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VILLIRUOKA SAATTAA TUODA SINULLE IHAN UUSIA JA
VILLEJA MAKUELAMYKSIA. MAISTA SI1S ENNAKKOLUU-
LOTTOMASTI USEITA KERTOJA, JA PAATA ITSE MISTA

PIDAT. HARJOITUS TEKEE VILLIRUOAN MAISTAJAMES- ARKTISET
AN 2 AROMIT

MUKAVAA RETKEA JA HYVAA RUOKAHALUA! Kauppakatu 20, 89600 Suomussalmi

info@arktisetaromit.fi, www.arktisetaromit.fi

Rahoitettu Suomen valtion tuella. Esitteen piirrokset Marika Kongas




JOS METSAAN HALUAT MENNA NYT,
SA TODELLA YLLATYT

Suomen luonnossa kasvavat marijat, sienet ja villivihan-
nekset ovat terveellista syotavaa. Monet villina kasvavat
marjat ja vihannekset ovat jopa ravitsevampia kuin puu-
tarhoissa kasvatetut "kesyt” serkkunsa. Niiden sisalta-
mat vitamiinit ja kivennaisaineet ovat lahes taianomaisia!
Villiruokailu on myos hyvaksi luonnolle, silla sen tielta ei
tarvitse raivata metsaa pelloiksi ja metsanelainten koti
sailyy. Lisaksi villiruoka on maukasta vatsan taytetta ja
sen poimiminen on mukavaa puuhaa.

TULE ROHKEASTI MUKAAN NIIN MENNAAN YHDESSA
MAISTAMAAN. VILLIRUOKA ONKIN AIKA VILLI JUTTU!

MILTA SINUN
MIELESTASI VITA-
MIINI NAYTTAA?
KAYTA MIELIKUVI-
TUSTASI JA PIIRRA

SE TAHAN!




Kaikissa maissa metsan elaimet voivat vapaasti syoda
luonnon kasveja. Suomessa myos ihmiset saavat liikkua
toistensa omistamissa metsissa ja poimia villiruokaa.
Tama jokamiehen oikeudeksi kutsuttu etuoikeus mah-
dollistaa sen, etta sinakin voit kerata marjoja, sienia ja
kasveja. Kokonaisia varpuja, puiden oksia, sil-
muja tai kuusenkerkkia kerataksesi tarvitset
kuitenkin maanomistajan luvan.

KASVEJA KANNATTAA ETSIA NIILLE TYYPILLISILTA KASVUPAI-
KOILTA. NIITYT OVAT VILLIVIHANNESTEN AARREAITTOJA JA
MUSTIKOITA LOYTAAKSESI SINUN TAYTYY TULLA MINUN KO-
TIINI, METSAAN. SIENIEN KASVUPAIKKOJA VOI PUOLESTAAN
PAATELLA PUULAJIEN PERUSTEELLA.

Poimintapaikka kannattaa valita huolellisesti. Ali keriz
mitaan syotavaa tienvarsilta, teollisuusalueilta, asutus-
taajamista ja lilkennoidyilta piha-alueilta. Siella ovat seka
autot, tehtaat ettid koirat saattaneet liata villiruoan. Al
keraa kasveja myoskaan kompostien tai karja-aitauksien
lahelta, vaikka esimerkiksi nokkosta sielta hyvin loytyykin.

Myos poiminta-ajankohdalla on valia. Touko-kesa-
kuussa villiyrtit ovat parhaimmillaan, heina-syyskuu
on parasta marjastusaikaa ja elo-syyskuussa sienia
loytyy helpoimmin.




SAA HERKUT MAKEAT
MAISKUTTAA

VILLIRUOAN POIMIMINEN ON
REIPASTA ULKOILUA JA SIINA
KYLLA TULEE NALKA.

Ruoka ei maistu missaan niin hyvalta kuin lii-
kunnan jalkeen luonnon keskella. Keruuretkelle
lahtiessa kannattaa varata riittavasti aikaa, etta
ehtii nauttia rauhassa evaita. Osan poimimas-
taan villiruoasta voi myos herkutella valipalana
metsassa.

KOSKA ME KARHUT

ULKOILEMME KOKO
AJAN, ON MEILLA
MELKEIN AINA NALKA.
HUH HUH, MITEN
NAPA KURISEE.

Villiruoan metsastys on valineurheilua, jossa
tarvitset saahan sopivat varusteet. Kumisaap-
paat, mieluiten reiattomat, suojaavat jalkojasi
suon kosteudelta seka teravilta oksilta ja kavyilta.

Luontoon lahdettaessa paalla kannattaa olla

otokoiden ja neulasten pistelyilta suojaavat

vaatteet. Tarkista, etta aikuisilla on mukana

myos hyonteiskarkotetta ja kaikille riittavasti
juomista. Ja tietysti evaat tai tarvittavat ruoan-
valmistusvalineet!




OIKEAT VARUSTEET

Kuva Hannu Huttu

Keraamista varten tarvitset yrteille tai sienille
korin ja marjoille sangon tai muun sopivan ko-
koisen astian. Sieniretkella on hyva olla mukana
myos harjapainen sieniveitsi, ja nokkosia kerat-
taessa tiiviit kasineet. Ole erittain varovainen
sieniveitsen kanssa!

WUH, MINAKIN TUNNIS-
TAN AINAKIN JO PUOLU-
KAN, MUSTIKAN JA KAN-
TARELLIN.

Kaikkien retkelle osallistujien on tarkeaa
tietaa milta poimittava villiruoka nayttaa, sil-
la luonnossa kasvaa myos myrkyllisa marjoja,
sienia ja kasveja. Onkin turvallisinta, etta niita
ei vahingossakaan poimita syotavien sekaan.
Tuntemattomia marjoja, sienia tai kasveja ei
koskaan saa maistaa!




MASSU TAYNNA MARJOJA,
TAYNNA MURKINAA

Suomen luonnossa kasvaa noin 50 erilaista marjaa, jois-
ta suurin osa on syotavia. Myrkyllisia marjoja on noin KARHUN

kymmenen. Sinulle riittaa, etta tunnistat hyvin ne marijat, MUSTIKKAMAITO
joita aiot poimia.

|. Syota amparillinen musti-
koita lehmalle.

OH “HOH, :

ONPA LUONNOSSA

PALJON ERILAISIA - - )
MARJOJA ! ,_

2. Juoksuta lehmaa kunnes

Wz, m maito ja mustikat sekoittuvat.

OLIN MARJARETKELLA:

PAIVA KUUKAUSI VUOSI

MEITA OLI RETKEILEMASSA
MINUN LISAKSENI

3. Lypsa valmis mustikkamaito

POIMIMAMME MARJA OLI
lasiin ja nauti.

MEILLA OLI EVAANA




TUNNISTATKO MARJAT?

Kirjoita marjojen nimet laatikoihin.

PIIRRA TAHAN
MARJA, JOKA
MAISTUU SINUSTA
PARHAIMMALLE.
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Vain pieni osa metsiemme marjasadosta poimitaan tal-
teen. Enemmankin kannattaisi kerata, silla herkulliset
marjat sisaltavat paljon hyvaa tekevia ravintoaineita.

MARJOJA SAA MYOS KERATA METSASTA
IHAN ILMAISEKSI! SE ON TOSI HYVA JUTTU,
SILLA MEILLA KARHUILLA El OLE TASKUJA
RAHAPUSSIN KULJETTAMISEEN.

Poimituista marjoista kannattaa poistaa roskat, huonot
yksilot ja mukaan eksyneet pienet metsan otokat mah-
dollisimman pian. Varsinkin pehmeat marjat mehustuvat
helposti ja myohemmin niiden puhdistaminen on vai-
keampaa. Jos et voi puhdistaa niita heti, sailyta marjoja
jadkaapissa tai kylmiossa, etteivat ne pilaannu.

MITEN MARJAT MAISTUVAT SINUSTA PARHAALTA?
RASTITA KAIKKEIN HERKULLISIN:

KIISSELISSA

PUURON PAALLA
VIILISSA TAI JOGURTISSA
LETTUJEN KANSSA
MARJAPUURONA
SELLAISENAAN




MARJAINEN VALIPALA
2 dl maustamatonta jogurttia
Y2 tl vaniljasokeria

I banaani

pari kourallista mustikoita tai

muita poimimiasi marjoja KOKEILEPAS MAR-

myslii tai pahkinirouhetta JARETKEN EVAANA
MARJAISTA VALI-

Mausta jogurtti valmiiksi jo kotona vaniljasokerilla ja laita PALAA. MARJAT

se tiiviseen rasiaan. VOIT POIMIA JUURI
ENNEN NAUTTIMIS-

Vinkki: valitse sen verran suurempi rasia, etta voit kayttaa TA JA HERKUTELLA

sita valipalakulhona, niin et tarvise taman lisaksi muita IHANAN TUOREINA.

astioita kuin lusikan mukaan. Al ETTA ON HYVAA!

Pakkaa reppuun mukaan myos banaani ja myslia tai pah-
kinarouhetta seka haluaamaasi juomaa.

Huom! Muistathan ottaa mukaan myos pussin banaanin
kuoria ja muita roskia varten.

Marjan poiminnassakin on hyva vaililla pitaa levahdystauko
ja istahtaa vaikka kannolle syomaan retkievaita.

Kuori banaani ja pilko se jogurttikulhoon, kaada marjoja
joukkoon ja ripottele paalle myslia tai pahkinarouhetta.
Nauti!

KOTONA ITSEPOI-
MITUILLA MAR-
JOILLA MAUSTETTU
JAATELO MAISTUU
VARMASTI KAIKIL-

MARJAJAATELO LE HERKKUSUILLE.
Y2 | vaniljajaateloa NAMSKIS!

2 dl mustikoita

2 dI lakkoja

Notkista jaatelo. Sekoita soseutetut mustikat ja lakat
jaatelon joukkoon. Seos saa jaada epatasaiseksi. Kaada
kylmalla vedella kasteltuun astiaan. Jaadyta pakstimessa.
Ota astia pakastimesta jaakaappiin puoli tuntia ennen
tarjoilua. Laita annosmajoihin ja koristele metsamarijoilla.




SYKSYN TULLEN SIENIA KASVAA
KARHUN KANKAHALLA

OLIN SIENIRETKELLA:

PAIVA KUUKAUSI VUOSI

HYVIA ALOITTELEVAN

MEITA OLI RETKEILEMASSA SIENESTAJAN SIENIA
OVAT ESIMERKIKSI TATIT

MINUN LISAKSENI JA KANTARELLIT.

POIMIMAMME SIENI OLI NIMELTAAN

METSAN ELAIN TAI OTOKKA, JONKA NAIN
oLl

KOSKA LUONNOSSA KASVAA
MYOS MYRKYLLISIA SIENIA,
SINUN KANNATTAA OPETELLA
TUNNISTAMAAN RUOAKSI
KERATTAVAT SIENET VAHITELLEN
AIKUISEN AVUSTAMANA.




TUNNISTA KUVIEN
SIENET JA KIRJOITA
OIKEA NUMERO
NIMEN VIEREEN.

HERKKUTATTI............. NUMERO
KANGASROUSKU........ NUMERO
KARVAROUSKU........... NUMERO
KANTARELLI.....cccvuvneee. NUMERO

SUPPILOVAHVERO...... NUMERO

Kun saapuu syksy ja sateet, maasta ilmestyvat
myos hauskan nakoiset ja monimuotoiset sienet;
on torvia, palloja ja maljoja.

Vaikka sienia ilmestyykin sateella, paras sienes-
tyssaa on poutainen. Sateella poimitut sienet
ovat pehmeampia ja pilaantuvat nopeasti.Valitse
koriisi nuoria ja pienia, sievia sienia. Hyvin suu-
ret, jo pehmenneet sienet, voit jattaa etanoille.
Ne ovat niiden herkkua, mutta eivat ehka enaa
sinulle maistuisi.

Poimiessasi sienia tartu reippaasti mutta hellasti
sienen jalasta ja irrota se tyvesta kiertamalla.
Leikkaa tai anna aikuisen leikata sieniveitsella
multainen tai hiekkainen kanta pois. Myos irto-
roskat on hyva harjata sieniveitsen pensselilla
heti pois. On mukavampaa, jos korissa on enem-
man sienia kuin roskia ruoanlaittoa odottamassa.
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Sienet ovat helppoa retkiruokaa. Osan lajeista,
kuten keltavahverot eli kantarellit, suppilovah-
verot, tatit ja orakkaat voi laittaa suoraan nuo-

tiopannulle paistumaan. Lampaankaavista saa
paisteltua mainioita pihveja. Myos sienikastike
kruunaa monenlaiset retkiruuat.

SIENET MAISTUVAT MYOS ELAIMIL-
LE. SIENIA SYOVAT MM. HIRVET,
POROT, PEURAT, KARHUT, MAYRAT,
SUPIKOIRAT JA ORAVAT.

PIIRRA TAHAN

ENSIMMAINEN

OPETTELEMASI
SIENILAJI.




MAITOHORSMA, POIMULEHTI,
NOKKONEN JA MONI MUU

Villiyrteilla ja villivihanneksilla tarkoitetaan  Luonnossa kasvaa myos myrkyllisia kasveja. Si-
luonnonvaraisia kasveja, joita voidaan kayttaa nun taytyykin olla aivan varma siita, etta poimit
ravinnoksi. Esimerkiksi teen tapaan kuumak- syotavaksi sopivaa villivihannesta! Muistathan,
si juomaksi haudutettuna tai raaka-aineena ja etta tuntemattomia kasveja ei pida milloinkaan
mausteena salaateissa, keitoissa, muhennoksissa maistaa.
ja leivissa. Joitakin yrtteja kaytetaan myos laa-
kinnallisissa tarkoituksissa rohdoksina.

OLIN VILLIVIHANNES-
JAHDISSA:

PAIVA KUUKAUSI VUOSI

MEITA OLI RETKEILEMASSA
MINUN LISAKSENI

IHMISET OVAT KAUTTA POIMIMAMME VILLIVIHANNES
AIKOJEN KAYTTANEET

KASVIEN HEDELMIA,
SILMUJA, LEHTIA JA

MEHEVIA JUURIA )
RAVINNOKSI. HASSUIN JUTTU RETKELLA OLI
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Villivihannesten lehdet poimitaan kasvista, jos-
sa ei viela ole kukintoja, otokan pureskelemia
jalkia tai ruskeita laikkuja. Kukintoja keratessa-
si poimi vastapuhjenneita ja tuoreen nakoisia
kukkia.

Jotta kasvi tuottaisi samalla paikalla satoa myo-
hemminkin, keraa vain sen verran kuin tarvitset
ja jata muu osa kasvamaan. Joidenkin kasvinosi-

en keruuseen tarvitaan maanomistajan lupa.

Tallaisia ovat mm. kuusenkerkat, lehtipuiden

silmut, koivun mahla ja kokonaiset varpukasvit.

Poimitut villivihannekset tulee valittomasti
kasitella sailottaviksi tai valmistaa ruoaksi.
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KERAA KASVIT
PUHTAASEEN
ILMAVAAN KORIIN.

Villivihannekset sisaltavat runsaasti hyvinvoin-
nin kannalta valttamattomia vitamiineja ja ki-
vennaisaineita. Erityisesti nokkonen on oikea
kasvimaailman villi tehopakkaus! Ei ole ihme,
etta se tarvitsee poltinkarvoja aarteensa suo-
jeluun!

PARAS VILLIVIHANNESTEN
POIMINTASAA ON KUIVA

JA AURINKOINEN.

NE KANNATTAA KERATA
VASTA YOKASTEEN TAI SATEEN
HAIHDUTTUA LEHDILTA.




TUNNISTATKO VILLIVIHANNEKSET?

Kirjoita villivihannesten nimet laatikoihin.

.

NOKKOSOHUKAISET

| 2 dl kuivattua ja
jauhettua nokkosta

5dl maitoa

4 dl hiivaleipajauhoja

2 kanamunaa

2 tl suolaa

| rkl oljya

Sekoita jauhot ja 2 dl maitoa hy-

vin. Lisaa sitten loput maidosta

NOKKOSLATYT
MARJOJEN KERA
MAISTUU KAIKILLE.
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PIIRRA
TAHAN KUVA
VILLI-
VIHANNEKSESTA,
JOTA OLET
MAISTANUT.

ja muut ainekset. Anna taikinan
seista noin tunti ennen paista-
mista. Paista kuumalla ohukais-
pannulla pienia lettuja ja nauti
marjojen kanssa.




