Halsosamma naturbar

Terveelliset luonnonmarjat

Blabar Lingon
Hjortron Hallon .

= L F ]
. g’ r
&)
- e
e T
R \.u

Esitellaan neljan marjan tuntomerkit ja kasvupaikat seka yksi resepti jokaisesta
marjasta ruotsiksi. Jokaisen ruotsinkielisen marjaesittelyn jalkeen
suomenkieliset kdannokset.

ARKTISET
Esityksen kuvamateriaalin kopiointi on kielletty tekijanoikeuslain nojalla. i’a,,, AROMIT 4
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Esityksen julkaisemista on tukenut maa- ja metsatalousministerio. ktisetoS
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BLABAR
Vaccinium myrtillus

MUSTIKKA

Kannetecken

Blabaret ar ett flerarigt ris som blir mellan 10 och 30
centimeter hogt. Stjalkarna ar kantiga och grona.
Bladen &r ovala, sdgkantade och de faller av till vintern.

Blabaret blommar i maj—juli. De ljusroda blommorna &r
klocklika. Baret ar morkblatt pa ytan och inuti och det ar
klotformat och tackt med vax.

Baren kan ocksa vara svarta och glansiga, varvid det tunna
vaxskiktet som tacker ytan fattas. Sadana bar kallas
skomakarbar i folkmun.

kanneteck/en, -net = tuntomerkki

flerarig= monivuotinen

en stjalk, -en, -ar = varsi

klotformat = pallomainen

glansig = kiiltava

skomakarbar, -et = tervamustikka

I folkmun= kansan suussa, kansan kielessa
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Vaxtplatser
Blabaret forekommer allmant i hela Finland.

Blabaret ar en typisk barrskogsvaxt och riset kan bli till och med 30 ar. Baret forekommer rikligt i sodra Finland pa

lundartade och tamligen torra moar samt friska moar. | norra Finland forekommer blabaret pa aningen torrare och
kargare momarker.

Blabaret trivs pa skuggiga vaxtplatser, inte i direkt solljus.

Den basta tidpunkten for blabarsplockning ar fran slutet av juli till borjan av september. Skorden ar som rikligast
ungefar tva veckor efter att baren blivit morkbla.

Mustikka e Vaccinium myrtillus ® Blabar

s T 3 -l B
fore/lkomma, -kom, -kommit = esiintya

barrskogsvaxt, -en, -er =
havumetsissa kasvava kasvi

ris, -et = varpu
lundartad = lehtomainen
mo, -n, -ar = kangas (maasto)

skuggig = varjoisa
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Blabars-havremuffins

havreflingor = kaurahiutale

(¥} -
13 st. ~ :

l ar svalna, -ade, -at = jaahtya
50 g margarin

1 agg
1 dl socker

1 Y% dI havreflingor
1 Y% dl vetemjol

1 tsk vaniljsocker
1 Y% tsk bakpulver
Y2 dl mjolk

2 dI blabar

varje dag!

Smalt margarinet.

Sondra agget i en skal.
Tillsatt sockret och margarinet
som svalnat i skalen och ror o

Blanda ihop de torra

ingredienserna och tillsatt dem i
skalen. Tillsatt mjolken och rér om.
Tillsatt till slut de frusna eIIer“’: N
farska bl&baren och réerom &
forsiktigt. |,

Dela upp degen med hjalp av tvd=
skedar i muffinformar.

Gradda muffinsen i 225 grader
10-15 minuter.

deg, -en, -ar = taikina
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Blabar e Mustikka —tekstit suomeksi
Tuntomerkit

Mustikka on monivuotinen 10—-30 cm korkea varpu.
Varret ovat sarmikkaita ja vihreita.

Lehdet ovat soikeita, sahalaitaisia ja varisevat talveksi.

Mustikka kukkii touko-heindkuussa. Vaaleanpunaiset kukat ovat
kellomaisia. Marja on paalta ja sisaltd tummansininen ja se on
pallomainen ja vahapeitteinen.

Marjat voivat olla my6s mustia ja kiiltavia, jolloin mustikoilta
puuttuu pintaa peittdva ohut vahakerros. Kansankielessa
niitd on nimitetty tervamustikoiksi.

Kasvupaikat
Mustikka kasvaa yleisend koko Suomessa.

Mustikka on tyypillinen havumetsien kasvi, jonka varpu voi kasvaa
jopa 30 vuotta. Se viihtyy Etela-Suomessa runsaana lehtomaisilla,
tuoreilla ja kuivahkoilla kankailla. Pohjois-Suomessa mustikkaa
tavataan hieman kuivemmilla ja karummilla kangasmailla.

Mustikka viihtyy varjoisilla kasvupaikoilla, el suorassa
auringonpaisteessa.

Mustikan paras poiminta-aika on heindkuun loppupuolelta syyskuun
alkuun. Sato on run-saimmillaan noin kahden viikon ajan marjojen
tummansiniseksi muuttumisen jalkeen.

Mustikka-kauramuffinit 13 kpl

50 g margariinia

1 kananmuna

1 dl sokeria

1 %2 kaurahiutaleita
1 Y2 dl vehngjauhoja
1 tl vaniljasokeria

1 Y tl leivinjauhetta
% dl maitoa

2 dl mustikoita

Sulata margariini.

Riko kananmuna kulhoon.

Lisda kulhoon sokeri ja jadhtynyt
margariini, sekoita.

Sekoita keskenaan kuivat aineet
ja liséda ne kulhoon. Lisaa maito
ja sekoita. Lisaa lopuksi jaiset tai
tuoreet mustikat varovasti
sekoittaen.

Jaa taikina kahden lusikan avulla
muffinivuokiin.

Paista muffineja 225 asteessa
10-15 minuuttia.
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& Lingonet ar en mellan fem och 30 centimeter hog flerarig

'-t‘g: rfh_ i SF LI N G O N risvaxt.

F .
¢, Kannetecken

Vaccinium vitis-idaea Stjalkarna &r traaktiga och hérbekladda. De vaxbekladda

PUOLUKKA

bladen 6vervintrar. De ar spetsiga och gréna ovanpa, och
ljusgréna under.

Lingonet blommar i juni—juli. Kronan ar mellan fem och atta
millimeter lang, vit eller rodaktig och har formen av en kruka.

Blommorna finns i toppen av stjalken i en tat klase. Det roda,
syrliga béaret ar klotformat och satftigt.

stjalk, -en, -ar = varsi

trdaktig = puumainen
harbkladd = karvainen
overvintr/a, -ade, -at = talvehtia
spetsig = suippo

krona, -an, -or = terio

klase, -en, -ar = terttu
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Vaxtplatser
Lingonriset ar det mest allménna riset i undervegetationen i Finlands skogar.

Torra, tdmligen torra moar och friska moar ar karakteristiska vaxtplatser for lingon.
Lingonet patraffas ocksa i sumpmarker, lundartade skogar, urskogar och fjallmoar.

Av de vilda baren i Finland ger lingonen den storsta skorden. | jamforelse med blabar
ar skorden mer garanterad, eftersom lingon blommar ett par veckor senare.
Den basta tidpunkten for lingonplockning ar fran slutet av september till bérjan av oktober.

Puolukka ® Vvaccinium vitis-idaea ® Lingon
T O CHOLT 2 it ¢
SR TTTT
Sumpmark, -en, -er = rame, suo -4 ' || SR .

urskog, -en, -ar = korpimetsa $4x . NP S .;;ﬁ""

flallmo, -en, -ar = tunturikangas

.
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morka mannagryn =
tummat mannasuurimot

Lingonvispgrot 4 portioner I liﬂgOﬂEt ‘
6 dl vatten ~ finns det manga

1 % dl lingon

% dl socker hals ObEfI’am]aﬂ dE

% dl mérka mannagryn

ror/a om = sekoittaa

. kalln/a, -ade, -at =

forenmgﬁr som . kylmeta, viiletd, jaahtya

Koka upp lingonen i vattnet och Vs

tillsatt sockret. ka”as pOnyEtﬁ0|Er. pords = kuohkea

mellanmal, -et = vélipala

Tills&tt mannagrynen och rér om
ordentligt.

Lat koka ca 10 min., rér om
ibland.

Lat groten kallna.

Vispa groten med elvisp tills den
ar ljusrod och poros.

Servera som mellanmal med
mjolk.
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Lingon e Puolukka —tekstit suomeksi
Tuntomerkit
Puolukka on 5-30 cm korkea, monivuotinen varpukasvi.

Varret ovat puumaisia ja karvaisia. Vahapintaiset lehdet
talvehtivat. Ne ovat muodoltaan suippoja ja variltadn paalta
vihreita ja alta vaaleanvihreita.

Puolukka kukkii kesa-heindkuussa. Ruukkumainen terid on
5-8 mm pitk& ja variltadan valkoinen tai punertava. Kukinnot
sijaitsevat varren latvassa tihedssa tertussa. Variltaan
punainen, happaman makuinen marja on pallomainen ja
mehukas.

Kasvupaikat
Puolukka on metsien aluskasvillisuuden yleisin varpu.

Tyypillisia kasvupaikkoja ovat kuivat, kuivahkot ja tuoreet
kankaat. Sita tavataan myos rameilla, lehtomaisissa
metsissa, korpimetsissa ja tunturikankailla.

Puolukka tuottaa luonnonmarjoista suurimman sadon. Sato

on varmempi mustikkaan verrattuna, sill& puolukka kukkii pari

vilkkoa mydhemmin. Puolukan paras poiminta-aika ajoittuu
elokuun lopulta lokakuun alkuun.

Puolukkavispipuuro

4 hengelle

6 dl vetta
1%dl puolukoita
1 dl sokeria
3/4 di tummia

mannasuurimoita

Kiehauta puolukat vedessa
ja lisda sokeri.

Lisda mannasuurimot hyvin
sekoittaen.

Anna kiehua, véalilla sekoittaen
n. 10 min.

Jaahdyta puuro.
Vatkaa puuroa sdhkovatkaimella
kunnes se on vaaleanpunaista ja

kuohkeaa.

Tarjoa valipalana maidon kera.
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Kannetecken
HJ O RTRO N Hjortronet &r en flerdrig tvabladig och enblommig vaxt som ar
mellan tio och 25 centimeter hdg, och dess jordstam ar
S Rubus chamaemorus slingrande. Vaxten ar en tvabyggare, det vill sdga han- och
o honblommorna finns pa skilda individer.

I—A K KA; H I I—I—A Blomman bestar av fem vita kronblad och blomningen &r i juni.

Frukten byter farg manga ganger under mognandet. Forst ar
baret grongult, sedan rott och som moget gult, saftigt, smakligt
och doftande.

Jordstam, -men, -mar = maavarsi
slingrande = rébnsymainen, kiemurteleva
hanblomm/a, -an, -or = hedekukka
honblomm/a, -an, -or = emikukka
kronblad, -et = terélehti

mogn/a, -ade, at = kypsya
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Vaxtplatser

Hjortronet vaxer i hela Finland men det forekommer rikligast med bar i Kajanaland,
Norra Osterbotten och Lappland.

Hjortronet trivs bast i orérda myrar, men det férekommer ocksa vid kanten av nya
skogsvagar som gar genom skogsdiken och myrar.

Plockningen av hjortron inleds i s6dra Finland i mitten av juli och i norra Finland
i slutet av augusti.

Lakka ® Rubus chamaemorus ® Hjortron
s

R

orord = koskematon

myr, -en, -ar = rame, suo

skogsdike, -t, -n = metsaoja
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Hiort = — glutenfri = gluteeniton
giten- och mjolr Hjortronet

stavmix/er, -ern, -rar = tehosekoitin

zditiorron arenbra ... ...
kostiiberkilla.

1 dl vatten
1 msk potatismjol
Socker efter smak

Mosa béren t.ex. med en gaffel
eller stavmixer. Sped ut juicen
med kallt vatten och blanda i
potatismjolet.

Koka upp blandningenien
kastrull genom att réra om hela
tiden. Ta kastrullen bort fran
spisen nar blandningen borjar
bubbla.

Tillsatt hjortronmoset och socker
efter smak. Servera t.ex. med
glass eller parfait.

o

en bra kostiiherkilla =
hyvé kuidun lahde J
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Hjortron e Lakka —teksti suomeksi
Tuntomerkit

Lakka on monivuotinen, kaksilehtinen ja yksikukkainen
ruoho, joka on 10-25 cm korkea. Sen maavarsi on
ronsymainen.

Kasvi on kaksikotinen eli hede- ja emikukat sijaitsevat eri
yksiloissa.

Kukka muodostuu viidesta valkoisesta terdlehdesta ja
kukinta-aikaa on kesakuu. Hedelma kay kasvun aikana lapi
monta varimuutosta: aluksi marja on vihertavan keltainen,
sitten punainen ja kypsanéa keltainen, mehukas, maukas ja
tuoksuva.

Kasvupaikat
Lakka kasvaa koko Suomessa, mutta runsaimmin se marjoo
Kainuussa, Pohjois-Pohjanmaalla ja Lapissa.

Lakka on luonnontilaisten soiden kasvi, mutta sita esiintyy
my6s uusien metsaojien ja soita halkovien metsateiden
reunoilla.

Lakan poiminta alkaa Etel&a-Suomessa heinakuun
puolivalissa, Pohjois-Suomessa elokuun alussa.

Lakkakastike
gluteeniton ja maidoton

2 dl lakkoja

2 dl appelsiinituoremehua
1 dl vetta

1 rkl perunajauhoja
Sokeria maun mukaan

Soseuta marjat esim. haarukalla
tai sauvasekoittimella. Laimenna
tuoremehu kylmalla vedella ja
sekoita siihen perunajauhot.

Kiehauta seos kattilassa koko
ajan sekoittaen. Ota pois liedelta,
kun seos alkaa kuplia.

Lisdé lakkasose ja sokeria maun
mukaan. Tarjoa esim. jaatelon tai
jdadykkeen lisukkeena.
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HALLON

Rubus idaeus

VADELMA

Kannetecken
Hallonet bildar en mellan 50 och 150 centimeter hdg buske.
Stammen ar tvaarig, taggig, uppratt eller bojd.

Den forsta sommaren ar stammen gron och saknar forgreningar.
Den andra sommaren ar den forvedad och har forgreningar.

Det ar forst under den andra sommaren som busken blommar
och far bar.

Bladen ar grona ovanpa och hariga, vita eller gra undertill.
Bladen faller av till vintern.

Hallonet blommar med gronvita blommor i juni—juli. Det roda,
stta och doftande baret &r en sammansatt stenfrukt.

taggig = piikikas
uppratt = pysty
forvedad= puumainen (ruskeakuorinen)

forgrening, -en, -ar = haara, haarautuminen
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Vaxtplatser

Hallonet forekommer allméant i sodra och mellersta Finland &nda upp till Uledborg. Langre norrut patraffas
arten pa sina stallen.

Hallonet véaxer pa lundartade moar och friska moar, vid dikes- och skogskanter, pa back- och astrander samt
vid vagkanter. Arten sprider sig snabbt efter slutavverkning till skogsféryngringsomraden och finns kvar pa
dem ungefar 20-30 ar.

Skordeperioden for hallon &r fran borjan av augusti till slutet av september.

Vadelma @ Rubusidaeus ® Raspberry

L Ty ’)ﬁ-!i{" s
en sammansatt stenfrukt, -en, -er = . b i :

kerrannaisluumarja
spri/da, -dde, -tt = levita
slutavverkning, -en, -ar = paatehakkuu

skordeperiod, -en, -er = satokausi
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skar/a, skar, skurit =
leikata, viipaloida

Hallonomelett

Blandning:

2 dl hallon

Y% apple

% dl barsaft, citronsaft
Omelett:

2 4gg
1 msk vatten

klyft/a, -an, -or = lohko

hall/a, -de, -t = kaataa

Skar applet i klyftor. Ror ner baren |
och klyftorna i saften som ar
smaksatt med lite citronsatft.
Lat std och dra i ungefar en timme.

GOr under tiden omeletten. Vispa

ihag agg, vatten och salt. Stek med
medelvarme. Hall sedan over paen
tallrik. Hall barblandningen over

ARKTISKA

A AROMER A5
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Hallon e Vadelma —teksti suomeksi
Tuntomerkit

Vadelma on 50-150 cm korkea pensas. Varret ovat
kaksivuotisia, piikkisia, pystyja tai kaarevia.

Ensimmaisené kesana varret ovat vihreita ja haarattomia.
Toisena kesana ne ovat ruskeakuorisia ja haarovia.
Vasta toisena kesana ne myos kukkivat ja marjovat.

Lehdet ovat paalta vihreita ja alta tihedkarvaisia, valkoisia
tai harmaita. Ne varisevat talveksi.

Vadelma kukkii vihertavanvalkoisin kukin kesa-heindkuussa.
Makea ja tuoksuva, vériltdan punainen marja on
kerrannaisluumarja.

Kasvupaikat
Vadelma on yleinen Eteld- ja Keski-Suomessa Oulun korkeudelle
saakka. Pohjoisempana lajia tavataan paikoittain.

Vadelma kasvaa lehtomaisilla ja tuoreilla kankailla, ojien ja
metsien reunamilla, purojen ja jokien rannoilla seka tienvarsilla.
Laji levida nopeasti paatehakkuun jalkeen ravinteisille
metsanuudistusaloille ja sailyy niilla noin 20-30 vuotta.

Vadelman satokausi on elokuun alusta syyskuun alkuun.

Vadelmamunakas

Tayte:

2 dl vadelmia

% kpl omenaa

% dl marjamehua, sitruunamehua

Munakas:
2 kananmunaa
1 rkl vetta

Paloittele omena. Sekoita marjat
ja omenapalat sitruunamehulla
maustetun marjamehun joukkoon.
Anna maustua noin 1 tunti.

Valmista munakas silla aikaa.
Sekoita kananmunat, vesi ja suola
keskenaan. Paista munakas
keskilammolla. Kumoa lautaselle.
Asettele paalle marjaseos.

Tarjoile heti.
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