» Mustikassa on E-vitamiineja ja
jonkin verran C-vitamiinia. On
hyva ravintokuidun lahde. Kui-
vattuja mustikoita on kavutta
aikojen kaytetty laakkeena
vatsavaivoihin.

» Superrvoaksi mustikan tekevat
sen sisaltamat polyfenolit,

» Monikayttoinen mustikka sopii
leivonnaisiin, kiisseleihin,
puuroihin ja jalkiruokiin



» Puolukka on runsaskuituinen marja.

Siina on jonkin verran E- ja C-
vitamiineja seka kivennaisaineista
mm. mangaania. Puolukasta loytyy
monia erilaisia polyfenoleja

Puolukkaa on perinteisesti kaytetty
liharuokien lisakkeena. Sita voidaan
kayttaaraaka-aineena
marjakeittoihin, puuroihin, vuniruokiin,
leivonnaisiin ja mehvuihin. Marjaa
sdilotaan pakastamalla, survomalla
tai hyyteloksi tai hilloksi keittamalla.



