


Arktiset Aromit ry jarjesti yhteistydssd neuvontajarjestdjen kanssa valtakunnallisen
sieniruokaohjekilpailun. Kilpailulla koottiin uusia, maukkaita ja terveellisida ruokaoh-
jeita, joista parhaimpia on koottu tahan esitteeseen. Ohjeitten avulla voitte helposti
lisata sienten kayttdanne. Metsasienid voidaan kayttaa seka sesonkina ettd ympari-
vuotisesti.

Metsésienten kayttd on Suomessa viela vahaisté ja yksipuolista. Sienten péaivittdinen
kulutus on meilla vain puolet ruokasuolan kayttémaarasta. Ravitsemuksen kannalta
on hyvéa vahentaa ruokasuolan kayttda ja lisdtd ruokaan muita makuvaihtoehtoja.
Sienet ovat yksi maukas ja terveellinen vaihtoehto.

Sienet soveltuvat kaytettavaksi monissa ruokalajeissa. Tuoreet sienet voidaan (kei-
tettavaksi suositeltuja ja korvasienta lukuun ottamatta) paistaa sellaisenaan tai kayt-
tada salaateissa, muhennoksissa, kastikkeissa, leivonnaisissa, laatikoissa, padoissa
ja keitoissa. Runsassatoiset rouskut soveltuvat keventamaan lihapyorykaoita, -mu-
rekkeita ja pihveja. Sieniad voi kayttaad myos paéllysteena ja taytteena sienipitsoissa,
-munakkaissa ja -kaaryleissa.

Tuoreiden ja pakastettujen sienten liséksi niitd voi kayttda Kkuivattuina. Kuivatut
sienet ja niista tehdyt jauheet ja rouheet sopivat erinomaisesti leivontaan, keittoihin
ja kastikkeisiin. Yritysten valmistamia kuivattuja sienid, sienisailykkeitd, pikkelsseja,
salaatteja ja marinadeja on saatavissa useista myymalodistéa. Ravintoloissamme voisi
olla tarjolla yhta herkullisia metsasienista tehtyja alku- ja paaruokia kuin tarkeim-
massa herkkutatin vientimaassamme ltaliassa.

Sieniruokaohjekilpailun tuomaristoon kuuluivat Seija Heikkinen, Esko Holopainen,
Sanna Kankaanranta, Pirjo Maatta, Simo Moisio ja Maarit Ronkainen. Tuomaristo piti
erityisesti paaruokasarjan ruokia maukkaina ja raaka-aineiltaan monipuolisina. Ko-
keilkaapa.

Lisatietoa sienista ja luonnontuotteista 10ydatte Arktiset Aromit ry:n kotisivuilta.

Arktiset Aromit ry

www.arktisetaromit.fi
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Taman esitteen valmistukseen on Arktiset Aromit ry saanut maa- ja metsatalousministerion tukea.
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Lisaksi:

metséasienia
kaalia

sipuli
valkosipulinkynttéa
oljya

perunaa
porkkanaa
selleria

vetta
kasvisliemikuutio
tomaattipyreetd
laakerinlehti
mustapippuria
suolakurkku
tomaatti
persiljaa
basilikaa

kevytsmetanaa, hunajaa,
paahdettua ruisleipaa

Mikali kaytat suolattuja sienia, liota ne
ensin. Kuullota tuore kaali, sipulit ja
sienet Oljyssa pehmeiksi. Lisda peruna,
porkkana ja sellerin palat. Anna hautua
kasvisliemessa, lisda pilkottu tomaatti,
tomaattipyree, laakerinlehti ja pippurit.
Lisaa suolakurkun palat, persilja, basilika
ja halutessa viela kapriksia. Anna hau-
tua noin 15 minuuttia miedolla lammoalla.
Tarjoile smetananokareen kera ja lorau-
ta paalle 1 tl hunajaa. Tarjoa paahdetun
ruisleivan kera.



Mustasienieksotiikkaa (4 annosta)

2dl risottoriisia

2 rki oljya

-1 tl kurkumaa

3dl mustatorvisienia

2dl katkarapuja
suolaa

mustapippuria

Keité riisit vedessad ohjeen mukaan. Li-
saa oljy ja varjaa riisit keltaiseksi kurku-
malla. Paista mustatorvisienia kevyesti
6ljyssa ja hauduta kannen alla noin 15
minuuttia, saat enemman makua. Sulata
katkaravut. Mausta ainekset, yhdista ke-
vyesti nostellen ja kuumenna. Voit halu-
tessasi lisata pinnalle juustoraastetta tai
kayttaa kastikkeena makeaa kiinalaista
chilikastiketta.

Aasiahenkinen kangastatticurry

2 paloiteltuja kiinteita
kangastatteja

4 porkkanaa ohuina siivuina

3 isoa sipulia isoina siivuina

3 valkosipulinkyntté siivuina
oljya

-1 tl sitruunaruohotahnaa

¥2—1 tl inkivaéaritahnaa

-1 tl voimakasta currya

1 punainen suippopaprika paloina
pieni kesakurpitsa paloina

-1 tolkkia kookosmaitoa
suolaa
tuoreita yrtteja, esim.
korianteria ja kirvelia, minttua

Laita tatit, porkkanat, sipuli ja mausteet
paistumaan laakeaan paistokasariin. Li-
sad muut ainekset kypsymisjarjestyk-
sessa, viimeisena kesakurpitsa. Lisaa lie-
van ruskistumisen jalkeen kookosmaito.
Kypsenna al dente niin, ettd kesakurpit-
sa jaa kiinteédksi. Lisaa suolaa maun mu-
kaan. Tarjoa riisin tai ohran kera tai lisda
kypsé lisake suoraan ruokaan. Koristele
tuoreyrttisilpulla.

Suppilovahvero”tataki”

| pilkottuja suppilovahveroita
3 sipulia ohuina lohkoina

3dl vahapapuja

300 g munanuudeleita

Kastike:

4 rkl soijaa

2tl seesamdljya

L% chilia

1 rkl raastettua inkivaaria

2 valkosipulinkynttd murskana
sokeria
suolaa

Lammita kastikeaineet, kunnes sokeri
ja suola sulavat. Keita nuudelit pikaisesti.
Paista sienet ja vihannekset.
Yhdista ainekset. Kaada kastike péaalle.

Sarasienisoppa
ala gruppa Martti
(6 annosta)

100 g kypséaa saréa, hirvea,
poroa tai nautaa
¥a dl ohrasuurimoita
100 g mietoja kuivia sienia tai
1 kg tuoreita, esikasiteltyja sienia
2 kpl  sipuleita
2 kpl porkkanoita
11 vetta tai maitoa
suolaa, pippuria
1 kpl kasvisliemihyyteld
2dl kermaa
voita
persiljasilppua

Laita ohraryynit edellisena iltana likoa-
maan veteen. Liota kuivatut sienet vedes-
sa tai maidossa 2 tuntia tai jadkaapissa
yon yli. Pilko sipulit ja porkkanat pak-
supohjaiseen kattilaan, jossa on nokare
voita, kuullota niitd hieman. Lisaa sienien
liotusneste. Lisaa tarvittaessa uutta nes-
tetta. Huuhtele ohraryynit ja lisda katti-
laan. Purista sienista ylimaarainen neste
pois, pilko sienet ja lisda kattilaan. Lisaa
pippurit ja suola, halutessasi myos kaksi
laakerinlehted. Keita 30 minuuttia. Pilko

kypsennetty liha 5mm:n kuutioiksi. Lisaa
liha ja kasvisliemihyytelo ja jatka keit-
tamistd 5 minuuttia. Lisaa kerma ja voi.
Tarkista suolaisuus. Laita lautaselle so-
pan koristeeksi persiljasilppua. Tarjotaan
paahtoleivan kera etu- tai paaruokana.



Suppisbulgur

1% dl bulguria

3dl vetta
5dl pilkottuja suppilovahveroita
Yo purjoa
1 punainen paprika
oljya
Yo kesakurpitsaa

purkillinen kevytfetaa kuutiona
mustapippuria, suolaa
tuoretta tai kuivattua minttua
ja oreganoa

Valmista bulgur ohjeen mukaan (keite-
taan ohjeen mukaan noin 8 minuuttia).
Kuumenna paistinpannulla pari ruokalusi-
kallista 6ljya, lisda ensin sienet, sitten sii-
vutettu purjo ja paloiteltu paprika. Lisda
loppuvaiheessa paloiteltu kesakurpitsa ja
kypsenna niin, etté se jaa kiinteéksi. Lisda
feta ja kypsenna niin, ettd se lampenee.
Mausta mieluiten tuoreella mintulla ja
oreganolla seka ripauksella mustapippuria
ja suolaa. Voit lisata sieni-kasvishoysteen
bulgurin sekaan tai tarjota ne erillisena.
Suppilovahveron ohella ruokaan voi kayt-
taa herkku- tai kangastattia. Bulgurin voi
korvata my®6s ohralla.

Sienimakkarat (8 kpl)

200 g haapa- tai karvarouskuja, lam-
paank&aépaa tai vaalea orakasta
1-2 sipulia

100 g tofua

30 g punaleimaemmentaljuustoa
raasteena

1 muna

1 rkl ranskankermaa
suolaa, mustapippuria

Mikali kaytat suolasienia, kiehauta ne
enimman suolan poistamiseksi. Jos kay-
tat lampaankaapaa tai orakasta, paloitte-
le sienet ja haihduta enin neste pannulla.
Silppua sipulit ja kuullota pannulla pari
minuuttia. Valuta tofu ja leikkaa paloiksi.
Laita sienet, sipuli, tofu ja juusto moni-
toimikoneeseen ja jauha tasaiseksi mas-
saksi. Voit jauhaa myds lihamyllylla. Lisaa
muut ainekset ja sekoita tasaiseksi.

Leikkaa talouskelmusta noin 15x20 cm:n
paloja. Laita kelmuun pari ruokalusikallis-
ta makkaraseosta (noin 50-60 g). Kaari
makkaran muotoiseksi 2—-2,5 cm:n vah-
vuiseksi tangoksi. Kierra kelmun paat tii-
viiksi. Keita makkarat kattilassa tai vaik-
kapa perunoiden paalla hoyrykattilassa,
saat samalla lisakkeet. Kypsymisaika on
noin 15 minuuttia. Poista kelmu hiukan
jaahtyneena.

Voit ruskistaa viela makkaroita pannulla
tai uunissa. Tarjoa puolukkahillon kera.

Sieni-punajuurilaatikko

1dl taysjyvapikariisia

4dl vetta

5 raakaa punajuurta

150 g pekonia

1 sipuli

11 kantarelleja tai suppilovahveroita
suolaa
mustapippuria
basilikaa

2 munaa

2 ¥ dl ruokakermaa

Keita riisit vedessd 10 minuutin ajan.
Kuori punajuuret ja raasta hienoksi. Silp-
pua pekoni ja kuumenna pannulla. Silp-
pua sipuli ja lisaa ne seka pilkotut sienet
pekoniseokseen. Kypsenna sekoitellen.
Sekoita punajuuriraasteen joukkoon kyp-
sennetyt riisit. Kaada voideltuun uuni-
vuokaan punajuuri-riisiseosta vuorotellen
sieni-pekoniseoksen kanssa. Ripottele
suolaa, mustapippuria ja basilikaa pinnal-
le. Sekoita munat ja ruokakerma, ja kaa-
da vuokaan. Kypsenna 175 asteessa noin
tunti. Tarjoa paaruokana salaatin kanssa.
Voit kayttdd muitakin sienia, esim. esi-
kasiteltyja rouskuja. Riisin voit korvata
myds ohralla.

Serttu Luaksenern

Lammin valkosipuli-chili-tattivoileipa

Herkkutatteja

Sipulia

Runsaskuituista sekaleipaa
Rypsi- tai oliividljya
Valkosipulia

Thai-sweet -kastiketta
Juustoraastetta

Leivitykseen:
kananmuna, korppujauhoja, suolaa

Viipaloi herkkutatit. Kasta ne ensin vat-
kattuun kananmunaan ja pyorittele vii-
paleet sen jalkeen suolalla maustetuissa
korppujauhoissa. Paista sieniviipaleet sil-
putun sipulin kanssa pannulla 6ljy-voi-
seoksessa. Valuta leipaviipaleiden paalle
hieman 6ljya ja levita tattipalat leiville.
Mausta puristamalla p&alle valkosipulia ja
tilkka thai-sweet kastiketta. Lisaa paalle
juustoraaste ja kypsytad uunissa 200 as-
teessa kunnes juusto sulaa.
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Pirtsakka sieni-juustopiiras
(pyorea vuoka, noin 8 annosta)

Pohja:
7549 margariinia tai voita
Y prk (125 g) maitorahkaa

1tl leivinjauhetta

1dl ruisjauhoja

2 %2 dl hiivaleipdjauhoja

2 rki vetta

Tayte:

11 sekasienia (haperoita, rouskuja,

tatteja jne.)
2 rkil rypsiéljya

1tl suolaa
» tl mustapippuria
1dl tuoretta silputtua persiljaa

200 g fetajuustokuutioita (rasva 3 %)
1 prk  kevytkermawviilia

2 munaa

1tl paprikajauhetta

Sekoita pehmeéan rasvaan rahka ja muut
ainekset, sekoita tasaiseksi ja levita taiki-
na voidellun piirasvuoan pohjalle ja reu-
noille. Kuumenna 6ljy paistinpannulla ja
lisda pilkotut sienet. Hauduta sienet ja
mausta suolalla, pippurilla ja persiljalla.
Levita sieniseos piiraspohjan paalle. Va-
luta juustokuutioista vesi ja levita kuutiot
sieniseoksen paalle. Sekoita kermauviilin
joukkoon munat ja paprikajauhe ja levita
seos piirakan pinnalle. Paista 200 astees-
sa noin puoli tuntia, kunnes pinta ja reu-
nat ovat saaneet varia. Nauti esim. iltapa-
lana teen ja salaatin kera.

Mustikkaiset mesimuffinit

(20-24 kpl)
4 dl  piimaa
25 g hiivaa

2 rkl hunajaa tai siirappia

3 rkl sulaa voita tai 6ljya

Y2 tl  suolaa

Y dl kuivattuja mustikoita

3 dl kiehautettuja ja hienonnettuja
mesisienia

3 dl spelttijauhoja

2 dl kaurahiutaleita

5dl vehna- tai hiivaleipdjauhoja

Lammita piiméa ja liuota hiiva joukkoon.
Lisdd muut aineet ja jauhot puuharukal-
la sekoittaen. Nostele jauhoihin tai 6ljyyn
kastetulla ruokalusikalla taikinaa silikoni-
tai voideltuihin muffinivuokiin. Anna ko-
hota ja paista 225 asteessa noin 15-20
minuuttia. Kostea sieni vaatii vahan pi-
demman paistoajan. Tarjoa keiton tai teen
kera.

Mesisienen ohella muffineihin sopivat
suppilovahverot, mustatorvisienet ja koi-
vunkantosienet.

Vahakaspannari

400 g hallavahakkaita tai mustavahak-
kaita = noin 2,5 dl esikasiteltyna

3dl maitoa

1 muna

Y dl korppujauhoja

1dl vehnajauhoja

% tl suolaa

Y dl raejuustoa

1dl lakkoja

2 rkl hunajaa

Kasittele vahakkaat pannulla haihdutta-
malla enin neste. Sekoita maidon jouk-
koon muna ja jauhot. Mausta suolalla,
lisda raejuusto ja puolet sienista. Sekoita
tasaiseksi. Kaada taikina voideltuun tai lei-
vinpaperilla pohjattuun piirakkavuokaan
(noin 22x30 cm). Paista 225 asteessa 10
minuuttia. Levita loput sienet paistoksen
pinnalle ja paista vield noin 10 minuuttia.
Levitd kypsdn pannarin pinnalle tuoreet
lakat ja naruta juokseva hunaja. Tarjoa
lampiméana teen kera.




Sienileipa

Taikina:
4 dl vetta
50¢g hiivaa
1tl suolaa
1t hunajaa tai siirappia
n. 7 dl vehnajauhoja
5 rki oliiviéljya
Tayte:
100 g pekonia
11 kantarelleja
tai suppilovahveroita
1 sipuli
50 ¢ fetajuustoa
mustapippuria
Paalle:

oliividljya ja sormisuolaa

Liota hiiva kadenlampoiseen veteen.
Lisda suola, hunaja ja oliividljy. Lisaa
seuraavaksi muutama desi jauhoja
ja jatd noin 15 minuutiksi kohoa-
maan. Alusta sitten taikinaan loput
jauhot. Kohota liinan alla.
Leikkaa pekoni pieniksi paloiksi, laita pan-
nulle. Kuumenna hetki ja lisaa pilkotut sie-
net ja sipulisilppu. Kypsennéa hetki pannul-
la k&&nnellen. Siirra syrjdan jaahtymaan.
Taputtele tai kauli kohonneesta taikinasta 2 dl

Ohra-kantarellirieskat

pilkottuja kantarelleja

30 x 40 cm:n kokoinen levy. Levita puo- 2 dl porkkanaraastetta
lelle levya sieni-pekoni-sipuliseos, murus- 6 dl ohrajauhoja

tele paalle feta-juustoa ja mustapippuria. 3 dl vetta

Kaanna toinen levynpuolikas paalle. Paine- %2 tl suolaa

le reunat kiinni. Nosta leivinpaperin p&al-
le uunipellille. Voitele oliividljylla, kohota.
Ripottele pinnalle sormisuolaa. Kypsenna
200 asteessa alatasolla noin 20 minuuttia.
Anna hetken jaahtya ennen leikkaamista.

Ainekset sekoitetaan. Leivo uunipellille
leivinpaperille litteita rieskoja ja paista
niitd noin 20 minuuttia 200 asteessa.

Voit kayttaé esim. esikasiteltyja rousku- ./ .
ja, pakastettuja, suolattuja tai kuivattuja
sieni&. Voit korvata puolet vehnajauhoista
taysjyvavehnéjauhoilla.

Serttu Lnaksoner
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Sienirieska

5dl vetta
4 dl rikottuja ohraryyneja
8 dl piimaa

2 dl ruokakermaa
2 dl kaurahiutaleita

2 munaa

5 rkl rypsiéljya

1tl suolaa

11 kantarelleja tai suppilovahveroita
1 sipuli

100 g pekonia
mustapippuria

Liota ohraryyneja kaksi tuntia vedessa.
Lisda piimé, kerma, kaurahiutaleet, mu-
nat, 6ljy, ja suolaa. Sekoita ja kaada seos
leivinpaperille uunipannulle. Laita paistin-
pannulle pilkotut kantarellit, sipulisilppu
ja pienitty pekoni. Kuumenna ja pyoritte-
le pannulla noin 10 minuuttia. Kaada tay-
te uunipannulle taikinan pé&alle. Ripottele
viela pinnalle mustapippuria. Kypsenna
175 asteessa tunnin ajan.

Serttu Lnaksorer
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Sikurirouskukorppuset

8-10 g kuivattuja sikurirouskuja
4 dl maitoa

50 g hiivaa

3 rki sulaa voita tai rypsioljya
o tl suolaa

2 rki siirappia tai hunajaa

4 dl spelttijauhoja
1% dl kaurahiutaleita
3dl hiivaleipa- tai vehnajauhoja

Hienonna sikurirouskut kaulimella leivin-
paperin péaalla ja lisaa lampiméan mai-
toon. Lisada hiiva, mausteet, jauhot ja
rasva. Sekoita puukauhalla taikinaksi.
Nostele kohonneesta taikinasta vehnéa-
jauhoihin kastetulla lusikalla taikinapallo-
ja leivinpaperin paalle. Anna kohota hyvin
ja paista 225 asteessa noin 10 minuuttia.
Halkaise pikkusampylat haarukan avulla.
Ruskista pintoja viela noin 5 minuuttia ja
kuivaa korpuiksi uunin jalkilammadssa tai
uunin paalla. Annoksesta tulee noin 80
korppua.



Kantarelli-kesakurpitsarullat
(4 annosta)

11 kantarelleja

1 iso tai 2 keskikokoista
kesakurpitsaa

1tl suolaa

vajaa ¥ tl jauhettua mustapippuria

Y5 dl vihreda pestoa

cocktailtikkuja rullien kiinnitykseen

Puhdista kantarellit. Puolita isommat sie-
net pituussuuntaan. Huuhtele kesakurpit-
sa ja leikkaa siita juustohoylalla 16 ehjaa
viipaletta (250g) pituussuunnassa. Levita
kesakurpitsaviipaleet leikkuulaudalle vie-
rekkain. Mausta ne ja kantarellit suolalla
ja pippurilla. Sivele pesto kesékurpitsavii-
paleille.

Aseta sienet jalat vierekkain kesakur-
pitsaviipaleen paéhan, niin ettd kun alat
rullata kantarellin lakki pilkottaa hieman
kesakurpitsaviipaleen yli. Rullasta pitaa
saada mahdollisimman tasainen, joten
rullaa tiukasti, mutta ala riko sienen ra-
kennetta. Kiinnitd rulla ainakin kahdella
cocktailtikulla, jotta se pysyy grillatessa
kasassa. Anna rullien makuuntua hetki
ennen paistoa. Grillaa noin 8 minuuttia
valilla kdannellen grillisi tehosta riippuen.
Poista tikut. Tarjoa alkupalana.

Pinkki haperosalaatti

3dl esikasiteltyja isohaperoita
(= runsas 1 | tuoreita
paloiteltuja sienia)

1 punasipuli

Y2—1 tl hienoa merisuolaa

s tl sitruunapippuria

1 tl juoksevaa hunajaa

1% dl maustamatonta jogurttia
suolaa

Ala poista isohaperoilta perattaessa lakin
pintakalvoa, saat kauniin varin ruokaan.
Pilko sienet kauniiksi paloiksi ja haihduta
pannulla enin neste. Jadhdyta ja maus-
ta suolalla ja sitruunapippurilla. Silppua
sipuli ja paahda pannulla kevyesti, jotta
sipuli pehmenee vahan. Jaahdyta ja yh-
distd ainekset. Sekoita joukkoon hunaja
ja jugurtti. Anna vetaytya kylmassa pari
tuntia. Tarjoa lisakkeena keitinperunoiden
kera tai leivan paalla.

Lampaankéaapéasalaatti

300 g lampaankaapia
100 g omenaa

100g viinirypaleita

50 g purjoa

20 g saksanpéahkindita

Kastike:

2 dl turkkilaista jogurttia
1 rkl hunajaa

60 g sinihomejuustomurua

Viipaloi lampaankaéavét, anna kiehua pais-
tinpannulla ja jaahdyta. Kuutioi omena,
hienonna purjo, rouhi vahan saksanpah-
kinditd. Sekoita kastikkeen ainekset. Li-
saa kastike sekoitettuun salaattiin ja anna
vetaytya jadkaapissa muutama tunti.

Forkbe Rnwakanen




Joulurouskut

300 g keitettyja pienia kangasrouskuja
(= noin 3 dI tiiviisti,
eli 1 | tuoreita sienia)

1dl vetta

Ya tl merisuolaa

1dl omena- tai marjaviinietikkaa
2dl karpaloita

1% dl sokeria
2 rki hunajaa
12 kokonaista neilikkaa

Keita kangasrouskuja runsaassa vedessa
10 minuuttia. Huuhtele kylméasséa vedessa
ja valuta hyvin. Sekoita liemen ainekset,
karpalot ja neilikat seka kiehauta. Lisda
sienet ja hunaja. Kuumenna kiehuvaksi.
Tolkita heti. Annoksesta tulee 4 dl, tolkilli-
nen tai kaksi pienempéaa. Tarjoa liharuoki-
en lisakkeena. Sailyy useita kuukausia.

Kurjenojan oma
kangasrouskupikkelssi

Ya—Y> | keitettyja kangasrouskuja
1dl vetta

s dl omenaviinietikkaa

1dl sokeria

1 kanelitanko

1 laakerinlehti

10 valkopippuria

10 rosépippuria

10 viherpippuria

Ya natriumbenzoaatti -puriste

Yutl suolaa

Kiehauta mausteet, sokeri, suola ym. etik-
kavesiseoksessa. Laita sienet joukkoon ja
kiehauta. Poista kanelitanko. Purkita heti
puhtaisiin purkkeihin. Sailytd kylmassa.
Valmista nautittavaksi kahden viikon ku-
luttua.

Hunajakantarellit

1% 1 kantarelleja

3dl vetta

1tl karkeaa suolaa
1% dl omenaviinietikkaa
L dl hunajaa

s dl sokeria

1 sipuli

1 rki rosépippuria

Kayta puhtaita pienia kantarelleja, isom-
mat voit halkaista. Leikkaa sipuli renkaik-
si. Kiehauta sienet suolavedessé. Siivil6i
keitinvesi ja mittaa siitd 2 dl sienia var-
ten. Lisaa liemeen muut ainekset ja sipuli.
Kuumenna uudelleen kiehuvaksi ja tolkita.
Pinnalle voit laittaa pienen mustaherukan
tai kirsikan lehden. Annoksesta tulee puo-
len litran tolkillinen. Reseptiin voi kayttaa
my0ds vaalea- ja rusko-orakkaita.

Korvasienihyytel (4 annosta)

125 g esikasiteltyja korvasienia (2 ¥z dl)

1 herkkukurkku (noin 100 g)
1 omena (noin 50 g)
3 liivatelehtea

2 rkil maitoa tai kurkun lienta

1 rkil omenaviinietikkaa

1tl hunajaa

2 Y2 dl  piimaa tai kermawviilia
sitruunapippuria, suolaa

Keita korvasienet kahteen kertaan run-
saassa vedessd (1 osa sienia ja 3 osaa
vettd) vahintaan viisi minuuttia ja huuhte-
le hyvin molempien keittokertojen jalkeen
runsaassa vedessa. Hienonna sienet, kuu-
tioi kurkku ja omena. Pehmité liivatteita
kylméssa vedessa ja liuota kuumassa
maito- tai kurkunliemitilkassa. Se-
koita ainekset keskendan ja mausta.
Laita seos vedelld huuhdottuun vuo-
kaan tai pieniin annosvuokiin (4kpl)
hyytymaan. Kumoa tarjolle ja tarjoa
alkuruokana salaatinlehden paalta kei-
tettyjen pienten perunoiden kera. Ke-
vaalla ja kesalla voit lisata hyytel6on
myds 2—3 retiisia.

Yksinkertaisen maukas maidoton
kantarellikastike (4 annosta)

5-7 dl kantarelleja
2 % dl kaurakermaa
2-3 rkl rypsioljya
1t suolaa

Puhdista ja paloittele kantarellit. Kuumen-
na paistinpannu. Paista kantarellit rypsiol-
jyssa noin 10 minuuttia. Mausta suolalla.
Kaada kaurakerma ja kiehauta. Valmistuu
ja on maukasta hetkessa.

Aolina Loty
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Mustasienieksotiikkaa ..
Aasiahenkinen kangastatticurry
Suppilovahvero”tataki”
Sarasienisoppa ala gruppa Martti
Suppisbulgur

Sienimakkarat
Sieni-punajuurilaatikk

Lammin valkosipuli-chili-tattivoileipa

Lletvonnaiset
Pirtsakka sieni-juustopiiras
Mustikkaiset mesimuffinit
Vahakaspannari

Sienileipa
Ohra-kantarellirieskat
Sienirieska

Sikurirousk rppuset ....
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Kantarelli-kesakurpitsarullat..
Pinkki haperosalaatti
Lampaankaapasalaatti
Joulurouskut...

Kurjenojan oma
kangasrouskupikkelssi..
Hunajakantarellit
Korvasienihyytelo
Yksinkertaisen maukas
maidoton kantarellikastike

%M atenten Reylléérn
® Puhdista sienet jo metséssa, leikkaa pois
multainen tyvi ja harjaa roskat. Sienet pilaan-
tuvat helposti, joten saild tai valmista sienet
ruuaksi mahdollisimman nopeasti.

® Kuivaaminen on yksinkertainen ja helppo
séildomistapa. Ravintoaineita ei juuri huk-
kaannu ja maku usein voimistuu kuivattaessa.
Sienet mahtuvat pieneen tilaan ja ne sailyvat
kauan kuivassa ja valolta suojatussa tilassa.

® Kuivatut sienet liotetaan vedessa %2—2 tun-
nin ajan ennen ruuanvalmistusta. 1 dl kuivattua
sientéd kohden tarvitaan noin 2—3 dl vetta. Hyo6-
dynné liotusneste ruuanvalmistuksessa, silla se
sisaltad liuenneita ravinto- ja makuaineita. Kui-
vatut sienet voit lisata suoraan keittoon.

® Jauha kuivatut sienet ja kayta jauhetta maus-
teena esim. kastikkeissa tai keitoissa.

® Umpiointi on ekologinen sailontamuoto. Kyp-
sennetyt sienet tolkitetdan puhtaisiin lasipurk-
keihin, jotka suljetaan muovitiivisteisilla kan-
silla. Tolkkeja keitetdan puolen tunnin ajan,
jonka jalkeen niiden annetaan jaahtya. Lopuksi
varmistetaan, ettd kannet ovat tiukasti kiinni.
Umpioidut sienet sailytetdéan viiledssa.

® Herkkutatteja, kantarelleja ja suppilovahve-
roita voit sydda myos raakana. Herkkévatsaisen
kannattaa kuitenkin kypsentaa kaikki ruokasie-
net. Punikkitatti on aina kypsennettava huolel-
lisesti. Se myds tummuu voimakkaasti, miké ei
kuitenkaan vaikuta makuun.

® Keraa ravinnoksi vain niita sienia, jotka var-
masti tunnistat syotaviksi.

Arktiset Aromit ry
Kauppakatu 20
89600 Suomussalmi
puh. (08) 6155 5590
fax (08) 6155 5592
info@arktisetaromit.fi
www.arktisetaromit.fi
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