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TIEDOTE

Helsinki, syyskuu 2007
Pulskea puolukka kutsuu metsään!

Punaiseksi kullaksi kutsuttu pirteänvärinen puolukka on nyt mitä ajankohtaisin marja. Syksyllä metsämme täyttyvät tällä arvokkaalla ja monipuolisella luonnonmarjalla, joka on itse asiassa Suomessa eniten kerätty. Puolukkaa on helppo poimia, ja siitä saa helposti mitä ihanimpia herkkuja. Hallayön jälkeen poimittua puolukkaa voi vielä käyttää kotitalouskäyttöön (mehumarjat), ja jos puolukkakausi vierähti ohi huomaamatta, voi pakastemarjoista kätevästi loihtia maukkaita puolukkaruokia.

Puolukan happopitoisuuden vuoksi marjaa syödään harvemmin sellaisenaan, vaan se nautitaan joko raakasurvoksena, hillona, hyytelönä, puurossa tai kiisseleissä. Puolukoista voi valmistaa myös erilaisia nektareita, mehuja tai miksipä ei myös viinejä tai liköörejä? Puolukkaa voidaan sekoittaa porkkanaan, kesäkurpitsaan tai kyssäkaaliin, jolloin sen maku muuttuu miedommaksi. Puolukkahillo, johon on sekoitettu omenaa, sopii yhteen monenlaisten ruokalajien kanssa. Kuivatut puolukat käyvät kokonaisina tai murskattuina leipä-, kakku- ja pikkuleipätaikinoiden lisäkkeeksi.

Kypsissä puolukoissa on runsaasti bentsoehappoa, minkä vuoksi puolukat säilyvät jopa ilman säilöntäaineita. Raa’at puolukat sen sijaan pilaantuvat nopeasti, ja ne sisältävät paljon vähemmän hyödyllisiä aineita kuin kypsät. Sokeriakin puolukoissa on melko paljon, mutta happopitoisuus peittää sokerin makeuden. 

Hyödyksi moneen vaivaan

Puolukkaa on käytetty ravintona vuosisatoja, eräiden lähteiden mukaan jo pronssikautena. Marja sisältää runsaasti kuituja ja kivennäisaineita, kuten kalsiumia ja magnesiumia sekä flavonoideja ja lignaaneja. Flavonoidien uskotaan auttavan sydän- ja verisuonitautien sekä syövän ja tulehdusten ehkäisemisessä. Puolukan kasvihormonin, lignaanin, sanotaan ehkäisevän mm. osteoporoosia. Mangaania puolukoissa on runsaasti, mutta A-ja C-vitamiinipitoisuudet eivät ole yhtä korkeat kuin yleisesti luullaan.

Kansanlääkinnässä puolukkaa on karpalon tavoin käytetty myös virtsatietulehdusten hoitoon, mutta sen sanotaan auttavan myös reumatismissa sekä ripulin hoidossa.

Ruotsalainen luonnontutkija Carl von Linné oli 1700-luvulla tutkimusmatkalla Lapissa. Lapin kasveja kuvaavassa teoksessaan hän kuvailee puolukoiden käyttömahdollisuuksia seuraavasti:

"Vaikka marjat ovat happamia, lappalaiset syövät niitä virkistyksekseen ja sekoittavat niitä usein myös kappatialmas-ruokaansa. Länsipohjalaiset käyttävät niitä omassa ruuanlaitossaan ja lähettävät niitä syksyisin valtavia määriä Tukholmaan; suuren happamuutensa vuoksi ne ovat siellä haluttuja hillomarjoja, joita tarjotaan paistetun lihan kanssa.”

Hillossa häivähdys vaniljaa

Hermesetaksen hilloreseptissä maistuu häivähdys vanhanajan vaniljaa. Makeutusaineita käyttämällä hillosta tulee yhtä hyvänmakuinen kuin sokerilla säilötty, mutta selvästi kevyempi, sillä Hermesetas Fructofibres -hedelmäkuituja sisältävässä makeutusjauhessa on vain 10 prosenttia sokerin kalorimäärästä. 

Reseptissä käytettävä hyydytysainetta pektiinijauhetta ja säilyttävää natriumbensoaattia saa apteekeista. Pektiinijauhe ja natriumbensoaatti voidaan korvata kaupasta saatavilla säilöntäaineseoksilla. Käytä silloin pakkauksessa mainittuja ohjeita. Jos marjat ovat varmasti kypsiä, hillo säilyy jopa ilman säilöntäaineita.

Säilömisvinkkejä

Makeutusaineella säilötyt hillot eivät sisällä sokerin säilöntäominaisuuksia. Muista siksi seuraavat ohjeet:

· Käytä vain hyväkuntoisia marjoja. 

· Käytä pieniä purkkeja – mieluiten 2-5 dl:n mittaisia.

· Käytä vain hyvin sulkeutuvia purkkeja.

· Puhdista purkit huolellisesti ennen käyttöä ja jätä kuumaan veteen kunnes otat ne käyttöön.

· Täytä purkit kokonaan, jottei purkkiin mahtuisi ilmaa, ja sulje heti. Näin purkkiin muodostuu vakuumi, joka hidastaa pilaantumista.

· Merkitse purkin sisältö ja säilöntäpäivämäärä huolellisesti purkkiin.

· Säilytä kylmässä. Kun purkki on avattu, käytä sisältö parin päivän sisällä.
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