


Luonnonyrttien talteenotto ja kdyttd on Suomessa vield vihdistd. Yhtend kidyton esteend
pidetaan Arktiset Aromit ry:n kuluttajakyselyissakin ilmennytta yrttien heikkoa tuntemusta.
Luonnonyrteista helposti tunnistettavia ovat nokkonen, poimulehti, koivunlehti, maitohors-
ma ja voikukka. Perehdy yrttien maailmaan opettelemalla kirjallisuuden ja yrttikoulutuksen
avulla tuntemaan keskeiset syotavaksi kelpaavat luonnonyrtit. Helposti opittavia yrtteja ovat
mm. siankarsamo, kultapiisku katajanmarja ja mesiangervo Monet yrtit antavat kuivaamisen

nostuksen parnn.

Yrttien kayttd yleistyy Suomessa vahitellen. Yrttiyritykset ja poimijat kehittelevit uusia jatko-
jalosteita. Talla hetkella tavallisimpia kaupoista ja yrttiyrityksiltd saatavia tuotteita ovat yrtti-
juomavalmisteet, -mausteet ja -siirapit.

Yrttien kaytto jaetaan neljdan eri luokkaan: vihanneskaytto, maustekaytto, kaytto yrttijuomi-
en raaka-aineena ja rohdoskaytto.

Vihannesyrtteja kaytetaan salaateissa, leipa- ja sampylataikinoissa seka keitoissa. Niita voidaan
laittaa myos sellaisenaan leivan paalla seka erilaisiin muhennoksiin ja vihannespaistoksiin. Vi-
hannesyrtteja ovat mm. nokkonen, maitohorsma, poimulehti ja vuohenputki.

Mausteina luonnonyrteista kaytetaan esimerkiksi katajanmarjoja ja -versoja, mustaherukan
lehtid, siankarsamon kukintoja ja voikukkaa.Yrtit antavat makua ruokaan ja niilla voi osittain
korvata myos suolan kayttoa.

Yrttijuomien raaka-aineiksi soveltuvat tuoreina tai kuivattuina lahes kaikki yrtit. Juomissa
eniten kokeiltuja ja kaytettyja ovat kanervan, kamomillasaunion, siankarsamon ja valkoapilan
kukat. Paljon kaytetdan myos ahomansikan, koivun, maitohorsman, mesimarjan, mustaherukan,
mustikan, voikukan, lillukan ja mesiangervon lehtia.

Monet yrtit siséiltﬁvéit runsaasti antioksidantteja ja eteerisia 6ijji Nﬁiden vaikutuksia tervey-
detaan, etta 10|Ilak|n yrteista on antibakteerisia vaikutuksia. Ne ehkaisevat mm. haitallisten
bakteerien kasvua ruoka-aineissa.

Tahan esitteeseen on koottu helposti saatavien ja valmistettavien yrttien ruokaohjeita. Ohijei-
ta ovat kokeilleet restonomiopiskelija Marja Sinisalo Helsingin ammattikorkeakoulu Stadiasta,
restonomiopiskelija Paula von Koch Pohjois-Savon ammattikorkeakoulu Savoniasta Kuopiosta
ja keruutuotetarkastaja Eija Takala Jyvaskylasta.

Aloita yrttiruokien kokeilu resepteilld, joissa on kaytetty miedon makuisia luonnonyrtteja
esimerkikisi nokkosta tai poimulehtea. Kokemuksen karttuessa voit siirtya voimakkaampiin
makuihin kokeilemalla vaikka siankarsamoa. Lisaa yrttiruokaresepteja |oydat myos yhdistyk-
semme kotisivuilta osoitteesta www.arktisetaromit.fi

Arktiset Aromit ry.

NOKKON EN (Urtica dioica)

Nokkonen on arvokkain luonnonyrttimme
runsaan vitamiinipitoisuuden ja monien hi-
venaineiden ansiosta. Nokkosesta kerataan
nuoret versot ennen kukintaa. Ne voidaan
kuivata tai pakastaa tuoreeltaan tai kiehau-
tettuna. Nokkosta kayttda ruokiin pinaatin
tavoin. Kokeile nokkosjauhetta ja nokkosen
siemenia myos leipa- ja sampylataikinaan
seka viilin ja jougurtin joukkoon.

Nokkosen ryoppaaminen:
Esikiehauta huuhdellut nokkosen lehdet no-

Valuta siivilassa.

MWAM“

I 1/2dl vehndjauhoja

3dl maitoa
2 munaa
| l suolaa
1/2 1l leivinjauhetta

ripaus mustapippurirouhet
n. 100 g tuoreita nokkosia

I dl oliiveja

I dl juustoraastetta

Vatkaa maito ja jauhot.

Vatkaa joukkoon munat, suola,
leivinjauhe ja pippuri.

Ryoppaa nokkoset ja pilko ne seka
oliivit. Lisaa taikinaan.

Sekoita joukkoon juustoraaste.

Kaada taikina Ieivinpaperilla vuorattuun

r

n. | cm:n pakSUIsekS|.
6. Kypsenna 200 asteisen uunin keskiosassa
f noin 20-25 minuuttia.

peasti pienessa vesimaarassa |-4 minuuttia.

1




Nobboroludaiet

1 1/2dl
5dl

4 dl

2

|l

2 tl

| rki

|. Sekoita jauhot ja 2 dl maitoa hyvin.

2. Lisda sitten loput maidosta ja muut
ainekset.

3. Anna taikinan seistd noin tunti
ennen paistamista.

kuivattua ja jauhettua nokkosta
maitoa

hiivaleipajauhoja

kananmunaa

hedelmasokeria

merisuolaa

oljya

4. Paista kuumalla ohukaispannulla
pienia lettuja ja tarjoa puolukkahillon kanssa.

Fla-noldospiirabdea

Ldhde: Kanankadalista Karpaloon, Martaliitto

125 ¢
2 1/4d
1/4 tl
1/4 dI

Tayte:
200 g
2dl

I

4

2dl

I dl
1/2 dl

voita tai margariinia
vehnajauhoja

suolaa

vetta

fetajuustoa

kiehautettua, hienonnettua nokkosta
sipuli

munaa

maitoa

hienonnettua tillia

I. Nypi rasva, jauhot ja suola ryynimaiseksi seokseksi.

2. Sekoita vesi joukkoon.

3. Vuoraa taikinalla pyorea piirakkavuoka (halkaisija 28 cm).

4. Leikkaa juusto pieniksi kuutioiksi.

5. Levita juustokuutiot, nokkoset ja sipulihakkelus taikinapohjalle.
6. Vatkaa munia hieman. Lisda joukkoon taytteen muut ainekset.
7.Kaada seos vuokaan.

8. Paista 200 asteessa noin 40 minuuttia.

4dl  vehnijauhoja

I dI  kaurahiutaleita

I tl  suolaa

2tl leivinjauhetta

50 g sulatettua margariinia

2dl  maitoa tai vettd

| muna

I dl  juustoraastetta

1/2 dI kiehautettua, hienonnettua
nokkosta
puolet punaisesta paprikasta

|. Sekoita kuivat aineet keskenaan.

2. Sekoita rasva, maito ja muna keskenaan.

3. Lisaa juusto, nokkonen ja paprika-
kuutiot.

4. Kaada nesteseos jauhoseoksen
joukkoon. Sekoita taikina tasaiseksi.

5. Voitele muffinssipelti ja jaa taikina
muotteihin. Voit kayttda myos paperisia
muffinssivuokia

5.Paista 225 asteessa |5-20 minuuttia.

Ldhde: Kanankaalista Karpaloon, Marttaliitto

3dl maitoa

3/4dl  kuivattuja, hienonnettuja
nokkosia

2dl kaurahiutaleita

2 1/2 dl ruisjauhoja

2dl vehnijauhoja

I 172 tl leivinjauhetta
I/2tl  suolaa

I rkl  sokeria
50¢g sulatettua, jadhdytettya
margariinia

I. Anna nokkosten ja kaurahiutaleiden
turvota puolisen tuntia maidossa.

2. Sekoita joukkoon muut ainekset.

3. Jaa taikina kahteen osaan.

4. Kaaviloi palat suorakaiteenmuotoisiksi
melko ohuiksi levyiksi. Leikkaa taikina
pyorilla ruutuja.

5. Pistele haarukalla ja paista 250 asteessa
noin 10 minuuttia.



Junsloinesn WMAM—MM%

Ohje: Eija Takala

1/2 kg porkkanoita
| sipuli
4 perunaa
| litra vetta
kasvisliemijauhetta tai -kuutio
I-2 dI ryopattya, hienonnettua nokkosta
150 g sulatejuustoa
yrttimausteita
(suolaa)

|. Keita kuoritut, paloitellut kasvikset
kasvisliemessa kypsaksi.

2. Soseuta tasaiseksi sauvasekoittimella.

3. Lisda nokkonen ja paloiteltu juusto,
kiehauta. Lisaa mausteet.

Vinkki: Jokainen ruokailija voi halutes-
saan ripotella keittoonsa hieman suola-
pahkinoita tai muserrettuja perunalastuja.

Nobdbos-buaalibeitte

| pieni varhaiskaali

n. 3 dl ryopattya nokkosta

| sipuli

8dl kasvislienta

1/2 dI ohrakasta
valkosipuli tuorejuustoa
kirvelia, musta- ja
valkopippuria, suolaa

|. Kiehauta 8 dl vetta ja lisaa kasvisliemi-
kuutio. Jadhdyta.

2. Kuullota sipuli oljyssa kattilassa ja lisaa
nokkoset seka suikaloitu kaali.

3. Vatkaa ohrakas jaahtyneeseen kasvis-
liemeen ja lisaa kattilaan.

4. Kuumenna kiehuvaksi vililla sekoittaen.

Anna kiehua kunnes kaali alkaa pehmeta.
5. Lisaa keittoon tuorejuustoa ja mausteet.

Ohje: Eija Takala

30¢g voita

n.200 g sienid (esikasiteltyja)

| sipuli

| dl ryopattya, hienonnettua
nokkosta

1/2dl  vehnijauhoja

4dl vetta (tai kasvis-/lihalienta)

2dl kermaa

suolaa, mustapippuria,
rakuunaa, kirvelia

|. Hienonna sienet ja sipuli. Laita sienet
pannulle ja kuumenna kunnes neste on
niista haihtunut.

2. Lisaa voi ja hienonnettu sipuli sienten
sekaan, kuullota kunnes sipuli on peh-
mentynyt.

3. Lisad vehnajauho ja sekoita. Kaada
sekaan vesi (tai liha-/kasvisliemi) koko
ajan hammentaen, kunnes muhennos
on sopivan paksua.

4. Lisaa hienonnettu nokkonen ja hauduta
muhennosta 5-10 minuuttia.

Lisaa kerma ja mausteet.

N‘ﬁ vo 4

Ohje: Eija Takala

4 dl riisia (kaurariisia tms.)
| sipuli
2-4  valkosipulinkyntta
1-2 dI ryopattya, hienonnettua nokkosta
100 g aurinkokuivattuja tomaatteja
oOljyssa
1/2 dl oljya tomaateista
yrttisuolaa
tuoreita yrtteja esim. korianteria

|. Keita riisit pakkauksen ohjeen mukaan
ja valuta.Voit kayttaa riisin asemesta
myos esikeitettyja ohrasuurimoita,
hirssia tai quinoaa.

2. Kuumenna 6ljy kasarissa ja kuullota
siina hienonnetut sipulit. Lisaa pilkotut
tomatit, nokkonen, keitetty riisi ja
mausta yrttisuolalla.

3. Kuumenna seos ja lisaa lopuksi tuoretta
yrttisilppua.

Ohje: Eija Takala

300 g pikamakaronia (esim. kuitu)

300 g tuoretta kalaa puhdistettuna, suo-
lattuna (tai 200 g kylmasavulohta)

| paprika

Kastike:
| sipuli
2-4  valkosipulinkyntta
50 g voita/margariinia/6ljya
2 rkl vehnijauhoja
Il maitoa (tai kalalienta)
200 g sulatejuustoa
1-2 dI ryopattya, hienonnettua nokkosta
I rkl kuivattua tillia
(tai 1/2 dl tuoretta tillia)
viherpippuria, suolaa

Pinnalle: Juustoraastetta

|. Hauduta hiennonnetut sipulit voissa ja
sekoita vehnajauhot joukkoon.

2. Lisda maito vahitellen koko ajan sekoit-
taen ja anna kastikkeen kypsya hiljalleen
n. 5 minuuttia.

3. Lisaa kastikkeeseen juusto seki hienon-
nettu nokkonen ja kuumenna kiehuvaksi.

4. Mausta kastike tillilla, murskatulla viher-
pippurilla ja suolalla.

5. Laita voideltuun uunivuokaan makaro-
nit, paprikakuutiot ja paloiteltu kala.
Kaada kastike vuokaan ja sekoita hie-
man, jotta kaikki ainekset ovat kastik-
keen peitossa.

6. Ripottele pinnalle juustoraastetta ja
paista 200 asteisessa uunissa n. 40
minuuttia.

7. Anna ruoan vetaytya kypsennyksen
jalkeen n. 30 minuuttia.



POIMULEHT!

(Alchemilla spp.)

P ‘ eh._w. b ‘.z

3dl raastettua porkkanaa ja naurista

I dl  hienonnettua poimulehtea

2dl keitettya perunaa survottuna

ria lehtia, jotka kerataan a I dl  keitettya riisia tai ohrasuurimoita
kukintaa. Tuoreet lehdet so ’ g I dl  juustoraastetta

leivalle, salaatin ai eksi tai tuoresilppuna . | kananmuna

esimerkiksi keittohin ja muhen I dI  korppujauhoja

kasvista voi valmistaa teeta 1/2 dI oliivicljya

taa runsaasti C-vitamiinia oreganoa, rosmariinia, yrttisuolaa
iineja ja orgaanisia happoja.

Tavallisimmin kaytetdadan p

I. Yhdista kaikki ainekset ja sekoita
tasaiseksi massaksi.

2. Pyorittele pulliksi ja paista
225 asteessa n. 30 minuuttia.

Huom! Perunat ja riisin voi keittaa samassa vedessa ja survoa yhdessa.

Pervma-poimuleltibeitte

5-6  perunaa

| purjo
h||vale|pa]auh013 I-2 dI hienonnettua poimulehtea
tI leivinjauhetta 1,51 vetta

tl  suolaa 2t yrttisuolaa
rkl oljya lipstikkaa, basilikaa ja ruohosipulia maun mukaan
dl  maitoa lopuksi valmiiseen keittoon tilkka kevytkermaa

h .I] I dl  poimulehtia
I. Kuori ja lohko perunat.
2. Huuhtele halkaistu purjo huolellisesti ja paloittele.
3. Huuhtele poimulehdet ja silppua pieniksi.
4. Lisaa keitinveteen purjo, perunat ja poimulehdet.
5. Keita kypsiksi, soseuta, mausta ja lisaa halutessasi kerma.

- 1. Yhdista kuivat aineet.
\":_ 2. Lisaa oljy, maito ja hienonnetut

ivinpape_zrillé kahdeksi
leivaksi.
teessa noin




MAMOHORSMA

(Epilobium angustifolium)

Maitohorsmasta keratain lehdet kesa-heina-
kuussa juuri ennen kukintaa ja ne kaytetaan
tuoreeltaan salaatteihin ja kasvisruokiin.
Nuoria versoja voidaan kayttaa parsan tavoin
keitettyna. Horsmat kuivataan tuoreeltaan
tai hiostettuina. Kuivattuna horsmanlehtia
kaytetadn esim. yrttijuomiin.

Heruma-
bawa :

500 g perunaviipaleita

| pss vihannessekoitusta

100 g sulatejuustoa

4dl  maitoa

6 horsmanlehtea
yrttimaustetta,
currya, chilia
pinnalle juustoa

|. Voitele vuoka ja laita siihen
perunat ja vihannekset.

2. Limmitd maito ja sulatejuusto.

3. Lisaa pilkottu horsma ja mausteet
maitoon.

4. Kaada maito laatikon paille ja sekoita
hyvin joukkoon. Huolehdi, etta perunat
ja vihannekset lahes peittyvat.

5. Ripottele pinnalle juustoraastetta.
Paista 200 asteessa n. 30 minuuttia.

Hersmasanvet

Taikina:

3 1/2 dl vehndjauhoja

24l juustoraastetta

3t leivinjauhetta

It suolaa

50g pehmeaa margariinia

2dl kermaviilia

Tayte:

| prk  maustamatonta tuorejuustoa tai
esim. ruohosipuli tuorejuustoa

n.2 rkl hienonnettua ruohosipulia

n.4n  horsman lehdet hienonnettuna
voiteluun munaa
juustoraastetta paille

I. Sekoita kaikki taikinan ainekset keskeniin tasaiseksi taikinaksi. Ali vaivaa.

2. Sekoita taytteen ainekset keskenain.

3. Taputtele taikinasta kaksi pyorylaa, joille levitit taytteen. Jaa taikinapyoralla
kahdeksaan yhtd suureen osaan. Pyorita sarviksi aloittaen leveasta paasta.

4. Voitele munalla ja ripottele paille juustoraastetta.

5. Paista 225 asteessa n. 20 minuuttia.

Hersma-tunddusalasttc

Ldhde:Aaltonen T,Yrtit ja villivihannekset

| kurkku

2dl  maustamatonta jogurttia
2dl  maitohorsman versoja

I t|  koivunlehtia hienonnettuna

I. Kuori ja viipaloi keskikokoinen kurkku. Mausta suolalla.
2. Sekoita kurkkuihin jogurtti ja hienoksi hakattuja maitohorsman kevitversoja.
3. Lisaa viela koivunlehdet.



KoIwy

(Betula pendula, B. pubescens)

Koivunlehdet kerataan touko-kesakuussa en-
nen juhannusta. Koivunlehtia voidaan kayttaa
kuivattuina mm. yrttijuomaksi ja leivontaan.
Tuoreena tai pakastettuna koivunlehtia kay-
tetaan esimerkiksi salaatteihin ja keittoihin.
Lehdet ovat erityisen C-vitamiinipitoisia.

Porkkanoita

Hunajaa
Kuivattua koivunlehtea

|. Keita paloitellut porkkanat suolavedessa.

2. Kaada vesi pois ja lisda joukkoon hunajaa
ja murskattuja koivunlehtia.
Pyorittele hetki.

ST

-
-

4 dl maitoa tai vettd
50¢g pala hiivaa
suolaa

kuivattuja koivunlehtia
n. 10 dl hiivaleipdjauhoja

oliivioljya

juustoraastetta

|. Liota hiiva haaleaan nesteeseen.
Lisaa suola ja koivunlehdet.

2. Alusta joukkoon jauhot ja 6ljy.
Kohota.

ne jauhojen avulla tasaisiksi.
Laita levyjen paille juustoraastetta ja pyorittele ne patongeiksi. Kohota.
4. Paista 225 asteessa n. |5 minuuttia.

I sipuli
rypsi- tai oliivioljya
3 dl esikypsytettyja ohrasuurimoita
Il vetta
I kasvisliemikuutio
| paprika
puolikas kesakurpitsa
mustapippuria
kuivattua koivunlehtea

I. Kuullota pilkottu sipuli 6ljyssa kattilassa. Lisaa joukkoon ohrasuurimot ja
koivunlehdet. Lisaa vesi ja liemikuutio. Kypsenna ohrasuurimot.

2. Pilko kasvikset ja hauduta niita hetken aikaa pannulla.

3. Lisaa kasvikset kypsien ohrasuurimoiden joukkoon ja lisaa mausteet.
Anna hautua hetken aikaa.



PW—W (Trifolium pratense)
VM (Trifolium repens)

Puna- ja valkoapilasta kdytetadn lehdet ja ku-
kinnot, jotka kerataan alkukesasta. Lehdet ke-
ratdaan ennen kukkimista ja kukinnot kukkien
avauduttua. Niita voidaan kayttaa kuivattuna
mm. keittoihin, erilaisiin yrttijuomiin ja leipiin.
Tuoreet apilanlehdet ja -kukinnot sopivat hy-
vin myos erilaisten ruokien koristeluun

OWAWW

Ldhde: Kanankaalista Karpaloon, Marttaliitto

2dl  kermaviilia

1/2 dl tuoretta apilanlehtisilppua
I sipuli

1/2 dI tillisilppua

ripaus suolaa, sokeria ja viinietikkaa
koristeeksi apilankukkia

I. Hienonna sipuli
2. Sekoita kaikki ainekset keskenaan.
3. Koristele apilankukilla.
4. Sopii erinomaisesti uusien perunoiden

tai salaatin kanssa tarjottavaksi.

A;.Z £u¢

Léhde:Aaltonen T,Yrtit ja villivihannekset

4 dl apilankukkia tai | dl kuivattuna
3 kpl kananmunia

3 pekonin viipaletta
3rkl vetta
2 rkl voita

suolaa, valkopippuria

|. Puhdista apilankukat ja poista
kukan pallomaiset keskiosat.

2. Leikkaa pekonit pieniksi paloiksi
ja paista pannulla.

3. Kun pekoni on rapeaa, lisaa apilan-
kukat. Hauduta rasvassa.

4. Sekoita munat, vesi ja mausteet ja vispaa massa ilmavaksi.

5. Paista omeletti toisessa pannussa ja tayta se paistetulla pekonilla ja apilankukilla.

Aplateitte

4 dl apilankukkia ja pienid lehtia

| sipuli
4 rkl voita
Il vetta
3 perunaa

suolaa, pippuria
persiljaa, juustoraastetta

|. Hienonna apilat ja sipuli. Hauduta niita voissa miedolla lammolla.
Kun ne ovat pehmeit, lisaa vesi.

2. Kuori ja paloittele perunat, lisda edellisiin mausteiden kanssa.
Keita hiljalleen 20 minuuttia. Kaada liemi talteen, muhenna vihannekset ja perunat.
Lisaa niihin vahan lienta ja puserra sihdin lapi takaisin kattilaan.

3. Soseuta keitto sauvasekoittimella tai painele siivilan lapi. Kuumenna viela
soseutuksen jalkeen.

4. Koristele annokset juustoraasteella ja persiljalla.



KM (Picea abies)

Kuusenkerkat kerataan alkukesilld, kun
ne vield ovat pehmeita. Ne sailyvat par-
haiten pakastettuna. Kuusenkerkkasiirap-
pia voi tehda itse, mutta nykyaan sita voi
ostaa myds valmiina kaupasta.

Kokeile kuusenkerkkdsiirappia:

® yskanlaikkeena

® salaattikastikkeeksi joko lammitettyna
tai kylmana

@ jilkiruokakastikkeeksi esim. jaatelolle, pannukakulle, mustikkapuurolle

® kastikkeeksi lammitettyna riistalle ja keitetylle kalalle

® |eivan paille

® mausteeksi kahviin sokerin sijaan

V % z‘a

(Aegopodium podagraria)

Vuohenputkesta kiytetaan supullaan ole-
vat tai vasta auenneet lehdet, jotka ke-
ratdan varhain kevailld. Lehdet voidaan
kuivata, pakastaa tuoreena tai kiehautet-
tuna.Vuohenputkenlehtid voidaan kayttida
esimerkiksi keittoihin ja muhennoksiin
sekd raakana mausteeksi salaatteihin ja
voileipiin.

| pieni lanttu
3 porkkanaa
| palsternakka
2 punasipulia

suolaa keitinveteen
4-5 rkl  kuusenkerkkasiirappia
3rkl  oljya

lipstikkaa

I. Kuori ja paloittele lanttu, porkkanat ja palsternakka n.2 x 2 cm kokoisiksi kuutioiksi.

Keita ne lahes kypsiksi suolalla maustetussa vedessa.

2. Halkaise sipulit puoliksi ja siitd lohkoiksi. Laita kypsat juurekset ja punasipulilohkot

uunivuokaan. Kaada paille kuusenkerkkasiirappi ja oljy. Sekoita hieman.

3. Anna hautua uunissa 200 asteessa n. [/2 h. Sekoita valilla. Ripottele paille

hienonnettua kuivattua tai tuoretta lipstikkaa maun mukaan.

V K ; z‘._‘. “ i “

I dl perunasosehiutaleita tai |/2 dl perunasosejauhetta
I 1/2 dl vehndjauhoja

112t leivinjauhetta

50¢g margariinia

I dl vetta

Tayte:

2 sipuli

2rkl  oljya

150 g  kinkkusuikaleita

2dl juustoraastetta

2dl kermamaitoa

2 munaa

| dl kiehautettuja, hienonnettuja vuohenputkia

ripaus  mustapippuria

I. Sekoita perunasosehiutaleet, jauhot ja leivinjauhe.

2. Nypi joukkoon pehmea rasva.

3. Lisaa vesi ja sekoita tasaiseksi.Anna taikinan olla hetki kylmassa.

4. Levita taikina piirakkavuoan pohjalle ja reunoille (halk. 28 cm).

5. Hienonna sipulit ja kypsenna hieman oljyssa.

6. Laita kinkkusuikaleet, sipuli, juustoraaste ja vuohenputki taikinan paalle.
7.Kaada paille viela mustapippurilla maustettu kerma-maito-munaseos.
8. Paista 200 asteessa n. 40 minuuttia.



VOIKUKKA

(Taraxacum spp.)

Voikukasta voidaan hyodyntda koko kasvi.
Lehdet kaytetdan tuoreina, pakastettuina tai
kuivattuina salaatteihin, muhennoksiin, keit-
toihin ja leivontaan. Juuret kayvat mausteek-
si ja paahdettuina yrttijuomaksi. Mykerot
sopivat esim. salaatteihin ja siman valmistuk-
seen.Voikukka on arvokkaimpia luonnonkas-
vejamme, joka sisdltad karoteenia seka B-,
C- ja D-vitamiineja.

v.‘ “‘.u

7dl  vetta
| kasvisliemikuutio
3 perunaa

pala paprikaa

n. 2 dl voikukan lehtia
pilkottuna

7dl  vettd

| sipuli
mustapippuria
chilijauhetta

I. Lisad kuoritut kuutioidut perunat
kiehuvaan kasvisliemeen.

2. Kun perunat ovat puolikypsia, lisaa
pilkotut paprikat ja sipuli.

3.Kun keitto on melkein kypsaa lisaa
voikukan lehdet. Mausta lopuksi.

Pilko kaikki ainekset pieneksi niin maut
sekoittuvat paremmin. Halutessasi voit
soseuttaa keiton.

3dl peruna- tai kasvissosetta

50 g hiivaa

0,51 kasvisten keitinlienta tai vetta
I tt  muskottia

I tI  yrttisuolaa

(2 rkl siirappia )

4dl nypittyjd voikukan terilehtia
1,5 dl voikukanlehtia

3rkl oljya

3-4 dl hiivaleipajauhoja

|. Liota hiiva kadenlampoiseen
nesteeseen.
2. Lisaa peruna- tai kasvissose seka
muut ainekset. Alusta taikina.
3. Anna taikinan kohota ja leivo sampyloiksi.
4. Paista 200 asteessa 10-15 minuuttia.
5. Voit ripotella pinnalle myos voikukan terilehtia.

Marsibdea-voibuddasalaatti

Ldhde: Ullan yrtit: Luonnon hyétykasvien keruu- ja kdyttéopas

4dl suikaloituja voikukanlehtia
6 dl  suikaloitua kesakaalia
2dl  mansikoita puolikkaina tai ahomansikoita kokonaisina

Kastike:

I dl kermaviilia

I dl  raejuustoa
1/2 dl kirvelisilppua

|. Leikkaa voikukan lehdet suikaleiksi keskiruodin ymparilta. Poista keskiruoti.
2. Asettele kaali- ja voikukkasuikaleet kulhoon ja kaada mansikat keskelle keoksi.
3. Sekoita kastike ja valuta vihreiden lehtien pinnalle.



Voibuddiamarmeladi

2dl voikukankukintoja
2dl vetta
0,75 dl  hyytelosokeria

|. Keita voikukankukintoja vedessa 10 minuuttia ja siiviloi seos.
2. Lisaa hyytelosokeri. Sekoita, kunnes sokeri liukenee ja hyytelo kirkastuu.

Vothuddiapersmalastidieo

Ldhde: Ullan yrtit: Luonnon hyétykasvien keruu- ja kdyttéopas

800 g perunoita

2 sipulia

2rkl  oljya

100g voikukanlehtia

2dl juustoraastetta

2t suolaa, pippuria, muskottipahkinaa
I dl kermaa

I dl maitoa

|. Kuori perunat ja leikkaa ohuiksi viipaleiksi, huuhdo kylmassa vedessa ja valuta.
2. Kuullota viipaloidut sipulit kevyesti 6ljyssa. Lisaa perunaviipaleet ja paista
muutama minuutti.
3. Huuhdo voikukan lehdet ja poista keskiruodit. Keita lehtia valjassa vedessa
5 minuuttia.Valuta vesi ja leikkaa lehdet palasiksi, ei kuitenkaan pieneksi silpuksi.
4. Voitele uuninkestava vuoka ja laita pohjalle kerros sipuli-perunaseosta.
Mausta suolalla, pippurilla ja muskotilla. Lisaa kerros voikukanlehtia ja niiden paille
juustoraastetta. Jatka nain ja laita paallimmaiseksi kerros sipuli-perunaseosta.
5. Peitd vuoka kannella tai alumiinifoliolla ja laita 225 asteiseen uuniin noin 15
minuutiksi. Lisad kermamaito ja jatka paistamista ilman kantta kunnes perunat
ovat pehmeita eli noin 30 minuuttia.
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V.u S z‘,

(Angelica archangelica)

Viinonputken lehdet sopivat nuorina sa-
laatteihin ja kuivattuina mm. yrttijuomiin
tai mausteeksi. Vainonputken siemenet
antavat leivalle makua ja koristeellisuutta.
Viinonputki sisdltad runsaasti C-vitamii-
nia ja erilaisia hivenaineita seka sokereita.
Sita ei suositella diabeetikoille eika salisy-
laattiallergikoille.

Vuc . ; Z"-V :e‘ ‘ z:‘

6dl taysmaitoa

1,5dl  murskattuja vainonputken lehtia
2 halkaistua vaniljatankoa

4 suurta keltuaista

5-6 rkl sokeria

I tl maissitarkkelysta

1/2dl  kuohukermaa

|. Kaada maito kattilaan, lisaa vainonputken lehdet ja vaniljatangot.

2. Kuumenna kiehumispisteeseen miedolla lammolla.Vahenna lampoa heti
kun maito alkaa kuplia.

3. Keita edelleen hyvin varovasti vahintaan 10 minuutin ja enintadn 20 minuutin ajan,
pida lampo hyvin alhaisena.

4. Ota kattila levylta. Siiviloi, peitd ja pida kuumana.

5. Vatkaa keltuaiset ja sokeri kulhossa siledksi seokseksi.
Vatkaa joukkoon maissitarkkelys.

6. Kaada kuuma maito vahan kerrallaan keltuaisten joukkoon, sekoita samalla
voimakkaasti.

7.Kaada seos kattilaan ja pane kattila takaisin hyvin miedolle lammolle.
Kuumenna seos hitaasti lahes kiehumispisteeseen, mutta ala anna sen kiehua.
Kastike sakenee vahitellen.

8. Tarjoile kylmana piirakoiden tai marjasalaatin kera.
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V..a nd z‘.e W

200 g voita tai margariinia

I 172 dI hyvin hienoksi silputtuja nuoria
vainonputkenlehtid ja/tai varsia

I dl rypsioljya

I dl vetta

ripaus  yrttisuolaa

ripaus mustapippuria

I rkl  vadinonputken siemenia

I. Vatkaa sahkovatkaimella pehmean rasvan joukkoon oljy ja vesi.
2. Lisaa silputtu vainonputki ja mausteet.

3. Anna tekeytyi viiledssa pari tuntia.

4. Ripottele pinnalle vdinonputken siemenia.

(Achillea millefolium)

Siankdrsamosta voidaan kayttda nuoret
lehdet salaattiin ja kukinnot kuivattuina
yrttijuomiin seka ruokien mausteeksi,
sopii hyvin esim. pizzamausteeksi. Sian-
karsamo kerataan keskikesalla, kukkien
avautuessa.

200 g maustamatonta tuorejuustoa

| valkosipulin kynsi

I dl hienoksi hakattua persiljaa

1/2 sitruunan kuori raastettuna

I-2 rkl  sitruunanmehua

2-5 rkl hienoksi hakattua kuivattua siankarsamoa
suolaa ja rouhittua mustapippuria maun mukaan.

|. Pehmennd juusto esim. haarukalla.
2. Lisaa hienoksi hakattu valkosipulin kynsi, sitruunan raastettu kuori ja mehu
seka mausteet. Sekoita tasaiseksi. Tarjoa esim. paahdetun ruisleivan pailla.
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Perehdy jokamiehenoikeuksiin ja kysy aina maanomistajalta
lupa jokamiehenoikeuksien piiriin kuulumattomien yrttien,
kuten puiden lehtien ja neulasten, keruuseen.

Keraa kasvit kuivalla sailla puhtaalta alueelta. Keruupaikan
lahelld ei saa olla saastuttavia tehtaita eika vilkkaasti liiken-
noityja teita.

Keraa vihanneksina kaytettavien kasvien lehdet ennen
kukintaa, mahdollisimman nuorina.

Ryoppaa nokkosen, poimulehden, voikukan tai maitohorsman

vedessa ja purista kevyesti kuiviksi. Sdilé ne pakastamalla
kasittelyn jalkeen.

Keraa yrttijuomiin lehdet taysin kehittyneina ja kukat juuri
puhjenneina.

Kuivaa kasvit esim. hyotykasvikuivureissa tai itse tehtyjen
kuivausritildiden palli ilmavassa paikassa. Ali kuivaa
auringonpaisteessa.

Suositeltavin yrttien kuivauslampétila on korkeintaan

+35 astetta. Kuivaa yrtit mahdollisimman nopeasti poiminnan
jalkeen.

Tee kuivatuista yrteista valmiita tee- tai vihersekoituksia.

Sailytd yrtit tiiviissa pelti- tai lasitolkeissa valolta suojattuna.

VUOHENPUTKI MAITOHORSMA NOKKONEN
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