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Tama Sienikurssi on Arktiset Aromit ry:n omille kotisivuilleen
laatima kurssiaineisto. Kurssi on tarkoitettu opetuskayttoon.
Aineisto on tuotettu maa- ja metsatalousministerion tuella.
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[mikrosienet}

nakyvat vain mikroskoopilla

mm. hiivat, homeet, koivun
tuulenpesasieni,
kasvitauteja aiheuttavat
harméat, ruosteet ja
perunarutto



Sienten tehtava luonnossa

m Sienet eivat pysty itsenaiseen elamaan, koska niilla
el ole yhteyttavaa lehtivihreaa, kuten kasvellla.
Taman vuoksi sienet ovat toisenvaraisia eli ne
tarvitsevat muiden elididen valmistamaa ravintoa.

Tata ne saavat loisimalla elavalla kasvilla tai
hajottamalla kuollutta eloperéaista ainetta (el
samalla palauttaen ravinteita takaisin maaperaan).
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Edella mainittujen lisaksi sienet voivat elaa symbioosissa el
molempia osapuolia hyodyttavassa vuorovaikutussuhteessa
ravintoa antavan elion kanssa.

Nain tekevat muun muassa tattien, haperoiden ja rouskujen
maanalaiset rihmastot muodostamalla puiden juuriston kanssa
sienijuuren eli mykorritsan.




Sienten ryhmittely

Limasienet Varsinaiset sienet
Kotelosienet Kantasienet|
Maljakoteloiset Kaavakkaat éHeIttasienet

korvasieni keltavahvero tatit
kartiohuhtasieni suppilovahvero rouskut
mustatorvisieni haperot
vaaleaorakas kehnasieni
lampaankaapéa mustavahakas
Sy, mesisieni
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Sienisadot Suomessa

m Maamme puhdas luonto, jokamiehenoikeudet ja
metsaisyys tekevat Suomesta sienestajan
Ihannemaan.

m SyoOtavia sienia kasvaa maassamme vuosittain
yli 1000 miljoonaa kiloa. Naista poimitaan
talteen vain alle yksi prosentti. Satomaarat tosin
vaihtelevat suuresti vuosittain.

§$ﬂsm J’);’,é
/
B/ ﬁlﬁ% %
PR ARKTISET 2
gy



Sienten poiminta

m Paras sienten keruuastia on ilmava kori. Ota
mukaasi my0s sieniveitsi, jolla voit jo maastossa
katkaista sienen jalan multaisen tyven pois ja
poistaa vioittuneet kohdat.

m Toisten pihoilta el sovi menna kerdamaan.
Noudata my0s seuraavassa kohdassa mainittavia

suojaetaisyyksia.
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Sienet ja ymparistomyrkyt

Ala poimi sienia
lahempaa kuin 25
metrin etaisyydelta
maantiesta ja 50
metrin etaisyydella
valtatiesta, alle 5 km
etaisyydelta
teollisuuslaitoksista
tai kaupunkien
keskustoista.

Tutkimusten mukaan metsaalueilta poimittujen kotimaisten
sienten raskasmetallipitoisuudet ovat pienia ja niita vol
huoletta sy6da. S,
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Poimijakortti

m Kun viet sienia myyntiin, ostaja saattaa tiedustella sinulta
poimijakorttia. Tallaisen saat suorittamalla sienten
poimijakoulutuksen, jota jarjestavat syksyisin kunnat, eri
oppilaitokset ja jarjestot. Naissa sienineuvojat opettavat
sienten tunnistusta ja jarjestavat lopuksi pienen
tunnistustestin. Saat tunnistamistasi sienista merkinnan
poimijakorttiin.

m Poimijakoulutusjarjestelma on kehitetty varmistamaan
sienten oikea lajinmaaritys ja hyva laatu.
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Sienten rakenne

m Tarkea osa sienta on sen maanalainen sienirihmasto.
Ruokasienista puhuttaessa kasitellaan kuitenkin
sienirihmaston maanpaallista osaa eli itidemaa. Itieman
avulla sieni lisaantyy tuottaen itioita.

m [tibemia on hyvin eri muotoisia. Suurin osa tadman
kurssin lajeista kuuluu helttasieniin. Nailla itiot
muodostuvat lakin alapinnalla, jossa voi olla heltat, pillit
(tatit), piikit (orakkaat), poimut (vahverot) tai se voi olla
siled (musta torvisieni).
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Lakki

Iticema:
Suojusjatteet
esim. karpéassienten pilkut;
Heltat voivat huuhtoutua sateen
mukana pois eli eivat ole
varmoja tuntomerkkeja
Malto

Rengas
Joillain lajeilla
irtonainen, toisilla
kiinni jalassa

Sienen "lihaa” eli
itideman sisasolukkoa.
Koostuu tiiviisti
toisiinsa liittyvista
sienirihmoista.

Jalka

Usein maan sisalla
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Lakki...

m Lakin vari on tarkea lajituntomerkki. Sade tosin saattaa
haalistaa varia.

Lakin koko vaihtelee suuresti.

Muoto voi olla tasainen, kupera, kellomainen, pallomainen,
suppilomainen tai nupillinen.

Lakki voi olla asettunut jalkaan keskelle tai epakeskisesti.

Lakin pintakelmu voi olla kuiva, limainen tai tahmea,
iIrtoamaton tai helposti nyljettavissa. Pintakelmu voi olla
ylisuuri (punikkitateilla), jolloin se ylettyy lakin reunan yli.

m Lakin pinnalla voi olla kehndaa, harmaa, uurteita, saikeita,
verkkoa, nukkaa, suomuja. Se voi olla myds silea ja kiiltava.
Vyobhykkeet ovat lakin reunan suuntaisia kun taas sateisrypyt
ovat helttojen suuntaisia.
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..Lakki

m Helttojen kiinnittymistapa jalkaan toimii joidenkin sienien
lajituntomerkkina:

Tasatyvinen Irtotyvinen Kolotyvinen Johteinen

haperot herkkusienet useat rouskut
ukonsienet valmuskat nuljaskat
vahakkaat

m  My0s itiopdlyn vari on tarkea tuntomerkki. Saat sen selville
laittamalla irrotetun lakin heltta/pilli —puoli alaspéain valkoiselle
paperille muutamaksi tunniksi. Itibpo6lya varisee paperille ja naet
sen varisavyn.
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Malto

m Mallon vari saattaa muuttua ilman hapen tai
kosketuksen vaikutuksesta. Monilla haperoilla
se harmaantuu, herkkusienilla punertuu tai

kellertyy.

m Tuoksu on useiden lajien tarkea tuntomerkki.
Malto voi tuoksua esimerkiksi hedelmaiselta,
jauhomaiselta, sillilta tai lakritsilta.

m Mausta tunnistaa esimerkiksi kirpeat haperot.
Maistettava sienenpala pitaa sylkaista pois.
Lasten nahden ei kannata maistella.

SN
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Malitiaisneste

m Rouskujen yleinen tuntomerkki. Yleensa valkoista
(lepparouskuilla oranssia, myrkyllisella
lakritsirouskulla kirkasta).

m Maitiaisneste muuttaa usein variadan jouduttuaan
tekemisiin ilman kanssa, mika toimii monien
rouskujen hyvana tuntomerkkina.
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Jalka

m VoI olla ontto tai tayteinen.
m Muoto saattaa olla lajityypillinen.

m Jalan tyviosan tuppi toimii tarkeana tuntomerkkina
(valkokarpasienella T on, herkkusienilla ei ole). Taman
vuoksi my0s sienen tyvi kannattaa aina kaivaa ylos
maasta.

m Joillakin lajeilla on jalassaan rengas (kehnasieni,
ukonsienet, herkkusienet, karpassienet).

m Jalan pinnalla saattaa olla kuoppia, verkkokuvio
(herkkutatilla valkoinen, sappitatilla musta),
nukkatupsuja (punikkitatit, lehmantatit), suomuja, limaa
tai jauhetta (risakkaat).

e
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Ruokasienilajeja:
Kevaalla kasvavat sienet




Tuntomerkit: Lakki 4-15 cm
leved, ruskea ja aivomaisesti
poimuttunut; jalka vaalea,
tukeva, sisalta lokeroinen, ohut-
ja tilvismaltoinen.

Kasvuaika: Touko-kesakuussa
paikoilla, joissa maanpinta on
rikottu, esim. hakkuu- ja
aurausalueet tai sahauspaikat.

Kaytto: Tuoreena tappavan
myrkyllinen. Keitettdva kahteen
kertaan (& 5 min) puhtaassa
runsaassa vedessa. Taman
jalkeen herkullinen ruokasieni.

Sailonta: Kuivaaminen
(tuulettuvassa tilassa). Liota
ennen kayttoa vedessa ja keita
kahteen kertaan kuten tuoreet
sienet. Heita seka liotus- etta
keitinvedet pois.

Korvasieni
TTer**K




Tuntomerkit: Lakin leveys
3-5 cm ja korkeus 4-8 cm,
kartiomainen, vihrea-
ruskea,verkkomaisesti
lokeroinen; jalka vaalean
harmaa-keltainen, ontto,
sileq, ohutmaltoinen ja
usein tyvesta pullistunut.

Kasvuaika: Kasvaa touko-
kesakuussa lehdoissa,
niityilla, puutarhoissa ja
paloalueilla (kalkinsuosija).
Kayttd: Miedon mutta
herkullisen makuinen,
voidaan kayttaa
sellaisenaan.

Sailonta: Kuivaaminen

Kartiohuhtasieni **K
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Tatit

m Tatit tunnistaa niiden lakin alapinnan helposti
iIrtoavasta pillikerroksesta. (My0s kaavilla on pillit
mutta ne ovat tiiviisti Kiinni.)

m Tatit ovat turvallinen ryhma, silla ainoa myrkylliseksi
luokiteltu tatti on piruntatti. Sekin esiintyy ainoastaan
harvinaisena maamme lounaisimmissa osissa

(keltainen pillisto, pillien suuaukot karmiininpunaiset,
jalan alaosa karmiininpunainen).

m Sappitatti on pahanmakuinen ja pilaa ruokaan
joutuessaan sen maun, mutta se ei ole myrkyllinen.
Sappitatilla on jalassaan musta verkkokuvio seka sen

pillistd on punertuva ja pullistuva. Lisaksi sappitatin
rakenne on pehmea.

Q)

SgnEns

PR ARKTISET
A AROMIT \\‘-‘
Prhtige [a(o‘(‘



Tuntomerkit: Lakin leveys 8-20
cm, ruskea, kiiltava ja
kovapintainen, pillisté nuorena
vaalea, vanhemmiten
keltainen; jalka vaaleanruskea,
ylaosassa valkoinen
verkkokuvio.

Kasvuaika: Heind-syyskuussa
tuoreissa metsissa.

Kayttd: Pahkindanmakuinen,
voidaan lisata sellaisenaan
sieniruokiin tai pilkkoa raakana
salaatteihin.

Sailonta: Kuivaaminen,
marinointi,
(kotitalouspakastaminen)

Mannynherkkutatti

Lakki tummanpunaruskea. Kayttd kuten
herkkutatilla. My6s kauppasieni.

Tammenherkkutatti

Lakin pinta nukkainen ja vanhemmilla
sienilla halkeileva. Koko jalassa valkoinen
verkkokuvio. Kaytté kuten herkkutatilla.

My0s kauppasieni.

@\m ; Kuva: Heli Plattonen

Herkkutattl ***K




Tuntomerkit: Lakin leveys
5-15 cm, ruskea-keltainen
ja ruskeita pilkkuja, Pillisto
kellertava ja sinistyy sita
kosketettaessa; jalka
kellanruskea, malto on
oranssin varista ja sinistyy
leikkauspinnoista.

Kasvuaika: Kasvaa elo-
syyskuussa mannyn

seuralaisena koko maassa.

Kaytto: Lisataan
sellaisenaan sieniruokiin.
Sailonta:
Kotitalouspakastaminen,
(kuivaaminen)

Kangastattl **K




Tuntomerkit: Lakin leveys 5- Punlkkltatlt **K

20 cm, kuivahko pintakelmu
liian suuri; jalka vaalea,
pitka, tukeva, pinnalla
tummia nukkatupsuja.

Kasvuaika: Heina-
lokakuussa.

Kaytto: Ehdottomasti
Kypsennettava ruoaksi
valmistettaessa.
Sailonta: Marinointi,
Kuivaaminen,
kotitalouspakastaminen

Kuvassa koivunpunikkitatti

Lakki tiilenpunainen. Jalan pinnalla
mustanruskeita nukkatupsuja. Valkoinen
malto muuttuu vioituskohdissa
viininpunaiseksi ja lopulta
tummanharmaaksi. osta g, Kuva: Heli Plattonen
Koivun seuralaisena koko maassa. .= Z




Koivunpunikkitatti

Lakki tilenpunainen, haalistuu
vanhemmiten. Jalan pinnan
nukkatupsut mustanruskeita.
Valkoinen malto muuttuu
vioituskohdissa viininpunaiseksi
ja lopulta tummanharmaaksi.

Koivun seuralaisena koko
maassa.

Mannynpunikkitatti

Lakki punaruskea. Jalan
nukkatupsut aluksi vaaleat mutta
muuttuvat vanhemmilla sienilla
tummiksi. Malto punertuu
vioituskohdissa. Mannyn
seuralaisena koko maassa.

Haavanpunikkitatti

Lakki ruskeanpunainen. Jalan
nukkatupsut aluksi vaaleita
mutta muuttuvat punertaviksi.
Malto muuttuu vioituskohdissa
punavioletiksi. Haavan
seuralaisena.

Punikkitatit **K
(Jatkuu)



Tuntomerkit: Lakin leveys 5-10 V0|tatt| ***K
cm, ruskea ja limainen; malto T . AR
ja pillisto keltaisia; jalassa r el SR

rengas, renkaan ylapuoli on R
keltainen ja ruskeapilkkuinen, R Ty
iy

jalan alaosa vaalea.

Kasvuaika: Heina-lokakuussa
kuivilla mantykankailla koko
maassa.

Kaytto: Nuoret voitatit ovat
parhaan makuisia. Nylje
limainen pintakelmu. Lisaa
sellaisenaan sieniruokiin.
Sailonta:
Kotitalouspakastaminen
Nakoislajit: Lehtikuusentatti **




Rouskut...

Rouskut ovat helttasienia. Tunnistat helttasienen
rouskuksi, jos siitd valuu maitiaisnestetta sita
vahingoitettaessa. Hyva keino on esimerkiksi raapaista
kynnella helttoja.

Rouskuista kaytetadn myos lempinimeé& maitosieni.
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.Rouskut

Rouskuista ainoastaan kaksi luokitellaan myrkylliseksi:
- lakritsirousku T ,aiheuttaa pahoinvointia; muistuttaa
kangasrouskua; helppo tunnistaa, silla lakritsirousku on
ainoa rousku, jonka maitiaisneste on kirkasta eli vesimaista
- mustarousku, lievasti karsmogeenlnen
Jos siis sienesta EEEs=xn Y
tulee valkoista | 2
maitiaisnestetta,
eika se ole
kuvan
mustarousku,
sieni ei ole
myrkyllinen.

. ) L ‘ 5 N | IR \
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Tuntomerkit: Lakin leveys 6-20
cm, violetinharmaa ja
vyOhykkeinen; jalka vaalea,
pitka, tasapaksu tai keskelta
pullistunut, ontto; valkoinen
maitiaisneste vihertyy ilmassa.

Kasvuaika: Heina-lokakuussa
tuoreissa havu-, lehti- ja
sekametsissa.

Kaytto: Keitd 5 min ennen
kayttoa kirpeyden
poistamiseksi. Lisaa taman
jalkeen sieniruokiin ja
—salaattiin.

Sailonta: Keitettyjen sienien
suolaaminen

Nakaislajit:
Kalvashaaparousku °***K
Lakki vaaleanruskea, harvoin
vyohykkeinen, limainen. Jalka
tasapaksu, maitiaisneste

valkoinen. Kaytto kuten
haaparouskulla.

Haaparousku
O***K
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Tuntomerkit: Lakin leveys 3-
10 cm, punaruskea, kuiva,
lakin keskella on terava
nipukka; jalka punaruskea,
maitiaisneste valkoinen.

Kasvuaika: Kasvaa heina-
lokakuussa karuilla
mantykankailla ja rameilla.
Kaytto: Keitettava 5-10 min
ennen kayttoa sieniruokiin.
Sailonta: Keitetyt sienet
pakastetaan kevyesti
suolattuna, suolataan tali
sailétaan mausteliemeen.
Nakaoislajit:

Lakritsirousku f,
maitiaisneste kirkasta.

Kangasrousku °*K

Kuva: Heli Plattonen



Tuntomerkit: Lakin leveys 5-15 0%k
cm, vaaleanpunainen-ruskea,

vyOhykkeinen ja karvainen; KarvarOUSku K
jalka vaalea-vaaleanpunainen, =z —

ontto, maitiaisneste valkoista. “Z

Kasvuaika: Kasvaa heina-
syyskuussa koivun
seuralaisena koko maassa.

Kayttd: Keitettava 10 min
ennen kayttéa sieniruokiin ja
—salaatteihin.

Sailonta: Keitetyt sienet
suolataan.

Nakoislajeja:

Keltarousku **, lakki keltainen
ja pitkdkarvainen, malto ja
maitiaisneste muuttuvat
violetiksi;

iIsovoirousku °*

Lakki keltainen ja lyhyt-
karvainen, jalka kelta-

kuoppainen, maitiaisneste Sl
muuttuu keltaiseksi. %

Kuva: Heli Plattonen



Tuntomerkit: Lakin leveys 5-12 Lepparouskut ***K

cm, oranssi, vyohykkeinen; .
jalka oranssi ja ontto; TR N e
maitiaisnestekin oranssia. o cggtts

Kasvuaika: Heina-lokakuussa

Kayttd: Miedonmakuisia,
voidaan valmistaa ruoaksi
sellaisenaan.

Sailonta: Kuivaaminen ja
kotitalouspakastaminen.

Kuusenleppéarousku

Lakissa vihertavia vydhykkeita,
oranssi maitiaisneste muuttuu ensin
violetiksi ja lopulta vihreaksi.

Mannynlepparousku

Lakissa tummia vyohykkeita, jalka
punakuoppainen, oranssi
maitiaisneste vihertyy, - e - -

. . @i[ﬂ 5 Kuva: Heli Plattonen
kalkinsuosija. S 2,




Haperot

m Haperoiden heltat ovat variltaan valkoisista
kellanvaaleisiin ja nilden malto on haurasta.
Pienet haperot ovat munamaisia. Vanhemmiten
lakki laakenee.

m Poimi haperot aina tyvea myoéten, jotta naet, ettel
jalassa ole tuppea (vrt. karpassienet).

= Muutama hapero on maultaan polttavan kirpea
mutta myrkyllisia lajeja ei tahan rynmaan kuulu.
Haperot oppii tunnistamaan haperoksi helposti.
Lajinmaaritys onkin sitten joillain lajeilla jo
valkeampaa. Seuraavassa mainittavat haperot
on helppo tuntea. g,

Sy
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Tuntomerkit: Lakin leveys
8-20 cm,
kirkkaanpunainen,
haalistuu vanhemmiten,
lakin punainen vari jatkuu
helttojen karjissa; jalka
valkoinen, punahaiveinen,
pitka, tanakka.

Kasvuaika: Kasvaa heina-
syyskuussa karuissa,
mantyvaltaisissa
metsissa.

Kayttd: Voidaan kayttaa
ruokiin sellaisenaan.

Sailonta: Kuivaaminen,
(kotitalouspakastaminen).

27
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ISohapero ***K

e |

Kuva: Heli Plattonen



ashapero *K

M

»”

leveys 5-15 cm,
tilenpunainen; jalka
valkoinen, malto
harmaantuu.

Kasvuaika: Kasvaa
heina-syyskuussa
karuissa,
mantyvaltaisissa
metsiIssa.

Kaytto: Voidaan lisata
ruokiin sellaisenaan.
Sailonta: Kuivaaminen,
kotitalouspakastaminen.

Tuntomerkit: Lakin Kang

Kuva: Heli Plattonen




Tuntomerkit: Lakin leveys

4-12 cm, kirkkaankeltainen, KeltahaperO ***K

haalistuu vanhemmiten, r -

4 N

nuoret sienet
puolipallomaisia,
vanhempien lakki painuu
keskelta kuopalle; jalka
valkoinen, malto
harmaantuu.

Kasvuaika: Kasvaa heina-
syyskuussa
kolvuvaltaisissa, tuoreissa
metsiIssa.

Kaytto: Mieto pahkinan
maku, voidaan lisata ruokiin
sellaisenaan tai myos
raakana salaatteihin.

Sailonta: Kuivaaminen,
(kotitalouspakastaminen). %,

Z
=

Kuva: Heli Plattonen



Tuntomerkit: Lakin leveys
5-15 cm, viininpunainen,
haalistuu vanhemmiten
erityisesti keskustasta;
jalka valkoinen ja malto
harmaantuu.

Kasvuaika: Kasvaa elo-
syyskuussa karuissa
havu- ja sekametsissa.

Kayttd: Voidaan lisata
ruokiin sellaisenaan,
parhaimmillaan nuorena.
Sailonta: Kuivaaminen ja
kotitalouspakastaminen.

Viinihapero ***K

Kuva: Jorma Peiponen



Kaavakkaat

m Kaavakkailla ei ole lakin alapinnalla
nelttoja vaan piikkeja, pilleja (kiintea
nillikerros, tattien pillit taas irtoavat
nelposti), poimuja tai silea pinta.
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Tuntomerkit: Lakin leveys 3-12 Keltavahve 'O

cm, keltainen, suppilomainen,

reunat epasaanndollisen

mutkaiset, paksumaltoinen, (kantarelll) ***K
heltat tai oikeammin poimut
ovat keltaiset ja johteiset; jalka
keltainen, tayteinen, alaspain

kapeneva.

Kasvuaika: Heina-lokakuussa
tuoreissa, valoisissa ja
kuivahkoissa metsissa Etela- ja
Keski-Suomessa.

Kayttd: Nuoret kantarellit ovat
parhaan makuisia, laita
paistinpannulle tai keittoihin
sellaisenaan.

Sailonta: Kotitalouspakasta-
minen, kuivaaminen, marinointi.

Nakaoislajit: 4 LN A . VR e
Va|evahver0 o’ @M[ 17, S | Kuv:HeIiPIattnen
heltat, ei myrkyllinen. ]




Tuntomerkit: Lakki 2-6 cm leveg,
kellan- tai harmaanruskea, lakin |

suppilo avautuu onttoon jalkaan, S u p pl IOvahve rO
heltat tai oikeammin poimut ovat ***K
siniharmaat ja johteiset,

ohutmaltoinen; jalka

kellansavyinen, pitka ja ontto,
ohutmaltoinen.

Kasvuaika: Syys-lokakuussa tai
viela marraskuussa yleisena
sammaleisissa havumetsissa.

Kaytto: Miedonmakuinen,
voidaan kayttaa ruokiin
sellaisenaan.

Sailonta: Kuivaaminen, (voidaan
my0Os pakastaa pieneksi
paloiteltuna).

Nakaoislajit:
Kosteikkovahvero *** K

lakin alapinta vaalean keltainen
ja lahes sile&, kalkinsuosija,

T e 734
CURLE Y Kuva: Heli Plattonen

tapaan. K7



Tuntomerkit: Lakin leveys 3-9
cm, torvimainen, ulkopinta
siled ja harmaa, sisapinta
musta-ruskea; ontto jalka
kapenee ja tummenee tyvea
kohti; ohutmaltoinen.

Kasvuaika: Elo-syyskussa
lehdoissa ja tuoreissa
metsissa, usein
aukkopaikoilla.

Kayttd: Herkullisenmakuinen
sieni, voidaan kayttaa
sellaisenaan mutta
mullanmakuisen tyven voi
poistaa.

Sailonta: Kuivaaminen

Mustatorvisieni

*k*%k K

Kuva: Heli Plattonen



Tuntomerkit: Lakin leveys 5-15
cm, muoto epasaanndéllinen ja
muhkurainen, lakin alapinnalla
piikit; koko sieni
kermankeltainen,
paksumaltoinen; jalka lyhyt ja
tanakka, vioituskohdat
ruskettuvat.

Kasvuaika: Elo-lokakuussa
tuoreissa, sammaleisissa
metsissa.

Kayttd: Miedon makuinen sieni,
joka voidaan lisata sellaisenaan
kypsennettaviin sieniruokiin.

Sailonta:
Kotitalouspakastaminen, nuoret
sienet voidaan kuivata.
Nakoislajit:

Rusko-orakas **K,

lakki ja jalka ruosteenkeltaiset,

jalka on lakissa epakeskisesti. =gt

Vaaleaorakas ***K
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Tuntomerkit: Lakin leveys 5-
15 cm, kermanvaérinen,
epasaannollisen
mutkalaitainen, lakin alapinta
silean oloinen (hyvin matalat,
iIrtoamattomat pillit);
paksumaltoinen; jalka on
valkoinen ja tanakka.

Kasvuaika: Elo-syyskuussa
sammaleisissa,
kuusivaltaisissa metsissa.

Kayttd: Miedonmakuinen,
voidaan kayttaa sellaisenaan
sieniruokiin tai paistaa
kokonainen lakki pihviksi.
Sailonta:
Kotitalouspakastaminen tai
kuivaaminen

Lampaankaapa

Kuva: Heli Plattonen



Lahopuilla ja kannoilla kasvavat

m Naihin kuuluu myos myrkyllisia lajeja.
Tarkista erityisesti myrkkynaapikan
tuntomerkit, jotta osaat valttaa sita.
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Tuntomerkit: Lakin leveys 3-15
cm, kellanruskea, keskustaa - -

kohti tummeneva, pinnalla MeS|S|enet (O)**K
pienia tummia suomuja, heltat i

vaaleanruskeat ja '~ |
vanhemmiten tummalaikkuiset;
jalka ylaosasta vaalea ja
alaosasta ruskehtava, hoikka,

jalan ylaosassa vakoinen,
pehmea rengas.

Kasvuaika: Kasvaa heina-
lokakuussa kimppuina laholla
tai elavalla havu- ja lehtipuulla,
kannoilla ja myds maahan
hautautuneilla juurilla tai
oksilla.

Kayttd: Suositellaan
esikeittamista (5 min.) maun
miedontamiseksi, kuituiset jalat
voidaan halutessa poistaa.

Sailonta: Lakit pakastetaan tal
suolataan Senss

o e el _
- - b T g

Kuva: Heli Plattonen



Muita kauppa- ja ruokasienilajeja




Tuntomerkit: Lakin leveys 6-
12 cm, harmaanruskea,
heltat harmaanvalkoiset,
paksut, johteiset ja harvat;
jalka lakkia vaaleamman
harmaanruskea, ylaosa
vaalea.

Kasvuaika: Syys-lokakuussa
sammaleissa havumetsissa
koko maassa.

Kayttd: Erinomaisen
makuinen, voidaan lisata
sellaisenaan sieniruokiin,
sopil parhaiten yksinaan tai
muiden mietojen sienien
kera.

Sailonta: Kuivaaminen,
(kotitalouspakastaminen)

Mustavahakas
***K




Tuntomerkit: Lakin leveys 5-
12 cm, kellanruskea, pinnalla
helmenhohtoista kehnaa,
lakki sateittaisryppyinen,
heltat vaaleanruskeat,
sahalaitaiset; jalka vaalea ja
jalan ylaosassa hauras
rengas.

Kasvuaika: Syys-lokakuussa
sammaleisissa
kangasmetsissa.

Kayttd: Voidaan lisata
sieniruokiin sellaisenaan,
vanhempien sienten
kuituisen sitkea jalka
kannattaa poistaa.
Sailonta:
Kotitalouspakastaminen ja
kuivaaminen

Kehnasieni ***K

Kuva: Jorma Peiponen



Myrkyllisia sienilajeja

m Poimijan on hyva opetella tunnistamaan myaos
myrkyllisimmat sienilajit osatakseen valttaa naita.

m Erityisesti karpassienten, seitikkien ja risakkaiden
sukuihin kuuluu useita myrkyllisia lajeja. Mikali
epailet saaneesi sienimyrkytyksen, ota yhteys
laakariin tai tiedustele toimintaohjeita
Myrkytystietokeskuksesta (puh. 09-471977).
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Tuntomerkit: Sieni on
kokonaan valkoinen; pitkan
jalan tyvessa tuppi ja
ylaosassa roikkuva, usein
repaleinen rengas (saattaa
olla myds pudonnut, kuten
kuvan sienella).

Muita karpassienia:
kavalakarpassieni T1+
punakarpassieni Tt
ruskokarpassieni 1
pantterikarpassieni T+
keltakarpassieni 1
kangaskarpassieni t

Kaikkien karpassienten heltat

ovat irtotyviset.

Valkokarpassienl
TTT

sid g, Kuva: Heli Plattonen
Q\Q\%wl!'l}&
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Suippumyrkky:-
Tunt kit: Ruskea, laki
ceskusta lakenee Seltlkkl T T T
vanhemmiten mutta
keskusta pysyy koholla;

jalassa keltaisia vydmaisia
kuviota.

Muita myrkyllisia seitikkeja
ovat mm.
laakamyrkkyseitikki T1 ja
kangasmyrkkyseitikki T




Tuntomerkit: Ruskea
sieni, lakki
himmeapintainen,
erityisesti nuorten sienten
lakin reuna sisaan
Kiertynyt, heltat tummuvat
kosketuskohdista.

Pulkkosieni T T

Kuva: Heli Plattonen



Tuntomerkit: Kasvaa
lahopuulla, lakki 1-5
cm, kosteana
tummanruskea,
kuivuessaan vaalenee
keskustasta alkaen;
hoikan jalan ylaosassa
ruskea rengas, joka
kuihtuu vanhemmiten
pois, renkaan
alapuolella valkoista
hahtuvaa.

Muistuttaa hyvin paljon
koivunkantosienta>>>,
jolla on jalassa renkaan
alapuolella ruskeita
suomuja.

Myrkkyn

aapi

kka




Muita myrkyllisia sienia:

m harmaamustesieni **t
antabus-vaikutus eli sienen sisaltama kopriini aiheuttaa
alkoholin kanssa voimakkaan myrkytyksen

m pisamavalmuska t
m kitkeralahokka t
m risakkaat T,
pienia, ruskeaitidisia
m sorusokas tt,
kellertavan harmaa, suosii kalkkia
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Sienet ruokakaytossa...

m Sienid syotiin jo antiikin Roomassa. Nykyaan sienia
nautitaan kaikkialla maailmassa.

m Sienten ruokakaytto levisi Vengjalta ensin Ita-Suomeen.
Etela-Suomessa sieniravintoon tutustuttiin 1800-luvulla.

Keski- ja Pohjois-Suomessa tapa vakiintui vasta 1900-
luvulla.

m Ruokasienia ovat luonnonvaraiset tai viljellyt sienet,
jotka sellaisenaan tai kasiteltyna sopivat
Ihmisravinnoksi.
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..Slenet ruokakaytossa

m Sienia voidaan kayttaa salaateissa, muhennoksissa,
kastikkeissa, laatikoissa, padoissa, keitoissa,
piiraissa, pizzoissa, munakkaissa ja kaaryleissa.
MyOs lihapyorykat, pihvit ja -murekkeet voidaan
keventaa sienilla.

m Sienten sisaltama trehaloosi-sokeri saattaa aiheuttaa
joillekin samantyyppisen reaktion kuin laktoosi-
Intoleranssi. Tallaisen henkilon vatsa saattaa
kuitenkin sietda hapansienia, silla niissa
maitohappobakteerit ovat pilkkoneet sokerin
helpommin sulavaan muotoon.

B ARKTISET 28
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Sienten ravintoarvo...

m Sienet ovat monipuolisia ravintoarvoiltaan, jotka
asettuvat lahelle kasvisten ja kalojen lukemia.

m Pitoisuudet vaihtelevat lajin, kasvupaikan, sienen ian
ja muiden olosuhteiden mukaan.

m Sienten vesipitoisuus vaihtelee ollen yleensa
90-95 %. Ravintoarvoja kannattaakin tarkastella
kuiva-ainepitoisuuksina.
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L.Slenten ravintoarvo...

m Sienten energiamaarat (100-130 kilojoulea/ 100 g
tuoretta sientd) vastaavat sipulin ja tomaatin arvoja,
joten vahaenergisina ne sopivat mainiosti myQgos
laihduttajille. Energiasta 10 % tulee rasvasta ja 60 %
hiillihydraateista.

m Rasvaa sienissa on vain 1-8 % kuivapainosta ja suurin
osa naistakin on hyvalaatuisia, tyydyttymattomia
rasvoja.

m Erilaisia hiilihydraatteja sienet sisaltavat
monipuolisesti, kaikkiaan 50-70 % kuivapainosta.
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Sienten ravintoarvo

m Korkea valkuaisainepitoisuus (15-40% kuiva-
aineesta) ja monipuolinen aminohappokoostumus
taas tekevat sienista oivan lisan kasvisruokavalioon.

m Kuidun méaara on samaa luokkaa kuin viljan
kuoriosissa eli sienet ovat hyvaksi myods suoliston
toiminnalle.

m Lisdksi sienissd on runsaasti B- ja D-vitamiinia
(erityisen paljon suppilovahverossa), jonkin verran
C-vitamiinia sekd monipuolisesti Kivennaisaineita.
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Sieniruoan ekologisuus

m Kotimainen sieni on lahiruokaa eli sita
kayttamalla valtetaan saastuttavat
kuljetusmatkat ja suuret
pakkausmateriaalimaarat.
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Sienten sailytys

m Sienten maku ja laatu pysyvat parhaimpina, mikali ne
valmistetaan ruoaksi tai sailotdan jo kerayspaivana.

m Jos tama ei onnistu, sienet pitda saada kylmaan
mahdollisimman pian. Huoneenlampdatilassa ne
pilaantuvat jo 1-2 vuorokaudessa eli niiden sailyvyys
on yhta huono kuin tuoreen kalan tai lihan. Paras
sailytyslampotila olisi 1-2 °C, mutta sienet eivat saa
kuitenkaan jaatya.

m Ehjat sienet sailyvat rikkonaisia paremmin.
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Esikasittely

m Ala pese turhaan puhtaita sienia, silla pesuveteen
huuhtoutuu hyodyllisia ravinteita.

m Poista sienista roskat ja vioittuneet kohdat. Vanhojen
tattien pillistd kannattaa poistaa mutta ei nuorien.
Pintakelmua el tarvitse poistaa paitsi voitatilla ja
limanuljaskalla.

m Sienet paloitellaan kayttotarkoituksen mukaan.
Suolattavat, pakastettavat ja kuivattavat sienet
yleensa paloitellaan.
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Kasittelytavat

m sellaisenaan ruoaksi valmistettavat
m keiltettavat

B omassa liemessaan keitettavat eli
haudutettavat
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Sellaisenaan ruoaksi valmistettavat

® Suurin osa sienista voidaan pilkkoa suoraan
ruokaan tai valmistaa sellaisenaan ruoaksi.

T

m Osa sienista voidaan
syoda my0ds raakana
(esimerkiksi raaka
herkkutatti sopii
salaatteihin mutta
punikkitatit pitaa
aina kypsentaa).
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Keltettavat...

m Esikiehautuksen vaativat muun muassa
useimmat rouskut ja kirpeat haperot

m Keittaminen miedontaa sienten makua,
pienentaa tilavuutta, tuhoaa mikrobeja,
lopettaa entsyymien toiminnan ja
soluhengityksen sekéa poistaa joitakin vatsaa
arsyttavia vesiliukoisia yhdisteita. Se my0s
pehmentaa sienten rakennetta.

m Ala esikeita sienia, jotka eivat sita vaadi.
Keittaminen heikentaa ravintoarvoa.
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...Keltettavat ...

m Mittaa kattilaan vetta 5 I/1kg sienia.
m Lisda sienet kiehuvaan veteen.

m Laske keittoaika siita, kun vesi kiehuu uudelleen
(rouskuilla 5-10 min).

m Kaada sienet lavikkoon ja huuhtele kylmalla vedella.
m Valuta
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...Keitettavat
(korvasienten keittaminen)

m Keittamalla poistetaan korvasienen myrkky,
gyromitriini.
m Keita korvasienet kahteen kertaan runsaassa

vedessa (1 osa sienia ja 3 osaa vetta) a 5 min.
Huuhdo keittamisten valilla runsaassa vedessa.

m MyOs keitin- ja liotusveteen erittyy myrkkya,
joten heita nama pois.

m Huolehdi hyvasta tuuletuksesta silla gyromitriinia
haihtuu ilmaan keitettaessa.
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Omassa liemessaan keitettavat
eli haudutettavat

m Osa sienista on hyva hauduttaa ennen
pakastamista. Nain niiden entsyymitoiminta
loppuu ja mikrobit tuhoutuvat.

m Sienet kaadetaan paistinpannuun tai kattilaan
lisaamatta sithen rasvaa. Sienia lammitetaan
hitaasti valilla sekoitellen, kunnes suurin osa
nesteesta on haihtunut.

m Pakasta sienet kun nestetta on viela vahan
jaljella.
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Sienten sailonta (pakastaminen)

Sopii lahes kaikille sienilajeille. Pakastettaessa
sienten maku, ulkonako ja ravintoarvo sailyvat useita
kuukausia, jopa seuraavaan satokauteen asti.

Esikeitetyt sienet voidaan pakastaa sellaisenaan tai
kevyesti suolattuna. Muut sienet voidaan hauduttaa
ennen pakastamista pannulla omassa liemessaan.
Ala lisda rasvaa tai suolaa, silla ne heikentavat
sienten sailyvyytta. Miedot, kovamaltoiset lajit
(kantarelli, suppilovahvero, lampaankaapa, pienet
tatit) voidaan pakastaa myos raakana.
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Sienten sailonta (suolaaminen...

Suolasieniksi sopivat parhaiten rouskut (myos
muut Kiinteat ja kovamaltoiset sienet).

Kiehauta rouskut kitkeryyden poistamiseksi ja

huuhtele taman jalkeen nopeasti kylmalla vedella.
Jaahdyta.
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Sienten sailonta (...suolaaminen)

Kuivasuolaus

Lis&& purkkiin kerroksittain sienia ja karkeaa merisuolaa.
Kayta suolaa 150-180 g sienikiloa kohti. Aseta sienien
paalle paino, jotta ne peittyvat kokonaan nesteeseen.
Sailyta +2 - +5 °C -asteessa.

Liuossuolaus

Lado sienet purkkiin. Valmista suolaliuos sekoittamalla
230-250 g suolaa litraan vetta. Kaada liuos sienien paalle.

Liuossuolaus sopii esimerkiksi tateille paremmin kuin
kuivasuolaus.

Liota suolasienet ennen ruoaksi valmistamista, jotta liika
suola irtoaa.
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Sienten sailonta
(mauste- eli etikkaliemeen saillominen/
marinointi...)

Sailomalla sienet
etikkaliemeen tai
kayttamalla valmiita
sienensaildntavalmisteita
(sis. suolaa, mausteita ja
sailontaainetta) saadaan
ravintoarvot sailymaan
paremmin kuin
suolaamalla. Nesteena
voidaan kayttaa myos
viinia tai sitruunanmehua.
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Sienten sailonta
(...mauste- eli etikkaliemeen sailominen/

marinointi)

Liemeen voidaan lisata mausteita (sinapinsiemenia,
pippurit, kaneli, inkivaari, laakerinlehdet, valkosipuli,
mustaherukan lehdet, tuoreet yrtit) tai oljyja.
Mausteet voidaan siiviloida pois liemesta ennen
purkitusta tal jattaa ne koristeeksi.

Avattujen etikkasienituotteiden sailyvyys on huono,
joten pakkauskoot kannattaa pitaa kerta-annoksina.
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Sienten sailonta
(...mauste- eli etikkaliemeen sailominen/
marinointi)

2 % -etikkapitoisuus riittaa, jos sailyke syodaan
vuoden sisdan, valmistushygienia on hyva, tuote
sisaltaa sokeria ja sailytyspaikka on tasaisen viilea.
2-4% -etikkapitoisuus sallii muun muassa pidemman
sailytysajan ja tuotteen sokerittomuuden.

(Etikkahappopitoisuuksia: Vakiviinaetikka 10%o,
viinietikka 5-6 %o, sailontaetikka 5-7 90.)
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Sienten sailonta (kuivaaminen...)

m Kuivaaminen sailyttaa ravintoaineet
hyvin.

m Kuivatut sienet vievat vain vahan tilaa ja
ne sailyvat useita vuosia.

m Kuivattaviksi sopivat kaikki sienet,
erityisesti suppilovahverot,
mustatorvisieni, tatit, haperot, korvasieni
ja huhtasieni.

m Paksumaltoiset sienet kannattaa
viipaloida, jotta ne kuivaisivat
nopeammin.
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Sienten sailonta (...kuivaaminen...)

m Parhaiten kuivaaminen onnistuu sienikuivureilla.
Lampdtila ei saa nousta yli 42 °C :n. Sienet ovat
tarpeeksi kuivia, kun ne naksahtavat poikki.

m Sailyta kuivatut sienet ilmatiiviissa lasi- tai
metallipurkissa tai paperipusseissa kuivassa ja
pimeassa.

m Kuivattaessa sienen maku tiivistyy
voimakkaammaksi, joten kayta niita aluksi varoen.
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Sienten sailonta (...kuivaaminen)

m Kuivasienet murennetaan liemiruokiin sellaisenaan
(lisdten ne heti ruoanvalmistuksen alkuvaiheessa) tai
ne liotetaan vedessa tai maidossa ennen kayttoa.

m Liotukseen kaytetdaan 2dl nestetta/ 10 g kuivasienia.
Ohutmaltoisille riittaa 20 minuutin liotus mutta
paksumaltoiset (haperot, tatit, vaaleaorakas,
lampaankaapa) vaativat tunnin ja kantarelli jopa
kolmen tunnin liotuksen.

m Ravinteita sisaltava liotusvesi kannattaa mya0s lisata
ruokaan (paitsi korvasienen).

m Liotetut sienet valmistetaan ruoaksi tuoreiden tapaan.
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Sienten sailonta (...kuivaaminen)

m Kuivatuista sienista valmistettu sienijauhe sopii myos
mausteeksi ja maustesekoituksiin.

m Kuivattujen rouskujen kirpea maku tulee miedommaksi
kuivattaessa, joten niita ei tarvitse keittada. Tosin
eraiden haitallisten vesiliukoisten yhdisteiden vuoksi
keittaminen voi olla hyvaksi.
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Sienten sailonta
(korvasienten kuivaaminen)

m Huolehdi kuivaustilan riittavasta tuuletuksesta, silla
gyromitriinia haihtuu myds ilmaan.

m Kuivatut korvasienet sisaltavat viela gyromitriinia.
Suorita naille viela seuraavanlainen kasittely, jotta
saat myrkyn pois:

Liota ensin 2 tuntia (10 g sienia/ 2 dl vetta).
Huuhtele.

Keita taman jalkeen kahteen kertaan tuoreiden
tapaan (1 osa sienia/ 3 osaa vetta) a 5 min.
Huuhtele keittokertojen valilla runsaassa vedessa.
Heita liotus- ja keitinvedet pois.
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Kulvattujen ja tuoreiden sienten
paino- ja tilavuussuhteita

1 kg tuoreita sienia = n. 2 | tuoreita sienia
= n. 80-100 g kuivattuja sienia

50 g kuivattuja sienia = n. 1 | tuoreita sienia
= 300-500 g tuoreita sienia

1 dl kuivattuja ja murskattuja sienia = n. 1,5 | tuoreita sienia
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Sienten sailonta (hapansienet...)

m Sopii erityisesti seuraaville sienille: Mesisienet,
orakkaat, lampaankaavat, valmuskat, tatit, miedot
haperot, esikasitellyt rouskut. Kayta
mahdollisimman vahingoittumattomia sienia.

m Ravintoaineet sailyvat erittain hyvin sienia
hapatettaessa. Sienten hapattaminen parantaa
niiden sulavuutta ja hapansienet saattavat sopia
myOs niille, joiden vatsa ei sieda muita sienia.

m Hapansienet maistuvat raikkaan happamilta.
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Sienten sailonta (...hapansienet...)

m Hapansienia voidaan valmistaa samaan tapaan kuin
hapankaalia. Ne pitaa saada vahahappiseen ja
painonalaiseen tilaan, jossa on hapatukselle sopiva
lampotila ja suolapitoisuus. Huonon hygienian
tuloksena hapatus voi epaonnistua ja tuloksena
voidaan saada maitohapon sijasta voihappoa.

® On olemassa erityisia hapatusruukkuja. Tahan
soveltuvat myos viinin kaymisastia, sanko, Iso
lasitolkki tai teraskattila.
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Sienten sailonta (...hapansienet...)

m Kiehauta sienet ennen hapatusta. Sienissa ei ole
riittavasti hiilihydraatteja maitohappobakteerien
toiminnan yllapitamiseen. Taman vuoksi joukkoon
lisataan sokeripitoisia juureksia tai kasviksia (sipuli,
kaali, porkkana, palsternakka) vahintaan puolet
sienten painosta. Suolaa lisataan 1-1,5 %. Se auttaa
bakteereja sokerin hyodyntamisessa seka parantaa
sailyvyytta, makua ja rakennetta.

m Maitohappobakteerit tarvitsevat hapettoman
ympariston. Laita siis hapatusastiaan paino, joka pitaa
sienet nesteen peitossa.
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Sienten sailonta (...hapansienet...)

m Lampatilat ja niiden vaihtelu ovat olennainen osa
onnistunutta hapatusprosessia. Ensimmainen vaihe:
2—3 pv +20 °C-asteessa, kunnes tuotteen pH on alle
4,1. Taman saat varmistettua apteekeissa myytavalla
pH-paperilla. Toinen vaihe: 1 viikko +15-20 °C-
astetta. Jalkihapatus: +5 °C-astetta 3—4 viikkoa.

m Kayta valmistuksessa puhtaita tyovalineita ja ole
tarkkana sailytyslampaotilan, suolapitoisuuden ja
happamuuden kanssa, jotta haitalliset bakteerit eivat
paase lisdantymaan. Hapansienten mausteeksi voit
lisdta muun muassa valkosipulia tai yrtteja.
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Sienten sailonta (...hapansienet...)

m Hapatin on elavia
maitohappobakteereita sisaltava
kasvusto (hapankaalimehu,
hapanleipataikinan juuri,
hapanleipaviipale tai teollinen
hapatinvalmiste). Kayttamalla
hapatinta varmistetaan
hapatuksen onnistuminen ja
ehkaistaan pilaantuminen.
Hapatettavat sienet pilaantuvat
helpommin kuin kasvikset, joten
hapattimen kayttdé on ehdottoman
suositeltavaa.
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Sienten sailonta (...hapansienet)

m Sailyta tiiviissa astiassa +2—4 °C:ssa. Tuote sailyy
parhaimmillaan kuukausia. Poista tuotteen pinnalle
mahdollisesti muodostunut hiivakerros.

® Tunnistat onnistuneet hapansienet raikkaan
happamesta tuoksusta ja mausta.

m Hapansienet voi my0s pakastaa.

m Kayta sellaisenaan lisakkeena, sieniruokiin,
salaatteihin tai leivan paalle.
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