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0 ESI-ISIEMME KAYTTAMA

TERVEYSJUOMA

Luuliemi on ollut osana eri kulttuureja jo pitkan aikaa.
Se omaakin pitkan kayttohistorian joka yltaa jopa yli 2
500 vuoden taakse. Siihen aikaan luista haudutettua
lienta kaytettiin [aakinnallisesti. Silla huomattiin olevan
positiivisia vaikutuksia muun muassa vilustumisen ja
astman hoidossa. Ensimmaiset merkit ladkinnallisesta
kaytosta loytyvatkin Kiinasta, jossa sita kaytettiin muun
muassa parantamaan immuniteettia, verisolujen raken-
nusaineena, mutta erityisesti suoliston ja munuaisten
kunnon parantamiseen. Perinteisen kiinalaisen laa-
ketieteen l@akarit painottivat nimenomaan luuytimen
merkitysta liemen parantaviin ominaisuuksiin.

Muita merkkeja loytyy myos 1200-luvulta Egyptista,
jossa luulienta kaytettiin laakkeena yhta lailla vilustumi-
sen ja astman parantamiseen.

Ensimmaiset luuliemet on kuiten-
kin nautittu jo kauan ennen tata.

Alkuhistoria johtaa aikaan kun ravintoa oli niukasti ja
onnistunut metsastysretki ei ollut yleista. Kun saa-
liselain lopulta saatiin kaadettua, tuli se hyédyntaa
kokonaan. Pehmeat osat oli helposti syotavissa, nahkat
Jja taljat kaytettiin puolestaan asusteisiin ja muihin
hyodykkeisiin. Jaljelle jai kuitenkin luut joita ei voisi sel-
laisenaan pureskella. Esi-isiemme tuli siis keksia tapa
hyddyntaa tdma arvokas raaka-aine. Tavaksi keksittiin
paahtaminen, jolloin luuaines saatiin pehmennettya ja
sisalta paljastui arvokas ja ravinteikas luuydin. Ennen
astioiden keksimista luita paahdettiin kuumien kivien
avulla. Myohemmin astioiden yleistyttya, luita pystyttiin
hauduttaa padoissa. Tama mullisti luiden hyddynta-
misen, silld nyt joukkoon saatettiin lisata kasviksia,
mausteita ja yrtteja. Oli syntynyt luuliemen ensimmai-
nen kantamuoto.

Sittemmin luuliemesta rakentui oleelli-
nen osa maailman eri ruokakulttuureissa.
Luuliemi onkin niin sanotusti maustelie-
mien aiti. Luuliemi on kaytetty maailman
keittidissa, mutta omaa se paikkansa myds
Suomen historiassa. Sita on kaytetty pohjana
muun muassa erilaisissa keitoissa, padoissa ja
juomissa.



merktttavamptl' : g@non ja iy

e t} luuydm

; 1t31 terveyde

mmntetden Li

P

Sg} Sts'altaa
i

edulltsm
kattauksen

ravinteitd. Kwtkaud(m aikaan luuydm i
olikin arvokkain saaliseldimesti i1 | {‘ ». /
saatava raaka-aine juuri H ‘ i e

ravitsevuutensa vUoksi.




DITKAN JA
HELLAVARAISEN
HAUDUTUKSEN TULOS

Perinteisesti luulienta haudutetaan useamman

vuorokauden ajan, jolloin luusta irtoaa mahdol-
lisimman paljon arvokkaita ravintoaineita.

Nykypaivana hauduttamista ja liemen lampatilaa on helpompi kontrol-
loida, joten jo vuorokauden mittainen haudutus riittaa samaan loppu-
tulokseen. Pitka ja lempea haudutus pehmentaa luuainesta, vapauttaa
kollageenin ja sulattaa ravinteikkaan luuytimen liemen joukkoon. Muita
luuliemen vaikuttavia ainesosia ovat tietenkin gelatiini, eri aminohapot
kuten proliini, glysiini ja arginiini, kondroitiinisulfaatti seka eri mineraalit
kuten kalsium, fosfori, magnesium ja kalium.

Vaikuttavat aineet

Gelatiini

Kollageeni
Glukosamiinin
Kondroitiinisulfaatti
Hyaluronihappo
Proliini

Glysiini

Arginiini

Mineraalit, kuten kalsium,
fosfori, magnesium ja
kalium

LUULIEMESTAAPUA MONEEN

Historiassa luuliemestd on huomattu saatavan apua moneen vaivaan ja

jo antiikin Kreikassa Hippocrates maarasi sita potilailleen vatsavaivoihin.

Nykypaivan tutkimuksissa silla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia muun muassa
vastustuskyvylle, nivelvaivoihin ja ruuansulatukselle. Luuliemi ei ole vain l@ammittava,
sieluntayteinen juoma, vaan se on myos ravinteikas ja parantava apu moneen vaivaan.




Luuliemen terveysvaikutukset

Luuliemi on luonnollinen ja monipuolinen yhdistel-

ma erilaisia ravinteita, jotka tukevat toinen toisiaan.

Se on helposti sulavaa joka edesauttaa ravinteiden
imeytymista. Merkittavin luuliemesta saatava hyoty

on vastustuskyvyn paraneminen. Taman historiallisen
Jjuoman onkin tutkittu auttavan allergioihin, astmaan ja
nivelrikkoon. Saannollisesti nautittuna se edistaa hyvin-
vointia ja auttaa moniin vaivoihin. Seuraavassa listattuna
merkittavimpia vaikutuksia.

Vatsan ja suoliston hyvinvointi

Luuliemenkin sisaltdman gelatiinin ja kollageenin on
tutkittu vahvistavan suoliston kuntoa. Luuliemi on hel-
posti sulavaa ravintoa, joten myds sen ravinteet imeyty-
vat helposti elimiston kayttdéon. Terve suolisto imeyttaa
sydbmamme ruuan sisaltamat ravinteet seka vahentaa
yliherkkyyksia, allergioita ja lapaisevyytta. Myos suolis-
tobakteeriemme on ilo elda hyvinvoivalla alustalla.

Vahvempi vastustuskyky

Vahvempi suolisto on vahvempi vastustuskyky.
Terveella suolistolla on kokonaisvaltainen vaikutus ke-
hoon, myos immuunijarjestelmaan. Esimerkiksi vuotava
suoli lisaa tulehdustilaa, kun vahingoittunut suolisto
paastaa haitallisia partikkeleita elimistoon. Kollageeni,
gelatiini seka aminohapot proliini, glutamiini ja arginiini
auttavat suolistoa eheytymaan ja nain ollen paranta-
maan vastustuskykya.

Terve iho, hiukset ja kynnet

Gelatiini ja kollageeni pitavat ihon, hiukset ja kynnet
terveena ja hyvinvoivana. Kollageeni on sidekudoksen
proteiini, jonka valmistuskyky ihmiskehossa heikkenee
ian myaota.

Iho on suoliston peili, sanotaan. Nain ollen terve suolis-
to heijastuu myos ulospain.

Voidetta nivelille

Gelatiini on myos nivelten rakennusainetta. Se auttaa
pitamaan nivelemme joustavina ja terveina. Gelatiinin
lisaksi luuliemi on my&s hyva kondroitiinisulfaatin, glu-
kosamiinin ja kollageenin luonnollinen lahde. Liemeen
liuenneina ne imeytyvat helposti elimiston kayttoon ja
ravinteita paastaan hyédyntamaan tehokkaammin.

Puhdistaa elimistoa

Nykypaivana altistumme useille ymparistosta tuleville
myrkyille. Luulientd pidetadnkin hyvana puhdistajana
silla se edistaa maksan kykya poistaa elimistosta
haitalliset aineet, seka auttaa alentamaan elimiston
tulehdustilaa. Luuliemen sisaltamat kalium ja glysiini
tukevat seka solujen etta maksan puhdistumista.




KOTIMAINEN PUOLIVILLI

RAAKA-AINE

Luuliemessa raaka-aineella on iso merkitys. Luun ollessa luuliemen paaraaka-aine,

tulee sen olla laadukas ja paras mahdollinen. Tahan tarkoitukseen optimaalisin on

mahdollisimman villin eldimen, eli riistan tai poron luu.

Poro on puolivilli eldin, joka elaa luonnossa karuissa
olosuhteissa. Se on sopeutunut selviamaan aarimmai-
sissa olosuhteissa, kesahelteista talven paukkupakka-
siin. Poro selviytyy puuttomalla tundralla lapi vuoden
sydden erilaisia kitukasvuisia kasveja. Nama ravinto-
kasvit ovat joutuneet selviytymaan ja taistelemaan pai-
kastaan niukalla kasvualustalla. Tama tekee ravinnosta
ravinteikasta ja ravitsevaa.

Talvisin ravinnoksi kelpaavaa ruokaa poroille on vahan.
Ne kuitenkin pystyvat epatavallisesti hyddyntamaan ra-
vinnetihean jakalan ravinnokseen. Tama ei ole tavallista
elainmaailmassa ja siksi poro muodostaakin itselleen
sopivan lokeron, jossa kilpailua ravinnosta muiden
elainten kanssa ei ole. Nain sen kanta sailyy luonnossa
elinvoimaisena.

Ymparistoystavallisempi ratkaisu

Nykypaivana sydmme elainkunnan tuotteita kovin yksi-
puolisesti, silla ravinnoksi tuotettavista elaimesta kayte-
taan paadasiassa pelkka luustolihas. Hyodynnettavia

osia on kuitenkin valtavasti enemman. Esimerkiksi
luiden hyédyntdminen on paitsi ymparistoystavallista,
tuotantotehokasta, myds terveydelle edullista. Niin sa-
nottujan jamapalojen hyddyntaminen saastaa siis paitsi
maapalloa, myods lihantuotannosta syntyvan jatteen
maaraa.

Helpompaa ja mukavampaa
kayttoa

Luulienta on mahdollista valmistaa itse, mutta se vaatii
laadukkaan raaka-aineen hankittavaksi, seka riittavasti
aikaa ja saildntatilaa. Itse tehtaessa valmiin liemen voi
pakastaa jaapalamuotteihin, jolloin sailytys ja myéhem-
pi kaytto helpottuu. Poron luu- ja luuydinuutejaapalat
ovatkin helppokayttdisia ja nopeita lisata ruokiin tai juo-
miin. Nykyaan markkinoilla on saatavilla myds valmiita
pakastetuotteita valmiina kaytettaviksi.

Luuliemi on vatsaystavallista ja helposti imeytyvaa.
Parhaan hyodyn siita saa saannéllisella kaytolla.



KUINKA VALMISTAA?

Luuliemen valmistusta varten tarvitset laadukasta putkiluuta, mieluiten riistaeldiimen
tai ruoholla syotetyn. Luun on hyvi olla poikki sahattua ja juuri sen verran etta ne
mahtuvat pataan tai kattilaasi. Taman jalkeen pataan lisataan vettd, sen verran etta
luut peittyvat juuri ja juuri. Mukaan kannattaa laittaa viela muutama ruokalusikallinen
omenaviinietikkaa, jolloin ravinteet liukenevat liemeen tehokkaammin. \

Taman jalkeen liemen annetaan rauhassa hautua mie-
dolla lAmmolla 1-2 vuorokautta. Voit tarvittaessa lisata
valissa vetta, jos nesteen pinta laskee luiden alapuo-
lelle. Noin vuorokauden jalkeen poista luut liemesta,
voit nautiskella luuytimen sellaisenaan tai lusikoida

sen liemen joukkoon. Lisaa liemen joukkoon halua-
miasi yrtteja, villiyrtteja, mausteita, kuten laakerinlehtia,
inkivaaria, kurkumaa ja mustapippuria, kasviksia, kuten
sipulia, valkosipulia, selleria ja porkkanaa, seka suolaa ja
hieman omenaviinietikkaa. Anna liemen porista miedolla
l@mmolla mausteineen kannetta tunnin verran.

Nauti liemi sellaisenaan, saild, pakasta, tai kayta ruokiin

tai juomiin. Huomaa, etta gelatiinista johtuen liemi hyytyy
Jjaahtyessaan. Se kuitenkin nesteytyy uudelleen lammittaes-
sa. Jadhtyessaan pinnalle kertyy rasvakerros. Ala kuitenkaan
poista tata arvokasta, jumalten voiksikin sanottua kerrosta,
tuo rasva nimittain sisaltaa runsaasti hyddyllisia, terveytta
tukevia ravinteita. Sita voi kayttaa paistamiseen, ruo-

kien maustamiseen tai sen voi nauttia yhdessa liemen
kanssa.




KUINKA KAYTTAA?

Luuliemi on varsin monipuolinen, silla se sopii lahes ruokaan kuin ruokaan seka tietysti
ihan sellaisenaan. Tassa yleisimpia ja herkullisimpia kdyttokohteita.

> Patoihin > Puuroon > Teehen ja haudukkeisiin

> Kastikkeisiin > Risottoon ja muihin lisukkeisiin > Lammittavana juomana sellaisenaan
- lisaa vain muita haluamiasi mausteita,

> Keittoihin > Raikkaisiin pirteloihin ja viherjuomiin jotka tehostavat luuliemen vaikutuksia

Vinkki: Kayta
kuuman veden

Lammin luuliemijuoma

sijasta pakuri-

2 luu- ja luuydinuutejaapalaa hauduketta.
2dl kuumaa vetta
1 valkosipulinkynsi murskattuna

n.1tl  raastettua inkivaaria

172tl kurkumaa
mustapippuria
sitruunamehua
merisuolaa

(kotimaista hunajaa)

Kiehauta vesi. Lisaéa mausteet, luu- ja luuydinuute-
Jadapalat isoon mukiin ja kaada kuuma vesi pddlle.
Sekoita. Lisdd halutessasi kotimaista hunajaa.




Luuliemi-kurkuma latte

2 luu- ja luuydinuutejaapala
1dl kookosmaitoa

1dl vetta

1tl kurkumaa

172t kanelia
rouhaisu mustapippuria
(inkivaaria, vaniljaa, neilikkaa)
1rkl kotimaista hunajaa

Mittaa kaikki ainekset kattilaan. Voit halutessasi
lisatd mausteita, kuten inkivadrid ja vaniljaa.
Lammita miedolla [Gmmolléa hdyrydvaksi. Nauti!

Luuliemisoppa
2 luu- ja luuydinuutejaapalaa
2dl vetta

1-2 porkkanaa

o . Pilko porkkana ja kuorivalkosipuli. Kiehauta vesi Ratti-
1 valkosipulinkynsi o . . . e .
lassa ja lisaa kRasvikset, luu- ja luuydinuutejaapalat seka
1-2 luomumunaa . e . )
merisuolaa. Keitd muutama minuutti, kunnes porkkanat
1t omenaviinietikkaa ovat melkein kypsdt. Riko poreilevaan keittoon 1-2 luomu-
merisuolaa munaa. Uppomunat Rypsyvdt 2-3 minuutissa. Mausta
mustapippuria soppa omenaviinietikalla ja mustapippurilla. Koristele
kevatsipulisilppua annos kevatsipulisilpulla.




Lehtikaalimuhennos
4-6 lehtikaalin lehted

1 sipulia

2 valkosipulinkyntta

nokare luomuvoita

4 luu- ja luuydinuutejaapalaa

suolaa

mustapippuria

(sitruunan mehua)

Poista lehtikaalista ruoti ja hienonna Vinkki: Lisaa
lehdet. Kuori ja siivuta sipuli ja val-

muhennokseen myoés

kosipulinkynnet. Lammita pannulla sienia tai muita kasviksia

reilu nokare voita ja lisdd sipulit. kuten kesikurpitsaa. Lisaa ne

Kuullota keskilammolié viitisen pannulle paistumaan ennen

minuuttia, lisad lehtikaali, luu- ja uuliemen ja Lehtikaalin

luuydinuutejaépalat ja hauduta Usaamists.
muutama minuutti. Mausta suolalla
Ja pippurilla, seké halutessasi tilkalla

sitruunanmehua.

Sitruunainen kvinoa kurkumalla

2dl kvinoaa 1dl luomu rusinoita

1l merisuolaa 2 rkl oliivioljya

1tl kurkumaa puolikkaan luomu-

ou e sitruunan mehu

4dl e puoli punttia

tuoretta persiljaa

4 luu- ja luuydinuutejaapalaa hienonnettuna

manteleita

Huuhtele kvinoa lavikdssa. Kiehauta vesi, lisdd suola, maus-
teet, luu- ja luuydinuutejddpalat, sekda kRvinoa. Kddnnd levyn
lampd pois ja hauduta kvinoaa kannen alla viitisen minuuttia.

Sekoita kypsdn kvinoan joukkoon siemenet, rusinat, oliivioljy,
sitruunamehu ja hienonnettu persilja. Maista ja lisad tarvittaes-

sa sitruunamehua. Rouhi pddlle mustapippuria.



Luuliemirisotto

3dl risottoriisia

n.2dl metsasienia

1 sipuli

4 valkosipulinkyntta

2 rkl luomuvoita

2 rkl oliividljya

9dl vetta

6 luu- ja luuydinuutejaapalaa

2dl raastettua parmesaania

2 rkl kuivattua nokkosta

172 dl tuoretta timjamia hienonnettuna
suolaa
mustapippuria

2 rkl omenaviinietikkaa (tai 1-2 dl valkoviinia)

Lammita vesi pienessad kattilassa hdyrydvadRsi ja
lisaa luuliemet. Pidda [édmpimdnd.

Puhdista ja pilko sienet pienemmdRsi. Lammita
isommassa kattilassa voi ja liséd sienet. Paista
kunnes sienet saavat kauniin varin. Siirrd sienet
kattilasta syrjadn.

Pilko sipuli pieneksi kuutioksi, Ruori ja siivuta valko-
sipulinkynnet. Kuullota sipuleita oliividljyssa samas-
sa kattilassa jossa paistoit aiemmin sienet. Lisad
risottoriisi ja jatka kuullotusta, pydrittele aineksia

Jatkuvasti jotteivat ne pala pohjaan. Lisad luulienta

hiljalleen riisin joukkoon muutama desilitra kerrallaan,
niin etta riisi on jatkuvasti juuri ja juuri nesteen peitos-
sa. Sekoittele risottoa monesti.

Kun liemi on ldhes imeytynyt riisiin, lisdd paistetut sie-
net, raastettu parmesaani, kuivattu nokkonen, hienon-
nettu timjami, suolaa, mustapippuria ja halutessasi
valkoviini. Sekoita, maista ja lisGd tarvittaessa suolaa.

Tarjoile valittomasti risoton valmistuttua ja nauti!
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Paahdettu tomaattikeitto

1kg tomaatteja
500 g kirsikkatomaatteja
6-8 valkosipulinkyntta
2 sipulia
6 luu- ja luuydinuutejaapalaa
2 rkl luomuvoita
2 rkl oliividljya
puoli punttia basilikaa
2 rkl balsamiviinietikkaa
suolaa

mustapippuria

Puolita tomaatit (rirsikkatomaatteja ei tarvitse
puolittaa), kuori valkosipulit. Kuorija lohko myds
sipulit. Levitd Rasvikset pellille, ripottele padille olii-
vidljya ja paahda 225 °C 20-30 minuuttia, kunnes
Rasvikset ovat pehmeitd ja saaneet kauniin varin.
Anna jaahtya hetki,

Soseuta paahdetut kasvikset liemineen joko blen-
derissa tai isossa Rattilassa sauvasekoittimella.
Lisaa vetta kunnes saat haluamasi koostumuksen.
Blendaa sekaan myés luu- ja luuydinuutejddpalat,
voi, basilika ja balsamiviinietikka. Mausta suolalla

Ja pippurilla. Nauti!

12



Lihapata
2 punasipulia
3 valkosipulinkyntta

hienonnettuna

172 myskikurpitsa

4 porkkanaa

n. 100 g herkkusienia

500 g uutta- tai pikkuperunaa
oliiviéljya

iso nokare luomuvoita

n.1kg luutonta luomu-naudan-
lihaa (tai esim. riistaa/

poroa)

5dl vetta

6 kpl  luu- ja luuydinuute-
jaapalaa

4 rkl tomaattipyretta

4 rkl balsamiviinietikkaa

2 laakerinlehtea

1tl savupaprikajauhetta

3 oksaa tuoretta timjamia
mustapippuria
merisuolaa

(1 luomusitruuna)

Laita uuni [@mpenemddn 150 astee-
seen. Kuori sipulit ja mysRikurpitsa.
Hienonna valkosipuli, pilko sipulit, mys-
Rirurpitsa, porkkanat ja herkkusienet
karkeaksi palaksi.

Kuumenna 6ljyd ja voita padassa tai
isossa kattilassa, lisad sipuli ja valkosi-
puli ja salvian lehdet ja paista keski-
lammallé viitisen minuuttia. LeiRkaa
samalla liha kuutioksi.

Lisaa pataan myés lihat ja anna niiden
ruskistua hetki. Lisaa myds loput vihan-
nekset, perunat, tomaattipyre, balsami-
viinietikka, laakerinlehdet, savupaprika,
timjami, reippaasti pippuria ja hippunen
suolaa. Lisad vettd niin, ettd ainekset
peittyvat.

Kiehauta, laita kansi pdadlle ja nosta
uuniin (jos et omista pataa, voit kaataa
keitoksen varovasti isoon uunivuokaan
Ja peittad muutamalla foliolla). Anna
olla uunissa kunnes liha on mureaa,
noin 3-4 tuntia. Lisaa vetta tarvittaessa
haudutuksen aikana. Vahdrasvaisempi
liha vaatii pidemmdadn haudutusajan,
liha on valmista kun se hajoaa haaru-
kalla "revittéessd’. Maista lientd ja lisad
tarvittaessa suolaa.
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1 pieni
1

3 kpl

Haudutettu jauhelihakastike

400 g
300¢g
6
2
2

6 kpl

2 pkt

1tl
4 rkl
2 rkl
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Luuliemipesto

valkosipulinkynsi

iso nippu tuoretta basilikaa

(kevyesti ryopattya nokkosta)

luu- ja luuydinuutejaapalaa
kourallinen pinjansiemenia
kourallinen parmesaania raastettuna
hyvaa oliividljya

merisuolaa

sitruunanmehua

Kuorija pilko valkosipulinkRynsi. Sekoita monitoimikonees-
sa/tehosekoittimella/sauvasekoittimella valkosipulin-
Rynsi, basilika, (nokkonen,) luu- ja luuydinuutejddpalat,
pinjansiemenet ja parmesaani, Runnes massa muuttuu
hienommaksi ja tahnamaisemmaksi. Purista joukkoon

hieman sitruunamehua ja lisaa oliividljyd, kunnes saat
pestoon haluamasi koostumuksen. Mausta suolalla. Nauti
esimerRiksi kastikkeissa, leivan padlla tai sellaisenaan.

luomu/niittyruokitun/riistan jauhelihaa

luomu/niittyruokitun/riistan maksaa

valkosipulinkyntta
punasipulia

porkkanaa

oliividljya

luu- ja luuydinuutejaapalaa
laakerinlehtea

tuoretta rosmariinia
tuoretta timjamia

(& 3909) tomaattimurskaa
merisuolaa
mustapippuria
savupaprikajauhetta
balsamiviinietikkaa
kotimaista hunajaa

(kuivattuja villiyrtteja, kuten
nokkosta ja vuohenputkea)

Siisti maksa ja pilko pieneksi kuutioksi. Kuori sipulit ja
hienonna. Pilko myds porkkanat. Lammita 2 rkL oliivioljya
padassa tai kattilassa. Ruskista jauheliha ja maksa, siirré
toiseen astiaan hetkeksi odottdmaan. Lisdd pataan 2 rkl
oliividljyd ja kuullota kasviksia viitisen minuuttia. Lisaé
luu- ja luuydinuutejédpalat, mausteet, tomaattimurska,
balsamiviinietikka, hunaja, sekd paistettu liha ja maksa.
Mausta suolalla ja pippurilla. Anna padan porista miedolla
lammollé vahintaan 30 minuuttia, mieluiten 1-2 tuntia. Voit
Rypsyttaa pataa myos 125 asteisessa uunissa. Maista ja li-
sdd tarvittaessa suolaa. Nauti mieleistesi lisukkeiden kera!



Suklaavanukas

1 avokado

1-2 luu- ja luuydinuutejaapalaa
1rkl raakakaakaojauhetta

1rkl kotimaista hunajaa

1/3tl  kardemummaa

ripaus suolaa

Poista avokadosta kivi ja kuoret. Mittaa kaikki
ainekset blenderiin ja soseuta silkkiseksi vanuk-
kaaksi. Lisad tarvittaessa hieman mantelimaitoa/
vettad, jotta saat sileémman koostumuksen. Voit
valmistaa vanukkaan myds korkeareunaisessa
astiassa, sauvasekoittimella soseuttaen. Nauti heti

tai nosta jadkaappiin odottamaan tarjoiluhetked.

Puhdistava marjasmoothie

2dl kotimaisia metsamarjoja
2kpl  luu- ja luuydinuutejaapalaa
1 luomumuna

172 avokado
kourallinen pinaattia ja/tai lehtikaalia

patka inkivaaria

vetta/tee-/pakurinaudetta
(vaniljaa, kardemummaa, ceylonkanelia)

(kotimaista hunajaa)

Mittaa kaikki ainekset tehosekoittimeen. Sekoita kuohkeaksi smoothieksi, lisGd nestettd kunnes saavuta mieleisesi

koostumuksen. Mausta ja makeuta halutessasi. -



Luuliemi on ldimmittdva,

ravinteikas ja parantava

apu moneen vaivaan.
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