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Rahoitettu Suomen valtion tuella.

Kauppakatu 20, 89600 Suomussalmi
info@arktisetaromit.fi , www.arktisetaromit.fi 

Esitteen piirrokset Marika Köngäs

Villiruoka saattaa tuoda sinulle ihan uusia ja 

villejä makuelämyksiä. Maista siis ennakkoluu-

lottomasti useita kertoja, ja päätä itse mistä 

pidät. Harjoitus tekee villiruoan maistajames-

tarin!

Mukavaa retkeä ja hyvää ruokahalua! 
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Jos metsään haluat mennä nyt, Jos metsään haluat mennä nyt, 

sä todella yllätytsä todella yllätyt

Suomen luonnossa kasvavat marjat, sienet ja villivihan-
nekset ovat terveellistä syötävää. Monet villinä kasvavat 
marjat ja vihannekset ovat jopa ravitsevampia kuin puu-
tarhoissa kasvatetut ”kesyt” serkkunsa. Niiden sisältä-
mät vitamiinit ja kivennäisaineet ovat lähes taianomaisia! 
Villiruokailu on myös hyväksi luonnolle, sillä sen tieltä ei 
tarvitse raivata metsää pelloiksi ja metsäneläinten koti 
säilyy. Lisäksi villiruoka on maukasta vatsan täytettä ja 
sen poimiminen on mukavaa puuhaa. 

Tule rohkeasti mukaan niin mennään yhdessä 

maistamaan. Villiruoka onkin aika villi juttu!

M

oikk
a

!

Miltä sinun 

mielestäsi vita-

miini näyttää? 

Käytä mielikuvi-

tustasi ja piirrä 

se tähän!
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Kaikissa maissa metsän eläimet voivat vapaasti syödä 
luonnon kasveja. Suomessa myös ihmiset saavat liikkua 
toistensa omistamissa metsissä ja poimia villiruokaa. 
Tämä jokamiehen oikeudeksi kutsuttu etuoikeus mah-
dollistaa sen, että sinäkin voit kerätä marjoja, sieniä ja 
kasveja. Kokonaisia varpuja, puiden oksia, sil-
muja tai kuusenkerkkiä kerätäksesi tarvitset 
kuitenkin maanomistajan luvan.

Poimintapaikka kannattaa valita huolellisesti. Älä kerää 
mitään syötävää tienvarsilta, teollisuusalueilta, asutus-
taajamista ja liikennöidyiltä piha-alueilta. Siellä ovat sekä 
autot, tehtaat että koirat saattaneet liata villiruoan. Älä 
kerää kasveja myöskään kompostien tai karja-aitauksien 
läheltä, vaikka esimerkiksi nokkosta sieltä hyvin löytyykin.

Myös poiminta-ajankohdalla on väliä. Touko-kesä-
kuussa villiyrtit ovat parhaimmillaan, heinä-syyskuu 
on parasta marjastusaikaa ja elo-syyskuussa sieniä 
löytyy helpoimmin.

Kasveja kannattaa etsiä niille tyypillisiltä kasvupai-

koilta. Niityt ovat villivihannesten aarreaittoja ja 

mustikoita löytääksesi sinun täytyy tulla minun ko-

tiini, metsään.  Sienien kasvupaikkoja voi puolestaan 

päätellä puulajien perusteella.
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Ruoka ei maistu missään niin hyvältä kuin lii-
kunnan jälkeen luonnon keskellä. Keruuretkelle 
lähtiessä kannattaa varata riittävästi aikaa, että 
ehtii nauttia rauhassa eväitä. Osan poimimas-
taan villiruoasta voi myös herkutella välipalana 
metsässä.

Villiruoan metsästys on välineurheilua, jossa 
tarvitset säähän sopivat varusteet. Kumisaap-
paat, mieluiten reiättömät, suojaavat jalkojasi 
suon kosteudelta sekä teräviltä oksilta ja kävyiltä. 
Luontoon lähdettäessä päällä kannattaa olla 
ötököiden ja neulasten pistelyiltä suojaavat 
vaatteet.  Tarkista, että aikuisilla on mukana 
myös hyönteiskarkotetta ja kaikille riittävästi 

juomista. Ja tietysti eväät tai tarvittavat ruoan-
valmistusvälineet!

Villiruoan poimiminen on 

reipasta ulkoilua ja siinä 

kyllä tulee nälkä. 

Koska me karhut 

ulkoilemme koko 

ajan, on meillä 

melkein aina nälkä. 

Huh huh, miten 

napa kurisee.
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Saa herkut makeat Saa herkut makeat 

maiskuttaamaiskuttaa
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Keräämistä varten tarvitset yrteille tai sienille 
korin ja marjoille sangon tai muun sopivan ko-
koisen astian. Sieniretkellä on hyvä olla mukana 
myös harjapäinen sieniveitsi, ja nokkosia kerät-
täessä tiiviit käsineet. Ole erittäin varovainen 
sieniveitsen kanssa!

Kaikkien retkelle osallistujien on tärkeää 
tietää miltä poimittava villiruoka näyttää, sil-
lä luonnossa kasvaa myös myrkyllisä marjoja, 
sieniä ja kasveja. Onkin turvallisinta, että niitä 
ei vahingossakaan poimita syötävien sekaan. 
Tuntemattomia marjoja, sieniä tai kasveja ei 
koskaan saa maistaa!
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wuh, minäkin tunnis-

tan ainakin jo puolu-

kan, mustikan ja kan-

tarellin.

oikeat varusteetoikeat varusteet
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Olin marjaretkellä: 

päivä          kuukausi           vuosi_______________________________________

Meitä oli retkeilemässä 

minun lisäkseni

_______________________________________

_______________________________________

Poimimamme marja oli

_______________________________________

_______________________________________

Meillä oli eväänä

_______________________________________

_______________________________________

Suomen luonnossa kasvaa noin 50 erilaista marjaa, jois-
ta suurin osa on syötäviä. Myrkyllisiä marjoja on noin 
kymmenen. Sinulle riittää, että tunnistat hyvin ne marjat, 
joita aiot poimia.

Oh´hoh, 

onpa luonnossa 

paljon erilaisia 

marjoja !

Karhun 

Mustikkamaito

1. Syötä ämpärillinen musti-
koita lehmälle.

2. Juoksuta lehmää kunnes 
maito ja mustikat sekoittuvat.

3. Lypsä valmis mustikkamaito 
lasiin ja nauti.

Massu täynnä marjoja, Massu täynnä marjoja, 

täynnä murkinaatäynnä murkinaa
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Tunnistatko marjat?

Kirjoita marjojen nimet laatikoihin.

Piirrä tähän 

marja, joka 

maistuu sinusta 

parhaimmalle.

Oikeat vastaukset: 1. mustikka, 2. puolukka, 3. lakka eli hilla, 4. vadelma, 5. variksenmarja eli kaarnikka, 6. karpalo, 7. juolukka

1. 2. 3.

4. 5. 6.

7.



Vain pieni osa metsiemme marjasadosta poimitaan tal-
teen. Enemmänkin kannattaisi kerätä, sillä herkulliset 
marjat sisältävät paljon hyvää tekeviä ravintoaineita.

Marjoja saa myös kerätä metsästä 

ihan ilmaiseksi! Se on tosi hyvä juttu, 

sillä meillä karhuilla ei ole taskuja 

rahapussin kuljettamiseen.
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Poimituista marjoista kannattaa poistaa roskat, huonot 
yksilöt ja mukaan eksyneet pienet metsän ötökät mah-
dollisimman pian.  Varsinkin pehmeät marjat mehustuvat 
helposti ja myöhemmin niiden puhdistaminen on vai-
keampaa. Jos et voi puhdistaa niitä heti, säilytä marjoja 
jääkaapissa tai kylmiössä, etteivät ne pilaannu.

Miten marjat maistuvat sinusta parhaalta? 

Rastita kaikkein herkullisin:

 kiisselissä 

 puuron päällä

 viilissä tai jogurtissa 

 lettujen kanssa     

 marjapuurona

 sellaisenaan
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Marjainen välipala

2 dl maustamatonta jogurttia
½ tl  vaniljasokeria 
1  banaani
pari kourallista mustikoita tai 
muita poimimiasi marjoja
mysliä tai pähkinärouhetta

Mausta jogurtti valmiiksi jo kotona vaniljasokerilla ja laita 
se tiiviseen rasiaan.  

Vinkki: valitse sen verran suurempi rasia, että voit käyttää 
sitä välipalakulhona, niin et tarvise tämän lisäksi muita 
astioita kuin lusikan mukaan. 
Pakkaa reppuun mukaan myös banaani ja mysliä tai päh-
kinärouhetta sekä haluaamaasi juomaa.
Huom! Muistathan ottaa mukaan myös pussin banaanin 
kuoria ja muita roskia varten. 

Marjan poiminnassakin on hyvä välillä pitää levähdystauko 
ja istahtaa vaikka kannolle syömään retkieväitä. 
Kuori banaani ja pilko se jogurttikulhoon, kaada marjoja 
joukkoon ja ripottele päälle mysliä tai pähkinärouhetta. 
Nauti!

Marjajäätelö

½ l vaniljajäätelöä
2 dl mustikoita
2 dl lakkoja

Notkista jäätelö. Sekoita soseutetut mustikat ja lakat 
jäätelön joukkoon.  Seos saa jäädä epätasaiseksi. Kaada 
kylmällä vedellä kasteltuun astiaan. Jäädytä pakstimessa. 
Ota astia pakastimesta jääkaappiin puoli tuntia ennen 
tarjoilua. Laita annosmajoihin ja koristele metsämarjoilla.

Kokeilepas mar-

jaretken eväänä 

Marjaista väli-

palaa. Marjat 

voit poimia juuri 

ennen nauttimis-

ta ja herkutella 

ihanan tuoreina. 

Ai että on hyvää!

kotona itsepoi-

mituilla mar-

joilla maustettu 

jäätelö maistuu 

varmasti kaikil-

le herkkusuille. 

namskis!



Syksyn tullen sieniä kasvaa Syksyn tullen sieniä kasvaa 

karhun kankahallakarhun kankahalla

Hyviä aloittelevan 

sienestäjän sieniä 

ovat esimerkiksi tatit 

ja kantarellit. 

Koska luonnossa kasvaa 

myös myrkyllisiä sieniä, 

sinun kannattaa opetella 

tunnistamaan ruoaksi 

kerättävät sienet vähitellen 

aikuisen avustamana. 
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Olin SIENIretkellä: 

päivä          kuukausi           vuosi_______________________________________

Meitä oli retkeilemässä 

minun lisäkseni

_______________________________________

_______________________________________

Poimimamme sieni oli nimeltään

_______________________________________

_______________________________________

Metsän eläin tai ötökkä, jonka näin 

oli

_______________________________________

_______________________________________
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Kun saapuu syksy ja sateet, maasta ilmestyvät 
myös hauskan näköiset ja monimuotoiset sienet; 
on torvia, palloja ja maljoja.  

Vaikka sieniä ilmestyykin sateella, paras sienes-
tyssää on poutainen. Sateella poimitut sienet 
ovat pehmeämpiä ja pilaantuvat nopeasti. Valitse 
koriisi nuoria ja pieniä, sieviä sieniä. Hyvin suu-
ret, jo pehmenneet sienet, voit jättää etanoille. 
Ne ovat niiden herkkua, mutta eivät ehkä enää 
sinulle maistuisi.

Poimiessasi sieniä tartu reippaasti mutta hellästi 
sienen jalasta ja irrota se tyvestä kiertämällä.  
Leikkaa tai anna aikuisen leikata sieniveitsellä 
multainen tai hiekkainen kanta pois. Myös irto-
roskat on hyvä harjata sieniveitsen pensselillä 
heti pois. On mukavampaa, jos korissa on enem-
män sieniä kuin roskia ruoanlaittoa odottamassa.

herkkutatti ............. numero _______

kangasrousku ........ numero _______

karvarousku ........... numero _______

kantarelli ................ numero _______

suppilovahvero...... numero _______

Tunnista kuvien 

sienet ja kirjoita 

oikea numero 

nimen viereen.

Oikeat vastaukset: herkkutatti 5, kangasrousku 1, karvarousku 4, kantarelli eli keltavahvero 2, suppilovahvero 3.



Sienet ovat helppoa retkiruokaa. Osan lajeista, 
kuten keltavahverot eli kantarellit, suppilovah-
verot, tatit ja orakkaat voi laittaa suoraan nuo-

tiopannulle paistumaan. Lampaankäävistä saa 
paisteltua mainioita pihvejä. Myös sienikastike 
kruunaa monenlaiset retkiruuat.

Sienet maistuvat myös eläimil-

le. Sieniä syövät mm. hirvet, 

porot, peurat, karhut, mäyrät, 

supikoirat ja oravat.

Piirrä tähän 

ensimmäinen 

opettelemasi 

sienilaji.
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Maitohorsma, poimulehti, Maitohorsma, poimulehti, 

nokkonen ja moni muunokkonen ja moni muu

Villiyrteillä ja villivihanneksilla tarkoitetaan 
luonnonvaraisia kasveja, joita voidaan käyttää 
ravinnoksi. Esimerkiksi teen tapaan kuumak-
si juomaksi haudutettuna tai raaka-aineena ja 
mausteena salaateissa, keitoissa, muhennoksissa 
ja leivissä. Joitakin yrttejä käytetään myös lää-
kinnällisissä tarkoituksissa rohdoksina.

Luonnossa kasvaa myös myrkyllisiä kasveja. Si-
nun täytyykin olla aivan varma siitä, että poimit 
syötäväksi sopivaa villivihannesta! Muistathan, 
että tuntemattomia kasveja ei pidä milloinkaan 
maistaa.

ihmiset ovat kautta 

aikojen käyttäneet 

kasvien hedelmiä, 

silmuja, lehtiä ja 

meheviä juuria 

ravinnoksi. 

Olin villivihannes-

jahdissa:

päivä          kuukausi           vuosi_______________________________________

Meitä oli retkeilemässä 

minun lisäkseni

_______________________________________

_______________________________________

Poimimamme villivihannes

_______________________________________

_______________________________________

hassuin juttu retkellä oli

_______________________________________

_______________________________________



Villivihannesten lehdet poimitaan kasvista, jos-
sa ei vielä ole kukintoja, ötökän pureskelemia 
jälkiä tai ruskeita laikkuja. Kukintoja kerätessä-
si poimi vastapuhjenneita ja tuoreen näköisiä 
kukkia. 

Jotta kasvi tuottaisi samalla paikalla satoa myö-
hemminkin, kerää vain sen verran kuin tarvitset 
ja jätä muu osa kasvamaan. Joidenkin kasvinosi-
en keruuseen tarvitaan maanomistajan lupa. 
Tällaisia ovat mm. kuusenkerkät, lehtipuiden 
silmut, koivun mahla ja kokonaiset varpukasvit. 

Poimitut villivihannekset tulee välittömästi 
käsitellä säilöttäviksi tai valmistaa ruoaksi.

Villivihannekset sisältävät runsaasti hyvinvoin-
nin kannalta välttämättömiä vitamiineja ja ki-
vennäisaineita. Erityisesti nokkonen on oikea 
kasvimaailman villi tehopakkaus! Ei ole ihme, 
että se tarvitsee poltinkarvoja aarteensa suo-
jeluun!

Paras villivihannesten 

poimintasää on kuiva 

ja aurinkoinen. 

Ne kannattaa kerätä 

vasta yökasteen tai sateen 

haihduttua lehdiltä.

Kerää kasvit 

puhtaaseen 

ilmavaan koriin.
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Piirrä 

tähän kuva 

villi-

vihanneksesta, 

jota olet 

maistanut.

Nokkosohukaiset 

1 ½ dl kuivattua ja 
 jauhettua nokkosta
5 dl  maitoa
4 dl  hiivaleipäjauhoja
2  kanamunaa
½  tl  suolaa
1 rkl  öljyä

Sekoita jauhot ja 2 dl maitoa hy-
vin. Lisää sitten loput maidosta 

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

Tunnistatko villivihannekset?
Kirjoita villivihannesten nimet laatikoihin.

nokkoslätyt 

marjojen kera 

maistuu kaikille.

1.

2.

3.

4.

Oikeat vastaukset: 1. maitohorsma, 2. nokkonen, 3. voikukka, 4. poimulehti


