’Léhde: Lapin Kansa 8.1.2009‘

Arktiset Aromit
valitsi hillan
vuoden marjaksi

ROVANIEMI Arktiset Aromit-yh-
distys on syyskokouksessaan
valinnut vuoden 2009 marjak-
si hillan, sieneksi lampaank#i-
viin ja yrteiksi puna- ja valko-
apilan.

Hilla sisdltii runsaasti E-, A-
ja C-vitamiineja, jotka toimivat
elimistossd antioksidantteina.
Sen siemenet ovat suuret, joten
rasvaliukoista E-vitamiinia hil-
lassa on enemmin kuin vleen-
sd hedelmissi, vihanneksissa
tai viljassa.

A-vitamiiniakin hillassa on
runsaasti muihin marjoihin
verrattuna.Se on mybs runsas-
kuituinen. Liukoisella kuidulla
on edullinen vailutus koleste-
roli- ja sokeriaineenvaihdun-
taan. Myos hillan kivenniis- ja
hivenainesisiltd on elimistdl-
le sopiva, muun muassa nat-
riumia hillassa on niukasti.

Hillan siemendljvlld on po-
sitiivinen vaikutus myis thon
hyvinvointiin. Siksi sitd kiyte-
tdfin kosmetiikkateollisuuden

raaka-aineena.

Sato on hyviini vuonna noin
25 miljoonaa kiloa. Hillaa poi-
mitaan satoisena vuonna muu-
tamia miljoonia kiloja kotita-
louksien kiyttéin ja myyntiin
noin miljoona kiloa.

Hilla on parasta tuoreena,
mahdollisimman vihin kisi-
teltynd. Sitd voidaan kiyttidi
esimerkiksi keitoissa, jalkiru-
oissa, leivonnaisten koristeena
sekd juustoleiviin tai jaatelén
kanssa.

Eteli-Suomessa kasvava
lampaankiipd on herkullinen
ruokasieni. Toisin kuin useim-
mat kadvit, lampaankiipi on
jalallinen ja maassa kasvava
isohko sieni.

Suomessa puna-apila ja val-
koapila kasvavat koko maas-
sa sekd luonnonvaraisena etti
viljeltynd kasvina. Niitd viljel-
138n yleisesti rehuksi ja huna-
jakasviksi, mutta ne tunnetaan
useissa maissa myds ihmisille
sopivina ravintokasveina.




