IDATYSTAULUKKO

Siemen Tarkeimmat Maara |AstiaLiotus- Iddtys- Idun Huom.
ravintoaineet kuivana aika aika pituus

Adukipapu Korkealuokkaista proteiinia, C- 1dl 5dl |12-15 h|3-5 vrk |5-10 mm |Paisuu paljon liotettaessa. Huuhdellaan 2-3 kertaa paivassa. Sailyy 2-3 vrk
vitamiinia, rautaa. kylmassa. Valmiit idut kiehautettava 5-10 min. ja vesi kaadettava pois.

Itévia papuja vaikea 16ytda Suomesta.

Auringonkukan- Kaliumia, sinkkia, seleenia ym. 1dl 3dl [5-8h 1/2 vrk |5 mm Idatyksen aikana tolkkia kaannelldan, ei huuhdella. Tummuu kauemmin

Siemen (kuorittu) mine- raaleja, rasvoja, proteiinia, B- idatettdessa. Sailyy kork. 1 vrk kylmassa.
ja E- vitamiineja.

Herne Hiilihydraatteja, kuituja, proteiinia, |1 d| 5dl |12 h 2-3 vrk |1-2 cm Huuhdellaan 4 krt péivéssa. Voidaan kasvattaa myds versoiksi.
mineraaleja, A- ja C- vitamiineja. Sailyy 2-3 vrk kylmassa.

Hirssi Hiilihydraatteja, kuituja, B- ja E- 1 dl 3d 8h 1 vrk Pehmenee, ei nakyvaa itua. Sailyy 1-2 vrk kylmassa. Vedessé kauemmin.
vitamiineja, proteiinia. Gluteiiniton.

Kik-herne Hiilihydraatteja, kuituja, proteiinia, |1 d| 5dl |12 h 2-3 vrk |1-2 cm  |Valmiit idut kiehau- tettava 5-10 min. ja
mineraaleja. vesi kaadettava pois. Sailyy 2-3 vrk kylmassa.

Kurpitsa Proteiinia, rasvoja, E-vitamiinia, 1dl 3d 18h 1 vrk Turpoaa, mutta
fosforia, rautaa, sinkkia. ei ida.

Linssi Runsaasti proteiinia, rautaa, sinkkia, |1 d| 5dl |12 h 3 vrk 5-10 mm |Huuhdellaan 2 kertaa paivasséa. Sailyy 2-3 vrk kylmassa.
seleenia ja muita mineraaleja, C-
vitamiinia.

Mung-papu Korkealuokkaista proteiinia, rautaa, |1 d| 5dl |12-15 h|2 vrk 1-3 cm Liotetaan noin +80 asteessa. Huuhdellaan
kaliumia, C-vitamiinia. 2-3 kertaa paivassa. Kylvetetaan ja erotellaan siemen- kuoret pois. Lavikéssa

painon alla idatettdessa saadaan paksuja, rapeita ituja. Sailyy 2-3 vrk kylmassa.

Puna-apila A- ja C-vitamiineja, hivenaineita. 3 rki 2| 4-6 h 4-5 vrk |2-4 cm  |Valmistaa lehtivihre&a. Erikoinen maku, kaytd sadstelidasti.

Quinoa Proteiinia, hiilihydraatteja, kuituja, |1 d| 3dl 6-8h 1 vrk 5 mm Kuten hirssi.

B- ja E-vitamiineja.
Retiisi Kaliumia, C-vitamiinia. 0,5 dl 2| 4-6 h 3-4 vrk |12-3 cm |Huuhdellaan 2 krt paivassa. Valmistaa lehtivihreda. Kaytetdan maus- teena.
Sailyy noin viikon kylmassa.

Ruis B- ja E- vitamiineja, mineraaleja, 1dl 3d 8h 1-3 vrk |5-10 mm |[Kostutetaan ja kaéan- nelldén idatyksen aikana, ei huuhdella. Séilyy 1-2 vrk
proteiinia, hiilihydraatteja. Runsaasti kylmassa. Vedessa kauemmin.
maitohappobakteereja.

Sarviapila Runsaasti rautaa, fosforia, 0,5 dI 3d |8h 2-3 vrk |5-10 mm [Huuhdellaan 2 kertaa paivéssa. Tulee nopeasti kirpedksi. Sailyy 4-6 vrk
hivenaineita. Luonnon antibiootteja, kylmassa.
puhdistava. Kayta saastellen.

Seesamin- Runsaasti proteiinia, kalsiumia ja 1dl 3dl [5-8 h 1/2-1 1 mm Idatyksen aikana

Siemen muita mineraaleja, B- ja E- vrk tolkkia kaan- nellaan, ei huuhdella.

. vitamiineja, rasvoja, kuitua. Sailyy kork. 1 vrk kylmassa.

(kuorellinen)

Sinimailanen A-, B-, C-, E- ja K-vitamiineja, 0,5 dl 2| 4-6 h 4-6 vrk 12-4 cm Huuhdellaan 2-3 kertaa paivassa. Siemenkuoret ja itamattdmat siemenet
runsaasti mineraaleja ja kylvetetaan pois kerran idatyksen aikana ja lisaksi itujen valmistuttua. Laita
hivenaineita. lehtivihrean muodostumiseksi 2 tunniksi aurinkoon. Sailyy noin viikon kylmassa.

Tattari (kuorittu, Hiilihydraatteja, kuituja, B- ja E- 1dl 3dl [10 min |1 vrk 1-2 mm |Pitempi liotusaika pehmentaa siemenet itdmattémiksi. Sailyy 1-2 vrk

kokonainen vita- miineja, proteiinia. Gluteiiniton. kylmassa. Vedessa kauemmin.

I

vaalea

luomutattari)

Vehna Hiilihydraatteja, proteiinia, B- ja E- |1 (| 3dl 8h 1-2 vrk |2-5 mm |Huuhdellaan liotuksen jélkeen viiteen kertaan. Ida- tyksen aikana kostutetaan

vitamiineja, fosforia.

ja kaannelldan, ei huuhdella. Sédilyy 1-2 vrk kylmdssa. Vedessa kauemmin.

www.erkkakulmala.info ja www.elavaravinto.fi



http://www.erkkakulmala.info/
http://www.elavaravinto.fi/

Liotus ja idatys

Koska elavassa ravinnossa ei ruoka-aineita keitetd, kuivahedelmat, pahkinat, siemenet, jyvat ym. tulee liottaa elimistolle sulamiskelpoisiksi.
Myos idattaminen edellyttaa liotusta, jolla saadaan siementen itdmiseen suotuisa kosteuspitoisuus. Sopiva liotusaika vaihtelee eri siemenilla.
Idatyksessé voidaan kayttda esim. synteettisella verkolla varustettua lasiastiaa, joka sijoitetaan astiankuivauskaappiin tai muuhun sopivaan
paikkaan suu 45 asteen kulmassa alaspain.

Kuivahedelmat
Kuivahedelmat on liotettava noin vuorokauden verran ennen kayttoon ottoa. Ennen liotusta pinnan epapuhtaudet on pestava huolellisesti
pois. Viikunoista poistetaan samalla kannat ja taateleista mahdolliset kivet.

Pahkinat
Liotusaika riippuu pahkinasta. Cashewin liotusaika n 2 tuntia. Mantelilla, hassel-ja parapahkinalla 8-12 tuntia. Saksanpahkinalla 4 tuntia.

Viljakasvit

Taysjyvaviljassa oleva fytiinihappo, joka sitoo viljan kivennaisaineet ihmisen kaytté6n sopimattomiksi, hajoaa fytaasientsyymin vaikutuksesta
yleensa vasta pitkan liotuksen ja idatyksen aikana.

Pese jyvat ennen liotusta huolella. Liota noin 8 tuntia. Huuhtele vahintaan viiteen kertaan. Idata, kunnes idun pituus on noin 2 mm. Idatyksen
aikana ei jyvia ole syyta huuhdella, koska liika kosteus voi saada aikaan hiiva- ja homekasvustoa. Astiaa kdannelldan ja kuivuneita jyvia
kostutetaan tarvittaessa.

Hirssi
Pese siemenet hyvin useassa kylméassé vedessa ja yhdessd kuumassa vedessé, huuhtele lopuksi kylméssa vedessa. Liota noin 8 tuntia ja
idata noin 24 tuntia. Ei ndkyvaa itua.

Tattari

Pese siemenet hyvin useassa kylméasséa vedessa ja yhdessd kuumassa vedessa, huuhtele lopuksi kylmésséa vedessé. Vaaleanpunaisen
terveydelle haitallisen fagopyriinin pitda poistua tattarista huuhtelun yhteydessa. Liota 10-20 minuuttia ja idatad noin 24 tuntia.
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