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Paakirjoitus

Varautuminen on viisautta,
huoltovarmuus huolettomuutta

Taman Luonnosta Sinulle -julkaisun teema on va-
rautuminen ja huoltovarmuus. Tana vuonna 30
vuotta tayttava Arktiset Aromit ry on mukana Koti-
talouksien varautuminen eli KOVA-toimikunnassa.

KOVA on tullut viime vuosina tutuksi erityisesti
72 tuntia -konseptistaan, jossa ohjeistetaan koti-
talouksia varautumaan poikkeustilanteisiin niin,
ettd ilman ulkopuolista apua parjataan kolme vuo-
rokautta kotivaran turvin. Luonnontuotteet ovat
oiva lisa kotivaraan eri tavoin sailottyina.

Varautuminen on my0s paljon muuta. On kyet-
tava ennakoimaan laajemmin seka ajallisesti etta
alueellisesti. Ukrainan sota heratti huomaamaan
haavoittuvuutemme ulkopuolisten raaka-aineiden
ja tuotantopanosten suhteen. Lisaantyvat saan
aari-ilmiot uhkaavat ruoantuotantoa globaalisti.

Vaikka omavaraisuusasteemme on elintarvikkei-
den osalta korkea, viljelytuotantoon vaikuttavien
lannoitteiden ja torjunta-aineiden suhteen olem-
me liian riippuvaisia tuonnista, mika heikentaa
huoltovarmuuttamme.

Tuontiriippuvuus koskettaa myds metsasektoria.
Seka lannoitteiden etta juurikdaavan torjuntaan
tarkoitetun urean kayttoa on viimeistaan nyt aika
tarkastella kriittisesti. Seka maataloudessa etta
metsissamme on panostettava sellaisiin tuotan-
topanoksiin, joita voimme tuottaa itse.

Kierratysravinteet ja biologiset torjunta-aineet
ovat samalla ympariston kannalta kestavampi
vaihtoehto. Niita kayttaen voisimme myds hel-
pottaa keruualueidemme luomusertifiointia, mika
puolestaan lisdisi luonnontuotteidemme vienti-
mahdollisuuksia.

Vienti ja kaupallinen tuotanto eivat toki kosketa
kaikkia. Mutta ympariston tila, luonnon monimuo-

toisuus ja jokaisen henkilokohtainen hyvinvointi
koskettavat.

Hyvinvointi koostuu monesta osatekijasta, ku-
ten ravinto, liikunta, ihmissuhteet ja yleinen ela-
manhallinta — tunne, etta parjaa heikompinakin
aikoina ja kriisitilanteissa.

Ja me parjdamme. Kun pidamme huolen luon-
nostamme, luonto pitaa huolen meista.

Olemme koonneet tahdan numeroon varautu-
misnakokulmasta vinkkeja seka luonnon tarjoa-
mista mahdollisuuksista etta elintarkean moni-
muotoisuuden turvaamisesta.

Lukuiloa ja antoisaa satokautta!

Toiminnanjohtaja Birgitta Partanen
Arktiset Aromit ry




Teksti ja kuvat: Birgitta Partanen

Kestavasti ja vastuullisesti
luonnontuotteita

Luonto, etenkin metsa, on ollut aina suomalaisille elintarkea. Metsa on ollut ja tulee
aina olemaan paljon muutakin kuin puuta. Meidan on hoidettava tata virkistyksen, rau-
hoittumisen ja ravinnon aarreaittaa jatkossakin kestavasti ja vastuullisesti. Eri toimenpi-
teiden, mukaan lukien lainsaadannon muutokset, kokonaisvaikutukset on ennakoitava
niin, etta tuotantomahdollisuuksia ei torpata tarpeettomasti.

Kestavyys ja vastuullisuus eri ulottuvuuksineen
nousevat nyt esiin joka asiassa. Hyva niin. Maa-
ilmanlaajuiset kriisit ovat ravistelleet palloamme
viime vuosina, ja mita suurimmalla todennakai-
syydella uusia kriiseja on jo ovella.

On korkea aika havahtua ennakoimaan tilannet-
ta ja pohtia, mita kaikkia keinoja on kaytettavissa
metsien kestavan ja vastuullisen kayton turvaa-
miseksi seka puuntuotannon ettda monikayton
nakdkulmasta.

Luonnontuotteet ovat ymparistoystavallisin
vaihtoehto raaka-aineiden tuotantoon. Marja-
ja sienisadot vaihtelevat eri vuosien ja alueiden
valilla runsaasti, mutta villit luonnonkasvit pus-
kevat takuuvarmasti joka kevat runsassatoisina
ja puhkuen kasvuvoimaa.

Runsassatoisia ja helppokayttoisia kasveja, ku-
ten vuohenputkia, maitohorsmaa ja voikukkaa
kasvaa huimia maaria. Toistaiseksi talteenotto on

Varma lajintunnistus on ehdottoman tdrkedd. Kuvan
osmankédédmin (vas.) ja myrkyllisen keltakurjenmie-
kan (oik.) voi helposti sekoittaa toisiinsa, silld ne
kasvavat samoilla kasvupaikoilla. Osmankédédmid ei
ole vield hyviksytty kaupalliseen elintarvikekéyttoon,
mutta sen kéyttéhistoriaa selvitetddn.

olematonta suhteessa satoon. Tehoa talteenot-
toon saa oikeilla keruupaikkavalinnoilla.

Puista saatavia raaka-aineita, kuten kuusen-
kerkkaa, mahlaa tai pihkaa, olisi mahdollisuus
tuottaa huimia maaria. Esimerkiksi kuusenker-
kasta, jota Luonnonvarakeskuksen mukaan olisi
mahdollista kerata yli 80 miljoonaa kiloa, otetaan
talteen toistaiseksi vain alle prosentti. Kerkan
hinta kiloa kohti on pienimmillaankin useita euro-
ja, ja jatkojalostus voisi moninkertaistaa tuoton.
Voisimme kehittya kerkan ja kerkkatuotteiden
huipputuottajaksi, kuten kuminan kohdalla on
onnistuttu.

Osmank&aamit Keltakurjenmiekka

(Typha) (Iris pseudacorus)

Sopivien keruupaikkojen I6ytidminen
on téirkedd sekd kestdvyyden ettd
keruun tehokkuuden kannalta.
Téllaisesta unelmahorsmikosta maito-
horsmanversojen keruu kéy nopeasti.

Hukkaamme vuosi toisensa jalkeen satojen
miljoonien eurojen edesta luonnontuotteita
jattamalla ne keraamatta. Sen sijaan tuomme
vesikdyhista maista hedelmia, vihanneksia ja
erikoistuotteita kuluttaen luonnonvaroja seka
[ahtdmaissa, kuljetuksissa etta varastoinnissa.

Ruokahavikki on valtava ongelma seka globaa-
lin ruokahuollon etta ilmastovaikutusten takia.
Kaikkea ei tarvitse olla tarjolla ympari vuoden.
Parhaimmillaan hyva, ravitseva ruoka syntyy hel-
posti vahista, kotoisista raaka-aineista.

Palataan keruun kestavyyteen ja vastuullisuu-
teen. Muutamaa nyrkkisaant6a noudattaen paa-
semme jo pitkalle. Ensinndkin on muistettava
jokaisenoikeudet, mutta myos velvollisuudet.

Sen lisaksi on tunnettava kasvit, joita keraa,
ja keskityttava niihin, jotka ovat runsassatoisia.
Lajit, joilla on vaarantuneita tai uhanalaisia na-
koislajeja, on syyta jattaa rauhaan.

Keruuverkostojen kestava kehittaminen edellyt-
taa, etta jokainen verkoston toimija metsanomis-
tajasta ja kerdajasta jatkojalostajaan ja kauppaan
saa oikeudenmukaisen korvauksen tyostaan. Sii-
na riittaa haastetta.

Metsamarjojen hintaan vaikuttavat maailman-
markkinahinnat, ja hintoja painavat alas myos
monet viljellyt marjat. Poimijahinnan nostami-
nen heikentaisi lopputuotteen kilpailukykya. On
kuitenkin selvaa, etta poimijoiden olosuhteiden

ja tienestien kehittamiseen tullaan panostamaan
jatkossa.

Kestavaan ja vastuulliseen tuotantoon sisaltyy
myds paljon muuta. Koulutuksen laadusta on
pidettava huolta. Viestinnan on oltava riittavaa
ja todenmukaista.

Hyvana esimerkkina alan riskikohdista on uus-
elintarvikeasetuksen rajoitus kasvien kaupal-
lisesta kaytosta. Villikasvien ollessa nyt hyvin
trendikkaita kiusaus kokeilla aina vain uusia, ar-
veluttaviakin kasveja kasvaa koko ajan.

Pahimmillaan tama voi johtaa myrkytyksiin, jos
toimitaan hatarilla tiedoilla. Esimerkiksi osman-
kaamin, jolle parhaillaan etsitaan kayttohistoriaa,
voi sekoittaa myrkylliseen keltakurjenmiekkaaan.

Paattajilla on iso vastuu alan kehittamisessa. Tue-
taanko rahoituksella ja lainsaadannolla sellaisia
toimia, jotka mahdollistavat ymparistoystavallisen
ja terveellisen raaka-aineen tuotannon?

Yhteistydssa alan toimijoiden kanssa tulee etsia
toimivia ratkaisuja luomukeruualueiden serti-
fiointiin, uuselintarvikeasetuksen edellyttaman
kasvien kayttohistorian osoittamiseen seka mar-
jojen talteenoton turvaamiseen.

Uusia keinoja on etsittava avoimin mielin. Eika
pida tyytya vain nykyisiin ratkaisuihin, vaan on
ideoitava my0s uusia tapoja tuottaa.

Jatkamme tyota kestavan ja vastuullisen luon-
nontuotealan puolesta.


https://www.arktisetaromit.fi/fi/jokaisenoikeudet/

Teksti: Pdivi Avela

Lisaa

huoltovarmuutta

villivihanneksilla

Nokkospatonkia, vuohenputkipestoa, villivihannessalaattia, voikukannuppupikkelsia ja
maitohorsmamunakasta, jalkiruuaksi voikukanjuurikahvia ja horsmankukkajaateloa...
Villivihanneksista saa loihdittua monenlaisia maukkaita, terveellisia — ja mika parasta,

edullisia herkkuaterioita!

Viime vuosina on ihmiskuntaa koettelevien krii-
sien kautta havahduttu arvostamaan luontoa,
sen voimaannuttavaa rauhaa ja tervehdyttavaa
vaikutusta. Monenlaisten luontoaktiviteettien
ohessa on myos marjojen, sienien ja luonnonyrt-
tien keruu ja kayttod — tai ainakin kiinnostus niita
kohtaan — ilahduttavasti lisdantynyt.

Luonnon villiyrtit ja -vihannekset ovat jo vuosi-
kymmenten ajan olleet kuluttajien kiinnostuksen
ja monien tutkimuksien kohteina. Kasvien keraa-
misen, jatkokasittelyn, tuotteistamisen ja viljelyn

avuksi l6ytyy jo runsaasti kayttokokemuksia, tut-
kimustietoa, oppaita ja ohjeistusta.

Jotta uusia keraajia ja viljelijoita saadaan mu-
kaan hortoiluun, ohjauksen tulisi olla jatkuvaa.
Kaikkien kerattavien villiyrttien saatavuuden ja
keruun kannalta on myds hyva vaalia jo olemassa
olevia niittyja ja muita monipuolisia luonnonkas-
vien alueita.

Villivihanneksiin kuuluu useita helposti tunnis-
tettavia ja runsaina kasvustoina luonnosta l6ydet-
tavia ‘'massakasveja’, joiden kayttoa voi reilusti li-

Kuva: Seija Lipsanen.

sata seka yksityistalouksissa etta laitoskeittidissa,
ravintoloissa ja elintarviketeollisuudessa. Nailla
kasveilla voisi olla my6s suuri merkitys kriisiajan
ruokahuollon monipuolistajina rikkaan ravinto-
koostumuksen ja helpon saatavuuden vuoksi.
Villivihanneksiksi massatuotantoon soveltuvia,
|ahes kaikkialla maassamme esiintyvia luonnon-
kasveja ovat muun muassa maitohorsma, nokko-
nen ja voikukka. Etela- ja Keski-Suomessa paikoin
runsaina kasvustoina kasvava vuohenputki on
myo6s erinomainen villivihannes. Pohjois-Suo-
messa sitad voi osittain korvata viljelemalla siella
luonnonvaraisena kasvavaa vdinonputkea.

Uusien kiyttétapojen luomisessa vain
mielikuvitus on rajana, ja luonto tarjoaa
ravintoa runsaalla kauhalla.
Keviilld ja alkukesilld ndiden luonnon
aarteiden uudet kasvustot ovat

parhaimmillaan poimittavaksi!

Villivihannekset ovat, juurien keruuta lukuun
ottamatta, jokamiehenoikeuksien sallimina kaik-
kien ulottuvilla. Oikeanlaisella jatkokasittelylla ja
varastoinnilla niista saadaan sailottya ravintoa
koko vuoden ajaksi. Parhaimmillaan ne ovat tuo-
reina salaateissa, lampimien ja kylmien ruokien,
smoothieiden ja muiden juomien ainesosina seka
leivonnassa.

Itse aloitin villiyrttien kdytdn jo nuorena tyttona
Toivo Rautavaaran oppaiden innoittamana. Tana
paivana kayttamieni villivihannesten TOP 5 -kas-
vit ovat seuraavat:

1. Nokkonen. Kaytan tosi monipuolisesti, myds
nokkosvetena kasvien lannoitukseen. Yleensa
ry0ppaan ja kuivaan lehdet, joskus myds pakas-
tan. Viherjauheena helppo kayttaa mihin vaan.

2. Jauhosavikka. Erinomainen pinaatin korvaa-
ja. Kasvimaalta jauhosavikkaa saa yleensa oheis-
tuotteena. Ryoppdan ne kevyesti ja pakastan so-
pivan pienind annospusseina.

Maitohorsmasta voi kdyttdd nuorina versoja, lehtid
ja kukkia. Kuva: Arktiset Aromit.

Nokkonen on superyrtti. Kuva: Arktiset Aromit.



Vuohenputki sopii erinomaisesti salaattipohjaksi ja
monikdyttéiseksi viherjauheeksi. Kuva: Arktiset Aro-
mit.

3. Vuohenputki. Kevaisin ensimmainen villivi-
hannes salaattiin, ruokiin ja herkulliseen feta—
vuohenputkipiirakkaan. Vuohenputken pakastan
ryopattyna tai usein myos oliividljyssa nopeasti
freesattuna.

4. Voikukka. Pidan karvaista mauista, joten voi-
kukan lehdet ovat suuni mukaisia. Olen lisannyt
viime vuosina voikukan kayttda salaattiin seka
ruokiin vuohenputken ja nokkosen kaveriksi. Tal-
ven varalle pakastan, usein 6ljyssa freesattuna.
Nyt on herannyt kiinnostus myds juurien kayt-
toon.

5. Poimulehti. Ensimmaisia kasveja, joita opet-
telin kayttamaan. On helppo tunnistaa. Kevaalla
aikaisin tarjolla suppuisia lehtia salaattiin ja ruo-
kiin. Varastoin lehdet kuivattuna. Kuivattu yrtti on
talvella viherjauheeseen hyva lisa, seka ruokiin
ja leipiin murusteltuna.

Villiyrtti vai villivihannes?

Mika sitten on kasitteiden villiyrtti ja villivihannes
ero? Villiyrtteihin luetaan yleensa kasvit, joita
kaytetaan pienehkoja maaria mausteeksi tai roh-
doksina. Villivihanneksia ovat sy6tavat luonnon-
kasvit, joita voidaan kayttaa muiden vihannesten
tapaan elintarvikkeena*.

Villivihanneksissa ei yleensa ole runsaasti roh-
doksille tunnusomaisia voimakkaasti vaikuttavia
ainesosia, ja nadin ollen suurempienkin maarien
kaytto on suhteellisen turvallista.

Poikkeuksina voi mainita muun muassa vai-
nonputken ja voikukan, joiden kaytossa on ol-
tava varovainen. Luonnonkasvien kohdalla on
muutenkin aina hyva muistaa kohtuukaytto ja
kaytettavien kasvilajien vaihtelu.

Viljelyyn sopivat luonnonkasvit
MAITOHORSMA, Epilobium angustifolium

Maitohorsma on monivuotinen ruoho, joka kas-
vaa yleisena koko maassa. Kasvi tuottaa runsaasti
pumpulimaisin lenninhaituvin varustettuja sie-
meniad, jotka levidvat tehokkaasti tuulen mukana
pitkiakin matkoja.

Maitohorsma ilmestyykin ensimmaisten kasvi-
tulokkaiden joukossa hakkuuaukeille, kaytosta
poistetuille soranottopaikoille ja muille jouto-
maille. Luonnossa voimakkaimmat kasvustot
|0ytyvat yleensa melko runsasmultaisilta ja kos-
teilta alueilta: pellon pientareilta, ojien ja teiden
varsilta, kosteilta niityilta ja rannoilta. Rehevana
kasvavan maitohorsman maatuva karike myo6s
parantaa maan humuspitoisuutta tehokkaasti.

* Uuselintarvikeasetuksen mukaan kaupalliseen kéyttéon tulevalla, elintarvikkeeksi luokitellulla
kasvilla tai kasvinosalla tulee olla pitkd ja merkittdvd elintarvikekéyttéhistoria EU:n alueella ennen
vuotta 1997. Tamda ei koske omaan kdyttoon tarkoitettuja kasveja, joita voi jokainen vapaasti kerdté
ja hyédyntdd. Luonnontuotteiden tunnistamisen ja turvallisen kédytén takaamiseksi olisi aloittelijan
hyvi kuitenkin osallistua keruutuotekursseille tai muuten asiantuntijoiden jdrjestdmddén opastukseen.

Maitohorsman kaikki kasvinosat kelpaavat sy6-
taviksi. Kevaalla aikaisin nousevat versot sopivat
parsan tapaan kaytettavaksi Nuoret lehdet sopi-
vat salaatteihin, peston raaka-aineeksi, smoothi-
en ja muiden juomien osaksi seka lampimiin ruo-
kiin, leivonnaisiin ja jalkiruokiin.

Lehdilla on pitka kayttéhistoria myods rohdos-,
mauste- ja yrttiteeaineksina. Kuivattavat lehdet
kannattaa poimia tai korjata koneellisesti juuri
ennen kukintaa, jolloin niiden aromi on parhaim-
millaan. Kasvin kauniinvarisia kukkia kaytetaan
tuoreena ja kuivattuina muun muassa ruuanlai-
tossa, marmeladeissa, monenlaisissa juomissa
ja koristeena.

Maitohorsman juuria on hyédynnetty kuivat-
tuina jauhoissa ja kahvinkorvikkeena. Pumpuli-
maisia siemenkarvoja on keratty muun muassa
tyynyjen ja peitteiden taytteeksi, ja niista on jopa
kehratty lankaa.

Kuivatuista lehdista mainitaan usein, etteivat ne
ole koostumukseltaan soveliaita ruoanvalmistuk-
seen, mutta ainakin viherjauheena kasvi on kayt-
tokelpoinen. Onkin tarpeellista tehda kokeiluja
ja tutkimustyo6ta, jotta meilla niin runsain mitoin
kasvavaa kasvia saataisiin laajempaan ruoka- ja
nimenomaan mahdolliseen hataravintokayttoon.
Terveelliset maitohorsman lehdet sisaltavat run-
saasti esimerkiksi valkuaisaineita, karoteenia ja
C-vitamiinia.

NOKKONEN, Urtica dioica L.

Nokkonen on monivuotinen ruoho, joka kasvaa
yleisena koko maassa pohjoisinta aluetta lukuun
ottamatta. Nokkonen viihtyy runsasravinteisilla
paikoilla, ja vanhan sanonnan mukaan se on “hy-
van maan merkki’.

Villiyrttina ja -vihanneksena kaytetaan isonok-
kosta (alalajit etelannokkonen, U. d. subsp. dioica
ja pohjannokkonen U. d. subsp. sondenii). Rauta-
nokkonen (U. urens) on pienempi ja polttavampi.

Nokkonen on maassamme yleisimmin tunnettu
ja hyvin monipuolisesti kdytetty villiyrtti. Nokko-
sesta kdytetaan villivihanneksena ennen kukintaa

Pumpulimaisia siemenkarvoja on kerdtty tyynyjen ja
peitteiden tdytteeksi. Kuva: Arktiset Aromit.

Kevddlld aikaisin nousevat maitohorsman versot
sopivat kdytettévdksi parsan tapaan. Kuva: Arktiset
Aromit.



Nokkosen siemenid voi kerdtd syksylld. Kuva: Arktiset
Aromit.

kerattavia lehtia ja pehmeita latvaversoja. Ne
ovat herkullisimmillaan kasvun alettua kevaalla
ja alkukesalla.

Tuoreena kaytettava tai pakastettava nokkonen
on hyva ryopata noin viiden minuutin ajan en-
nen kayttda terveydelle vahingollisen nitraatin
vuoksi. Nokkosvesi on hyvaa kasvilannoitetta,
ala siis heita keitinvetta hukkaan! Myds hiuksien
ja paanahan hyvinvointia voi lisata nokkosvesi-
huuhteluilla.

Nokkonen sisaltda runsaasti vitamiineja, muun
muassa karoteenia ja C-vitamiinia, sekd mineraa-
leja, erityisesti rautaa, kalsiumia, kaliumia ja pii-
ta. Nokkonen onkin yksi parhaimmista luonnon
aarreaitan terveyspommeistal

Nokkosesta kannattaa kayttaa ravinnoksi myos
terveelliset siemenet, joita voi kerata syksylla.
Juurista voi valmistaa rohdoksia, ja nokkoskui-
dusta voi kutoa hienoa ja arvokasta kangasta.
Kuitu sopii myds monenlaiseen muuhun tekstii-
likayttoon.

Nokkosella on jatkuvasti lisaantyvat markkinat,
joten keruuta ja viljelya on myds tarve lisata.
Monipuolisena ja helposti viljeltavana terveys-
kasvina se on tarkea huoltovarmuuden kannalta.
Nokkonen sopii myos hapatettavaksi.
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VOIKUKKA, Taraxacum officinalis

Voikukka on monivuotinen, maitiaisnestetta si-
saltava ruoho, joka kasvaa yleisena maassamme
ja koko maailmassa. Se on vallannut valtakun-
tamme pellot, pientareet, niityt, teiden varret ja
pihanurmikot.

Voikukka leviaa helposti tuulen mukana lenta-
vien siementen avulla, ja alkukesalla se ihastuttaa
(tai vihastuttaa) meita kullankeltaisilla kukkapel-
loilla. Joku voikukan arvon tunteva on maininnut,
etta se kasvaa runsain mitoin joka puolella siksi,
etta me ihmiset ymmartaisimme alkaa sita kayt-
tamaan. Varautumisen kannalta voikukka onkin
yleisena, ravinteikkaana ja terveellisena kasvina
erinomainen.

Villivihanneksena voikukasta kaytetaan tuoree-
na nuoria, mahdollisimman ehytlaitaisia lehtia
salaateissa, ruuanvalmistuksessa ja leivonnas-
sakin. Lehdet kerataan ennen kukintaa, ja nii-
den kitkeryytta voi miedontaa keraamalla niita
varjopaikoista tai peittamalla kasvustoa esim.
mustalla muovilla.

Kuva: Arktiset Aromit.

Ehytlaitaiset lehdet ovat kokemusten perusteel-
la miedomman makuisia. Salaattiin kaytettavista
lehdista voi myos poistaa kitkeran lehtiruodin.
Tama onnistuu parhaiten jo keruuvaiheessa rii-
pimalla pehmea lehtiosa irti lehtiruodista.

Voikukka sopii myds hapatettavaksi, mutta voi-
makkaan makunsa vuoksi sitda on hyva sekoittaa
muihin villivihanneksiin tai -yrtteihin. Kuivattuja
lehtia voi kdayttaa muun muassa ruuanvalmis-
tuksessa ja yrttijuomissa. Yrttiteesekoituksiin
voikukan seuraksi on hyva lisata miedompia tai
herkullista aromia lisdavia yrtteja. Voikukan lehtia
voi kuivauksen lisaksi pakastaa kiehautettuina tai
Oljyssa kevyesti kuullotettuina.

Voikukka on superruokaa, silla siind on runsaasti
vitamiineja, rautaa ja kaliumia seka lisaksi muun
muassa kalsiumia ja magnesiumia. Koko kasvi
on oivallinen rohtona ruuansulatusta ja sapen
toimintaa edistavana seka virtsan eritysta lisaa-
vana. Vaikuttavien aineiden vuoksi on kuitenkin
muistettava kohtuus, ja tiettyjen sairauksien koh-
dalla on syyta noudattaa erityista varovaisuutta
kdayton suhteen.

Inuliinipitoisista juurista on tehty paahtamalla
kahvinkorviketta, ja niitda voi myos kayttaa kuo-
rittuina ruoanlaitossa seka kuivattuina ja jauhet-
tuina leivonnassa.

Kukkia voi kerata juomien valmistukseen, koris-
teeksi ja vaikkapa hapatteiden ainesosiksi. Pienia
nuppuja voi myos hapattaa, ja niista voi valmistaa
kotimaista kaprista.

Kuva: Arktiset Aromit.

Voikukka on niin yleinen luonnossa, etta koti-
tarpeiksi riittaa yleensa hyvin kerattavaa lahiym-
paristosta. Pihanurmilta poistettavat voikukat
kannattaa ottaa mieluummin hyotykayttéon juu-
rineen paivineen kuin yrittaa pitda niita kurissa
rikkakasvihavitteilla. Juurien poistoon (tai hyoty-
kayttajalle mieluummin korjuuta helpottamaan)
on kehitetty erilaisia erikoistyokalujakin!

Satoa kannattaa kerata vain nurmilta, joissa
ei kayteta bensiinikayttoisia ruohonleikkureita.
Puhtailta alueilta keruu takaa terveellisyyden.

Koeuviljellyn, siemenistd kylve-
tyn ja toisen vuoden syksyllé
korjatun voikukan juurisatoa.
Kuva: Bertalan Galambosi.



C-vitamiinipitoinen vuohenputki kannattaa ottaa
hyotykdyttoon. Tuoreita lehtid voi kéyttdd esimerkiksi
salaatissa. Kuva: Arktiset Aromit.

VUOHENPUTKI, Aegopodium podagraria

Vuohenputki on monivuotinen ruoho, putkikasvi,
joka leviaa nopeasti maaronsyistaan ja siementa-
malla. Se onkin mielletty Etela- ja Keski-Suomessa
[ahinna puutarhojen riesaksi. Juuri laajan esiinty-
vyyden takia se kannattaisi ottaa runsaampaan
kaytt6éon samaan tapaan kuin voikukka.
Yleisena ja satoisana C-vitamiinipitoisena ke-
vathortana eli villivihanneksena vuohenputkella
voisi olla nykyista suurempi merkitys kansakun-
nan kevatvasymyksen nujertajana. Heti lumien
sulettua kasvi tyontaa suppuisia aluslehtiaan
tarjolle, ja niita kannattaa kerata runsain mitoin
salaatteihin, pinaatin tapaan kaytettavaksi pes-
toon seka l[ampimiin ruokiin ja piiraisiin.
Lehtien lisaksi nuoret versot ovat elintarvike-
kayttoon sopivia. Satokautta voi pidentaa kas-
vuston niitoilla, jolloin korjuukelpoisia lehtia voi
saada loppukesaan asti. Vuohenputken ravin-
noksi kaytettavat lehdet sisaltavat muun muassa
kuitua, valkuaisaineita, kaliumia, kalsiumia, mag-
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nesiumia, seleenia ja C-vitamiinia seka runsaasti
bioaktiivisia yhdisteita.

Vuohenputken lehtid voi kuivattaa ja pakastaa
tuoreina tai kiehautettuina. Kuivatut lehdet so-
pivat viherjauheisiin ja mausteeksi. Kasvin maku
on herkullisen mausteinen nuorissa lehdissa,
vanhemmat lehdet muuttuvat sitkeiksi ja kitke-
roityvat.

Vuohenputken juuret eivat sovellu ravinnok-
si. Siemenista on sen sijaan mainittu, etta niita
voi syoda, ja kukkia voi kayttaa koristeeksi. Vuo-
henputki taytyy opetella tunnistamaan varmas-
ti, ettei sita sekoita myrkyllisiin nakoislajeihin.
Vuohenputken aluslehdet ovat pitkaruotiset, ja
lehtiruoti tuntuu sormissa selvasti kolmiomaisel-
ta. Lehtilapa on kolmiomainen, kahteen kertaan
kolmisorminen.

Vuohenputki kasvaa rehevasti melko kosteilla
ja multavilla paikoilla lehdoissa, pellonpienta-
reilla, ojien penkoilla, puutarhoissa, puistoissa
ja joutomailla. Alkuperaisena kasvia on kasvanut
rantalehdoissa Etela-Suomessa.

Keskiajalla vuohenputkea on viljelty luostarei-
den puutarhoissa ja kdytetty seka ravinnoksi etta
rohtona. Silla on hoidettu esimerkiksi kivuliaita
kihdin oireita, nivelkipuja, perapukamia ja virt-
sarakkovaivoja. Vuohenputkella on myos torjut-
tu tulehduksia, vahvistettu verenkiertoelimia ja
puhdistettu maksaa.

Kanadassa vuohenputkea on rehevan, peittavan
lehdistonsa takia jopa kaytetty maanpeitekasvina
puiden alustoilla. Siita l6ytyy tahan tarkoitukseen
my0s kaunis valkokirjavalehtinen muunnos.

Vuohenputki on kaunis kukkiessaan nayttavin
valkoisin sarjakukinnoin. Sille kannattaa varata
oma, rajattu alueensa tontilta hyotykeruuta ja
maisemallista kauneusarvoa ajatellen. Kun vuo-
henputki kukkii metsan laidassa puna-ailakin ja
metsakurjenpolven kanssa, se on huikaisevan
kaunis naky! Kasvin leviamisen rajoittamiseksi
kukkineet varret kannattaa niittaa pois ennen
kuin siemenet kypsyvat.

Lisaa villiyrtteja ravintoloihin ja
kauppoihin

Villiyrttien ja -vihannesten kayton soisi lisdanty-
van yksityistalouksien ja gourmet-ravintoloiden
ohella elintarviketeollisuudessa. Olisi hienoa, jos
esimerkiksi valmisruokia saisi villiyrteilla hoystet-
tyna tai pakastealtaista voisi poimia ostoskoriinsa
villivihanneksia pakastepinaatin sijaan.

Kauppojen hevi-osastoilta puuttuu viela yksit-
taispakatut villivihannekset ja villiyrttisalaattise-
koitukset, eika salaatinkastike- ja pestovalikoi-
mista juurikaan l6ydy kotimaisista villiyrteista
valmistettuja vaihtoehtoja.

Ehka aika ei viela ole ollut kypsa tallaisille tuot-
teille. Kun villiyrttien ja -vihannesten kysynta ja
kaytto lisaantyy, lahitulevaisuudessa myos tuote-
kehitys saa toivottavasti uuden, villimman suun-
nan.

LAHTEET

e Galambosi, B. 2016. Yrttien viljely. Opetus-
hallitus.

e Kivinen, R. 2005. Villiinny villivihanneksiin.
Lasten Keskus.

* Moisio, S. (toim.). 2017. Luonnonyrttiopas.
Opetushallitus.
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Yrtteja ja villivihanneksia ei tule
kerata teiden varsilta polyn ja
jaamien vuoksi, eika kompostien ja
lannan sdilytyspaikoilta terveydelle
vahingollisen nitraatin vuoksi.

Kannattaa valttaa kasvien keruuta
myo0s ulkoilupolkujen vierelta mah-
dollisten koirien jatosten takia.

Valtettavia kohteita ovat myos pellot
ja niiden pientareet sekda muut alu-
eet, joissa kaytetaan tai on kaytetty
kemiallisia torjunta-aineita, lannoit-
teita tai muita kemikaaleja.

Piippo. S. 2016. Villivihannekset. Minerva-
kustannus Oy.

Tuominen, L., Tuominen, M. ja Galambosi, B.
1999. Luonnon Yrttien Viljelyopas. Arktiset
Aromit ry.

Kauniisti kukkiva voikukkapelto Mikkelin Otavassa. Kuva: Seija Lipsanen.
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Teksti: Pdivi Avela

Villivihanneksia

viljelyyn:

maitohorsma, nokkonen, voikukka ja

vuohenputki

Jotta villivihannesten saatavuus pystytaan turvaamaan niiden runsaampaa kayttoa aja-
tellen ja sailyttamaan luonnossa harvinaisemmat esiintymat liialliselta keruulta, tulisi
massatuotantoon soveltuvien kasvien viljelya tulevaisuudessa lisata.

Viljelykokemusta on jo kertynyt nokkosesta, voi-
kukasta ja vaindnputkesta, ja tietoa pienimuotoi-
sista viljelykokeista l0ytyy yrttitutkija Bertalan
Galambosin mukaan myds maitohorsmasta.

Vuohenputken viljelysta ei ole viela erityisesti
innostuttu, koska sita on Etela- ja Keski-Suomes-
sa paikoitellen hyvin runsaasti keruuta varten.
Ehka sita ei vield osata kayttaakaan riittdvan mo-
nipuolisesti.

Maitohorsman viljely

Maitohorsmaa yleisemmin viljellaan rohdokseksi
kaytettavaa nukkahorsmaa (Epilobium parviflo-
rum Schreb), joka on sirokasvuinen, kosteilla ja
marilla alueilla Lounais-Suomessa luonnonvarai-
sena kasvava horsmalaji.

Mikkelin Karilan koeasemalla tehtiin vuonna
2007 yrttitutkija, yliagronomi Bertalan Galam-
bosin johdolla pienimuotoinen maitohorsman
viljelykoe. Kokeessa vertailtiin eri tavoilla lisatty-

jen maitohorsmakasvustojen satomaaria ensim-
maisen kasvukauden aikana. Suurin satomaara
neliometria kohti saatiin koeruudusta, jossa oli
kaytetty maitohorsman juurirénsyn paloja 24
kappaletta neliometria kohti.

Juurirénsyjen kayttdé on helpoin ja tehokkain
tapa aloittaa peltoviljely. Juurirdnsyjen irrotusta
varten etsitaan luonnosta alue, jossa on mahdolli-
simman puhdas ja reheva maitohorsmakasvusto.
Mikali kyseessa ei ole oma maa-alue, tarvitaan
juurien korjuuseen aina maanomistajan lupa.

Varret niitetdaan syksylla, ja varsimassa korja-
taan pois alueelta. Suurempaa tarvetta varten
juurakot nostetaan esimerkiksi traktorin etukuor-
maajan avulla ylos ja kuljetetaan pestavaksi. Juu-
ret voi nostaa myos kevaalla ennen kasvun alkua.

Pestyt juuret tarkastetaan ja erotellaan vieras-
lajien juuret pois massasta. Juuret patkitaan lyhy-
emmiksi, jotta niitd on helpompi levittaa peltoon
tai istuttaa taimikasvatusta varten taimiruukkui-
hin.
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Juurenpatkat lahtevat hyvin kasvuun suoraan
maahan esimerkiksi vakoharjumenetelmalla le-
vitettyinda. Menetelmassa patkat levitetaan val-
miiden perunavakojen pohjalle ja paalle tasataan
multaa 5-8 cm.

Taimia voi my0Os esikasvattaa juurenpatkista ja
istuttaa ne muovipenkkiin. Nykyaan kaytetaan
mieluummin biohajoavaa katetta, joka kestaa kyl-
|a ensimmaisen kasvukauden ajan rikkaruohojen
torjujana. Nopeasti tihedksi kasvustoksi leviavalle
maitohorsmalle tallainen materiaali sopisi yhta
hyvin kuin esimerkiksi mintuille. Maitohorsmalle
voi kokeilla my6s muitakin kateviljelymenetelmia.

Jotta maitohorsma tuottaa runsaan kasvimas-
san, se tarvitsee tasaisen kosteuden ja melko voi-
makkaan maan. Sirompikasvuisen nukkahorsman
viljelyohjeissa mainitaan lannoitussuositus NPK
= 80-50-120kg/ha.
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Kuva: Arktiset Aromit.

Jos kasvustosta korjataan kaksi satoa kasvu-
kauden aikana, on syyta antaa typpipitoista lisa-
lannoitusta ensimmaisen korjuun jalkeen. Koska
maitohorsman viljelysta ei viela ole tarkempaa
tutkimustietoa, voi lannoitussuosituksia ja muita
ohjeistusta soveltaa muiden lehtiyrttien viljely-
ohjeista ja -kokemuksista.

Pienemmissa korjuuerissa kuten kotitarpeiksi
maitohorsman lehdet riivitaan kasin varsista yl-
haalta alaspain. Lehdet kuivataan tai pakastetaan
ryopattyina tai oljyssa kuullotettuina. Kuivausta
ennen lehdet voi myos hiostaa, minka ansiosta
ne ovat kuivattuina aromikkaampia.

Suuremmat, kaupalliseen tarkoitukseen koneel-
lisesti korjatut maitohorsmamassat kuivataan
kuivureissa ja varret seulotaan lopputuotteesta
pois. Yrttimassa tulisi kuitenkin jaada varastoin-
nin ajaksi mahdollisimman karkeaksi.



Voikukan viljelyé Savonlinnassa. Kuva: Bertalan Galambosi.

Maitohorsma, kuten useimmat muutkin villi-
vihannekset, sopii hyvin my6s hapatettavaksi eli
fermentoitavaksi. Hapatusekspertti Ossi Kakon
mukaan (LuontaisTerveys 3/2021) villivihannek-
set voi hapattaa kypsentamatta, kunhan ne on
keratty puhtailta paikoilta ja kuivina paivina.

Hapatteita voi tehda yksittaisista villivihannek-
sista hienona silppuna tai karkeampana massana.
Niihin saa my0s erilaisia makuvivahteita yhdiste-
lemalla sekaan erilaisia villeja tai viljeltyja yrtteja.

Hapatettuna villivihannekset, kuten perintei-
sempi hapankaalikin, ovat koostumukseltaan
pehmeampia ja helpommin sulavia. Villivihan-
neshapatteiden kaytto on kuitenkin hyva aloittaa
pienina annoksina, jotta elimisto tottuu niihin
ja valtytaan vatsavaivoilta. Sopivina annoksina
nautittuna ne kuitenkin hellivat vatsaa ja niilla on
lukuisia muitakin terveytta edistavia vaikutuksia.
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Makuun tarvitsee alkuun myds totutella, jos ei
ole entuudestaan hapankaalin ystava.

Hapattaminen on erinomainen tapa sail6a
terveellista, vitamiinipitoista ravintoa talviaikaa
varten myos huoltovarmuutta ajatellen. Tarvi-
taan vain viilea tila, jossa sailyttaa hapateastiat.
Maakellarit ovat erityisen arvokkaita sahkoriippu-
mattomuudessaan elintarvikkeiden sailyttamista
varten.

Nokkosen viljely

Kotitalouskayttoon nokkosta |6ytyy usein riitta-
vasti pihapiirista tai kosteilta niityilta ja pellon
laidoilta. Oman lahiympariston nokkoskasvustoja
kannattaa vaalia, jotta tata arvokasta ravintokas-
via on aina saatavilla.

hyvanlaatuisina ainakin vuoden ajan.

Yleisohjeena kaikille suuremmassa maarin kuivatuille yrteille suositellaan
pakkausta hyvin suljettuihin paperisdkkeihin, jotka viela suljetaan ehjien
muovisakkien sisaan = kaksoissakkivarastointi. Varastointi tapahtuu valolta
suojattuna ja mieluiten viileassa. Ndin kuivatut tuotteet saadaan sailymaan

Nopeasti uusiutuvasta kasvustosta lehtisatoa
voi korjata useamman kerran kasvukauden ai-
kana, jopa nelja kertaa. Sadonkorjuun jalkeen
on hyva antaa kasvustolle lisdatyppilannoitus, ja
kuivina kausina on jopa kastelu tarpeen. Nokko-
nen tarvitsee tasaisia kosteusolosuhteita, jotta se
tuottaa rehevaa lehtisatoa eika kuki liian aikaisin.

Kukkineista versoista voi kerata siemenet tal-
teen elo-syyskuun vaihteessa. Ne ovat terveellis-
ta lisdravintoa puhdistettuina, ja osan voi kayttaa
tarvittaessa viljeltavan kasvuston lisdidamiseen.
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Hyvin pienten siementen kylvo onnistuu par-
haiten valiaineen kuten hiekan seassa. Kylvo teh-
daan taimipotteihin tai -ruukkuihin huhti- touko-
kuussa. Toinen helppo tapa lisata kasvia on lisays
juurakonpaloista kevaalla tai syksylla.

Nokkoselle sopii kokemustiedon mukaan par-
haiten niin sanottu perunaharjuviljely, jossa on
kaytetty tiheda istutusvalia. Talléin voimakas juu-
risto tayttaa harjun hyvin pian, ja rehevassa kas-
vustossa rikkaruohoista ei ole juurikaan haittaa.
Harjuviljely sopii myos koneelliseen lehtisadon
korjuuseen.

Nokkonen kasvaa hyvin myos esimerkiksi olki-
tai ruohosilppukatteessa. Ruohosilppukate on
hyva keino torjua pienilla aloilla siemenrikka-
ruohoja; bonuksena kasvusto saa myos ravinteita
maatuvasta kasvimassasta.

Suuren mittakaavan viljelyssa lehtisato korja-
taan koneellisesti ja kuivataan kuivurissa. Varret
seulotaan irti ja lehtimassa pakataan asianmu-
kaisesti varastoitavaksi.

Voikukan viljely

Voikukkaa on viljely suurina maarina erityisesti
rohdoskayttéon tarvittavan juurimassan saami-
seksi. My0s lehtien massatuotantoa varten tar-
vitaan viljelya. Varautumista ajatellen voikukkaa
tulisi viljella molempia kayttotarkoituksia varten.

Voikukan viljelypaikan on oltava runsasmul-
tainen ja hyvin hoidettu. Siemenet voi kerata
luonnosta kukinnan paatyttya (salaattikasveiksi
tarkoitetuiksi mielellaan siledlehtisista kasveista).



Siementen itavyys ei sdily kauan, joten kannattaa
aina kerata tuoretta siementa kylvoihin. Len-
ninsiivistdan seulomalla irrotetut siemenet voi
kylvaa suoraan kasvupaikalle tai vaihtoehtoisesti
esikasvattaa taimet poteissa.

Jos tahdataan juurisatoon, kasvatus ja sadon-
korjuu on helpointa tehda perunaharjuissa ja
mieluummin suorakylvona. Taimikasvatetuissa
kasveissa juuret haaraantuvat siemenkylvettyja
enemman ja ovat vaikeampia puhdistaa. Juuri-
satokasvustoissa taimivalin on oltava riittavan
harva (3—6 cm), eika sieltd saa kerata lehtia, jotta
juuret kasvaisivat suuriksi.

Salaatiksi kasvatettavan voikukan voi kylvaa
taimipotteihin ja istuttaa katekankaaseen tai
kdayttdad muita katteita maan pinnan peittami-
seen. Myds avomaaviljely riveissa harauksineen
soveltuu voikukalle. Viljelykokeiden mukaan hyva
satotaso on saavutettu lannoitetasolla NPK =
110-45-120kg/ha.

Lehtisatoa voi kevatkylvoisesta voikukkakasvus-
tosta korjata jo kerran ensimmaisen kasvukauden
syksylla. Seuraavina vuosina satoa voidaan korja-
ta kolmen, neljan viikon valein. Lehtien korjuussa
tulee varoa kasvupisteen vaurioittamista.

Juurisatoa voi korjata toisen tai kolmannen kas-
vukauden syksylla, syys-lokakuussa (tai vaihto-
ehtoisesti aikaisin kevaalld). Lehdet poistetaan
juurista ennen nostoa tyvea mydéten. Juuret voi
suurilla aloilla nostaa esimerkiksi perunannosto-
koneella, ja ne pestaan hyvin ennen kuivatusta.
Pilkotut juuret kuivuvat nopeammin.

Vuohenputken viljely

Koska vuohenputkea |6ytyy paikoitellen hyvin
runsaasti keruuta varten, sen viljelyyn ei ole viela
ollut erityista tarvetta. Kasvi on hyvin sitkea ja
vaikea saada havitettya kasvupaikoiltaan, mika
voi my0s rajoittaa sen viljelyyn innostumista.
Laaja-alaisesta viljelysta ei Ioydy kokemuksia tai
tutkimustietoa luostarien jalkeisilta ajoilta. Sen
sijaan neuvoja kasvin tuhoamiseen kylla 16ytyy
runsaasti!

Kasvista innostuneet kotitarvekayttajat ovat
lisinneet vuohenputkea puutarhansa kasvivali-
koimaan tuttavilta saaduista rénsyjuuren palois-
ta. Viljelmallakin tama lisdayskeino on varmasti
helpoin, samaan tapaan toteutettuna kuin edella
mainituissa maitohorsman viljelyohjeissa.

Siemenia voi myos kerata luonnonkasvustoista
ja kylvaa suoraan kasvupaikalle. Hyva kasvupaik-
ka on runsasmultainen ja kosteahko. Olen itse
havainnut, etta vuohenputki kasvaa hyvin melko
paksunkin mannynkuorikatekerroksen lapi. Tasta
voi paatelld, etta sille soveltuu hyvin kateviljely.

Peltoviljelyssa haasteeksi voi tulla oikeanlaisen
lehtisadon korjuuvalineen |6ytaminen. Ehka sup-
puisten, melko matalalla olevien lehtien sadon-
korjuuseen voi kayttaa muiden lehtivihannesten
(kuten rugolan) korjuuseen tarkoitettuja laitteita.

Oikeat korjuuajankohdat selviavat kokemuksen
myo6ta samoin kuin se, kuinka monta korjuuker-
taa kasvi sietaa, ettei kasvuston elinvoima heik-
kenisi liilkaa. Kasvin tuhoamisohjeissa mainitaan
nimittdin jatkuva lehtien poisto kasvustosta, jolla
pikkuhiljaa naannytetdaan kasvin juuriston voi-
maa. Viljelytekniikassa on siis viela hiomista.

LAHDE:
Galambosi, B. 2016. Yrttien viljely. Opetushallitus.
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Teksti: Essi Kulju

Varaudu

poikkeustilanteisiin!

Parjaisitkod hairiotilanteessa vahintaan kolme vuorokautta itsenaisesti? Kotitalouksien
varautuminen helpottaa omaa elamaa ja viranomaisten tyota. 72 tuntia -varautumissuo-
situs kertoo kansalaisille, miten esimerkiksi pitkittyneessa sahkdkatkossa tulee toimia.

Kotitalouksien on hyva varautua omatoimisesti
erityyppisiin hairiotilanteisiin. 72 tuntia -ohjeissa
kasitelladan esimerkiksi sahko- ja vesikatkoa seka
sisdlle suojautumista.

Varautumalla etukateen helpotetaan seka
omaa elamista hairiétilanteen aikana etta viran-
omaisten tyota, kun heille jaa resursseja ratkoa
meneilldan olevaa tilannetta.

Todennakoisimpana uhkana Suomessa on nahty
pitka sahkokatko. Esimerkiksi syysmyrskyt aihe-
uttavat Suomessa sahkokatkoja lahes joka vuosi.

Lisaksi valmiusharjoituksissa on todettu, etta
mahdollinen kantaverkon romahduksesta aiheu-
tuva sahkokatko kestaa todennakdisesti useita
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paivia. Sahkokatkojen vaikutukset ihmisten ar-
keen ovat niin monialaiset, ettd sahkokatkoon
varautumisen yhteydessa varautuu samalla esi-
merkiksi vesikatkoon.

Kun varautuu sdahkokatkoon, on tarkeaa var-
mistaa, ettd kodeissa pystytdaan huolehtimaan
kaikkien jasenten ruoan ja veden saannista seka
lampimana pysymisesta.

Kotiin kannattaa varata esimerkiksi sellaisenaan
syotavaa ruokaa, pullovetta, taskulamppuja seka
paristoja. Pitkdssa sahkokatkossa tiedon saami-
nen korostuu. Talldin patteriradio on ainoa ilman
sahkoa toimiva valine.



Sinustako 72 tuntia -kouluttaja?

Tietoa varautumissuosituksesta on kansalaisille
tarjolla verkossa osoitteessa www.72tuntia.fi.
Lisaksi 72 tuntia -kouluttajat pitavat aiheesta pi-
tavat yleisotilaisuuksia. Kouluttajia on Suomessa
talla hetkella jo yli 600.

72 tuntia -kouluttajaksi voi kouluttautua kuka
tahansa aiheesta kiinnostunut kansalainen, joka
haluaa kertoa varautumisesta eteenpain esimer-
kiksi omassa harrastusryhmassaan. Lisda tietoa
kouluttajaksi ryhtymisesta l0ytyy verkkosivuilta.

Kiinnostus omatoimista varautumista kohtaan
on noussut viime vuosina merkittavasti, ensin
koronapandemian ja sen jalkeen Ukrainan sodan
myota. Yha useampi kansalainen onkin |0ytanyt
tiensa yleisotilaisuuteen tai verkkosivuille.

Miksi juuri 72 tuntia?

72 tuntia -varautumissuosituksen suunnittelu
on Suomessa aloitettu vuonna 2016. Mallia on
haettu ulkomailta, silla kolmen vuorokauden
omatoimisen varautumisen suositus on kaytossa
useammassa maassa.

Suosituksen lahtokohdaksi otettiin erityisesti
kaupunkilaisten varautumisen parantaminen,
silla sen oli varautumistutkimuksissa huomattu
olevan muita alueita heikompaa.

KOVA-toimikunta

Aiemmin Suomessa on ollut kdaytdssa myos huo-
mattavasti pidempia suosituksia omatoimisesta
varautumisesta. Varautumistutkimuksissa on ha-
vaittu, ettd kansalaiset eivat ole pitaneet niist3,
eivatka ole valttamatta varautuneet lainkaan.

On myds muistettava, etta kolme vuorokautta
on vain minimisuositus, joten aina voi varautua
my0s pidemmaksi ajaksi.

Kirjoittaja tydskentelee varautumisen asian-
tuntijana Suomen Pelastusalan Keskusjérjesté
SPEKissa.

72 tuntia -varautumissuosituksen sisallon on laatinut Kansalaisten omatoimisen varautumisen
(KOVA) jarjestotoimikunta. Toimikunnassa on mukana seka jarjestdja etta viranomaisia ja se
toimii osana Huoltovarmuusorganisaation Elintarvikehuoltosektoria.

Jasenjarjestdja ovat muun muassa Martat, Maa- ja kotitalousnaiset, Suomen Punainen Risti,

Arktiset Aromit ry ja Pelastakaa Lapset ry.

KOVA-toimikunnan toimintaa koordinoi Suomen Pelastusalan Keskusjarjestd SPEK, ja 72 tuntia

-konseptin rahoittaa Huoltovarmuuskeskus.

Lue lisada KOVA-toimikunnasta_Huoltovarmuuskeskuksen sivuilta.
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Niityt, luonnon monimuotoisuuskeitaat, kuhisevat elamaa ja tarjoavat elintarkeita
ekosysteemipalveluita. Lisaksi ne ovat osa kulttuuriperintoamme.

Niityt ovat luonnoltaan monimuotoisimpia luon-
totyyppejamme. Niiden luonnon monimuotoi-
suus perustuu runsaaseen kasvi- ja hyonteisla-
jistoon. My®ds niittyjen maaperassa on runsaasti
erilaisia elioita. Niittyja tarvitaan lisaa. Miksi et
siis perustaisi niittya kotipihaasi?

Sana niitty on tarkoittanut alun perin karjan
talvirehuksi niitettya aluetta. Myéhemmin niit-
tyja on myos laidunnettu. Niitylla tarkoitetaan
nykyisin lahes puutonta, ruohoja ja heindkasveja
kasvavaa aluetta.

Suomessa on ollut satoja tuhansia hehtaare-
ja niittyja, mutta nyt niista on enaa murto-osa
jaljella. Suurin osa niityista raivattiin pelloiksi
1800-1900-lukujen vaihteessa.
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Niityt ovat ihmisen ja luonnon yhteistoiminnan
hieno tulos, eivatka ne yleensa saily ilman ihmi-
sen hoitotoimia.

Miksi et
perustaisi
niittya
kotipihaasi?

-



http://www.72tuntia.fi
https://www.huoltovarmuuskeskus.fi/toimialat/kova-toimikunta

Niityt ja luonnon monimuotoisuus

Niittyjen kohdalla puhutaan usein luonnon moni-
muotoisuudesta, mika tarkoittaa elidlajien suurta
maaraa erilaisissa elinymparistoissa seka lajiston
periman monimuotoisuutta. Tama tarkoittaa,
ettd on monenlaisia niitty-ymparistoja, joissa
elaa paljon erilaisia elidlajeja, joilla on erilaisia
perinnollisia muotoja.

Niittyja kannattaa perustaa erityisesti polyttajia
varten. Nain voimme jokaisessa kotipuutarhassa
osallistua polyttdja- ja luontokadon torjuntaan.
Kuten tiedamme, tarvitsemme polyttdjia niin
metsien kuin puutarhojen marja- ja hedelmakas-
vien polytykseen ja sadon tuottamiseen.

Monenlaisia niittyja

Niityt ovat hyvin erilaisia riippuen elinymparis-
ton elinolosuhteista. Karjatalouden toimien eli
laidunnuksen ja niittojen ansiosta aikanaan syn-
tyneita niittyja kutsutaan perinnebiotoopeiksi.
Ne antavat meille hyvin ajatuksia siitda, miten
elinymparist6 vaikuttaa niittykasvien lajistoon.

Perusta niitty
erityisesti

polyttajia
varten!

Yhteista kaikille niityille on heina- ja ruohokasvi-
en runsaus, valontarve seka puiden ja pensaiden
vahyys.

Vesistdjen ja ojien rannoilla on kosteita niittyja,
joiden kasvilajisto on sopeutunut kosteuteen tai
tulviin. Ne ovat usein kooltaan suuria ja kukin-
naltaan nayttavia.

Multavilla mailla esiintyy kosteusoloiltaan ta-
saisena pysyvia tuoreita kukkivia niittyja, joiden
kasvilajisto voi olla hyvinkin runsas.

Kaikkien arvokkainta ja harvinaisinta eliélajistoa
elaa kuivilla niityilla eli kedoilla. Ketojen lajisto on
yleensa matalaa ja maanmyotaista.

Hyvdllé niitylld on

myds heinid.
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runsaasti kukkivia
niittykasveja, mutta

Niityt ovat polyttdjien paratiiseja

Polyttajia ovat esimerkiksi kimalaiset, mehilaiset,
ampiaiset, pdiva- ja yoperhoset, kukkakarpaset ja
kovakuoriaiset. Ne tarvitsevat elin- ja pesapaik-
koja seka erilaisia ravinto- ja mesikasveja.

Niityt tarjoavat hyvin monipuolisia elinymparis-
toja polyttdjille. Niittya suunniteltaessa kannat-
taakin huomioida myo6s hyonteiset.

Kaikilla perhosten toukilla on ravintokasvi, jo-
hon ne ovat erikoistuneet. Jos haluat, etta niittysi
tuottaa uusia perhosia, suosi seuraavia niittykas-
veja: keltamaite, kultapiisku, siankdarsamo, met-
samansikka, ahde- ja ketokaunokki, purtojuuri,
ruusuruoho, makitervakko, hiirenvirna, orvokit,
suolaheinat seka suo- ja karhunputki. Nailla kas-
veilla on useita niita toukkavaiheessa ravintonaan
kayttavia perhosia.

HyoOnteiset pitdvat yleensa paahteisista hiekka-
paljastumista, mitd on usein juuri kedoilla. Esi-
merkiksi erakkomehildinen viihtyy hyvin tallaisil-
la paikoilla. Merkittavia mesikasveja polyttdjille
ovat esimerkiksi ahdekaunokki ja ruusuruoho.

Kolme tapaa luoda niitty kotipihaan

Kotipihoille voi perustaa niityn kolmella tavalla.
Niita kaikkia kannattaa harkita ja pohtia, [6ytyyko
omasta ymparistosta jo niittymaista aluetta, vai
pitadako perustaa kokonaan uusi niitty.

1. Niityttaminen eli annetaan niityn kehittya
nurmikosta

2. Ryhdytdan kehittamaan niittya hoitamalla
perinnebiotooppia, vanhaa peltoa tai muuta
jo niittymaista aluetta

3. Perustetaan uusniitty sille sopivaan ympa-
ristdoon

Niityttamista voi suositella kotipihoissa alueille,
jotka jo ovat yhteydessa metsdaan tai muuhun
luonnon alueeseen, ja jotka ovat paahteisilla pai-
koilla, mista nurmikko palaa helposti. Tallainen
ketomainen ymparisté6 muuttuu ajan kanssa nii-
tyksi, kun nurmikon leikkaaminen lopetetaan.

Kun perustat niittyjd, saat myds paljon kauniita hyén-
teisid pihaasi. Erityisesti ruusuruoho kerdd perhosia.
Metsédmansikka on myds oivallinen niittykasvi, ja siitd
saa kesdlld makoisia maistiaisia.



Niityksi muuttumista voi edesauttaa kylvamal-
|3 paahteiselle alueelle joidenkin hyvin varmo-
jen niittykasvien siemenia. kuten keltamaitet-
ta, ketoneilikkaa tai makitervakkoa. Kylvaminen
kannattaa tehda pieniin nurmikkoon avattuihin
laikkuihin.

Niittylaikkuja kannattaa parantaa lisaamalla
niihin hiekkaa. Nurmikko niitetdaan vain kerran
kesdssa, ja niittojate kerataan pois. Aluksi voi-
daan niittaa kaksikin kertaa, jos nurmikon kasvu
on hyvin voimakasta.

Hoidolla kehitettavia kohteita ryhdytaan aluksi
niittamaan kerran tai kaksi vuodessa. Erityisen
tarkedaa on poistaa niityksi kehitettavilta kohteilta
niittojate. Jos kohde on reheva tai silla kasvaa
vieraslajeja, voidaan toteuttaa valikoivaa niittoa.
Siina niitetaan useammin valikoiden ne alueet,
missa kasvaa ei-toivottuja monivuotisia rikkakas-
veja tai vieraskasvilajeja. Tama on tarkeaa, jotta
nuo lajit eivat ehdi siementaa.

Uusniityn suunnittelu, perustaminen
ja hoito

Rakennettujen niittyjen eli uusniittyjen suunnit-
telussa tulee huomioida kasvupaikan olosuhteet,
valoisuus, maapera ja kosteusolot.

Paikan valinta

Niityn voi perustaa melkein mihin vaan. Niitty voi
olla kostealla, tuoreella tai kuivalla kasvupaikalla.
Toinen niityn perustamista maaraava tekija kos-
teusolojen lisaksi on valoisuuden maara. Niitty
tulee perustaa aina valoisaan paikkaan.

Kolmas merkittava tekija on maaperan laatu,
jota tosin voidaan parantaa niittya varten. Niitty-
jen lopullinen kasvillisuus muokkaantuu paikalli-
sen ilmaston, maalajin ja ravinteisuuden mukaan.
Parhaiten niitty onnistuu hyvin vetta lapaisevassa
vaharavinteisessa lampimassa paikassa.

Niityn pinta-ala
Kun perustaa ensimmaista niittya, kannattaa
aloittaa pienemmalla pinta-alalla. Niityn hoito
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Tuoreet niityt ovat ndyttdvid. Kuvassa ahdekaunokki,
keltamatara ja siankérsémoé.

kun on pari ensimmaista vuotta vaativampaa niit-
tykasvien hitaan itamisen ja rikkakasvien takia.

Nain niityn hoidosta ja perustamisesta saa ko-
kemusta — ja sitten voikin jatkaa pinta-alan lisaa-
mista.

Kasvilajiston suunnittelu
Myos kasvilajisto tulee suunnitella kasvupaikan
olosuhteiden mukaan. Kannattaa tutustua, mil-
laiset kunkin niittykasvin kasvupaikkavaatimukset
ovat.

Lisaksi on hyva tietaa, onko paikalla ollut joskus
niittyd. Maan siemenpankki sailyy yllattavan kau-
an, ja maaperasta voi nousta yllatyslajeja.

Helppohoitoisuus

Niityn hoito on niittamista ja niittojatteen keraa-
mista. Hoitotoimien takia niityn perustamisessa
on muistettava helppohoitoisuus.

Suuria luonnonkivia suunnitellaan usein osaksi
niittya. Sijoittele kivet niin, etta niittotyo onnistuu
viikatteella, raivaussahalla tai koneellisesti.

Maaperan kunnostus- ja pohjatyot

Niitty voidaan perustaa aikaisin kevaalla tai syk-
sylla. Usein kostea syksy on parempi aika perus-
tamiselle.

Niityksi perustettava alue kannattaa ensin ke-
sannoida tai poistaa pintamaakerros kasveineen,
jotta saadaan rikkakasveja vahennettya.

Keraa alueelta pois erityisesti kaikki juuririkka-
kasvit. Saviseen maahan kannattaa ilmavuuden
lisdamiseksi sekoittaa jyrsimella reilusti hiekkaa
ja soraa. Kostealle niitylle ei tarvita hiekkaa pa-
rannusaineeksi.

Niittysiemenet, suojaheina ja kylvaminen
Heindkasvit ovat osa niittya. Niiden tehtavana
on hillita rikkakasvien kasvua, suojata hentoja
niittykasvien taimia ja peittaa maaperaa.

Heindkasveista punanata, nurmirdlli ja jayk-
kanata sopivat suojaheiniksi hitaasti kasvuun
lahteville niittykasveille. 30—60 g niittysiemenia
riittad aarille (100 m?).

Siemenet painellaan kevyesti maan pintaan,
mutta niita ei peiteta. Siemenet tarvitsevat valoa
itddkseen.

Suojaheinada kaytetadan noin 200 g/aari. Olisi
hyva, jos siemenseoksessa olisi ainakin 10 niit-
tykasvilajia ja suojaheinaa.

Kylva siemenet aina valiaineen, esimerkiksi hie-
non hiekan kanssa. Niittykasvien siemenet ovat
niin pienia, ettei niitd saa oikein muuten levia-
maan tasaisesti. Lisdksi hiekka tai muu valiaine
kertoo, minne on jo kylvetty.

Kun perustaa niittyja, kannattaa kayttaa vain
kotimaista alkuperaa olevaa siemen- tai taimiai-
nesta. Ei myodskaan kannata haalia harvinaisia tai
uhanalaisia kasveja niitylle, silla niiden siemen-
ten alkupera on ulkomaalainen.

Hyvié lajeja kotipihan niitylle: puna-ailakki, harakankello ja niittyhumala. Néiden kaikkien lajien siemenié
on helppo poimia suoraan luonnosta.
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Niityn
perustaminen
on
luontoteko!

Luonnon monimuotoisuus
tarkoittaa myos geneettista
monimuotoisuutta. Tuomal-
la uusia kasvien kantoja Suo-
meen, sotkemme oman kasvil-
lisuutemme perimaa.

Yleensa niittyjen kasvilajit
ovat joko kotimaisia alkuperai-
sia luonnonkasveja tai muinais-
tulokkaita eli ennen 1600-lukua
ihmisen mukanaan tuomia kas-
veja.

Kostean niityn lajit

keltakurjenmiekka
kaenkukka
rantakukka
ranta-alpi
rantaminttu
virmajuuret
rantatadyke
mesiangervo
purtojuuri
lehtosinilatva
kullero

ojakarsamo

Tuoreen niityn lajit

paivankakkara
peurankello
tummatulikukka
ahdekaunokki
puna-ailakki
hiirenvirna
niittynatkelma
ojakellukka
metsakurjenpolvi
harakankello
niittysuolaheina
kurjenkello
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Kuvassa on Hdmeenlinnan Rantareitin uusniittyd. Se on oivallinen paik-
ka tutustua luonnonkasvien kdyttéon. Sielléikin on valitettavasti pédissyt
lupiini niitylle. Se tulisi torjua vdlittémdsti, jos se ilmestyy niitylle.

Kuivan niityn lajit

makitervakko
ketoneilikka
kissankello
ketokaunokki
ukontulikukka
siankdrsamo
pukinjuuri
ruusuruoho
huopakeltano
keltamaite
kangasajuruoho
keltamaksaruoho

Al3 paasti niitylle ket vaan

Niitylle pyrkii tulemaan paljon rikkakasvien ja
pioneerikasvien siemenia. Niitd ei pida paastaa
kasvamaan niitylle, vaan on reagoitava nopeasti.

Naita ei toivottuja kasveja ovat muun muassa
maitohorsma, juolavehna, peltovalvatti, voikuk-
ka, pelto-ohdake, kastikat ja vuohenputki. Yksi-
vuotisista lajeista pihatahtimo ja jauhosavikka
ovat vaikeita rikkakasveja, jotka kannattaa pois-
taa heti.

Todennakdisesti uusniitylld joudutaan heti te-
kemaan niittoja rikkakasvitilanteen takia. Niitot
tulee tehda ennen rikkakasvien siementamista
kesa-heindkuussa. Niitto tehddaan mahdollisim-
man korkealta (20 cm), jotta matalat niittykasvit
saastyvat.

Oma lukunsa ovat vieraslajit, joista niityilla viih-
tyy erityisesti komealupiini. Poista uusniityilta
heti kaikki lupiinin pienetkin taimet juurineen,
muutoin lupiini valtaa niityn nopeasti.

Kirjoittaja tyéskentelee maisema-asiantuntijana
Eteld-Suomen Maa- ja kotitalousnaisten Maise-
mapalveluissa

LUONTOTEKDJA-

https://www.maajakotitalousnaiset.fi/

maisemapalvelut/kampanjat

Arktiset Aromit ry ja Ita-Suomen yliopiston met-
satieteiden osasto jarjestivat viime kesana Mar-
jastamassa-kirjoituskilpailun, joka oli osa Arktiset
Aromit ry:n viimevuotista Marjakaveri-kampan-
jaa.

Kirjoituskilpailu toimi samalla muistitietokeruu-
na marjastuksesta, ja aineisto tullaan luovutta-
maan kokonaisuudessaan Suomalaisen Kirjalli-
suuden Seuran arkistoon.

Tulevana syksyna Suomalaisen Kirjallisuuden
Seura ja Arktiset Aromit ry jarjestavat vastaavan-
laisen muistitietokeruun sienestyksesta.

Tama keruu tulee olemaan osa Arktiset Aro-
mit ry:n Keruukaveri-kampanjaa, joka polkaistiin
kdyntiin tdnd vuonna, kun Marjakaveri-kampanja
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Muistitietokeruu
sienestyksesta

laajeni kasittdmaan marjojen ohella kaikki muut-
kin luonnontuotteet.

Sienikeruu tulee Suomalaisen Kirjallisuuden
Seuran verkkosivuille 1.9.2023 alkaen. Arktiset
Aromit ry tiedottaa keruusta omilla nettisivuil-
laan.

Muistathan seurata ilmoittelua ja osallistua
omalla sienestystarinallasi!


https://www.maajakotitalousnaiset.fi/maisemapalvelut/kampanjat
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/maisemapalvelut/kampanjat
https://www.arktisetaromit.fi/fi/sos/marjastamassa/
https://www.arktisetaromit.fi/fi/sos/marjastamassa/

Teksti: Pdivi Avela
Kuvat: Suomen Niittysiemen Oy

Alkuperalla on val

I1d

— kotimaista niittysiementuotantoa

Olisiko nyt aika tarttua tuumasta toimeen luontokadon torjunnassa? Kotimaisilla luon-
nonkasvien siemenilla onnistut parhaiten kylvossa ja luot kasvilajistoltaan oikeanlaisen

niityn.

Niittyjen perustaminen on helppo tapa olla mu-
kana monimuotoisuustalkoissa. Niitty voi olla
pienikin, silla pienista pisaroista ne suuretkin
virrat muodostuvat.

Suomen Niittysiemen Oy on ainoa kotimaisia
luonnonkasvien siemenia tuottava yritys. Var-
sinais-Suomessa toimiva yritys myy tuotteitaan
paaosin verkkokaupan kautta. Jalleenmyyntid on
muutamalla pienellad toimijalla kuten museoilla
ja kukkakaupoilla ympari Suomea.

Niittyjen kylvoon yrityksen valikoimista [6ytyy
yksittaisten kasvilajien lisaksi valmiita siemense-
oksia erilaisille kasvupaikoille.

Kaikista seoksista I6ytyy myos hyvia kasveja po-
lyttajille. Valikoimassa on yksinomaan polyttadjien
ravintokasveja sisaltavat seokset Perhosniitty ja
Monivuotinen Mesiniitty.

Varsinaisia syotavien kasvien seoksia ei valikoi-
massa ole. Niitd voi tarpeen mukaan itse lisata
omalle niittyalueelleen.

Toimitusjohtaja Carl-Axel Schaumanin mukaan
yritys haluaa asiakkaidensa onnistuvan niittyjen
perustamisessa.

— Siementen myynnin yhteydessa annettava
opastus on tarkea osa vastuullista toimintaa, ko-
rostaa Schauman
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Taman vuoksi myds kaikille jalleenmyyijille toi-
mitetaan erilliset kylvoohjeet, ja asiakkaita ohja-
taan ottamaan yhteytta suoraan yritykseen neu-
voja varten. Yrityksen verkkosivuille on koottu
tietoa niittyjen perustamisesta ja hoidosta niityn
perustajia varten.

Suomen Niittysiemen Oy

Perustettu vuonna 2001.

Siirtyi 2018 yrityskaupassa
Schaumaneille.

Toiminta oli ensin Keski-Pohjanmaalla,
josta muutettiin v. 2021 Varsinais-
Suomeen.

Kotimaisten luonnonkasvien
siementen myyntia paaosin
verkkokaupan kautta.

Poikkeuksena jotkin yksivuotiset lajit,
kuten unikot ja heinat, jotka tuodaan
Tanskasta.


http://myynti@niittysiemen.fi

Aktiivista siementuotantoa

Luonnonkasvien siemenet keratdadan paaasiassa
omilta ja muutaman sopimusviljelijan viljelyk-
silta. Viljelyalueiden uusintakylvoihin pyritaan
saamaan aina uutta luonnonkantaa. Erilaisten
kasvikantojen saamiseksi yrityksella on siemeni-
en sopimuskeraajia eri puolilla Suomea.
Myytavat siemenerat ovat eri kasvuvyohykkeil-
ta peraisin olevien kasvikantojen seoksia.
Tuotteiden laatu varmistetaan oikealla keruu-
ajalla, kasittelyilla ja varastoinnilla.
Optimipaikka siementen sailytykseen on kuiva,
valoton ja viiled (15—-17 astetta). Oikein varas-
toituna luonnonkasvien siemenet sdilyvat ita-
miskelpoisina keskimaarin 3 vuotta kasvilajista
riippuen. Itavyysprosenttia testataan ajoittain
itdvyyskokeilla. Tavoitteena on yli 90 %:n itavyys.

Lisaa siementen keraijia tarvitaan

Menekin kasvaessa yritys tarvitsee lisda siemen-
ten keradjia joka puolelle Suomea. Schaumanin
mukaan talla hetkelld on puutetta muun muassa
kellokasvien ja puna-ailakin siemenista, mutta
my0s muiden kerattaviksi sallittujen luonnonkas-
vien siemenet kelpaavat. Yritys ostaa siemenet
kuivattuina ja puhdistettuina.

Jokamiehenoikeudella siemenia voi kerata pie-
neen tarpeeseen, mutta suurempia maaria var-
ten tarvitaan maanomistajan lupa. Kohtuus on
muistettava niin siementen kuin yrttienkin ke-
ruussa, eli suurempi osa jatetdaan aina kasvamaan
ja siementamaan.

Rauhoitetut ja uhanalaiset tai alueella vahaiset
esiintymat on jatettava kokonaan rauhaan.

I
Jokamiehenoikeudella siemenii voi
keritd pieneen tarpeeseen, mutta
suurempia midrid varten tarvitaan

maanomistajan lupa.

Keraajilta vaaditaan ensisijaisesti kasvien hyvaa
tuntemusta, ja lisaksi on hyva olla mielenkiintoa
luonnossa lilkkkumiseen. Aikaisempi kokemus sie-
menten keruusta ja kasittelysta auttaa tietenkin
alkuun paasemisessa.

Lisdtyovoimaa tarvitaan etenkin

kesaaikaan.

Siementen keruu ja jatkokasittely on tarkkaa
puuhaa, ja siksi yritys jarjestaa aloittaville keraa-
jille koulutusta. Esimerkiksi keruun ajoitus on
tarkeaa, koska joillakin kasvilajeilla oikea keruu-
ajankohta voi olla hyvinkin lyhyt.

Viime vuosien lisddantyneeseen niittykasvien
siementarpeeseen yritys vastaa laajentamalla
ja tehostamalla toimintaansa. Kasitydn maaran
vahentamiseksi siementen kasittelyyn on raken-
teilla uusi kuivaus- ja puhdistusjarjestelma.

Varsinkin kesaaikaan viljelyksilla tarvitaan lisa-
tyovoimaa. Yritys tarjoaakin usein puutarha- ja
luonnontuotealan opiskelijoille harjoittelupaik-
koja.

Jos kiinnostuit lisatulojen ansaitsemisesta luon-
nossa vaeltelun ohessa, niin ota yhteytta yri-
tyksen toimitusjohtajaan. Siementen keruu on
verovapaata tuloa.
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Teksti: Pdivi Avela

Funktionaaliset niityt

Luonnon tarjoamalle terveelliselle, maksuttomalle ja ymparistoystavalliselle villiyrtti-
sadolle loytyy jo ilahduttavan paljon innokkaita hyodyntajia. Tarpeen lisaantyessa olisi
hyva luoda luonnonyrttien keruualueita lahelle kayttajia.

IImastonmuutos, luontokato, ruokakriisit, lahi-

Perustettaville niittyalueille on hyva sallia kas-

ruoka-ajattelu ja terveellisten luonnontuotteiden vilajistoon my6s tavallisia, syotavaksi kelpaavia

arvostuksen nousu. Kaikki nama taman paivan
otsikoissa toistuvat teemat ovat jo ohjanneet
yksityisia ihmisia, kuntia, laitoksia ja yrityksidkin
kiinnittamaan huomiota ymparistoonsa.

Kukkaniittyjen perustaminen pdorridisten ravin-
topaikaksi koneella ajettavan nurmikon sijaan
on jo merkittavaa ekologista ajattelua ja imagoa
esiintuova teko. Niittyvillitysta voi hyvin laajen-
taa myos luonnonkasvien ihmisravintokayton
suuntaan.

lajeja. Niityn voi jopa koota pelkastdaan ravinto-
kayttoon tarkoitetuista kasvilajeista.

Funktionaalinen
= kayttokelpoinen
tai hyodynnetta-

vaksi tarkoitettu

Kuva: Birgitta Partanen


mailto:acke@niittysiemen.fi

Villiyrttien kayton ja keruun tehostamiseksi
niittyalueita on hyva saada keraajien lahialueil-
le, helposti saavutettavaksi. Niityt kylien ja kau-
punkien vahaliikenteisilla laitamilla palvelisivat
seudun asukkaita seka kauniina ja tuoksuvina
ulkoilualueina etta “villiyrttikasvimaina’.

Tahan ajatukseen ovat jo tarttuneet aivan viime
vuosina Lahden ja Jyvaskylan kaupungit. Lahden
Hortapuisto sijaitsee aidatulla Radiomden mu-
seoalueella, ja samoin aidalla rajattu Jyvaskylan
Villiyrttipuisto Tuomiojarven rantareitin varrella.
Molemmissa puistoissa kasvit on nimetty, ja niita
saa kuka tahansa kohtuudella kerata. Lemmikki-
eldimia ei saa alueelle vieda.

Hiilijalanjalkea ajatellen paras keruualue sijait-
see kavely- tai pyordilymatkan padassa asuinpai-
kalta. Lyhyilla matkoilla on myds se etu, etta her-
kasti nahistuvat ja kuumenevat kasvit saadaan
nopeasti jatkokasittelyyn. Tama on lopputuot-
teen laadun kannalta tarkea seikka.

Kuivan niityn kasvit viihtyvat avoimilla ja vetta
|apaisevilla tienvarsipenkoilla. Myos taajama-
alueille voisi lisata helppohoitoisia ja kuivuutta
sietavia kukkaketoja.

Vilkasliikenteisilla alueilla kedot toimivat kui-
tenkin vain asukkaiden ja kulkijoiden silmanilona
seka porridisten ‘ravintoloina’. Ihmisravinnoksi
yrtteja ei suositella sellaisilta alueilta kerattavan.

Maaseudulla ravintokayttéon [6ytyy kasveja
yleensa hyvin jo aivan pihapiirista. Varsinaisten
niittyjen maara on kuitenkin romahtanut laidun-
nuksen ja viljelykulttuurin muutoksen mukana.

Kaikkien kerattavien villiyrttien saatavuuden ja
keruun kannalta on hyva vaalia jo olemassa olevia
niittyja ja muita monipuolisia, puhtaita luonnon-
kasvien alueita. Sen lisaksi uusia niittyalueita voi
suhteellisen helposti perustaa viljelysta poistuvil-
le alueille ja hankalasti viljeltaville peltolohkoille.

Funktionaalinen niitty perustetaan
puhtaalle alueelle

Alueen puhtaus on tarkea seikka. Villiyrtteja ei
suositella kerattavan esimerkiksi peltojen laita-
milta ja ojanpenkoilta, mikali viljelyssa kaytetaan
torjunta-aineita tai kemiallisia lannoitteita.
Etdisyys tiehen on my0s oltava riittava (25-50
metria riippuen tien liikennemaarista ja polyavyy-

Jokaisella yksityispihallakin tulisi olla oma kukkanurmi tai pihaketo ja luonnonkasvien kerdilyalueita. Jokai-
nen voi olla omalta osaltaan laajentamassa niittyverkostoa ja niin sanotusti kortensa kekoon hallitsemansa
alueen niityttémiselld. Kuva: Seija Lipsanen.

32

destd). Yrttien keraamista ei myoskaan suositella
runsastyppisilta paikoilta, esimerkiksi navettojen
ja karjasuojien laheisyydesta.

Villivihanneksille paras kasvupaikka on multava
ja riittdvan kostea moreenimaa. Tiiviita, kylmia
savimaita voi olla tarpeen parantaa soralla ja
humuspitoisuutta lisdavalla kompostilla.

Kasvivalikoimaan voi suunnitella lajeja seka
omaan kayttoon etta esimerkiksi villiyrtteja tar-
vitsevien yritysten tarpeisiin. Kasvimassaa saa
tehokkaammin kasaan suurilta, yhtenaisilta ke-
ruualueilta kuin hajanaisilta, pienilta lanteilta.
Tassa olisikin mahdollisuus vaikkapa 4H-kerhoille
lahtea kehittamaan tehokkaampaa villiyrttien ja
-vihannesten sopimuskeruuta yrityksille.

Niityt turvaavat luonnon monimuotoi-
suutta

Luonnon monimuotoisuuden turvaamiseksi tar-
vitaan lisaa erityisesti kuivia ketoja ja niittyja,
mutta myos tuoreita niittyja, metsa-, lehto- ja
kosteikkoniittyja. Mallia niittyjen arvostukseen
ja arvottamiseen voi ottaa Sveitsistd, jossa niiden
suojelun ja yllapidon eteen on tehty paljon tyota
ja laadittu saadoksia.

Suomessa Metsahallituksen Luontopalvelut
hoitaa omien perinnebiotooppikohteiden ja mui-
den luonnonsuojelukohteiden yllapitoa haja-asu-
tusalueilla. Usein hoitotoimissa kuten niitoissa
on paikallisten yhdistysten ja muiden toimijoiden
apu tarpeen.

Kunnat taas hoitavat viheralueiden kunnossa-
pitoluokkien (RAMS) mukaisesti omia niittyalu-
eitaan, jotka kuuluvat avoimiin viheralueisiin.
Esimerkiksi arvoniitty Al on erityisen arvokasta
maisemaa, ja kayttoniitty A2 ulkoiluun tai harras-
tamiseen tarkoitettuja alueita.

Niittyjen perustamisessa huomioitavaa
Niittykasvien siemenia voi kerata luonnosta

niiden kypsymisen aikoihin. Sopiva ajankohta
vaihtelee kasvien kukinnan mukaan alkukesas-
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Niityt hoitavat luonnon monimuotoisuutta muun
muassa tarjoamalla ravintoa pélyttdjille. Kuva: Suo-
men Niittysiemen Oy.

ta syksyyn. Pienimuotoinen siementen keruu
kuuluu jokamiehenoikeuksiin, mutta runsaam-
paan tarpeeseen on kysyttava maanomistajan
lupa. Kasvien tunnistaminen on tarkeaa, jotta ei
erehdyta keraamaan siemenia rauhoitetuista tai
uhanalaisista lajeista.

Jos et itse tunnista kasveja tai et ehdi sieme-
nia kerailemaan, niin kotimaisia luonnonkasvien
siemenia loytyy hyvin kattava valikoima Suomen
Niittysiemen Oy:n (niittysiemen.fi) luettelosta.
Heilla on tarjolla myos valmiita siemenseoksia
erilaisiin kasvuolosuhteisiin ja neuvontaakin on
saatavilla. Maatiainen ry valittaa myos joidenkin
kotimaisten luonnonkasvien siemenia.

Niittyja voi perustaa myos esikasvatetuista
taimista tai siirtdaa luonnosta juurakkoina tai juu-
renpatkina. Monet villivihannekset (esimerkiksi
nokkonen, vuohenputki ja maitohorsma) lahte-
vat hyvin kasvuun juurenpatkista.



Ensimmdiisen kesdn kukkaloistoa varten kannattaa joukkoon kylvdd kevddlld myés yksivuotisia lajeja, koska
suurin osa monivuotisista lajeista aloittaa kukintansa keskimddrin kolmantena vuonna kylvéstd. Kuvapank-

kikuva.

Pienen juurimaaran ottaminen on jokamiehe-
noikeuksiin kuuluvaa, mutta suurempaan siir-
toon on kysyttava maanomistajan lupa. Juurien
ottamisesta ei saa aiheutua nakyvaa haittaa. Kan-
nattaa myos tarkistaa ensin, mitka luonnonkasvit
ovat omalla alueella harvinaisia tai jopa rauhoi-
tettuja ennen kuin siirtaa kasveja.

Kohtuutta on noudatettava seka kasvien siir-
roissa etta siementen keruussa, jotta alkuperai-
nen kasvusto sailyy elinvoimaisena. Kestavan
keruun nyrkkisaanto on, etta vain 1/3 kerataan.

Taimikasvatus on hyva lisaamiskeino kasveille,
jotka itavat huonosti tai hitaasti luonnossa, tai
joilla on taimivaiheen hidas alkukehitys. Taimet
saavat niitylla hyvat mahdollisuudet kasvuun,
kun ne istutetaan omiksi ryhmiksi, missa ei ole
kilpailua elintilasta voimakkaampien kasvien
kanssa.

Funktionaalisten niittyjen hoito

Perustamiskustannusten ja ensimmaisien vuosi-
en intensiivisemman hoidon jalkeen niityt eivat
kuormita kovinkaan paljon kuntien taloutta eivat-
ka rasita tydmaaralla omakotiasujan arkea. Uutta
niittya perustettaessa kevatkylvoja voi joutua
kastelemaan ja poistamaan haittalajeja kitkemal-
13 tai niitoilla.

Monet niittylajit itavat ja kehittyvat hitaasti. Voi
kulua 3—4 kasvukautta, ennen kuin hitaammat
lajit alkavat kukkia, joten niiden kasvumahdolli-
suuksista on my0s pidettava huolta.

Niityn oikeanlaiseen hoitoon ei ole olemassa
vain yhtad ainoaa tapaa. Omat tavoitteet kasvil-
lisuuden suhteen, niittytyyppi ja kesan saaolot
maarittelevat hoitotoimenpiteita. Perushoidoksi
riittda loppukesalla tehtava niitto.

Niitetty kasvimassa korjataan pois noin viikon
kuluttua, jotta siemenet ehtivat varista maahan.
Kasvimassan poistamisella estetdan seka hen-
nompien taimien tukahtuminen niittojatteen alle
ettd maaperan liika rehevoityminen. Mita kos-
teampi ja ravinteikkaampi kasvupaikka, sita use-
ammin on niitettava. Mita useammin niitetaan,
sita enemman ravinteita poistuu maaperasta.

Joskus niittoja joudutaan tekemaan kaksi ker-
taa kesan aikana: ensimmainen kesan alkupuo-
lella korkeaan sankeen (kasvimassa korjataan
silloin heti pois) ja toinen loppukesalla. Tama on
tarpeen muun muassa heinalajien tai muiden
rehevien kasvien runsastuessa liikaa niittykas-
vustossa.

Niittojen ajankohdilla vaikutetaan muutoinkin
lajien esiintyvyyteen niityilla. Esimerkiksi vasta
syksylla tehdyilla niitoilla varmistetaan mydhais-
ten lajien siementen kypsyminen ja ndiden kas-
vien lisaantyminen lajistossa. Niitto on tarkeaa
my0s niittyalueiden metsittymisen torjunnassa.
Pienemmilta alueilta nousevat puun taimet on
hyva nyhtaa juurineen pois.

Funktionaalista niittyjen vuoroviljelya

Vaikka funktionaalisilta niityilta kerataan kasve-
ja tehokkaasti, on hyva muistaa jattdaa aina osa
kasveista kehittymaan ja kukkimaan rauhassa.
Tama on erityisen tarkeaa yksi- ja kaksivuotisten
kasvien kohdalla.

Funktionaalisen niityn voi jakaa myo6s lohkoi-
hin, joista kasveja kerataan esimerkiksi vain joka
toinen vuosi, ja joka toinen vuosi kasvusto saa
vahvistua.

Mikali niittykasvuston siemenet halutaan jat-
taa lintujen ruuaksi talvikaudelle, niin sanotuiksi
talventorrottdjiksi, voi niittyalueen jakaa kahteen
hoitovyohykkeeseen. Talloin toinen vyohyke nii-
tetaan, ja toinen jatetaan pystyyn.

Talventorrottdjien alueelta kuivan kasvijatteen
voi kevaalla esimerkiksi kulottaa. Kulotuksessa
syntynyt tuhka ravitsee maata. Omaa lehtipuu-
tuhkaa tai mineraalikalkkia voi silloin tall6in le-
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vittaa kohtuudella hyddynnettaville niittyalueille.
Luonnonniittyjen pH on vaihdellut 4,8 — 6,0 va-
lilla, eli kasvualusta voi olla happamampaa kuin
yleisesti viherrakentamiseen suositeltu.

Tehostettu villiyrttien keruu vahentada kasvien
voimavaroja ja lisaa ravinteiden tarvetta. Hy6dyn-
nettyjen niittykasvustojen kasvuvoiman yllapi-
toon on loydettava “kultainen keskitie” herkkaan
luonnonjarjestykseen sopivilla, mahdollisimman
luonnonmukaisilla ravinnetason ohjailuilla.

Oikeat toimenpiteet erilaisille maalajeille ja
kasvustoille |6ytyvat varmaan parhaiten tapaus-
kohtaisesti kokeilemalla ja tarkkailemalla.

Vaikka on kyse luonnontilaa muistuttavasta
alueesta, saattaa jonkinlainen lannoituskin olla
tarpeen. Funktionaalista niittyd perustettaessa
maahan voikin muokata pitkavaikutteisia, luo-
muhyvaksyttyja kivijauheita (biotiitti ja apatiitti)
kalin ja fosforin lisdykseksi.

Laidunnus on suurehkoilla niittyalueilla vaihtoehto
niitoille, jos vain eldimié on mahdollista saada maise-
manhoitajiksi. Kuva: Rita Partanen.



Vaikka niittykasvit viihtyvat yleensa vahatyp-
pisessa maassa, villivihanneksina kaytettavien
kasvien toivotaan tietenkin kasvattavan myos
runsasta lehtimassaa. Talloin on jarkevaa jattaa
lannoitukseksi loppukesan niiton jatteita esimer-
kiksi silppurilla ajettuna maahan maatumaan ja
lisadmaan maan humuspitoisuutta.

Typpilannoituksen kanssa on kuitenkin muistet-
tava olla varovainen, koska useat luonnonkasvit
keraavat ihmisten terveydelle haitallista nitraat-
tia itseensa. Joissakin viljellyissa luonnonkasveis-
sa runsas typpilannoitus ja kasvuston rehevoity-
minen on lisannyt myos ei-toivottuja vaikutuksia
kasvien terveyteen. Esimerkiksi alttius kasvustoa
pilaaville sienitaudeille voi lisaantya.

Toivottavasti niittyjen arvostus tulee maas-
samme vield lisdantymaan, ja sitd myota myos
funktionaliset niityt yleistymaan. Tarvitaan viela
kokemusten kartoitusta seka tutkimusta oikeiden
hoitomenetelmien I6ytamiseksi erityyppisille
hyddynnettaville niityille.

Lisaksi tarvitaan selvennysta ja ohjeistusta niit-
tyjen niin kutsutusta puoliviljelysta sekd maata-
loustukipolitiikasta ja keruualueiksi perustettavi-
en niittyjen luomukriteereista.
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jokaisenoikeudet

Jokaisenoikeuksilla tarkoitetaan jokaisen ihmisen
oikeutta kayttaa luontoa siita riippumatta, kuka
omistaa alueen tai on sen haltija.

On kuitenkin hyva muistaa, etta jokaisenoikeu-
det eivat kata kaikkea toimintaa luonnossa, eika
niiden perusteella saa aiheuttaa haittaa luonnol-
le tai maanomistajalle.

Jokamiehenoikeudet-termin muutos jokaisen-
oikeuksiksi tukee Euroopan neuvoston ja Suo-
men kielen lautakunnan suosituksia sukupuoli-
neutraalin kielen kayton edistamisesta. Vaikka
termia on jo kaytetty esimerkiksi yritysten ja jar-
jestojen viestinnassa, se ei kuitenkaan viela ole
taysin vakiintunut yleiskieleen.

Mita jokaisenoikeudet ovat?

Jokaisenoikeudet ovat perinteisia oikeuksia, jotka
sallivat kaikille ihmisille tietyt oikeudet ja va-
paudet lilkkua luonnossa ja hyodyntaa luonnon-
antimia ilman maanomistusta. Tavoitteena on
antaa kaikille mahdollisuus nauttia luonnosta ja
sen tarjoamista mahdollisuuksista seka edistaa
hyvinvointia.

Luonnon kadyttamiseen jokaisenoikeuksien salli-
missa rajoissa ei siis tarvita maanomistajan lupaa
eika oikeuksien kayttamisesta tarvitse maksaa
mitaan.

Jokaisenoikeudella toimiminen ei saa kuiten-
kaan aiheuttaa vahaista suurempaa haittaa
maanomistajalle, maankaytodlle tai luonnolle.

Metsahallitus muistuttaa, etta valtion moni-
kayttometsissa patevat tavanomaiset jokaisenoi-
keudet. Suojelualueilla jokaisenoikeudet eivat
ole sellaisenaan voimassa, vaan niihin kohdistuu
erilaisia rajoituksia.

Kansallispuistoissa ja muilla luonnonsuojelualu-
eilla voi siis olla tiukempia rajoituksia esimerkiksi
liikkumiseen ja leiriytymiseen liittyen. Onkin aina
hyva tarkistaa alueiden jarjestyssaannot ennen
vierailua uudessa retkikohteessa.

Luonnossa liikkujalla on myods velvollisuuksia.
Hoyrystyvien hyonteismyrkkyjen (esimerkiksi
Thermacell ja Ryobi) kayttd on kiellettya kansallis-
puistoissa ja muilla valtion suojelualueilla. Niita ei
saa kayttaa poluilla ja muilla reiteilla liikuttaessa,
tauko- ja tulentekopaikoilla tai laavuilla.

Mita jokaisenoikeuksilla saa tehda

e liikkua jalan, hiihtaen ja pyoraillen
luonnossa, kuten metsissa, luonnon-
niityilla ja vesistoissa

e ratsastaa

e oleskella ja yopya tilapaisesti alueilla,
joilla liikkuminenkin on sallittua

e poimia luonnonmarjoja, sienia ja
rauhoittamattomia kasveja

e onkia ja pilkkia (virallisesti maksutto-
mia yleiskalastusoikeuksia)

e veneilld, uida ja peseytya vesistdssa
ja kulkea jaalla

Lisatietoa:
https://www.luontoon.fi/
jokaisenoikeudet

Hoyrystyvien hyonteismyrkkyjen kiytto
on kiellettyd kansallispuistoissa ja muilla

valtion suojelualueilla.

LAHTEET

e Jokamiehenoikeudet ovat nyt jokaisen-
oikeudet. Metsahallituksen tiedote
26.6.2023. Saatavilla: https://www.metsa.
fi/tiedotteet/metsahallitus-edistaa-tasa-
arvoa-jokamiehenoikeudet-ovat-nyt-jokai-
senoikeudet/

e https://www.metsa.fi/tiedotteet/hoyrys-
tyvat-hyonteismyrkyt-ovat-vaarallisia-

luonnolle/

Mita jokaisenoikeuksilla ei saa tehda?

e haitata maanomistajan maankayttoa

e kulkea pihamailla, istutuksilla tai viljelyk-
sessa olevilla pelloilla

e kaataa tai vahingoittaa kasvavia puita

e ottaa kuivunutta tai kaatunutta puuta

e ottaa sammalta tai jakalaa

e tehda avotulta toisen maalle

e hairita kotirauhaa esimerkiksi leiriytymal-
I3 liian 1ahelld asumuksia tai meluamalla

e roskata ymparistoa

e ajaa moottoriajoneuvolla maastossa

e hairita tai vahingoittaa lintujen pesia ja
poikasia

e hairita elaimia

e kalastaa ja metsastaa ilman ao. lupia

e paastaa koiraa yleiselle uimarannalle,
lasten leikkipaikaksi varatulle alueelle,
kunnostetulle ladulle tai urheilukentalle

e pitaa koiraa kytkemattomana taajama-
alueella, kuntopolulla tai toisen alueella

e pitaa koiraa kytkemattomana 1.3.-19.8.
valisena aikana
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Teksti: Pdivi Haverinen
Kuvat: Arktiset Aromit ry

Luonnontuotteet sopivat
planetaariseen ruokavalioon

Luonnossa tarjolla olevat kasvit sopivat hyvin kaikkien lautaselle, ja ne tukevat hyvin-
vointia laajemminkin. Ruoan ymparistovaikutusten merkitys korostuu myds uusissa

ravitsemissuosituksissa.

Uudet pohjoismaiset ravitsemussuositukset jul-
kaistaan kesakuussa 2023. Niiden pohjalta laa-
ditaan myohemmin myo6s uudet suomalaiset
ravitsemussuositukset.

Pdivitetyissa suosituksissa painotetaan ter-
veysndkdkulman rinnalla ruokavalion ekologista
kestavyytta. Lisaksi niissa huomioidaan viela ai-
empaa enemman ruoan ymparistovaikutukset.

Kestavan ruoan kulutuksessa ruokahavikki on
minimoitava, ja ruoan on oltava turvallista ja ter-
veellista.

Planetaarisen ruokasuosituksen ytimena on
ajatus siitd, etta jokainen voi vaikuttaa maapallon
ja sen asukkaiden hyvinvointiin syémalla ruokia,
joista ei tule suuria kasvihuonekaasupaastodja ja
jotka eivat kuormita ymparistoa.

38

Tavoitteena on terveellinen ruokavalio ja kes-
tavaa kehitysta tukeva ruoantuotanto koko maa-
pallolla. Suomen luonnon tarjoamat luonnon-
tuotteet sopivat siis suomalaiseen ruokavalioon
erittdin hyvin myos tasta nakokulmasta.

Puoli kiloa paivassa suomalaisia luonnon-
antimia

Seka suomalaiset etta planetaariset ravitsemus-
suositukset suosittelevat sydda kasviksia puoli
kiloa paivassa, mika tarkoittaa 5-6 oman kouran
kokoista kasvisannosta. Maara on mahdollista
koostaa suurelta osin Suomesta saatavista ravin-
torikkaista luonnontuotteista.

Vaikka tavoite ei toteutuisikaan ihan joka pai-
va, kasvisten liséaminen ruokavalioon kannattaa
joka tapauksessa. Luonnonkasvit ja -yrtit voivat
taydentaa jokapaivaista ruokavaliotamme riippu-
matta siita, olemmeko vegaaneita vai sekasyojia.

Luonnon kasvitarjonnasta voi omaksua ja valita
juuri itselleen sopivan palasen. Luonnontuotteita
voi hyodyntaa sesongin mukaan tuoreena tai sai-
|6ttyna ympari vuoden. Metsasta saatavan saaliin
lisdksi luonnontuotteiden kasvatus- ja viljelymah-
dollisuudet lisaavat tuorekaytén mahdollisuutta
entisestaan.

Suomen luonnossa on tarjolla runsaasti ravin-
noksi kelpaavia luonnontuotteita: luonnonmar-
joja, metsasienia, luonnonyrtteja ja ravinnoksi
kerattavia erikoisluonnontuotteita.

Luonnon tarjoamat kasvit ovat ekologisesti kes-
tava valinta, koska niita ei tarvitse lannoittaa,
kastella tai kdyttaa kasvinsuojeluaineita. Metsiin
jaa kuitenkin joka vuosi keraamatta esimerkiksi
miljoonia kiloja marjoja.

Metsista saa monipuolisesti ravintoaineita pur-
suavia luonnontuotteita. Niiden kerdaminen ja ra-
vinnoksi hydédyntaminen edistaa terveytta. Lisaksi
se vaikuttaa merkittavasti kansanterveyteen.

Luonnontuotepitoinen ravinto on vahdenergis-
ta, ravintotiheaa ja estaa tulehduksia. Se sisaltaa
hyvalaatuisia hiilihydraatteja, tyydyttymattomia
rasvoja, kasviproteiineja, kuituja ja vitamiineja.

Luonnontuotepitoinen ravinto yllapitaa hyvaa
ravitsemustilaa, ja metsassa liikkkuminen yllapitaa
toimintakykya. Saaliiksi saatu herkullinen sy6tava
ravitseekin seka kehoa etta mielta.

Luonnontuotteista ei tule paljoa energiaa, ei-
vatka ne muutoinkaan ole energiaravintoainei-
den lahteina kovin merkittavia. Ne tuovat ruo-
kavalioon kuitenkin muita terveyshyotyja, kuten
kuitua, suojaravinto- ja muita bioaktiivisia kom-
ponentteja, jotka voivat suojata monilta krooni-
silta sairauksilta.

Luonnontuote Annoskoko (g) |Rasva (g) |Hiilihydraatti (g) |Proteiini (g) [Kokonaisenergia kJ (kcal)
Mustikka 50 0,5 5,1 0,4 135 (32)
Voikukka 10 0,1 0,2 0,3 18 (4)
Puolukka 50 0,3 4.4 0,3 117 (28)
Tatti 200 1 5,8 6 269 (64)
Nokkonen 40 0,1 0,3 2,5 72 (17)
Kuusenkerkka 10 0,1 0,1 0,3 14 (3)
Maitohorsman verso 20 0,1 0,3 1 38 (9)
Vuohenputki 20 0,1 0,2 0,8 34 (8)
Variksenmarja 50 0,4 2,1 0,2 92 (22)
Hilla 50 0,5 34 0,7 115 (27)
Yhteensa 500 3,2 21,9 125 904 (214)

Esimerkki 50-vuotiaan naisen yhden pdivéin ruokakokonaisuudesta, kun tavoitteena on puoli kiloa kasviksia
suomalaisista luonnontuotteista. 500 g on helppo jakaa pdivdn aterioille: aamiaiselle, lounaalle, péiviilli-

selle ja iltapalalle.
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On hyva huomioida, ettda B12-vitamiinin saanti
on turvattava esimerkiksi ravintolisalla, mikali syo
ainoastaan kasvikunnan tuotteita.

Planetaarisen ruokavalion mukaan luonnon-
tuotteista voi paivan aikana tehda esimerkiksi
lounaaksi nokkosmunakkaan ja paivalliseksi tat-
tirisoton suomalaisesta ohrasta. Luonnonyrtteja
voi lisaksi sujauttaa vaikkapa leipataikinaan tai
salaattiin. Marjoja voi kayttaa vaikkapa jokaisella
aterialla.

Voit laskea helposti oman paivittdisen ravin-
nonsaantisi Finelin ruokapaivakirjassa ja verrata
sitd suosituksiin. Kun annat omat tietosi vertai-
luryhman tietoihin, saat laskettua suosituksen
mukaisen ravinnontarpeen. Ruokapaivakirjassa
on haettavissa myds useiden luonnontuotteiden
ravintosisaltdja.

Marjat ovat ravintotiheita

Suomessa on 37 syotavaa luonnonvaraista marja-
kasvia. Tunnetuimpia luonnonmarjoja ovat mus-
tikka, puolukka, vadelma, karpalo, lakka, tyrni ja
variksenmarija.

Marjojen satokausi kestaa lajista ja maanosas-
ta riippuen heindkuusta jopa lokakuun loppuun
saakka. Satokauden valissa marjoja voi lisaksi
hyodyntaa sailottyina eri tavoin, kuten esimer-
kiksi pakastamalla tai kuivaamalla.

Marjoista voi tehda myos hyytel6a, hilloa tai
sailykkeita. Marjoja kdytetdaan paljon leivonnassa
ja jalkiruoissa, mutta ne sopivat my6s erinomai-
sesti esimerkiksi salaatteihin ja smoothieihin.

Marjat ovat erittdin ravintoainetiheita, mika
tarkoittaa, etta ne sisaltavat runsaasti ravintoai-
neita suhteessa niiden sisaltamaan energiaan.
Marjat ovat myos kevytta syotavaa, silla ne si-
saltavat energiaa noin 35-80 kcal/100 g. Niiden
koostumuksesta on 80—-90 % vetta. Marjojen hii-
lihydraatit ovat niiden luontaisia sokereita, kuten
glukoosia, fruktoosia ja sakkaroosia.

Luonnonmarjojen proteiini- ja rasvapitoisuus
ovat pienia lukuun ottamatta tyrnia, joka sisaltaa
hyvalaatuista terveydelle hyodyllista rasvaa jopa
5 g/100 g. Tyrnin siemendljy sisaltdaa padosin
monityydyttymattdmia rasvahappoja.

Tyrnissa on runsaasti ainoastaan ravinnon kaut-
ta saatavia, elimistolle valttamattomia rasvahap-
poja, linoli- (omega 6) ja alfalinoleenihappoa
(omega 3). Tyrnidljy sisaltda valttamattomien
rasvahappojen lisaksi kertatyydyttymattomia
rasvahappoja, eli omega 9-sarjan 6ljyhappoa ja
omega 7-sarjan palmitoleiinihappoa.

Useimmat luonnonmarjat ovat hyvia ravinto-
kuidun lahteita ja ne sisaltavat kuitua enemman
kuin hedelmat. Marjat sisaltavat seka veteen
liukenematonta etta vesiliukoista kuitua, joka
voi osaltaan vahentaa kolesterolin imeytymista
ruokavaliosta.

Marjat sisaltavat runsaasti vitamiineja ja kiven-
naisaineita, ja niilla on runsaasti erilaisia terve-
ytta edistavia ravitsemuksellisia ominaisuuksia.
Esimerkiksi hillassa on samaa grammamaaraa
kohti tuplasti enemman C-vitamiinia kuin ulko-
mailta Suomeen tuodussa appelsiinissa.

Metsamarjoissa on myos polyfenoleita, jotka
toimivat antioksidantteina ja ehkaisevat sydan- ja
verisuonitauteja, tulehduksia ja diabetesta.

Marjat tuovat ruokavalioomme myo6s moni-
puolisuutta. Parhaat terveyshyodyt saa syomalla
vaihtelevasti eri lajeja, silla marjojen ravintosisal-
|6t vaihtelevat.
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Sienet ovat terveellista ja kevytta
ruokaa

Suomen metsissa kasvaa satoja syotavaksi kel-
paavia sienilajeja. Yleisimpia ruokasienia ovat ta-
tit, haperot, kantarelli, rouskut, suppilovahvero,
mustatorvisieni ja lampaankaapa.

Sienista kannattaa kerata ainoastaan itselle var-
masti tutut sienet, silla Suomessa on runsaat kak-
sikymmenta myrkytyksia aiheuttavaa sienilajia.

Sienet ovat terveellista ja kevytta ruokaa, jotka
ovat suurimmaksi osaksi vetta. Suuren vesipitoi-
suuden lisaksi sienissa on proteiinia, hiilihydraat-
teja, rasvaa, kivennais- ja valkuaisaineita seka
vitamiineja.

Esimerkiksi kantarellit ja suppilovahverot ovat
mainioita D-vitamiinin lahteitd. Lisatietoja sien-
ten ravintosisallosta [6ytyy verkkosivuiltamme.

Sienet kannattaa valmistaa tai sdiléa mahdol-
lisimman nopeasti kerdamisen jalkeen, silla ne
pilaantuvat nopeasti. Useita sienia voi kayttaa
suoraan ruoanvalmistukseen ilman esikasittelya.
Eri sienten kasittelytarpeen voit tarkistaa taalta:

Sieniad voidaan sail6a pakastamalla, kuivaamal-
la, suolaamalla tai etikkasailomalla. Sienet sopivat
esimerkiksi keittoihin, piirakoihin ja kastikkeisiin.
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Luonnonyrttien ravintoarvot ovat
erinomaisia

Luonnonyrteista kaytetdaan eri nimityksia, kuten
villiyrtit, villikasvit, luonnonvihannekset tai kreik-
kalaisperadistd sanaa horta.

Tunnetuimpia ravintona kaytettavia luonnon-
yrtteja ovat esimerkiksi kuusenkerkka, vuohen-
putki, voikukka, nokkonen, siankdarsamao, poimu-
lehti, piharatamo, maitohorsma, puna-apila ja
kdaenkaali eli ketunleipa.

Luonnonyrteilla on erinomaiset ravintoarvot, ja
niiden pitoisuudet voivat olla kymmenkertaisia
viljeltyihin kasveihin verrattuna. Ne sisaltavat
runsaasti vitamiineja, kivennaisaineita, fenoleita,
haihtuvia 6ljyja, kasviantioksidantteja ja kloro-
fyllia eli lehtivihreaa. Rasvaa on yleensa vahan,
mutta se on hyvaa, pehmeaa rasvaa, joka sisaltaa
omega-3-rasvahappoja.

Yrttien satokausi alkaa aikaisin kevaalla ja voi
jatkua pitkalle syksyyn. Parhaimmillaan luonnon-
yrtit ovat nuorena ja nuppuisena ennen kukintaa
tuoreena ravinnoksi laitettuina.

Luonnonyrttien saildminen onnistuu esimerkik-
si pakastamalla, kuivaamalla tai etikkaan tai alko-
holiin upottamalla. Luonnonyrtit sopivat useisiin
ruokiin ja niilla voidaan korvata monia viljeltyja
kasveja.

Luonnonyrteilla on huomattava maara terveyt-
ta edistavia vaikutuksia niiden erinomaisten ravit-


https://fineli.fi/fineli/fi/ruokapaivakirja
https://www.arktisetaromit.fi/fi/sienet/ravintosisalto/ravintosisaltotaulukoita/
ttps://www.arktisetaromit.fi/binary/file/-/fid/5076

semuksellisten ominaisuuksien vuoksi. Tunnetut
ja pitkaan kaytetyt kasvit ovat oikein kaytettyina
turvallisia, mutta on tarkeaa huomioida, etta roh-
dosyrttien terveysvaikutukset voivat olla hyvinkin
voimakkaita.

Yrttien monipuolinen ja kausittainen kaytto
on suositeltavaa, koska ne saattavat sisaltaa ai-
nesosia, jotka suurina maarina nautittuina ovat
haitallisia. Onkin hyva huomioida, etta joillain
yrteilla saattaa olla haitallisia yhteisvaikutuksia
ladkkeiden kanssa. Lisaksi joissakin sairaustiloissa
tai yliherkkyyksissa tietyt yrtit eivat sovi kaytet-
tavaksi. Esimerkiksi salisylaattiallergisten tulee
valttaa mesiangervon kayttoa.

Kerdadjan on opeteltava tunnistamaan oikein
ne kasvit, joita aikoo kerata. Kerattavat kasvit on
tunnistettava hyvin, koska syotavaksi kerattavien

kasvien nakoislajit voivat olla myrkyllisia. Yhta
kasvia suositellaan kdytettavan paivittain kaksi
viikkoa kerrallaan. Luonnonkasvien kaytto ravin-
tona voikin alkuun vaatia opastusta.

LAHTEET

e Arktiset Aromit ry:n verkkosivut

e Haveri, H., Soisalo, S., Voutilainen, E., Riiihe-
14, L., Syrjanen, A. & Ripatti-Toledo, T. 2023.
Planetaarinen ruokavalio & elamantapa. 1.
painos. Helsinki: Kustannus Oy Duodecim.

e Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Fineli.
www.fineli.fi.

e Luonnonvaraiset kasvit - Ruokavirasto

e Ravitsemus- ja ruokasuositukset - Ruokavi-

rasto
e Ruokasienet - Ruokavirasto

Jaa meille resepteja ja
kayttovinkkeja!

Suomalaisia luonnontuotteita voi kayttaa resep-
tilkassa kekselidasti ja monipuolisesti. Esimerkiksi
maitohorsmaa voi sujauttaa kevaiseen tankoparsa-
risottoon tankoparsan tilalle.

Pizzan paalle silputtavan rucolan voi korvata vaikka-
pa kdaenkaalilla tai vuohenputkella, ja Matcha-teen
voi korvata kotimaisella kuusenkerkasta valmiste-
tulla teella.

Onko sinulla hyvia ruokaresepteja, joissa on hyo-
dynnetty ihania suomalaisia luonnontuotteita?

Postaa kayttovinkkeja ja resepteja Arktiset Aromit
ry:n somekanaviin tai laheta sahképostiimme info@
arktisetaromit.fi — nostamme niita esiin verkkosivuil-
lamme ja somekanavissamme! Voit jakaa esimerkik-
si mehevimman marjapiirakkasi tai maukkaimman
sienikeittosi ohjeen.
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Vuoden luonnonsieneksi 2023 valitut haaparous-
kut (Lactarius trivialis ja L. utilis) ovat yleisia ja
paljon kadytettyja ruokasieniamme. Ne kasvavat
yksitellen tai pienina ryhmina tuoreissa, sam-
maleisissa metsissa kuusen ja koivun seurassa.
Parasta satoaikaa on elo—syyskuu.

Sienet kasvavat isokokoisiksi, laakeiksi ja ovat
pinnaltaan limaisia. Heltat ovat valkeat. Jalka on
lakkia vaaleampi, pitka, pullea ja ontto.

Haaparouskun lakki on violetinharmaa—har-
maanruskea, tummavyodhykkeinen tai -laikkui-
nen. Sienen vanhetessa vari vaalenee.

Kalvashaaparousku (L. utilis) on vaalean nahan
varinen, vyohykkeeton, solakampi ja pinnaltaan
paksulimaisempi.

Haaparouskujen maitiaisneste on valkoista,
mutta voi muuttua keitettdaessa harmaanviher-
tavaksi.

Haaparouskut ovat kasittelemattémina kirpean
makuisia, ja niita on keitettava viisi minuuttia
ennen kayttoa. Niita voi sailoa suolaamalla tai
pakastamalla. Ne sopivat monenlaisiin ruokiin,
sienisalaatteihin, leivontaan, murekkeisiin, kas-
tikkeisiin ja keittoihin.

Haaparouskut ovat kevytta ravintoa, ne sisalta-
vat energiaa vain 16 kcal/100 g. Kivennaisaineista
niissa on kalsiumia, kaliumia ja magnesiumia
kohtuullisesti, vitamiineista runsaasti B3-, B2- ja
D-vitamiinia. Lisaksi ne sisaltavat jonkun verran
C-vitamiinia, folaattia ja B6-vitamiinia.

Haaparouskun nakdislajeista syotavaksi kelpaa-
via ovat harmaarousku (L. vietus) ja korpirousku
(L. uvidus). Harmaarousku on haaparouskua pie-
nempi ja sen maitiaisneste harmaantuu. Korpi-
rousku on limainen ja sen malto varjaytyy leik-
kauskohdissa violetiksi.

Lievasti myrkyllisen lakritsirouskun (L. helvus)
tuoksu on lakritsimainen ja maitiaisneste on kir-
kasta.

Lisatietoa sienista seka niiden kasittelysta ja
sailonnasta:

e Arktiset Aromit ry: Luonnosta Sinulle -net-
tilehti 1/2022

e Marttaliitto ja Arktiset Aromit ry. 2022. Sie-
net tutuiksi -opas.

e Suomen Sieniseuran verkkosivut
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Vuoden luonnonyrtti 2023

Teksti: Pdivi Avela / Kuvat: Arktiset Aromit ry

Monipuolinen poimulehti

Yksi vuoden 2023 luonnontuotteista on poimu-
lehti, Alchemilla vulgaris (L.). Kasvin tieteellinen
nimi Alchemilla viittaa entisaikojen alkemisteihin,
jotka yrittivat muuttaa kasvin lehdelle kertyneel-
I3 nesteella rautaa kullaksi. Nestepisaroiden on
uskottu olevan myos terveytta edistavia seka
kauneutta ja nuoruutta yllapitavia.

Poimulehti on monivuotinen, ruusukasveihin
kuuluva, 10-50 cm korkuiseksi kasvava ruoho.
Kasvi on helppo tunnistaa piparkakkumaisista,
nahkeista, karvaisista, nuorena suppuisista ja
poimuttuneista lehdista. Kukinto on kevyt viuh-
ko, jossa on runsaasti pienia, kellanvihreita, tah-
timaisia kukkia.

Hyvalla kasvilla on monta kansan antamaa ni-
mea, jotka viittaavat sen ulkonakdon tai moni-
puoliseen kayttoon: hiirenhame, juomakuppi,
kasteheind, maarianvaippa, Neitsyt Marian viitta,

plaastarlehti, ryppylehti, roijyheina ja vanhan-
piianheina.

Levinneisyys ja kasvupaikat

Poimulehti on yleinen koko maassa, joskin Lapissa
harvinaisempi. Lapissa kasvaa harvinaisena myos
sirompi tunturipoimulehti (A. Alpina). Pihoilta voi
l6ytaa koristekasvina suositun, rehevakasvuisen
jattipoimulehden (A. mollis).

Helpot, kasvupaikan suhteen vaatimattomat
luonnon poimulehdet sopivat hyvin puutarhoi-
hin, syotaviksi yrteiksi ja koristekayttoon. Kasvi
viihtyy aurinkoisilla tai puolivarjoisilla paikoilla:
kosteahkoilla niityilla, teiden varsilla, ojien pen-
koilla, purojen rannoilla, valoisissa ja tuoreissa
metsissa, puutarhojen laitamilla ja peltojen pien-
tareilla.
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Keruu ja kaytto

Suomen luonnosta I6ytyy lahes 30 poimulehtila-
jia, jotka ovat syntyneet apomiktisesti eli ilman
hedelmoitysta. Ne voi erottaa toisistaan muun
muassa lehtien kovuuden ja maun perusteella.

Keruuta varten kannattaa etsid puolivarjoisilta
paikoilta maukkaimmat ja mehevimmat kasvus-
tot. Kasvin maku on miedon kirpea.

Poimulehti on parhaimmillaan varsinkin tuore-
kaytossa kevaalla ja alkukesalla ennen kukintaa,
lehtien ollessa viela suppuisia ja pehmeita. Van-
hetessaan lehdet kovettuvat ja kitkeroityvat.

Kova lehtiruoti poistetaan ennen kayttda. Leh-
det voi kayttdaa tuoreina muun muassa salaateis-
sa, pestoissa ja yrttioljyissa, voileivan paalla, lei-
vonnassa seka monenlaisissa lampimissa ruuissa.

Lehtid voi myos kuivata talven varalle tai pakas-
taa ryopattyina tai 6ljyssa kevyesti freesattuina.
Hieman vanhemmatkin lehdet sopivat kuivattui-
na hyvin myds viherjauheisiin. Nuoria lehtia ja
varsia kdytetdan yrttiteeaineksina tuoreena tai
kuivattuina.

Kukinnot ja pienet siemenet ovat myds syota-
via. Niita voi kayttaa mausteena ruoanlaitossa
seka annosten tai leivonnaisten koristeena. Kun
kasvista poistaa kukkavarret, jatkuu korjuukel-
poisten lehtien kasvu pidemmalle kesaan.

Kaupallisessa elintarvikekdytdssa (sanoihin link-
ki) nuoria lehtia ja varsia voi kayttaa yrttiteeksi ja
koko kasvia ravintolisiin.

Poimulehti rohdoskasvina

Rohtokaytdssa poimulehdelld on tulehduksia es-
tavaa ja limakalvoja supistavaa vaikutusta, ja sita
on kaytetty ainesosana kosmetiikassa, 6ljyissa ja
tinktuuroissa.

Kasvitieteilija, FM Sinikka Piipon mukaan poi-
mulehtea voi kdayttda myos hoitamaan paanah-
kaa, lisddmaan virtsaneritysta, hiivatulehduksiin,
painonhallintaan, kihtiin, reumatismiin, paansar-
kyyn ja aktivoimaan kilpirauhashormonin tuotan-
toa (Piippo 2016). Kasvia on kaytetty myds nais-
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tenvaivoihin, johon viittaa englanninkielinen nimi
Lady’s mantel ja saksankielinen Frauenmantel.

Poimulehden sisaltamat karvasaineet edistavat
ruuansulatusta, ja kasvin avulla on haettu myos
helpotusta ripuliin ym. vatsavaivoihin ja veren-
vuotoihin. Sen lehtia on kaytetty piharatamon
tapaan "haavalaastarina’.

Poimulehden kevaalla aikaisin nousevat sup-
puiset lehdet ovat erinomaisia C-vitamiinipitoisia
villivihanneksia. Lisaksi kasvi sisaltaa parkki- ja
karvasaineita, kipua lievittavaa salisyylihappoa,
eteerisia 6ljyja ja muun muassa 24 eri fenoli-
vhdistetta, orgaanisia happoja ja fytosteriinia.
Kasvia pidetdan erinomaisena antioksidanttina.
(Piippo 2016.).
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Vuoden luonnonmarja 2023

Teksti: Marjut Turtiainen

Elias Lonnrot kdytti vuonna 1860 ilmestyneessd Suomen kasvistossa puolukasta nimed punapuola. Muita
nimityksid ovat muun muassa puolain, puolama, puolakka ja puola. Kuva: Kaarina Heiskanen.

Puolukka, puolain, punapuola...

Arktiset Aromit ry ja Marttaliitto valitsivat vuoden 2023 luonnonmarjaksi puolukan.
Puolukkaa voidaan hyvalla syylla kutsua metsiemme kuningasmarjaksi sen runsas-
satoisuuden ja monien hyvien ominaisuuksien vuoksi.

Puolukka on mustikan ohella metsiemme valta-
varpu. Se viihtyy ja marjoo parhaiten kuivahkoil-
la ja kuivilla kankailla, mutta esiintyy ja tuottaa
hyvia satoja myos monilla rameiden ja korpien
suotyypeilla, ojitusalueiden muuttumilla ja tur-
vekankailla seka tunturikankailla. Suurimmat sa-
dot voi loytaa hakkuuaukoista, siemenpuualoilta
ja vanhoista, valoisista mantymetsista.

Puolukka on marjalajeistamme runsassatoisin.
On arvioitu, ettd keskinkertaisena satovuotena
Suomen metsat ja suot tuottavat keskimaarin liki
260 miljoonaa kiloa puolukoita.

Puolukkasadot vaihtelevat vuodesta toiseen ja
samanakin vuonna alueittain. Puolukan valtakun-
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nallisten kokonaissatojen vaihtelua on tarkasteltu
vuosina 1997-2018, ja tulosten mukaan sadot
vaihtelivat noin 100 miljoonasta kilosta noin 410
miljoonaan kiloon.

Puolukan poiminta

Pirtean raikas puolukka on kaupallisesti tarkein
marjalajimme, mutta sitda poimitaan runsaasti
my0s kotitalouksien omaan kayttoon. Suomalais-
ten kotitalouksien luonnonmarjojen talteenottoa
on selvitetty viimeksi vuosina 2011-2013.
Kolmena perakkdisena vuotena toteutetun ky-
selytutkimuksen tulokset osoittavat, etta kysei-

sind vuosina suomalaiset kotitaloudet poimivat
vuosittain keskimaarin 18,2 miljoonaa kiloa puo-
lukoita, mika on lahes 3 miljoonaa kiloa enem-
man kuin mustikoita. Suomalaisten talteen ot-
tamasta puolukkasadosta reilu kolmannes meni
myyntiin ja loput omaan kayttoon.

Vuoden 2011 osalta on selvitetty myos thai-
maalaisten metsamarjapoimijoiden keraamia
puolukka- ja mustikkamaarid. Kun suomalaisten
ja thaimaalaisten poimintamaarat laskettiin yh-
teen, puolukan kokonaispoimintamaaraksi saa-
tiin 20,9 miljoonaa kiloa.

Thaimaalaisten myyntipoiminnan osuus puolu-
kan kokonaispoimintamaarasta oli 4,7 miljoonaa
kiloa, ja loput suomalaisten kotitarve- ja myynti-
poimintaa. Yhteensa kerattyjen marjojen maara
oli noin 10 % puolukan biologisesta kokonaissa-
dosta vuonna 2011.

Puolukan sailyvyys ja kdytto

Yksi keskeinen syy puolukan suosioon on sen
hyva sailyvyys. Marjat sisaltavat bentsoe- ja sit-
ruunahappoja, joten ne sdilyvat hyvin viileassa
varastoituna raakasurvoksena tai veteen koko-
naisina sailottyna.

Puolukan merkitys lisaravinnon lahteena on-
kin ollut merkittava erityisesti entisaikoina. Kun
pakastimia ei ollut, puolukoita sail6ttiin suuriin
saaveihin, joista niita kaytiin talven mittaan ha-
kemassa ruoanlaittotarpeisiin ja valipalaksi.

Puolukkaa on perinteisesti kaytetty liharuokien
lisakkeenad. Sita voidaan kayttaa raaka-aineena
marjakeittoihin, puuroihin, uuniruokiin, leivon-
naisiin ja mehuihin. Puolukkaa voi kerata viela
yopakkasten jalkeenkin, jolloin se sopii hyvin esi-
merkiksi mehumarjaksi.

Vuonna 1860 ilmestyneessa Suomen kasvistos-
sa Elias Lonnrot kirjoitti puolukasta nain:

“"Marjat ovat janon-sammuttavia, vilvottavia...
Marjoista taidetaan valmistaa viinidki. Niistd tu-
lee myds sangen maukasta ja terveellistd marja-
hilloa. Lehdet taidetaan kéyttdd teeksi.”

Nykysuositusten mukaan puolukanlehtiteeta
tulee kayttaa vain lyhytaikaisesti, eika sita suo-
sitella raskaana oleville, imettaville eika lapsille
laisinkaan.

Runsaasti kuitua ja lignaaneja

Puolukka on hyva ravintokuidun lahde. Se sisal-
taa monia kivennaisaineita, kuten kaliumia ja
magnesiumia, seka hivenaineista sinkkia, rautaa
ja mangaania.

Vitamiineista puolukassa on muun muassa E- ja
C-vitamiinia, joskaan puolukka ei lukeudu par-
haimpiin C-vitamiinin lahteisiin muihin marjoihin
verrattuna. Kaikissa metsamarjoissa on enem-
man E-vitamiinia kuin hedelmissa.

Puolukasta |6ytyy monia erilaisia polyfenoleja,
joiden terveysvaikutuksia tutkitaan paljon. Marja
sisdltaa muun muassa lignaaneja, proantosyani-
diineja, resveratrolia ja kversetiinia.

Puolukassa on lignaaneja merkittavasti enem-
man kuin muissa luonnonmarjoissa. Lignaanei-
den arvellaan lievittavan vaihdevuosioireita ja
suojaavan muun muassa hormonaalisilta syovilta
seka sydan- ja verisuonisairauksilta.

Puolukan terveysvaikutuksia

Puolukan marjoja ja lehtia voidaan kayttaa roh-
doksena. Vanha kansa on syonyt puolukoita ja
juonut puolukkamehua vilustumisen oireisiin.
Marjoilla on myos laakitty ripulia. Puolukanlehti-
tee desinfioi virtsateita; vaikutus perustuu arbu-
tiiniin, jota on lehdissa 4-9 %. Arbutiini vaikuttaa
antiseptisesti useisiin eri bakteereihin.
Tieteelliset tutkimukset puolukan terveysvai-
kutuksista perustuvat paaasiassa koe-eldaimilla
tehtyihin tutkimuksiin seka niin sanottuihin in
vitro -tutkimuksiin, joissa tutkitaan marjauuttei-
den tai ainesosien vaikutuksia koeputkessa tai
esimerkiksi soluviljelmassa. Kliinisia tutkimuksia
on tehty toistaiseksi vain vahan.
Eldintutkimuksissa on osoitettu puolukkame-
hun edulliset vaikutukset verisuoniterveyteen.
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Puolukka voi estaa suoliston syopasolujen lisaan-
tymista ja kasvainten muodostumista. Myodntei-
sia tuloksia on saatu myo6s puolukan virtsatietu-
lehduksia ehkaisevasta vaikutuksesta.

Tampereen yliopiston tutkimuksen mukaan
puolukka voi kumota runsasrasvaisen ruoka-
valion haittavaikutuksia ja hillita matala-asteista
tulehdusta.

Vastikdaan valmistunut vaitostutkimus puoles-
taan osoitti, etta fermentoidulla puolukkamehulla
on monia myonteisia vaikutuksia suuhun: se hei-
kensi suun hiivasienten ja reikdbakteerien kasvua
seka esti kielisydopasolujen kasvua ja leviamista.

Kliinisissa tutkimuksissa puolukan on havaittu
tasapainottavan sokerin aiheuttamaa verensoke-
rin ja insuliinin vaihtelua.

Vaikka puolukan terveysvaikutuksista tiedetaan
jo jonkin verran, lisaa tutkimustietoa — erityisesti
luotettaviin kliinisiin tutkimuksiin perustuvaa tie-
toa —tarvitaan. Monissa maissa luonnontuotteen
arvostus perustuu pitkalti siihen, minka verran
sen terveyshyodyista on olemassa tieteellista
nayttoa.

Esimerkiksi Aasian markkinoilla puolukalla oli-
si paljon potentiaalia, mutta sen arvostusta ja
my0s tunnettavuutta pitdisi saada lisattya. Lisaksi
tuotekehitykseen tulisi panostaa, silla kaikkia
puolukan hapan maku ei miellyta.

Meilla Suomessa puolukka on kaikille tuttu
marja, mutta epadilematta uudet, positiiviset tut-
kimustulokset puolukan terveyshyoddyista lisaisi-
vat sen arvostusta ja kayttoad entisestaan.
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Teksti: Pdivi Avela
Kuvat: Arktiset Aromit ry

Uusia elintarvikekayttoon

hyvaksyttyja

kasveja

Luonnontuotteiden kaupallista elintarvikekayttoa rajaa uuselintarvikeasetus ja aromi-
lainsaadanto. Kun suunnitellaan uusien luonnonkasvien kayttoonottoa elintarvikkeissa,
kannattaa ensin varmistaa niiden status ja paivitetyt tiedot EU:n uuselintarvikeluette-

losta.

Vuoden 2022 syksylla elintarvikekayttoon hyvak-
sytyista kasveista 10ytyy useita vanhoja tuttuja
luonnonyrtteja: siankarsamo (lehdet ja kukat),
jauhosavikka (lehdet), kdaenkaali eli ketunleipa
(lehdet) ja pihatahtimo eli vesiheina (lehdet, var-
ret ja kukat).

Lisaksi hyvaksyttyihin lukeutuvat kehdkukka
(teralehdet), tuoksumatara (lehdet ja kukat), val-
kopeippija punapeippi (maanpaalliset osat) seka
poimuhierakka (lehdet).

SIANKARSAMO, Achillea millefolium L.

Siankdrsamo on monivuotinen, voimakastuok-
suinen, 30—-60 cm korkea jaykkavartinen ruoho.
Lehdet ovat hienoliuskaiset, kukat pienia val-
koisia tai joskus vaaleanpunertavia mykeroita
kerrannaishuiskilossa.

Siankdarsamo on yleinen lahes koko maassa,
Pohjois-Lappia lukuun ottamatta. Sita kasvaa
yleensa asuttujen alueiden lahella: niityilla, pi-
hoilla, pientareilla, ojanpenkoilla ja joutomailla.

Ruokiin ja juomiin kaytetaan siankdarsamon
lehtid ja kukintoja tuoreena tai kuivattuina. Voi-
makkaan aromin vuoksi siankdarsamoa kaytetaan
yleensa melko pienind maarina, lahinna maus-
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teena. Lehtia voi kerata kevaasta kasvin kukintaan
asti, yleensa kesakuun lopulle. Alkoholiuutoksissa
voi olla myds versoja mukana. Kasvia voi myos
pakastaa, ry0ppays ennen pakastusta laimentaa
makua.

Siankarsamo sopii hyvin lampimiin ruokiin, eri-
tyisesti lihan ja rasvaisien ruokien maustamiseen.
Sita voi lisata myds muun muassa yrttijuomiin,
mehuihin, salaatteihin, levitteisiin, kastikkeisiin,
yrttisuoloihin ja viherjauheisiin.

Rohdoksena siankarsamoa on kaytetty monen-
laisiin vaivoihin ja hyvin monipuolisesti, sisaisesti

seka ulkoisesti: juomissa, tinktuuroissa, voiteissa,
kaareissa, hauteissa ja keitteena.

Terveellinen siankdrsamo sisaltaa muun mu-
assa kuitua, kalsiumia, kaliumia, magnesiumia,
fosforia, rautaa ja natriumia. Vitamiineista kas-
vista loytyy folaattia, A-, C- ja E-vitamiinia seka
karotenoideja.

Kaytossa huomioitavaa
Siankarsamon sisaltama haihtuva 6ljy, tujoni, on
myrkyllista suurina maarina ja jatkuvassa kaytos-
sa. Liiallinen kaytto voi aiheuttaa vatsavaivoja.
Raskauden aikana kasvia ei suositella kaytetta-
vaksi, koska se voi aiheuttaa keskenmenon. Sian-
kdarsamo voi aiheuttaa myos ihottumaa herkille
henkilGille, ja pujo- ja kamomilla-allergisille se voi
aiheuttaa myos yliherkkyysoireita.

JAUHOSAVIKKA, Chenopodium album

Jauhosavikka on yksivuotinen, pystykasvuinen
ja kovavartinen ruoho, joka voi kasvaa ravinteik-
kaassa ja riittavan kosteassa maassa jopa yli met-
rin korkuiseksi. Jauhosavikka on yleinen koko
maassa.

Kasvin siemenet sdilyvat maassa itamiskykyisi-
na kymmenia, jopa satoja vuosia, minka vuoksi
se nousee usein runsaiksi oheiskasvustoiksi viljel-
lyille, muokatuille pelloille ja kasvimaille.

Kasvin lehdet ovat harmaanvihreita, vinone-
liomaisen puikeita ja tylppahampaisia. Pienem-
pikokoiset ylimmat lehdet ovat soikeita ja ehyt-
laitaisia. Varsinkin nuoret kasvit ovat jauhoisia.
Jauhosavikan kukat ovat pienia ja tiheina syke-
rokimppuina tahkdamaisissa kukinnoissa.

Uudet tiedot
hyvaksytyista kasveista
paivitetaan
verkkosivuillemme!
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Jauhosavikalla ja monivuotisella hyvanheikin-
savikalla (C. bonus-henricus) on pitka historia
ravintokasveina kivikaudelta lahtien 1800-luvun
lopulle asti. Euroopassa savikoita on kasvatettu
ravintokasveina puutarhoissa. Kasvin lehtia, peh-
meita versoja ja kukkanuppuja on valmistettu
ruuaksi, ja siemenia on pula-aikoina jauhettu
jauhoiksi. Siemenet tulee pesta ja kiehauttaa
ensin kitkerien saponiinien poistamiseksi.

Jauhosavikan lehdet ovat nyt kaupalliseen elin-
tarvikekayttoon sallittujen listalla. Nuoret lehdet
ovat erinomaisia kadytettavaksi pinaatin tapaan.
Esimerkiksi Japanissa nuoria lehtia sy6daan ja
sailotaan sellaisenaan, ilman ryoppaysta. Kevyt
ryoppays (noin minuutti) suolavedessa on kui-
tenkin suositeltavaa.

Ryopattyja lehtid voi pakastaa tai kuivata tal-
ven varalle. Kiehautettuja kasveja voi kayttaa
monipuolisesti ruoanlaitossa: keitoissa, muhen-
noksissa, ohukaisissa, kastikkeissa, pestoissa, yrt-
tioljyissa, juomissa ja leivonnassa.

Vanhempien lehtien maku ei enaa ole yhta her-
kullinen, mutta niitdakin voi kayttaa esimerkiksi
ryopattyna ruokiin ja kuivattuina viherjauheissa
tai leivissa. Pehmeita, nuoria versoja ja kukka-
tahkia voi nauttia kiehautettuna voin kera kuten
parsaa.

Jauhosavikan lehdet ovat erittdin ravinteikkai-
ta. Ne sisaltavat paljon kaliumia ja kalsiumia ja
kohtuullisesti kaloreita. Vitamiineista loytyy C-,
B- ja A-vitamiinia ja karotenoideja seka folaattia.
Siemenia kannattaa myos kayttaa monipuolisesti
ravintona. Ne sisdltavat paljon energiaa, kuitua
seka kivennais- ja ravintoaineita.

Kaytossa huomioitavaa

Oksaalihappoa sisaltavia jauhoavikoita suositel-
laan kaytettavaksi maitotuotteiden kera. Ne eivat
sovellu henkildille, joilla on munuaissairauksia.
Siemenet voivat aiheuttaa allergiaoireita.
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KAENKAALI, Oxalis acetosella

Kaenkaali eli ketunleipa on monivuotinen, 5-10
cm korkea ruoho, joka on yleinen Etela- ja Keski-
Suomessa.

Lehdet ovat ohuet, pitkaruotiset, vaaleanvih-
reat ja kolmisormiset. Lehdet menevat suppuun
yOksi. Valkeat, viisilehtiset, sinipunasuoniset ku-
kat ovat pitkien kukkavanojen paissa.

Kaenkaali kasvaa varjoisissa lehtimetsissa, tuo-
reissa kuusikoissa ja ravinteikkaissa korpimaas-
toissa.

Kasvin lehdet ovat nyt hyvaksyttyja elintarvi-
kekayttoon. Kotitalouskaytdssa hydodynnetaan
my06s muita maanpaallisia osia teeaineksina seka
[ampimissa ruoissa, salaateissa, pestossa ja kas-
tikkeissa happamaa makua antamaan.

Pirtean makuiset lehdet ja kukat sopivat maus-
teeksi tai koristeeksi voileiville, jalkiruokiin, lei-
vontaan ja smoothieen. Lehdet ovat parhaimmil-
laan kevaalla ja alkukesallad, tuoreena kaytettyina,
mutta niita voi myos kuivattaa.

Kaenkaali on kevaisin, sopivina annoksina nau-
tittuna, virkistavaa ja lisaksi hyva C-vitamiinin
|dhde. Lisaksi siitd saa muun muassa A-vitamiinia,
kaliumia ja kalsiumia.

Kaytossa huomioitavaa
Kaenkaali sisdltaa runsaasti oksaalihappoa seka
lisaksi saponiineja ja alkaloideja, eika sita sen
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vuoksi tulisi kayttdad muutamaa lehtea suurem-
pina annoksina kerrallaan. Oksaalihappo on eri-
tyisen haitallista mahan liikahappoisuutta, kihtia,
niveltulehdusta tai munuaisvaivoja sairastaville.

Suurina maarina syotyna kdenkaali voi aiheut-
taa muun muassa monenlaisia ruoansulatuskana-
van vaivoja ja estda kalsiumin, raudan ja sinkin
imeytymista.

PIHATAHTIMO, Stellaria media

Pihatahtimo eli vesiheina on vetinen, runsashaa-
rainen, rentokasvuinen, vaaleanvihrea yksivuoti-
nen ruoho.

Varsi on yksirivisesti ja toispuolisesti karvainen,
mika on hyva tuntomerkki (rennon kasvutavan
lisdksi) erottamaan kasvi monivuotisista ja kook-
kaampina kasvavista nakoislajeistaan (lehto-, hei-
na-, luhta- ja metsatahtimot).

Lehdet ovat vastakkaiset, lehtilapa puikea,
suippokarkinen, ehytlaitainen ja kalju. Pienet,
tahtimaiset, valkoiset kukat sijaitsevat ylempien
lehtien hangoissa.

Pihatahtimo kasvaa kosteilla, multavilla ja typ-
pipitoisilla mailla yleisena koko maassa. Sita l6y-
tyy yleensa asutuilta alueilta, puutarhoista ja
pihoista, pelloilta ja pientareilta. Missa vesiheina
viihtyy, siella on hyva viljelysmaa.

Pihatahtimoa on kaytetty ravintokasvina jo kes-
kiajalla ja hataravintona pula-aikoina. Kasvista
kdaytetaan nuoret, vihreat lehdet ja versot tuo-
reena tai kuivattuina. Versot kerataan alkukesasta
ennen kukintaa.

Varret ovat sitkeitd, siksi ne on hyva silputa
hienoksi ennen kayttda ruoaksi. Pihatahtimo so-
pii smoothieen, salaatteihin, lampimiin ruokiin,
yrttidljyyn ja kastikkeisiin. Sitd voi kayttaa myos
osana yrttiteeseoksia ja viherjauheita. Silputtua
kasvimassaa voi myos pakastaa, joko sellaisenaan
tai veteen sekoitettuna.

Pihatahtimo sisaltda muun muassa C-vitamiinia
ja kaliumia, seka muita ravintoaineita ja runsaasti
lima-aineita.

Kaytossa huomioitavaa

Kasvi sisaltdaa oksaalihappoa ja saponiineja, eika
sita suositella jatkuvaan kayttéon eika suurina
maarina kadytettavaksi. Voi aiheuttaa ripulia.

VALKOPEIPPI, Lamium album ja
PUNAPEIPPI, Lamium purpureum

Punapeippia voi kdyttaa valkopeipin tapaan.

Valkopeippi on monivuotinen, 20-60 cm korkea
ruoho, joka kasvaa Etela- ja Keski-Suomessa |a-
hinna puutarhoissa, pihoilla ja pientareilla. Se on
nokkosen nakdislaji, ja varsinkin kukkimattomia
kasveja voi olla vaikea erottaa toisistaan.

Valkopeipilla ei ole poltinkarvoja, ja sen melko
nayttavat kukat ovat valkoiset ja sijaitsevat ylim-
missa lehtihangoissa. Varsi on jaykka ja nelikul-
mainen.

Valkopeippia voi kayttaa samaan tapaan kuin
nokkosta, sen maku ei vaan ole ihan yhta hyva.
Nuoret versonlatvat ja lehdet voi syoda pinaa-
tin tapaan salaateissa, lampimissa ruoissa ja
smoothieissa.

Kasvista voi my0os valmistaa teetd, ja hyvanma-
kuiset kukat sopivat koristeluihin ja jalkiruokiin.

Valkopeipissa on muun muassa saponiineja,
lima-aineita, jotka ovat hyvia ruoansulatukselle
seka C-vitamiinia ja kivennaisaineitakin kohtuul-
lisesti, erityisesti kaliumia.

Peippeja voi sekoittaa pillikkeisiin, joita ei kay-
teta ravinnoksi.

POIMUHIERAKKA, Rumex crispus

Monivuotinen, jopa 120 cm korkeaksi kasvava
ruoho, joka kasvaa lahes koko maassa, tyypilli-
sesti vanhoilla laitumilla ja joutomailla. Lehdet
ovat pitkat, kapeahkot ja lehtien laidat poimuiset.

Paalujuuri on voimakas, 20—30 cm pitka. Kukin-
to on suuri kerrannaisterttu, jossa on runsaasti
pienia kukkia. Siemenet pysyvat kukinnoissa rus-
keina pitkalle talveen.

Nuoria, suolaheindn tapaan kirpeita lehtia
voi kevaalla syoda salaateissa ja vihanneksina.
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Siemenia voi sy6da vihreina, myohemmin ne
muuttuvat kitkeriksi. Ruskeat siemenet voi usean
pesun ja keittamisen jalkeen kuivata ja jauhaa.
Jauhoa voi kayttaa puuroihin ja leivontaan. Juuria
kdaytetdaan rohdoksena.

Kaytossa huomioitavaa

Hierakkojen lehdet sisaltavat paljon oksaali-
happoa, joten niiden kanssa tulisi nauttia kalsi-
umpitoisia ruoka-aineita kuten maitotuotteita.
Muutenkin kasvin kaytdssa on hyva noudattaa
kohtuutta.

LISATIETOA kasvien rohdoskaytdsti lisdtietoa

loytyy esimerkiksi:

e Kress, H. 2010. Kaytannon ladkekasvit

e Piippo, S. 2018. Suomen luonnon ladkekasvit.
Kustannusosakeyhtio Tammi.

VINKKEJA

lajitunnistukseen ja
luonnontuotteiden kayttoon

Arktiset Aromit
e Marjat
e Sienet
e Yrtit
e Erikoisluonnontuotteet

Luontoportti
o Kukkakasvit

e Puut ja pensaat
e Sienet

Martat
e lLuonnonyrtit

Sieniatlas.fi

Suomen Sieniseura
Sienten tunnistaminen
Aloittelijan ruokasienet
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Koonnut Anne Hyténen

Keruukalenterit
opastavat alkuun

Monella meista on jo hyvin tiedossa oman marjapaikan sadon kypsyminen tai milloin omia
lempisienia kannattaa etsida. Mikali omaa keruuvalikoimaa haluaa laajentaa, voi avuksi ottaa

eri luonnontuotteiden keruukalenterit.

Suomi on pitkd maa, ja siksi keruuaikojen tai sa-
toennusteiden antaminen on vahintaankin haas-
teellista. Alueellisten satokausierojen lisaksi keruu-
aikoihin vaikuttaa kasvupaikka, saa ja sadennusteet.

Milloin metsaan sitten kannattaa suunnata?
Marjojen, sienten ja luonnontuotteiden keraajille
apua tarjoavat erilaiset keruukalenterit. Niihin on
arvioitu yleisimmat luonnontuotteiden keruuajat.

Marjat

Luonnonmarjat kasvavat yleensa kuivilla, kui-
vahkoilla tai tuoreilla kankailla tai karuilla rame-
tyypeilla, joissa kasvaa paaasiassa mantyja tai
kuusia. Marjojen satokausi alkaa heindkuussa ja
kestaa aina lokakuulle saakka.
e https://www.arktisetaromit.fi/fi/marjat/
luonnonmarijat/

Luonnonvarakeskus yllapitaa Marjahavainnot.
fi-palvelua, josta voi seurata mustikan, puolu-
kan ja suomuuraimen satohavaintoja koko maan
alueelta.

e https://marjahavainnot.fi/#/

Sienet

Poimi syotavaksi vain niita sienia, jotka tunnet.
Tarkista ennen kayttoa sienten kasittelyohjeet.
Ensimmaisille sieniretkille kannattaakin [ahtea
kokeneen sienestdjan mukana. Sienikursseilta
saa varmuutta lajien tunnistamiseen seka sienten
kasittely- ja kayttovinkkeja.
e https://www.arktisetaromit.fi/fi/sienet/
luonnonsienet/

Metsasta kerattavat luonnontuotteet

Suomen metsakeskus ja Lusto Metsavarainhoito ovat
julkaisseet keruukellon, johon on koottu tutuimpien
luonnontuotteiden keruuajankohdat. Keruukello
helpottaa luonnontuotteiden keraajien tyota.

Metsaluonnosta I0ytyy monia luonnontuote-
raaka-aineita, joiden keruu on mahdollista ke-
vaan ja kesan lisaksi syksylla tai jopa talvella.

Muista, etta esimerkiksi puiden lehtien, kuu-
senkerkan ja mahlan keruuseen tarvitaan aina
maanomistajan lupa.

e https://www.metsakeskus.fi/sites/default/

files/document/keruuajat.pdf

Luonnonyrtit

Luonnonyrttien keruu on rentouttava harrastus:
keho saa hyotyliikuntaa, mieli virkistyy luonnossa
ja kasvituntemus kehittyy.

Luonnonyrtteja voi kerata kevaasta syksyyn asti.
Katso verkkosivuiltamme lisatietoja luonnonyr-
teista ja niiden satokausista. Keruuohjeita nou-
dattamalla varmistat luonnonyrttien laadun.

e https://www.arktisetaromit.fi/fi/yrtit/luon-

nonyrtit/

e https://www.arktisetaromit.fi/fi/yrtit/ke-

ruuohjeet/

Apua lajitunnistukseen

Jos olet epavarma, tarkista! Netista loytyy useita
palveluita, joissa on lajitunnistusta helpottavat
kuvat ja muuta tunnistustietoa.

e www.laji.fi

e www.luontoportti.fi
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Minulla on ollut lapsesta saakka laheinen suh-
de luontoon. Asuin lapsuuteni pienella kylalla
maalla. Vaikka meilla olikin virkamiesperhe, niin
elettiin hyvin luontaistaloudessa. Maito haettiin
laheiselta maatilalta, ja luonnon antimia tosiaan-
kin kerattiin ja kaytettiin hyvaksi ympari vuoden.

Olin todella kiinnostunut kaikesta luonnossa jo
pienena. Mikroskoopista kiikariin tutkittiin niin
taivaankappaleita, kivia, kasveja kuin hyonteisia.

Heti, kun kykenin lukemaan, kirjastosta kan-
nettiin kassitolkulla luontoaiheista kirjallisuut-
ta. Linnut ja nisakkaat opeteltiin lapikotaisin, ja
Oulun yliopistolle vietiin lintuja tutkittavaksi ja
taytettavaksi jo ennen kouluikaa.

Meilla metsastettiin ahkerasti ja kaytiin kalas-
tamassa, seka sienestettiin ja marjastettiin aina
sesonkien mukaan.
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Teksti ja kuvat: Jari Kropsu

Perunoita
omasta
metsasta

Metsaperunan

viljelija
Jari Kropsu

Kiinnostus ruoanlaittoon syntyi didin loistavien
savolaisruokien ja isan esimerkin siivittamana.

Siina hellan daressa useimmiten istuin, kun isa
paisteli maivoja, ja uunissa tirisivat riistaruoat
mitda moninaisemmissa muodoissa.

Olen aina ollut kiinnostunut asioiden tekemi-
sesta jotenkin totutusta poikkeavasti ja hyvin
kokeilunhaluinen, joten parjasin erinomaisesti
erilaisissa kokkikilpailuissa aikoinaan. Mielestani
asioita voi aina kehittaa jossain suhteessa parem-
miksi, kun niita vain katsoo riittavan avarakatsei-
sesti ja ennakkoluulottomasti.

Olen aina ollut taiteellinen sielu ja tykannyt
maalata ja piirtaa pienesta pitdaen. Tata kykya
on ollut helppo kayttaa hyodyksi niin sisustus-
suunnittelussa kuin uusien ravintolakonseptien
luomisessa — ja monissa, monissa eri yhteyksissa.


https://www.arktisetaromit.fi/fi/marjat/luonnonmarjat/
https://www.arktisetaromit.fi/fi/marjat/luonnonmarjat/
https://marjahavainnot.fi/#
https://www.arktisetaromit.fi/fi/sienet/luonnonsienet/
https://www.arktisetaromit.fi/fi/sienet/luonnonsienet/
https://www.arktisetaromit.fi/fi/sienet/luonnonsienet/
https://www.metsakeskus.fi/sites/default/files/document/keruuajat.pdf 
https://www.metsakeskus.fi/sites/default/files/document/keruuajat.pdf 
https://www.arktisetaromit.fi/fi/yrtit/luonnonyrtit/
https://www.arktisetaromit.fi/fi/yrtit/luonnonyrtit/
https://www.arktisetaromit.fi/fi/yrtit/keruuohjeet/
https://www.arktisetaromit.fi/fi/yrtit/keruuohjeet/
http://www.laji.fi
http://www.luontoportti.fi

Minusta kattausten ja ymparistdon suunnittelussa
patevat samat lainalaisuudet kuin ruoka-annos-
ten asettelussa.

Kustannustalous, markkinointiviestinta ja
myyntiosaaminen olivat koko ajan tapetilla, jo-
ten kokin perustaidot ja rohkea nakemyksellisyys
loivat hyvan pohjan tuleville matkailun ja yritys-
johtamisen tehtaville.

Siita sitten etenin keittiomestariksi ja keittio-paal-
likdksi, minka jalkeen siirryin liikkkeenjohtotehtaviin.
Toimin aikoinaan myds ravintola-alan opettajana,
mista olen ammentanut urapolullani paljon.

Reilu parikymmenta vuotta liikkeenjohdossa
vei minut pois keittiosta, mutta olen toki ollut
mukana keittiomestareiden eri yhdistyksissa ja
paistinkdantajissakin yli 20 vuotta. Aina on ruoka
ja sen kehittaminen ollut osana elamaa ja kiin-
nostuksen kohteena edelleen.

Pohjavaara on Kainuussa tunnettu perunakyla
jo hyvin pitkalta ajalta. Pohjavaaran mustahan
on alueellinen legenda edelleen.

Minulla on hakelammitys talossa, ja talvisin
levittelin lammityksesta jaavaa tuhkaa talon ym-
paristdon metsiin. Tassa kohtaa sitten juolahti mie-
leeni kaskinauriit ja sen johdannaisena perunan
viljely tuhkan ravitsemassa metsamaastossa.

Elin vield joku vuosi sitten kovin hektisia aikoja,
ja kasvimaan hoito oli todella haasteellista. Valilla
muistin nostaa uudisperunatkin vasta lumien tul-
tua marras-joulukuussa. Pieni pakkasen tuoma
makeus pintaperunoihin kylla kavi niihin mainios-
ti, ja sitakin kokeilin jonkun syksyn menestyksella.

Rikkaruohot siis valtasivat minun pienen peru-
napeltoni totaalisesti joka kesa. Minun piti tie-
tenkin lisaksi pohtia, etta mihin kohti tonttia voi-
sin taas perunat istuttaa, kun niitdhan ei montaa
kertaa voi kasvattaa samassa kohtaa.

Niinpa sitten pahkailin, etta hiekkakangas, tuh-
ka ja kuntta sekoitettuna voisi luoda kasvupohjan
my0s perunoille. Eipa siis kun talikko kateen ja
kokeilemaan...

Hammastys oli suuri, kun perunan varret alkoi-
vat nousta hoitamattomalla kankaalla joutuisam-
min kuin minun peltoperunat konsanaan.
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Puhtaita, kauniita ja maistuvia. Annabelle on hyvé
lajike metsaviljelyyn.

Carrera ja Noblesse -lajikkeet onnistuvat myés hyvin.

Kaikkein iloisin yllatys oli, kun rikkaruohot eivat
tykastyneet minun metsaviljelmaani lainkaan,
vaan perunan varret saivat kasvaa tdysin rikka-
ruohopuhtaassa ymparistossa.

Yllatykset sen kun jatkuivat, kun perunoita sit-
ten syyskesalla nostettiin mantyjen keskelta ruo-
kapoytaan.

Taydellisen mallisia, ohutkuorisia ja maukkaita
perunoita ilman yhtakaan ruohoamiskertaa koko
kesana.

Toki perunoita ei ihan myyntiin asti varsiin kas-
vanut, mutta todella laadukkaita perunoita kaikki.
Kesdvieraille sai aivan mainion ohjelmanumeron,
kun he paasivat maistamaan ihka oikeita metta-
pottuja voin ja sarvinten kera.

Kokeilu on herattanyt paljon mielenkiintoa ihan
tiedotusvalineita myoten. Eli hauskoja pottujut-
tuja on riittanyt niin kylalla kuin ihan ulukomail-
lakin, jopa Amerikoissa saakka.

Sen opin jo eka kokeilussa, etta tuhkaa ei saa
laittaa liikaa, jottei perunoihin ala muodostua
rupea.

Pikkasen sitten olen lisannyt karikkeita ja pihan
kukkapurkkien jaamistéja minun mettapalstal-
leni ja saanut ndin sadon kasvamaan hieman
isommaksi. Tasta huolimatta ei rikkaruohoja ole
mettapottujen joukossa vielakaan nakynyt.

Ja tassa tapauksessahan maaralla ei ole valia,
vaan laadulla!

Talle kesalle en laittanut peltopottua enaa maa-
han lainkaan, vaan istutin sen tilalle kukkaniityn
piristamaan takapihan ilmetta. Luotto mettapo-
tun onnistuneeseen viljelyyn on jo nadin viiden
kesan jalkeen nain hyvalla tasolla.
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Olen kokeillut eri lajikkeita, ja Annabelle on
osoittautunut metsaperunana hyvaksi, mutta
my0s Carrera ja Noblesse ovat kasvaneet hyvin.

Rohkeasti vain kokeilemaan, vaikka vain omaksi
iloksi tai naapureiden ihmeteltavaksi!

Jari Kropsu
Mettdaperunan viljelija



Teksti ja kuva: Marjut Turtiainen

Entisajan omavaraista elamaa

Leena Susi osallistui viime kesana Arktiset Aromit ry:n ja Ita-Suomen yliopiston met-
satieteiden osaston jarjestamaan Marjastamassa-kirjoituskilpailuun. Kirjoituksessa
kerrottiin muun muassa, miten hanen lapsuudessaan 1940- ja 50-luvuilla varauduttiin
talveen luonnonantimia ja omien viljelysten satoa sailoen.

Halusin kuulla lisaa Leenan mietteita omavaraisesta elamantyylista, joten haastattelin
Leenaa hanen kotonaan Joensuussa. Olisikohan meilla nykyajan ihmisilla tuosta ajasta

jotain opittavaa?

Leena Susi on [ahtoisin Tuupovaarasta. Lapsuus-
perheeseen kuului didin ja isan lisaksi kuusi las-
ta, joista Leena oli vanhin. Isa oli pienviljelija ja
kasvatti ruista, vehnaa ja ohraa, mutta teki myos
palkkatyota laturina ja kivitydmiehend. Lehmia
oli kolme ja lampaita vaihteleva maara.

Kun Leena oli vahan toisella kymmenell3, aiti
sairastui vakavasti, ja Leena joutui ottamaan
paljon vastuuta sisarusten hoidosta ja erilaisis-
ta kodin tdista. Aiti kuoli Leenan ollessa vasta
16-vuotias.

Marjoja, sienia ja saunavastoja

Kirjoituskilpailutarinassaan Leena kirjoitti ndin:

“Ulkoaitta oli ruokavarastona. Oli puisia korvo-
ja, ehkd nykysaavin kokoisia, joihin sienet suolat-
tiin, eikd ne kovassa suolassa jédtyneet. Samoin
puolukat, jota sitten talvella puukolla vuoleskel-
tiin tai koverrettiin. Sehdn jadtyi umpijaéhan.
Mustikoita ja omenansiivuja diti kuivasi uunissa,
ne oli lasten karkkia.”

Kuivattuja mustikoita annettiin myos yskaan.
Luonnonantimia hyédynnettiin hyvin monipuoli-

sesti: katajanmarjoja kerattiin mausteeksi, ja koi-
vunoksista tehtiin saunavastoja, jotka kuivatettiin
puuvajassa katonrajaan asennetuilla orsilla.

Sotien jalkeen isa rakensi kellarin. Siella saily-
tettiin hilloja, joita valmistettiin niin luonnonmar-
joista kuin oman puutarhan marjoistakin. Sinne
laitettiin myds maitotonkat, jotka olivat taynna
lakkoja.

Leena kertoi, miten 1950-luvun lopulla —vuon-
na 1958 tai 1959 — oli ollut erittain hyva lakkasato
llomantsissa. Lakkoja kerattiin runsaasti, ja ne
sailottiin isoihin maitotonkkiin. Lakkojen paalle
diti kaatoi paksun sokerikerroksen, ja nadin lakat
sailyivat hyvin lapi talven.

Porkkanoita, perunoita ja lihaa

Leenan kirjoitus jatkui ndin:

”Porkkanoita hiekka-astiaan. Perunat ja lantut
sekd kaalit tuvan lattian alla olevaan ’kellariin’.
Lihaa suolattiin myés, sekd luita kypsytettiin uu-
nissa. Ne antoivat hyvéé makua keittoihin.”

Suolattu liha sailyi hyvin aina seuraavaan teu-
rastukseen asti, kun tiinuun laitettiin runsaasti
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karkeaa suolaa. Lihatiinuja sailytettiin samassa
aitassa, missa sienia ja puolukoitakin. Lihaa myds
kuivattiin.

Tuvan lattian alla oleva kellari oli varsinainen
aarreaitta. Sinne vietiin muun muassa laatikot,
joissa oli porkkanat, seka sanomalehteen kaari-
tyt omenat. Talla tavoin omenat sailyivat hyvina
jouluun asti, ja jouluna valkeakuulaat maistuivat
kerrassaan ihanilta!

Kaskinauris

Oli mielenkiintoista kuulla, kun Leena kertoi kas-
kinauriin viljelysta. Aluksi poltetun metsan maa-
pohjaa harattiin, ja taman jalkeen isa kylvi nauriin
siemenet maahan sylkemalla niita suupielestaan.

Kun sato oli valmistunut ja korjattu, kaskialueel-
le tehtiin naurishauta. Miehet kaivoivat kuopan,
ja sen pohjalle ladottiin paksu kivikerros. Kuop-
paan kerattiin paljon erilaista roskapuuta, jota
poltettiin niin pitkaan, etta kivet kuumentuivat.

Tahan kuoppaan laitettiin nauriit, mutta sita
Leena ei endd muistanut, mitd nauriiden paalle
laitettiin. Leena kehotti minua tarkistamaan ta-
man asian netistd. Kun asiaa hieman selvittelin,
niin kaytantoja on nakojaan ollut erilaisia: paalle
on saatettu laittaa esimerkiksi nauriiden naatteja
ja turpeita.

Kun nauriit olivat muhineet vuorokauden ver-
ran, hauta avattiin ja niin paastiin maistamaan
nokista herkkua. Leenaa nauratti, kun han muis-
teli, miten siind hommassa naama meni ihan
mustaksi, kun nauriita ei maltettu kuoria.

Aidin kisityot

Talveen varauduttiin monin tavoin. Leenan &iti
huolehti muun muassa siita, etta talveksi oli riit-
tavasti kasitoita. Kirjoituksessaan Leena kuvasi
asiaa nain:

“Muistan didin edelldkdvijdnd eldmdd helpotta-
vien asioiden kehittdjdnd. Meillé oli lampaita, joi-
den villasta saatiin limpimié vaatteita. Aiti kas-
vatti myos pellavaa ja valmisti kutomalla liinat,
verhot, paitakankaat ja luukkupdksyt miehille.”

Joensuulainen Leena Susi kertoi kirjoituksessaan lap-
suutensa omavaraisesta eldmdintyylistd.

Leena muisti, miten pellavaa leikattiin sirpilla
ja vietiin jokeen likoamaan. Liotuksessa pellava
pehmeni. Taman jalkeen pellavalyhteet kuivatet-
tiin saunassa.

Seuraavana tyovaiheena oli loukutus. Lapsena
Leenakin oli loukuttanut niin, etta paistareet oli-
vat vain lennelleet. Myos villan kehraaminen ru-
killa tuli Leenalle tutuksi, kun han auttoi ditiaan.

TyOntayteista, tyytyvaista elamaa

Leenan lapsuuskodissa elettiin hyvin pitkalti
luontaistaloudessa ja elama oli tyontayteista.
Lahes kaikki — jopa saippua — valmistettiin alusta
loppuun itse. Leenan kirjoituskilpailuun kirjoitta-
ma tarina paattyi seuraaviin mietteisiin:

”Eldmd oli varsinkin maaseudulla vaatimaton-
ta. Mutta ihmiset olivat tyotd pelkddmdttomid
ja yleensd tyytyvdisid. Oli tietysti paljon niitdkin,
joilla oli kbyhyyttd ja sairauksia. Sota-ajan jdljistd
toipuminen vei aikansa.”
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Kysyin Leenalta, mikda hanen mielestaan tuo
tyytyvaisyytta ja onnellisuutta elamaan.

— Materia ei tuo onnea eika elaman helppous.
Pienet asiat tekevat onnellisiksi, kuten lapsen-
lapsen sylissa pitdaminen, vastasi Leena ja jatkoi:

— Nykyisin tuntuu silta, etta sita hyvaa, mika
meilla on, ei osata arvostaa. Nykyihmisten ela-
maan on tullut proystaileminen ja kaikki pitaisi
saada heti.

Enta voisiko entisajan elamasta ja tuon ajan
ihmisten asenteesta tuoda jotain tdhan paivaan?

Leenan mielesta kylla voi, moniakin asioita.
Ennen vanhuksista pidettiin parempaa huolta, ja
lasten kasvattamiseen osallistui koko kyla.

Yhteisollisyys ja talkootoiminta olivat voimis-
saan, ja ndin soisi olevan nykyisinkin. Talkoovoi-
min kylvettiin ja nostettiin perunat, ja puintiai-
kaan kylan ainoa puimuri kiersi kaikkien talojen
pelloilla. Talkoovaelle tarjottiin ruoka ja kahvit.

Aiemmin ruokaa arvostettiin ihan eri tavalla
kuin nykyisin. Asenne oli se, ettd mitaan ei heite-
ta hukkaan. Leena kertoi, miten han 12-vuotiaa-
na teki ensimmaista kertaa leipaa ja siitda unohtui
suola. Silti kaikki leipa syotiin.

Kaikki — jopa pienimmat sisarukset — ymmarsi-
vat, ettd ruokaa ei heiteta pois. Siksi Leenaa har-
mittaa, kun nykyisin tv-ohjelmissakin naytetaan
ruoalla leikkimista ja ruoan tuhlaamista.

Luonnonantimia lapi elaman

Aikuisialla Leena on asunut eri puolilla Pohjois-
Karjalaa, missa ympardiva luonto on tarjonnut
erinomaiset mahdollisuudet marjojen ja sienten
keruuseen seka muiden luonnonantimien hyo-
dyntamiseen.

Leena kertoi, etta hanella on ollut tapana tehda
esimerkiksi saunavastoja ja sailéa niita pakasti-
messa tiukasta muovikelmuun kaarittyina. Erin-
omainen vinkki!

Leenan elamassa on kuitenkin ollut yksi ajan-
jakso, jolloin han ei ole paassyt vapaasti kulke-
maan luonnossa. 1960-luvulla Leena perheineen
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muutti miehen tyon perassa Murmanskin lahelle
Tuulomaan, jonne rakennettiin suomalaisvoimin
suurta vesivoimalaitosta.

Tyontekijoita oli parhaimmillaan tuhansia, ja
suomalaisyhteisolla oli jopa omat kaupat, koulut
ja neuvolat. Leena kertoi, etta alue oli tunturi-
seutua, jossa marjoja ei kasvanut. Toisaalta suo-
malaiset eivat saaneet liikkua vapaasti, eivatka
my0Oskaan olla missaan tekemisissa venaladisten
kanssa.

Tuulomassa perhe asui muutaman vuoden.
Suomeen palattuaan Leena paasi jalleen rakkaan
marjastus- ja sienestysharrastuksen pariin. Lisak-
si han kasvatti oman pihan kasvimaalla perunoita
ja muita juureksia. Satoa tuottivat myds monet
marjapensaat ja kirsikkapuu.

Leenalla on nelja lasta. Kun lapset olivat pienis,
Leena otti heidat joskus mukaansa marjaan ja sie-
neen. Eihan se lapsista aina niin mieluista ollut,
mutta kuitenkin he lahtivat mukaan.

Nyt jo aikuisista lapsista marjastuksen ja sie-
nestyksen perinnetta ovat jatkaneet tytar ja kaksi
poikaa perheineen. My6s minia on ahkera mar-
jastaja ja sailoja.

Aivan viime vuosina Leena ei enada ole lahtenyt
metsdan. Onneksi lapset ja minia tayttavat pakas-
timen marjoilla. Vanhemmat pojat ovat innok-
kaita metsastdjia ja kalastajia ja tuovat saalista
my0s didilleen.

Talla tavoin luonnonantimet ovat edelleen tar-
kea osa Leenan elamaa ja ruokavaliota.

Teksti ja kuvat: Mika Kalakoski

Survival Rilta ry

Karua kokemusta
Iuonnosta saatavasta ravinnosta

Survival-kilta ry on vuonna 1975 perustettu yhdistys, jonka tavoitteena on lisata tietoutta
ulkoilun turvallisuusriskeista ja riskeja vastaan suojautumisesta. Lisaksi yhdistys jakaa
tietoa luonnon ravinnon ja -tarveaineiden hyotykaytosta seka luonnon- ja ympariston-

suojelusta.

Killan jaseneksi hakeudutaan lapadisemalla ke-
saisin jarjestettava Ulkoilun turvallisuuskurssi.
Kurssille voivat hakeutua 16 vuotta tayttaneet,
terveet, retkeilysta ja luonnosta kiinnostuneet
henkilot, jotka eivat pelkaa vilua ja nalkaa.

Kurssilla opetellaan hydodyntamaan luonnon
antimia ja harjoitellaan henkiinjaamistaitoja
luonnon oloissa. Kurssin padivan mittaista teo-
riaosuutta seuraa valittomasti viikon mittainen
maastoretki.

Ulkoilun turvallisuuskurssin maasto-osuudella
tukeudutaan vain luonnosta l6ytyvaan ravintoon,
joka saattaa olla hyvin niukkaa. Luonnon keruu-
kello ei noudata kurssin aikatauluja, eivatka vuo-
det ole sisaruksia keskenaan.

Joskus luonto on anteliaampi, joskus ankara.
Niukka ravinto pitdaa pystya kerdamaan paivan
mittaan muiden askareiden ohessa.

Kurssilla ei kdaytetda makuupusseja tai -alustoja,
ja yot saattavat olla kylmia. Tarkeinta on var-
mistaa suoja sadetta, tuulta ja maahan johtuvaa
lammonhukkaa vastaan, kerata riittavasti polt-
topuuta ja huolehtia puhtaan veden saannista.
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Suoja ja limpd ovat keskeisid selviytymisen kannalta



Myrkylliset lajit, kuten kuvan punakoiso, tulee myés
tuntea.

Nokkosletut on perusruokaa.

Nalan tunne kurssilla alkaa jo muutaman tun-
nin jalkeen aloituksesta, kun verensokeri laskee.
Muutaman paivan jalkeen keho siirtyy ketoosi-
tilaan. Silti ravinnon hankinta ei ole ensisijainen
tehtava.

Terve ihminen selviytyy ilman ruokaa useita
viikkoja, kun han pysyy lampimana ja saa puhdas-
ta juomavetta. Ravinnon saanti kuitenkin piristaa
mielta. LIsaksi se vaikuttaa kognitiivisiin kykyihin
ja tukee maastossa selviytymista kokonaisuudes-
saan.

On helpompi tehda hyvia paatoksia ja oikeita
asioita, kun vahaisestakin ravinnosta saatu kyllai-
syyden tunne seka pieni maara energiaa luovat
positiivista mielialaa.

Kun osallistuja on lapaissyt kurssin, hanet voi-
daan hyvadksya Survival-killan jaseneksi. Taman
jalkeen opinnot jatkuvat viikonlopun mittaisilla
Luonnon syysevaat ja Luonnon kevatevaat -kurs-
seilla. Kursseja jarjestetaan eri puolilla Suomea,
alueen luonto- historia ja kulttuuri huomioiden.

Syksyisin paapaino aiheissa ovat marjat-sienet
ja riistaliha. Kevaisin kursseilla opetellaan hyo-
dyntamaan villivihanneksia- ja yrtteja seka hyo-
dyntamaan kalaa — kevatsienia ja niiden oikeaop-
pista kasittelya unohtamatta. Ruuat valmistetaan
padasiassa ulkona nuotiolla yksinkertaisilla vali-
neilla.

Vaikka “evaskursseilla” ruokaa ja raaka-aineita
on kaytettdvissa, opittavaa riittaa. Pitaa tunnis-
taa ravinnoksi kelpaavat lajit, eika nakoislajeja ja
myrkyllisia lajeja voi jattaa huomiotta. On opit-
tava my0s esikasittelemaan ja sailomaan keratty
ravinto, valmistamaan se ruuaksi ja jakamaan
ruoka.

Eldinperadisesta ravinnosta kdytetdaan ravinnoksi
my0s vahaarvoisina pidettyja osia. Hyvia oppeja
l6ytyy pula-ajan ohjeista. Kiltalaisten lautasel-
la voi ndahda niin vatsapaidan sisdaan leivottua
kurppaa kuin kalan ruokatorveen valmistettua
haukimakkaraa.

Eksoottisen kuuloista, mutta ennen kaikkea toi-
minnassa pyritaan ekologisuuteen.
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Tyypillista Survival-kiltalaista on vaikea kuvata,
porukkaa on laidasta laitaan. Ehka yhteinen piirre
talle ympari Suomea levittaytyneelle luonnon-
tuoteharrastajien, metsastajien, retkeilijoiden,
erdaoppaiden, sotilaiden ja vapepalaisten joukolle
on halu oppia ja jakaa osaamistaan muille, aktii-
visuus omassa elinymparistdssa ja avoin mieli.

Kun kiltalaiset kokoontuvat, mahtuu tama seka-
lainen joukko yhteisen tuleen dareen, yhdessa te-
kemaan ja jakamaan tietoa, taitoa ja kokemuksia.

Kirjoittaja on Survival-killan koulutuspdidllikko,
oltermanni. Hdn on ollut killan toiminnassa mu-
kana vuodesta 1985.

Mika on erd- ja luonto-opas sekd keruutuoteneu-
voja. Hin opiskelee Etelé-Savon ammattiopistos-
sa Mikkelissd Luonnontuoteneuvojan ammatti-
tutkintoa.
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Mika Kalakoski on Survival-killan koulutuspddllikko,
oltermanni. Kuva: Sari Vainio.
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sa. Ldmpétilan ja hygienian kanssa tulee kuitenkin
olla yhtd huolellinen kuin sivistyksessd.

Rantahaukea puisessa liskuhalsterissa.



Teksti: Marjut Turtiainen

Kehittyneet teknologiat
luonnonmarjojen
poimintatyon tueksi

Suomen luonnonmarjasadon arvioidaan olevan yli 500 miljoonaa kiloa vuodessa, mutta
siita otetaan talteen vain vajaa 10 %. Poimintamaarien tuntuvaan lisaamiseen on siis
varaa, mutta miten talteenottoa saataisiin tehostettua? Voisiko kehittyneiden teknolo
gioiden hyodyntamisesta olla apua? Tata selvitetaan kansainvalisessa FEROX-hankkeessa.

Luonnonmarjasadon talteenotossa yhtena kes-
keisena haasteena on se, ettda marjojen poiminta
tehdaan kasityona lyhyen poimintakauden aika-
na. Nykyisin marjojen kaupallisesta poiminnasta
vastaavat pdaasiassa ulkomaalaiset poimijat, joi-
den tietamys suomalaisesta kulttuurista, kielesta
ja metsista on puutteellista.

Naihin poiminnan haasteisiin etsitaan nyt
vastauksia. Viime syksyna alkaneessa FEROX-
hankkeessa tarkastellaan, miten robotiikan ja
tekoalyn avulla voitaisiin helpottaa poimijoiden
tyota ja lisata poimintatyon tuottavuutta.

Kansainvalisessa yhteistydssa on mukana yh-
deksan organisaatiota seitsemasta eri maasta
(Italia, Espanja, Portugali, Ruotsi, Irlanti, Iso-Bri-
tannia ja Suomi). Suomesta mukana ovat Tam-
pereen yliopisto, Maanmittauslaitos ja Arktiset
Aromit ry.

Monenlaisia toimintoja ja ratkaisuja
Ratkaisuja haetaan monella tapaa. Autonomi-

sia, erilaisilla sensoreilla varustettuja droneja
hyodynnetaan datan keraamisessa ja 3D-mallien

laatimisessa metsista. Niiden avulla pyritdaan ar-
vioimaan tarkasti seka marjapaikat etta poten-
tiaaliset sadot.

Keratyn datan avulla laaditaan tekodlymalleja,
joilla autetaan poimijoita paikantamaan marikot
nykyista tehokkaammin ja siten optimoimaan
poimintatyon eri vaiheita.

Poimijoille tarjotaan myds navigointi- ja paikan-
nuspalveluita seka fyysista tukea tyoskentelyn
helpottamiseksi. Dronet voivat esimerkiksi kul-
jettaa taysia marjasankoja pois metsasta.

Teknologian avulla voidaan edistaa myos poi-
mijoiden turvallisuutta. Esimerkiksi loukkaantu-
mistilanteissa poimijoille voidaan tarjota apua.

Aineistonkeruu ja testaukset

FEROX-hanke on viela alkumetreilla ja pitkalti
suunnitteluvaiheessa. Varsinainen tyo alkaa tule-
vana kesana, kun partnerit eri puolilta Eurooppaa

FEROX-hankkeen ruotsalaiset partnerit testasivat
dronen lenndtysté viime syksynd Tampereen
seudulla. Kuva: Maria Ines Robles.
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saapuvat [td-Suomen metsiin ja soille keradmaan
aineistoa.

Aineistonkeruussa hyodynnetdan paitsi dro-
neja, myds monenlaisia muita teknisia laitteita
kuten satelliittipaikannuksella varustettuja jar-
jestelmakameroita, dlyvaatteita ja katseenseu-
rantalaseja.

Lisaksi on tarkoitus haastatella poimijoita ja ha-
vainnoida heidan tyoskentelyaan erilaisin mene-
telmin. Todennakdisesti datan keruuta jatketaan
viela myohemmin syksylla.

Kehiteltyja ratkaisuja testataan maastossa vuo-
sina 2024 ja 2025. Arktiset Aromit ry jarjestaa
kaikki aineistonkeruuseen ja testaamiseen liit-
tyvat maastokdynnit. Yhdistyksen vastuulla on
my0s hankkia poimijoita haastatteluihin ja mui-
hin hankkeen toteutuksen kannalta tarpeellisiin
tehtaviin.

FEROX

Arktiset Aromit tiedonvalittdjana

Suunniteltujen toimenpiteiden toteutusaika on
melko lyhyt verrattuna siihen, miten haastavien
asioiden aarella ollaan. Nahtavaksi jaa, millaisia
teknologisia ratkaisuja ehditdaan saada aikaiseksi
vajaan kahden ja puolen vuoden aikana.

Arktiset Aromit ry:n tehtavana on valittaa tietoa
FEROX-hankkeesta ja sen tuloksista laajalle ylei-
solle. Paikallisten poimijoiden ja retkeilyharras-
tajien toivotaan innostuvan nykyista enemman
luonnontuotteiden kaupallisesta poiminnasta,
mika puolestaan vaikuttaisi positiivisesti koko-
naistalteenottomaariin.

Tavoitteena on, ettd tulosten myota mahdol-
listetaan uusia liiketoimintamahdollisuuksia niin
pienille yrityksille kuin kansalaisille. Samalla tu-
etaan globaalia kestavyytta luonnonmarjojen
turvallisessa keruussa.

Fostering and Enabling Al, Data and Robotics Technologies for Supporting
Human Workers in Harvesting Wild Food (FEROX) -hanke on saanut kolmi-
vuotisen rahoituksen Euroopan Unionin Horizon 2020 -puiteohjelmasta

(tutkimus ja innovointi) (sopimusnumero 101070440). Hankkeen nettisivut:

https://ferox.fbk.eu
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Teksti: Anu Ruusila

Marjojemme vastuullisuusvaltit esiin
— mallia Italiasta

Voisiko suomalainen marja-ala ottaa mallia Pohjois-Italiasta? Siella paikallinen viiniala
nosti vastuullisuuden kaiken keskioon ja kehitti verkkopalvelu Vinran. Portaali kokoaa
yhteen tietoa ja toimijoita lapi arvoketjun, ja palvelee my6s kuluttajia.

Veneton alue Pohjois-Italiassa on perinteista vii-
ninviljelyseutua, jossa vaalitaan perinteita, mutta
katsotaan vahvasti myos tulevaisuuteen. Vas-
tuullisuus nahdaan alalla yha keskeisempana ja
tarkeana kehityskohteena.

Maakuntarahoitteinen Vinra-hanke toteutti
viinin arvoketjulle viestintakanavan kertomaan
vastuullisista viineista.

Kansainvdlisen viennin asiantuntija Jenni Ma-
kipaa Finnica Consultingista toteaa, etta vastaa-
vanlaisen hankkeen voisi monistaa myds suoma-
laiselle marja-alalle.

— Kuka tahansa arvoketjun toimijoista voi toimia
aloitteen tekijana. Italiassa idean takana on ym-
paristotekniikan ja sertifioinnin konsulttitoimisto,
Makipaa tasmentaa.
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Vinra edistaa vastuullista toimintatapaa tarjo-
amalla viininvalmistajille tietoa esimerkiksi hiili-
jalanjaljen laskennasta ja eri sertifikaateista. Por-
taali esittelee nayttavasti vastuullisuuskriteerit
tayttavia viinitiloja.

Kaikki hyotyvat, kun vastuullisuus toimialalla
saa enemman nakyvyyttd, ja tietoisuus kasvaa
lapi arvoketjun.

Vihrean viinilasin inspiroivaa
vastuullisuutta

Makipaan mukaan vastuullisuus on italialaisella
viinialalla vahvasti nouseva teema.

— Uskon, etta ilmastotietoisuuden lisaksi myos
korona-ajalla on ollut vaikutusta elaman arvoihin


https://ferox.fbk.eu

ja valintoihin. Luotettavia tuottajia ja myyntika-
navia arvostetaan, Makipaa tahdentaa.

Tietoa vastuullisuudesta tarjoillaan lasillinen
kerrallaan myos portaalin Calice verde — vihrea
lasi -blogissa. Blogin aiheina ovat olleet esimer-
kiksi kiertotalous ja viinintuotannon sivuvirrat.

—Viinin tuotannon ylijaamasta voidaan valmis-
taa perinteisesti tislattua alkoholia kuten grap-
paa. Yksi uusi innovaatio on rypaleiden puris-
temassan hyodyntaminen tekonahkatuotteissa,
Makipaa valottaa.

Vinra: Vastuullisuustietoisuutta viinialan
arvoketjussa

Syntyi ymparistotekniikan yrityksen Desam
Ingegneria e Ambiante Srl:n hankkeesta.
Mukana ovat myos vastuullisten viinien
tuottajaverkosto (Rete Vini Sostenibili) ja
Padovan yliopisto. Vinralla on portaalin li-
saksi myos blogi, verkkokauppa ja some-
kanavat.

Marjojemme arvo esiin

Viinien ja kotimaisten marjojen arvoketjut ovat
keskenaan melko samanlaisia. Toimijat ovat usein
perheyrityksia, tuotanto on kausipainottunutta
ja sato vaihtelee sdiden mukaan.

Marja-ala on biotaloutta parhaimmillaan. Siina
on vain vahan ulkopuolisia tuotantopanoksia, ja
tuotteet ovat luonnosta lahtoisin.

Jenni Mdkipdd auttaa suomalaisyrityksid markkinoi-
den avaamisessa Italiaan ja nékee paljon yhtymd-
kohtia viinien ja marjojen arvoketjuissa

— Kotimaisten marjojen vastuullinen arvoketju
voisi olla arvonluonnin ja markkinoinnin karki
myo6s meilla, sanoo Eeva-Liisa Lilja Fennopromo
Oy:sta.

Yhteinen viestintakanava voisi myds meilla ki-
rittaa jalostusketjua ja sparrata alan yrityksia yha
vastuullisempiin toimintatapoihin.

Makipaa muistuttaa vastuullisuuden lisaksi pi-
tamaan esilla muitakin suomalaisten marjojen
valtteja.

— Milanon kaltaisesta suurkaupungista katsot-
tuna suomalaiset marjat kasvavat todella puh-
taassa ilmassa ja ymparistossa, Makipaa koros-
taa.

Kiertotaloudesta lisaa kilpailukykya elintarvikevientiin (KIKE) on valtakunnallinen tiedonvali-
tyshanke, joka valittaa elintarvikealan yrityksille uusinta tietoa bio- ja kiertotalousalan osaami-
sesta ja kestavan kehityksen mukaisten tuotteiden kansainvalisesta kysynnasta kaytettavaksi
ilmastoviisaiden vientituotteiden tuotekehityksessa.

Hanketta toteuttaa 1.1.2022-30.6.2024 Fennopromo Oy yhdessa ruoka- ja ymparistoalan
yhteistyoverkoston kanssa ja sita rahoitetaan Manner-Suomen maaseudun kehittamisohjel-
masta. Lue lisda hankkeesta www.ki-ke.fi, LinkedInissa ja Facebookissa.
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Teksti: Anne Hyténen

L%

b Marjakaveri on nyt
¥ keruukaveri
— osallistu haasteeseen!

Arktiset Aromit ry:n marjakaverikampanja on innostanut suomalaisia marjastamaan jo
neljan vuoden ajan. Marjojen parhaat kaverit, sienet ja muut luonnontuotteet, olivat
tasta hieman nareissaan, joten paatimme ottaa heidat mukaan!

Keruukaverimme on reipas metsassa kulkija, jon-
ka mukaan tarttuvat niin marjat, sienet kuin muut
luonnontuotteet. Keruukaveri huomioi liikkues-
saan ymparoivan luonnon, ei roskaa eika sytyta
nuotioita ilman lupaa.

Keruukaveri kunnioittaa jokaisenoikeuksia. Han
muistaa pyytaa maanomistajalta luvan luonnon-
tuotteiden keraamiseen aina tarvittaessa. Jos
kaveri ei muista, mista luonnontuotteista pitikaan
pyytaa lupa, han tarkistaa asian verkkosivuiltam-

me.

Keruukaveri-kampanjan myo6ta Marjakaveri-
kampanjan nimi jaa vahitellen historiaan, ja
sosiaalisen median kanavat paivittyvat uuteen
kampanjaan.

Keruukaverin kalenterihaaste

Arktiset Aromit ry:n juhlavuoden kunniaksi ke-
ruukaveri haluaa haastaa juuri sinut! Lahde naut-
timaan luonnon tarjoamasta herkkuaitasta ja
virkistavasta ulkoiluhetkesta.

Keraa marjoja herkutteluun tai varaudu suu-
remmalla maaralla talvikauteen. Tuoreena pakas-
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tetut marjat, sailotyt sienet ja kuivatut yrtit ovat
oivallinen piristys omaan ruokapoytaan.

Mikali marjastusintoa riittda enemman kuin
kotitarpeiksi, katso marjojen ostopisteet taalta.
Ostopisteita paivitetaan satokauden alettua kar-
talle sita mukaa, kun yritykset niita ilmoittavat.
Samalla edistat kotimaisen luonnontuotealan
yrittajyytta ja varmistat kotimaisen raaka-aineen
saatavuutta.

Merkkaa siis kalenteriisi muutama keruupaiva
ja houkuttele kaverikin mukaan!

Marjan paivan tempaus 15.8.

Tiesitko, etta 15.8. on Marjan nimipaiva? Mika
oivallinen paiva lahtea marjaretkelle!

Keruukaveri keksi, etta jokainen voi postata ku-
van omasta marjapaivastaan ja liittaa sen osaksi
Arktiset Aromit ry:n somekanavia tunnisteilla
#marjapaiva #keruukaveri #ArktisetAromit

Kerataan yhdessa mukavia marjapaivamuistoja
ja jaetaan ne muillekin — jaettu ilo on vahintaan
kaksinkertainen ilo!


http://www.ki-ke.fi
https://www.arktisetaromit.fi/fi/jokaisenoikeudet/
https://www.arktisetaromit.fi/fi/jokaisenoikeudet/
https://www.arktisetaromit.fi/fi/sos/

Teksti: Seija Lipsanen
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Arktiset Aromit

— 30 vuotta luonnontuotealan yhteistyota

Luonnontuotealan valtakunnallinen toimialajarjesto Arktiset Aromit ry juhli kesakuussa
30-vuotista toimintaansa. Yhdistyksella on ollut merkittava rooli seka luonnontuotealan
yritysten yhteistyon kehittamisessa etta luonnontuotteiden tunnettuuden ja kayton

edistamisessa.

Arktiset Aromit on tehnyt vuosien mittaan tyota
kotimaisten luonnontuotteiden (luonnonmar-
jojen, -sienten, -yrttien ja erikoisluonnontuot-
teiden) keruun puolesta ja luonnontuotealan
pitdmisessa kiinnostavana. Kotimaiset luonnon-
marjat ovat alalla suurin ja tunnetuin sektori.

Arktisten Aromien isaksi voi hyvalla syylla kut-
sua yhdistyksen pitkaaikaista toiminnanjohtajaa
Simo Moisiota. Yhdistys syntyi hanen visiostaan
pitkan, monivaiheisen ja sinnikkaan tyon tulok-
sena 25 puheenjohtajavuoden aikana.

Yhdistys perustettiin 18. kesakuuta 1993 Sotka-
mon Tuliketussa. Jaseniksi ilmoittautui heti alan
pienia ja suurempia yrityksia, tutkijoita, koulut-
tajia ja kehittajia eri puolilta Suomea.

Suomussalmesta tuli Arktisten Aromien koti-
paikka vuonna 1998. Tata ennen yhdistys toimi
ensin Seindjoella ja Suonenjoella.

Suomussalmi on osoittautunut yhdistykselle
oivaksi kotipaikaksi. Kainuussa sijaitsevat hyvat
marjamaat, luonnontuoteala on merkittava tyol-
listdja ja sita arvostetaan.

Arktiset Aromit on kotiutunut Suomussalmelle
ja yhteistyo kunnan ja yrittajien valilla on mutka-
tonta ja toimivaa.
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Luonnontuotealan edistdja

Arktiset Aromit on koko toimintansa ajan pita-
nyt nakyvasti kotimaista luonnontuotealaa esilla.
Yhdistys on tiedottanut luonnontuotteiden sato-
nakymistd, valinnut yhdessa Martat ry:n kanssa
vuoden luonnontuotteita ja pitanyt alan toimijoi-
ta ja kuluttajia on pidetty ajan tasalla luonnon-
tuotteisiin liittyvien tutkimusten tuloksista

Lisaksi yhdistys on jakanut talteenottoon ja
kayttoon innostavia materiaaleja pikkulapsista
aikuisiin asti. Julkaissut luonnontuotealan op-
pimateriaalia ja muuta kirjallisuutta seka jarjes-
tanyt muun muassa kansainvalistakin huomiota
saaneita marjanpoimintakilpailuja.

Yhdistys on ollut kysytty toimija valtionhallin-
non luonnontuotealaa koskevissa alan kehitta-
misryhmissa. Lisaksi se on markkinoinut suoma-
laisia luonnontuotteita maailmalla ja osallistunut
alan seminaareihin ja konferensseihin.

Hankkeet toiminnan mahdollistajina

Arktiset Aromit kaynnistettiin hankkeella, ja yh-
distyksen toiminnasta keskeisin osa on toteutettu
erilaisten hankkeiden avulla. Hankkeet ovat edel-

leen merkittavin tulolahde yhdistyksen rahoituk-
sessa. Niiden avulla on tyollistetty lukuisia ihmisia
ja kehitetty luonnontuotealaa monella tavoin.

Valtakunnallisten hankkeiden rahoitus on tullut
Euroopan unionilta muun muassa Maa- ja metsa-
talousministerion kautta. Lisaksi hankerahoitusta
ovat myontaneet TE-keskukset, maakuntaliitot,
kunnat ja monet muut toimijat.

Hankkeita on kolmenkymmenen vuoden aikana
ollut kymmenia. Niista pisimmat ovat olleet usei-
den vuosien mittaisia, ja niiden vaikutusalueena
on ollut koko Suomi. Lyhimmat hankkeet ovat
olleet rajattuja suppeammalle alueelle ja kesta-
neet muutamia kuukausia.

Parhaillaan yhdistyksessa on kaynnissa kaksi
valtakunnallista hanketta: Luonnosta kestavasti
ja vastuullisesti Il seka Luonnontuotealan tayden-
nyskoulutus. Lisaksi yhdistys osallistuu kansainva-
liseen tekoalya ja robotiikkaa luonnontuotteiden
talteenoton hyodyntamisessa tutkivaan FEROX-
hankkeeseen.
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Yhdistyksen pitkdaikainen
toiminnanjohtaja Simo Moisio
sai kultaisen eldmdntyémerkin
yhdistyksen juhlaseminaarissa
16.6.2023. Kukat ojensi
yhdistyksen taloussihteeri Kaisu
Seppdnen. Kuva: Seija Lipsanen.

Kasvava, mutta riskialtis toimiala

Luonnontuoteala on kohdannut vuosien varrella
myos vaikeuksia. Arktisten Aromien perustami-
sen aikoihin alan suurimpia haasteita olivat ko-
timaisten marjojen talteenoton riittamattéomyys
seka hintoja polkeneen itdmarjan tuonti Venajal-
ta ja muista Ita-Euroopan maista.

Luonnonmarjojen talteenoton riittamattémyys
on edelleen ongelma, vaikka se onkin noussut
pahimmasta aallonpohjasta ulkomaalaisten poi-
mijoiden ansiosta. Keruu on raskasta ja tyovoi-
mavaltaista.

Suomalaiset innostuivat poiminnasta uudelleen
koronavuosina, mutta heidan poimimansa sato
menee lahinna kotitarvekayttéon ja suoramyyn-
tiin. Suomessa luonnontuotteiden poimintakult-
tuuri on pystytty sailyttdmaan Ruotsia parem-
min, mutta satoa ei saada talteen pelkastaan
kotimaisten poimijoiden voimin.

Alan toimijoiden mukaan luonnontuoteala on-
kin monin tavoin riskialtis ala. Sato voi vaihdel-



Kuva: Veijo Moilanen

Seija Lipsanen esitteli kirjoittamaansa yh-
distyksen historiikkia juhlaseminaarissa.

la paljon eika siihen voi vaikuttaa, raaka-aineet
voivat jaada ottamatta talteen, yritystoiminnassa
tarvitaan investointeja ja niihin on ollut hankala
saada rahoitusta, viranomaistulkinnat hiertavat
ja ovat ristiriitaisia.

Luonnontuoteala on taynna
mahdollisuuksia

Riskeista huolimatta luonnontuotealalla on pal-
jon mahdollisuuksia. Suomen luonnossa kasvaa
monenlaisia, ihmisen ravinnoksi hyodynnettavia
raaka-aineita.

Luonnontuotealan tutkimus on kehittynyt val-
tavasti, ja uutta tietoa tuotteista ja niiden ter-
veysvaikutuksista tulee jatkuvasti. Se kiinnostaa
kansalaisia ja uusia tuotteita kehittavia yrityksia.

Kansalaisten liikkkuminen luonnossa on lisaan-
tynyt, ja arvostus luonnontuotteita kohtaan on
kasvanut. Uudet teknologiat voivat tulevaisuu-
dessa nostaa myo6s poimimisinnostusta.
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Arktiset Aromit ry

luonnontuotealan toimialajarjesto

edistaa toiminnallaan luonnontuotteiden
talteenottoa, jatkojalostusta ja kayttoa seka
parantaa tuotteiden laatua

perustettu 18.6.1993, kotipaikka Suomussalmi
jasenina luonnontuotealan yrityksia,

alan asiantuntijoita ja toimijoita seka
yksityisia henkiloita

toiminnanjohtaja vuodesta 2018

Birgitta Partanen

hallituksen puheenjohtaja Kajaanin
kaupunginjohtaja Jari Tolonen
varapuheenjohtaja Suomussalmen

kunnan elinvoimajohtaja Jonne Maaninka
lisdtietoa yhdistyksen toiminnasta
verkkosivuilta — tule mukaan!

Epavarmat ajat ovat kasvattaneet kansalaisten
kriisitietoutta. Luonnontuotteet ovat mukana

poikkeusoloihin varautumisen suunnitelmissa.

TyO jatkuu

Arktisista Aromeista on muodostunut 30 vuodes-
sa alalle brandi. Sen toiminnanjohtajaan otetaan
vhteytta, kun halutaan tietaa alaa koskevista asi-
oista.

Yhdistyksen tyota luonnontuotealan toiminta-
edellytysten turvaamiseksi tarvitaan edelleen.
Kotimaisen luonnontuotealan yritykset ja teol-
lisuus tarvitsee raaka-aineita, ja vienti tarvitsee
verkostoja. Lainsaadanndssa alan toimijat tulisi
ottaa riittavalla laajuudella huomioon jo alkuvai-
heessa.

Yhdistyksen 30-vuotisjulkaisu valmistuu taman
vuoden aikana. Siina kerrotaan tarkemmin yh-
distyksen perustamiseen ja toimintaan liittyvista
vaiheista.

Teksti: Helena Velin:
Kuva: Arktiset Aromit.

Opi hyodyntamaan
luonnonyrtteja!

Maa- ja kotitalousnaisten luonnonyrttiasiantuntijoiden kursseilla ja luennoilla saat tietoa
luonnonyrteista ja villivihanneksista seka opit niiden turvallisesta kaytosta.

Luonnonyrteista saat herkullista ja terveellista
makua ruokiin ilmaiseksi. Monet kasvit ja kasvi-
en osat voivat kuitenkin olla haitallisia ja jotkut
jopa myrkyllisia. Siksi syotavat ja kaupalliseen
kayttdon poimittavat kasvit pitda tunnistaa huo-
lellisesti ja kasitella oikein.

Opi tunnistamaan tavallisimmat villiyrtit! Asian-
tuntijamme neuvoo yrttien kdyttda ja antaa hy-
via ohjeita todellisen lahiruoan hyodyntamiseen
esimerkiksi villiyrttikavelyilla.

Ruokakursseilla saat monipuolisia ela-
myksia luonnonyrttien kaytosta

Tiedatko, milta maistuu parsan tapaan valmiste-
tut maitohorsman versot tai voikukka-ketunleipa-
pesto? Ruokakursseilla tutustutaan villivihannek-
siin —niiden keraamiseen, sailontaan ja kayttoon
ruuanvalmistuksessa.

Kursseilla valmistetaan juomia, valipaloja ja
ruokalajeja saatavuuden ja kiinnostuksen mu-
kaan, vaikka nokkosesta, poimulehdesta, maito-
horsmasta ja ketunleivista.

Kursseja jarjestetaan kevaalla ja alkukesasta,
kun villivihannekset nousevat maasta. Kurssilla
kdaytetdaan luonnonyrtteja ja villivihanneksia saa-
tavuuden mukaan.
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Kysy kursseja Maa- ja kotitalousnaisten asian-
tuntijoilta: Asta Asunmaa, Jenni Kunnaala, Suvi
Malin, Hannele Veteli, Kirsi Sahrman-Hauhia, Nii-
na Viheld, Anni Rintoo, Mirja Pummila, Anna Kari,
Janita Kylanpaa, Mari Maenpaa ja Mervi Tiermas.

¢ linkki asiantuntijahakuun

Poimijakorttikorttikoulutukset

Suunnitteletko luonnonyrttien keraamista myy-
tavaksi? Silloin sinulle on hy6tya poimijakortista.
Poimijakorttikoulutuksessa poimijat oppivat tun-
nistamaan kerattavat yrtit, kerddmaan yrtit niin,
ettd ne tayttavat kaupalliset laatuvaatimukset
seka kasittelemaan yrtit oikein.

Kysy poimijakorttikoulutuksia Maa- ja kotitalo-
usnaisten asiantuntijoilta: Anna Kari, Janita Ky-
lanpaa, Anni Rintoo, Kirsi Sahrman-Hauhia ja
Mervi Tiermas.

¢ linkki asiantuntijahakuun
e https://www.maajakotitalousnaiset.fi/ruo-
kaneuvot/luennot/villiyrttikavelyt



https://www.maajakotitalousnaiset.fi/asiantuntijat
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/asiantuntijat
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/ruokaneuvot/luennot/villiyrttikavelyt
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/ruokaneuvot/luennot/villiyrttikavelyt

Teksti: Birgitta Partanen
Kuvat: Arktiset Aromit

Villipuuro

valloittaa

jalleen

Puuro on yllattavan monipuolinen ruoka, ja terveelliset, ymparistoystavalliset luonnon-
tuotteemme ovat oiva lisa puuroihin. Reseptikilpailumme haastaa paitsi kayttamaan
luonnontuotteita, myds kayttamaan puuroa uudella tavalla, villisti.

Villipuurohaaste sai alkunsa Suomi 100-juhla-
vuoden luomupuuron MM-ennatyksen tekoon
kannustamisesta. Halusimme samalla tiedottaa
mahdollisuudesta sertifioida luonnontuotteita
luomuksi.

Tuolloin luomukeruualue oli monelle outo ka-
site, ja usein ajateltiin, etta kaikki luonnontuot-
teet ovat luomua. Niinhan se ei ole, vaan koko
tuotantoketjun on oltava luomuvalvonnassa, etta
tuotteita voidaan markkinoida luomuna.

Sertifioitua tai ei, meidan kaikkien ulottuvilla
olevat luonnontuotteet ovat terveellisid, ympa-
ristoystavallisia ja oivallinen lisa puuroihin!

Puuroissa voi kayttaa marjoja, yrtteja, jopa sie-
nia ja muita puhtaasta luonnostamme saatavia,
villeja raaka-aineita! Villipuuro on oikea ekoteko!

Puurosta saa luonnontuotteisiin yhdistettyna
mita maukkainta ja terveellisinta ravintoa! Puuro
voi olla mita vain: aamupuuro, lounas, aterian
lisake, valipala, jalkiruoka tai herkkuannos.

Sen voi tehda monin tavoin, tuorepuurona,
keittaen tai uunissa hauduttaen. Se voi olla ener-
gia-, proteiini- tai free from -puuro, ihan mita
tahansa.
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Villi idea voi olla my6s puuron kayttdé uudella
tavalla. Puuro sopii karjalanpiirakan taytteeksi,
mutta mihin kaikkeen muuhun sita voikaan kayt-
taa?

Reseptikilpailu innostaa

Reseptikilpailun tavoitteena on innostaa ideoi-
maan ja jakamaan puuroresepteja, joilla voidaan
monipuolistaa taman helpon, edullisen ja ter-
veellisesti perusruoan kayttoa mahdollisimman
monen iloksi!

Toiveena on, ettd luonnontuotteiden lisaksi
paaosa muistakin raaka-aineista olisi kotimaisia.

Villipuurovalloitus
aktivoituu
somessakin.

Ota seurantaan
Villipuuron oma
Facebook-sivu!

Kilpailussa on viisi sarjaa:

1. Aamupuuro

2. Lounaspuuro

3. Vélipalapuuro

4. Jalkiruokapuuro

5. Muu (esimerkiksi aterian lisdake)

Nadin osallistut
Osallistuaksesi kilpailuun voit julkaista reseptin

suoraan Villipuuron Facebook-sivulla tai [ahettda
sen sahkopostilla osoitteeseen info@arktisetaro-

mit.fi. Kirjoita viestin otsikkoon sana VILLIPUURO
ja nimesi. Osallistumisaikaa on 31.12.2023 asti.

Lahettamalla reseptin kilpailuun annat samalla
Arktiset Aromit ry:lle luvan julkaista sen ja mah-
dollisen kuvan sivuillaan, somekanavissaan tai
kayttaa sita resepteista koottavassa julkaisussa,
tietenkin tekijan nimi mainiten.

Jos et halua, ettd nimesi nakyy reseptin yh-
teydessa, laita siitda maininta viestiin. Kuva on
plussaa, mutta ei valttamaton.

Parhaat palkitaan!

Parhaat reseptit eri tarkoituksiin palkitaan villisti!

Reseptikilpailun paatuomariksi on lupautunut A

Kirsti Eskelinen, suonenjokelainen keruutuote-
tarkastaja ja opettaja. Han on kirjoittanut useita
artikkeleja ja kirjoja sienista ja marjoista, ja hanet
on palkittu yli 40 reseptikilpailuissa.

Tervetuloa mukaan
ideoimaan!

Kilpailun tuomari

{ Kirsti Eskelinen on
palkittu keruutuote-
tarkastaja ja opettaja.
Kuva: Kirsti Eskelisen
 arkisto.
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https://www.facebook.com/villipuuro
https://www.facebook.com/villipuuro
mailto:info@arktisetaromit.fi
mailto:info@arktisetaromit.fi
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