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Kevad tdisoites,

viimast pdrga veel punub
nurmenukkudest...

Ivo Ivari

Harilik nurmenukk (Primula veris) kuulub ligi 540 liigiga esindatud nurmenukkude ehk
priimulate (Primulaceae) perekonda. Eriti arvukalt esineb neid mégedes. Vahemere
rahvaste legend riégib, et armastuse jumalanna kiilvas vikerkaare otsa alla just
nurmenukud-armastuselilled. Harilik nurmenukk kasvab aruniitudel, kuivades vOsastikes,
horedates metsades, tarade d4res. Maa sees on tal tugev narmasjuurtega timbritsetud
pruunikas risoom, kust kasvavad vilja piklikud lehed, mis on alguses pehmed ja
kollakasrohelised, alt ja pealt pisut karvased. Oied on kuldkollased, ditseb maist juunini.
Esineb peaaegu koikjal Eestis, kuid puudub monedes Louna-Eesti piirkondades
(Sangaste, Urvaste, Vonnu, Kursi ja Jarve iimbruses).

Erinevad rahvad on uskunud sellel taimel olevat maagilised voimed, eestlased nditeks on
heinategemise aegu viinud “’vete-eméle” kolm kanavarvast (nurmenuku iiks paljudest
rahvapérastest nimetustest), et vihm ei teeks kuivale heinale liiga. Nurmenuku ditsemise
aeg olevat ka dige aeg kartulipanekuks. Vanad kreeklased omistasid nurmenukule kodigist
hiadadest vabastavat joudu, ning nimetasid selle kaheteistkiimne jumala lilleks. Koik
antiikaja tuntumad ravitsejad olevat nurmenukku korgelt hinnanud ja seda kasutanud.

Biokeemiline koostis ja raviomadused.

Nurmenuku lehed on C-vitamiini poolest darmiselt rikkad. 100 grammis lehtedes on pea
10 aasta jooksul EMU taimefiisioloogia laboris tehtud mddtmiste keskmine on olnud
lehtedes 800 ja dites 400mg piires. Nurmenukuga vorreldavat C-vitamiini sisaldust on
tdheldatud ainult mdne kibuvitsaliigi marjades. Samuti sisaldavab maapealne osa
karoteene. Nurmenukus leidub veel parkaineid, jooditihendeid, antotsiianiide ja
flavonoide. Suurem osa flavonoide on lehtedes, kuivatatud lehed sisaldavad neid 100
grammis 12-18 mg%. Juured sisaldavad 10% saponiine, lehed 2%. Nurmenukus leidub
ka fenoolseid gliikosiide. Nurmenuku gliikosiide peetakse headeks rogalahtistiteks,
tursete alandajateks ja immuunsiisteemi turgutajateks.

Vanad eestlased uskusid samuti nurmenuku ravijoudu, kuid korjasid sel otstarbel vaid
diekroone. Oitega raviti rinnahaigusi, jooksvat ja isegi rougeid. Nurmenuku disi ja ka
lehti kuivatati koos tubakalehtedega ja jéeti tubaka parkimisel tubaka hulka. Andis
tubakale head 16hna, sel viisil prepareeritud tubakas pidi ka ,,rindadele pehmem olema*.
Seda, et tee koha vastu aitab, kinnitab niitidnegi arstiteadus. Raviva toimega ained
nurmenukus on eeskitt saponiinid. Nagu eespool mérgitud, on neid kdige enam
juurikates, kuid ka oites ja lehtedes. Kuulus loodusravi austaja pastor Kneipp pidas viga



tohusaks reumaravimiks 1-2 tassi nurmenukuteed péaevas, mis lisaks pidi ka veel stidant
tugevdama.

Oies sisaldab koharavimit just selle roheline osa. Seepirast on vale noppida ja kuivatada
vaid kollaseid diekroone. Raviks saab tarvitada nii disi, lehti kui ka juuri. Lehti kogutakse
taime Oitsemise ajal. Need kuivatatakse kiiresti. Juured pestakse pérast véljakaevamist
kolme veega, tiilkeldatakse ja kuivatatakse aeglaselt vélisohus, seejarel kuivatites 40-60°C
juures. Juured muutuvad hallikas-pruuniks, on aromaatse, kannikesetaolise 10hnaga,
maitselt morkjad.

Rikkaliku C-vitamiini sisalduse poolest aitab nurmenukk kevadel igaiiht {ildise visimuse
ja loiduse korral. Rahvameditsiinis on nurmenukutee tuntud verdpuhastava joogina, mis
talvel kogunenud "kahjulikud ained kehast vilja ajab ja elu uuendab."

Kuidas nurmenukku koduaias kasvatada?

Madalmaades kasvatatakse nurmenukku peenardel nii toidu- kui ilutaimena. Harilikust
nurmenukust on aretatud ka aedvorm ja mitmeid hiibriidseid sorte. Nurmenuku seemneid
voib kiilvata kevadel ja stigisel. Stigisese kiilvi puhul voib kiilvata otse kasvukohale,
rehitseda seemned korralikult mulda ning jétta need sinna talvituma. Kevadise kiilvi
puhul oleks hea kiilvata seemned esmalt potti ning asetada nad koos potiga kolmeks
nddalaks 5-kraadisele temperatuurile reguleeritud kiilmkappi. Parast seda tuua pott sooja
kohta (13 - 16°C). Oue voib istutada siis, kui seemikud on piisavalt suured. Taimed
oOitsevad jargmise aasta kevadel. Nurmenukud sobivad suurepéraselt kiviktaimlasse.
Eelistavad hea drenaaziga pinnast ja pdikeselist kasvukohta. Taluvad ka lithiajalist varju.
Paljundada saab nii seemnetega kui ka juurepuhmikute jagamise teel. Nurmenukud
tunnevad end hésti rohumaadel ja neid on kerge kasvama panna kodgiviljaaedadesse ning
ojade-jogede kallastele. Kui esimesed taimed on juba histi kasvama hakanud, levivad nad
ise kergesti edasi. Kiill aga vOiks tuua metsaservalt nurmenuku kasvama
juurviljaaedadesse, nagu seda tehakse seda niiteks Inglismaal, Hollandis ja Venemaal.
Paljundusmaterjal votta nurmenuku kasvukohast peale ditsemist. Podsad jagada
viiksemateks osadeks ja istutada korralikult haritud ja véetatud aiamulda 10-12 cm
vahedega péikesepaistelisele parasniiskele kasvukohale. Taluvad hésti virsket komposti.
Sobivad rithmiti kiviktaimlatesse ja suuremate piisilillepeenarde eesmisesse ossa. Iga 4-5
aasta tagant vajavad puhmikud jagamist ning limberistutamist.

Nurmenukk koogiviljakultuurina ja toidus

Nurmenukulehti ja -3isi voib hakkida kdikvoimalikesse salatitesse (nditeks koos
voilillelehtede, ndgesevdsude ja kasepungadega). Uks viirske kevadine nurmenukuleht
pédevas annab suure koguse C-vitamiini. Nurmenuku lehti voib ka lihtsalt asetada
tervelt vOi peenestatult voileivale ja koos juustuviiluga ongi kerge hommikueine valmis.
Nurmenukulehti voib kasutada salatites analoogiliselt leht- v3i peasalatiga:

Vitamiinirikas kevadine salat.100 g redist, 100 g lehtsalatit, 100 g noori vailille-,



oblika-, nurmenukulehti, soola, suhkrut, murulauku voi talisibulapealseid. Redised 16ika
ratasteks, salati- ja taimelehed peenteks ribadeks. Extra virgin oliivoli maitsesta soola ja
hakitud maitserohelisega ning sega kergelt salatiga.

Nurmenuku-sibulasalat. 300 g nurmenukulehti, 100 g rohelist sibulat, 4 g hapukoort, 1
muna, soola maitse jargi. Pese nurmenukk ja roheline sibul ning tiikelda. Maitsesta soola
ja hapukoorega.

Nurmenuku-médaréikasalat. Peenesta 250 g nurmenukulehti, peale puista 2-3 sl
peenelt riivitud midardigast, kastmeks maitsestamata jogurtit. Salatis voib kasutada ka
noori midardikalehti, vottes neid 1 osa 3 osa peenestatud nurmenukulehtede kohta.
Maitseks veidi soola ja suhkrut.

Nurmenukusalat teravamaitselise tomatikastmega. 150 g nurmenukulehti, 40 g
hakitud sibulat, 75 g keedetud kartulit, 30 g teravamaitselist tomatikastet ja maitse jargi
soola. Peenesta nurmenukulehed, sega hakitud sibula ja tiikkeldatud kartulitega ning
maitsesta soolaga. Peale vala tomatikaste.

Peedildigud nurmenukuga. Tiikelda 100 g nurmenukulehti ja 25 g rohelist sibulat. Aseta
roheline keedetud peedirdngastele, maitsesta soolaga (soovi korral void lisada
hapukoort). Enne laualeandmist hoia peedildike 10 minutit kiilmkapis.

Nurmenukulehed sobivad histi ka kartulisalatisse, samuti smuutidesse.
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