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Tyrni - Maail-
man terveellisin

marja
yrni, tuo Pohjolan
karuilla rannoilla

kasvava piikikds pen-
sas, on todellinen luon-
non oma superfood.
Vaikka se ei ole yhtd
suosittu  kuin monet
muut kotimaiset mar-
jat, se on varsinainen
vitamiinipommi, jonka
terveysvaikutukset ovat
hdmmaistyttavii.

Tyrnin historia juontaa juuren-
sa kauas Aasiaan, missi sitd on
pitkddn pidetty arvokkaana ldi-
kekasvina. Vaikka tyrnid syoddan
Suomessa maarillisesti vahin, se
on hiljalleen vakiinnuttanut ase-
mansa yhtend terveellisimmistd
marjoista maailmassa.

Piikikds mutta hyddyllinen

Tyrni (Hippophae rhamnoides)
on kotoisin Aasiasta, ja se on
ollut tarked osa perinteistd 144-
ketiedettd Kiinassa ja Vendjalla.
Suomessa tyrni kasvaa luonnon-
varaisena ldhinnd Pohjanlahden
rannikoilla, missd se kukoistaa
kivikkoisilla ja aurinkoisilla
alueilla. Tyrni on kaksikotinen
kasvi, eli hede- ja emikukat si-
jaitsevat eri yksiloissd, mika
tarkoittaa, ettd marjoja tuotta-
vien pensaiden ldheisyydessd on
oltava hedepensaita pdlytyksen
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onnistumiseksi.

Tyrni on sitked ja vaatii run-
saasti valoa kasvaakseen, mut-
ta se ei ole vaativa ravinteiden
suhteen.  Sen  juurinystyissd
elavdt bakteerit sitovat ilmasta
typped, mikd auttaa pensasta sel-
viytymédn karuissa olosuhteissa.
Tédma tekee tyrnistd erinomaisen
kasvin muun muassa eroosioher-
kkien rinteiden maaperén sitomi-
seen.

Tyrnin ravintoarvot — Todelli-
nen Terveyspommi

Tyrni on tunnettu erityisen kor-
keasta C-vitamiinipitoisuudes-
taan. Sadasta grammasta tyrnid
saa jopa 10-20 appelsiinin verran
C-vitamiinia, miké tekee siitd yh-
den tehokkaimmista C-vitamii-
nin ldhteistd. Tyrnin terveyshyo-
dyt eivit kuitenkaan rajoitu vain
tdhén; se sisdltdd my0Os runsaasti
monityydyttymattomid rasvah-
appoja, jotka ovat elintdrkeitd
syddmen ja verisuoniston hyvin-
voinnille.

Tyrnibljy, joka saadaan marjan
siemenistd ja kuorista, on erityi-
sen ravitsevaa. Se sisdltdd run-
saasti E-vitamiinia, joka on tér-
ked antioksidantti. Tyrni6ljyn on
todettu alentavan sekd kokonais-
kolesterolia ettd LDL-kolestero-
lia, mika tekee siitd hyvén lisdn
sydénterveyttd edistdvddn ruoka-
valioon. Lisdksi tyrnissd on mo-
nipuolinen vitamiinivalikoima,
mukaan lukien A- ja B-ryhmin
vitamiineja, sekd mineraaleja
kuten kaliumia, magnesiumia ja
rautaa.

Tyrni ruokapdyddssd — Moni-
puoliset kayttotavat
Vaikka tyrnimarjat tunnetaan

terveysvaikutuksistaan, niiden
kéayttd kotikeittiossd on edelleen
melko véhaistd. Tyrnin kirped
maku voi olla haastava monelle,
mutta oikein késiteltynd siitd saa
monipuolisen raaka-aineen niin
makeisiin kuin suolaisiin ruokiin.
Perinteisin tapa kayttda tyrnid on
puristaa siitd mehua, mutta myds
kuoret ja siemenet kannattaa
hyodyntdd. Kuoret siséltévét run-
saasti kuitua, ja jaljelle jdényt osa
mehustamisen jilkeen voidaan
sekoittaa esimerkiksi leipétaiki-
naan tai puuroon.

Tyrnin kirped maku sopii
erinomaisesti yhteen makeiden
hedelmien, kuten omenan tai
persikan kanssa. Sitd voi kayttaa
hillojen ja marmeladien valmis-
tukseen, tai sekoittaa smoothiei-
hin tuomaan lisdpotkua. Lisaksi
tyrnistd valmistettu jauhe on
helppo lisiti vilipaloihin, jogurt-
teihin tai pirtel6ihin tuomaan ra-
vintoaineita pdivdn mittaan. Eri-
tyisesti riistaruokien kanssa tyrni
on erinomainen makupari, ja sen
voimakas aromi tdydentdd hyvin
tayteldisid makuja.

Tyrnin ainutlaatuisuus

Vaikka tyrnid ei syoda suuria
maédrid, sen vaikutus terveyteen
on merkittavd. Tyrnin marjojen
ravinteet kehittyvat pitkan kas-
vukauden aikana, mikd tekee
niistd erityisen arvokkaita. Tyr-
nin C-vitamiini- ja antioksidant-
tipitoisuus tekevit siitd marjan,
joka ei ole vain herkullinen lisa
ruokavalioon, vaan myds todel-
linen terveyspommi. Maailman
terveellisin marja - titteli, joka
on tyrnille ansaittu.

Vaikka

tyrnin  poimiminen






ja kaytto saattaa vaatia hieman
enemmin vaivannidkéd kuin
muiden marjojen, sen hyodyt
ovat vaivan arvoisia. Se on mar-
ja, joka tarjoaa paljon enemméin
kuin pelkidn suupalan - se on
luonnon oma apteekki, tdynni
voimaa ja vitaalisuutta, joka aut-
taa yllapitdimain terveyttd ja hy-
vinvointia. Olipa se sitten osana
aamupalaa, vilipalaa tai illallista,
tyrni on marja, joka ansaitsee
paikkansa ruokapdydéssasi.

Havtorn, varl-
dens halsosam-

maste bar
Havtom, den taggi-
ga busken som
vixer pa de karga strin-
derna hos oss, ar en rik-
tig superfood 1 naturen.
Aven om det inte #r
lika populdrt som man-
ga andra inhemska bir
ar det en riktig vitamin-

bomb med fantastiska
hélsofordelar.

Havtornens historia gér langt till-
baka till Asien, dér den ldnge har
ansetts vara en vardefull medici-
nalviixt. Aven om havtorn inte
ats i stora méngder i Finland har
den langsamt etablerat sig som
ett av de hdlsosammaste béren i
virlden.

Taggig men anvandbar
Havtorn (Hippophae rhamnoi-
des) dr infodd i Asien och har
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varit en viktig del av traditio-
nell medicin i Kina och Ryss-
land. I Finland vidxer havtorn
vilt framst vid Bottniska vikens
kuster, ddr den trivs i steniga
och soliga omraden. Havtorn &r
en tvabyggare, det vill sdga han-
och honblommorna finns i olika
exemplar, vilket innebér att det
maste finnas fruktbuskar néra
buskarna som producerar bar for
att pollineringen ska lyckas.
Havtorn ar talig och kraver
mycket ljus for att vixa, men
den dr inte naringskrdvande. Ba-
kterierna som lever i dess rotk-
noppar binder kvéve fran luften,
vilket hjdlper busken att 6verleva
under svara forhallanden. Detta
gor havtorn till en utmarkt vaxt
for att binda jord pé bland annat
erosionsbenigna sluttningar.

Ndringsvirden for havtorn
- en riktig hilsobomb
Havtorn &r ként for sitt sérs-
kilt hoga innehall av C-vita-
min. Hundra gram havtorn
ger upp till 10-20 apelsiner
C-vitamin, vilket gor det till
en av de mest effektiva kal-
lorna till C-vitamin. Hélsofor-
delarna med havtorn dr dock
inte begransade till detta; Den
ar ocksa rik pa fleromittade
fettsyror, som &r viktiga for
kardiovaskuldr hélsa.

Havtornsolja, som utvinns ur
bdrets fron och skal, ar sarskilt
néringsrik. Den &r rik pa vitamin
E, som &r en viktig antioxidant.
Havtornsolja har visat sig sidnka
bade totalkolesterol och LDL-
-kolesterol, vilket gor den till ett
bra komplement till en kost som
fraimjar hjarthdlsa. Dessutom har

havtorn ett brett utbud av vitami-
ner, inklusive vitaminer i grupp
A och B, samt mineraler som ka-
lium, magnesium och jérn.

Havtorn vid middagsbordet
- mangsidiga anvidndning-
somraden

Aven om havtornsbir ir kiinda
for sina hélsofordelar dr deras an-
véndning i hemkoket fortfarande
ganska begrinsad. Den syrliga
smaken av havtorn kan vara ut-
manande for manga, men nir
den hanteras pa ratt sétt dr den
en mangsidig ingrediens for bade
sOta och salta rétter. Det mest
traditionella séttet att anvinda
havtorn dr att pressa saft ur den,
men du bor ocksé anvinda skal
och fron. Skorporna innehéller
mycket fibrer, och den aterstaen-
de delen efter pressning kan till
exempel blandas med broddeg
eller grot.

Den syrliga smaken av ha-
vtorn passar perfekt med séta
frukter som dpple eller persika.
Den kan anvindas for att gora
sylt och marmelad, eller blandas
i smoothies for en extra boost.
Dessutom ér havtornspulver latt
att lagga till snacks, yoghurt eller
milkshakes for att ge ndringsam-
nen under hela dagen. Sarskilt till
viltratter 4r havtorn en utmaérkt
smakkopp, och dess starka arom
kompletterar de rika smakerna
val.

Det unika med havtorn

Aven om havtorn inte its i
stora méangder dr dess inver-
kan pa hilsan betydande. Na-
ringsimnena i havtornsbar
utvecklas under en lang vaxt-
sasong, vilket gor dem sarskilt
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vardefulla. Innehallet av C-vi-
tamin och antioxidanter i ha-
vtorn gor det till ett bar som
inte bara dr ett gott tillskott
till kosten, utan ocksa en rik-
tig hdlsobomb. Det hélsosam-
maste baret i varlden — en titel
som havtorn fortjanar.

Aven om det kan krivas
lite mer anstringning for att
plocka och anvinda havtorn
an andra bir, ar dess fordelar
varda anstrdngningen. Det ar
ett bar som erbjuder mycket
mer an bara en munsbit — det
ar naturens eget apotek, ful-
It av styrka och vitalitet som
hjalper till att upprétthal-
la hidlsa och vilbefinnande.
Oavsett om det dr en del av
frukosten, mellanmalet eller
middagen dr havtorn ett bar
som fortjanar en plats vid ditt
middagsbord.

Sea buckthorn
- The healthiest
berry in the

world
Sea buckthorn, that
thorny shrub gro-
wing on the barren sho-
res of the North, is a
true superfood of natu-
re’s own. Although it is
not as popular as many
other domestic berries,
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it is a real vitamin bomb
with amazing health
benefits.

The history of sea buckthorn da-
tes back far to Asia, where it has
long been considered a valuable
medicinal plant. Although sea
buckthorn is not eaten in lar-
ge quantities in Finland, it has
slowly established itself as one
of the healthiest berries in the
world.

Prickly but useful

Sea buckthorn (Hippophae rham-
noides) is native to Asia and has
been an important part of tradi-
tional medicine in China and
Russia. In Finland, sea buckthorn
grows wild mainly on the coasts
of the Gulf of Bothnia, where it
thrives in rocky and sunny areas.
Sea buckthorn is a dioecious
plant, that is, the male and fema-
le flowers are located in different
specimens, which means that
there must be fruit bushes near
the bushes producing berries for
pollination to be successful.

Sea buckthorn is hardy and re-
quires plenty of light to grow, but
it is not demanding on nutrients.
The bacteria that live in its root
buds bind nitrogen from the air,
which helps the bush survive in
harsh conditions. This makes sea
buckthorn an excellent plant for
tying soil on erosion-prone slo-
pes, among other things.

Nutritional values of sea buck-
thorn - a real health bomb

Sea buckthorn is known for its
particularly high vitamin C con-
tent. One hundred grams of sea
buckthorn provides up to 10-20

oranges of vitamin C, which ma-
kes it one of the most effective
sources of vitamin C. However,
the health benefits of sea buck-
thorn are not limited to this; It is
also rich in polyunsaturated fatty
acids, which are vital for cardio-
vascular health.

Sea buckthorn oil, which is ob-
tained from the seeds and husks
of the berry, is especially nutri-
tious. It is rich in vitamin E, whi-
ch is an important antioxidant.
Sea buckthorn oil has been found
to lower both total cholesterol
and LDL cholesterol, making
it a good addition to a diet that
promotes heart health. In addi-
tion, sea buckthorn has a diverse
range of vitamins, including vita-
mins of groups A and B, as well
as minerals such as potassium,
magnesium and iron.

Sea buckthorn at the dinner
table - Versatile uses
Although sea buckthorn berries
are known for their health bene-
fits, their use in the home kitchen
is still quite limited. The tangy
taste of sea buckthorn can be
challenging for many, but when
handled correctly, it makes a ver-
satile ingredient for both sweet
and savory dishes. The most
traditional way to use sea buck-
thorn is to squeeze juice from it,
but you should also use the husks
and seeds. The crusts contain a
lot of fiber, and the remaining
part after juicing can be mixed,
for example, with bread dough or
porridge.

The tangy taste of sea buck-
thorn pairs perfectly with sweet
fruits such as apple or peach. It
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can be used to make jams and
marmalades, or mixed into smoo-
thies for an extra boost. In addi-
tion, sea buckthorn powder is
easy to add to snacks, yoghurts or
milkshakes to provide nutrients
throughout the day. Especially
with game dishes, sea buckthorn
is an excellent taste cup, and its
strong aroma complements the
rich flavors well.

The uniqueness of sea buck-
thorn

Although sea buckthorn is not
eaten in large quantities, its im-
pact on health is significant. Nu-
trients in sea buckthorn berries
develop during a long growing
season, which makes them es-
pecially valuable. The content of
vitamin C and antioxidants in sea
buckthorn make it a berry that
is not only a delicious addition
to the diet, but also a real health
bomb. The healthiest berry in the
world — a title that sea buckthorn
deserves.

Although picking and using
sea buckthorn may require a
little more effort than other
berries, its benefits are worth
the effort. It’s a berry that of-
fers much more than just a
mouthful — it’s nature’s own
pharmacy, full of strength
and vitality that helps main-
tain health and well-being.
Whether it’s part of breakfast,
snack or dinner, sea buckthorn
is a berry that deserves a place
at your dinner table.
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