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ldatys

Ituja eli pienia taimenen alkuja voi kasvattaa kotona helposti erilaisista siemenista, pavuista ja
pahkingista. Idatys on helppoa, siihen ei tarvita juurikaan erikoisvélineita eika se vaadi
hirmuisesti vaivaa kunhan
muistaa muutaman perusasian.

Idatys moninkertaistaa
siemenissd, pavuissa ja
pahkindissa olevat vitamiinit.
Naissa oleva fytiinihappo hajoaa
ja ndin kivennaisaineet imeytyvat
elimistdén paremmin ja
entsyymipitoisuus kasvaa.
Huomio kuitenkin etta suuret
pavut, esim. kikherne, soija-,
musta-, pinto-, valko-, kidneypapu
pitaa kiehauttaa ennen syémisté
jotta naissa olevat haitalliset
(luontaiset) aineet hajoaa ja osa
vitamiineista ja muista "hyvista
aineista” vapautuu.

Valineet joita tarvitaan

e Lasit6lkki tai vastaava (muista etta kaytettava purkki tulee olla tarpeeksi suuri silla idut
turpoavat noin kaksinkertaisiksi)

e Harsoa tai vaikkapa vanhasta sukasta leikattu pala (puhdas totta kai)

e  kumilenkki

Nain toimit
Siemenet ym. tulee huuhdella hyvin, niin ett& vesi juoksee kirkkaana. Laita siemenet

runsaaseen veteen likoamaan. Siementen liotus riippuu siemenesté aina muutamasta
kymmenestad minuutista vuorokauteen, hyva nyrkkisédénto on liottaa siemenia vahintaan yon yli.

Liotuksen jalkeen siemenet tulee huuhdella kertaalleen hyvin niin ettd vesi juoksee kirkkaana.
Laita siemenet lasitdlkkiin, kumilenkilla harso télkin suun ympérille ja lasitolkki esim.
tiskikaappiin n. 45 asteen kulmaan mutta kuitenkin niin, ettéa siemenet eivat tuki koko tolkin
suuta ja ilma paasee vaihtumaan (muutoin siemenet homehtuvat!).

Suurinta osaa siemenista tulee huuhdella idatyksen aikana, noin kolmesti vuorokaudessa,
tédhan kateva tyovaline on siivila. Huuhtelun lopuksi vesi valutetaan pois ja siemenet laitetaan
takaisin tiskikaappiin kuten alussa. Mikéli siemenia ei huuhdella tarpeeksi usein idut kuivuvat ja
pilaantuvat. Viljalajikkeita ei huuhdella, purkkia kaannelldan ja siemenet kostutetaan.

Idut ovat valmiit useimmiten 1-3 vuorokauden paésté idatyksen aloittamisesta, huomaat tdméan
kun siemeniin tulee pieni hanta — talléin idut ovat valmiita tarjoiltavaksi. Paras tapa varmistaa
itujen tuoreus on aina maistaa niité itse. Idut sailytetdén jadkaapissa mutta anna itujen tosin
"kuivahtaa” ennen tata silld marat idut eivat saily jadkaapissakaan kovinkaan hyvin vaan
pintakuiva on aina paras. Idut jotka sisaltavat lehtivihreda voi "viherryttdad” idatyksen
loppuvaiheessa siirtamalla valmiit idut valoisampaan paikkaan, ala kuitenkaan laita ituja
suoraan auringonvaloon silla talldin idut rupeavat "kiehumaan”.
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Joistakin luontaistuotekaupoista saa mydskin valmiita idatysastioita, naissa on usein monta
kerrosta joka mahdollistaa siihen ettd useampaa siementa voi idattaa samaan hyvinkin
kéatevasti. The Birdcare Companylla on mydskin saatavilla (joskin talla hetkella hyvin huonosti
Suomessa) juomaveden desinfiointiin, kosteeseen ruokaan ja ituihin tarkoitettua Aviclens
nimista nestemaista ainetta joka estaé haitallisten bakteerien ja sienien kasvun.

Huomioitavaal

Muista hygienia! Pese ja huuhtele kayttamasi idatysvalineet huolellisesti seka katesi kun
kasittelet ituja! Salmonella ei ole mahdoton, toisinaan kaupan iduista on salmonellaa tavattu
seka ulkomailta tuoduissa siemenissa tama ei ole lainkaan tavatonta! Hyva keino on kaataa yli
60 asteista vetta siementen paalle ennen kayttddnottoa liotuksen alussa (esim. vedenkeittimella
kiehautetun veden).
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Adukipapu (Adzuki bean)

Liotus: 8-12+ h
ltamisaika: 3-5 vrk

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, niasiini, aminohappoja
Proteiini: 25%

Amarantti (Amaranth)

Liotus: ei valttaméatdnta, runsas huuhtelu idattamisen
aikana riittaa
ltamisaika: 2-4 vrk

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, Niasiini, Magnesium, fosfori, kalium,
aminohappoja

Proteiini: 15%

Lemmikkilinnut Kaijuli ry www.kaijuli.fi
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Auringonkukansiemen (Sunflower)
(kuorittu tai kuorellinen)

Liotus: 1-8 h
Itamisaika: 1-2 vrk

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, Magnesium, niasiini, fosfori, kalium
Proteiini: 25%

Herne (pea)

Liotus: 8-12+ h
ltamisaika: 2-3 vrk

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, Cja E

Kalsium, rauta, fosfori, aminohappoja
Proteiini: 25%

Hirssi (Millet)

Liotus: 8-12 h
Itdmisaika: 1-3 vrk
(pehmenee, ei nakyvaa itua)

Ravintoarvot:

Vitamiinit B, C ja E

Kalsium, rauta, Magnesium, pantoteenihappo
fosfori, aminohappoja

Proteiini: 15%

Kaura (Oat)

Liotus: 8-12 h
Iltdmisaika: 1-3 vrk
(Kostutetaan ja kaannellaan, ei huuhdella idatyksen aikana)

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, Niasiini, Magnesium, fosfori, kalium, aminohappoja
Proteiini: 15%

Lemmikkilinnut Kaijuli ry www.kaijuli.fi
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Kikherne (Chick pea/Garbanzo bean)

Liotus: 8-12+ h
Itamisaika: 2-3 vrk
*Keita valmiit idut n. 5-10 minuuttia

Ravintoarvot:
Vitamiinit A, C
Kalsium, rauta, Magnesium, aminohappoja
Proteiini: 20%

Kurpitsa (Pumpkin)
(kuorittu tai kuorellinen)

Liotus: 1-4h

Itdmisaika: 1-2 vrk

*siemen l&hinna turpoaa, ei valttamatta nakyvaa
itua.

Ei saily hyvin joten kéytettdva mahd. pian.

Ravintoarvot:
Vitamiinit A, B, C ja E
Kalsium, rauta, Magnesium, niasiini, fosfori, kalium ‘

Proteiini: 25%

Linssit (lentils)
(kaikki vérit kdy kunhan linssit on kokonaisia)

Liotus: 8-12 h
Itamisaika: 2-3 vrk

Ravintoarvot:
Vitamiinit A, B, C jaE
Kalsium, rauta, fosfori
Proteiini: 25%

Maapahkina (Peanut)

Liotus: 8-12h
Itamisaika: 2-4 vrk

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, magnesium, fosfori, kalium, niasiini, aminohappoja
Proteiini: 20-25%
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Maissi (Corn)

Liotus: 8-12+ h
Itamisaika: 3-4 vrk

Ravintoarvot:
Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, fosfori, aminohappoja

Proteiini: 25%

Manteli (Almond)

Liotus: 6-8 h
Iltdmisaika: 1-2 vrk
*lahinna turpoaa, ei valttamatta nakyvaa itua

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, magnesium, niasiini, fosfori, kalium,
aminohappoja

Proteiini: 20-25%

Mung-papu (Mung bean)

Liotus: 12+ h
ltamisaika: 2-4 vrk

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, Magnesium, kalium, aminohappoja
Proteiini: 20%

Musta papu (Black bean)
(Idatys% n. 50)

Liotus: 8-12+ h
Itamisaika: 2-4 vrk
*Keita valmiit idut n. 5-10 minuuttia

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C ja E

Kalsium, rauta, magnesium, niasiini, fosfori, kalium ja
aminohappoja

Proteiini: 20-25%
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Ohra (Barley)

Liotus: 6-12 h
Itamisaika: 2-3 vrk
(Kostutetaan ja kaannellaan, ei huuhdella idatyksen aikana)

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, Niasiini, Magnesium, fosfori, kalium, aminohappoja
Proteiini: 15%

Pinto papu (Pinto bean)
(Idéatys% n. 50)

Liotus: 8-12+ h
ltamisaika: 2-4 vrk
*Keita valmiit idut n. 5-10 minuuttia

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, magnesium, niasiini, fosfori, kalium ja aminohappoja
Proteiini: 20-25%

Quinoa

Itdmisaika: 2-4 vrk

Liotus: 30 min — 8h.

(pehmenee, ei nakyvaa itua)

Ennen idatystd muista huuhtoa hyvin luontaisen sapotiinin
takia!

Ravintoarvot:
Vitamiinit A, B, CjaE
Kalsium, rauta, Niasiini, Magnesium, fosfori, kalium, aminohappoja
Proteiini: 15%

Retiisi (Radish)

Liotus: 6-8 h
ltdmisaika: 3-6 vrk

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C, E jaK

Kalsium, rauta, magnesium, fosfori, kalium, sinkki, karoteeni, lehtivihrea, aminohappoja,
antioksidentteja

Proteiini: 35%
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Ruis (Rye)
Liotus: 8-12 h

Itdmisaika 2-3 vrk
(Kostutetaan ja kdannelldan, ei huuhdella idatyksen aikana)

Ravintoarvot:

Vitamiinit B, C ja E

Kalsium, rauta, Magnesium, pantoteeni happo, fosfori, aminohappoja
Proteiini: 15%

Sarviapila (Fenugreek)

Liotus: 8-12 h
ltamisaika: 2-5 vrk

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C jaE

Kalsium, rauta, Magnesium, fosfori, kalium, sinkki, karoteeni, lehtivihred, aminohappoja
Proteiini: 30%

Seesaminsiemen (Sesame)

Liotus: 2-8 h

Itamisaika: n. 1-3 vrk

(Kostutetaan ja kaannellaan, ei huuhdella idatyksen
aikana)

Ravintoarvot:

Vitamiinit B, C ja E

Kalsium, rauta, Magnesium, fosfori, pantoteenihappo,
aminohappoja

Proteiini: 15%

Sinimailanen (Alfalfa)

Liotus: 4-8 h
Itamisaika: 4-6 vrk

Ravintoarvot:

Vitamiinit A, B, C, EjaK

Kalsium, rauta, Magnesium, fosfori, pantoteenihappo, kalium, sinkki, karoteeni, lehtivihred,
aminohappoja

Proteiini: 35%
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Speltti (Spelt)

Liotus: 8-12 h
ltmisaika: 2-3 vrk

Ravintoarvot:

Vitamiinit B, C ja E

Kalsium, rauta, Magnesium, fosfori, pantoteenihappo, aminohappoja
Proteiini: 15%

Tattari (Buckwheat)

liotus: n. 10-30 min

Itamisaika: 1-2 vrk

(pidempi liotus pehmentéa siemenet itdmattomiksi!
Vaaleanpunaisen terveydelle haitallisen fagopyriinin pitéa
poistua tattarista huuhtelun yhteydessa.)

Ravintoarvot:
Vitamiinit A, B, C jaE
Kalsium, rauta, Niasiini, Magnesium, fosfori, kalium, aminohappoja
Proteiini: 15%

Vehna (Wheat)

Liotus: 8-12 h

Itdmisaika 2-3 vrk

(Kostutetaan ja kdannellaan, ei huuhdella idatyksen
aikana)

Ravintoarvot:

Vitamiinit B, C ja E

Kalsium, rauta, Magnesium, pantoteenihappo, fosfori,
aminohappoja

Proteiini: 15%
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