ruokahalua ja edesauttaa
ruoansulatusta.



Rosmariini - Rosemary

Rosmariini — Rosemary
Rosmarinus officinalis

Lamiaceae -heimo, huulikukkaiskasvit

Rosmariinin lehdet ovat ainavihantia, neulas-
maisia ja tumman vihreitd. Rosmariinilla on
puumainen runko ja sen kukat voivat olla val-
koisia, sinisia tai vaaleanpunaisia. Rosmariini-
lajeja on matalia ja isoja, yli metrin korkuisia.
Rosmariini on kotoisen Valimeren alueelta.
Latinaksi rosmarinus tarkoittaa meren kas-
tetta tai meren ruusua. Rosmariini on syn-
nyinseuduillaan iso jopa kaksimetrinen moni-
vuotinen pensas. Pohjolan kylmaa talvea se ei
valttamatta kesta. Sen voi talvettaa noin 10°
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C, jolloin sita tulee kastella harvoin. Muuten-
kaan rosmariini ei pidd marasta maaperasta.

Rosmariinin tuoreita ja kuivattuja lehtia kay-
tetaan mausteena Valimeren ruoissa. Ne so-
pivat erityisesti lihamausteeksi esimerkiksi
lampaanlihan ja kanapatojen maustamiseen.
Yrtistad tislataan myoOs eteerista Oljya, jota
kaytetaan mm. kosmetiikkateollisuudessa, al-
koholeissa ja makeisissa. Rosmariinin usko-
taan parantavan muistia sekd nostavan mie-
lialaa ja sen lehdissd on my6s rosmariinihap-
poa, joka vahentaa tulehduksia. Lisaksi se li-
saa ruokahalua, vahentaa ilmavaivoja ja on
diureettinen.



Salvia - Sage

Salvia — Sage
Salvia officinalis

Lamiaceae -heimo, huulikukkaiskasvit

Salvian lehdet ovat suikeat, paksut, karvai-
set ja hopeanvariset. Sen kukat ovat vaale-
ansinipunertavat tai valkoiset, kaksihuuliset
ja sijaitsevat latvassa 6 — 12 kukkaisina vale-
kiehkuroina. Salvia on kaksi tai useampivuo-
tinen puolipensas, jolla on pystyt, puutuvat
varret. Suomessa salvia ei kuitenkaan valtta-
matta talvehdi ankarimpina talvina.

Salvia kasvaa luonnonvaraisena Valimeren
alueella ja on levinnyt muuallekin Euroop-
paan. Kreikkalaisille ja roomalaisille salvia oli
aikoinaan rohto seka ruumiin ettad mielen vir-
kistykseen. Arabit taas uskoivat salvian pi-
dentavan ikaa ja ristiretkien jalkeen keskia-
jalla kasitys levisi Eurooppaan.

Salvian lehdet ovat viakevan makuisia ja niita
kannattaa kayttaa varoen. Salvia sopii liha-
ruokien erityisesti lampaan ja riistan maus-
teeksi korostaen lihan makua seka vahentaen
rasvan makua. Lehtid kaytetdadan myods tuo-
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reina ja kuivattuina teehen. Salvia edistaa
ruoansulatusta, vahentaa ilmavaivoja ja lisaa
rasvaisen ruoan imeytymista. Salviaa kayte-
taan lievittamaan yskaa, virus- ja bakteeritu-
lehduksia sekd kuumeeseen ja kurkku- seka
hengityselinvaivoihin. Myos voiteissa, farma-
seuttisissa- ja hygieniatuotteissa kaytetaan
salviaa. Se on antioksidantti ja myds sailon-
taaineena kaytetty.

Sage
Salvia officinalis

In a more suitable climate sage is an ever-
green shrub, but as far north as Finland it is
best to replant annually. The many varieties
of sage differ by their intensity of fragrance
and size and colour patterns on the leaves.
The most fragrant being cultivated for culi-
nary use and the more decorative used orna-
mentally.

Sage is quite easily grown from good quali-
ty seed sown into pots indoors in early April,
after 6-8 weeks the plants are transplanted
outdoors to a sunny location as soon as frost
risk is over. After the plant has established
itself and as it grows, the tips of the shoots
should be removed to encourage the formati-
on of a productive bush by mid-August. The
tips and young shoots are used as the fresh
culinary herb and finally at the end of the se-
ason the whole bush can be harvested, and
the heathy leaves dried for preservation.

It is the classic herb for pork dishes, and is
often combined with apple, mixed with oni-
on to make a turkey stuffing, is an ingredient
of classic British sausages, used sparingly in
salads, and used for flavouring oils, salt and
vinegar. It is also often used as a tea, for



garnishing and decoration and the quite do- sage have the stage' It is altogether a great
minant flavour leads to the expression “let addition to any kitchen garden.
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Sitruunamelissa - Lemon balm

Sitruunamelissa — Lemon balm
Melissa officinalis

Lamiaceae -heimo, huulikukkaiskasvit

Sitruunamelissan lehdet ovat sahalaitaiset ja
soikeat. Ne ovat vaalean kirkkaan vihreat ja
noin 2 — 6 cm pitkat. Sen lehtihankaisissa
kiehkuroissa sijaitsevat kukat ovat pienet ja
valkoiset tai sinipunaiset. Sen varsi on pysty,
nelisarmainen ja haarova.

Sitruunamelissa kasvaa luontaisesti Valime-
ren alueella. Se on kuitenkin levinnyt Kes-
ki-Eurooppaan, Pohjois-Afrikkaan, Lansi-Aa-
siaan ja Pohjois-Amerikkaan. Sitruunamelis-
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sa on monivuotinen, mutta Suomessa se ei
valttamatta talvehdi kovina pakkastalvina.

Yrtti tuoksuu ja maistuu sitruunalta. Sit-
ruunamelissan lehted on erityisesti kaytetty
jalkiruokakoristeena. Tuoreista sitruuname-
lissan lehdista saa hyvaa teeta. Sitruuname-
lissaa kaytetaan salaateissa, yrttisekoituksis-
sa ja virvoitus- seka alkoholijuomissa. Lisaksi
melissaa kaytetaan paljon kosmetiikassa, par-
fyymeissa ja luontaistuotteissa. Sitruuname-
lissa rauhoittaa ja parantaa unen saantia. Se
vahvistaa hermoja ja ehkaisee masennusta.
Tislaamalla sitruunamelissasta saadaan haih-
tuvaa Oljy. Aromi sailyy paremmin pakastet-
taessa kuin kuivaamalla.



Tilli - Dill

Tilli — Dill
Anethum graveolens

Apiaceae -heimo, sarjakukkaiskasvit

Tilli on yksivuotinen ruohovartinen kasvi. Si-
ta kasvatetaan seka lehtitillind etta kruunu-
tillina. Lehtitillin versot ja lehdet kerataan en-
nen kasvin kukintaa. Kruunutillissa kerataan
myos kasvin kukinto. Tilli on pystykasvuinen
ja se kasvaa nopeasti. Lehdet ovat hienolius-
kaiset ja ohuet. Kukinto on keltakukkainen
kertosarja ja se on kooltaan iso.

Tilli on kotoisin Aasiasta ja kasvaa luonnon-
varaisena Valimeren alueella. Mausteena sita
kaytetaan enimmakseen Pohjoismaissa, Ve-
najalla ja Puolassa. Myos intialaisessa ruoas-
sa kaytetaan tillia. Suomessa alettiin kayttaa
tillid 1600-luvulla. Tillistad tunnetaankin kol-
me muunnosta: puutarhatilli, peltotilli ja in-
tiantilli.

Tillia kaytetaan perunoiden ja kalan maus-
teena. Kruunutillia kaytetaan rapujen keitin-
vedessa seka kurkkujen sailomisessa. Tillin
siemenet sopivat mm. lihan marinointiin. Til-
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liteen uskotaan lisdavan imettavan aidin mai-
doneritysta.

Dill
Anethum graveolens

Dill, celery, fennel and parsley are all closely
related belong to the same plant family, each
having its own distinct fragrance and flavour.
The fresh young leaves of dill are renowned
as the partner to any fish, most famously as
an ingredient of gravadlax. Tender young le-
aves bring flavour to salads, work well with
eggs and for garnishing soups. The flowering
heads are used to flavour gherkins and the
seeds used with rice, cabbage, in curries and
to flavour savoury breads.

Growing dill is not difficult, and seeds can be
sown directly into the soil if you have time to
take care of the weeds, or then grow first as
transplants and plant out after 4 weeks. Sow
progressively from April to late June to en-
sure a succession of young leaves. Early sum-
mer dill has a tenancy to bolt (prematurely
produce flower stem) and the leaf harvest is
minimal. Some varieties are better suited for
their leaves and others known as crown dill
for flower and seed, so choose the variety ca-
refully.

It will take about 80-90 days to produce tall
flowering dill, for leaves it is best to use young
plants and these can be harvested as soon as
the plant big enough usually taking around
40-50 days. If flowers and seeds are needed
leave the better plants sown in late-May to
early June to grow in relative peace, these
should reach up to 1m tall and producing flo-
wers become crown dill.



Good quality dill leaves should be young and  Smaller amounts of dill can be kept in a pale
as fresh as possible, this is when the fragran-  of water in a similar way to cut flowers. Poor
ce and flavours are at their best. Up until late  quality in dill is often due to old coarse leaves,
August such crops as dill are best harvested a high stem to leaf ratio, and wilting and yel-
early in the morning when leaves are at their lowing due to being poorly kept or past their
most turgid and then kept moist and cool. best.
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Timjami - Thyme

Timjami — Thyme
Thymus vulgaris

Lamiaceae -heimo, huulikukkaiskasvit

Timjami on puolipensas. Silla on puutuneet,
paljon haarovat varret ja pienit puikulan mal-
liset tumman vihredt lehdet. Timjamilla on
pienet vaaleanpunaiset kukat.

Timjami kasvaa villind Valimeren alueella.
Siella se on monivuotinen, mutta meilld Suo-
messa se ei valttamatta talvehdi.

Timjami sopii ruoanlaittoon ja sen vahva ma-
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ku ei havia kuumennettaessa. Yrtti sopii eri-
tyisen hyvin liha ja riistaruokiin. Lisaksi se so-
pii hyvin viini- ja tomaattipohjaisiin kastikkei-
siin seka patoihin. Timjami lisdtdan ruokaan
kypsentamisen alkuvaiheessa, jolloin se luo-
vuttaa arominsa ruoan kypsyessi. Sen pie-
nia kukkia voi kayttaa salaateissa ja koris-
teina. Timjamista voi tehdd myos yrttiteeta
ja sitd voi kayttda juuston marinointiin. Si-
ta kaytetaan myos likooreissa ja kosmetiikka-
tuotteissa. Timjami irrottaa limaa ja sita kay-
tetdan hengitystie- seka ruoansulatusoireiden
hoidossa.



Viherminttu - Garden Mint

Viherminttu — Garden Mint
Mentha Spicata

Lamiaceae -heimo, huulikukkaiskasvit

Vihermintun lehdet ovat vaalean ja kirkkaan
vihreat. Niiden alapuolella suonet ovat kohol-
la. Sen tiheat latvatahkakukinnot ovat vaale-
an liilat. Vihremintun kasvu on rénsyilevaa ja
se on monivuotinen minttu.

Eteld-Euroopassa viherminttu kasvaa luon-
taisesti, mutta sen luonnonvaraista muotoa
ei tunneta. Vihermintun onkin epailty syn-
tyneen risteymana, joka tuottaa siementa.
Viherminttu on viljellyin minttumme ja sita
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kasvatetaan Pohjois-Suomea myéten. Viher-
minttu on hyva kasvi polyttajille.

Viherminttu sopii mm. kylmiin juomiin ja yrt-
titeehen. Se lisaa ruokahalua ja edistaa ruo-
ansulatusta. Sen aromi on raikas, vihrea, pir-
ted, minttu ja mentolimainen. Englantilai-
sessa keittiossa viherminttua kaytetaan lam-
paanlihan kanssa kastikkeena tai hyytelona.
Se sopii mainiosti myos kasvisruokiin ja sa-
laatteihin seka perunan mausteeksi. Viher-
minttu jalkiruokiin ja sen lehti tai kukinto
on kaunis myos jalkiruokakoristeena. Eteeris-
ta oOljya kaytetaan myos kosmetiikka- ja 1aa-
keteollisuuden hajusteena seka makuaineena.



Savoijinkaali - Savoy cabbage

Savoijinkaali
Brassica oleracea var. sabauda

Lamiaceae -heimo, Ristikukkaiskasvit

Savoijinkaali eli kurttukaali nayttdd muodol-
taan tavalliselta kerakaalilta, mutta sen ku-
pu on pienempi ja lehdet epatasaisen kuo-
pikkaat. Savoijinkaalin paallimmaiset lehdet
ovat tummemmat, kun taas sisemmat lehdet
ovat kellanvaaleita.

Savoijinkaali-nimi on perdisin Ranskasta |a-
helta Italian ja Sveitsin rajaa sijaitsevasta Sa-
voijin alueesta.

Savoijinkaalin sesonki on elo- ja marraskuus-
sa. Se kypsyy nopeammin kuin esimerkiksi
kerakaali.

Savoijinkaalin maku on miedompi kuin mui-
den kaalien. Lehteva ja miedon pahkindinen
kaali sopii mainosti wokkeihin, salaatteihin
ja patoihin tai vaikka uudistamaan perinteis-
ta kaalikaaryletta. Savoijinkaali sisaltaa run-
saasti A- ja C-vitamiinia sekd beetakarotee-
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nia, jotka vahvistavat vastustuskykya.

Savoy cabbage
Brassica oleracea var. sabauda

Savoy is a type of head forming cabbage with
strongly “crinkled' leaves that range from a
dark rich waxy green of the outer leaves to a
bright yellow green of the inner leaves.

Savoy is ready to harvest when the cabbage
head feels firm (solid) and is heavy for its size.
This takes about 60-80 days for the autumn
varieties which then tend to split, or the bet-
ter winter varieties that need 3-4 weeks lon-
ger and should be planted earlier.

Growing savoy is not difficult if you plant at
correct spacing, give sufficient organic fertili-
zer and most importantly protect the plants
from insect and pest damage by using fleece
or insect netting. In Finland choose an ear-
ly winter variety needing around 110 days for
the best quality.

Nutritionally savoy has all the excellent be-
nefits associated with brassicas and a healthy
diet. It keeps its colour and crinkly appearan-
ce well when cooked and has an interesting
slightly sweet taste specific to savoy.

Quality problems are usually associated with
insect and pest damage, spitting of early va-
rieties and some internal fungal or bacterial
problems.

Savoy does not store so well as normal head
cabbages, if harvested in good condition it
could last for 2-4 weeks in the fridge if the
humidity is not too low.



Ruusukaali - Brussel sprout

Ruusukaali
Brassica oleracea var. Gemmifera

Brassicaceae — heimo, Ristikukkaiskasvit

Ruusukaali eli brysselinkaali on halkaisijal-
taan noin 2 — 4 cm ja se muistuttaa pienta
kaalinkeraa. Ruusukaalin varsi kasvaa usein
pitkaksi ja varteen kiinnittyy noin 30 — 50
pientd keraa.

Ruusukaali on Belgiasta kotoisin oleva kaa-
linmuunnos. Ruusukaalia on alettu jalostaa
jo 1500-luvulta lahtien ja ensimmaiset viral-
liset todisteet viljelysta loytyvat jo 1700-lu-
vulta. Nykyisin ruusukaalia viljellaan Kiinas-
sa ja Pohjois-Amerikassa, mutta suurin suo-
sio ruusukaalille 16ytyy yha Lansi-Euroopasta.
Brysselin tuliainen tarvitsisikin pienen mai-
neenkohotuksen, silla pienia kaaleja syodaan
Suomessa keskimaarin yksi henkea kohden.
Se on parhaimmillaan syksysta loppuvuoteen.
Se kestaa hyvin kylmaa ja sen kasvuaika on
pitka. Ensimmainen sato kannattaakin kerata
vasta ensimmaisten pakkasten jalkeen.

Hyvaa ruusukaalia ei kannata pilata ja kitke-
roittaa liialla keittamisella. Riittaa kun huuh-
taisee kaalit, poistaa kannan, nahistumaan
paasseet uloimmat lehdet ja keittaa suolalla
maustetussa vedessa viidesta kymmeneen mi-
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nuuttia. Hyva kypsa ruusukaali on kirkkaan
varinen ja rapsakka. Ruusukaali on kaaleis-
ta yksi kuitupitoisimpia. Se sisaltaa monia eri
vitamiineja seka kivennaisaineita kuten kaliu-
mia ja rautaa.

Brussel sprout
Brassica oleracea var. Gemmifera

Sprouts are edible leaf buds growing at the
leaf axils along the plant stem. When rea-
dy they should be 15-40mm in diameter, a
fresh waxy green colour, feel firm and with a
maximum of 1-2 loose leaves. Sprouts are re-
moved from the stem as they become ready,
usually between 90-120 days after planting
depending on the variety. The sprouts at the
base of the stem being the first to mature.

After harvesting sprouts are size graded into
small, medium or large, improving appearan-
ce and quality with uniformity. Common qua-
lity problems are over- or undersized sprouts,
softness and leafiness, yellowing of outer le-
aves and internal browning.

Nutritionally speaking sprouts are and excel-
lent source of fiber, vit. C, B9 and K, beta-
carotene and minerals. They are rapidly be-
coming associated with a heathy diet.

Growing sprouts is not easy, they attract ma-
ny pests, require a long growing season, ex-
cellent soil fertility and drainage. Tips inclu-
de choosing the best fast growing varieties,
using fleeces and insect nets, do not plant to
densely(min,50x50cm), give some extra orga-
nic fertilizers during the growing season, and
make sure you irrigate before it gets too dry.
The top (apical bud) of the plant can be re-



moved about 1 week to 10 days before the to early December and can be stored in the
lower sprouts are fully ready, encouraging the fridge after harvesting for up to 2 Weeks.
upper sprouts to mature quicker. Sprouts harvested mid to late season often

] ] have a better flavour.
Fresh sprouts are available from mid- August
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Kyssakaali eli kaalirapi - Kohlrabi

Kyssakaali eli kaalirapi
Brassica oleracea var. gongylodes
L

Brassicaceae — heimo, Ristikukkaiskasvit

Kyssakaali muistuttaa ulkoisesti hieman lant-
tua tai naurista, mutta se kasvaa maan pin-
nalla varsimukulana. Lehtien poistaminen pa-
rantaa sailyvyytta roimasti. Kyssakaalit ovat
variltaan vihreita tai liiloja. Kyssakaalin ul-
komuoto vaihtelee lajikkeittain, joita on ole-
massa muutamia kymmenia. Kyssakaali kas-
vaa nopeasti ja vuoden aikana siita voidaan
saada jopa kolme eri satoa.

Viljelykasvina kyssakaali on melko uusi, silla
sen viljely on aloitettu vasta 1500 — 1600- lu-
vun vaihteessa. Suomessa kyssakaalin viljely
on vahaista, vaikka se sopisikin kasvuvaati-
mustensa puolesta viljeltavaksi maassamme.
Suurin osa markkinoilla olevista kyssakaaleis-
ta on saksalaisia, silla kasvin viljely on todella
yleista Saksassa.

Muista kaaleista poikkeavan rakenteen joh-
dosta, sen kaytossd on eri mahdollisuudet.
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Kyssan, eli syotavan varsimukulan voi nauttia
joko sellaisenaan tai kypsennettyna. Se sopii
nauriin tapaan keittoihin, tai retiisin lailla sa-
laatteihin ja raasteisiin. Kyssakaali sisaltaa vi-
tamiineista eniten C-vitamiinia ja sita voikin
olla kaalissa jopa 60 mg.

Kyssdkaalitartar
(lisukkeeksi neljalle)

» 1 kyssakaali

1 keltasipuli

2-3 pillisipulia

200 g turkkilaista jogurttia

ruiskukkia koristeeksi

suolaa

Pikkeliliemi:
= 0,5 dl vakiviinaetikkaa
= (0,5 dl sokeria

1 dl vetta

Ohje: Laita kuitukangasliina siivilan sisaan ja
kaada jogurtti liinan paalle ja anna valua yon
yli, jotta ylimaarainen neste poistuu. Valmis-
ta pikkeliliemi kiehauttamalla liemen ainekset
keskenaan kattilassa. Hienonna sipuli, kaada
pikkeliliemi paalle ja anna maustua yon yli.
Leikkaa kyssakaali pieniksi kuutioiksi. Leik-
kaa pillisipuli ohuiksi renkaiksi. Valuta sipu-
lit pikkeliliemesta ja sekoita valutetun jogur-
tin ja kyssakaalin kanssa keskenaian. Sekoi-
ta puolet pillisipulista joukkoon ja jata loput
koristeeksi. Mausta suolalla. Koristele lopuilla
pillisipuleilla ja ruiskukan teralehdilla.



Kohlrabi
Brassica oleracea var. gongylodes L

Soon after the young kohlrabi plant begins to
grow, its stem begins to swell, finally forming
an often slightly flattened spherical shape.
From this lightly waxed green or lilac swollen
stem the leaf stems grow as from a normal
stem.

Kohlrabi is often ready to eat 50-60 days af-
ter planting, when stems are about 7-12cm
in diameter. At harvesting the plants are pul-
led from the ground and the root removed
by cutting at the point where it meets the
stem. This requires a strong sharp knife or
some old robust secateurs. The leaves which
will not last long postharvest are best remo-
ved by careful trimming.

The most common quality problem is to al-
low the stem to become “woody’, this hap-
pens more rapidly to some varieties than to
others and makes the stem almost inedible.
To avoid this, learn to grow the best varie-
ties or harvest the older varieties in good ti-
me. Other quality problems are splitting, in-
sect damage, and harvesting when they have
become too big and poorly shaped.
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A common mistake is to confuse a kohlrabi
with a root crop such as turnip or swede, and
presume it stores as well as these. Most kohl-
rabi varieties do not store well, and we have
all seen the shriveled dry specimens for sale
in the supermarkets. storage in the fridge for
1-2 weeks after harvest is probably still safe,
but to enjoy kohlrabi at its best it should be
eaten fresh.

Nutritionally kohlrabi is excellent and simi-
lar with other brassicas, containing a good
selection of minerals and vitamins. Its cris-
piness and delicate flavour make it an easy
vegetable to enjoy raw.

Growing kohlrabi is relatively easy so long as
you protect it with fleece or insect net. When
grown from a transplant, you must remem-
ber not to replant too deeply, avoiding that
the lower part of the stem does not later con-
tact the soil as it swells. This ensures a clean
stem, with an even colour that is easy to har-
vest.

Remember also that this is a fast growing
vegetable and can be planted as late as early
July giving a fresh supply of Kohlrabi well into
autumn. kohlrabi is available from mid-sum-
mer to early November if planted in stages
from early May to mid-July.



Lehtikaali - Curly Kale

Lehtikaali — Kale
Brassica oleracea subsp. Oleracea

Brassicaceae — heimo, Ristikukkaiskasvit

Lehtikaali on lahimpana alkuperaista villikaa-
lia eikd se muodosta keraa. Lehtikaali on
variltdan vihred tai tumman vihrean punai-
nen. Lehtikaalista syodaan usein vain erillise-
na kasvavat lehdet.

Lehtikaali on todennakoisesti kulkeutunut
Suomeen viikinkien mukana Saksasta tai
Englannista esihistoriallisena aikana. Lehti-
kaali kuitenkin joutui noin 1700-luvun jal-
keen Euroopassa uuden ja satoisamman lajik-
keen, valkokaalin syrjayttamaksi. Kuitenkin
esimerkiksi vuonna 2013 lehtikaalista nousi
kotimaassamme “hittikasvis ja se on jatka-
nut suosionsa kasvattamista.

Voimakkaan makuinen jopa makea (ensim-
maisten pakkasten jalkeen keratty) lehtikaali
on helppo ja monipuolinen kaveri keittiossa.
Lehdet sopivat ujutettavaksi melkein mihin
tahansa paistokseen, wokkiin, piirakkaan tai
vaikka smoothieen. Kaalista voi tehdd myos
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vaikka rapeita sipseja. Yksinkertaisimmillaan
napsitaan vain pois puinen lehtiruoti, revitaan
kaali palasiksi, puristellaan kasin hetki oliivi-
oljyn ja suolan kanssa. Nain herkullinen sa-
laattipohja on jo valmis. Se sisaltda paljon
C-vitamiinia. Lehtikaali on hyva raudan, kal-
siumin ja proteiinin lahde kaikille, mutta eri-
tyisesti osana kasvisruokavaliota.

Curly Kale
Brassica oleracea subsp. Oleracea

When grown traditionally curly kale is a tall,
elegant plant with a strong and straight cent-
ral stem from which grow bright green or
deep red colored leaves. The edible leaves ha-
ve long stems(petioles) and prominent mid-
ribs, they have a curly appearance and a frilly
leaf margin.

Harvesting traditionally begins as soon as the
plant is fully grown and established, usual-
ly taking about 80-90 days. The lowest and
tougher leaves can be left on the plant, and
the younger more tender ones taken progres-
sively from the midsection of the stem. Using
this method allows the upper part of the plant
to continue growing to produce new leaves
for a later harvest. If carefully done a strong
kale plant can yield leaves from late August
right through to the end of October or when
it eventually becomes too cold. This applies
to Finland, in warmer regions of Europe kale
is harvested throughout the whole winter.
Nutritionally kale an excellent example of the
type of food needed in healthy diet. Fiber, mi-
nerals and vitamins are abundant and along
with its ease to grow make it a good choice
for the amateur vegetable gardener.

There are many ways to grow kale, more re-



cent methods supply the demand for young
leafy mix salads and such things as smoot-
hies. These methods aim to produce as many
leaves as possible in the shortest period. The
traditional way is to give the plants plenty
of time and space (min. 50x50cm), irrigating
when dry and fertilizing in a similar way to
brussels sprouts. The resulting plants should
be strong, healthy, easy to harvest and give
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an excellent yield of good quality leaves.
There are few quality problems with kale if
harvested correctly and prevented from wil-
ting, and if kept moist and cold it will also
store well. There can be various insects “hi-
ding' in the curly leaves that can often appear
after harvest when taken to a warmer shop
or kitchen environment.



Palmukaali - Tuscan kale

Palmukaali — Tuscan kale
Brassica oleracea var. sabellica

Brassicaceae — heimo, Ristikukkaiskasvit

Kiitos lehtikaalin, suomalaisten ruokapodytiin
on tiensd loytanyt myos italialaista kaalipe-
rinnettd edustava palmukaali, sikalaisille ca-
volo nero. Kaikki kunnia kaalinpaille, mut-
ta on aika ottaa kaikki muutkin kaalit kayt-
toon, silla ne ovat ekologisia, ravinnerikkaita
ja hyvin sailyvia. Palmukaali saa nimensa ul-
komuodostaan. Viuhkamaisesti levittaytyvat
kapeat lehdet ovat tummanvihredt ja silean

ryppyiset.

Rakkaalla lapsella on monta nimead ja pal-
mukaali tunnetaankin maailmalla my6s mus-
takaalina, mustalehtikaalina, Italian kaalina,
Toscanan kaalina ja — dinosauruskaalina! Pal-
mukaalin koti on kuitenkin Toscanassa, siella
se on vuosisatoja sitten jalostettu lehtikaalis-
ta ja silld on vankka jalansija useissa alueen
perinteisissa ruokalajeissa.

Palmukaalin kurttuiset lehdet ovat taynna hi-
ven- ja kivennaisaineita ja vitamiineja, kuten
fosforia ja kaliumia, C-vitamiinia, B2- vita-
miinia, K-vitamiinia ja karotenoideja. Ham-
mastyttavaad on myos, kuinka sen energiasi-
sallosta melkein 40 prosenttia koostuu prote-
iinista. Palmukaalia voi kayttda hyvin lehti-
kaalin tapaan. Kannattaa kokeilla myos vaik-
ka fenkolin siemenilld maustettua ribollita-
keittoa, joka on Toscanalaisten arkiruokapoy-
dista ravintoloihin tiensa |l6ytanyt perinneruo-
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ka. Delizioso!

Tuscan kale
Brassica oleracea var. sabellica

Tuscan kale is a majestic looking plant that
is also grown ornamentally, it reaches up to
about 80cm in height and is known by seve-
ral other names such as palm kale and cavo-
lo nero (meaning back cabbage). It is close-
ly related to curly kale, differing by having a
shorter stem from which grow long and often
slender deep green waxy leaves at an acute
angle. The leaves have a strong midrib and
are characterized by having an unusual “lum-
py' texture rather like savoy cabbage leaves.

Growing and harvesting Tuscan kale is the sa-
me as for curly kale, except that it is known
to take longer to grow and could therefore
be planted earlier. The recent increase in de-
mand for young kale leaves to use in baby
leaf salad mixes has meant that kales are al-
so being grown using high seed density tech-
niques. This should not be confused with the
traditional methods for autumn leaf produc-
tion.

Tuscan kale is rich in minerals and vitamins
and even small amounts in our diet would
contribute significantly to our health.

Quality problems are few and insects are not
overly attracted to Tuscan kale after the
seedling stage. The leaves must not be al-
lowed to wilt postharvest and should be kept
cold and moist.



Rukola - Rucola

Rukola — Rucola
Eruca sativa

Brassicaceae -heimo Ristikukkaiskasvit

Rukola eli sinappikaali on kaalin sukuinen vil-
jelykasvi, jota kaytetaan mauste- ja salaatti-
vihanneksena. Ulkonasltaan rukola muistut-
taa voikukan lehted, mutta sen maku on
maukas ja jopa hieman kitkera, kirpea, pip-
purinen sekd pahkindinen. Sen maku muis-
tuttaa myos hieman retiisin aromia. Rukolan
lehdet ovat lovettuneet, kukat ovat valkoisia
ja se kukkii herkemmin kuin villirukola. Suo-
messa rukolaa myydaan usein sen italiankie-
lisella nimelldan rucola.
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Rukola on ollut tunnettu kasvi jo Rooman
valtakunnan ajoista asti. Etela-Euroopassa
rukola kasvaa luonnonvaraisena. Vasta noin
1990-luvulla rukolaa alettiin viljelld Suomes-
sa kaupallisiin tarkoituksiin.

Rukolaa kaytetdan usein salaatinlehtien ta-
paan tuomassa makua erilaisiin tuoresalaat-
teihin. Rukola on myos raikas lisa pizzojen
paalle. Hauska idea on tehda itse mehevaa
rukolapestoa. Se tehdaan rukolasta, sieme-
nista, parmesaanista, sitruunasta seka maus-
teista. Rukolapestoa voi kayttaa leivanpaalli-
sena tai mausteena erilaisissa pastaruoissa.



Maissi - Sweet corn

Maissi — Sweet corn
Zea mays. var. Saccharata

Poaceae — heimo, heinakasvit

Maissi kasvaa pelloilla korkeana heindna ja
tutun keltaisen tahkan se kasvattaa vihrei-
den lehtien suojassa. Lehdet myos suojaavat
tahkaa pilaantumiselta sadonkorjuun jalkeen.
Tahkat keratdan Suomessa heti elokuussa tu-
leentumisen, eli jyvin kypsien jalkeen. Maissi
on todellista kausiruokaa, koska sesonkia kes-
taa vain reilun kuukauden ja silloin maku on
parhaimmillaan. Sailyttaessa koostumus me-
nettdd makunsa ja rakenteensa.

Maissi on vehnan, riisin, ohran ja durran
kanssa maailman tarkeimpia viljoja. Nama
viisi viljalajia tuottavat yli puolet ihmiskun-
nan kaytdssa olevasta ravintoenergiasta. Sita
syotetaan myods rehuna elaimille ja siita val-
mistetaan teollisuudessa erilaisia 6ljyja ja jau-
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hoja. Etela-Amerikan kasvattina se ei kesta
kylmaa eikda myoskaan kuivuutta.

Maississa on korkea energiapitoisuus ja se si-
saltaa ihan mukavasti myos proteiinia ja B-vi-
tamiinia. Sen suosio perustuu sen monipuoli-
seen kaytettavyyteen. Perinteisesti maissijau-
hosta on leivottu littania leipasia, tortilloja,
valmistettu polentaa ja maissipuuroa, pras-
satty tehtaassa aamiaishiutaleiksi ja paahdet-
tu leffaherkuiksi. Kotosalla maissia voi lisa-
ta tuomaan makeutta melkein mihin tahansa
pataan tai keittoon. Grillaamisesta ylijaaneen
maissin voi kayttaa vaikka nopeaan kulhoruo-
kaan fetan, tomaatin ja kevatsipulin kanssa.

Maissi — Sweet corn
Zea mays. var. Saccharata

There are two types of corn (maize) common
in our diet, one is field corn from which we get
corn flour used for example to make corn fla-
kes and tortillas, the other is sweet corn. The
sweet corn has a much higher sugar content,
the result of it being able to turn the starch
to sugar. It takes between 80 to 110 days to
grow and varieties vary in height, sweetness
and importantly the duration of the sweet
flavor after ripening.

The sweet corn plant grows to between 80-
200cm tall and consists of a long stem at the
top of which grows the male part of the flo-
wer called the tassel that produces the pol-
len. Lower down the plant the female part
of the flower emerges from the leaf nodes to
produce the cob and silk to which are attac-
hed the sweet corn kernels when they mature.
The cob and kernels are protected by an ou-
ter leaf sheaf called the husk, the final result
being known as “corn on the cob".



Sweet corn varieties vary in sweetness from
“sugary’ through to “super sweet’. The swee-
test varieties can contain up to ten times mo-
re sugars and remain sweet for a longer peri-
od post ripening. In a good summer it is just
about possible to grow most of the varieties
in Finland, however the longer growing pe-
riod required by the sweetest varieties mean
they will only succeed in the warmest places.

Good quality sweet corn means it has been
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harvested at an optimal stage of ripeness
and has a long cob which is covered with
even rows of full, sweet and brightly colored
kernels. Sweetness soon begins to fade to a
starchiness and can last from two to ten days
depending on the variety, so it's best to eat
sweet corn as fresh as possible.

Nutritionally sweet corn provides an impor-
tant range of minerals and vitamins as well
as fiber and of course plenty of energy.



Punajuuri

Punajuuri — Beetroot
Beta vulgaris

Amaranthaceae-heimo Revonhantakasvit

Punajuuri muodostaa mukulan, joka voi olla
pitkdnomainen, litteanpyorea, pyorea tai mu-
nanmuotoinen lajikkeesta riippuen. Hyva pu-
najuuri on voimakkaan tummanpunainen ja
sen pinta on siled. Suomessa viljellaan myos
valko-, raita- ja keltajuurikasta.

Vilimerella kaytettiin jo ajanlaskun alus-
sa punajuurta salaateissa ja muissa ruoissa.
Ensimmaiset todisteet punajuurten kaytos-
ta loytyvat jo 1500-luvulta, mutta juurikkaat
olivat aluksi variltdnsa vaaleita seka kellerta-
vid. Suomeen punajuuret tulivat noin 1800-
luvulla.

Punajuuren sato on runsas. Versot ja naa-
tit voi kdyttaa pinaatin tapaan sadonkorjuu-
aikaan ja mukulaosa on juuresten tapaan hy-
vin sdilyva, jolloin siitd voi kehitelld syotavaa
koko pitkan talven. Tuoreena sen voi raastaa
tai sailoa etikkaliemeen. Mukula kannattaa
keittaa tai uunittaa kuorineen, jolloin vari-
ja makuaineet pysyvat sen sisalla. Herkulli-
sia talviruokia ovat muun muassa punajuuri-
sinihomejuustorisotto ja uunissa yrtinvarsien
kanssa paahdetut juurekset. Punajuuren vari-
ainetta hyddynnetdaan myos elintarvikevareis-
sa (E162). Raakaa punajuurta on myos kay-
tetty ummetuslaikkeena.

Paahdettuja punajuuria ja pikkelGitya
raitajuurta

(lisukkeeksi neljalle)

34

Beetroot

2 suippopunajuurta

1 raitajuuri

100 g tuoreita mustaherukoita

karkeaa merisuolaa
Pikkeliliemi:
= (0,5 dl vakiviinaetikkaa

= (0,5 dl sokeria
1 dl vetta

Kastike:
= 2 rkl oliividljy

1 punasipuli

1 % juustokuminan siemenia
15 g tillia

1 rkl tahinia

150g majoneesia

puolikas suolasitruuna

ripaus suolaa ja pippuria

2 rkl sitruunamehua

Ohje: Paahda suippopunajuuria kokonaisina
suolapedilla 200-asteisessa uunissa n. tunnin
ajan, kunnes ne ovat kypsia. Keita pikkeli-
liemi. kuori raitajuuri ja leikkaa mandoliinilla
ohuiksi siivuiksi. Kaada pikkeliliemi siivujen
paalle. Valmista kastike hienontamalla en-
sin punasipuli, tilli ja suolasitruuna. Sekoita
sitten kaikki kastikkeen ainekset keskenaan.
Kuori punajuuret ja leikkaa lohkoiksi. Aset-
tele punajuurilohkot ja raitajuuret tarjoiluva-
dille. Ripottele kastiketta paalle ja viimeistele
mustaherukoilla.



Fenkoli - Florence Fennel

Fenkoli — Florence Fennel
Foeniculum vulgare

Apiaceae — heimo Sarjakukkaiskasvit

Tuore fenkoli on hyvin aromaattinen vihan-
nes. Fenkolista erotetaan usein kaksi eri
muunnosta, jotka ovat maustefenkoli ja sa-
laattifenkoli. Fenkolissa on kiinted valkoinen
tyviosa, sellerimainen varsi ja ilmavat, harso-
maiset lehdet, seka pikkuruiset keltaiset kim-
puissa kasvavat kukat.

Fenkoli on peraisin Valimeren alueelta, missa
sitd onkin viljelty yli 2000 vuotta. Suomessa
fenkolia voi viljella Oulun etelapuolella, mut-
ta talven yli se parjaa vain maan etelaisim-
missa osissa.

Myos saksankuminana tunnetun fenkolin
mieto aniksenkaltainen maku saa kokit se-
koamaan. Siita voi kayttaa niin varren, leh-
det, kukat kuin siemenet. Niitad voi ripotella
koristeeksi ja mausteeksi, mutta fenkolia voi
myos hauduttaa keittoruokiin, raastaa salaat-
tiin tai leipoa vaikka omenapiirakkaan! Kas-
via voi pakastaa, kuivata ja sailéa oljyyn tai
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pikkeloida. Kansanperinteessa sita on kaytet-
ty teend naon vahvistamiseen, viinan mausta-
miseen, vatsatautien torjuntaan ja laihdutta-
miseen, silla sen ajateltiin vahentavan nalan-
tunnetta ja parantavan ruoansulatusta. Fen-
kolin Oljya on kaytetty perinteisesti yskan-
laakkeissa.

Florence Fennel
Foeniculum vulgare

There are two forms of fennel, the herb or
leaf varieties grown for their leaves, stems
and seeds, and florence fennel (var. dulce)
grown for its bulb like thickened petioles (leaf
stalks). Both are known for their anise or li-
quorice flavour. Leaf fennel will grow to over
1m tall and has finer stems and leaves than
the shorter Florence fennel, which has thicke-
ned stems and coarser dark green leaves. The
whole plant is edible, but its best to choo-
se the correct variety to suit your needs, for
example avoid using the coarser leaves of flo-
rence fennel for garnishing or in leafy salads.

Florence fennel takes 80-90 days to grow, the
leafy varieties can be harvested earlier by cut-
ting the foliage as it grows. if seeds are re-
quired then they can be collected after drying
the mature flowers. Florence fennel is not ea-
sy to grow due to the sensitivity to bolting
(prematurely producing flower stem), which
greatly reduces the quality of the bulb. Bol-
ting is caused by long day length in early sum-
mer and stress caused by for example poor
plant quality, dry conditions or intense weed
competition. By choosing the best varieties,
paying attention to crop husbandry and plan-
ting as the day length shortens after midsum-
mer the chance of success is greatly increased
but not guaranteed.



After harvest the leafy fennel is treated simi-
larly to dill, it must be kept cool and moist
and used as soon as possible. For florence
fennel the leaves and upper stems should be
cut away from the bulb using a sharp knife,
this will help to avoid rapid wilting and al-
low the bulb to be kept for up to 1 week in
a fridge. As with many vegetables and herbs,
the flavour and fragrance is closely linked to
volatile essential oils and the longer the plant
is kept after harvest the more fragrance dis-
sipates. This is particularly evident in fennel,
dill, parsley and many herbs, and is the rea-
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son why these plants should always be used
as soon as possible after harvest if you wish
to get the best results.

Typical quality problems with fennel are wil-
ting and yellowing of older and poorly kept
leaves, small narrow bulbs or bulbs elongated
due to bolting. A good quality fennel bulb
should feel heavy for its size, be broad in sha-
pe and have a clean white colour.

For our Welsh speaking visitors “Mae ffenigl
yn gwneud salad hyfryd, wedi”u sleisio "n de-
nau gyda dresin vinaigrette clasurol’.



Juuriselleri - Celeriac

Juuriselleri — Celeriac
Apium graveolens

Apiaceae -heimo Sarjakukkaiskasvit

Juuriselleri eli mukulaselleri on pyéreahko
juures, jonka pinta on arpinen tai mukulai-
nen. Usein sellerin ulkondké ei haikaise. Sen
takia sita kutsutaan kasvimaan hobitiksi. Sen
vari on vaalea, harmaan ruskea jopa keller-
tava ja sisalta lahes luonnon valkoinen. Ro-
soinen pinta johtuu sivujuurien seka lehtien
kasvusta. Maultaan juuriselleri on aromaat-
tinen ja jopa hieman makeahko. Juuriselleri
tarvitsee pitkan kasvuajan, jonka takia se ke-
ratdan vasta myohaan syksylla. Taman takia
juuriselleri myos taimikasvatetaan ennen istu-
tusta. Juuriselleri on kaksivuotinen ja toisena
vuonna se tuottaa siemensadon.

Juuriselleri on peraisin Valimeren seuduilta.
Sen jaannoksia on kuitenkin I16ytynyt mui-
naisten Egyptildisten haudoista noin 1100
eaa. Pohjoismaissa juuriselleria alettiin kayt-
taa ladkekasvina jo noin 1300-luvulla.

Juuriselleria kaytetaan usein liemijuureksena.
Sen maku voi olla liian voimakas syotavaksi
sellaisenaan, joten juuriselleria kaytetaankin
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erilaisissa soseissa, kasvisgratiineissa, keitois-
sa ja padoissa. Usein juurisellerista kaytetaan
sen juuren mukula seka lehdet. Juurisellerin
lehtia voi pakastaa tai kuivata. Todella hyva
idea on tehda perunan sijasta juurisellerirans-
kalaisia. Juuriselleri taytyy ensin vain kuoria
ja pilkkoa ohuiksi suikaleiksi. Sen jalkeen sui-
kaleet levitetaan ja pirskotetaan o6ljya paal-
le. Ranskalaiset voi paistaa uunissa tai pan-
nulla. Ranskalaisten paalle voi ripotella myo6s
hieman juustoa. Lisdksi kylkeen voi valmis-
taa dipin oman maun mukaan. Juuriselleri on
omiaan siis myos uunijuureksena.

Celeriac (and celery stem)
Apium graveolens

The celery group of vegetables belong to the
same family of plants as for example fennel,
parsnips, parsley, dill and chervil. This helps
us to understand this interesting vegetable
that is divided into three distinct crops, ro-
bust root celery or celeriac (var. rapaceum),
the strong fibrous stem celery (var. dulce)
and the comparatively dainty leaf celery (var.
secalinum). All have the same familiar fresh
flavor that is mild yet strong and sweet yet
bitter. It's a flavor that grows on you, more
so when you hear that celery is known as one
of the heathiest snacks available.

Celery is described rather unscientifically as
having “negative calories’, suggesting that
you use more calories to digest it than you
get from it, while at the same time benefiting
from high fiber, mineral and vitamin intake.
Even the root is rare in being non starchy,
meaning all celeries can be an ideal part of a
heathy or slimmer s diet.

Growing celery, especially root celery is not



so easy and for a small vegetable it takes
a long time to grow. Celeriac and stem ce-
lery will need between 100 to 120 days to
grow fully. It needs a sunny fertile well drai-
ned yet moist location and being slow gro-
wing is unable to compete with weeds. Root
celery may be helped adding additional ferti-
lizer during the growing season and by remo-
ving lower leaves and upper roots as it grows,
allowing the root to expand (or appear to do
s0).

The whole celery plant is edible, the stems
and leaves of celeriac are tougher and far less
tender than the stems on stem celery that
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then has leaves that are much courser than
those of leaf celery. So “horses for courses’
and grow and use the best celery to suit your
needs.

Good quality celery is associated with cor-
rect size, crispy freshness and good flavor.
Because of the long season required Finnish
grown celery can often be undersized. They
are all susceptible to wilting and must be kept
moist and cold after harvesting, the leaves of
root and stem celery are best removed using
a sharp knife at harvest to help reduce the
wilting. If stored correctly celery will keep for
several weeks.



Jattikurpitsa - Winter squash

Jattikurpitsa — Winter squash
Cucurbita maxima

Cucurbitaceae —heimo, kurkkukasvit

Jattikurpitsa on uudempi viljelykasvi verrat-
tuna kesakurpitsaan. Nimensa se on saanut
valtavan kokoisiksi kasvavista hedelmistaan.
Jattikurpitsan varren poikkileikkaus on pyo-
rea. Sen varsi kasvaa pitkaksi ja haaroittuu
samalla. Hedelman kanta on korkkiutunut.
Hedelmien muoto ja koko vaihtelee lajikkeit-
tain. Vanhemmiten hedelman kuori kovettuu
ja niista tulee hyvin sailyvia. Hedelman malto
on hienorakeista ja isot siemenet sijaitsevat
mallon keskella.

Jattikurpitsa on kylman arka ja se voi vioit-
tua jo 0 — 5° C. Kurpitsat taimikasvatetaan
Suomessa ennen istutustaan. Kurpitsat ovat
kotoisin Keski- ja Etela-Amerikasta. Niita vil-
jeltiin jo n. 8000 — 9000 vuotta sitten. Kurpit-
sojen siemenet tulivat Eurooppaan Amerikan
|6ytoretkien tuliaisina.

Jattikurpitsan miedot ja mehukkaat hedel-
mat ovat kypsat, kun kuori on kovettunut.
Korjuu tapahtuu yleensa myohaissyksylla ja
kurpitsat ovatkin kekri-ruokaa. Niista tulee
hyva keitto esimerkiksi chililla, valkosipulilla
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ja kookoksella maustettuna. Lisdksi kurpitsaa
kaytetaan paitoksiin, marmelaadeihin ja kak-
kuihin. Euroopassa kurpitsaa on viljelty perin-
teisesti sailykkeiden ja hillojen raaka-aineeksi.

Pumpkin (Winter squash)
Cucurbita maxima

At Green city farm we select a traditional
pumpkin variety that is suitable for food pre-
paration. Other types of pumpkins have been
selected for decorative attributes (an example
being the Halloween jack o “lantern types) or
for their size which has become the base for
competition (the world record weighing well
over 1000kg). All pumpkins are edible, the
varieties best suited for culinary use should
have a thick layer of deep yellow or orange
flesh and a rich flavor when cooked. They
weigh from 5 to 30kg and contain numerous
oval shaped seeds that can also be eaten.

Growing pumpkins is not difficult, they re-
quire a lot of space and sunshine, and bene-
fit from rich manures and organic fertilizers.
Pumpkins will grow vigorously directly from
the compost heap. They take between 90 and
110 days to grow and soon after planting be-
gin to produce long vines that may reach up
to 5bm in length and grow at their prime at
about 10cm per day. Large yellow male flo-
wers on narrow stems soon begin to appe-
ar, followed about a week later by even lar-
ger female flowers. Bees and insects abound
around these flowers which soon become pol-
linated, and at the base of the female flower
the pumpkin begins to expand. As the lar-
ge leaves begin to dry and die back in early
autumn the now large pumpkins become vi-
sible and begin to ripen. The skin or shell of
the pumpkin hardens and often changes co-



lor indicating that the pumpkin is soon ready.
The ripe pumpkins will not tolerate frost and
must be protected or taken to shelter.

Good quality pumpkins are often large and
difficult to handle, but do not let this put
you off, it will be worth the effort. From one
pumpkin you can prepare many different de-
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licious dishes, toast the seeds, and finally use
the shell to make an autumn lantern. Nutri-
tionally pumpkins are excellent, containing a
wide range of minerals, vitamins, and other
complex nutrients essential in a heathy diet.
If handled carefully and kept in a cool dry
place a pumpkin can last from 6 to 8 weeks
from harvest.



Kesakurpitsa - Summer squash

Kesdkurpitsa — Summer squash (zucchi-
ni / courgette)
Cucurbita pepo

Cucurbitaceae —heimo, kurkkukasvit

Kesakurpitsasta on aikojen saatossa jalostet-
tu lukuisia erinakoisia lajikkeita. Tutuimmalla
on suuret lehdet ja keltainen kukinto. Useim-
miten kesakurpitsa on pitkulainen tai hieman
pyoreahko.

Kesdkurpitsa on tullut Suomeen Valimeren
alueilta. Laji on nopeakasvuinen ja runsassa-
toinen. Kesakurpitsan satokausi kestaa hei-
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nakuusta pakkasten tuloon saakka.

Kesakurpitsan sato kannattaa keratda mie-
luummin vahan pienend, kuin isona ja puise-
vana. Mita enemman satoa keraa, sita enem-
man sita myoskin saa! Loppukesalld kesakur-
pitsasta on suorastaan runsaudenpula ja luo-
vat ruoanlaittajat keksivat laittaa mietoa vi-
hannesta niin salaatteihin, kasvispaistoksiin
kuin pitsaan tai jopa suklaakakkuun. Suur-
ta herkkua ovat kesdkurpitsan kukat, vaik-
ka vuohenjuustolla taytettyna. Kesakurpitsa
suojaa suoliston limakalvoja seka edistaa ruo-
ansulatusta.



Avomaankurkku - Field cucumber

Avomaankurkku — Field cucumber
Cucumis sativus

Cucurbitaceae —heimo, kurkkukasvit

Avomaankurkku on kasvihuonekurkun lyhyt
ja rosoinen kaveri. Se kasvaa kdynnostavasti
ja kukkii keltaisin kukin, joista kurkut sitten
kehittyvat suojaamaan kurkun siemenia.

Kurkkua tiedetdaan syoneen jo yli kymmen-
tuhatta vuotta sitten Kaakkois-Aasiassa. Kii-
nan ja Lahi-ldan kautta se paatyi Euroop-
paan, missa sita alettiin keskiajalla viljella en-
sin ylaluokkaisissa puutarhoissa ja sitten kau-
pallisesti.

Avomaankurkku on vihred herkku, jota kan-
nattaa kdyttaa sellaisenaan, vaikka salaatissa
tai leivan paalla. Lisdksi se on omiaan keskel-
|4 pimeaa talvea suola-, etikka- tai hapansai-
lykkeena. Kiinteaa kurkkua voi myos grillata
tai paistaa kesakurpitsan tapaan. Kurkku si-
saltad hiven- ja kivennaisaineita ja on jopa
97 prosenttisesti vetta, jolloin se nesteyttaa
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tehokkaasti ja saattaa auttaa esimerkiksi ve-
renpaineeseen.

Field cucumber
Cucumis sativus

The two types of cucumber most familiar
to us are field cucumber sometimes known
as gherkins and greenhouse cucumbers. Alt-
hough these differ in appearance, they are
just two different varieties of the same plant
selected to be grown in different conditions.
All cucumbers need a warm environment to
grow (20-25c), the smaller field varieties are
however hardier and will tolerate cooler con-
ditions meaning they can be grown outdoors
in Finland. It must be remembered that even
the slightest hint of a frost will destroy them.

Field cucumbers take about 50-60 days to
grow vines up to 1m long from which grow
hairy leaves and the yellow flowers from
which the fruits develop. The fruits are usu-
ally between 8-12cm long and are often cove-
red to varying degrees in bumps, soft spines
and ridges. Seeds must be sown into warm
moist soil and the crop grown in a sheltered
sunny location with ample manure and orga-
nic fertilizer. The crop must be kept well-wa-
tered and free from weeds.

Harvesting should begin as soon as the first
fruits reach the desired size, and they are at
their best when still slightly immature. Remo-
ving the fruits will stimulate the later fruits
to grow and the plant to produce more flo-
wers, this way it should be possible to harvest
up to lkg from each plant over a period of
2-4 weeks.

Field cucumbers are eaten fresh, fermented



in brine or pickled. They contain over 97%
water and have limited but valuable nutriti-
ous value, it is their sweet mild flavour and
ease to use and prepare that make them po-
pular, the low mineral and vitamin content
supplementing our diet. At the correct tem-
perature of 10 — 12¢ fresh cucumbers can be
stored for about 1 week.
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Quality problems include size when too large,
age when left on the plant too long resulting
in a bitter flavour, and incorrect or prolonged
storage making them soft. Young slightly im-
mature and not large or even slightly overripe
fruits are most suitable for first class preser-
vation products.



Salottisipuli -

Salottisipuli — Shallot onion
Allium ascalonicum

Amaryllidaceae —heimo Narsissikasvit

Salottisipuli on ruokasipuli. Se on variltdan
ruskeanpunainen ja muodoltaan hieman pit-
kulainen. Salottisipuli lisdantyy jakautumalla.

Se on luultavimmin kotoisin keski- tai Lou-
nais-Aasiasta, mista se on myéhemmin levin-
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Shallot onion

nyt Intiaan seka Valimeren alueille. Sita pide-
taan erittain hienonmakuisena sipulina ja se
on erityisen suosittu Euroopassa.

Salottisipuli on sipuleiden aatelia ja se on niin
ammattikeittioiden kuin kotikokkien suosios-
sa. Salottisipuli on maultaan mieto ja hie-
noarominen. Se on esimerkiksi oleellinen osa
klassista ranskalaisen keittion beurre blanc-
, eli voista ja valkoviinista tehtya kastiketta.
Kokonaisena se kay erilaisiin pataruokiin.



Pillisipuli - Salad onion

Pillisipuli — Salad onion (bunching onion
/ Welsh onion)
Allium fistulosum

Amaryllidaceae —heimo Narsissikasvit

Pillisipuli on 30 — 60 senttimetria korkea ja
pitkulainen sipuli. Sen varsi ja lehdet ovat
pullistuneet seka ontot. Pillisipulin varren
paksuin kohta on sen keskiosa. Sen lehdet
ovat lierean malliset ja lahes yhta pitkat kuin
varsi. Sen kukat ovat vaaleita ja tupsumaisia.
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Kukinto on runsas.
Pillisipuli on kotoisin Ita-Aasiasta.

Pillisipuli sisaltaa vitamiineja, kuten A- ja D-
vitamiineja seka Kalsiumia.

Sitd voi kayttaa niin mukulan, varren kuin
kukan. Se on mietona ja hentona parhaim-
millaan salaateissa ja annoksien paalle ripo-
teltuna, mutta voidaan kayttaa myos vaikka
piirakoissa ja laatikoissa.



Roosasipuli - Roscoff onion

Roosasipuli — Roscoff onion
Allium cepa

Amaryllidaceae —heimo Narsissikasvit

Roosasipuli on keltasipulin hempean varinen
versio. Roosasipuli on variltadan punertava ja
kooltaan hieman pienehké. Silla on antibioot-
tisia vaikutuksia ja se sisaltaa korkeita flavo-
noidipitoisuuksia. Lisaksi roosasipuli on mai-

nio kuitujen ja C-vitamiinin lahde.

Roosasipuli on maultaan makea ja mieto. Se
on paras juuri raakana kayttevaksi. Sipulia
on ruonlaitossa kaytettavissa ympari vuoden
sen hyvan sadilyvyyden ansiosta. Sipulit ovat
herkulliset ruoanlaiton perusta ja moni resep-
ti alkaa sipulin kuullottamisella. Roosasipuli
sopii mainiosti tomaattisalaattiin, juuresten
kanssa uuniin tai kasviswokkiin.
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Purjo - Leek

Purjo — Leek
Allium porrum

Amaryllidaceae -heimo Narsissikasvit

Purjo on sipulin sukuinen mauste- ja vihan-
neskasvi. Purjo kuitenkin eroaa muista sipu-
leista, silla se ei muodosta varsinaista sipulia,
vaan pitkan varsimaisen lehtituppimuodostel-
man. Sipuliksi purjo on maultaan mieto. Pur-
jo on ravitseva ja tuo tehokkaasti kyllaisyy-
den tunteen. Se sisaltaa paljon vetta, vitamii-
neja, kuten A, C ja K seka mineraaleja, kuten
rautaa, kalsiumia ja magnesiumia.

Purjo on kotoisin Valimeren alueilta. Purjoa
on viljelty jo tuhansia vuosia ja sen tunnettiin
myOs muinaisessa Egyptissa. Purjo tuli Suo-
meen kuitenkin vasta noin 1600-luvulla. Pur-
jo yleensa kasvatetaan taimeksi ennen istu-
tusta, silld Suomessa sen kasvukausi on mel-
ko pitka.
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Purjo on siitd hyva kasvis, etta sen voi kayt-
taa kokonaan ruoanlaitossa. Se toimii ruois-
sa usein raaka-aineena tai mausteena. Usein
purjon valmistus aloitetaan halkaisemalla sen
varsi pituussuuntaan alhaalta ylos, jonka jal-
keen se huuhdellaan huolellisesti, jotta leh-
tityviin jaanyt multa ja hiekka huuhtoutuu
pois. Purjo sopii erinomaisesti erilaisiin keit-
toihin, pataruokiin tai salaatteihin, mutta se
sopii keitettynd hyvin myos lisukkeeksi esi-
merkiksi kalan tai lihan kanssa.

Leek
Allium porrum

The leek is type of onion bulb that instead of
being spherical is elongated and in the pro-
cess of growing. The “stem’ of the leek is in
fact a collection of tightly packed long lea-
ves arranged concentrically around each ot-
her and finally emerging at the top of the
plant as the familiar green leaves of a leek.
The lower parts of the leaves are white and
the color progressively changes to a pale then
finally to a dark green. A good leek is conside-
red to have a long “stem’ a large proportion
of which should be white.

Growing high quality tall leeks requires a
good well manured and fertilized loamy soil,
it can take around 120 days until a leek a
fully grown so starting early with 6-8 week
old transplants is important. A traditional
method has been to “earth up’ leeks, mea-
ning that as the plant grows earth is built up
around it covering the lower stem and cau-
sing it to remain white. Modern varieties have
been selected to be naturally tall and white
without needing this.

Nutritionally leeks have the fiber and many of



the vitamins and minerals associated with a
vegetable super food. They are slightly swee-
ter and less strongly flavored than normal
onions.

At harvesting leeks should be dug and not
pulled from the soil, pulling will bruise the
stem due to the grip required. Choosing the
correct variety can mean that leeks are able
to be stored in cold and moist conditions for
2-3 months. Leeks should be stored in an up-
right position to avoid bending of the stem.
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Quality problems in leeks include short, thin,
or split stems often common in poorly grown
crops, blemishes on the stem and leaves due
to insect and fungal damage and wilted yello-
wing poorly stored stems. A problem harder
to spot is bolting (growth of premature flo-
wer stalk) this occurs in some varieties mo-
re than others and means the normally leafy
center of the stem is replaced with a growing
flower stalk.



Tomaatti - Tomato

Tomaatti — Tomato
Solanum lycopersicum

Solaniceae -heimo Koisokasvit

Tomaatti on usein punainen, pyorea ja mau-
kas, ehka jopa maailman eniten viljelty kasvi.
Kasvitieteellisesti tomaatti on marja. Tomaa-
tilla on usein pitkd koynnos, mutta pensas-
maisiakin lajikkeita on jalostettu. Tomaatte-
ja on helppo ja hauska viljella, silla ne ovat
satoisia ja kasvavat suuriksi. Tomaattikasvit
vaativat kuitenkin hyvin aurinkoisen, [ampi-
man seka lisaksi sateelta ja tuulelta suojassa
olevan paikan. Tomaatti sisaltaa paljon C-vi-
tamiinia seka lykopeenia, jonka on todettu
ehkaisevan masennusta ja eturauhassyopaa.

Perun intiaanit kayttivat tomaattia jo noin
500 eaa. Alkuun Euroopassa tomaattia epail-
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tiin myrkylliseksi ja se paatyikin usein vain
koristeeksi. Monissa koisokasveissa on myr-
kyllisia osia. Ensimmaisena espanjalaiset us-
kaltautuivat maistamaan tomaattia, jota kut-
suttiin Perun omenaksi. Eurooppaan ja Es-
panjaan tomaatti tuli Kolumbuksen toisen
|6ytoretken ansiosta vuonna 1498. Kuitenkin
tomaatti tuli Suomeen vasta noin 1600-luvul-
la, mutta noin 100 vuotta sitten siita tuli ar-
vostettu ruoka-aine koko kansan keskuudes-
sa. Tomaatin nimi on peraisin meksikolaises-
ta nahuatlin kielesta.

Ruoka-aineena tomaatti on helppo ja moni-
kayttoinen kasvi. Sita kaytetdan monissa kas-
tikkeissa, kuten tutussa spagettikastikkeessa,
salaateissa, keitoissa seka tietenkin ketsupeis-
sa. lhana herkku on myoés itsetehty tomaatti-
salsa, joka sopii esimerkiksi nachojen tai mek-
sikolaisen ruoan seuraksi.



Kirsikkatomaatti - Cherry tomato

Kirsikkatomaatti — Cherry tomato
Solanum lycopersicum var. cerasiforme

Solanaceae -heimo Koisokasvit

Kirsikkatomaatti on tomaatin muunnos. Se
on perinteistd tomaattia paljon pienempi ja
siitd on jalostettu monia lajikkeita, joiden
maut seka varit vaihtelevat. Kirsikkatomaat-
teja on punaisia, keltaisia seka ruskeanpunai-
sia. Kaikki lajikkeet vaativat kuitenkin lam-
piman ja suojaisan kasvupaikan. Ne viihtyvat
usein kuohkeassa ja syvamultaisessa maassa.

Kirsikkatomaatit ovat kotoisin Etela-Ameri-
kasta. Ne tulivat Eurooppaan noin 1500-lu-
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vulla, mutta niita ei aluksi uskallettu syoda,
joten niita kasvatettiin koristekasveina. 1800-
luvulla niitd uskallettiin alkaa maistelemaan
ja pian ne saavuttivat suosionsa ihmisten kes-
kuudessa.

Kirsikkatomaattia voi kayttaa kokkailussa
kuin perinteistakin tomaattia. Erityisen her-
kullisia tuoreet ja makeat kirsikkatomaa-
tit ovat erilaisissa tuoresalaateissa. Erityisen
maukas kirsikkatomaattiruoka on tomaatti-
keitto. Siihen tarvitsee vain kasan kirsikka-
tomaatteja, sipulia ja esimerkiksi varsisellerin
vartta, mausteita, ruokakermaa seka kasvis-
lienta. Keitto on helppo ja nopea. Kylkeen
sopii tuore leipa tai patonki.



Pihvitomaatti - Beefsteak tomato

Pihvitomaatti — Beefsteak tomato
Solanum lycopersicum

Solanaceae -heimo Koisokasvit

Pihvitomaatit ovat nimensa mukaisesti lihai-
sia, suuria seka pihvimaisia. Yksi tomaatti
painaa noin 250 ja suurimmat jopa 450 gram-
maa. Pihvitomaatti on punainen, ja sen he-
delmaliha on kiinteda seka onteloista. Usein
pihvitomaatti sisaltaad vain vahan siemenia.
Tomaatti jakautuu lukuisiin pieniin siemeno-
sastoihin, joissa on joskus selkeat rypyt. Pih-
vitomaatti on ruokaisa ja sisaltda samoja ter-
veyshyotyja, kuin muutkin tomaatit.

Pihvitomaatti on perinteisesta tomaatista ja-
lostettu laji. Se ei silti ole yhta tunnettu, kuin
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perinteinen tomaatti tai kirsikkatomaatti. Se-
ka ltaliassa etta Ranskassa tuotetaan erilai-
sia pihvitomaatteja, jotka nayttavat muodol-
taan naudansydamelta. Pihvitomaattia voi-
daan kasvattaa myos ulkona auringossa.

Pihvitomaatit ovat erityisen mehukkaita. Ne
ovat sen verran kiinteita, etta ne sopivat erit-
tain hyvin taytettaviksi esimerkiksi jauheli-
halla tai harkiksella sekad uunissa kypsennet-
taviksi mozzarellan kera. Pihvitomaatit toi-
mivat erittdin maukkaasti myos tomaattipih-
veina. Pihvitomaatin siivut pyoritellaan ensin
kananmunassa ja sen jalkeen korppujauhose-
oksessa. Sen jalkeen tomaattipihvit kypsen-
netaan Oljyssa pannulla. Lisidksi ne sopivat
hyvin burgereiden taytteeksi.



Pensastomaatti - Bush tomato

Pensastomaatti — Bush tomato
Solanum lycopersicum

Solanaceae -heimo Koisokasvit

Pensastomaattia kasvatetaan usein ruukuis-
sa ja sen tomaatit muistuttavat kirsikkato-
maatteja. Pensastomaatti on Suomen kesas-
sa yksivuotinen kasvi. Pensastomaatin vih-
reissa osissa on rauhaskarvoja, joista voikin
haistaa kasville ominaisen tuoksun. Pensas-
tomaatit sisaltavat karoteenia ja lykopeenia.
Pensastomaatti rakastaa |lampoa ja valoa.

Pensastomaatti on kotoisin Eteld-Amerikas-
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ta, josta se tuli myéhemmin Eurooppaan noin
1500-luvulla. Suomessa pensastomaatin kas-
vatus aloitettiin vasta noin 1900-luvum alus-
sa. Ennen vanhaan kasvia kutsuttiin lemmen-
omenaksi.

Tuoreena pensastomaatit voidaan pakastaa
tai niista voidaan valmistaa kotitekoista ket-
suppia. Pensastomaatit ovat herkullinen ma-
ku erilaissa salaateissa tai kastikkeissa. Pen-
sastomaatti on hauska lisa esimerkiksi pizzan
paalle rukolan tai ilmakuivatun lihan kanssa.
Mahtava herkku syntyy myos, kun pensasto-
maatin tayttaa pienelld mozzarellapallolla ja
laittaa hetkeksi uuniin niin, ettd juusto sulaa.



Pehmealehtinen kerasalaatti - Leaf lettuce

Pehmeailehtinen kerasalaatti — Leaf let-
tuce
Lactuca sativa

Asteraceae -heimo Asterikasvit

Kerasalaatti polveutuu villisalaatista ja se
kuuluu mietoihin salaatteihin. Kasvaessaan
kerdsalaatti muodostaa pyorean ja pehmea-
lehtisen keran. Usein kerasalaatit istutetaan
maahan taimina. Se tulee kerdtad noin kah-
den kuukauden kuluttua kylvosta, silla pian
kerdan muodostuksen jalkeen, se alkaa kasvat-
tamaan kukkavartta. Tassa vaiheessa salaa-
tin maku muuttuu kitkeraksi. Se lehdet ovat
usein ohuet, mutta maukkaat. Variltdan peh-
mealehtinen kerasalaatti on raikkaan vihrea.

Kerasalaattia on viljelty kauan sitten jo Etela-
Euroopassa, Vahassa-Aasiassa seka Pohjois-
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Afrikassa. Noin 1400-luvulla salaatti tuotiin
Englantiin, josta alkoi pikkuhiljaa levita Poh-
joismaihin. Kerasalaatti tehostaa ravinteiden
imeytymista ja sisaltda Bl-, B2- ja B3-vita-
miineja seka natriumia.

Pehmea kerasalaatti on maukas vaihtoehto
eri tuoresalaatteihin. Kerana ja huuhdeltuna
jaakaapissa se sailyy noin viikon verran hy-
vana. Sita kaytetddn myos ruokien koriste-
lussa seka voileipien paalla. Herkullinen tuo-
resalaatti, esimerkiksi kesdinen juusto-man-
sikkasalaatti on ruokapdydan katseenvangit-
sija. Suolainen juusto, kuten halloumi, yhdis-
tyy herkullisesti mansikoiden makeuteen seka
pehmedan salaattiin. Salaattipohjaan voi li-
sata myos hunajamelonia tai parsannuppuja.
Lopuksi salaattiin voi lisata balsamiviinietik-
kaa ja mausteita.



Jaavuorisalaatti - Butterhead lettuce

Jaavuorisalaatti — Butterhead lettuce
Lactuca Sativa var. capitata

Asteraceae -heimo Asterikasvit

Jaavuorisalaatti on yksivuotinen ja nopeakas-
vuinen kuten muutkin salaatit. Keran muo-
dostuksen jalkeen se alkaa kehittamaan kuk-
kavartta ja sen maku muuttuu kitkeraksi. Sen
kasvu kestaa noin kymmenen viikkoa. Kas-
vaessaan jaavuorisalaatin lehdet muodosta-
vat kiintean seka tiiviin keran, joka tulee sa-
don korjata pian keranmuodostuksen jalkeen.
Uloimmat lehdet ovat vihreat ja sisemmat |a-
hes taysin valkoiset. Jaavuorisalaatti, kuten
myos muut salaatit pitaad sisallaan eri vita-
miineja, kuten A-, E- ja C- seka esimerkiksi
folaattia.

Alkujaan jaavuorisalaatti on kotoisin Yhdys-
valloista ja siksi sitd kutsutaankin amerikan-
salaatiksi. Mieluiten salaatti istutetaan vasta
taimena. Sato korjataan usein loppukesasta
tai jatkuvasti kesan aikana, mikali istutuksia
on tehty viikoittain. Salaattia ehtii saamaan
monta satoa kasvukauden aikana.

Mieto, mutta raikas jaavuorisalaatti sopii eri-
tyisesti eri tuoresalaatteihin. Sita voidaan
kayttad myos keitoissa ja padoissa lyhyesti
kuumennettuna. Keitettyna jaavuorisalaatti
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saattaa maistua hieman parsalta. Hauska re-
septi onkin tarjoilla keitettya jaavuorisalaat-
tia rapeaksi paistetun pekonin tai soijan ke-
ra. Myos grillatut salaattilohkot jugurttimai-
sen kastikkeen kanssa on taattu herkku gril-
lijuhliin.

Butterhead lettuce
Lactuca Sativa var. capitata

Also known in the UK as round lettuce, this
traditional outdoor salad is seldom seen to-
day. It develops into a large round head so-
metimes up to 25cm across that is full of ne-
atly layered smooth soft leaves that have a
creamy sweet flavour. They can be harvested
when young or later when the heart is full
and firmer. A fantastic productive salad that
today is only produced as an inferior much
smaller fast grown greenhouse version.

Butterheads take 50-60 days to grow, and
in ideal summer conditions usually succeed
well, in warm damp weather they can suffer
from fungal(mildew) problems that meant in
the “olden days' they were chemically spray-
ed, this is now forbidden. Some varieties are
more tolerant to mildew than others, a furt-
her difficulty is the tendency for these lettu-
ces to collect soil and sand at the base of
the leaves. This is due to rain and irrigation
causing soil splash and wind blowing of soil
dust. The salads grown on mulching are clea-
ner but will still need washing. Todays custo-
mers have become used to clean greenhouse
grown salads and seem unprepared for this
extra work.

Butterheads are maybe one the best produc-
tive and general use lettuces. They are un-
fortunately out of fashion today but have the
potential to make a comeback.



Roomansalaatti - Romaine lettuce

Roomansalaatti — Romaine lettuce
Lactuca sativa var. longifolia

asteraceae -heimo Asterikasvit

Roomansalaatti on korkeakerdinen sidesa-
laatti, joka muistuttaa kiinankaalia. Rooman-
salaatin lehdet ovat melko suuria, pitkia seka
karkeita. Variltaan se on tyvesta vaaleamman
ja lehtien paista tummemman vihrea. Taimet
istutetaan noin kolmenkymmenen senttimet-
rin valein. Sen kasvuaika on kaksi kuukautta.

Roomansalaattia on kauan tunnettu salaat-
ti ja sita viljeltiin jo muinaisessa Egyptissa.
Nimi juontaa luultavasti juurensa Roomaan,
jonka kautta se kulkeutui Lantiseen Euroop-
paan. Erityisesti roomansalaatti sisaltaa A-vi-
tamiinia seka folaattia, joka on tarkea vesiliu-
koinen vitamiini.

Roomansalaatin maku on tavallista kerasa-
laattia voimakkaampi. Erityisesti se tunne-
taan Caesar-salaatin raaka-aineena. Se tuo
myos perinteisiin tuoresalaatteihin makua ja
varia. Roomansalaatin lehdet sopivat erino-
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maisesti esimerkiksi [ampimiin ruokiin, kuten
wokkeihin. Makoisa idea on myos kayttaa leh-
tia pienina lautasina tai veneind ja asettaa
lehdille pienia suupaloja.

Romaine lettuce
Lactuca sativa var. longifolia

Romaine salads are upright growing and ha-
ve elongated slender leaves with strong do-
minant mid ribs. The outer leaves are darker
green, and all leaves have an excellent firm
texture and sweet flavour. The tallest types
reaching up to 35cm are generally known as
cos lettuce, the medium more open types re-
aching around 20-25cm known as romaines,
and the most compact and smallest reaching
about 12cm known as little gem types. The
little gem has also been known as the sugar
cos, being as sweet as the best butterhead
salads.

Romaine salads are ready to use 50-80 days
from planting, becoming progressively firmer
at their centers as the long leaves wrap
around themselves forming a “heart. When
fully ready they will have produced large num-
bers of usable leaves varying in colour from a
dark green of the outer leaves to pale green
at the center of the heart. Romianes are
best when grown outdoors where they benefit
from the sun to give that full flavour and ro-
bust texture. The salads grown in greenhou-
ses and polytunnels are flimsy and tasteless
by comparison.

All salads are best harvested early in the mor-
ning up until the afternoons begin to be cool
around the beginning of September. Salads
harvested in warm dry conditions must be
rinsed directly with cold water (even after



this will not be as good as those harvested tion and loss of quality.
early) and used as soon as possible. Qualit

) > P Y Salads must be harvested when they are in
problems are usually associated to freshness.

When cut from its large tap root the transpi- good condition, rinsed directly when possible
ration that continues from a salads large leaf in cold water and kept under 5c at high re-

surface area, very quickly leads to deteriora- lative humidity. This way they may keep well
for several days.
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lceberg

Iceberg Salad

Iceberg deserves to be popular, at the same
time the hero and enemy of the salad world.
The hero for being crispy, sweet, fresh and
easy to use, and enemy by its domination and
for pushing older more interesting types into
near obscurity.

This lettuce is developed from the N. Ame-
rican crisphead varieties with names like
“Webbs wonderful’. It is an excellent examp-
le of how by simple selection vegetables can
be altered to supply a demand. Iceberg salad
was the result of growers in the Salinas valley
in central California finding effective ways of
supplying the massive demand for fresh vege-
tables on the East coast. The name iceberg
deriving from the massive amounts of ice nee-
ded to attempt to keep them cool on the
long journey (before the days of refrigerati-
on). This is made famous in the film “East of
Eden’ where James Dean plays Caleb Trask,
the son of an entrepreneurial iceberg salad
grower.

Growing iceberg is best left to the professi-
onals who can focus on its strict quality re-
quirements. Correct choice of varieties, detai-
led crop husbandry, harvest timing and rapid
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cooling will all have to be exact. lceberg takes
a relatively long time to grow for a salad of-
ten needing 60 to 90 days and prefers cooler
constant conditions of between 15-22c. Hot
weather or too much rain during the summer
causes internal “slime’ that can destroy the
whole crop. This problem is not at first visib-
le externally so these salads can arrive on our
shop shelves.

The Iceberg heads become over mature a few
days after reaching their prime, they beco-
me bitter and begin to split. Heads are best
when they begin to feel solid, smaller heads
weighing about 400g and the larger heads up
to 700g. The heads should be round, bright
green and always carefully packed. Quality
problems are common, good growers strugg-
ling to get the price they deserve due to the
over production of poorer quality. Iceberg is
an outdoor salad and is not generally grown
in greenhouses or polytunnels.

Do not dismiss these salads for being low in
nutrients, in a similar way to the cucumber
they can supplement our diet with numerous
vitamins and minerals. lceberg makes an ex-
cellent base for many salads and is well known
as the hamburger salad.



