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Luonnontuotteiden KUIVAAMINEN A KAYTTO

Elintarvikkeita kuivattaessa haihdutetaan pois neste, jotta mikrobi- ja entsyymitoiminta
saadaan loppumaan. Maku ja aromit kuitenkin s&ilyvat, usein jopa voimistuvat. Ruoaksi
valmistettaessa kuivatut tuotteet imevat itseenséd uudelleen nestettd ja turpoavat.

Kuivatut tuotteet ovat kevyita ja vievat vain vahan sailytystilaa. Ne sailytetaan ilmatiiviissa
purkeissa tai paperipusseissa kuivassa ja pimeassa tilassa. Kuivatut yrtit on hyva kayttaa
vuoden kuluessa kuivaamisesta, mutta oikein sailytettynd esimerkiksi sienet séilyttavat
ravinto- ja aromiaineensa jopa viisi vuotta.

Kuivatuista tuotteista saa monipuolista ruokaa. Erinomaisen kaytanndllisid ne ovat
retkiolosuhteissa. Nestetta kdytetdan ruoanvalmistuksessa enemman kuin normaalisti.
Kuivatut tuotteet imevat itseensé nestettd painoonsa verrattuna 3— 10 kertaisen maaran.

Kuivaukseen soveltuvat |&hes kaikki raaka-aineet. Hyédynna siis vuoden eri sesongit.
Kevaalla ja alkukesalléd keratéén erilaisia yrtteja, esimerkiksi nokkosen nuoria versoja
ja koivunlehtia seka korvasienid. Muista kuitenkin korvasienten oikea kasittely niita
ruoaksi valmistettaessa. Kesalla ja syksylla kuivataan sienié ja marjoja. Myds marjamehun
valmistuksesta jadvéat marjojen kuoret voi kuivata ja jauhaa kuitupitoiseksi marjajauheeksi.

Kuivaukseen kaytetdan vain virheettdmia ja puhtaita raaka-aineita. Paras kuivaustulos
saadaan kuivurilla. Markkinoilla on monia kotitalouskaytté6n soveltuvia kuivureita. Niita
voi tiedustella vuokralle esimerkiksi sieniseuroilta ja kotitalousneuvontajarjestailta.

Kotikayttdon sienid, marjoja ja yrtteja voi kuivata ilman kuivuriakin. Hyvia kuivauspaikkoja
ovat mm. haalea leivinuuni, jonka pelti ja uuninluukku ovat avattuna, IAmmin uuninpankko,
haalea sauna ja pannuhuone. Kuivauspaikan tulee olla puhdas. Tavallinen séhkéuuni
on lilan kuuma ja ilmanvaihto liian vah&inen. Mikroaaltouunissa kuivaamista ei suositella,
koska kuivattava tuote voi nesteen puuttuessa syttyd palamaan.

Kuivattuja luonnontuotteita saa my6és vahittdiskaupoista. Kuivattuja sienia ja sienirouheita
seka yrttejd, marjoja, marjajauheita ja -rouheita I6ytyy jo mm. markettien valikoimista,
etnisistd ruokakaupoista ja luontaistuotekaupoista. Kuivattujen tuotteiden kilohinta
saattaa tuntua korkealta tuoreisiin tuotteisiin verrattuna. Taytyy kuitenkin muistaa, etta
kuivattaessa raaka-aineet kutistuvat, mutta ruoaksi valmistettaessa ne imevat itseensa
runsaasti vetta ja saavuttavat nain jélleen normaalipainonsa. Esimerkiksi 1 dl kuivattua
mustikkaa vastaa noin 5 dI tuoretta mustikkaa ja 30 g kuivattuja suppilovahveroita noin
1 litraa tuoreita.

Taman esitteen tarkoituksena on kannustaa luonnonyrttien, -marjojen ja -sienten
kerddmiseen ja kuivaamiseen, seké kuivattujen tuotteiden monipuoliseen kayttéén
ruoanlaitossa.

Kokeile ja maista!

Arktiset Aromit ry.



Yrttien kuivaus

Yrtit poimitaan puhtailta paikoilta, etéisyyden I1&himp&an tiehen tulee olla 50—-100 metria
likenteen vilkkauden mukaan. Puhtaimmat kasvit saadaan alueilta, joita ei ole lannoitettu
tai kasitelty rikkaruohojen tai tuhohyénteisten torjunta-aineilla. Kasveja tulee aina jattéa
jonkin verran jaljelle, jotta kyseisen lajin olemassaolo kasvupaikalla jatkuisi. Nuutuneita
tai vahingoittuneita yrtteja ei kerata. Paras aika kerd@dmiseen on kauniilla, kuivalla saalla
aamukasteen haihtumisen jélkeen.

Puhtaat yrtit ovat valmiita kuivattavaksi sellaisenaan. Sen sijaan juuret ja juurakot
pestdan huolellisesti. Ne leikataan ohuiksi viipaleiksi, jotta ne kuivuvat nopeammin
eivatké pilaannu.

Kuivaamisen onnistumisen kannalta on tarkeaa, ettd yrtit saadaan kuivumaan
mahdollisimman pian kerd@misen jalkeen, ja ettd kuivaus tapahtuu nopeasti ilman
keskeytyksia. N&in yrttien maku ja vitamiiniarvot séilyvat mahdollisimman hyvina.

Eri yrttilajit kuivataan toisistaan erillaan, jotta miedot yrtit eivéat saisi sivumakuja voimakas-
aromisista yrteista. Kuivattaessa yrteista poistuu noin 70% vetta. Kuivattujen yrttien
ihanteellinen kosteuspitoisuus on korkeintaan 5%.

Yrttien kuivauslampétilaksi suositellaan korkeintaan 35 astetta, liian korkeassa lBmmdssa
ne tummuvat. Yrtteja kuivataan ohuena kerroksena huoneenldmmdssa, polyttémassa
ja puhtaassa paikassa, jossa on hyva ilmanvaihto. Kuivaamista auringossa ei suositella.
Tehokkain kuivausmuoto on hyétykasvikuivuri. Yrtit voi myds kuivata nippuina ja ripustaa
ne harvakseen narulle tai tangolle kuivumaan.

Yrttien kuivausaikaan vaikuttaa niiden sisaltdméa vesimaara ja kuivausolot. Kuivurissa
yrtit kuivuvat muutamassa tunnissa, pannuhuoneessa puolestaan vajaassa viikossa.
Umpinaisissa tiloissa kuivaamista tulee valttaa,
koska ilmankosteus voi nousta liian korkeaksi

ja yrtit homehtuvat helposti. Yrtit ovat tarpeeksi
kuivia, kun ne ovat kiinteitd ja murenevat k&sissa.
Niissé on vield liikaa kosteutta, jos ne tuntuvat -
pehmeilta tai nahkeilta. o= S
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Irttien séilyttiminen

Kuivatut yrtit sailytetdan valolta suojattuna puhtaissa lasi- tai peltitélkeissa tai
paperipusseissa. Yrtteja ei pitdisi jauhaa aivan hienoksi, koska silloin vitamiinit haihtuvat
nopeammin. Kuivatut yrtit kdytetdan vuoden sisalla.

Kuivattuja yrtteja kaytetdan ruoanvalmistuksessa monipuolisesti. N&in ruokien ravintoarvo
kasvaa ja ruokaan saadaan uusia makuja. Kuivayrtteja kannattaa kokeilla esimerkiksi
jauheena keittoihin, muhennoksiin, laatikoihin, munakkaisiin seka leivontaan. Viherjauhetta
voi kayttaa my®os viilin tai jogurtin paalla.

Valmiiksi kuivattuja yrtteja 16ytaa varmimmin luontaistuotekaupoista, mutta myds etnisista
ruokakaupoista sekd marketeista. Myynnissd on mm. viherjauhetta, nokkosjauhetta,
koivunlehted, kanervaa ja kultapiiskua.

Yrttien hiostaminen

Useiden yrttien lehdet voidaan hiostaa eli fermentoida. Hiostuksessa kosteuden, hapen
ja entsyymien vaikutuksesta syntyy uusia aromiyhdisteita, ja mahdolliset karvaat parkki-
aineet hajoavat. Hiostamista suositellaan ahomansikalle, lillukalle, maitohorsmalle, me-
siangervolle, mesimarjalle, pihlajalle ja vadelmalle.

Ndin yrtteja hiostetaan:

Puhtaat ja kuivat yrtit levitetdan nuutumaan huoneenldmpddn tai aurinkoon muutamaksi
tunniksi. (KUVA 1)

Nahistuneet lehdet hierretdan kiertdmalla ne tiiviiksi rulliksi (KUVA 2) ja rullaamalla
leikkuulautaa vasten voimakkaasti painaen niin, etta kasvin solunesteet kihoavat lehtien
pinnoille. Hiertdmisen voi tehda myo6s kaulitsemalla (KUVA 3) tai pydrittelemalla pallosia
lehdistd kdmmenten vélissa. Hiertdminen on hiostamisen tarkein vaihe, ja siihen
kannattaa paneutua huolella. Hyvin hierretty lehti on kostunut solunesteestaan tasaisesti
ja vaatii lyhemman hiostusajan.

Pakkaa hierretyt lehdet ilmavasti lasipurkkiin (KUVA 4) ja jaté sen kansi hieman raolleen,
jotta happi ei loppuisi kesken hiostuksen. Laita purkki lampimaan paikkaan (40— 50
astetta), esimerkiksi hyoétykasvikuivuriin tai kylmalaukkuun, joka ldmmitetdan
kuumavesipulloilla. Lampétila tulisi pitda tasaisena; liian viiledssad on homehtumisvaara
ja liian lampim&ssé entsyymit eivéat toimi.

Sopiva hiostusaika on tunnista muutamaan tuntiin, kunnes yrtit muuttuvat ruskeiksi.
Avaa rullat tai palloset (KUVA 5) ja levitd yrtit kuivumaan ilmavasti (KUVA 6).

Hiostetut ja kuivat yrtit sailytetdan kayttodn asti valolta suojattuna ja ilmatiiviisti pakattuna.
Na&in aromit eivat paase haihtumaan.
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Irttijuoman valmistus kuivatuista yrteisti

Perinteisesti yrtteja on nautittu teen tapaan valmistetun yrttijuoman muodossa. Yrttijuomaa
voi valmistaa kahdella tavalla; hauteeksi tai keitteeksi. Sitd nautitaan sekd kuumana
ettd kylmana.

Hauteeksi eli infuusioksi kutsutaan kasvin kukista ja lehdista valmistettua yrttijuomaa.
Se valmistetaan kaatamalla kiehuvaa vetta yrttien paélle, tdma irrottaa vaikuttavat
ainesosat yrteistd. Juoman valmistaminen muistuttaa tavallisen teen valmistamista.
Kupilliseen yrttijuomaa tarvitaan teelusikallinen kuivattuja yrtteja. Paalle kaadetaan
kiehuvaa vettd, annetaan hautua viisi minuuttia ja siivildidédan. Makeutetaan tarvittaessa
hunajalla.

Keitteeksi eli dekoktiksi kutsutaan yrttijuomaa, joka on valmistettu keittdamalla yrtteja
jonkin aikaa vedessa hiljaisella tulella. Nain niiden parantavat aineet ja maku tulevat
parhaiten esiin. Talla tavalla valmistetaan yrttijuomaa erityisesti kasvien kovista ja
puisista osista, kuten juurista, kuorista, siemenisté ja marjoista. Puolelle litralle vetta
kaytetdan noin 30 g kuivattuja yrtteja ja seosta keitetddn 15 minuutin ajan. Lopuksi
juoma siivildidaan.

Yrttijuomasekoituksia:

vadelman- ja maitohorsmanlehtia
vadelman- ja koivunlehtia

koivun- ja puolukanlehtid, kultapiiskua
koivunlehtid, nokkosta, siankdrsaméa, voikukkaa
voikukan-, mustikan- ja vadelmanlehtia
koivunlehtia, kultapiiskua, nokkosta
mustikan lehtia ja puna-apilan kukkia
mustaherukan ja mustikan lehtia

Yrttien poimintaohjeita:

® Yrttien lehdet kerdtdan ennen kasvin puhkeamista kukkaan

® Yrttien kukat keratdan niiden puhjetessa, mukaan ei vanhoja,
kuihtuvia kukkia

® \Voimakastuoksuiset kasvit keratédan niiden ollessa tdydessa kukassa

® Yrttien siemenet ja hedelmat kerataan juuri ennen taytta kypsyytta

® Yrttien juuret ja juurakot kerataan kevaalla heti maan sulettua tai
my®6haan syksylla



Ahomansikka lehdet ennen kukintaa tuoreena/ yrttijuomiin
touko-kesakuussa hiostettuna

HUOM! Lehdet voivat aiheuttaa allergiaoireita.

Apila lehdet ennen kukintaa tuoreena mausteeksi leipaan, lampimiin ruokiin
alkukesélla
Apila kukinnot kukkien puhjettua  tuoreena yrttijuomiin, mausteeksi leipaan,

[ampimiin ruokiin

Kamomillasaunio nuoret kukat kukien puhjettua tuoreena yrttijuomiin
kesé-syyskuussa

HUOM! Saattaa aiheuttaa allergisia oireita.

Kanerva kukat kukkien puhjettua  tuoreena yrttijuomiin
heina-elokuussa

HUOM! Sisaltad mm. parkkiaineita ja arbutiina.

Kataja marjat loppukesasta tuoreena yrttijuomiin, lihan/riistan ja kaljan
syksyyn mausteeksi

HUOM! Siséltad munuaisia rasittavia haihtuvia 6ljyja, ei suositella munuaisvikaisille tai raskaana oleville.

Kataja nuoret versot kevaalla tuoreena yrttijuomiin, mausteeksi savustukseen
HUOM! Siséltdad munuaisia rasittavia haihtuvia 6ljyja, ei suositella munuaisvikaisille tai raskaana oleville.

Koivu nuoret lehdet ennen juhannusta  tuoreena yrttijuomiin
HUOM! Lehdet virtsaneritysta lisaavia.

Kultapiisku kukinnot heina-elokuu tuoreena yrttijuomiin
kukkien puhjettua

HUOM! Voimakkaasti virtsaneritysta lisaava, vain tilapaiseen kayttdon. Liiallisesti kaytettyna myrkyllinen.

Lillukka lehdet alkukesa tuoreena/ yrttijumiin
ennen kukintaa hiostettuna
Maitohorsma lehdet ennen kukintaa tuoreena/ yrttijuomiin, I&mpimiin ruokiin

kesa-heindkuussa hiostettuna

Mesiangervo lehdet ennen kukintaa tuoreena/ yrttijuomiin
alkukesalla hiostettuna

HUOM! Jatkuvaa kéytté4 tulisi valttaa.

Mesiangervo kukinnot kukkien puhjettua  tuoreena yrttijuomiin
HUOM! Jatkuvaa kayttoa tulisi valttaa.

Mesimarja lehdet ennen kukintaa tuoreena/ yrttijuomiin
kesakuussa hiostettuna



Mustaherukka lehdet kes&-heindkuussa  tuoreena yrttijuomiin, mausteeksi séilykkeisiin

Mustikka nuoret lehdet kes&-heindkuussa  tuoreena yrttijuomiin
HUOM! Siséltda oksaalihappoa, ei sovi munuaistautisille.

Manty nuoret kerkat keskikesa tuoreena yrttijuomiin, hdyryhengitykseen,
kylpyveteen

HUOM! Siséltaa paljon haihtuvia 6ljyja, jotka pitkdan nautittuna voivat olla terveydelle haitallisia.

Nokkonen lehdet alkukesalla tuoreena yrttijuomiin, mausteeksi leipaan,
ennen kukintaa [ampimiin ruokiin
Peltokorte nuoret vinredt  alkukesalla tuoreena yrttijuomiin
versot

HUOM! Keitettava useita minuutteja, jotta pii ehtii liueta veteen. Virtsaneritysta lisdava. Suurilla annoksilla haittavaikutuksia.

Pihlaja lehdet alkukesalla tuoreena/ yrttijuomiin
ennen kukintaa hiostettuna

Pihlaja marjat elo-syyskuussa tuoreena yrttijuomiin, mausteeksi leipaan
marjojen kypsyttya

Poimulehti lehdet alkukesalla tuoreena yrttijuomiin, I&mpimiin ruokiin

ennen kukintaa

Puolukka lehdet kevaalla tai tuoreena yrttijuomiin
my6haén syksylla

HUOM! Siséltaa arbutiinia ja sen johdannaisia, jotka pitkdan kaytettyna myrkyllisia. Vain tilapdiseen kayttoon.

Siankarsamo kukat, lehdet kukinnan alkaessa tuoreena yrttijuomiin, mausteeksi liharuokiin
keskikesalla

HUOM! Siséltaa haihtuvia 6ljyja. Liiallisesti kaytettyna voi aiheuttaa mm. paansarkya, huimausta ja ihottumaa.

Vadelma lehdet ennen kukintaa tuoreena/ yrttijuomiin
alkukesélla hiostettuna

Voikukka lehdet ennen kukintaa tuoreena yrttijuomiin, mausteeksi,
alkukesalla [ampimiin ruokiin

Voikukka kukat kukkien puhjettua  tuoreena yrttijuomiin, lampimiin ruokiin

Voikukka juuri kevaalla tai tuoreena yrttijuomiin, mausteeksi lampimiin
myohaan syksylla ruokiin, kaljaan

Vuohenputki aluslehdet toukokuu tuoreena mausteeksi, [ampimiin ruokiin



Irttiresepte]

NOKKOSKEKSIT

1,5dl vettd 1dl ruisjauhoja
1/2 dl nokkosjauhetta 1,25 dl vehn&jauhoja
1dl kaurahiutaleita 1l leivinjauhetta
1/2dl ruokadljya 1/2tl  suolaa

1rkl  hunajaa

Sekoita nokkosjauhe ja kaurahiutaleet veteen, anna turvota hetki. Lisad muut aineet,
sekoita hyvin napakaksi taikinaksi. Kaulitse ohueksi levyksi ja ota muotilla pikkuleipia
tai leikkaa nelidiksi. Pistele haarukalla. Paista 250 asteessa noin 10 minuuttia.

NOKKOSHYRRAT
250 g leivontamargariinia Taytteeksi esimerkiksi:
4dl  vehngjauhoja @ juustoraastetta ® maustettua tuorejuustoa

1/2tl  suolaa

1l leivinjauhetta
1/2 dl  nokkosjauhetta
250 g rahkaa

® kinkkua hienonnettuna @ tuoreita yrtteja
® porkkanaraastetta ® sienia

Sekoita suola, leivinjauhe ja nokkosjauhe vehnajauhoihin. Nypi jauhoseos margariiniin.
Lisda rahka, sekoita hyvin mutta &l& vaivaa. Anna taikinan levata hetki. Kaulitse taikina
ja levita paalle valitsemasi tayte. Rullaa tiiviiksi rullaksi ja leikkaa noin 1 cm paksuisiksi
paloiksi. Paista 200 asteisessa uunissa noin 15 min.
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Sienten kuivaus

Sienten kuivaaminen on helppoa ja vaivatonta. Kuivattuna sieni kutistuu paljon.
Esimerkiksi litrasta tuoreita suppilovahveroita saadaan kuivattuna 30 g. Kuivatut sienet
sailyvat useita vuosia ja sopivat raaka-aineeksi moniin ruokalajeihin. Tarkeét
kivenndisaineet ja suurin osa vitamiineista sailyy hyvin. Kuivattaessa maku tiivistyy
voimakkaammaksi. Sienia kaytetdan aluksi varoen ja opetellaan sopiva annostus.
Sienijauheita voi kayttdd myds mausteena.

Kuivaus sopii kaikille sienilajeille. Sienet puhdistetaan ja paloitellaan. Tattien lakit
leikataan muutaman millimetrin paksuisiksi viipaleiksi. Helttasienten (mm. rouskut ja
haperot) lakki viipaloidaan neljastd kahdeksaan osaan helttojen suuntaisesti. Sienten
jalat viipaloidaan joko pitkittéis- tai poikkisuunnassa laadun ja kayttétarkoituksen mukaan.
Jos sienen jalka on séikeinen, se viipaloidaan poikkisuunnassa. Onttojalkaisen sienen,
kuten haaparouskun, poikkisuuntaisesti viipaloidut jalat ovat kauniita esimerkiksi keitoissa.
Ohutmaltoisia sienia ei tarvitse paloitella kuivauksen takia, mutta puhdistaminen on
helpompaa, jos ne halkaistaan kahtia.

Kuivaamisessa tarkeinta on, etté sienet ovat ilmavasti, esimerkiksi tiheén ritilan paalla.
Kuivumisen tulisi tapahtua nopeasti ja yhtdjaksoisesti. Kuivauslampdtilan tulee olla
riittdvan alhainen, se ei saisi nousta yli 40 °C:een. Sienien rakenne kovettuu, jos sienet
kuivataan liilan korkeassa lampétilassa. Sienet ovat tarpeeksi kuivia, kun ne murtuvat
rapsahtaen. Tall6in niiden kosteuspitoisuus on noin 8— 12 %. Kuivatut sienet sailytetaan
lasi- tai metallitélkeissa tai paperipusseissa. Mikali sienet voivat imea itseensa ilmasta
kosteutta, paperipussin paélle on hyva laittaa vield muovipussi. Kuivatut sienet sailytetdan
viiledssa, kuivassa ja pimedssa.

Kuivattujen sienten maku ja rakenne palautuvat parhaiten, kun ne liotetaan vedessa
ennen kayttdéa. 10 g kuivattuja sienia tarvitsee 2 dl vetta. Sienista liukenee veteen
ravinto-ja makuaineita, joten liotusnesteenkin voi hyddyntaa ruoanvalmistuksessa (ei
kuitenkaan korvasienissa). Valmistettaessa esimerkiksi maitopohjaisia ruokia, voidaan
ne liottaa myds maidossa. Liotusaika on riippuvainen sienilajista. Ohutmaltoiset sienet
(suppilovahvero, mustatorvisieni ja mustavahakas) ovat kdyttévalmiita jo noin 20 minuutin
liotuksen jéalkeen, paksumaltoiset (haperot, tatit, vaaleaorakas ja lampaankaéapa) vaativat
noin tunnin liotuksen ja kantarelli peréti kolmen tunnin liotuksen. Sienia kasitelldén
liotuksen jélkeen samoin kuin tuoreita sienid. Miedot sienet kdytetdén ruoanvalmistuksessa
sellaisenaan. Rouskujen maku miedontuu kuivattaessa ja makunsa puolesta niita voi
kayttaa ilman keittamista. Keitd rouskut, jos haluat varmuuden niiden haitallisten
vesiliukoisten aineiden poistumisesta.

Ohutmaltoisia sienid voi myds murentaa keittoihin kuivana ilman liotusta. Sienet lisatdan
heti valmistuksen alkuvaiheessa. Suppilovahvero ja punikkitatti ovat voimakkaan
makuisia sienid, joten niité lisdtdan ruokiin varovasti, ettei sienen maku tule ruoassa
liian hallitsevaksi.
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Myd&s korvasienia séilétdan kuivaamalla. Niitd kuivattaessa on muistettava huolehtia
kuivaustilan hyvasta ilmanvaihdosta, koska korvasienista haihtuu ilmaan vaarallista
myrkkya, gyromitriinid. Kun kuivatut korvasienet otetaan kaytt66n, on muistettava, etta
ne sisaltavat viela myrkkya ja ne on kasiteltava yhta huolellisesti kuin tuoreetkin sienet.
Korvasienia liotetaan vahintdan kaksi tuntia ennen kayttéa (10 g sienia ja 2 dl vettd).
Liotuksen jélkeen ne huuhdellaan hyvin ja keitetdan kaksi kertaa runsaassa vedessa
(1 osa sieniad ja 3 osaa vettd) vahintadan viisi minuuttia kerrallaan, kuten vastaavia
tuoreita. Sienet huuhdotaan huolellisesti runsaassa vedessa keittokertojen valilla. Liotus-
ja keitinvetta ei saa missdan nimessa kayttaa ruoanvalmistukseen. Korvasienista haihtuu
myds keitettdessd gyromitriinia, joten hyvasta tuuletuksesta on huolehdittava.

sienireseptejé

SIENIRISOTTO (kuva esitteen kannessa)

20g kuivattuja sienia
1 sipuli

1/2 dl  ruokadljya

3 dl risottoriisia

21l kuivattua timjamia
1dl kuivaa valkoviinia

11 vetta

2 kasvisliemikuutiota

4 dl sienien liotusvetta
1-2tl  suolaa

1/2-1 tl mustapippurirouhetta
1dl ruokakermaa

SIENISOSEKEITTO

4 jauhoista perunaa
1 purjo

1 sipuli

1 valkosipulin kynsi
2rkl  ruokadljya

8dl vetta

2 kasvisliemikuutiota

2 rkl  sienijauhetta
1/2-1 tl mustapippurirouhetta

Liota kuivatut sienet 4 dl:ssa haaleaa vetta. Kiehauta
11 vettd ja liota siihen kasvisliemikuutiot. Kuori ja
hienonna sipuli erittin hienoksi. Kuumenna 6&ljy
kattilassa, lisaa sipulisilppu, risottoriisi ja kuivattu
timjami, kuullota hieman niin etta riisista tulee
lapikuultavaa. Lisaa valkoviini ja kiehauta. Lisaa
hieman kasvislientd ja anna kypsya miedolla
lammolla. Nestettd on tarkoitus liséta vahitellen,
vahan kerrallaan niin ettei riisi padse kokonaan
kuivumaan. Kypsenné noin 10 minuuttia ja lisda
sitten liotetut sienet. Kayta myds sienien liotusvesi
osana risoton nestettd. Kypsenna viela 8-10
minuuttia nestetté lisaten ja sekoitellen kunnes riisi
on pehmeda mutta se on kuitenkin vield purtavaa
eikd liian mosséa. Mausta suolalla ja
mustapippurirouheella seka niin halutessasi
kermalla. Risoton tulee olla riisipuuromaisen kosteaa.

Vinkki! Voit halutessasi jattéda valkoviinin pois.

Kuori ja pilko kasvikset. Kuumenna 6ljy kattilassa
ja kuullota kasviksia hetki. Lisda vesi,
kasvisliemikuutiot, sienijauhe ja pippuri. Kypsenna
kunnes perunat ovat taysin kypsia. Soseuta
sauvasekoittimella. Liséa vetta tarvittaessa. Tarkista
maku.

12



SIENIBRUCHETTA

4 palaa vaaleaa leipaa Laita sienet likoamaan 2 dl haaleaa vetta. Hienonna
1/2dl  ruokadljya valkosipuli ja sekoita se suolan ja mustapippurin
2 kyntta valkosipulia kanssa 6ljyyn.

1/2tl  suolaa

1/2tl  mustapippuria Suikaloi pekoni, viipaloi punasipuli ohuiksi puoliympy-

réiksi, hienonna valkosipuli. Poista tomaatin sisus
ja kuutioi pieneksi. Ruskista pekoni paistinpannulla,
lisda punasipuli ja kuivaksi puristetut sienet.

1049 kuivattuja sienia
4 siivua pekonia

1 pieni punasipuli o A . .

2 kyntta valkosipulia Lis&& valkosipuli, timjami ja tomaattikuutiot.
11 kuivattua timjamia Lammité. Liséa hienonnettua basilikaa, suolaa
2 pients tomaattia ja mustapippuria maun mukaan.

tuoretta basilikaa
1/2tl  suolaa
ripaus mustapippuria

Paahda leivanpalat kuumalla pannulla, sivele paalle
maustedljya ja paallysté sieniseoksella. Koristele
tuoreella basilikalla ja nauti heti.

SIENITIKUT

2dl vettad Lisda ldampiméaéan veteen suola,
11l suolaa sokeri ja sienijauhe seka kuivahiiva
1t sokeria sekoitettuna ruisjauhoihin.

1/2dl  sienijauhetta Lisda vehndjauhoja kunnes saat
1ps kuivahiivaa napakan taikinan. Anna kohota 15
1dl ruisjauhoja minuuttia. Leivo taikinasta ohuita,
4-5dl  vehn&jauhoja pikkurillin paksuisia tikkuja.

Anna kohota leivinpaperilla
voiteluun 15 minuuttia, voitele ja paista
1/2dl  ruokadljya 10-15 minuuttia 200 asteisessa
25¢ voita uunissa, kunnes tikut ovat kauniin

varisia.
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Marjojen kuivaus

Kuivaamalla marjoja saadaan terveellisid naposteltavia, jotka sailyvat huoneenlammdssa
pienessa tilassa. 5 dI tuoreita mustikoita kutistuu kuivattaessa 1 dl kokoon. Kuivatuista
marjoista on helppo valmistaa my6s esimerkiksi maistuvia jélkiruokia ja leivonnaisia.

Kuivattavat marjat poimitaan kuivalla saalla. Nain kuivattujen marjojen laatu on parempi
ja kuivausaika lyhyempi. Kostealla saalla keratyt marjat kuivuvat hitaammin. Vain
hyvélaatuisia ja kypsia marjoja valitaan kuivattavaksi. Pihlajanmarjoista poimitaan
hieman pakkasen puremia marjoja, joiden maku on parempi. Pihlajissa on erimakuisia
marjoja, makuerot kayvat ilmi maistamalla.

Huonot marjat poistetaan. Marjoja ei tule kuivata liilan korkeassa l&mpétilassa. Marja
voi kiehua omassa mehussaan, jolloin mehu ei paase haihtumaan kuoren |api. Marjat
kuivuvat hitaasti, ja ne voivat myos rikkoutua.

Marjat kuivataan kokonaisina, jolloin niiden ravintoaineet sailyvat paremmin. Kovakuoriset
marjat, kuten karpalo, voidaan esikasitelld ennen kuivausta. Marjat laitetaan siivildén
ja kastetaan hetkeksi kiehuvaan veteen, jotta kuori halkeaa. Marjat levitetdén sen
jalkeen tiheélle ritilalle kuivumaan.

Marjoja kuivatessa on tarkeda, ettd ne sailyttavat varinsa ja makunsa mahdollisimman
hyvin. Runsaasti sokeria sisaltavia marjoja ei saa kuivata niin kauan, etta ne kovettuvat.
Kuivien marjojen tulee olla sitkeitd ja nahkamaisia. Marjojen kuivuminen kestda kauemmin
kuin sienten ja yrttien.

Marjajauhetta valmistettaessa marjat soseutetaan ensin ja sose kuivataan ritilan paalle
asetetun leivinpaperin paalld. Téma on nopeampi kuivaustapa, mutta ndin aiheutuu
my6s enemman vitamiinihdvikkia. Kun marjasoseen pinta on kuivunut, saa levyn
poistetuksi paperista. Marjalevy rikotaan useampaan osaan ja jatketaan kuivaamista
ilman leivinpaperia. Kuivunut levy murskataan ja jauhetaan marjajauheeksi kayttétarpeen
mukaan. My6s kuivattuja marjoja voi jauhaa marjajauheeksi. Esimerkiksi yhdesta desista
kuivia mustikoita saadaan noin nelja ruokalusikallista mustikkajauhetta.

Kuivattujen marjojen kaytté on monipuolista. Marjoja syédaan sellaisenaan makeina
vélipaloina ja pikkunaposteltavana. Niistd voidaan valmistaa erilaisia jélkiruokia, kuten
marjakeittoja, ja lisata niita leivonnaisiin ja l@8mpimiinkin ruokiin. Marjajauheita ja -rouheita
kéytetdan ruoanlaitossa ja leivonnassa seka vitamiinilisdna esimerkiksi viilin ja jogurtin
kera tai maun antajana erilaisissa juomissa.

Hyvin varustelluista kaupoista 16ytdd mm. kuivattuja mustikoita, puolukoita ja

pihlajanmarjoja; mustikka-, karpalo-, tyrni-, variksenmarja-, lakka- ja puolukkajauhetta
sekd mustikan-, karpalon- ja tyrnin siemen- ja kuorijauhetta.
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MUSTIKKA-LEIPAVANUKAS
6 viipaletta vaaleaa leipaa tai

Marjareseuteja

pullapitkoa

leivontamargariinia

paistonkestavaa
vadelmahilloa

kuivattuja mustikoita

muna
maitoa
sokeria
vaniljasokeria

MUSTIKKA SCONES

3dl
1/2.dl
1,5l
1/2 1l
100 g
1,54l
1dl

1

vehnéjauhoja
sokeria
leivinjauhetta

suolaa
leivontamargariinia
piimaa

kuivattuja mustikoita
limen kuori

Voitele leipaviipaleet margariinilla ja sitten vadelmabhillolla.
Asettele yksi kerros leipid voidellun uunivuoan pohjalle.
Ripottele paalle kuivattuja mustikoita ja lisda uusi kerros.
Jatka nain, paallimmaiseksi kuivattuja mustikoita. Sekoita
muna, maito ja sokerit keskenaan ja kaada leipien paalle.
Kypsenna vesihauteessa uunissa 180 asteessa noin
45 min, kunnes muna-maito on hyytynyt ja pinta kauniin
kullanruskea. Tarjoa [d&mpimé&na esimerkiksi vanilja-
jaateldn kera.

Sekoita vehndjauhot, sokeri, leivinjauhe ja suola kes-
ken&aén. Nypi margariini joukkoon. Lisda piima, kuivatut
mustikat ja hienoksi raastettu limen kuori. Sekoita tasai-
seksi taikinaksi. Taputtele taikina jauhotetulla péydalla
noin 2 cm paksuiseksi levyksi. Ota pyorealla muotilla
tai esimerkiksi pienelld lasilla ympyréita. Paista pellilla
leivinpaperin paalld 200 asteessa noin 15 min, kunnes
sconesit ovat kauniin vérisid. Tarjoa [Ampimind esimer-
kiksi hillon kera.

15



Marjaresepte

\— -

TYRNIPULLA

1/2 1 vetta tai maitoa
2ps kuivahiivaa
TAI

50g tuoretta hiivaa
11l suolaa

1 muna

2dl sokeria

1dl tyrnijauhetta
12-13 dl vehngjauhoja
100 g leivontamargariinia

Lisaa hiiva kddenldmpdiseen nesteeseen. Jos kaytat kuivahiivaa, tulee nesteen olla
hieman lampimampaa. Lisda suola, muna, sokeri ja tyrnijauhe ja sekoita hyvin. Alusta
joukkoon vehnéajauhot niin, ettéd saat kiintedn mutta |6ysahkon taikinan. Liséa lopuksi
pehmea margariini ja sekoita hyvin. Anna kohota kaksinkertaiseksi. Leivo pulliksi. Anna
kohota. Voitele munalla ja paista 225 asteessa kunnes pullat ovat kauniin vérisié ja
kypsia.

Vinkki! Leivo pullataikinasta tyrnipuusteja korvapuustien tapaan, kayta kanelin tilalla
tyrnijauhetta. Voit myds leipoa tyrnipitkon, josta saat tyrnihillon ja kermavaahdon kanssa
maistuvia tyrniritareita.

SUKLAA-PUOLUKKAMUFFINIT

120 g tummaa suklaata Sulata suklaa ja margariini mikrossa tai kattilassa
100 g leivontamargariinia erittdin miedolla [lBmmdélla. Vaahdota munat ja
2 munaa sokeri. Lis&a siihen suklaaseos, ranskankerma
1dl sokeria seka keskenaan sekoitetut vehnajauhot, leivin-
1 prk (150g) ranskankermaa jauhe, vaniljasokeri ja kuivatut puolukat. Sekoita
3dl vehnéjauhoja hyvin ja annostele muffinivuokiin. Paista 15-20
1t leivinjauhetta minuuttia 180 asteessa.

11l vaniljasokeria

70 g kuivattuja puolukoita  Vinkki! Voit koristella muffinit sulatetulla

valkosuklaalla.
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Marjaresepte)d

TYRNI-MISU
250g maustamatonta Erottele keltuaiset ja valkuaiset eri kulhoihin.
tuorejuustoa Vaahdota keltuaiset ja 1/2 dl sokeria, liséda
3 kpl keltuaista - tuorejuusto ja sekoita tasaiseksi.
1dl sokeria Vaahdota valkuaiset ja 1/2 dl sokeria.
3 kpl valkuaista -~ Yhdista vaahdot ja lisda tyrnijauhe.
2 rkl tyrnijauhetta Sekoita tyrnimehu, vesi ja vaniljasokeri,
1/4 dl  tyrnimehua kostuta silla keksit. Kokoa vuokaan vuorotellen
3/4dl vettda kostutettuja kekseja ja tuorejuustovaahtoa.
21l _ vaniljasokeria Paallimmaiseksi kerros vaahtoa, siivildi sen
16 kpl  sormikekseja paalle kaakaojauhetta.
/ kaakaojauhetta
-
Vinkki!

Sormikeksien tilalla voit kayttaa
esimerkiksi ohutta sokeri-
kakkupohjaa.




Marjareseple)d

KARPALOPIKKULEIVAT

100 g
1dl
1dl
1dl

1

6 dl
1/2 1l
1/44
1 rkl

1dl
2 rkl
11l

PUOLUKKA- SUKLAAHIPPUKEKSIT

100 g
3/4 di
3/4 di
11l

1
2,5dl
1/2 1l
1/2 1l
150 g
70g

leivontamargariinia
ruokadljya

sokeria
tomusokeria

muna
vehndjauhoja
leivinjauhetta
suolaa
karpalojauhetta

sokeria
karpalojauhetta
vaniljasokeria

leivontamargariinia
sokeria
fariinisokeria
vaniljasokeria

muna

vehnéjauhoja
soodaa

suolaa
suklaarouhetta
kuivattuja puolukoita

TYRNILOHI

1 lohifile

1dl  ruokadljya

2 rkl  tyrnijauhetta

1rkl  sitruunamehua

1t mustapippurirouhetta

Vaahdota margariini, ruokadljy seka sokerit. Lisdad muna
ja vatkaa hyvin. Lisda keskenaan sekoitetut vehnajauhot,
leivinjauhe, suola ja karpalojauhe. Sekoita tasaiseksi.
Pydrittele taikinasta pienia palloja ja pyorittele ne sokeri-
karpalojauheseoksessa. Aseta leivinpaperin paalle ja

litista palleroita litteAmméaksi esimerkiksi
lasin avulla. Paista noin 15 minuuttia
175 asteessa.

Vaahdota pehmea leivontamargariini ja sokerit.

Lisda muna ja sekoita hyvin. Lisda vehnajauhot, joihin
on sekoitettu sooda ja suola. Rouhi suklaa karkeaksi
rouheeksi ja lisda seokseen puolukoiden kanssa.
Sekoita hyvin. Nostele lusikalla pienia kasoja leivin-
paperin paalle ja paista 210 asteessa noin 10 minuuttia.

Vinkki! Suklaarouheena voit kayttda niin tummaa-,
maito- tai valkosuklaata tai niiden yhdistelmia.

myds kypsentaa
fileen uunissa
bkonaisena.

Poista lohifileesté ruodot ja leikkaa annospaloiksi.

Sekoita keskenaan marinadin ainekset ja sivele lohen
paalle. Anna marinoitua pari tuntia jadkaapissa. Paista
pannulla ja tarjoa esimerkiksi lanttu-perunamuusin kera.
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Jokamiehenoikeudet

Luonnossa saa:

® Liikkua jalan, hiihtaen, ratsain tai pyoraillen vahinkoa aiheuttamatta.

® Oleskella tilapaisesti alueilla, missa liikkuminenkin on sallittua - esimerkiksi telttailla,
kunhan teltta pystytetdan tarpeeksi kauas taloista.

® Poimia luonnonmarjoja, sienié ja kukkia seka luonnonyrtteja, jotka eivat ole rauhoitettuja.

® Onkia ja pilkkia seka veneilla, uida ja peseytya vesistdissa seka kulkea jaalla.

Luonnossa ei saa:
® Liikkua ilman lupaa pihalla, pellolla, niitylla tai sellaisilla istutusalueilla,
jotka voisivat vahingoittua.
® Aiheuttaa héiriéta tai haittaa toisille ihmisille tai eldimille.
Vahingoittaa, kaataa tai ottaa talteen kasvavia tai kuivia puita, puiden lehti tai kerkkia,
varpuja tai sammalta ilman maanomistajan lupaa.
Tehda nuotiota toisen maalle ilman maanomistajan lupaa ilman pakottavaa tarvetta.
Meluta tai roskata.
Ajaa moottoriajoneuvolla maastossa ilman maanomistajan lupaa.
Kalastaa ja metsastaa ilman asianomaisia lupia.

L&éhde: Ympéristoministerio
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