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OPPAASSA
ESITELLAAN

runsassatoista, helppokayttoista
ja elintarvikekaytt66n hyvaksyt-
tya luonnonmarjalajia.
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Johdanto

Luonnonmarjat ovat ravintorikkaita,
terveyttd edistavid ja tarked osa kes-
tdavda ruokavaliota. Puhtaassa luon-
nossa kasvaneet marjat sopivat
herkuteltaviksi sellaisenaan, monen-
laisiin ruokiin ja sdiléttavaksi talven B
varalle. Suomessa luonnonmarjoja
saa poimia jokaisenoikeuksien nojal-
la, kuten sienid ja luonnonyrttejakin.

Marjojen poiminta on erinomais-_ .« N

ta liilkuntaa luonnossa, ja yllmb"ﬁ'nal- - '
sille marjoille 16ytyy helposti otta]a %
tai ostaja. e
Iloa, makRuja ja terveyttd luonnon-

marjoista vuoden ympdri! ~
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Kaikki marjastamaan!

Suomessa esiintyy noin 50 luonnonmarjalajia, joista
ravintokayttdon ja kerdttavaksi soveltuu noin 20. Huono-
nakin satovuonna marjoja arvioidaan kypsyvan noin

100 kiloa henkil6d kohden, mika vastaa 20 dmparillista.
Satoa kerdtddn kuitenkin talteen vain joitakin prosentteja.
Suosittuja luonnonmarjoja ovat puolukka, mustikka, met-
savadelma, lakka, karpalo, tyrni ja variksenmarja. Naista
erityisesti puolukkaa ja mustikkaa tavataan runsaasti ko-
ko maassa.
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MARJAT KUULUVAT PAIVITTAISEEN RUOKAVALIOON

Ravitsemuksellisesti marjat ovat mer-
kittdva osa ruokavaliotamme ja niiden
kayttoa voi lisatd lahes jokainen. Ne
sisdltdvat monia terveydelle hyodyllisia
ravintoaineita kuten vitamiineja, kiven-
nais- ja hivenaineita seka esimerkiksi
polyfenolisia yhdisteita. Marjat ovat
hyvin ravintoainetiheita eli ne sisaltavat
paljon ravintoaineita suhteessa niiden
sisdltdmaan energiaan. Ne koostuvat
padosin vedesta ja sisaltavat hiilihyd-
raatteja, kuten luontaisia sokereita.
Proteiinia ja rasvaa on luonnonmar-
joissa hyvin vahan. Joidenkin marjojen
siemenet ja esimerkiksi tyrni sisalta-
vat myos pehmeita rasvoja. Monet
marjoista, etenkin luonnonmarjat, ovat
myos hyvia ravintokuidun lahteita.

Marjat sisaltavat runsaasti vitamiineja ja
ne ovat yksi tarkeimmista C-vitamiinin lah-
teista ruokavaliossamme. Esimerkiksi tyrni
ja lakka sisaltavat runsaasti C-vitamiinia
- noin desilitra kattaa paivittaisen tarpeen.
Mustikka ja puolukka puolestaan sisaltavat
paljon polyfenolisia yhdisteita. Monista
marjoista saadaan myos E- ja A-vitamiinia.
Kullakin marjalla on omat vahvuutensa,
joten monipuolinen marjakimara tukee
terveytta parhaiten.

Marjojen ravitsemuksellinen arvo sailyy
parhaiten, kun ne nautitaan tuoreina. Niita
kannattaa myos sail6a ja kayttda monin eri
tavoin ruoanvalmistuksessa ja leivonnassa.
Suositeltava marjojen maara on noin pari
desilitraa paivassa, esimerkiksi aamupuuron
paalla, jogurteissa, ruoissa ja leivonnaisissa.

KESAKUU HEINAKUU
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ELOKUU SYYSKUU LOKAKUU

Karpalo



Luonnonmarjojen
keradminen ja
kdsittely

® Poimi marjoja vain puhtailta
paikoilta. Etaisyys teistd, teollisuus-
tai asuntoalueista, viljelyksista ja
pihoista on hyva olla vahintaan 50
metrid. Poiminta-alue ei saa olla
myo6skdan pihojen nakoetaisyydella.

e Kdyta puhtaita ja ehjia elintarvi-
kekayttoon soveltuvia ampareita,
poimureita ja kuljetuslaatikoita.

¢ Poimi puhtain kasin.

¢ Poimi kuivalla saalla. Kuivapintaiset
marjat on helppo puhdistaa roskista
ja ne sailyvat parhaiten.

® Poimi vain kypsia, puhtaita ja ehjia
marjoja.

¢ Kerad vain marjat, ala vahingoita
kasvustoa.

¢ Valta marjojen kaatamista astiasta
toiseen, koska ne murskaantuvat
helposti.

o Sdilyta poimitut marjat viiledssa ja
kasittele ne mahdollisimman pian.




JOKAISENOIKEUDET

Luonnossa kasvavia marjoja saa poimia jokaisenoikeudella eli
ilman maanomistajan lupaa joitain luonnonsuojelulain suojeltuja
lajeja ja alueita lukuun ottamatta. Piha-alueille ei kuitenkaan

saa menna eikd marjoja saa poimia istutuksilta tai viljelyksilta. Jos
kerddt myyntiin tai suuria maarid, on hyvan tavan mukaista kysya
lupa maanomistajalta. Jokaisen marjastajan ja luonnossa liikkujan
on tunnettava tarkeimmat kohdat jokaisenoikeuksista ja niiden

rajoituksista.

Jokaisenoikeudella SAAT Jokaisenoikeudella ET SAA

o liikkua jalan, hiihtaen ja o kulkea tai kerata mitaan pihamailla,
pyoraillen luonnossa. istutuksilla tai viljelyksessa olevilla

e oleskella tilapaisesti siell3, pelloilla.
missa liikkkuminenkin on sallittua. o kerdta kasveja luonnonsuojelualueilla

o kerdta luonnonmarjoja, sienia ja tai kansallispuistoissa.
rauhoittamattomia ruohovartisia o kerata kasveja niittamalla.
kasveja. ¢ kaataa tai vahingoittaa elavia tai

o kerdta katajanmarjoja, vaikka ne kuolleita puita.
biologisesti maaritelldan kavyiksi. o kerdtd puiden osia, kuten silmuja,

o kerdta kaapia. Ne ovat sienid, ja lehtid, kerkkid, havuja, tuohta, paku-
ne voi irrottaa puuta tai kantoa ria, kdpyja tai pahkinoita.
vahingoittamatta. e valuttaa mahlaa.

¢ ottaa maahan pudonneita e ottaa kuivunutta tai kaatunutta puuta
neulasia, tuohta, lehtia, kaarnaa, tai hakkuutahteita, kuten havuja.
risuja ja kapyja. ¢ ottaa sammalta, jakalaa tai varpuja.

¢ tehdd avotulta toisen maalle.
¢ roskata ymparistoa.

® ajaa moottoriajoneuvolla maastossa.

Tarkemmin jokaisenoikeuksiin

voit tutustua verkossa:
www.luontoon.fi/jokaisenoikeudet.




Herukan terttu

Kerrannaishuiskilo:
pihlajanmarja

Ravintoarvotaulukko

ENERGIARAVINTOAINEET (/100g)

Varsinaisia marjoja:
puolukka, mustikka,
karpalo, juolukka,

riekonmarja

Luumarjoja:

/

tyrni, variksenmarija,
sianpuolukka

MARIJA Energia Rasva | Hiilihyd- | Proteiini | Kuitu Kalsium | Rauta
(kJ/kcal) (8) raatti (g) | (g) (g) (Ca) (mg) | (Fe) (mg)

Juolukka 161/38 0,7 6,3 0,4 2,4 11 0,1

Karpalo 134/32 0,1 4,6 0,4 3,5 10 0,1

Katajan- 1038/248 49 25 4,2 45 165 1,7

marja

Lakka 231/55 1,1 6,8 1,5 6,3 16 0,7

Mansikka, | 187/45 0,3 7,7 0,5 1,9 21 0,5

puutarha

Musta- 310/74 1,1 9,7 1,4 5,8 72 1,2

herukka

Metsa- 271/65 1,1 10,2 0,8 3,3 19 0,6

mustikka

Pensas- 257/61 0,3 12,5 0,3 3,3 7 0,8

mustikka

Pihlajan- 313/75 1,2 4,3 1,1 6,5 53 0,5

marja

Puolukka 234/56 0,7 8,9 0,5 2,6 22 0,4

Tyrnimarja | 237/57 3,2 2,2 1,5 3,6 5 0,1

Vadelma 199/48 0,8 5,7 1 3,7 35 1,1

Variksen- 184/44 0,7 4,3 0,5 9,5 5 0,3

marja




USEIMMAT

LUONNONMARJAMME
OVAT MEHEVIA HEDELMIA

Puolimeheva

Epdhedelmia:
mansikat, pihlaja

Kerrannais- .

luumarjoja: kap\{: .

lakka, vadelma, katajanmarja

lillukka, mesimarja

KIVENNAISAINEET (/100g) VITAMIINIT (/100g)

Kalium Magnesium | Tiamiini Folaatti C-vitamiini | A-vitamiini | E-vitamiini
(K) (mg) | (Mg(mg)) (B1) (mg) | (B9) (ug) | (mg) RE (pg) (mg)
84 5,5 0,13 11,2 26,2 3,9
69 5,8 0,05 2 20,1 1,8 0,9
816 43
170 29 0,07 37,9 61,6 14,4
190 15 0,03 29,9 45,6 0,9 0,6
340 24 0,04 14,2 128 8,2 2,2
110 9 0,13 11,2 7,2 3,9 1,9
71 49 0,13 11,2 15,6 3,9 0,5
260 26 0,06 19,6 59,7 0,8 1,5
80 9 52,5 30
160 4,7 0,18 10 140 71,4 3
220 25 0,03 37,7 20,5 1,1 0,9
100 4,4 9

Liahde: Terveyden ja hyvinvoinnin laitos, Fineli 2026. https://fineli.fi/fineli/fi/index



Kdytto- ja sdilontdohjeet

sekd kdyttovinkkeja

Parhaimmillaan luonnonmarjat ovat tuoreina, mutta kasvukauden makuja
ja ravintoaineita kannattaa my0s sdiléd. Marjasadon sdiléntd kuuluu kesan
ja syksyn puuhiin, ja sdilomadlla marjoista saadaankin ympadrivuotinen osa

ruokavaliotamme.

Marjoja voi pakastaa sellaisenaan, kuivata, keittda hilloiksi ja mehustaa.
Joitakin marjoja voi myds sdiléd tuoresurvoksena tai -mehuna. Hillot ja
mehut on sdilytettdva jadkaapissa tai viiledssa kellarissa. Niitd voi myo6s pa-
kastaa. Lue lisda sdilonnastd: www.martat.fi/sailonta

PAKASTAMINEN on ravintoaineiden
sdilymisen kannalta paras sdilonta-
menetelmd marjoille. Marjat sdilyvat
pakastimessa seuraavaan satokau-
teen saakka. Marjat voi pakastaa ko-
konaisina, paloiteltuina tai viipaloi-
tuina, survoksena tai hillona. My0ds
marjamehuja voi pakastaa. Pakasta-
minen kannattaa tehdda mahdollisim-
man pian poimimisen jalkeen.

Pakastettavia marjoja ei ole valt-
tamatonta sokeroida, mutta koska
marjoissa tapahtuu pakastamisen ai-
kana jonkin verran niiden omaa so-
keria kuluttavaa soluhengitystd, ne
happamoituvat hieman pakastami-
sen aikana. Sopiva sokerimiara on
kahdesta ruokalusikallisesta noin
puoleen desilitraan sokeria marjalit-
raa kohden.
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Kokonaisena pakastettavat peh-
medkuoriset marjat, kuten vadel-
mat ja lakat, kannattaa pakastaa
rasioissa. Marjoja ei huuhdella.
Kovakuoriset marjat, kuten puo-
lukat, sekd marjasoseet voi pakas-
taa pakastuspusseissa. Pussi kan-
nattaa muotoilla littedksi, jolloin
se jadtyy nopeammin.

Marjat kannattaa sulattaa no-
peasti mikroaaltouunissa tai lam-
pimadssa vesihauteessa. Ndin
C-vitamiinia tuhoutuu mahdolli-
simman vdhin ja marjojen raken-
ne pysyy ehedmpand. Marjat voi
sulattaa myds huoneenldmmaos-
sd, mutta hygieniasyistd niitd ei
kannata jattad lampimaan pitkak-
si aikaa.



KUIVAAMINEN Kuivatuissa marjois-
sa maku ja useimmat ravintoai-
neetkin sdilyvat hyvin. Enimmais-
lampdotila marjojen kuivaamiselle
on 50 astetta. Marjojen kuivatus-
aika on kuitenkin usein pitk3, ja
esimerkiksi kasvikuivurilla kui-
vaaminen kuluttaa jonkin ver-

ran energiaa. Toisaalta kuivattujen
tuotteiden sdilyttaminen ei kulu-
ta energiaa ja vie vain vahan tilaa.
Riittavasti kuivuneet marjat ovat
kevyitd ja kovia.

TUORESURVOS JA -MEHU
Puolukka, karpalo ja lakka sisalta-
vat runsaasti bentsoehappoa, min-
kd ansiosta ne sdilyvit survoksena
kylmadssd ilman sokeria, kuumen-
nusta ja sdiléntdaineita. Marjat
kannattaa huuhdella ennen survo-
mista.

Osa marjoista survotaan niin, etta
mehua muodostuu riittavasti peit-
tamadan marjat. Survomiseen voi

kayttad esimerkiksi perunasurvinta.

Survos pannaan puhtaisiin lasi- tai
muoviastioihin, peitetddan kannella
ja sdilytetdadn jadkaapissa. Marjojen
tulee jadda mehupinnan alle joka

kerta, kun survosta otetaan astiasta.

Survos sdilyy ndin kuukausia.
Tuoremehu on 100-prosenttis-

ta mehua, jota ei ole kuumennettu.

Pienid maarid tuoremehuja voi val-

mistaa kotona joko mehulingolla
tai survomalla marjat. Ty6 on mel-
ko hidasta, koska linkoon mahtuu
vain vdhan raaka-ainetta kerral-
laan. Tuoremehu sdilyy parhaiten
pakasteena.

SOKERILLA SAILOMALLA voidaan
valmistaa hilloja, marmeladeja ja
hyyteloitd. Sokerilla on merkitys-
td niiden rakenteen muodostajana
mutta myo6s varin ja C-vitamiinin
sdilyttdjand. Sokeri on tdrked
tekija sdilyvyyden kannal-
ta, silla sokeri sitoo suurim-
man osan marjojen ve-
destd, ja ndin homeiden,
. hiivojen ja bakteereiden
@ toiminta estyy. Toisaalta
4 sokeria tarvitaan melko
paljon (0,5-1 kg marjaki-
Q loa kohti). Valmis hillo,
marmeladi tai hyyteld sdi-
lytetadn kylmassa.

Marjoista voidaan myd6s valmis-
taa mehua héyrystamalla tai keit-
tamalla. Yhdestd marjakilosta saa-
daan mehua noin litra, ja litraan
mehua lisdtddn 200-400 grammaa
sokeria. Jos mehuun ei lisdtd so-
keria, se kannattaa sdiloa pakasta-
malla. Itse tehty mehu on herkul-
lista, mutta valtaosa C-vitamiinista
ja flavonoideista jad marjamassaan.
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KATEVASTI KAUPASTA Kaupoissa

on myds laaja valikoima marjapa-
kasteita, hilloja, mehuja, kuivattu-
ja marjoja ja muita marjajalosteita.
Niitdkin kannattaa hyodyntda. Tar-
jolla on seka kotimaisia ettd ulko-
maisia tuotteita, ja hintahaitari on
laaja. Tuotteiden ominaisuuksia ja
hintoja vertailemalla voi valita it-
selleen sopivan. Kotimaisuus on
tassakin valttia: erityisesti pakaste-
marjojen kohdalla on hyva muis-
taa, ettd ulkomaisia pakastemarjoja
ei suositella kaytettavaksi kuumen-
tamatta.
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PUOLUKKAMEHU

4| puolukoita
2 | vetta

25 g viini- tai sitruunahappoa
6 dl sokeria

1. Puhdista marjat.

2. Survo marjat sosemyllylla, tehosekoitti-
mella tai survimella.

3. Kiehauta ja jaahdyta vesi. Kaada jaahty-
nyt vesi marjasurvoksen paalle.

4. Sekoita viini- tai sitruunahappo jouk-
koon.

5. Anna seoksen seisoa kaksi vuorokautta
kylmdssa. Sekoita muutaman kerran.

6. Siiviloi mehu harsokankaan lapi.

7. Mittaa mehu ja sekoita sokeri jouk-
koon, niin etta se liukenee. Sokeria
lisdtddn 300 g mehulitraa kohti.

8. Pullota mehu.

Happamista marjoista valmistettu mehu
sdilyy hyvdssd sdilytyspaikassa ilman
pastérointia aina jouluun saakka. Jos
raakamehun halutaan sdilyvdn koko
satokauden, se tulee joko pakastaa tai
pastéroida.

Voit kdyttdd puolukan asemasta myds
variksenmarjoja tai karpaloita. Siivildin-
nissd jdéneen marjamassan voit soke-
roida ja kéyttdd hillona. Se sdilyy myés
ilman sokeria kylmdssd. Voit myés kuivata
ja jauhaa massan monikdyttéiseksi marja-
jauheeksi.



HILLON PERUSOHIJE

Kovakuoriset marjat (puolukka, karpalo,
pihlajanmarja)

1 kg (n. 2 1) marjoja
3-4 dl vetta
600-700 g (7-8 dl) sokeria

1. Keita vetta ja sokeria noin 10 minuuttia.
2. Lisaa joukkoon puhdistetut marjat.

3. Keita hilloa pienelld Iammalla noin puoli
tuntia.

4. Ravistele kattilaa valilla, jotta marjat
eivat pala pohjaan. Kuori vaahto.

5. Tolkita hillo hyvin pestyihin, kuumennet-
tuihin télkkeihin piripintaan.

6. Sulje valittomasti kansilla, jotka olet
kuumentanut keittamalla.

Pehmeadkuoriset marjat (vadelma,
mustikka, juolukka, lakka)

1 kg (n. 2 1) marjoja
500-700 g (6—8 dl) sokeria TAI
500 g hillosokeria ja 0,5 dl vetta

1. Pane peratut marjat ja sokeri kerroksit-
tain teras- tai emalikattilaan ja anna marjo-
jen mehustua viiledssa muutama tunti.

2. Kuumenna mehustuneita marjoja
hitaasti kiehumispisteeseen ja anna kiehua
alhaisella Iammalla noin puoli tuntia, kun-
nes marjat ovat tasaisesti liemessa.

4. Al3 sekoita marjoja vaan ravistele katti-
laa valill3, jotta hillo ei pala pohjaan. Kuori
vaahto reikdkauhalla.

5. Tolkita kuuma hillo hyvin pestyihin, kuu-
mennettuihin tolkkeihin piripintaan.

6. Sulje valittomasti kansilla, jotka olet
kuumentanut keittamalla.

Jos kdytat hillosokeria:

1. Kaada vesi marjojen joukkoon
kattilaan ja kuumenna.

2. Lisaa hillosokeri vahitellen

varovasti sekoittaen.

3. Véahenna lampoa, kun seos kiehuu.
4. Keita hilloa noin 10 minuuttia.
Ravista kattilaa valilla.

5. Anna hillon jaahtya 20-30 minuuttia,
sekoita valilla. Tolkita.

Maistuisiko lakka-
karamellijddteld, mustikka-
silakkarullat tai

vadelmavinegretti?
Katso herkullisia marjaohjeita
martat.fi-sivustolta.




SYOTAVAT LUONNONMARIJAT

Ahomansikka Fragaria vesca

Tuntomerkit: Ahomansikka on
monivuotinen, 5-20 cm korkea
ruohokasvi, jonka kolmisormiset ja
sahalaitaiset lehdet ovat alapuolelta
karvaiset. Se kukkii valkoisin kukin
kesd-heindkuussa. Aromikas marja
on punainen tai kellertdvd, turvonnut
ja kupera kukkapohjus, jonka pinnal-
la pienid pahkyl6itd.

Kasvupaikka ja satokausi: Aho-
mansikka viihtyy valoisilla paikoilla,
kuten metsdnreunoilla, pientareilla
ja kalliokedoilla. Se marjoo runsaasti
etenkin hakkuiden jdlkeen ja lisddn-

tyy tehokkaasti rénsyjen avulla.

Paras poiminta-aika on heindkuussa.
Kdaytto: Ahomansikka maistuu tuo-
reena, maidon kanssa, leivonnaisissa
tai kiisselissd. Sdilontddn sopii pakas-
tus tai kuivaus. Hilloksi tai mehuksi
keittdmistd ei suositella makuvirhei-
den vuoksi.

HUOMAA Ahomansikka kypsyy marjoista
ensimmaisena kesdkuun loppupuolelta
alkaen.




]uolukka Vaccinium uliginosum

Tuntomerkit: Juolukka on pysty,
15-50 c¢cm korkea monivuotinen var-
pukasvi. Sen varsi on tyveltd haaro-
va, vdariltddn ruskehtava ja puutunut.
Lehdet ovat talveksi varisevia, vasta-
puikeita, ehytlaitaisia, tylppia ja sui-
pohkoja seka variltddn paaltd har-
maan sinivihreitd ja alta vaalean
vihreitd. Juolukka kukkii valkoisin tai
punertavin kukin touko-kesdkuussa.
Vahapeitteinen marja on 8-12 mm:n
kokoinen, pallomainen, variltddn
harmaansininen ja sisdltd vaalea.
Marja on mehukas ja maultaan mie-
to. Ndkoislaji on mustikka.

Kasvupaikka ja satokausi: Juo-
lukka kasvaa kosteilla paikoilla, kuten
rameilld ja rantametsissd, mutta La-
pissa my0s kuivemmilla kankailla. Se
kypsyy poimittavaksi elokuussa, hie-
man mustikkaa my6hemmin.
Kaytto: Juolukan marjoja voi syoda
sellaisenaan, muiden marjojen seassa
tai kdyttdd puuroissa, keitoissa, me-
huissa ja hilloissa. Sdiléntd onnistuu
pakastamalla, kuivaamalla tai keittd-
madlld.

HUOMAA Juolukan muumioituneita

marjoja ei saa syoda, silla niissa voi olla
myrkyllista sienirihmastoa.
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Karpalo Isokarpalo Vaccinium oxycoccos Pikkukarpalo V. microcarpum

Tuntomerkit: Karpalo on 10-80 cm
pitkd, suikertava ja maanmydtdinen
varpu, jonka suipot lehdet talvehtivat.
Karpalo kukkii vaaleanpunaisin kukin
kesd-heindkuussa. Marja on punai-
nen tai tumman sinipunainen, mau-
Itaan hapan ja kovakuorinen. Pikku-
karpalo on isokarpaloa hennompi ja
pienempi, my06s sen marjat ovat pie-
nempid.

Kasvupaikka ja satokausi:
Isokarpalo kasvaa koko Suomes-

sa, pikkukarpalo yleisemmin Poh-
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jois-Suomessa. Kasvupaikkoja ovat
niukkaravinteiset nevat ja rameet.
Karpaloa voi poimia syyskuun lopulta
lumen tuloon saakka, pakkasen jil-
keen marja makeutuu.

Kaytto: Karpaloa kdytetdan mehui-
hin, kiisseleihin, marjakeittoihin,
puuroihin, uuniruokiin ja leivonnai-
siin sekd hyytel66n ja marmeladiin.

HUOMIOI Karpaloissa on
luonnostaan bentsoehap-
poa, joka edistda sdilyvyytta.



Lakka eli hilla Rubus chamaemorus

Tuntomerkit: Suolla kasvavalla mar-
jalla on monta nimead: lakka, hilla,
valokki ja suomuurain. Lakka on mo-
nivuotinen, 10-25 cm korkea, kak-
sikotinen ja yksikukkainen ruoho,
jonka maavarsi on rénsymdinen ja
puutunut. Lakka kukkii kesdkuussa
valkoisin viisiterdlehtisin kukin. He-
delma kdy kasvun aikana ldpi mon-
ta varimuutosta: aluksi marja on vi-
hertdvan keltainen, sitten punainen
ja kypsdnad keltainen, mehukas, mau-
kas, tuoksuva ja irtoaa kannastaan
helposti.

Kasvupaikka ja satokausi: Lakka
kasvaa koko Suomessa ja runsain sa-
to saadaan ojittamattomilta suoalu-
eilta. Satokausi alkaa heindkuun puo-
livdlissd-elokuun alussa.

Kaytto: Lakat ovat parhaimmillaan
tuoreena, mahdollisimman vdhan ka-
siteltyind. Lakasta valmistetaan hillo-
ja, mehuja, keittoja ja jalkiruokia.

HUOMIOI Lakka sisaltdaa puolukan tavoin
luontaisesti bentsoehappoa, jolloin marja
sailyy omassa mehussaan viiledssa varas-
toituna.




LiHUkka Rubus saxatilis

Tuntomerkit: Lillukka on monivuo-
tinen 10-35 cm korkea, rénsymdises-
ti kasvava ruohokasvi. Sen varsi on
pysty, karhea ja harvakseltaan hieno-
piikkinen. Lehdet ovat kolmisormi-
sia ja lehdykadt toistamiseen terdvdsa-
haisia. Lillukka kukkii kesdkuussa
valkoisin 3-15 kukkaisin kukinnoin.
Hedelma on kirkkaanpunainen ja
raikkaan hapahko, 1-5-osainen ker-
rannaisluumarja. Ndkoislajeja ovat
mesimarja, ahomansikka ja vadelma.
Kasvupaikka ja satokausi: Lil-
lukka kasvaa yleisesti koko maas-

sa lehdoissa, lehtomaisilla ja tuoreil-
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la kankailla sekd vesistdjen rannoilla.
Lillukka marjoo runsaimmin har-
vennus- ja padtehakkuiden jdlkeisil-
14, valoisilla ja puolivarjoisilla kas-
vupaikoilla. Lillukan poiminta alkaa
heindkuun loppupuolelta ja jatkuu
syyskuulle. Vaikka lillukka kasvaa
yleisesti, niin satoa tulee niukasti.
Kaytto: Lillukka sopii kdytettavaksi
muiden marjojen joukossa ja marjoja
voidaan sdiléd pakastettuna, keitetty-
nd hyytelona tai hillona.

HUOMIOI Luonnossa tavattua lillukan ja
mesimarjan risteymaa kutsutaan mesilil-

lukaksi. ‘.)




MeSimarja Rubus arcticus

Tuntomerkit: Mesimarja eli maamuu-
rain on monivuotinen, 10-25 cm korkea
ja pysty ruohokasvi. Hammaslaitaiset
lehdet ovat kolmilehdykkdisid. Mesi-
marja on sekd hyonteis- ettd itsepdlyt-
teinen. Mesimarja kukkii kesd-heina-
kuussa punaisin tai violetinpunaisin
kukin. Marja on tummanpunainen, vi-
hertdvd, ruskehtava tai mustahko, hy-
vdanmakuinen ja hienotuoksuinen ker-
rannaisluumarja. Poimittaessa kanta
pysyy lujasti kiinni marjassa. Nakdoisla-
jeja ovat lillukka ja vadelma.
Kasvupaikka ja satokausi: Mesimar-
ja kasvaa koko Suomessa, mutta ylei-
sin se on maan keskiosissa vy6hyk-
keelld, joka ulottuu Kuopiosta Kemiin.
Mesimarja kasvaa lehtomaisissa kan-
gasmetsissd, ravinteikkailla korpisoilla,
kosteilla niityilld, rannoilla, ojan-, pu-
ron- ja tienvarsilla sekd hakkuualueilla
ja raivattujen peltojen pientareilla tai
vanhoilla laidunmailla. Mesimarjan
sato on parhaimmillaan hei-
ndkuun puolivalistad
syyskuun alkuun.
Mesimarjat poimi-
taan kantoineen.

HUOMIOI Mesi-
marjaa pidetaan
Pohjolan jaloim-
pana marjana.

Kaytto: Mesimarja on erittdin her-
kdsti pilaantuva marja, joka ei kes-
td varastointia tuoreena. Voimak-
kaan aromin vuoksi mesimarjaa
kdytetddn mausteena marjasailyk-
keissd. Mesimarjoja kdytetddn tuo-
reina marjoina, jalkiruokiin ja teen
mausteeksi. Mesimarja voidaan
sdil6éd mehuna, hillona tai pakas-
tettuna.
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Mustikka vaccinium myrtillus

Tuntomerkit: Mustikka on moni-
vuotinen, pysty, 10-30 cm korkea var-
pu, jonka varret ovat sarmikkditd ja
vihreitd. Lehdet ovat soikeita, suip-
poja, sahalaitaisia ja varisevat tal-
veksi. Mustikka kukkii touko-heina-
kuussa. Vaaleanpunaiset kukat ovat
kellomaisia ja sijaitsevat yksittdin
lehtihangoissa. P4adltd ja sisdltd tum-
mansininen marja on pallomainen
ja vahapeitteinen. Ndkéoislaji on juo-
lukka.

HUOMIOI Luonnonmustikassa on
antosyaaniyhdisteita 3—5 kertaisesti vil-
jeltyyn pensasmustikkaan verrattuna.
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Kasvupaikka ja satokausi: Mustik-
ka kasvaa yleisend koko Suomessa.
Mustikka on tyypillinen havumetsien
kasvi, jonka varpu voi kasvaa jopa

30 vuotta. Se viihtyy Eteld-Suomes-
sa runsaana lehtomaisilla, tuoreilla ja
kuivahkoilla kankailla. Mustikan pa-
ras poiminta-aika on heindkuun lop-
pupuolelta syyskuun alkuun.

Kaytto: Mustikka sopii raaka-aineek-
si mm. marjakeittoihin, leivonnaisiin,
pirteldihin, puuroihin ja mehuihin.
Mustikkaa sdilétddan pakastamalla ja
kuivaamalla seka keittdmalla hilloksi
ja mehuksi.



Pihlaja Sorbus aucuparia

Tuntomerkit: Pihlaja on 4-10 m
korkea, monirunkoinen puu, joka
kasvaa yleisend koko Suomessa.
Kapeanpuikeat lehdet ovat kerran-
naisia, 6-8-parisia ja padtolehdykkai-
sid. Pihlaja kukkii kesd-heindkuussa
ndyttavasti valkein ja voimakastuok-
suisin kukinnoin.

Kasvupaikka ja satokausi: Hyvina
vuonna pihlajasta voi saada jopa 200
kiloa marjoja. Oranssinpunaiset mar-
jat kypsyvdt elo—syyskuussa, ja niitd
saa poimia jokaisenoikeudella. Mar-
jojen maussa on eroa eri yksiléiden
vdlilld, miellyttdvdan makuisia marjoja
kantavaa pihlajaa kannattaa suosia.
Kaytto: Pihlajanmarjaa voi kayttaa
hillojen, hyyteldiden ja jalkiruokien
valmistuksessa. Marjan voimakas
maku pehmenee, jos sitd yhdistetddn
hilloissa makeampiin marjoihin tai
hedelmiin. Marjoja voi sdiléd pakas-
tamalla, kuivaamalla ja mehuna tai
hilloksi keittdmalld.

HUOMIOI Pihlajanmarjojen

karvaan maun aiheuttaa para-
sorbosidi-yhdiste, mutta maku
miedontuu ensimmaisten
pakkasten jalkeen.
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Puolukka

Vaccinium vitis-idaea

Tuntomerkit: Puolukka on pysty,
5-30 cm korkea, monivuotinen var-
pukasvi. Puolukka kukkii kesd-heina-
kuussa valkoisin tai punertavin ku-
kin. Puolukan marja on hapahkon
makuinen, pallomainen, variltddn
punainen ja mehukas. Ndkoislaji on
sianpuolukka, joka on myd&s syotavd,
mutta vihdsatoinen ja mauton.
Kasvupaikka ja satokausi: Puo-
lukka kasvaa koko Suomessa kan-
gasmetsdssd ja on aluskasvillisuuden
yleisin varpu. Puolukka tuottaa luon-
nonmarjoista suurimman sadon, jopa
500 kg/ha. Puolukan poiminta-aika
on elokuun lopulta lokakuun alkuun.
Kaytto: Puolukkaa voidaan kayttda
raaka-aineena marjakeittoihin, puu-
roihin, uuniruokiin, leivonnaisiin ja
mehuihin. Puolukkaa siil6tdadn pa-
kastamalla, survomalla tai hyyteloksi
tai hilloksi keittamalld.

HUOMIOI Puolukka sisaltaa voimakkaan
antioksidanttista polyfenolia, resveratrolia
saman madran kuin tumma viinirypale.
Marijat sisaltavat luontaisesti sailyvyytta
edistdvaa bentsoehappoa, joten marjat
sailyvat viiledssa varastoituna raakasurvok-
sena tai veteen sailottyna.




Tyrni Hippophaé rhamnoides

Tuntomerkit: Tyrni on piikkinen,
0,5-3 m korkea pensas. Kaksikotinen
ja tuulipdlytteinen tyrni kukkii pienin
kellanvihrein kukin toukokuussa en-
nen lehtien puhkeamista. Hedelmd
on 8-10 mm, pitkdnomainen, keltai-
nen tai oranssinkeltainen ja meheva
luumarja.

Kasvupaikka ja satokausi: Tyrnii
esiintyy luonnonvaraisena Pohjan-
lahden rannikkoalueella ja Ahvenan-
maalla kivisilld hiekka- tai sora-
rannoilla. Luonnonvaraisen tyrnin
marjojen keruun voi aloittaa loka-

kuussa, jolloin ne ovat mahdollisim-
man kypsid ja irtoavat helposti kan-
nastaan. Marjat kerdtddan mieluiten
ensimmadisten pakkasten jdlkeen.
Kaytto: Tyrninmarjat sopivat sellai-
senaan nautittavaksi, vaikka puuro-
jen tai jogurtin kera. Marjoja voi sdi-
164 mehuna, hilloina tai kuivaamalla
tai pakastamalla.

HUOMIOI Tyrni on luonnonvaraisista mar-
joista ravintorikkain. Tyrnin marjalihassa ja
etenkin siemenissa on 6ljyd, joka koostuu
padasiassa kerta- ja monityydyttymatto-
mistd rasvahapoista.
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Vadelma rubus idaeus

Tuntomerkit: Vadelma on 50-150
cm korkea, juurivesallinen pensas,
jonka varret ovat kaksivuotisia, piik-
kisid ja pystyjd. Lehdet ovat kaksi- tai
kolmeparisia, padltd vihreitd ja al-

ta vaalean tihedkarvaisia. Vadelma
kukkii vihertdvan valkoisin kukin ke-
sd-heindkuussa. Vadelma on ma-
kea ja tuoksuva, variltddn punainen
ja kukkapohjuksesta kypsdna irtoava
kerrannaisluumarja.

Kasvupaikka ja satokausi: Vadel-
ma on yleinen Eteld- ja Keski-Suo-
messa Oulun korkeudelle saakka.
Vadelma kasvaa lehtomaisilla ja tuo-
reilla kankailla, ojien ja metsien reu-
namilla, purojen ja jokien rannoil-

la sekd hakkuuaukeilla ja tienvarsilla.
Vadelman satokausi on elokuun alus-
ta syyskuun alkuun.

Kaytto: Vadelmaa kaytetddn mehu-
jen valmistukseen, marjakeittoihin,
leivonnaisiin ja jalkiruokiin. Aromi-
kas marja maistuu sellaisenaan tai li-
sdnd valipalalla, iltapalalla tai aamiai-
sella. Marjoja sdil6tadn pakastettuna,
mehuna, hillona ja kuivattuna mar-
jana.

HUOMIOI Vadelma levida nopeasti padte-
hakkuun jalkeen ravinteisille metsanuudis-
tusaloille ja sailyy niilla noin 20-30 vuotta.



Variksenmarja eli kaarnikka empetrum nigrum

Tuntomerkit: Variksenmarja on 10—
30 cm korkea varpu, jonka talvehti-
vat, neulasmaiset lehdet ovat 3-7 mm
pitkid. Punaiset kukat puhkeavat leh-
tihankoihin huhti-kesdkuussa. Me-
heva luumarja on variltddn kiiltdavan
musta. Variksenmarjasta kasvaa Suo-
messa kaksi lajia — isomarjaisempi ja
tuulipélytteinen pohjanvariksenmar-
ja (E. nigrum ssp. hermaphroditum) ja
eteldnvariksenmarja (E. nigrum ssp.
nigrum).

Kasvupaikka ja satokausi: Varik-
senmarja kasvaa kuivilla, kuivahkoil-

la ja tuoreilla kankailla sekd aapasoi-
den rdmemadttdilld. Variksenmarjoja
voi kerdtd heindkuun loppupuolelta
lumentuloon saakka.

Kaytto: Variksenmarjoista voi val-
mistaa maukasta mehua. Variksen-
marja sopii raaka-aineeksi leivon-
naisiin, marjakeittoihin, puuroihin ja
pirtel6ihin. Marjoista voi valmistaa
my0s hilloa, hyyteldd tai marmeladia.

HUOMIOI Variksenmarja
sisaltdad antosyaaniyhdisteita
lahes saman verran kuin
luonnonmustikka.
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Myrkylliset luonnonmarjat

Opettele tunnistamaan myods myrkylliset marjat, jotta osaat valttaa
niiden poimimisen. Myrkytyksen aiheuttava marjojen maara riippuu
marjalajista. Jos marjojen syonnistd tulee myrkytysoireita, kuten
pahoinvointia, suun polttelua tai vatsavaivoja, yritd tunnistaa, mitd
marjaa on syoty. Jos epdilet myrkytystd, tyhjennd ja huuhtele suu.

Ota nopeasti lddkehiiltd, joka estid myrkyllisten aineiden imeytymistd.
Ota yhteyttd myrkytystietokeskukseen lisiohjeiden saamiseksi.

=
<
-
o
<
=
4
o
2
2
o
o)
|
=
<g
2
2
(2]
]
]
>
=4
[+4
>
2

26

KIELO Convallaria majalis

Kielo on 10-25 cm korkea mo-
nivuotinen ruoho. Marjat ovat
pyoreitd, raakoina vihreita,
kypsind punaisia — oranssin-
punaisia. Myrkytysvaikutus li-
makalvoille, ruoansulatuska-
navaan ja keskushermostoon.
Sisdltdd sydamen toimintaan
vaikuttavia glykosideja, sekd
saponiineja.

PUNAKOISO Solanum dulcamara
Punakoiso on 30-200 cm kor-
kea, rento ja kéynndstiva puo-
lipensas. Marjat ovat pitkan-
pyoredt, 10 mm pitkat, kypsina

kiiltavat ja kirkkaanpunaiset. Si-

sdltdd ruoansulatuskanavaan ja
keskushermostoon vaikuttavia
alkaloideja, mm. solaniinia.

TYORYHMA Marttaliitto: Tiina Ikonen ja Marjo Rantapusa, taitto Katja Kuittinen
Arktiset Aromit: Birgitta Partanen ja Matleena Pulkkinen. Valokuvat Shutterstock.




MUITA MYRKYLLISIA LUONNONMARIJOJA
Euroopanmarjakuusi Taxus baccata, Kalliokielo
Polygonatum odoratum, Lehtokielo Polygonatum

Myrkytystietokeskus.fi
p. 0800 147 111

multiflorum, Koiranheisi Viburnum opulus, Musta-
koiso Solanum nigrum, Korpipaatsama Rhamnus

frangula, Lehtokuusama Lonicera xylosteum,
Sinikuusama L.caerulea, Punakonnanmarja

A. erythrocarpa, Nasia Daphne mezereum,
Oravanmarja Maianthemum bifolium, Terttuselja
Sambucus racemosa, Vehka Calla palustris

MUSTAKONNANMARIA Actea spicata
Mustakonnanmarja on 40-70 cm
korkea monivuotinen ruoho. Marjat
ovat isot, munanmuotoiset ja kyp-
sind kiiltdvdn mustat. Sisdltdd lima-
kalvoihin, ruoansulatuskanavaan
ja keskushermostoon vaikuttavia
myrkkyja. Kasvin mehu aiheuttaa
ihodrsytysta.

SUDENMARIA Paris quadrifolia
Sudenmarja on 15-30 cm korkea
monivuotinen ruoho. Yksittdin
varren latvassa sijaitsevat mar-
jat suuria, pahantuoksuisia, lit-
tednpyoreitd ja mustansinisid.
Sisdltda ruoansulatuskanavaan,
keskushermostoon ja sydameen
vaikuttavia myrkkyjd, muun
muassa saponiineja.

Lisdtietoja arktisetaromit.fi/marjat @ martat.fi/marjat e Laji.fi @ Luontoportti
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