"VARIKSEN MA KYLLA TUNNISTAN, MUT VOIKS MUKA
VARIKSENMARJOJA SYODA MUKTKIN KUIN VARIKSET.”

"ONKS SE LAMPAANKAAPA JOKU KILIPUKIN

PIKKUSERKKU VAI MITA?”
"MITKA IHMEEN ANTOSYAANIT?”

"MUMMOT_JA KARHUT KERAA MAR)O)A, VAIKKA J
KYL NE MUSTAKI TOSI HYVALLE MAISTUK...” V

|

"MITA SYOTAVAA ME MUKA NUTYLTA LOYPETTAIS?
MAATALON AMMULLE VAAN APILOITA HEN"




Jokamiehenoibeudet

Suomessa jokainen saa halutessaan menna metsaan keradmaan talteen marjoja, sienia
ja yrtteja joko myyntiin tai omaan kayttéon. Jokamiehenoikeudet antavat oikeuden
liikkua metsissa vapaasti ilman maanomistajan lupaa, mutta talojen valittdmasta la-
heisyydesta poimiminen on kielletty. Luonnossa ei saa muutoinkaan tehdd mitaan
sellaista, mistd maanomistajalle koituisi haittaa. Kaikenlainen puun oksien katkomi-
nen on kielletty, joten esimerkiksi pihlajanmarjojen kerddminen oksia katkomalla ei
kuulu jokamiehenoikeuksiin.

Saat:

® Liikkua jalan, hiihtden tai pyordillen luonnossa.

Oleskella tilapdisesti alueilla, missé liikkuminenkin on sallittua

- voit esimerkiksi telttailla, kunhan pystytét teltan tarpeeksi kauas taloista.
Poimia luonnonmarjoja, sienié ja kukkia.

Onkia ja pilkkia sek& veneilld, uida ja peseytyéa vesistdissa seké kulkea jaalla.

€t saa:

® Liikkua pihamailla, pelloilla ja istutuksilla.

Aiheuttaa hdiriota tai haittaa toisille ihmisille tai eldimille.
Vahingoittaa, kaataa tai ottaa talteen kasvavia tai kuivia puita, varpuja
tai sammalta ilman maanomistajan lupaa.

Tehd& nuotiota toisen maalle ilman pakottavaa tarvetta.

Meluta tai roskata.

Ajaa moottoriajoneuvolla maastossa ilman maanomistajan lupaa.
Kalastaa ja metsastéd ilman asianomaisia lupia.

Léhde: Valtion ymparistéhallinto
www.ymparisto.fi

Puolukka
Vaccinium Vitis-idaea @ «-«ceeeeessessssscseerceccnst ‘-‘l

Mustikka :
Vaccinium myrtillus @ ««++++sssseeee? 2

Lakka . T
Rubus chamaemorus @ se+ssseseesesccscscsscscss . g

Karpalo RELTITN A R~ z
Vaccinium oxycoccos ’

V. microcarpum .. 4

Varlksenmarja e R o 3 RETIITR B
Empetrum mgrum ssp. hermaphrodltum o
Empetrum nigrum SSp. Nigrum @ e«««sssssseeeceeet 5 :

Pihlaja 2
Sorbus aucuparia @-««ssss«+ssseseset

Juolukka :
Vaccinium uliginoSum @ +«««scceveeseiaecacianncnt

Vadelma :
Rubus idaeus @ --««+eeeeeeccccccccn

Tyrni
Hippophaé rhamnoides

Kataja
Juniperus communis

Ahomansikka
Fragaria vesca

Mesimarja
Rubus arcticus

Lillukka
Rubus saxatilis

Riekonmarja
Arctostaphylos alpina

R Z
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37 SYOTAVAA MARJALAJIA.
TASSA VIHKOSESSA
ESITTELEMME SINULLE
NUSTA KAHDEKSAN
HERKULLISTA LUONNON-
MARJAA,
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1. Puoluklea ,

Puolukka kasvaa koko Suomessa ja on yleisin \/LS'\:L (sien Kasvi,

metsiemme aluskasvillisuuden varpu. Parhaiten Q,. p‘\\\'\nen havume kka On

puolukka viihtyy kuivilla kankailla. Puolukka on Mustikka on ‘Wa 30 a. Mus

tarkein ja satoisin luonnonmarjoistamme. yoi kasvaa 10P - AN p Fad) PESILITRA LAKKOA

Suomessa- aeyussa. Kukat oval an. e W A SISALTAA SAMAN

Puolukka kukkii kesa-heinékuussa. Kukat ovat KK tOu“o'K?Saku“eﬂa\,éstﬁ punerta\l _ - . ] VERRAN C~-VITAMINLA

variltaan valkeita tai vaaleanpunaisia. MUSf‘Kka,.\:'\\Qtéé\n \l'\herta\/anke \parien : - KUIN YRSt APPELSIINI.
aisia ittel St

Marja on punainen, mehukas ja maultaan Kir- sint apapeoh‘as 3. Poim!

et ; <~ on tumman » marjan P kuun

peé. Poiminta-aika on elokuun lopulta lokakuun Marja o - KauSKUVioSt . v skuun &

alkuun. runnistad WL un puolivalis o
ta-aika 00 i <, piiraisiih Kiis

egim. P -
Puolukka sopii kaytettavaksi hilloihin, soseisiin, ) i kayte ?‘KS‘.S-\S“‘ p‘\rte\'o\hm ja me
piirakoihin, jogurtteihin, puuroihin tai vaikkapa ¥ ;ggama" oon, hillointt:
sdmpylataikinaan.

Puolukka sisaltaé séilyvyytta parantavaa bent-
soehappoa ja siind on myds runsaasti terveydel-
le hyodyllisid yhdisteita.

=. LA Rna mutta se on sat(:l'\S'\“

: kka
ja Lapissa- =L
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aint,
) E ke- ajan-
. Kinta joittul £+ ’ Voij ; tUmmansip; 4
- rainen, ja sen KUK o illa o Poimig s Nipunajse
Lakka on V\‘ﬂf;: 5:;2?'\ mlar]oaks"fn E)‘?a‘\\\{gia\?g%nen). Ife\'/ggﬁgk#’fon saakka_yysgfjg? ;\i k'tJPUOIeIta Iunir,?.'
aluuhun. Lal i emikukkia Umien s al SY6tavia vials
S\?L\x(\lzat ovat jokO h?d;-ot:te\rlgr'\muutokset. La\\:\g\s 0}2 Perustuy sen kovaan E{;e.fﬁgzh ’fa; alon hyy4 séi’il?y‘\//;eaia
s Wiy 13D : ukas, maukas ¥ Ja happam S
Hedelma KaY 2L o \tainen, menu essa hei- Karpalo soni: Uuteen,
ana oranssinkel a Etela-Suom -~ P10 Sopii mm_ i .
‘:K(E)\iguva. Poim\ﬂta:a!kaPi:k\??O\s-S omessa elokuu” Kiin, Kisseleihin, 1o o “0kien kastikkeis;
livalissa J&

ey » Juomiin ja hyytel(jihin it
5 a Karpalg Siséltiy mm i
= .C-v:tamiinia

ja ravij ]
tetaan mM. Jaravintokyigy,

akasta va\m'|§ m. N
\\Zéytet‘a'\an myos kakkujen

MITA TUMMEMP ceka tarjoillaan \eipajuust

MARJA SITA ENEM-
MAN NE SISALTA-

VAT TERVEELUSIA yysta st KUSUBOTE e on kultupHOISE: LAKKA ON HYVIN HALLANARKA,
ANTOSYAANEJA _JO PIENI PAKKANEN TUHOAA
(=VARIAINEITA) KUKAT JA MARJAT.




PIHLAJANMARJOISSA ON
RUNSAASTI C-VITAMIINIA,
KUTUA JA HEDELMAHAPPOJA.

6' PZ { ’
Pihlaj kasva?kgk?\l ua “Winarg

kailla kaSVUPaikoi”a messa valojsi

Silly' -
reunoij ) s Kuten piinins Ja rayj .
Uunoilla sekz hakkuuaukgirlg Willa, metsien ja pelr;ct;éﬁ
Pihlaja o . '
" N Monirynkpi
4 Nékuussa Olnen pyy, j .
->od. Kukat oy HU, Joka Kukkii kacs_p..: uo 5.
4 WY a kaasti, tvalkoisia fa tuoksygq o2l Pohjora? OUI-Kajagn o 14" Ja Keski.
avL e aisessd vat voimak- \lai Ohjoisempang sjts ce ! “KOrkeudejje
5 \/ Ko uomessa. telar essa eile on tyypi”inenh Ita esjjnt Paikoitt; Saakkag,
. marja kasvad KOt o ot ja pohjois ary sdnreunoi akkuuaykej den. kin IN. Vadelma
Variksen Kasvaa e‘e\anvanksenm -‘poh'anVa“ksen' ojen pensas + Kivikkojen ja Mmet.
Suomesse - rjova, menuKKaaTe - L teisia kasvu-
marjo ja jukkaravinte II:ien§ 34N VaITet ovat kaksiyi o
ja. i 812 marjoja tyjeg \ qre:i - OUSIA ]2 piikkisis,
pa\\(\(o.la! kuten e ovat wuli- SHn vasta toiseng vuOr'maUk-
iset, 1 ) mMa Kukkii kecs :
ninpunaiset ) . Mar Ukkii kess.
pienet kukat 0\\’?:\?; 2’:\‘<a o?\ OUKO-Ke\ia‘fg-‘l;SrS:ehe\/ié Ypsyvat hedelm’;f Z?,af;e'nak“USSa. Ind-eloky
S ieisia. Kukinta-ate kokoisia mef! joi ta 5%
OlyteIste: 17 Giitavia, herneen & ssa, josta Marjoja, g » Woksyyjg ;
- ¢ mustia, KITEYE. © 2 eina-elokuusss: 72, . + eli yhdesss » Punaisig
Jat oV s poiminta-aika® rioja Voi kerdta alJassa on mon
Juumarjose: en tuloon ast! Mar a
se Vol 1at\;:3;x:\ kevaana YVIetdan myjgen, Marjoj
jopa e \taan mietoja, sill niissé uihin ja hilloihin, \s Zrlrgéenkker a tuomaan
- t maultaatt = 1 JOQUIteissa a eiien o M8 Kdytetasn m
iksenmarjat ovat e a. JakKiisselgiccs ; N mygs
Var:,\z\s-\?\n\,ahan sokeria ja happol an kera, eissa joko sellaisenaan
on . aan
- den tap
L senmarjoja Vol kayttaa u§t\:\;?r‘r\istaa myos
Variksen 2 jalkiruoissa- Niista Vot
piiraissa 3} hua ja nyytelod-

nektaria, me

KERRANNAISLUUMARJOISSA ON YHDES-

SA MARJASSA MONTA KOVAA SIEMENTA.



LUONNONMAR)AT OVAT
TERVEYSPOMMEJA

Variksenmarjaa kutsutaan myds nimell&
juolukka.

kaarnikka.

harakanmarja.

Mitd vitamiineja saat lakasta?
(valitse kaksi)

E-vitamiinia.
B-vitamiinia.

i iaita
Marjat sisaltavat paljon elintarkeita ravintoainet

ja tayttaa an osan
i ili joja tayttaa huomattgv ) 053
Kkl e mar]oéesta?/usaksi saat tarkeitd Ki-

sjvan C-vitamiinitarp x leja < c) C-vitamiinia.
paivan C-VITamitiiest itua seka polyfenoleja,
venniis- ja ht“slier?uaa:r:/ec:ma‘;?\‘hwm' ?‘/{,DL(/(_ ;Q';Qa i N 2. Myséhaisin satokausi suomalaisista
jotka auttava i SL@ VLZ ’: BVL luonnonmarjoista on 7. Mustikan mallon véri on
Marjat maistuvat hyvalle ja né ovat kevytta 0y P ZZQ a) lakalla. a) valkoinen.
suuhunpantavaa. 5 fkld, rasvatonta maitog b) karpalolla. b) kirkas.
i - Margariinia c) puolukalla c) tumma
Luonto kasvattaa meille metsamarjat tl;n;?r?eﬁg 259 hiivag ) P : ) -
Ve i i torjunta- a. vehnii .

: elya, lannoitusta tal o a [3hi- Najauhoja . o - o )
Q/edgs[?i \S:)Jim){ttavat marjat ovat todel|{§tak!3g; Vel Suolaa ! 3. Marjat kannattaa kéayttaa 8. Mitd tummempi marja on sitd enemman
n?c?kaa. L uonnonantimien keruu on myos i " a) vain valmiina mehuina ja hilloina. siina on
liikuntaa. T k%r b) mahdollisimman vahan kasiteltyina. a) terveellisid variaineita eli antosyaaneja.

11a marjoilla herkutella n.200 g g Olukkahilloa c) pakastamisen jalkeen. b) C-vitamiinia.
Satoaikaan Voi tuorellle;r;‘;?s?a on madollis- pieni pgrksillll?éaslemhakkelusta ¢) E-vitamiinia.
in maarin. Jotta M o "lInen ananasm . ) o )
runs:\lj?tir;ympéri yuoden, ne séilotaan talven 2-4 valkosipulin kyntta urskaa (soker iton) 4. Juolukka muistuttaa jonkin verran mustikkaa.
t@an ina. hilloina ja mehuina. Mar Oreganoa Juolukka poikkeaa mustikasta, koska 9. Kerrannaisluumarjalla tarkoitetaan
varalle pakasteina, 4han u P )
jat kannattaa sydda mghdolllsémngmeista JUustoraastetty a) sen marja on variltddn punainen. a) marjaa, jossa on yksi siemen.
Kasiteltyin, jotta suurin osa Lammity Mmaito ki : b) sen marjaliha on variltd4n vaalea. b) marjaa, jossa ei ole siementa ollenkaan.
olisi niissa tallella. Siihen murennettuag?ir\]/?nlf?ﬁﬁsekﬁ Ja liuota c) se kasvaa yksinomaan kuivilla C) marjaa, jossa on monta siementa.
. . ; aivan suol : - LISad vehn ) ikoi
Liita marjoja erl muodoissaan pat X o 45€0S ja rasva, Taputtele taiking | djauho kasvupaikoilla. _ .
ittaan aterioille kokonaisina, tuoreina, Perin péalle uunipellille ohyeksj . ,f L OE 10. Hyvin hallanarka marja on
mi 8 Naina ia taysme- pistele 1 Soiki
kuivattuina, SOSeina, hmom‘a ﬁ;?))ilzzan ¢ haarukalla, Ok ja 5. Puolukan kukat ovat a) karpalo.
huina. Kokeile vaikka puo u Levita paalle k a) sinisia. b) lakka.
tekemista! Suolasienet ja ae;;‘);agg%';’s’:(kahgloa, valutetyt b) valkoisia tai vaaleanpunaisia. c) puolukka.
valkosipylj a. Puserra pa ihreits
Oregang; u.ha. Maun mukaan, Ripottele ;igaal,le ) vihrelta
10 1]a JUustoraastetts. Paist el
~15 min. a 250 asteessg



. Karpaloita voi keraté

vain alkukesalla.

parin viikon ajan alkusyksylla.

pitkalle syksyyn lumien tuloon saakka.

. Puolukka on hyvin sdilyva marja,
koska se sisaltéda

karoteenia.

. Pihlajanmarjojen maku

vaihtelee eri puuyksildiden valilla.

on kaikissa puuyksildissé samanlainen.
muuttuu pienen pakkasen jélkeen
mauttomaksi.

. Eniten kuitua luonnonmarjoista sisaltaa

mustikka.

Herkkutatit

Boletus edulis, B. pinOPRilUS @-«++++++seesessseent
Keltavahvero I. kantarelli TN
Cantharellus cibarius @ -««+s«++++% : ) %
Suppilovahvero b oy
Cantharellus tubaeformis @ ssssssseseecssocecanant :3
Kangasrousku iy T M
Lactarius rufus_@«««+sseeeessssncens : 4, :
Haaparousku )
Lactarius trivialiS @ -«eeeeeeeseaccescsnnenccancens . 5 :
Haperot - N P 3

Russula paludosa, R. vinosa, g
R. decolorans, R. claroflava @ -+ 6

Luonnon-
gienia

SUURIN OSA POIMITUISTA SIE-
NISTA KERATAAN SUORAAN
KOTONA KAYTETTAVIKSI.
OPETTELE TUNNISTAMAAN VAIN
PARI SIENTA KERRALLAAN, JOL-
LOIN VALTYT SEKOITTAMASTA
NUTA MYRKYLUSIIN SIENIIN.

[ —

Lampaankaapa e s
bentsoe-happoa. i : )
i PP Ia_kka:' ) Albatrellus ovinus (P PP PP PP PP P PPTPPPRTT PP :
kuitua. pihlajanmarja. | LI
Tuoksuvalmuska ana oy ’
. Marjoja suositellaan syémaan paivittain . Vadelmapensaan uusiin varsiin ilmestyy Tricholoma matSUtake @« -----«-« g < o
2 desﬂnrag. _ kuk_kla J_a mall.r.JOJa" N Kangastatti e o . R,VALUS“WSV; LA 5
2 ruokalusikallista. heti ensimmaisena kesana. Suillus variegatus CUINTAR uz,u&?‘ 5 UWPPAS e
. . i LAl
2 litraa. toisena kesana. . N YU pserst 2.
N Punikkitatit QV‘RAWA § OHET esTALZ -
vasta muutaman vuoden paasta. Leccinum versipelle M W LpoistsST <ieNET oV et
. Kaksikotisella tarkoitetaan, etta L. aurantiacum M;zﬁb ANVAT AN NE sté_
marjan kukat ovat joko hede- tai emikukkia. . Marjan kuori on ja L. vulpinum AUAVALEE € N = J‘(g}\bus;m
- . . . {
marjat kasvavat kahdenlaisessa lakkapeitteinen. KPS usKa o oul A:Z( pASIEN! e\‘ Y OLE-
elinymparistossa. vahapeitteinen. LBetarius torminosus 9;5\6 WE bo: AN VASJ;‘A
samassa varvussa kasvaa kahta eri marjalajia. mattapeitteinen. L : olt Aﬁi U o\M\?\?‘;{)\,AT ORASIE
eppéarousku .y A M
. . e T .. . ] iCci A ST StA
. Tyrnimarja on variltaan . Tarkein ja satoisin luonnonmarjamme on ﬁaaffac?eﬁr%‘en{,ﬁfsus VAT T Abths. ANNéS"A
sininen mustikka. LSk . CNLERF
viininpunainen lakka. Mustatorvisieni oN 050 A WWW:
. . Craterellus cornucopioides
oranssinkeltainen puolukka. MME
Vaaleaorakas ¥ KASV KALOA:
s NUA NAA
Hydnum repandum - @ STAVASETY e MO
PV\N‘K‘K’ sY A A
TATT oS 1




SIENET VOIDAAN JAKAA
ERILAISEN RAKENTEENSA
MUKAAN USEISHN SIENIRYHMIIN.
YLEISIMMAT OVAT: TATEILLA
ON LAKIN
ALLA

P LLISTC"D..

Rouskut:---@

. - maitiaisneste

heL’cat,
po’umu’c
tac, ‘PLLLLt

o Tatit

.
N}
=
&
AN}

L rengas

s Ao - pillisto lakin alla 1., Hevr RK’« issa havu- ja SeKAME
o enherkkutatti Vit ‘“& ntykankailla koko h?n mutta

. i ‘:,\\J::nynherkkutaﬂ taVﬁ;:)a;‘;a jo juhannuksen Ui:‘;?s\teta’an me
Usebmmilla Rirpassienilld .- Herkkutattia Vol 1° k“issa poimitta essa_i;\eaf;“ g Uhtaaksi. Sienet

ow tuppl Ja tg\ﬁ,mukauta o* eisemmin elo -asen ultainen k“g:sta jotta hdaan, on

sassh 1OSS 2L tlertaa, on IYVA®

joissa pitit y -
Sienet kuuluvat omaan sienikuntaansa, ja niitd kasvaa laisiksi muodostelmiksi maan paalle, ja niita kutsutaan Perot @ sienessa sienito \taa upar'\n ruskea, \.'.amn

kaikkialla.Paljaalla silmalla niitd ei aina nde, mutta nii-  yksinkertaisesti sieniksi. - varikkaat lakit on muhkea, vart oleva pillisto ©

den toiminnan kylla huomaa. Maahan pudonnut lehti

Herkkutatin lakki 0 empaan. Lakin e“ (tyy ja muuttuy
hajoaa, ladon seind harmaantuu, ja kaatunut puu lahoaa.  Luonnossa kasvaa satoja myds syotavaksi kelpaavia

sta tumm e k
dellen vaa\eaa:ea utta mydhem mmin S

Sienet ovat mainioita luonnon kemisteja. sienilajeja. Syksyisin ruokapoytédn kuuluvat varsinkin nuorena va anke\ta|seks\-

tatit, kantarelli, rouskut, suppilovahvero, vaaleaorakas ja lopulta vihre mskeaha\vemen Jalan
Kun sienten itiot itavat, ne alkavat kasvaa solujonoksi, lampaankéadpa. Ruokasieniksi soveltuvia ovat myds mm. nnyrimainen ja Vaa\ea“merkk vaalea verkko-
ja kun ne vielé haarautuvat, syntyy sienirihmasto. Jos-  kehndsieni, mustatorvisieni, mustavahakas ja haperot. Jalka on DS herkkutatin paras o 13052SS8-
kus monta sienirihmaa kasvaa toinen toisensa kyljesséa p'\nn_a“? o erottaa parhaiten jalan’y
paksuna rihmastojanteend. Talldin rihmaston voi havaita Ensimmaisille sienestysretkille kannattaa ldhted koke- \ eee \/ﬂ l/l\/BVDt Kuvio, jonka hauduttama\\a F'\\kot
paljaalla silmallékin, esimerkiksi irrottamalla kaarnaa neen sienestéjan mukana ja sienestaessa on hyva muistaa - suppilomaiset lakit tatin VoI yalmistad ruoaknn |la nesteen jrrottami-
lahonneesta puusta. Sienirihmat ovat rakenteeltaan aika  perussaantd: poimi sydtavéksi vain niité sienid, jotka \ - poimut lakin alla Herkku at annetaan hau utua pa <en aterian, kastikkeen
yksinkertaisia, mutta kemiallisesti ne ovat hyvin taitavia.  varmasti tunnistat syotaviksi lajeiksi. \\ fujen S‘endesta tatista saa koko na(; ank Kayttad ravinnokst.
Lisaantymista varten sienirihmat voivat kasvaa monen- ‘==""‘~"\ Sek;“u\y(:nnoksen Koko sieni Vol a

12 — 1al
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2. SU ELLova\A\/ero

Suppilovahver ruskealakkinen ja suppilo-
mainen sieni. Suppilon Kkeskella on syva rei-
% X ka. Lakki on ropeloreunainen, Sen alapinta on
. ; 38 harmaanvaalea ja jalkaan asti poimuuntunut.
®eecec’ A RANTARELLILLA Keltainen jalka on pitka, kapea ja litistynyt,
--._LAKIN AULA seka ontto sisalta.

il VA Tuoreissa kangasmetsissékasvavasieni piilou-
tuu usein sammalen ja puitten lehtien sekaan.
Suppilovahvero Kasvaa usean sienen ryppaina.
Se on paikkauskollinen ja yleinen Eteld- ja
Keski—Suomessa.Satokausi alkaa elokuussa

ja jatkuu jopa marraskuulle asti.

o

4. Kaw@asvowsm&a“_

Satoisa kangasrousku kasvaa kuivilla mantykan

suppilovahvero on maukas sieni, jota on
la elokuulta lokakuulle. L . e

Jatky ijoSkUSa’kv, QISS ja se A . -

@ MyGhéiseen EaJO Juhanny iss helppo keréta Ja kayttaa sellaisenaan erilai-
YKsyyn asti i sissa ruoissa.

Kantare”"n asti,

laajenee Kas keltainen lakki

’anValk RasSvaessag onn
Poimut, o o ' :
2 e”eg gl)atk k e?ohh' Ost MT"" on kel- SUPPILOVAHVERO
hedelmi o Yveen. Ka [eisina g5 | aon harvat SISALTAA METSA-
selt nta jalk s
4 relli tuoksyy i J2ka IENISTA ENITEN oG T
Kantarellin y; Miellyttayan | pviITAMUNIA. o
Ni sopji Vi paistag o | e
- i B tia, jotta Kirp 5 poistuu. Keittamisen
LT)T\t(::gr‘\‘rs\‘\\iaL:\e‘t \}2)\ Kayttaa ruuan\/a\m'\stukseen fai
ja

1n ruoka’aj
I

on haly i Iman esij
tu ruokagge SEININ. Midon s SV Sie
s4iloa.

el aromik,
1
ROUSKUILLA ON
o AL e reCATA TS
T g : -
PAgoﬁR&u S A - I s . ERITTYK\?ZA MURTUMAKOHDISTA e OUSISYEN
B-RYH: P-VITAMINLA JA . S 3 Boss . s MAITIAISNESTE. *., JALKAON
B:z-_)YA g\rj VITAMINEISTA & st . _' 2 J O‘;“;’QESSA KASVAA NOIN 70 ROUS .., ONTTO.
14 L4 IT—AM“N@A, . - R %4 . MONET KELPMVATSY&‘)TAV”’?US“I’@IA’ _ i .
* HAAPAROUSK. .
U ON KOTIMARK|
KINOILLA

SUOSITUIN KAUPPASIENL.
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m
uria, silkkiséike

vaaleanruskeaan a
ISig a. Nuore|g Sienel3
Suojuskalyg Peitti heltat, Voimakas, hedelméinen tuoksy
on hyvy tuntomerkki.
Matsytake SOpii ilman o

sikéisittelyéi keittoihin, Muhennok.
Siin ja esim, grillattavaksi.

ja keltahapero)
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1. Rouskut tunnistaa

a) niiden pallomaisesta muodosta.

b) valkoisesta renkaasta sienen jalassa.

€) maitiasinesteestd, jota tulee sienen
siséltd lakin reunaa taittamalla.

2. Sienen ylintd osaa sanotaan
a) paaksi.
b) lakiksi.
c) nupiksi.

3. Kantarelli viihtyy

a) kuusikoissa.

b) soiden reunamilla.

c) koivikoissa ja sekametsisséa.

19. Haperoiden vari

a) vaihtelee lajista toiseen.

b) on kaikilla lajeilla samansévyinen.
€) onaina punainen tai ruskea.

5. Haperoille on tunnusomaista

a) lakin pintakelmu ei irtoa helposti.

b) lakin pintakelmu irtoaa helposti reunasta.
c) lakin pintakelmu on karvainen.

a)
b)

a)
b)
c)

b)
c)

a)
b)

c)

10.

b)
c)

Ruuaksi valmistettaessa keltavahvero
paistetaan pannulla ilman esikasittelyé.
keitetddn 10 minuuttia ennen kayttoa.
liotetaan ensin vedessa yon yli.

Herkkutatin jalasta 16ytyy
vaalea rengaskuvio.
vaalea verkkokuvio.
vaaleita karvoja.

Minka sieniryhmadn sienet on keitettavé
ennen kayttoa?

Vahverot.

Tatit.

Rouskut.

Suppilovahverot kasvavat

usean sienen ryppéaina.

yksittdising sienind kaukana toisistaan.
aina parittain.

Kangasrouskun lakki on
harmaanvioletti.
piparkakun ruskea.
oranssinkeltainen.

11.

a)

b)

14.

a)

b)

c)

Lampaankaavan ohut pillikerros on
nuorena valkoinen ja muuttuu vanhemmiten
kellansavyiseksi.

nuorena keltainen ja muuttuu vanhemmiten
tumman ruskeaksi.

nuorena kellansavyinen ja muuttuu
vanhemmiten valkoiseksi.

. Sienten lakin alta 16ytyvat

rinkulat, vekit tai renkaat.
pillit, heltat tai poimut.
renkulat, vaot tai pillit.

. Eniten metsésienistd D-vitamiinia sisaltaa

haaparousku.
suppilovahvero.
lampaankaapa.

Ensin kannattaa opetella tunnistamaan
pari syotavaa sientd, jolloin véltyt
sekoittamasta niitd myrkyllisiin sieniin.
kaikki myrkylliset sienet ja sitten vasta
pari syotavaa sienté kerrallaan.

kaikki syotavat ja myrkylliset sienet,
ennen kuin aloitat sieniharrastuksen.

15.

a)
b)

c)

16.

b)
c)

17.

a)
b)

c)

18.

b)
c)

19.

a)
b)

c)

Joskus voi jo juhannuksen aikaan 10ytaa
suppilovahveroita ja lampaank&apia.
herkkutatteja ja kantarelleja.

haapa- ja kangasrouskuja.

Tuoksuvalmuska tuoksuu
erittdin happamalta.
voimakkaan hedelmaéiselta.
méannyn pihkalta.

Tattien lakin alta 10ytyy
renkaat.

pillisto.

vekit.

Suomessa kasvaa noin 70
tattilajia.

rouskulajia.

haperolajia.

Maan alla kasvava sienen 0sa on
sienirihmasto.

sieniverkosto.

sienijonosto.
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Nokkonen

Urtica dioiCa @ ++e++e+seessesssessecsccsscscccccenss .2

Poimulehti

Alchemilla Spp. @ «««-+sssseessennnsi

Maitohorsma

Epilobium angustifolium @ «««++««-+

Kuusi

Picea abies .

Koivu

Betula SPP. @ eeccecccccccsccconccccsttnccccscacnnes :.

Voikukka

Taraxacum spp. ...................E

Valkoapila ja puna-apila

Trifolium repens,
Trifolium pratense

Siankarsamo

Achillea millefolium @ ««««sssssssesi

Mesiangervo

Filipendula ulmaria

Kanerva
Calluna vulgaris

Kamomillasaunio
Matricaria recutica

Kultapiisku

Solidago virgaurea

Vuohenputki

Aegopodium podagraria

Vainénputki

Angelica archangelica

Manty
Pinus sylvestris

KANERVA X

1. Nokkonen

Nokkonen on koko maassa yleinen, poltinkarvoistaan tun-
nettu ravintoaineiden tehopakkaus. Nokkonen keratdan

Luonnon-
tt 0 o
nuorina versoina ennen kukintaa. Kompostien laheisyy-
destd sitd ei saa kerétd, koska versot voivat silloin sisaltaa

MONIA LUONNONKASVEIA VOI- liikaa ihmiselle haitallisessa muodossa olevaa typpes.
PAAN KAYTTAA RAVINTONA
VIJELTYJEN YRTTIEN JA VIHAN- Ka.t)t/tEjEtTuo':??t _\/ﬁr_s;tt tIﬁiehaytetalim_ esnekrll kayttod,

mutta keitinvetta ei kayteta ravinnoksi. Nokkonen so-
NESTEN. TA?A{)?N‘ SLCDRCWS veltuu ruoanvalmistuksessa kaytettavéksi pinaatin ta-
TIT SISALTAVAT mm. C- A E-VI- voin; se sopii keittoihin, ohukaisiin, simpyldihin tai
TAMINEJIA, SERA KIVENNAIS- JA yrttijuomaksi. Talvea varten nokkonen kuivataan tai
HIVENAINEITA. NE OVAT KWTU- pakastetaan kiehautettuna.

PITOISTA RAVINTOA.




3. Mattohorsma

Maitohorsma on avoimilla kasvupaikoilla viihtyva
monivuotinen, tdysikasvuisena 0,5-1,5 m korkea ruo-
hovartinen kasvi, joka on yleinen koko Suomessa.
Maitohorsma levidéd voimakkaasti juuriversoilla ja
muodostaa esimerkiksi avohakkuualueille laajoja
yhtendisid kasvustoja. Kukinta-aika on heinékuu.
Purppuranpunaiset, joskus valkoiset kukat ovat pit-

4. Kuust

ihreistd kuu
Kista vV

- VaaleanV

kéné terttuna verson latvassa. \;e\g;ﬁz\\e’;g!m Va\mistam\seen. e
a . e i kuulu jokamiens”

Kaytto: Kukkia voidaan kayttaa horsmankukka- nkerkkien keraaq}}ngﬂ ee‘r“(taw'\taa“ maan-
siman valmistukseen, ja nuoria versoja kaytetadn Kuflseuks.\.m! vaan keraamise

parsan tavoin keitettyna. Juuret voidaan kypsentaa “O‘Keta-an lupa.

sellaisinaan. Lehdet kayvat salaatteihin, kasvis- omista)

ruokiin ja hiostettuna aromikkaaksi yrttijuomaksi.

.o NUORIA MAITOHORSMAN VERSOJA ..‘ *eeeec®’ 5
oot £ 00 VOIDAAN KERATA HETI LUMIEN SULAMI- ;

., SENJALKEEN PITRALLE ALKUKESAAN. A PPl
., LEHDET KERATAAN ENNEN KUKINTAA. TAR

KUUSENKERKKIEN
KERAAMINEN

Bl KUULK
JORAMIEHEN-
OIKEUKSHN.

RAUPUSKOIVU _ o
L]

HESKOIVIA

n
e - \
o en
e i

. .
i\ N
op Uom“ 12
w aal

HIESKOIVUN LEHDET OVAT YHTEEN KERTAAN
SAHALAITAISET JA OKSAT TUNTUVAT SOR-
MIIN SILEILTA. RAUDUSKOIVUN TUNNISTAA
KARHEILTA TUNTUVISTA RIUPPUVISTA OKSIS-

TA JA KAKSOISSAHALAITAISISTA LEHDISTA.
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ELLISEN NI .
s U HAAVO!THMT/E’P?O%

MAN SANKARIN ACHILLEEN MU~

KAA ’
N. SOTILAAT KAYTTIVAT YRT-

A EHKAISEMAAN VERENVUOTOJA.

VIHREYTTAJA VITA AR
- o8 M”NE — os os
NUTYILTA JA KEDPOILTA A E R o

Kevaan ensimmaiset villivihannekset puskevat au-
rinkoon jo hyvin varhain kevaalla.

Yritien lehdet kerataan ennen kukintaa ja kukat
poimitaan vastapuhjenneina, jolloin aromit ovat
viela tallella.

Paras poimintaséé on kuiva ja aurinkoinen. Aa-
mulla ja sateen jalkeen on syyta odottaa, etta
kaste ja kosteus ehtivat haihtua.

Vain terveet ja variltaan normaalit kasvit ke-
rataan puhtaaseen ilmavaan koriin. Muovi-
kassi i ole sopiva Kkeruuastia, mutta sitd voi
kayttaa keruuretkelld syntyneiden roskien,
evispapereiden yms. viemiseen pois.

Kasveista otetaan vain tarvittava 0sa, ja
muu osa jatetaan tuottamaan uutta satoa.
Teollisuusalueilta ja tienvarsilta ei tule
kasveja kerétd. Ota vain sellaisia kasveja,
jatka varmuudella tunnet syotaviksi.

Keruun jalkeen Kasvit kasitellaan heti,
valmistetaan ruoaksi tai juomaksi. Ne
voidaan myos pakastaa tai kuivata
myodhempaa kayttoa varten.

Huoma! Os o
. ! Osaa yrtel i AAHEH AS
tai roh dOSvaikutL?{stenS\ti (‘)ell(\{mda kayttaa saannollisesti niiden allergisoi
on tarkeaa opetella t si. Osalla yrteista on myrkyllinen nakoi S
untemaan syotavaksi kerattavat luonnony! t(?':SIaJI, joten
rtit.

Kerag
no
Huy kkosen|

bl ke ehtid puhta, i
nokkosetjkuk'ethay?a ne. Pain:ll”a' "p._alkalta.
IViksi ja Silppua " Jhyneet
2 .
: kananmunaa
\r/aeivatonta Mmaitog
nai L
i[ W Jauhoja taj hiivaleipéja j
/2 t] Suolaa "
Nuoria sjj j
puttuja no
a ryc'jpéittynéi) kkosen lehtig
leq Mmunat
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1. Salaatteihin ja leivan paalle sopiva
kevéinen villivihannes on

a) kevétesikko.
b) poimulehti.
€) pajunkissa.

2. Ruoanvalmistuksessa voidaan kayttaa
pinaatin tavoin

a) nokkosta.
b) siankarsdmoa.
C) mesiangervoa.

3. Kuusen vuosikasvaimia kutsutaan
a) karhoiksi.

b) kerkiksi.

¢) neulasiksi.

4. Ennen kayttda nokkosen tuoreet versot
a) pakastetaan.

b) paistetaan.

c) kiehautetaan.

5. llman maanomistajan lupaa ei saa kerata
a) maitohorsmia.

b) puna- ja valkoapiloita.

¢) koivun mahlaa ja lehtia.

a)
b)

c)

a)
b)
c)

a)
b)

c)

a)
b)

c)

10.

a)
b)

<)

Yrttien lehdet kerataan
ennen kukintaa.
kukkimisen jalkeen.
kesan lopussa.

Siankarsdamon lehdet ovat
pariliuskaiset.
sahalaitaiset.

tilliméiset.

Sy0téavié luonnonyrttejé kutsutaan
villiviljoiksi.

villivihanneksiksi.
villijuureksiksi.

Parsan tavoin keitettyna voidaan kayttaa
apilan kukkia.

maitohorsman nuoria versoja.

voikukan varsia.

Yrttien paras poimintasad on
heti sateen jalkeen.

kuiva ja aurinkoinen.
sateinen ja pilvinen.

11. Luonnonyrteistd keratdén aina
a) vain lehdet ja kukat.

b) koko kasvi.

€) vain tarvittava kasvinosa.

12. Ravintorikkain yrtti seuraavista on
a) nokkonen.

b) maitohorsma.

c) apila.

OMIA MUISTIINPANOJA

. Yrtit keratdan
tiiviiseen muovipussiin.
b) ilmavaan koriin.
C) reppuun.

14. Jokamiehenoikeuksiin ei kuulu

a) voikukkien keraaminen.

b) kuusen vuosikasvaimien kerdaminen.
¢) poimulehtien kerddminen.
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"HEl VITAMINEJA VOI PAKASTAA, SIISTI”

"KAVERIEN KANS KERATAANKI ENS SYKSYNA
KOKO TALVEN PITSASIENET KIMPASSA"

"'SAATTAA PORUKAT KOTONA MENNA KERRANKIN SANATTOMAKS,

KUN MA YLLATAN NE VIEMALLA ITE POIMIMAN PUOLUKKASANKON...”

"MA TAIDANKIN ENS KESANA KERATA MARJOJA JA SIENIA
MYYNTUN JA OSTAA NIILLA RAHOILLA MOPON..."
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