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Goji-marja

Huipputerveelliset goji-marjat (pukinpensaan marjat) siséltavét
21 eri mineraalia, mm. rautaa, kalsiumia, mangaania, magnesi-
umia, natriumia, seleenii ja sinkkid. Tiibetissd, Himalajan rinteilld
kasvavissa goji-marjoissa on my&s runsaasti antioksidantteja,
vitamiineja ja kivennéisaineita. Kiinassa goji-marjoja on jo pitkdan
pidetty arvossa terveytta ja elinvoimaa lisddvien vaikutustensa
ansiosta. Perinteisesti goji-marjoja on nautittu pitkaik&isyyden ja
seksuaalisen kunnon saavuttamiseksi ja kohentamiseksi. Goji-mar-
jojen on todettu myds parantavan unen laatua ja tasapainottavan
mieltd. Sana “goji” tarkoittaa suomennettuna iloista. Kiinalainen
sanonta kuuluukin: “H&n, joka sy0 goji-marjoja aamulla, pomppii
ilosta koko p&ivan”.

Goji-marjoissa on 12 kertaa enemman proteiinia kuin
omenoissa. Lisdksi marjat sisdltdvét 18 aminohappoa ja vitami-
ineja A, Bl, B2, B6 ja E. Betakaroteenia goji-marjoissa on vieldkin
enemman kuin porkkanoissa.

Kuivattuna goji-marja on tummanpunainen, rusinan-
kokoinen marja, jonka maku on sekoitus kirsikkaa ja karpaloa.
Goji-marjoja voit napostella sellaisenaan terveellisend vélipaloina
tai vaikkapa myslin tai puuron joukossa (kuten rusinoita) tai liot-
taa niitd jalkiruokiin nakkaamista varten. Suositeltava pdivdannos
on 10-20 grammaa goji-marjoja.

Ruohonjuuressa myytdvét goji-marjat ovat kasva-
neet villeind suojaisissa laaksoissa, miljoonia vuosia vanhassa
maaperdssi. Goji-marjat on kerétty pudistelemalla helldvaraisesti
pensaita, jolloin marjat ovat pudonneet mattojen pééllle. Matot on
siirretty varjoon kuivumaan, jotta marjojen ravintosisélt6 silyisi
mahdollisimman korkeana. Goji-marjoihin ei siis ole poiminta-
vaiheessa lainkaan koskettu kasin, jotteivdt ne hapettuisi ja
muuttuisi mustiksi.

Ravintosisalté/ 100 grammaa goji-marjoja:
Energiaa 281 kcal

Proteiinia 1,4 g L
Hillihydraatteja 64 g e
(joista sokereita) 55,8 g =
Rasvaa 248

Kuitua 10,5 mg
Betakaroteenia 314 mg

Ruohonjuuren “super-ruuat”:

“Syo itsesi iloiseksil”

“Yoimaruokaa
mielelle ja
keholle”

Maca-jauhe

Maca-juures (Lepidium meyenii) kasvaa Perussa, Andien
rinteelld hyvin korkealla. 3000 vuotta sitten muinaiset
inkat kdyttdvat maca-juuresta saadakseen voimaa ja vah-
vuutta. Vield nykyisinkin perulaiset nauttivat nauriilta ndyt-
tdvd8 macaa sen elinvoimaa lisddvien vaikutusten ansiosta.
Maca on tayttd ravintoa. Se sisdltds runsaasti
aminohappoja, kalsiumia, rautaa ja vitamiineista mm. BIl-
, B2-, BI2- ja C-vitamiineja. Mieltd ja kehoa vitalisoiva ja
energisoiva jauhe helpottaa stressid, uupumusta, hidastaa
ikd&ntymisen oireita, parantaa unen laatua ja hedelmil-
lisyyttd ja auttaa osteroporoosissa, vaihdevuosivaivoissa,
kuukautisongelmissa, PMS-oireissa (hormoonitoiminnan
tasapainottaminen) seki hiusten 14hddssa. Kehon energiata-
soa kohottava maca lisdd myds vastustuskykya.
Maca-jauhetta voit ripotella myslin, viilin tai jogur-
tin joukkoon tai kylmiin tai kuumiin juomiin tai keittoihin.
Suositeltava paivdannos on kaksi ruokalusikallista maca-
jauhetta.

Ravintosiséltd/ 100 grammaa maca-jauhetta:
Energiaa 348 kcal
Proteiinia 10,7 g

Hiilihydraatteja 77,3 8

(joista sokereita) 40,7 g

Rasvaa 0,7¢ \

Kuitua 2,6 mg ~ ’
Kalsiumia 0,142 g @M A t‘Aﬁ
Sinkkia 27,3 mg S |
Raakakaakaovoi

Kaakaovoi on kaakaopapujen siemenista uutettua miedonmakuista
niin sy6tavaksi kuin ihonhoitoonkin soveltuvaa rasvaa. Luonnol-
lisia antioksisantteja sisdlttdva kaakaovoi valmistetaan kayttdmalla
kylmé&puristusmenetelmas, jolloin luonnolliset ravintoaineet sailyvat
parhaiten. Kaakaovoin sanotaan olevan ylivoimaisesti paras kosteut-
taja, ja sitd on kaytetty ihon pehmentdmiseen vuosisatoja. Se on yksi
tasapainoisimmista rasvoista mitd ihminen tuntee. Kaakaovoi sulaa
kehon ldmmostd, mistd syystéd se imeytyy hyvin ihoon. Kaakaovoita
suositellaan ihotulehdusten ja ihottumien hoitoon sekd raskausarpien
ehkaisyyn ja hoitoon.

ruchonjuuri

ekomarket ekokauppa
“Rakkauden
Raakakaakao =
-pavut 1
Raakakaakaopalaset ja Py onneen”

Raakakaakaomassa ja -jauhe

Kaakao on kotoisin Keski-Amerikasta, jossa maya-intiaanit viljelivdt kaaka-
opuita ja valmistivat niiden sadosta “Xocoatl™:iksi nimittdméénsé juomaa.
My®&s muinaiset atsteekit tunsivat kaakaopavun arvon ja kayttivat sitd
valuuttana kullan ja hopean rinnalla.Eurooppaan kaakao saapui espanjalais-
ten valloittajien matkassa. Eteld-amerikkalaisten uskonnollisten traditioiden
mukaan jumalat opettivat ihmisille kaakaonviljelyn ja erdén uskomuksen
mukaan kaakao oli yksi ihmisen luomiseen kaytetyistd aineksista. Alkujaan
suklaa ei sisdltdnyt sokeria ja siksi sitd pidettiin hyvalld syylld sekd lask-
keend, mahdollisuutena vaurauteen ja hyvinvointiin ettd arvon mittana.

Raakakaakaopalaset (Cacao Nibs) ovat kaakaopavun palasia
- ainetta, josta suklaakin valmistetaan. Tummalta suklaalta maistuvat
raakakaakaopalaset ovat kaakaota alkuperdisessa ja kasittelemadttdméassa
muodossaan, jolloin kaakaopavun kaikki terveytta edistdvét ominaisuudet
ovat tallella.

Raakakaakaopalaset sisdltavat valtavasti antioksidantteja, kohot-
tavat elinvoimaa ja mieskuntoisuutta sekd vaikuttavat aivoihin hyvén olon
tunnetta lisddvésti ja alakuloa karkottavasti.

Voit napostella “Jumalten ruoaksikin” kutsuttuja raakakaakaon
palasia sellaisenaan tai vaikkapa murojen tai jogurtin joukossa. Adrimmainen
virkistdvd aamunavaus on mutustella kaakaopalasia heti herdttyasi - ne ovat
siis terveellinen vaihtoehto aamukahville. Suositeltava paivdannos on 10-20
grammaa kaakaopalasia.

Ruohonjuuressa myytavét raakakaakaotuotteet ovat kylméprosessoituja,
jolloin antioksidantit ja hivenaineet ovat tuotteissa tallella. Raakakaakao
sisdltddkin merkittdvid maarid mm. magnesiumia, tryptofaania, E-vitami-
inia, serotoniinia, teobromiinia, B5-vitamiinia, sinkkia ja kuparia. Ndiden
on esitetty vahvistavan luustoa, ehkaisevan kariesta, yllapitdvén syddmen
ja verenkierron hyvinvointia ja parantavan stressinsietokykys. Kaakaon
hermovélittdjiaineita aktivoivat ainesosat selittdnevat osan elinvoimaa ja
mielihyvaa tuovasta vaikutuksesta. Kaakaovoin siséltdmé steariinihappo
puolestaan laskee tutkimusten mukaan veren kolesteroliarvoja.

Raakakaakaopapuja kannattaa pureskella huolellisesti, jotta
nautinto olisi tdydellinen, silld korkealaatuisessa kaakaopavussa on lukuisia
makuvivahteita. Kaakaopapuja itse jauhamalla saat valmistettua todella ylel-
listd kaakaojauhetta.

Yksinkertainen ja todellinen”terveyssuklaa” valmistuu helposti
kaakaomassasta, -voista, mahdollisesta makeutusaineesta, kuten hunajasta,
agavesiirapista tai raakaruokosokerista, ripauksesta vuorisuolaa ja aidosta
vaniljasta. Makeuttamaton suklaa sammuttaa suklaanhimon makeutettua
nopeammin silti nautintoa vidhentdmaéttd. Kaakaomassan sulattamiseksi
paras keino on ldmminvesihaude.

Raakakaakaojauhe on kaakaomassasta kaakaovoin erottamisen jalkeen
jaljelle jadnytta kiintedd ainesta, joka on jauhettu hienoksi. CocoVi
kaakaojauhe on lisdaineetonta, puhdasta kaakaota, joka sopii kdytet-
tavéksi, kuten tavanomainen kaakaojauhe juomiin ja leivontaan seka
mausteena ja vériaineena.
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Inka-marjat (Physalis Peruviana) ovat Andien rinteilld

kasvavia, darimmaéisen ravinteikkaita marjoja. Maultaan SITEPOLY o . ) L
; makeankarvaat, proteiinirikkaat marjat siséltavit A-, C-, ' on yl‘cm tdydellisimmistd ravinnonlghteista,
Andien }caak'scl)css'a kasx}rﬁv;t léxclur?a'oil P-, Bl-, B3- ja Bl2-vitamiineja. Niissa on my®s aimoan- Jonka luonto on meille suonut. Mm B-12 -vitamiinia,
a = muinaisten Inkojen pyha hedelma, Joka useita aminohappoja ja kivenndisaineita sisdltavana sitd
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3 miinia, beetakaroteenia, rautaa seka fosfo- kohottamaan.
ria. Herkullisen makuista lucuma-jauhetta Siitepolya kaytetddn yleisesti stressin, masen-

nos P-vitamiinia (Bioflavonoidi), pektiinia ja fosforia.
Antioksidanttipitoiset inka-marjat alentavat kolesterolia ja
tuhoavat viruksia elimistdsta. Inka-marjoja voit napostella
sellaisenaan tai vaikkapa jélkiruokiin sekoitettuina.

* i voi mainiosti ripotella puuron, viilin tai nuksen, impotenssin, ruokahaluttomuuden, anemian,
Lucuma vaikkapa jéateléannoksen paélle. Matalassa . hermostuneisuuden ja eturauhasvaivojen hoitoon sekd
e |ampétilassa kuivatussa Of the Earth:in Ravintosisalté/ 100 grammaa inka-marjoja: ennaltaehkéisyyn.
- lucuma-jauheessa ovat kaikki ravintoaineet Energiaa 325 keal Siitepdly vahvistaa verisuonia, tasapainottaa
tallella. Proteiinia 688 ruokahalua ja on erinomainen ravinnonlisi urheilijoille
“Terhakka Hiilihydraatteja 72,2 g : sekd my®ds paastoajille.
suuri (oista sokereita) 54 g : : Annostus: 1-2 teelusikallista siitepdlya nauti-
terveysju R 0.2 / e R i
Y a con Andeil ta” asyaa 28 I M & taan aamulla tyhjdén vatsaan huolellisesti pureskeltuna,
n Kuitua 14,5 mg r— nesteen kera. Siitep6lyd voi kdyttdd joko jatkuvana ravin-
o nonlisédna tai kuuriluontoisesti - esimerkiksi kahden viikon
Perulainen, mukavanmakealta jaksoissa.
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Yacon-juuri parantaa myds kalsi- Chlorella vastustuskykya t8, kannattaa siitep6lyn nautti-
umin imeytymista ja ennaltaehkai- mista kokeilla hyvin varovasti,
see siten osteoporoosia ja vahvistaa yksi pieni rae kerrallaan

luita. Yacon-juuren nauttiminen Spirulina on mikroskooppinen levi, joka on kasva- sieddtyshoidon omaisesti.

ilelllpottaa myos va‘t.Tflvatlv_o_.]a. R‘ft?_' tettu kontrolloiduissa olosuhteissa makeassa vedessa.
ellaan puuroon, villiin tai jogurttin. Spirulina-leva siséltaa runsaasti proteiinia, vitamiineja “Desinfioiva
(erityisesti B-vitamiineja ja beetakaroteenia) seka

3 auhe . kivenndisaineita (mm. fosforia, magnesiumia, rautaa, tulehdul?SLen 1. S

Ohr anor aSJ “Yleiskuntoa kaliumia, sinkki4 ja mangaania. parantaja PI‘OpO 1
kOhOt:ava‘ Chlorella-jauhe on luonnonmukainen,

Ohranorasjauhe (Barley grass, Hordeum Ph:n tasa- runsaasti ravintoaineita sisdltivi - e - .
vulgare ) sisiltdd runsaasti lehtivihreda sekd painottaja” puhdas levijauhe. tljgiotg oélstuleé;?f}?slfris;:::;:?s '?a nur;;{%r;;z:gllnen
elimiston toiminnan kannalta valttdmattomid Erinomainen energialisid / Propolista voit ki ytf]éé nielun- .a'l suun
vitamiineja, mineraaleja ja proteiineja luon- urheilijoille sekd immuniteetin tulehduksiin. vatsatautiin. aftoihin ia hutili—
nollisessa muodossa. Kohottaa yleiskuntoa ja vahvistaja toipilaille. k ¥ )

herpekseen. Propolis sopii kdytettdvéksi myds
haavojen tai haavaumien hoitoon sekd hydnteis-
ten pistoihin.

puhdistaa elimistd4. Alkalisoivana ravintona
ohranorasjauhe auttaa saavuttamaan
elimistdssad paremman pH-tasapainon.



