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SISALTO

Esipuhe
Mukana myos
Kuvia

Aihe

Sitrushedelman kuori
Sitrushedelmia ja niiden mehuja
Aperitiivi ja digestiivi
Kaneli

Muskottipahkind, unettomuus
Yrttioljy ja -voide kurkusta
Unettomuus, tuliunikko
Leppa

Paju

Vuohenputki

Voikukka

Siankarsamo

Supistava

Lutukka

Kramppeja poistava
Vainonputki

Sipuli

Kamomillasaunio
Sitruunamelissa

Kuisma

Takiainen

Ruusu

Poimulehti

Malva

Isohirvenjuuri
Tuoksuorvokki (LW)
Laventeli

Kortti
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Kortti Aihe

28 Hanhikki

29 Rautayrtti (ND)

30 Nukula

31 Nokkonen

32 Lammittava

33 Punahattu

34 Viilentdava

35 Kehakukka

36 Kuivaava

37 Maahumala

38 Orapihlaja

39 Kosteuttava

40 Maitohorsma, rentun ruusu
41 Kultapiisku

42 Ratamo

43 Mesiangervo

44 Virmajuuri

45 Peltokorte

46 Tulikukka

47 Kierumatara

48 Piparminttu

49 Haisukurjenpolvi (ND)
50 Lehmus

51 Hevoskastanja

52 Kumina

Ja lopuksi, ennen kortteja:
Kasviheimojen kuvia suurempina.
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Lepdn kukintoja. Roikkuvat norkot ovat
poikakukkia, pienet punaiset nyppylét tyttoja.




KORTTI NO. 8 U VAT )

LEPPA

Suomen luonnossa kasvaa kaksi leppalajia, harmaaleppa
(Alnus incana) ja tervaleppa (Alnus glutinosa). Kaikkia
leppalajeja voidaan kayttdaa samalla tavoin.

" Alrus Ml Betulareae, koivukasvt

Lepasta kaytetaan kapy, nuori norkko, nuori oksa ja nuori (TP ——— @

I h - L Astringoiva eli suplstaa umonnuta kudosta.

e tl' KAyl ndild lepin osia eend fmpuliin Jos sualiste-
OﬂOEh'ﬂi an krocninen, polsta drsymdva ruoka-aneryhima

Kapy, nuori norkko ja nuori lehti ovat: ruokayalasta

. - . . . . . .. . . Eliyta: markko (poikakukka), nuori oksa, nuori lefi.
* astringoivia (paikallisesti supistavia), siis kuivaavia. Waliistaa imugariesteimai 1 toimd tulehduksia vastaan.
Nuori norkko ja nuori lehti ovat lisaksi: e T

* miedosti mausteisia (aromaattisia), siis lammittdvia ja kuivaavia RN R Ik [ rarmeergry v
* miedosti karvaisia, siis viilentavia ja kuivaavia.

Norkko, nuori oksa ja nuori lehti toimivat tulehduksia vastaan laajemminkin; kavysta

en ole varma, vaikka se tietenkin poistaa tulehduksia paikallisesti.

Tee kavyista teetd keittden. Laita 10-15 kdapya kattilaan, lisaa 2,5 dl vetta ja kiehauta.
Anna kiehua miedolla [ammolla noin 15 minuuttia ja juo kulauksittain ripuliin,
artyneeseen suolistoon ja vastaaviin vatsaoireisiin. (Artynyt suolisto johtuu
useimmiten FODMAP-ruoista tai ruoka-aineyliherkkyydesta. Poista arsyttava ruoka-
aine ruokavaliostasi ja vatsa rauhoittuu.) (FODMAP-ruoissa on paksusuolessa
fermentoituvia hiilihydraatteja. Vahenna niihin kuuluvia ruokia ruokavaliostasi.)

Tee norkoista, oksista tai lehdista teeta tai alkoholiuutetta heinanuhaan. Kokeile niita
myo0s erilaisiin tulehduksiin seka puolustusjarjestelman seka imusuoniston
tehostamiseen.

Leppa on vanha suomenkielinen sana joka tarkoittaa verta. Lepan puuaines muuttuu
leikkuupinnasta pian punaiseksi.

Ala kayta leppéaa, jos olet lepan siitepolylle allerginen.

Kortin no. 8 teksti:
Alnus Mill. * Betulaceae, koivukasvit.
Kayta ladkekasvina: kdpy, kaarna, nuori oksa.

Astringoiva eli supistaa turvonnutta kudosta. Kayta teena ripuliin. Jos suolisto-
ongelma on krooninen, poista arsyttava ruoka-aineryhma ruokavaliosta.

Kayta ladkekasvina: norkko (poikakukka), nuori oksa, nuori lehti.
Vahvistaa imujdrjestelmda ja toimio tulehduksia vastaan.

luonnonvarainen * pensas tai puu * hyvin yleinen
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Seittitakiaisen kukinto.
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KORTTI NO. 21 Takiainen

TAKIAINEN

Takiainen on kaksivuotinen yrtti, joka viihtyy soraisessa

maassa. Kaikki takiaiset ovat ladkekasveina samankaltaisia.
Takiainen ei ole ohdake: ohdakkeissa on piikkeja, takiaisissa : —J
on koukkuja. "*““‘”'“’”‘L@

Kiyta: juun, leht, siemen,

. . . . . . . . o Juurl gn melein makea, lehil ja siemen karvaat.
LEhdet Ja Slemenet ovat karvalta, Juurl on mleto Ja melkeln Takiainen on Kuivaava ja lehli sekd siemen viilenldih,
makea. Koko kasvi on virtsan eritysta lisddva (diureettinen). horgeinprbimemdbpp ks
Koska takiainen lisaa virtsan eritystd, se on kuivaava. i
Karvaan makuiset osat ovat lisaksi viilentavia. e e

. . . T T . . . fupnnomvarainen « kaksivucoinen * Yleinen
Takiaisesta kaytetadn yleensa juuria. Kaivuu vaatii

1 ) R IR oo . . hitp e renriettes-herh.com | sh—
maanomistajan luvan ja runsaasti hikea: ei sita lapiota noin ey e

vain lyoda soraiseen maahan, ainakaan syvalle. Keraan yleensa lehdet, jotka ovat
juuria diureettisemmat. Leikkaa lehdet 2 cm:n nelidiksi ja levita kuivumaan.

Takiainen on kaksivuotinen. Se tarkoittaa, etta kukkivan kasvin juuri on puiseva ja
siementavan kasvin juuri on lahes kuollut. Juuria kaivetaan siksi syksylla
hyvannakoisen lehtiruusukkeen alta.

Jos on matala verenpaine, takiaista (diureettia) voi kayttda vain, jos lisaa runsaasti
suolaa ruokiinsa. Toisaalta kasvi voi olla oivallinen verenpaineen alentaja niille, joilla
on korkea verenpaine, joka alenee virtsan eritysta lisadvista kasveista.

Takiainen on parhaimpia rasvasulatusta tehostavia kasvejamme. Kayta sita teena,
6ljyna, voiteena tai alkoholiuutteena kuivaan ihoon. Kuiviin silmiin kannattaa takiaisen
lisaksi syoda tarpeeksi paljon rasvaista kalaa tai ottaa kalaoljya.

Takiaisesta voi olla apua psoriasikseen, muttei tehda asioita liilan helpoiksi: se tehoaa
vain joidenkin ihmisten psoriin. Kokeile sitd seka sisdisesti ettd ulkoisesti, jos sinulla
on psoriasis. Ota myos tarpeeksi paljon D-vitamiinia ja huolehdi siita, etta ruokavalio
on taysin gluteeniton. Maksa ja ruoansulatus vahvistuvat karvaan makuisista yrteista.
Siksi takiainen on "verta puhdistava" yrtti.

Villivihanneksena takiaisen juuri, valkoinen osa kukkavarresta ja lehtiruoti ovat
erinomaisia suolavedessa keitettyind. Loraus sitruunamehua, hieman voita ja tarjoile.

Kortin no. 21 teksti:
Arctium L. * Asteraceae, mykerokasvit.

Kayta ladkekasvina: juuri, lehti, siemen. Juuri on melkein makea, lehti ja siemen
karvaat. Takiainen on kuivaava ja lehti seka siemen viilentavia.

Takiainen vahvistaa rasvan ruoansulatusta ja on siksi parhaimpia yrttejamme kuivaan
ihoon. Se lisda virtsan eritysta.

Kaytd ruokana: lehtiruoti ja kukkavarsi. Ne ovat mietoja villivihanneksina. Leikkaa
lehtiruoti tai kuorittu kukkavarsi palasiksi ja keita suolavedessa.

luonnonvarainen * kaksivuotinen ¢ yleinen
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Takiainen &4

Arctium L. Asteraceae, mykerdkasvit.

1 Kayta: juuri, lehti, siemen.

| Juuri on melkein makea, lehti ja siemen karvaat.

Takiainen on kuivaava ja lehti seka siemen viillentavia.

Takiainen vahvistaa rasvan ruoansulatusta ja on siksi

parhaimpia yritejamme kuivaan ihoon, Se lisaa virtsan

eritysta.

e Kaytd: lehtiruoti ja kukkavarsi. Ne ovat mietoja
villivihanneksina. Leikkaa lehtiruoti tai kuorittu

kukkavarsi palasiksi ja keitd suolavedessa. Kortti no. 21

luonnonvarainen = kaksivuotinen = yleinen
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- :
. Alchemilla vulgaris L.
| 1 Kaytd: lehti, maanpailiinen osa,

| Poimulehti on mineraalipitoinen ja astringoiva.

Yriti on erinomainen naisten ongelmiin ja sopii myas
raskaana oleville. Siita voi olla apua myoomiin (fibroideihin,
kohdun lihaskasvaimiin).

Kayta sitd teend, kun tolvut vaikkapa infuenssasta tai
leikkauksesta.
Ao Kaytd: lehti. Nueria lehtid voi lisatd salaatteihin,
vanhemmat sopivat mm. viherjauheeseen. i no. 23

' E Kayta: teralehti.

Rosaceae, ruusukasyit. @

Ruusu lempeyttd sisddnpdin ja tarvittaessa piikkeja
ulospain. Teralehdet ovat aromaattisia (eli lammittavia
ja kuivaavia) ja lima-ainepitoisia (eli kosteuttavia ja
villentdvia). Kokonaisuutena ne oval kosteuttavia.

& Kaytd: ruusunmarja (kiulukka). Se on hapan (ja siksi
5 villentavd) seka hyva C-vitamiinin lahde.

Kdytad jauhettuna nokkosjauheen kanssa kankeuteen,
Seka terdlehtia end kiulukoita myds syoda. Korlti no. 72

I hnp:l’lmw' henrietteS"hErb.cﬂm kuiua....kc-s.!ea vlﬂeé..l.!mnlirll

Rosaceae, ruusukasvit. O

luonnonvarainen * monivuotinen * yleinen
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| kuiva, kostea viled. Kimmin

http:/pwww.henriettes-herb.com

T 20T Henrette FLress

luonnonvarainen/viljelty = pensas * yleinen

T 2017 Henrletie Kress

Malva Y

'Hafv'fa i  Malvaceae, malvakasvit
3 Kaytad: lehti, kukka, maanpdillinen osa.

Malvat ovat lima-ainepitoisia ja siksi villentavia ja
kosteuttavia.

Kayta niita limakalvojen tulehduksiin ruoansulatuksessa,
virtsateissa, hengitysteissd jne.

Malvat ovat parhaimmillaan teend. Sadannollinen kayttd voi
poistaa kuivuutta.

Aol Kaytd: lehtija kukka. Malva on hyvin miedon
makuinen ja sopii salaatteihin.

viljelty * yksivuotinen/monivuotinen

Kortti no. 24

kuiva.. kostea vided, Emmin
7
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Kirjassa Kaytannon yrttikortit on sekd tekstid ettd irtipainettavia

yrttikortteja.
Korteissa on tiivistetty tieto lddkekasveista ja muutama ohje.

Tekstissd on enemmadn tietoa korttien aiheista. Kirjassa on myds
runsaasti lisda kuvia.
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Henriette Kress on kirjoittanut useita
yrttikirjoja seka kasviaskartelukirjan.

Han on toiminut vuosikymmenia
yrttiterapeuttina. Han yllapitaa yhta
maailman suurimmista yrttisivustoista:
http://www.henriettes-herb.com
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