Villit ja vapaat vihannekset

Siirry hetkeksi kerdilytalouteen, kumarru ruohonjuuritasolle ja tunne kehon ja mielen keveys.

TEKSTI HENRIIKKA KONTALA KUVITUS TUOMAS MAKINEN

KEVATSAA LAMMITTAA niin ihmist4
kuin maatakin. Luonnon erinomaisesta jir-
jestelysti sisdinen kellomme alkaa kaivata
detoxausta juuri samaan aikaan kun vihreit
yrtinversot nousevat maasta. Talven kylmyy-
den vuoksi onkin tullut sy6tyd raskaastija
rasvaisesti. Nyt on paras aika renssata veri-
suonia ja tehdi kevitsiivousta omille kudok-
sille. Edes hetkeksi voisi jattd kahvit ja vii-
nakset, sokerikuorrutukset ja hyihyi-lihat
pois ostoslistasta, ja vetdistd sen sijaan 7 tai
10 pdivin puhdistuskuuri. Kannattaa kuiten-
kin luontaistuotekaupan sijaan suunnata
luontoon itseensa.

Luontoon? Kylli, jokaisen joogin pitiisi
ainakin kerran vuodessa kyykistyd pellon-
pientareeseen ja kumartua ndyrasti poimi-
maan luontodidin vuohenputkia, nokkosia,
horsmia ja poimulehtii. Tuoreiden, puhtaal-
ta paikalta poimittujen nuorien lehtien voi-
ma paihittii kaikki puristeet ja pillerit, jot-
ka vanhentuvat kauppojen hyllylla.

RYTEIKOSSA KYYKKIMISELLA on
my0s psykologisesti vapauttava vaikutus.
Luonto antaa ilmaiseksi meille sen miti tar-
vitsemme. Kasvit eivit kirsi, mikili suoje-
lemme niiden luontaista ympdristdi ja ja-
tdmme niiden juuret maahan. Voimme ko-
kea kouriintuntuvasti sitd Luontoa, jonka
nimeen jokainen katu-uskottavuutta janoa-
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va urbaani fiilistelijd vannoo. Astumalla ry-
teikkoon astumme konkreettisesti ulos kau-
pallisuuden kieroista ja kimuranteista kuvi-
oista.

Kaupallistumisen my6té on syntynyt kei-
notekoinen jako hy6ty- ja rikkakasveihin.
Thmisen ravitsemuksen tai luonnon tasapai-
non kannalta tillaista jakoa ei olekaan. Jako

Kaupallistumisen my6td on
syntynyt keinotekoinen
jako hyoty- ja rikka-

kasveihin.

onrelevantti niille, jotka haluavat tehd4 kas-
veillarahaa.

Nokkonen esimerkiksi paihittdd pinaatin
mennen tullen. Sen kasvatus on kirjaimelli-
sestivaivatonta. Pinaatin sato on pieni ja
kallis, kun taas nokkonen kasvaa ilman toi-
menpiteitd runsaana ja monivuotisena.
Nokkonen on kuitenkin marginalisoitu
luontarin yrttiteehyllyyn pinaatin hymyil-
lessd vihreidssi pakastepussissaan kaikkien
puoluepoliittisesti valikoitujen ravitsemus-
lautakuntien kokouspoydilla. Ja vidjaamait-
tomailla logiikalla nuo samat lautakuntien
jdsenet johtavat firmoja, jotka valmistavat
rikkakasvimyrkkyji, joilla saadaan tehok-

kaasti pidettyid inhottavat voikukat jales-
kenlehdet poissa salaatti- ja pinaattipen-
keista.

Kippari-Kallen kuuluisat lihakset olisivat
seitsenkertaisen kokoiset, jos hin olisi vaih-
tanut pinaattinsa nokkoseen. Nokkonen si-
sdltdd runsaasti rautaa, C-vitamiinia, piitd
seki kalsiumia. Kevidinen nokkosretki sopii
siten erityisesti vegaaneille. Nokkosvedelld
voi myds elvyttdd kulahtaneita hiuksia, ja
uskaliaimmille suosittelen nokkosvihtomis-
ta saunassa. Kylld varmana poistuu mémmot
ihosta.

NOKKOSTA SIIS HUIVIIN! Aivan pienet
versot eivit edes polta sormia, uskotko?
Nuoret 20 cm korkeat nokkosenversot ovat
parhaita. Kerdd ylen méarin, kdyté kuin pi-
naattia, pakasta, kuivata, sdil6 niitd marras-
kuun ikdviid nuhanendp4ivid varten, ja tunne
syvii tyydytystd omavaraisuudesta.

Viel4d sananen edelld mainitusta detox-
kuurista: Pysyttele kohtuudessa. Ali tee dk-
kiliikkeitd. Suunnittele maltillisesti kuurisi.
Jdtd pois ruokavaliosta myrkyt, mutta sy
toki hyvin. Al pidi itsedsi nildssa. Pelkalld
yrttiteelld on lyhyet jiljet. Juo paljon, nauti
villivihanneksista tehtyji salaatteja, kda-
ryleiti ja keittoja. Elvytd keviiset nestevirta-
uksesi ja puhkea kukkaan!
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