tegelikult salatitaim

Nurmenukke on mitut

liiki, millest ravitoimet ja
toitevaartust on koige enam
meie harilikul nurmenukul
(Primula veris).

Ravimtaimena tunti nurmenukku juba
antiikses Kreekas, kus ta oli kaheteist-
kiimne jumala lill. Vanad eestlased us-
kusid nurmenuku ravijéudu, kuid kor-
jasid vaid &iekroone. Oitega raviti rin-
nahaigusi, jooksvat ning isegi rougeid.
Nurmenuku ja kassiképa 6isi, samuti
lehti kuivatati koos tubakalehtedega
ning tubaka parkimisel jaeti selle hul-
ka. Pidi andma hea I6hna ja olema rin-
dadele pehmem kui paljas tubakas.

Seda, et nurmenukutee aitab koha
vastu, kinnitab niitidnegi arstiteadus.
Raviva toimega ained on saponiinid.
Kbige enam on neid juurikates, kuid
ka dites ja lehtedes.

Kuulus loodusravi austaja pastor
Kneipp pidas véga tohusaks reumara-

vimiks 1-2 tassi nurmenukuteed pée-
vas. See tugevdavat veel siidant.

Nurmenukk koogiviljakultuurina
ja toidus

Nurmenukku saab toiduks kasutada
juba varakevadel, kui teisi koogivil-
ju veel pole. Nurmenukk on véga lii-
hikese vegetatsiooniperioodiga — s66-
giks kalblik vaid mais-juunis.

Nurmenukulehti ja -6isi voib hak-
kida koikvoimalikesse salatitesse (nt
koos voilillelehtede, nogesevosude ja
kasepungadega).

Uks virske kevadine nurmenuku-
leht rahuldab téiskasvanud inimese
pédevase C-vitamiini vajaduse. Selle
lehe saab asetada kas tervelt voi pee-
nestatult voileivale ning koos vorsti-
vOi juustuviiluga ongi kerge hommi-
kueine valmis.

Nurmenukulehti voib kasutada sa-
latites sarnaselt leht- voi peasalatiga.

Retseptid

Vitamiinirikas kevadine salat

100 g redist

100 g lehtsalatit

100 g noori vailille-, oblika-, nurmenuku-
v0i rabarbrilehti

200 g hapukoort

soola

suhkrut

murulauku voi talisibulapealseid

Loigake redised ratasteks, salati- ja taimele-
hed peenteks ribadeks. Hapukoor maitsesta-
ge soola, suhkru ja hakitud maitserohelisega
ning segage kergelt salatiga. Sobib nii liha-
kui kalatoitude korvale.

Nurmenuku-sibulasalat

300 g nurmenukku
100 g rohelist sibulat
4 g hapukoort

I muna

soola

Peske nurmenukk ja roheline sibul ning tii-
keldage. Maitsestage soola ja hapukoorega.
Peale asetage keedetud munaldigud.



