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Marjat Sienet Yrtit




Suomen valoisissa metsissa kypsyy joka vuosi noin 500 miljoo-
nan kilon suuruinen marjasato. Marjojen kotitalous- ja kaupalli-
sen poiminnan (40-45 miljoonaa kiloa hyvana satovuonna) kan-
santaloudelliseksi arvoksi on arvioitu noin 75 miljoonaa euroa.
Suomessa kasvaa 37 sydtavaa marjalajia. Kaupallisesti merkit-
tavimmat lajit ovat puolukka, mustikka ja lakka eli hilla. Marjojen
oston ja myynnin kannalta variksenmarjalla, metsavadelmalla,
karpalolla, tyrnilla, pihlajanmarjalla, juolukalla ja mesimarjalla on
pienempi merkitys, mutta kotitalouksissa ja erikoistuotteissa niil-
lekin 16ytyy paljon kayttoa.
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Syoétavia luonnonmarjoja

Ahomansikka Fragaria vesca

Puolukka Vaccinium vitis-idaea

Mustikka Vaccinium myrtillus

Lakka Rubus chamaemorus

Karpalo Vaccinium oxycoccos, V. microcarpum

Variksenmarja Empetrum nigrum ssp.

hermaphroditum, Empetrum nigrum ssp. nigrum

Tyrni Hippophaé rhamnoides

Vadelma Rubus idaeus

Pihlaja Sorbus aucuparia

Juolukka Vaccinium uliginosum

Mesimarja Rubus arcticus

Kataja Juniperus communis

e Lillukka Rubus saxatilis

* Sianpuolukka Arctostaphylos uva-ursi
» Riekonmarja Arctostaphylos alpina
» Taikinamarja Ribes alpinium
e Tuomi Prunus padus
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Puolukka
Vaccinium vitis-idaea
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Koko Suomessa yleinen aina-
vihanta varpu. Parhaimmat sa-
dot saadaan valoisilta kaner-
va-, puolukka- ja jakéalatyypin
kankailta. Kukkii kesa-heina-
kuussa valkoisin kukin. My6o-
haisen kukinta-ajankohdan an-
siosta puolukan sato on yleen-
sé vahintaan kohtalainen, kos-
ka kukat eivat joudu alttiiksi
kevathalloille. Punaiset marjat
(5—-8 mm) ovat tiiviina terttuina
verson latvaosassa. Poiminta-
aika elokuun lopulta lokakuun
alkuun. Satoisa ja helppo kera-
t&. Sopii hyvin hilloihin, sosei-
siin, piirakoihin ja mehuksi.

Mustikka
Vaccinium myrtillus

Koko Suomessa yleinen mo-
nivuotinen, kesavihanta var-
pu. Varjokasvi, joka kasvaa
lehtomaisilla, kuivahkoilla ja
Pohjois-Suomessa jopa kui-
villa kankailla. Kukkii touko-
kesakuussa, kukat ovat vaa-
leanpunaisia ja ruukkumaisia.
Alkukesan pakkasten ja keski-
kesan kuivuuden aiheuttamat
alueelliset satovaihtelut ovat
suuria. Siniset, joskus mustat
marjat (6—8 mm) ovat keruu-
kypsia heindkuun loppupuo-
lelta ensimmaisiin yopakkasiin
saakka. Sopii esim. piirakoihin,
kiisseleihin ja pirtel6ihin.

Lakka eli hilla
(suomuurain)
Rubus chamaemorus

Monivuotinen, ruohomainen
kasvi, joka marjoo runsaimmin
Pohjois-Pohjanmaalla, Kai-
nuussa ja Lapissa. Menestyy
koko Suomessa erityyppisilla
soilla ja korpimetsissa. Kukkii
kesakuussa valkoisin kukin,
kukat ovat kaksikotisia. Kuk-
kien hallanarkuus aiheuttaa
satoisuuteen suuria vaihtelui-
ta. Kookkaat, keltaiset, me-
hukkaat marjat (18-23 mm)
kypsyvat Etela-Suomessa hei-
nakuun puolivalissa ja Pohjois-
Suomessa elokuun alussa.
Kaytetaan jalkiruokiin, hilloihin
ja likddreihin.

Karpalo
Vaccinium oxycoccos ja
V. microcarpum
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Suolla kasvava maanmyd-
tainen varpu. Menestyy koko
Suomessa. Saaristossa ja La-
pissa pienempi pikkukarpalo
(V. microcarpum) on yleisempi
kuin kookkaampi ja muualla
suurisatoisampi sisarlajinsa
isokarpalo (V. oxycoccos).
Kukkii kesé-heindkuussa pie-
nin, lahes huomaamattomin
kukin. Punaiset, pyoreat (4-16
mm) marjat kypsyvat keratta-
viksi syyskuun puolivélissd, ja
niitd voi keraté lumen tuloon
saakka. Kotitalouskayttéon
kerataan yleisesti myos edel-
lissyksyista satoa kevaalla lu-
mien sulamisen jalkeen. Sopii
mm. liharuokien kastikkeisiin
ja jalkiruokiin.



Pihlajanmarja
Sorbus aucuparia
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4-10 m korkea puu, joka kas-
vaa koko maassa valoisilla ja
rehevilla kasvupaikoilla. Val-
koiset kukat isoissa (8—10 cm)
tertuissa, joissa on voimakas
tuoksu. Oranssinpunaiset mar-
jat ovat poimintakypsia elo-
syyskuussa. Eri puuyksiléiden
karvasainepitoisuuksissa on
eroja. Kirpeys vahenee pak-
kasen vaikutuksesta ja kuivaa-
malla séilottéessa. Vuosittaiset
satovaihtelut ovat suuria. Voi-
daan kayttaa esim. hyyteldi-
den ja marmeladimakeisten
valmistukseen.

Variksenmarja Empetrum
nigrum ssp. nigrum ja E.
nigrum ssp. hermaphroditum
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10-30 cm korkea ikivihre& var-
pu, jota kasvaa eri tyyppisissa
kangasmetsissé, soiden mat-
tailla ja tunturien rinteilla. Run-
sassatoinen etenkin valoisilla
paikoilla. Suomessa tavataan
kahta alalajia, etelanvariksen-
marjaa (Empetrum nigrum ssp.
nigrum) ja pohjanvariksenmar-
jaa (E. nigrum ssp. hermaphro-
ditum), joista pohjanvariksen-
marja on satoisampi. Kukkii
touko-kesakuussa, kukat ovat
pienia ja punaisia. Mustat mar-
jat (4-5 mm) kypsyvéat heina-
elokuun vaihteessa, mista
l&htien niitd voi kerata lumen
tuloon saakka. Miedonmakui-
sia marjoja voidaan kayttaa
mm. mehuna tai marmeladina
muiden marjojen seassa.

Vadelma
Rubus idaeus

50-150 cm korkea pensas, jo-
ka on Etela-Suomessa ylei-
sempi kuin Pohjois-Suomes-
sa. Kasvaa erityisesti hakkuu-
aukeilla ja metsanreunoissa.
Vadelma on kaksivuotinen ja
tuottaa vihertavia kukkia ja pu-
naisia kerrannaisluumarjoja
vasta toisena vuonna. Makeat,
tuoksuvat marjat kypsyvéat hei-
na-elokuussa. Sopii tuomaan
makua mehuihin ja hilloihin.

Juolukka
Vaccinium uliginosum
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15-50 cm korkea kesavihanta
suovarpu, joka kasvaa paaasi-
assa rameilla ja pohjoisessa
myo6s kangasmetsissa. Kukkii
touko-kesékuussa. Harmaan-
siniset ja sisélta vaaleat marjat
(8—12 mm) kypsyvat elokuus-
sa ja ovat muodoltaan usein
hieman kulmikkaita. Juolukan
marjoja voi syoda sellaisenaan,
ja se sopii kaytettavaksi esim.
marjaseoksiin, kiisseleihin, puu-
roihin ja hilloihin.

Terveytta varastoon talveksikin — metsista ja soilta!

Luonnonmarjoissa on ihmisille térkeité ravintoaineita tiivistetyssa
muodossa. Vitamiinien, kivennais- ja hivenaineiden sekéa kuidun
lisdksi marjoissa on myds muita hyddyllisia yhdisteita, esimer-
kiksi polyfenoleja. Polyfenoleja ovat mm. flavonoidit, kuten anto-
syaanit ja flavonolit. Kasveissa polyfenolit toimivat mm. varipig-

mentteind, suojaavat kasvia liialliselta
UV-séteilyltd, tuhohydnteisiltd, viruksil-
ta, bakteereilta ja sieniltéa seka toimivat
kasvihormoneina. Naiden yhdisteiden
arvioidaan olevan hyddyllisia myds
ihmiselle. Tieteellisen tutkimuksen pii-
rissa selvitetdankin vilkkaasti marjojen
terveydelle edullisia vaikutuksia.
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marjoja talteen.

Maistuva marjasmoothie 1 annos
1 dl mustikoita tai vadelmia

1/2 banaani

1 dl maustamatonta jogurttia

1dl rasvatonta maitoa

Sekoita ainekset tehosekoittimella tai sau-
vasekoittimella. Tarjoa vali-, aamu- tai il-
tapalaksi. Maidottoman smoothien saat
korvaamalla jogurtin ja maidon esim. kau-
ra- tai soijajuomalla.

Mit& sellaisia maitotaloustuotteita, leipomo-
tuotteita, makeisia tai valmisruokia tiedat,
joiden valmistamisessa on kaytetty luon-
nonmarjoja? Mit& marjoja?

Marjojen kypsentaminen ja saildominen tuhoaa aina jonkin ver-
ran vitamiineja ja muita yhdisteitéd. Parhaimmillaan marjat ovatkin
tuoreina, joten marja-aikaan kannattaa liikkkua metsassa luon-
nollista ravintoa napostellen ja keraten mahdollisimman paljon

Parhaiten marjojen ravintoaineet saily-
vat pakastettaessa, mutta marjoja voi
my®s kuivata. Kun marjoista haihdute-
taan niiden sisaltama vesi pois, eivat
mikrobit, esimerkiksi homeet, voi pilata
tuotetta. Monet kirpeat marjalajit muut-
tuvat kuivattaessa miellyttavamman
makuisiksi. Kuivaaminen onnistuu ko-
tiuunissakin, mutta jos kuivaat isompia
eria ja muutakin kuin marjoja, kannat-
taa hankkia hydtykasvikuivuri. Marjoja
voidaan myos sailéd mehustamalla tai
keittamalla hilloksi.



Ostomarjojen tie metsasta ruokapoytaasi

1. Metsassa

Marjat poimitaan joko k&sin tai poimurilla. Ennen myyntiin poimi-
mista kannattaa poimurin kayttoa harjoitella, jotta myyntiin mene-
va marja olisi ehjaé ja véharoskaista. Paras poiminnassa kaytet-
tévéa astia on muovisanko tai -laatikko. Astian pitda olla puhdas.
Pyri aina tuomaan marjat ostajalle poimintapaivana. Jos joudut
sailyttAm&Aan marjoja seuraavaan paivaan, pida ne villeassa. Ala
kaatele marjoja astiasta toiseen, ellei ole aivan pakko, silla marjat
rikkoontuvat herkasti.

Kuljetusastia suojataan esimerkiksi muovikannella tai kankaalla,
ettei matkan aikana marjoihin paase polya tai hiekkaa. Marjoja ei
pida kuljettaa sellaisessa tilassa, jossa niihin voisi tarttua voimak-
kaita hajuja tai makuja.

Ala keraa marjoja tienvarsilta tai muuten mahdollisesti saastu-
neilta alueilta.

2. Myynti mielessa

Suuri osa Suomen marjoista keratdan kotitalouskayttoon, mut-
ta marjoja voi myds myyda ensiostajille, jotka valittavat niita
eteenpéin marjateollisuudelle. My6s monet elintarvikekaupat,
torikauppiaat ja pienet elintarvikkeiden jalostajat ostavat marjoja
ja myyvat niita omille asiakkailleen. Marjakauppiaat valvovat, et-
t& myyntiin toimitettavan marjaeran laatu vastaa niille asetettuja
laatuvaatimuksia. Myyntiin poimittujen marjojen tulee olla kuivia
ja kokonaisia. Marjat voidaan myyda eteenpain joko roskaisina
tai valmiiksi puhdistettuina, jolloin niistd saa paremman hinnan.
Marjateollisuus ostaa marjansa yleenséa roskaisena, koska ros-

kaisen marjan on havaittu sailyvan paremmin kuin puhdistetun.

3. Aluksi pakastetaan
Ensiostajan paivan aikana ostamat marjat kuljetetaan paivittain
pakastamolle, jossa marjat pakastetaan tuulitunnelissa.

4. Perusteellinen puhdistus

Marjojen joukosta poistetaan koneellisesti kaikki ylim&arainen
metséasta kulkeutunut aines kuten lehdet, neulaset ja pikkukivet.
Pienet kannatkin, joiden avulla marjat ovat olleet varvuissa kiinni,
katkaistaan pois kannankatkaisukoneella. Lopuksi marjat viel&
lajitellaan varin ja koon mukaan vérierottelulaitteella.

5. Hyytavan kylmaa varastointia

Pakastetut marjat pakataan muovilaatikoihin tai isoihin sékkei-
hin. Marjat sailyvét hyvin, kun niiden lampdétila on -18 °C. Marjat
voidaan varastoida tarvittaessa useiksi kuukausiksi.

6. Pakastekuljetuksena eteenpéain

Jaiset marjat kuljetetaan pakastinautolla varastosta jatkojalos-
tustehtaalle. Kuljetuksen aikanakin auton sisélla on -18 °C pak-
kasta.

7. Jatkojalostuksen kautta kuluttajalle

Suomalainen elintarviketeollisuus valmistaa marjat elintarvikkeik-
si, joita myydaan kaupoissa. Marjoista tehdé&n mm. pakasteita,
hilloja, soseita, marmeladeja, mehuja ja marjaviineja. Marjat tai
marjavalmisteet voivat paatya lopulliselle kuluttajalle myds mai-
totuotteissa, leipomotuotteissa, makeisina tai valmisruokina.

-




Sy6tavia sienid kasvaa metsissamme vuosittain jopa 1 000 mil- ¢ Kehnasieni Rozites caperatus
joonaa kiloa. Sienten poimiminen kuuluu jokamiehenoikeuksiin, « Mesisienet Armillaria mellea ryhma
mutta nykyisellaan sadosta keratdan talteen arviolta vain 1-2
prosenttia. Suurin osa poimituista sienisté kerataan kuitenkin
suoraan kotona kaytettaviksi.

» Keltavahvero I. kantarelli Cantharellus cibarius

» Suppilovahvero Cantharellus tubaeformis,
mukana saa olla kosteikkovahveroa C. lutescens

Sienten kauppaa saadellaan Suomessa lainsaadannélla. Lukui- * Mustatorvisieni Craterellus cornucopioides

sista sy6tavista sienisté vain osa on nimetty kauppasieniksi, ja ¢ Lampaankaépa Albatrellus ovinus

vain kauppasienia saa myyda elintarvikkeena. Kauppasieniluet- « vaaleaorakas Hydnum repandum, mukana saa olla

telon laatii Elintarviketurvallisuusvirasto Evira.

Kauppasienet

rusko-orakasta H. rufescens
» Korvasieni Gyromitra esculenta

. . . L . * Huhtasienet Morchell .
Herkkutatit Boletus edulis, B. pinophilus ja B. reticulatus uhtasienet orehe'la spp

. . » Tuoksuvalmuska Tricholoma matsutake
Kangastatti Suillus variegatus

(Evira 3/2007)
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Punikkitatit Leccinum versipelle, L. aurantiacum ja L. vulpinum

Voitatti Suillus luteus Koska Suomen luonnossa kasvaa my6s myrkyllisia sieni&, on jo-

kaisen poimijan aluksi opeteltava tunnistamaan varmuudella ne
lajit, joita on kiinnostunut kerddmaan. Kaupallisesti merkit-
téavimpia sienilajeja ovat herkkutatit, rouskut, kantarelli,
suppilovahvero, mustatorvisieni ja korvasieni.
Sienid myytavéaksi asti kerdavan kannattaa osallistua
poimijakoulutukseen. Sienikauppaa ja sientenkasit-
telya sdatelevat kauppasienten laatuvaatimukset,
jotka myyntiin sienid poimivan taytyy tuntea. Koulu-
tusta jarjestavat esimerkiksi maa- ja kotitalousnaiset,
4H-yhdistykset, marttapiiriliitot ja monet oppilaitokset.

Haaparouskut Lactarius trivialis ja L. utilis
Kangasrousku Lactarius rufus
Karvarousku Lactarius torminosus -
Leppéarouskut Lactarius deliciosus ja L. d‘efﬁr?ius, ;
Isohapero Russula paludosa e 1

Kangashapero Russula decolorans
Keltahapero Russula claroflava
Viinihapero Russula vinosa
Mustavahakas Hygrophorus camarophyllus

Tatit (kuvassa herkkutatti)
Boletus edulis
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Kookkaita ja maukkaita sie-
nisyksyn aloittajia, joiden sa-
to on yleensa runsaimmillaan
heina-elokuussa. Tattien malto
on nuorena kiinteda ja lakin al-
ta I6ytyy pillistd. Arvokkaimpina
tatteina pidetdén herkkutatte-
ja, jotka kasvavat myohaisim-
millaén vasta syyskuussa. Tatit
on kerattava riittavan nuorina,
jolloin niiden malto on maukas-
ta eiké se ole viela pehmennyt.
Herkkutatin makua kuvaillaan
usein pahkinaiseksi. Tatit ovat
helppokayttdisia ja runsas-
satoisia sienid, joiden kaytto
kannattaa opetella. Sopivat
sellaisenaan salaatteihin, pais-
tettavaksi ja keittoihin. Voidaan
séailéa mainiosti myds kuivaa-
malla.

Kantarelli
eli keltavahvero
Cantharellus cibarius

Kokonaan keltainen sieni, jon-
ka satokausi alkaa jo heina-
kuussa. Suppilomaisen lakin
alapinnalla on helttamaisia
poimuja. Kasvaa usein koivun
seuralaisena valoisissa se-
kametsissé. Etela- ja Keski-
Suomessa yleinen, tavataan
harvinaisena Keski-Lappiin
saakka. Tuoksuapidetéaén miel-
lyttavana. Herkullinen laji, joka
ei vaadi esikasittelyja, vaan
voidaan kayttéda ruoanlaittoon
sellaisenaan.

Suppilovahvero
Cantharellus tubaeformis

Kangasrousku
Lactarius rufus
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Ruskea, joskus harmahtava,
pienikokoinen (hatun leveys
1-6 cm) sieni, joka on saanut
nimensa lakin suppilomaises-
ta muodosta. Runsassatoinen
etenkin Etela-Suomessa, mut-
ta tavataan harvinaisempana
Kuusamon korkeudelle saak-
ka. Kasvaa laajoina ryhmin&a
sammaleisissa, kuusia kasva-
vissa tuoreissa metsissa. Sa-
toa voidaan kerata syyskuusta
lumen tuloon saakka. Maukas
sieni, jota on helppo kerata ja
kayttaa sellaisenaan erilaisis-
sa ruoissa.

Hyvin yleinen, koko maassa
etenkin kangasmetsissa run-
saslukuisesti esiintyva pipar-
kakun varinen sieni, jonka lakin
keskelld on selkeésti erottuva
nipukka. Lakkia murrettaessa
rouskuista vuotaa valkoista
maitiaisnestettd. Satoa saa-
daan heinékuulta alkaen loka-
kuulle saakka. Kangasrouskut
on kirpean maun poistamiseksi
keitettdva 10 minuutin ajan en-
nen kayttda, joten ne sopivat
hyvin suolasieniksi. Pienista
sienisté saa kaunista liséketta
vaikka joulupdytaan tekemalla
niista pikkelssia.



Haaparouskut
Lactarius trivialis,
Lactarius utilis

Suomessa esiintyy useita har-

maita rouskulajeja, joista kaup-

pasienia ovat haaparousku

(Lactarius trivialis) ja kalvas-
haaparousku (Lactarius utilis).
Niiden valkoinen maitiaisneste
pysyy valkoisena toisista har-

maista rouskuista poiketen.
Haaparouskut ovat isokokoi-
Sia ja satoisia sienid, joita on
helppo kerata ja joista sienikori
tayttyy nopeasti. Haaparous-
kut esikasitellaan keittamalla
5 minuutin ajan kirpean maun
poistamiseksi. Sailétaan usein
suolasieniksi, joista talven ai-
kana voidaan valmistaa mo-
nenlaisia sieniruokia. Rouskut
sopivat myds salaatteihin, keit-
toihin ja kastikkeisiin.

Haperot

(kuvassa keltahapero)
Russula claroflava

ja on useita ja vaatii hieman
harjaantuneisuutta, jotta osaa
erottaa ne toisistaan. Lakin
pinta on vérillinen ja malto val-
koista. Haperot ovat nimensa
mukaan hyvin hauraita, joten
niité taytyy kasitella varovasti.
Sienet ovat monen muunkin
metséassa kulkevan herkkua, ja
usein juuri haperon hattua on
kaynyt hiiri tai orava haukkaa-
massa. Haperot eivat kaipaa
esikasittelya ennen ruoanval-
mistusta ja ne sopivat esim.
muhennoksiin tai piirakoihin.
Sienia voidaan myos kuivata.

10

Koko Suomessa yleisia, run-
sassatoisia sienid, joita paas-
taan keraamaan joskus jo hei-
nakuun puolella. Sato jatkuu
pitkalle syksyyn. Haperolaje-

Lampaankaapa
Albatrellus ovinus

Etela- ja Keski-Suomessa ylei-
nen, pohjoisena harvinaisempi
maassa kasvava kaapa. Isoh-
ko vaalea sieni, jonka lakki on
epasaannollisen muotoinen
ja jolla on helttojen sijaan ti-
hed pillistd. Esiintyy erityisesti
sammaleisissa kuusikoissa.
Voidaan kayttad ruoanvalmis-
tukseen sellaisenaan. Sopii

hyvin paistettavaksi ja sail6tta-
vaksi kuivaamalla.

Tuoksuvalmuska
eli matsutake
Tricholoma matsutake

Kookas sieni, joka esiintyy
mannyn seurassa kuivilla man-
tykankailla koko Suomessa.
Lakin véari tummanruskeasta
vaaleanruskeaan, lakissa on
suuria, silkkiséikeisia suomuja.
Nuorella sienellda suojuskal-
vo peittaa heltat. Voimakas,
hedelméinen tuoksu on hyva
tuntomerkki. Satokausi alkaa
heindkuun lopulta ja jatkuu lo-
kakuulle. Sopii ilman esikéasit-

telya keittoihin, muhennoksiin

ja esim. grillattavaksi. Erityi-

sesti Japanissa suuresti arvos-
tettu sieni.

Kevyt proteiinilisa ravintoosi — lahimetsasta!

Sienissa on monipuolinen valkuaisainekoostumus. Ne sisaltavéat
erityisesti D-, B2- ja B3-vitamiinia seka monia kiven-

nais- ja hivenaineita. Niissé on vain vahéan rasvaa
ja sekin on ihmiselle edullisessa muodossa. Jos -
sienimaastoja on kotisi laheisyydessa, kannattaa

Kesép'\tsa Tayt Jast po-‘m'\ttu;a
. e . . pohjataiking A 200 antareleja
sienet kerata talteen. Ne ovat edullista ruokaa, - 5 dl |amminta Ve <ioliya
etenkin jos suhteutetaan ruoan hinta siitéd saatavi- 1 ' il ku\vah\\vaa 1 rkl W_zn_‘ sipull
en ravintoaineiden maaraan. Metsassa esiperatut = - 11k rypsiollya _P\ 5 maun mukaan
sienet halkaistaan. Puhdistamista jatketaan tarvit- 11 nunajad va\kOS\\O‘_Jen_‘ pur\(\(‘
taessa veitselld ja harjalla. Sienet paloitellaan koto- Tt h\enonr\e‘tua \mampyree‘é
na. Sienia ei kannata huuhdella, silla veden mukana 1 mer'\suo\?_a a '-to--m'on |ehtia
huuhtoutuu pois maku- ja aromiaineita. T o3dl h\\\/a\e'\pa@uhol s\aﬂkarsfrieganoa
© g risjunoR 121 O\Ua maasi juustod)
Kun opettelet tunnistamaan sienia, perehdy samalla (509 ha
siihen, millaisen esikasittelyn kukin laji vaatii. Joitakin o . hieman kadenlam-
sienid, kuten herkkutatteja, suppilovahveroita, lam- 1 . iguhoihin. Lammita \leSn in Bliys suola j&
paankaapaa ja kantarelleja voidaan kayttaa ruoanval- 4 gekoita kuivahiva "a\_'\s'aa eden | ukkn(;\ {4 se jirioaa k;‘ak_:;’;
mistukseen sellaisenaan. Miedot ruokasienet voidaan -« ume yaa taikinad s (ota tayte.
esikasitella myds kuumentamalla omassa liemessaan h?m:.‘: a sitten fuk?ot Va‘vallz tunniks! e{r\:r\\‘m;:a niista '\rtoa\\\l:
hauduttaen. Rouskuja keitetaan 5-10 minuuttia kirpean - iota. It onbe nulla sen Ve ' aipulia ja kuuie”
maun poistamiseksi, jonka jalkeen keitinvesi kaadetaan e:t\fc\;\)t‘es\m‘a kamaf?\_\_eé)aapan e 0ljy@ '\af“k\gtﬁ:’s\)ps\ "auhotet\tl“\ee
pois ja sienet huuhdellaan. Korvasienet on ehdottomasti  « aintuu taikina O . 43lle. Ripotte
keitettava (1 osa sienia : 3 osaa vetta) kahteen kertaan nesr:;;‘ viela het TapU sienitayt hjan P u sikkijuusto
vahintaan 5 minuuttia kerrallaan valilla huuhdellen korva- @ lille Lev\tasomaatt\p\/ 3
sienen myrkyn poistamiseksi. Keitinvetté ei saa kayttaa

ruoanvalmistuksessa, ja keittiota on tuuletettava perusteel-
lisesti seka keittdmisen aikana etté sen jalkeen. Sienia sai-
I6taan talven varalle paaasiassa pakastamalla, kuivaamalla,
suolaamalla suolasieniksi tai sailomalla etikkamarinadiin.




Sienten tie metsasta ruokapoytaasi

1. Sienimetsassa

Mene sienimetsaan kuivalla saalla. Mukaan tarvitset sienikorin,
jossa sienet kulkevat mukana kevyesti ja ilmavasti seka sieniveit-
sen, jonka toisessa paassa on veitsi ja toisessa pensseli.

Valitse poimittaviksi nuoria, rakenteeltaan kiinteité ja hyvéakuntoi-
sia sienid. Irrota sienet maasta kokonaisina yksi kerrallaan kier-
tavalla liikkeella. Sienen jalan alaosaan jaava multainen tai hiek-
kainen kanta leikataan saman tien irti sieniveitsell&. Seuraavaksi
irtoroskat harjataan sienen péaalta pois pensselin avulla. Kun so-
piva tyévaline on aina mukana, saadaan sienten puhdistustyo eli
kauppakunnostus tehtya suurimmaksi osaksi jo metsassa.

Ala keraa sienia tienvarsilta, asutustaajamista tai muista mahdol-
lisesti saastuneista paikoista.

2. Roskat pois sienisaaliista

Puhdistusta jatketaan tarvittaessa kotona. Useimmiten sieni pi-
téda halkaista tai paloitella, jotta ndhdaan, etté se on siséaltakin
puhdas ja hyvakuntoinen. Tarvittavan puhdistuksen maaréaan vai-
kuttaa se, keratdankd sienet myyntiin vai omaan kaytt6on seka
se, mihin tarkoitukseen sienet aiotaan kayttaa.

3. Sienet vaihtavat omistajaa

Kerattyja sienia ei voida kovin kauan sailyttdd ennen myymis-
ta, koska ne alkavat pilaantua heti poimimisen jalkeen. Sienet
kuljetetaan myyntiin mahdollisimman pian poimimisen jalkeen.
Kuljetuksen tulee tapahtua viiledssa ja tuuletetussa tilassa, au-
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ringonpaisteelta suojattuna. Tuoreita sienia voi tarjota myyntiin
my®os valittajalle ja suoraan ravintoloille tai ammattikeittidille. Voit
my6s myyda sienet itse suoraan kuluttajille torilla tai kauppojen
laheisyydessa. Elintarvikkeiden tilapaista ulkomyyntia koskevia
ohjeita voi kysya omasta kunnasta.

4 . Ostoasemalla osataan

Sienten ostamista ja valittdmista varten on Suomeen perustettu
ostoyrityksiad. Sielld sienet vastaanottaa sienikauppaan pereh-
tynyt henkild. Han tarkistaa, etté sienet ovat juuri sita lajia, joita
niiden ilmoitetaan olevan, tarkistaa laadun, punnitsee sienet ja
antaa niisté sovitun maksun.

5. On monta tapaa séiloa

Ostoyrityksessa sienet jatkokasitelladn pakastamalla, suolaa-
malla tai kuivaamalla, jotta ne kestaisivat varastointia ja kulje-
tusta. Monissa yrityksissa sienid myds jatkojalostetaan valmiiksi
kuluttajatuotteiksi, esimerkiksi sienisalaatiksi.

6. Matkalla maailmalla

Yrityksista sienet jatkavat matkaansa edelleen tukkuliikkeisiin,
teollisuudelle ja jalleenmyyijille, kuten ruokakauppoihin, joista ne
|6ytavat tiensa kuluttajien poytiin.

7. Kulinaristinen nautinto

Ravintoloissa sieniruoat ovat suosittuja ja arvostettuja ruokala-
jeja. Hienoaromisen makuelamyksen tuottavia sieniruokia ovat
mm. kantarellikastike ja korvasienikeitto.
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Monia luonnonkasveja voidaan kayttéaa ravintona viljeltyjen yrt-
tien ja vihannesten tapaan. Syotavat luonnonkasvit siséltavat A-,
C- ja E-vitamiineja, folaattia, kivennais- ja hivenaineita, karotee-
neja ja flavonoideja. Villivihannekset ovat kuitupitoisia, ja apilat
sisaltavat hernekasveina myds proteiinia. Tutuimpiin sy6taviin
luonnonkasveihin kuuluvat esimerkiksi nokkonen, maitohorsma,
koivu ja voikukka.

Luonnonyrtteja

¢ Poimulehti Alchemilla spp.

¢ Nokkonen Urtica dioica

e Maitohorsma Epilobium angustifolium
¢ Mustikka Vaccinium myrtillus

¢ Pihlaja Sorbus aucuparia

¢ Mustaherukka Ribes nigrum

¢ Vadelma Rubus idaeus

¢ Kuusi Picea abies

¢ Koivu Betula spp.

« Kanerva Calluna vulgaris

e Kataja Juniperus communis

e Valkoapila Trifolium repens

¢ Puna-apila Trifolium pratense

¢ Voikukka Taraxacum spp.

e Siankarsamao Achillea millefolium
¢ Mesimarja Rubus arcticus

* Ahomansikka (I. metsdmansikka) Fragaria vesca
* Lillukka Rubus saxatilis

* Kumina Carum carvi

* Vuohenputki Aegopodium podagraria

» Kamomillasaunio Matricaria recutica

» Kultapiisku Solidago virgaurea

* Mesiangervo Filipendula ulmaria

» Vainonputki Angelica archangelica

e Manty Pinus sylvestris

» Peltokorte Equisetum arvense

Osaa yrteista ei voida kayttaa saa
tai rohdosvaikutusten vzo si-Osalla
koislaji, joten on térkeﬁ' opetella tunte

nollisesti niiden allergisoivan
eista on myrkyllinen na-
aan syotavaksi keratta-
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Nokkonen
Urtica dioica
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Koko maassa yleinen, pol-
tinkarvoistaan tunnettu ra-
vintoaineiden tehopakkaus.
Keratdadn nuorina versoina
ennen kukintaa. Kompostien
laheisyydesta kerdamista ei
suositella, koska versot voivat
silloin siséaltaa liikaa ihmiselle
haitallisessa muodossa olevaa
typpea. Kayttd: Tuoreet versot
kiehautetaan ennen kayttoa,
keitinvetta ei kaytet& ravinnok-
si. Nokkonen soveltuu ruoan-
valmistuksessa kaytettavaksi
pinaatin tavoin; se sopii keit-
toihin, ohukaisiin, s&émpyl6ihin
tai yrttijuomaksi. Talvea varten
kuivataan tai pakastetaan kie-
hautettuna.

Poimulehti

Alchemilla spp.

10-30 cm korkea kasvi, joka
on tunnettu laskoksilla olevien
lehtien paalla kimaltelevista
kastepisaroista. Alchemilla-
sukuun kuuluu useita lajeja,
joiden erottaminen toisistaan
vaatii perehtyneisyytta. Kukat
ovat pienia ja kellertavia, la-
hes vihreitd. Koko Suomessa
yleinen, pihoilla ja heinikoissa
viihtyva kasvi. Parhaimman
makuisia ovat nuoret lehdet.
Poiminnan kohteena oleva
kasvusto tuottaa uusia lehtia
koko keséan ajan. Kayttd: Tuo-
reet poimulehdet sopivat esim.
vihannesruokiin, salaatteihin,
voileipien péaalle ja patoihin.
Kuivatuista lehdista voidaan
tehd& viherjauhetta.
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Maitohorsma
Epilobium angustifolium

Avoimilla kasvupaikoilla viihty-
va monivuotinen, tayskasvui-
sena 0,5-1,5 m korkea ruoho-
vartinen kasvi. Yleinen koko
Suomessa. Levidd voimak-
kaasti juuriversoilla ja muo-
dostaa esimerkiksi avohak-
kuualueille laajoja yhtenaisia
kasvustoja. Kukinta-aika hei-
nédkuu. Purppuranpunaiset,
joskus valkoiset kukat ovat
pitkana terttuna verson latvas-
sa. Kayttd: Kukkia voidaan
kayttda horsmankukkasiman
valmistukseen, nuoria versoja
kaytetaan parsan tavoin keitet-
tynd. Juuret voidaan kypsen-
téé sellaisinaan. Lehdet kay-
vat salaatteihin, kasvisruokiin
ja hiostettuna aromikkaaksi
yrttijuomaksi.

Vuohenputki
Aegopodium podagraria
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Taysikasvuinen kasvi on 50—
80 cm korkea. Kukkii keskike-
sélla pienin valkoisin sarjamai-
sin kukinnoin. Etel&- ja Keski-
Suomessa hyvin yleinen, Poh-
jois-Suomessa harvinaisempi.
Rikkaruohoksiluokiteltava kas-
vi pihoilla ja puutarhoissa. Yrtti
keratdanvarhainkevaalla. Kas-
vuston kehityst&a on paras seu-
rata yhden kesén ajan, ettei si-
ta sekoitettaisi samannakaisiin
myrkyllisiin lajeihin. Seuraava-
na kesana tunnistettua kasvia
keratdan samasta varmasta
paikasta. Kaytto: Supullaan
olevat tai vasta auenneet nuo-
ret lehdet kaytetaan sellaise-
naan salaateissa tai kevyesti
kypsennettyna paaruoan lisak-
keen&. Voidaan pakastaa tai
kuivata.



Koivu (kuvassa hieskoivu)
Betula spp
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Kevaiset koivun hiirenkorvat
ovat arvokasta salaattiainesta.
Varhain kevaalla koivusta voi
juoksuttaa juomaksi mahlaa,
joka siséaltda puun ravinnok-
seen tarvitsemia ravintoainei-
ta. Taysikasvuisia koivunlehtia
kaytetaan yrttijuomiin.

Kuusi Picea abies
Vaaleanvihreista kuusen vuo-
sikasvaimista eli kuusenker-
kistd voidaan keittda makeaa
kuusenkerkkasiirappia ruokien
ja juomien makeuttamiseen ja
jalkiruokien kastikkeeksi. Kuu-
senkerkkid voi kayttdad myos
juomien, kastikkeiden ja mar-
meladin valmistamiseen. Mah-
lan juoksutus tai kuusenkerk-
kien kerd&dminen eivat kuulu
jokamiehenoikeuksiin.

Voikukka
Taraxacum officinale

Ruoaksi kerataan nuoria lehtia
kevaalla ennen kukintaa. Ku-
kista poimitaan vain keltaiset
osat heti niiden avauduttua.
Juuret kerataan syksylla tai ke-
vaalla. Maku on pippurimaisen
kirpe&, mutta eri yksildiden véa-
lila on makueroja. Voikukkien
sukuun kuuluu satoja alalajeja,
joiden toisistaan erottaminen
on vaikeaa.

Kaytto: Salaattikasvina ja eri-
laisten kasvisruokien osana.
Keltaisia kukkia voi kayttaa
kuten lehtidkin, ja niistéa voi
tehd& voikukkasimaa. Kukki-
en maitohapposailémistéakin
kannattaa kokeilla. Juuret ovat
kayttokelpoisia keitettyna. Tal-
vea varten lehtia ja kukkia voi
pakastaa tai kuivata.

Siankarsamo
Achillea millefolium

20-50 cm korkea, koko Suo-
messa yleinen pihoilla, pien-
tareilla ja vanhoilla nurmikoilla
viihtyvéa kasvi. Kukkii keskike-
séalla valkoisin kukin. Lehdet
ovat hienoliuskaiset, tillimaiset.
Hierottaessa kasvista lahtee
yrttimainen tuoksu. Siankarsa-
mon lehtien ja kukkien paras
keraysaika on keskikesd, kun
kukat ovat juuri avautuneet.
Kéayttd: Tuoreita lehtia kayte-
tdan salaateissa, leivan paalla
ja kasvisruoissa. Yrttijuomaa
voi tehda seka lehdista etta
kukista. Sopii hyvin kotijuustoi-
hin, leipiin, sampyl6ihin seka
yrtti- ja yrttisuolaseoksiin. Kui-
vatut kukat kayvat myods tuok-
susekoituksiin.

Valko- ja puna-apila
Trifolium repens ja
Trifolium pratense
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Valko- ja puna-apila ovat mo-
lemmat koko Suomessa ylei-
sid monivuotisia, ruohovartisia
kasveja. Yksi kasviyksilo voi
muodostaa usean nelibmetrin
laajuisen kasvuston. KukKii
5-30 cm korkuisena keskike-
sasta alkaen.

Kaytto: Lehtida voidaan kayt-
taa salaatteihin, keittoihin ja
muhennoksiin. Kukissa oleva
mesi antaa yrttijuomalle hyvan
maun. Kypsennettyja apilan-
juuria voidaan tarjota kastik-
keen kanssa. Kuivattuja ja jau-
hettuja juuria, kukkia ja lehtia
kaytetaan leipiin ja sampyldi-
hin. Kukat ja lehdet soveltuvat
hyvin yrttijuoma-aineeksi.

Vihreytta ja vitamiineja ruokapdytaan — niityilta ja kedoiltal

Ruohovartisten kasvien keraaminen kuuluu jokamiehen oikeuk-
siin, mutta puiden lehtien, silmujen tai vuosikasvaimien keraa-
minen tai mahlan juoksuttaminen vaativat aina maanomistajan
luvan. Keraa vain sellaisia kasveja, jotka varmuudella tunnet.

Poimi syo6tavia kasveja vain sellai-
sista paikoista, missa runsas liiken-
ne tai teollisuus eivét rasita luontoa.
Etaisyyden lahimpdaan maantiehen
tulee olla 25-50 metria riippuen lii-
kenteen vilkkaudesta. Hiekkatieltékin
keruualueeseen pitaa olla matkaa
vahintéan viisi metria tai sen verran,
ettei tielta tullutta polya ole lentanyt
kasvien lehdille. Puhtaimmat kasvit
kerataan alueilta, joita ei ole lannoi-
tettu tai kasitelty rikkaruohojen tai tu-
hohydnteisten torjunta-aineilla.

Jos kasvit kasvavat pienena esiinty-
mana, jata aina jonkin verran kasveja
jaljelle, jotta kyseisen lajin olemassa-
olo kasvupaikalla jatkuisi. Sienikori
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tuoresilppuna.
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Vihrea villivihanneslevite

1dl raejuustoa

0,5dl kermaviilia

1/2 dI silputtuja poimulehden nuoria lehtia
1/2 dI silputtuja koivunlehtia

1-2 rkl rouhittuja auringonkukansiemenia

Sekoita ainekset keskenaan.
Nauti leivan kanssa.

Oletko juonut luonnonyrteista tehtya juomaa?
Mit& luonnonyrtteja olet maistanut?

© 0 0606000000000 000000000000000 0 00
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on myos hyva yrttikori. Paras vuorokaudenaika keraamiseen on
aamupaiva. Tuoreena kaytettavien lehtiyrttien maku on yleensa
parhaimmillaan nuorissa lehdissa. Kukat kerataan pian sen jal-
keen, kun ne ovat avautuneet. Nuutuneita tai vahingoittuneita
kasvinosia ei kerata. Juuret kerataan kevaalla tai syksylla, jolloin
niiden ravintoainepitoisuudet ovat korkeimmillaan.
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Yrtteja sailotaan padasiassa kuivaamalla. Yrtit on kuivattava no-
peasti keraamisen jalkeen joko hydtykasvikuivurin avulla tai ilma-
vassa, auringonvalottomassa tilassa. Yrtteja voi myds pakastaa

Yrttjuomia tehdaéan tuoreista tai kuiva-
tuista yrteistd. Juomia voidaan valmis-
taa mm. ahomansikan, mesimarjan,
mustikan, pihlajan ja vadelman lehdista,
maitohorsman ja mesiangervon lehdista
ja kukista seka apilan, kamomillasauni-
on ja kanervan kukista. Valmistusaineik-
si sopivat vasta avautuneet kukat seka
nuoret tai taysikasvuiset lehdet. Mahdol-
listen rohdosvaikutusten vuoksi samasta
yrttilajista tehtya juomaa ei yleensa suo-
sitella kayttamaan yhtajaksoisesti kahta
viikkoa pidempaan.




oteomietenoitteendid P ilin
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Suomessa jokainen saa halutessaan menna metsaan keraa- tehda mitédan sellaista, mistd maanomistajalle koituisi haittaa.
maan talteen marjoja ja sienia joko myyntiin tai omaan kayttooén. Kaikenlainen puun oksien katkominen on kielletty, joten esimer-
Jokamiehenoikeudet antavat oikeuden liikkua metsissa vapaasti ~ kiksi pihlajanmarjojen keraaminen oksia katkomalla ei kuulu jo-
ilman maanomistajan lupaa, mutta talojen valittémasta laheisyy- kamiehenoikeuksiin.

desta poimiminen on kielletty. Luonnossa ei saa muutoinkaan

© © 0 0 0 0 0 00 000000 00000000 0000000000000 0000000000000 00000000000 0000000000000 0000000000000 o

Saat Et saa:
e Liikkua jalan, hiihtaen tai pyoraillen luonnossa. e Liikkua pihamailla, pelloilla ja istutuksilla.
¢ Oleskella tilapaisesti alueilla, missa likkuminenkin on sallittua Aiheuttaa hairiota tai haittaa toisille ihmisille tai elaimille.
- voit esimerkiksi telttailla, kunhan pystytéat teltan tarpeeksi Vahingoittaa, kaataa tai ottaa talteen kasvavia tai kuivia puita,
kauas taloista. varpuja tai sammalta ilman maanomistajan lupaa.
" P0|m|a IuonnonmarJOJa S|en|aja kukkla ¢ Tehda nuotiota toisen maalle ilman pakottavaa tarvetta.
. j » Meluta tai roskata.
¢ Ajaa moottoriajoneuvolla maastossa ilman
maanomistajan lupaa.
¢ Kalastaa ja metsastaa ilman asianomaisia lupia.

Lahde: Valtion ympéristéhallinto 2008
www.ymparisto. fi
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Téssé oppaassa esittelemme sinulle yleisimmat hyotykayttoon
soveltuvat luonnonkasvimme.
\\\ Tutustumme myds marjojen ja sienten matkaan metsasta
ruokapoytaan seka villivihannesten kayttdon ravintona.
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Taman esitteen julkaisemista on tukenut maa- ja metsatalousministerio.
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