
Kansikuvan 
mustaherukkaiseen

smoothieen tarvitset vain
• 1,5 dl mustaherukkaa
• 1,5 dl maustamatonta jogurttia
• 0,5 dl mansikkaa
• ½ pieni omena
• 2 rkl sokeria
• 1 rkl kaurahiutaleita tai -lesettä 

Katso valmistusohje 
takasivulta!

Vetovoimainen  
mustaherukka
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Sokerivesi

Mustaherukka, lisätty sokeria

Ruoan 
nauttimisesta 

kulunut 
aika (min)

Verensokeripitoisuus 
(mmol/l)Suomalainen puhdas ja pohjoinen kasvuympäristö  

 tuottaa mustaherukasta luonnostaan turvallista, laadukasta ja  
aromikasta. Monenlaiseen käyttöön soveltuva, ravintorikas musta-
herukka[1] on

Mustaherukassa on myös runsaasti polyfenoleihin kuuluvia anto-
syaaneja, joilla voi mahdollisesti olla terveysvaikutuksia.[2] 

Tasapainoa aterianjälkeiseen verensokeriin

Syödyn sokerin aiheuttamaa veren- 
sokerin nopeaa nousua ja siitä 
seuraavaa nopeaa laskua alle paas-
totason pidetään usein toistuvana 
haitallisena verensokeriaineenvaih- 
dunnan säätelylle. Mustaherukka 
tasapainottaa nautitusta sokerista 
johtuvaa verensokerin vaihtelua [5,6,7]. 
 

Vaikutus on havaittu, kun soseena 
tai nektarina syödyn mustaherukan 
määrä on ollut 1,5-3,0 dl ja musta-
herukkaan on lisätty maittavuuden 
parantamiseksi sokeria 25-35 g.  
Lisätyn sokerin määrä on kohtuul- 
linen ja sopii osaksi tasapainoista ja 
monipuolista ruokavaliota [8].

... mustaherukka sopii nautittavaksi sellaisenaan  
tai osana monenlaisia ruokia ja elintarvikkeita

Tiesitkö, että...

... kotimaisessa mustaherukassa on hyvin  
vähän kasvinsuojelujäämiä [3]

... mustaherukka on edullinen lisä ruokavalioon

... ostamalla kotimaista mustaherukkaa tuet  
herukanviljelyä Suomessa myös jatkossa

... Suomessa herukan viljely on keskittynyt Itä-
Suomeen. Itä- ja Keski-Suomessa tuotetaan  
lähes 80% koko maan herukoista.[4]

Runsaskuituinen
Runsaasti C- ja K-vitamiinia sisältävä
E-vitamiinin ja kaliumin lähde



Esite on tuotettu osana Ruokalaakso (2018-2020) ja Savolaisuus on makuasia 
(2019-2021) -hankkeita. Lähteet:

Jos käytät pakastemarjoja, 
sulata niitä hieman. Kuori 
omena, poista siemenkota 

ja paloittele omena.

Laita kaikki ainekset 
 tehosekoittimeen ja 

sekoita tasaiseksi.

Kaada valmis 
smoothie lasiin ja 

nauti heti!
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Valmista helppo mustaherukkasmoothie


