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ESIPUHE

Tassa julkaisussa selvitetddn luonnontuotteiden kiyton nykytilaa elintarvikealalla,
seka esitetddn tulevaisuuden trendit ja luonnontuotealan antamat mahdollisuudet
alan kehittdmiseksi. Lisdksi julkaisussa etsitdaan luonnontuotteiden kayton kehityksen
painopisteet ja esitetddn toimenpide-ehdotuksia monipuoliseen luonnontuotteiden
kayttoon elintarvikealalla. Raportin laatimisessa hyodynnettiin haastatteluja Foodwest
Oy:n elintarvikealan asiantuntijoiden kanssa.

Raportti on laadittu Helsingin yliopiston Ruralia-instituutin hallinnoimassa Luonnon-
tuotealan innovaatioverkosto ja toimialan uudet mahdollisuudet (LT-INNO) -hank-
keessa osatoteuttajana toimivan Foodwest Oy:n toimesta. Muita LT-INNO -hankkeen
osatoteuttajia ovat Lapin ammattikorkeakoulu, Itd-Suomen yliopisto, Teknologiakes-
kus KETEK Oy, Oulun ammattikorkeakoulun luonnonvara-alan yksikko ja Maa- ja
elintarviketalouden tutkimuskeskus (MTT, Rovaniemi). Hankkeen toteutusaika on
1.12.2011—-30.12.2014. Hanke toteuttaa Manner-Suomen maaseudun kehittdmisohjel-
maa 2007-2013 ja sitéd rahoittavat Lapin, Pohjois-Pohjanmaan ja Eteld-Pohjanmaan
ELY-keskukset Euroopan maaseudun kehittdmisen maatalousrahastosta.

Tekijat kiittdvat kaikkia haastatteluihin osallistuneita henkil6ita.
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TIVISTELMA

Suomessa kasvavia lukuisia luonnonmarjoja, -yrt-
tejd, -sienid ja muita luonnonaineksia kiytetaan
elintarvikealalla alle mahdollisen kayttGasteen.
Luonnontuotteita jalostavat yritykset ovat padosin
hyvin pienid. Suomessa kasvavien luonnonkasvien
kayttastetta olisi varaa nostaa huomattavasti. Sa-
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manaikaisesti luonnonkasveista jalostettavaa tuote-
valikoimaa olisi mahdollista laajentaa merkittavas-
ti. Kehittamisen painopisteiksi nousevat yhteistyon
lisdaminen toimijoiden kesken, jalostusasteen nos-
taminen tuotekehityksen ja markkinatutkimuksen
kautta seki vienninedistamistoimet.






ABSTRACT

Finnish wild berries, mushrooms, herbs and special
natural products are not adequately utilized among
the Finnish food industry, partly due to the fact
that the entrepreneurship in food sector business is
mostly small-scale manufacturing in Finland. Com-
panies related to special natural products need to
expand their product portfolio and their capacity to
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utilize natural raw material. In addition they need
more knowledge on marketing for their economical
growth. It is also clear that network between com-
panies should be reinforced for finding new inno-
vations as well as creating new marketing channels,
especially for improving export sales.






1 JOHDANTO

Luonnontuotealan innovaatioverkosto ja toimialan
uudet mahdollisuudet (LT-INNO) -hanke aloitettiin
Manner-Suomen maaseudun kehittdmisohjelman
2007-2013 rahoittamana vuonna 2011. Hankkeen
tavoitteena on edistdd luonnontuotealan yrittajyyt-
td vahvistamalla alan kehittdmis- ja innovaatio-
ymparistoa luomalla erityinen innovaatioverkosto,
johon kuuluu luonnontuotealan tutkimuksen, kou-
lutuksen ja kehittdmistyon toimijoita. Verkoston
avulla on keritty tietoa luonnontuotealan nykyti-
lasta sekd maaritetty alan tulevaisuuden tavoitteita
ja keinoja tavoitteisiin paasemiseksi. Hankkeen ta-
voitteena on luoda luonnontuotealan valtakunnal-
linen toimintaohjelma, jolla pyritdan suuntaamaan
alan tutkimus- ja kehittamistyGta seka edistimaian
yrittajyytté tietoa ja osaamista jalkauttamalla. Han-
ke toimii Etela- ja Pohjois-Pohjanmaan seki Lapin
maakunnan alueella, mutta raportin tulokset ja joh-
topaatokset ovat sovellettavissa valtakunnallisesti.
LT-INNO -hankkeessa on laadittu luonnontuo-
tealan tarkasteluja alueittain seki alatoimialoittain.
Tarkastelut on laadittu asiantuntijatyona alalla toi-
mivien yritysten ja toimijoiden haastatteluja ja ky-
selyja hyodyntéen, seka alan tulevaisuutta hahmot-
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tavien tyopajojen avulla. Tissa raportissa kerrotaan
luonnontuotteiden kaytostd elintarvikealalla. Li-
siksi raportissa on nostettu esille valtakunnallista
luonnontuotealan toimintaohjelmaa varten hank-
keen edetessi esille nousseita kehittdmisen paino-
pisteitd ja toimintaehdotuksia.

Raportissa tarkastellaan Suomessa kasvavia
luonnonmarjoja, -yrtteja, -sienid sekd muita luon-
nonaineksia. Raportissa on kartoitettu kyseisten
kasvien perinteisid ja nykyisia kayttotapoja ja
-tarkoituksia tiedonhaun sekd asiantuntijahaas-
tatteluiden avulla. Tiedonhakuun on kiytetty alan
internetportaaleja sekd tarvittaessa muita yleisia
internetportaaleja. Asiantuntijakommentit ovat pe-
raisin Foodwest Oy:n asiantuntijoilta.

Selvityksessd tuodaan perinteisten ja nykyisten
kayttotapojen- ja tarkoitusten liséksi ilmi Suomessa
kasvavien luonnonkasvien heikosti hyodynnettya
sekd tdysin hyodyntimatonta kayttopotentiaalia.
Tarkoituksena on tarjota ajatuksia siitd, miten kas-
veja voitaisiin vastaisuudessa hyodyntéa elintarvi-
kealalla. Selvitysty6 on tehty heind-elokuussa 2012
ja viimeistelty loka-marraskuussa 2014.
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2 LUONNONTUOTTEET
ELINTARVIKEALALLA

Luonnontuotteet elintarvikealalla esitelladn jao-
teltuna luonnontuoteryhmittdin: luonnonmarjat,
-yrtit, -sienet sekd muut luonnonainekset. Jokaisen
luonnontuoteryhmén nykytila kuvataan ja kehi-
tyspotentiaalia arvioidaan. Arvioinnit pohjautuvat
tehtyyn selvitykseen, asiantuntijahaastatteluihin
sekd alan ldahdeaineistoon. Luonnonmarjoista on
selvasti eniten tutkittua tietoa, julkaisuja ja tilas-
totietoa saatavilla, joten selvityksessd paidpaino on
erityisesti luonnonmarjojen hyodyntamisessi elin-
tarvikealalla.

2.1 NYKYTILANNEKATSAUS

ELINTARVIKETEOLLISUUS SUOMESSA

Elintarviketeollisuus on tuotannon arvolla mi-
tattuna neljanneksi suurin teollisuusala metalli-,
metsd- ja kemianteollisuuden jélkeen ja kolman-
neksi suurin teollinen ty6llistdjad Suomessa. Koko
elintarvikesektori tyollistdd noin 300 000 henke3,
joka on 12 % tyollisestd tyovoimasta. Elintarvikete-
ollisuudessa tyoskentelee yli 32 000 henkil6a. Ala
on myos merkittava kausityon tarjoaja. Maassam-
me on noin 3000 alan yritysti, joista suurin osa on
pienii tai keskisuuria yrityksia.

Elintarvikkeiden vienti on viime vuosien aikana
kehittynyt suotuisasti. Venaja on tarkein vientimaa
noin 25 %:n ja Ruotsi toiseksi tarkein noin 15 %:n
osuudella. Tarkeimmat vientituoteryhmit ovat
juustot, alkoholijuomat, voi ja muut maitorasvat,
ohra, sianliha, kaura, sokerikemian tuotteet ja suk-
laa. Elintarvikeviennin arvo oli vuonna 2011 ldhes
1,6 miljardia euroa. Kansainvélistyvin elintarvike-
alan rinnalla luomu- ja ldhiruoan seka suomalaisen
ruokakulttuurin arvostus on noussut. Elintarvike-
ala on ala, missa trendit vaikuttavat ja kuluttami-
seen liittyy yha enemmin arvovalintoja. (Elintarvi-
keteollisuus, 2012)

LUONNONTUOTTEET ELINTARVIKE-
ALALLA - NYKYTILANNE

Suomen luonnontuotevarat ovat suuret, mutta
esimerkiksi miljoonia kiloja marjoja jaa vuosittain
hyodyntamattd. Luonnontuotteiden teollinen ja-
lostus Suomessa on hyvin perinteistd. Kaupalli-
nen luonnontuotteiden poiminta kérsii hintatason
alhaisuudesta ja siitd johtuvasta mielenkiinnon
vahiisyydesti esimerkiksi eldkeldisten tai maaseu-
dun kansalaisten kohdalla. Vuosittain Suomeen
rekrytoidaan satoja poimijoita esimerkiksi Aasiasta
poimimaan teollisuuden tarvitsema maara marjo-
ja. Ulkomaalaisia poimijoita on ollut Suomessa jo
useita vuosia. Poimijoiden mééra on vuosittain li-
saantynyt. Pddasiassa he poimivat luonnonmarjoja,
mutta my0s vahiisid miérid luonnonsienia. Ulko-
maalaisten poimijoiden panos myyntiin tulevien
luonnonmarjojen myyntimaarissa on merkittava.
Kotimaiset poimijat ovat tyypillisesti vanhempaa
viked. Ikdantymisen myo6td kotimaisten poimi-
joiden méaara viahenee. Nuoria on vaikea innostaa
myyntipoimintaan. Hyva satovuosi tosin aktivoi ko-
timaisiakin poimijoita keradméaian luonnonmarjoja
myyntiin. (Marsi, 2013)

Kaupallisesti tarkeimmait luonnonmarjat ovat
mustikka, puolukka ja lakka. Sen liséksi vuosittain
tulee myyntiin muita luonnonmarjoja, mutta niiden
madrat ovat vahdisid. Muita luonnonmarjoja ovat
karpalo, variksenmarja, pihlajanmarja, mesimarja,
tyrni, metsavadelma ja juolukka. Kaupallisesti tar-
kein luonnonsieni on herkkutatti, jonka merkitys
korostuu hyvina vientisienena. Muita luonnonsie-
nid ovat haaparousku, kangasrousku, karvarousku,
kantarelli, suppilovahvero, korvasieni ja mustator-
visieni. Maaréllisesti naista sienistd eniten myyntiin
keratian rouskuja. (Marsi, 2013)

Luonnonmarjojen ja -sienten kauppaantulo-
madaratutkimuksen mukaan (Marsi, 2013) puoluk-
kaa kerittiin vuonna 2013 myyntiin ennitysmaara,
10,7 miljoona kiloa. Kilohintana maksettiin kes-
kimaérin 1,16 euroa. Mustikkaa kerittiin vuonna
2013 myyntiin 5,0 miljoonaa kiloa. Mustikkakilosta
maksettiin 1,49 euroa. Lakkasato oli vuonna 2013
paikoitellen erittdin runsas ja myyntilakkaa kerét-



tiin talteen 146 tonnia. Lakkakilon hinta oli keski-
madrin 8,64 euroa. Myds muita luonnonmarjoja
poimittiin myyntiin pienehk6ja maaria.

Luonnonsienisato vaihtelee vuosittain runsaas-
ti. Vuonna 2013 eniten myyntiin kerattiin herkku-
tattia, 238 tonnia. Herkkutatti on hyva vientisieni,
joka menee ldhes kaikki Etela- ja Keski-Euroopan
markkinoille. Haaparouskua kerdttiin myyntiin 22
tonnia ja kangasrouskua 28 tonnia. Rouskut ovat
hyvia suolasienid. Kotitalouspoimijat arvostavat
kantarellia ja suppilovahveroa helposti tunnistet-
tavana ja hyviani ruokasienend. Niitd tulee jonkin
verran myyntiin vuosittain, mutta paljon poimitaan
my0s omiin tarpeisiin. Korvasientd kerattiin vuon-
na 2013 myyntiin 2,6 tonnia. Korvasieni on erittdin
myrkyllinen, joten myyntitilanteissa on oltava esilla
sienen myrkyllisyytta koskevat merkinnat ja kasit-
telyohjeet. Varsinkin ravintolakaytossa sientd ar-
vostetaan herkkuruokana.

Luonnonmarjojen ja -sienten yhteinen poimin-
tatulo vuonna 2013 oli 22,1 miljoonaa euroa. Luon-
nonyrteista tai muista luonnonaineksista ja niiden
kauppaantuloméiristd ei ole saatavilla vastaavia
tilastoja kuin luonnonmarjoista ja -sienisti. (Marsi,
2013)
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YRITYKSET, TOIMINTA, TUOTTEET JA
PALVELUT

Luonnontuotteita jalostavat yritykset ovat padosin
hyvin pienid. Suuri osa yrityksistd on yhden, kahden
tai muutaman yrittdjan muodostamia niin sanottu-
ja ensiostajia, jotka ostavat raaka-ainetta suoraan
poimijoilta. Toisen ryhméan muodostavat yrityk-
set, jotka hankkivat raaka-aineensa suoraan mm.
ensiostajilta ja puhdistavat ja pakastavat tuotteet
teollisesti myyddkseen ne eteenpiin joko sellaise-
naan tai pidemmalle jalostettuina tuotteina. Lisaksi
alalla toimii suuri joukko yrityksia, jotka hankkivat
raaka-aineensa paaosin valmiiksi puhdistettuna ja
pakastettuna ja jalostavat niistd eteenpiin esimer-
kiksi erilaisia hilloja tai mehuja. Luonnontuotteisiin
liittyvét toimijat ja heiddn roolinsa on jaoteltu ku-
vassa 1.

Luonnontuotteita jalostavan ketjun alkupaa eli
ensiostot, kuljetukset, pienyritykset ja tukkuliikkeet
tyollistavit arviolta 1200 henkil6d Suomessa. Jalos-
tus, vienti ja kauppa tyollistavat arviolta 1000 hen-
kil64. (Moisio, 2013)

Kotimaassa toimivia luonnonmarjoja, -sienia,
-yrttejd tai muita luonnonaineksia hyodyntavia
elintarvikealan yrityksii on listattu taulukkoon 1.

Poiminta ja Ensiosto, kuljetus Puhdistus, pakas- Raaka-aineen ja Lopputuottei-
tallte;]enotltko Jodka”- Torikauppa tus E?sgg!OﬁFeLden_k_ Se;kvahlttaltg ja
miehenolkeuadelia kuluttajille Ensijalosteiden kZiyssaoem arvi ukkumyynt
Valitys jalostaiille Ja fraktloiden Horecar |
ja teollisuuteen vaimistus kolrif:' Jr$1 nti
Vienti Teollisuus-, uluttajamyynti
horeca- ja Vienti

Kuval. Logistiikkaketju ja toimijoiden roolit (mukailtu useista lahteistd)

kuluttajamyynti
Vienti
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Taulukko 1. Suomessa toimivia luonnonmarjoja, -sienia, -yrtteja tai muita luonnonaineksia hyddyntavia elintarvikealan
yrityksia (koottu useista lahteista)

Arctic International Oy
Aromtech Oy

Aten Marja-Aitta

Ber-Ex Oy

Beveg Ky

Bioferme Oy

Delimax / Marjavasu Oy
Fenola Oy

Finnatural Oy

Forestway Luonnontuote
Frantsilan Luomuyrttitila Ky
Fresh Servant Oy Ab
Granholms Oy
Hermannin Viinitila Oy
Hernerengas Oy
Hunajakukka
Hunajayhtyma Oy

Hyvéamieli luonnontuotteet

Joensuun Tuote ja Vihannes Ky
Jukolan Maitotila Oy

Kainuun Country Food Oy
Kalarannan Vihannes Oy
Kalevala Spirit Oy Ltd

Karelian Maukkaat Marjat
Kaskein Marja Ky
Kauppapaikka Koivuniemi
Kiantama Oy

Korvatunturin Maan Osuuskunta
Kuopion Marija ja Vihannes Oy
Kuusamon Marja

Kylmanen Food Oy

Lapponia Exotic

Maa-Aitta Oy

Marja Bothnia Berries Oy Ltd
Marja Carelia Oy

Marjamarkkinointi Kauko Pesonen

Mehildistuotteet Mellis Oy
Nordic Koivu Oy

Nordic Natural Food Company
Nordic Vitality Oy
Ollinmaen Viinitila Oy
Pakkasmarja Oy

Petri Lehtiniemi Oy
Polarica Finland Oy
Raitaniemi Star Oy

Riitan Herkku Oy
Saimaan Marja Ky
Savonlinnan Yrttipaja
Sienesta Oy

Sinikasvis ky

Suomen Metsasieni Oy
Tessacraft Oy

The Fintraders Oy

Vinkkilan Luomutuote T:mi

Hyvamaen mehustamo Marjami Oy

Maustaja Oy

ESIMERKKEJA LUONNONTUOTTEITA
JALOSTAVISTA ELINTARVIKEALAN
YRITYKSISTA

Yritys Samuel Granholm on perustettu vuonna
1989 ja se sijaitsee Maksamaan saaristossa, Poh-
janmaalla, Suomessa. Yritys viljellee tomaatteja ja
kurkkuja kasvihuoneissa ja jalostaa erilaisia mar-
melaadeja ja hilloja, joiden raaka-aineina hyodyn-
netddn mm. metsimarjoja. Hillot, marmelaadit,
hyytelt, erikoistuotteet ja makeiset myydaan suo-
raan asiakkaille kuten suurkeittiville, leipomoille,
ruokakaupoille sekd erikoismyymaéléille ympari
Suomea. Granholms myy tuotteitaan myos Italian
ja Ruotsin markkinoille. (Granholms, 2014)

Kiantama Oy on vuonna 1973 perustettu luon-
nonmarjojen jalostukseen erikoistunut suomalai-
nen yritys. Kiantama toimii Suomussalmella, jossa
se valmistaa ja kehittdd korkealaatuisia marjatuot-
teita ja raaka-aineita elintarvike-, luontaistuote- ja
kosmetiikkateollisuuden kaytt6on. Kiantama Oy
tarjoaa kaikkia tuotteitaan myos luomulaatuna
raaka-aineen saatavuuden puitteissa. (Kiantama,
2014)

Voila Ky Mona Isomustajarvi

Armétti Osuuskunta

Torniossa toimiva Aromtech Oy on perustettu
vuonna 1991. Yritys on erikoistunut valmistamaan
arktisten marjojen siemendljyja ja bioaktiivisia
uutteita. Tuotteet valmistetaan ymparistoystaval-
lisella hiilidioksidiuutolla taysin kasviperiisista
raaka-aineista. AromTechin toiminnassa yhteistyo
yliopistojen ja tutkimuslaitosten kanssa on keskei-
sen tirkedd uusimman tutkimustiedon ja viimei-
simpien tutkimusmenetelmien hyodyntamiseksi.
(Aromtech, 2014)

Maa-Aitta Oy on Pieksdmaéelld toimiva yritys,
jonka on perustettu vuonna 1988. Yrityksen toimin-
ta-ajatuksena on tarjota laadukasta siemenperunaa
palstaviljelijéille sekd peruna-ammattilaisille. Maa-
Aitta Oy toimii myo0s kerilypisteena metsamarjoil-
le ja sienille. Yrityksen keskeisimpia tuotteita ovat
siemenperuna, amerikansalaatti, kiinankaali, vil-
jellyt marjat, kuten mansikka, vadelma ja herukat,
luonnonmarjat, kuten puolukka, mustikka, ja lakka
sekd metsésienet, kuten herkkutatti, haaparous-
ku, kangasrousku, korvasieni ja kantarelli. Naiden
tuotteiden osalta yrityksen keskeisimpii asiakkaita
ovat keskusliikkeet, tuoretukut sekd puutarha-alan



vahittdiskaupat. Maa-Aitta Oy tekee tiiviistd yhteis-
tyota Helsingin Yliopiston Ruralia-instituutin kans-
sa kasvis- ja sienituotteiden jalostuksessa. (Maa-
aitta, 2014)

Savonlinnan Yrttipaja Oy hyodyntaa tuotteis-
saan Suomen luonnosta saatavia luonnonyrtteja
mm. nokkosta, koivunlehtei ja maitohorsmaa. Yri-
tys valmistaa myos erilaisia luonnonyrtteja hyodyn-
tdvid mausteseoksia elintarviketeollisuuden tarpei-
siin. (Yrttipaja, 2014)

Suomalainen alkoholijuomateollisuus hyédyn-
td4 luonnontuotteita, erityisesti luonnonmarjoja,
jalostamissaan tuotteissa. Talld hetkelld Suomessa
toimii 25 tilaviiniyrittdjda eri puolella Suomea. Ti-
laviiniyrittimisen mahdollisti alkoholilain muutos
vuonna 1995. Tilaviiniyritystoiminta on tuonut ve-
toa ja tyOpaikkoja maaseutualueille sekd osaltaan
sailyttanyt kotimaista marja- ja luonnontuoteaines-
ta jalostavaa alkoholijuomatuotantoa maassamme.
(Viinitilat, 2014)

Valio Oy on Suomen suurin luonnontuotteita
jalostavien tuotteiden vientiyritys, vientituottei-
naan esimerkiksi marjoilla maustetuilla jogurtit.
Jalostetut tuotteet ovat kuitenkin vain pieni osa
luonnontuotteiden kokonaisviennistid. Suuri osa
luonnontuotteista vieddéan jalostamattomina tuot-
teina, yleisimmin pakasteina. Suurimpia Suomessa
toimivia pakastemarjojen vientiyrityksia ovat mm.
Marja Bothnia Berries Oy ja Polarica Finland Oy.

2.2 ALANKEHITYS, TRENDIT JA
KILPAILUTILANNE

Suomalainen elintarviketeollisuus ammentaa omat
tuotekehityksensi suomalaisten ruokailutottumuk-
sista. Suurin osa elintarviketeollisuuden tuotteista
suunnitellaan ja kehitetddn suomalaiseen makuun
sopiviksi. Aitous ja konstailemattomuus ovat osa
suomalaista ruokakulttuuria; luonnonmarjoilla,
sienilld, kaloilla ja riistalla herkutellaan ympéri
vuoden. Selkeét vuodenajat rytmittavit ruokatottu-
muksia ja ruokapdydissd maistuu vuoden kierto tal-
ven pataruoista kesin raikkaisiin marjaherkkuihin
ja syksyn sienipiiraisiin.

Terveyden ja hyvinvoinnin merkitys kuluttajille
korostuu myos ruokavalinnoissa. Ilmainen koulu-
lounas ja kotitalousopetus antavat mallia monipuo-
liseen ruokavalioon pienestd pitden. Suomalainen
ravitsemustutkimus, -koulutus ja -neuvonta ovat
maailman tasollakin huippuluokkaa. Suomessa
erityisruokavalioiden huomioiminen sekd rasvan
ja suolan viahentaminen ovat arkipaivaa. Silti luon-
nontuotteiden jalostusaste on Suomessa huomatta-
van alhainen.
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Kansainvilisistd nousevista trendeistd ympa-
riston huomioiminen ja eettisten toimintatapojen
korostuminen lisddvat kysyntdd puhtaille ja tur-
vallisille suomalaisista luonnontuotteista valmiste-
tuille elintarvikkeille. Suomessa Elintarviketeolli-
suusliitto kirjaa toimintansa kannalta tarkeimmiksi
tavoitteiksi kuluttajien luottamuksen ylldpitimisen
Suomessa valmistettuun ruokaan, hyvinvoinnin
edistdmisen vastuullisista toimintatavoista huoleh-
tien seka yritysten kasvun ja ruokaketjun tasapuoli-
suuden turvaamisen. Luonnontuotteita keraavissa,
valittdvissa tai jalostavissa yrityksissd korostuvat
toiminnan vastuullisuus, eettisyys ja aitous.

Elintarviketeollisuutta ohjaavat muuttuvat ku-
luttajatrendit, joista pysyvimpina trendeina voidaan
pitad terveellisyyden korostumista, elamyksellisyyt-
t4, nautinnollisuutta ja hyvinvointia. Yha tarkeampi
elementti kuluttajatrendeissi on mielihyvan koros-
tuminen; ruuasta halutaan nauttia ja herkullisuus
tirkedd. Tuotteiden on oltava sekd maukkaita ettd
terveellisid. Halutaan luonnollisuutta ja vihemman
lisdaineita. Lisdksi arkeen toivotaan helpotusta ja
ruuanlaittoon vaivattomuutta. Toiminnan on olta-
va myo0s ldpindkyvaa ja eettisesti kestavaa. Elintar-
viketeollisuudelle tyypillinen alihankintatoiminta
ja alan sisdiset asiakkuudet tuovat mahdollisuuden
toiminnan kasvulle my6s pienille ja keskisuurille
luonnontuotteita hyodyntaville yrityksille, jotka
pystyvit suhteellisen nopeasti vastaamaan muuttu-
viin kuluttajatrendeihin. (ETL, 2013)

MARKKINOINTI, TUOTTEISTAMINEN JA
KONSEPTOINTI

Suomalaiset luonnontuotteita hyodyntavat yri-
tykset ovat keskimiarin pienia ja keskittyneet ns.
alkutuotantoon. Monilta alan yrityksilta puuttuu
myynti- ja markkinointiosaamista. Alalle tarvitaan
tuotteistamista, konseptointiosaamista ja yritysten
yhteistoimintaa. Suomalaisilla luonnontuotteilla
on paljon mahdollisuuksia kotimaan markkinoiden
lisdksi my6s kansainvilisilla markkinoilla: luomu,
luonnollisuus, terveellisyys ovat monissa maissa
kuin taikasanoja.

Suomalaiset yliopistot ja tutkimuslaitokset,
kuten esimerkiksi Turun yliopisto, Iti-Suomen yli-
opisto, VIT ja MTT tuottavat korkealaatuista tut-
kimusta suomalaisista luonnontuotteista ja niiden
ominaisuuksista. Tutkimustulosten hyodyntami-
nen markkinoinnissa on kuitenkin vield hyvin va-
hiistd. Kaikissa kartoitetuissa maissa suomalaisilla
on erittdin hyvd maine puhtaan ja turvallisen ruoan
tuottajana. Kyseistd mainetta tulisi kayttaa tehok-
kaasti hyviksi tuotteiden markkinoinnissa esimer-
kiksi luomalla voimakkaammin tuotteille tausta-
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tarinoita ja tutkimusfaktaa markkinoinnin tueksi.
(Finpro, 2012; Invenire, 2012)

Suomessa viranomaisten ja yritysten yhteistyo
toimii ja koko ketjun hallinta on hallussa. Lisdk-
si imagon, brindin ja markkinoinnin hallintaan
sekd lanseerattujen termien kuten “wild food” ja
“superfood” -termien hyodyntdmiseen tarvitsevat
suomalaiset luonnontuotealan yritykset vield apuja.
Millaisia mahdollisuuksia luonnontuotteiden mah-
dolliset terveysvaittimét antavat markkinoinnille
ja mika rooli kaupallisesti on esimerkiksi puolukan
virtsatieinfektiota ehkéisevallda vaikutuksella, on
vield selvittamatta. Myos suomalaisten metsien laa-
jempi luomusertifiointi voisi olla yksi tapa erottau-
tua. Hyo6ty3 olisi ainakin menekin varmistamisessa,
mahdollisesti olisi my6s saatavissa lisdhintaa tuot-
teiden luomu-statuksella. (Invenire, 2012)

UUSELINTARVIKEASETUS JA
TERVEYSVAITTAMAT

Vuonna 1997 voimaan tulleen uuselintarvikease-
tuksen mukaan kasveilla on oltava kaupallista
kayttohistoriaa Suomessa tai EU:ssa ennen vuotta
1997, tai muussa tapauksessa kasville on haettava
uuselintarvikelupaa. Mikili kasville on haettava
uuselintarvikelupa, hakemista varten kasvista on
tehtidva turvallisuusarvio. Kayttéonotolle on sen
jalkeen saatava EU-komission myOnteinen paatos.
Hakuprosessi on pitki. Se voi kestda kahdesta nel-
jadn vuotta. Taman menettelyn kautta hyvaksyttyja
aineita on esimerkiksi stevia-kasvin lehtiuutteesta
valmistettujen stevioliglykosidien kiytté makeutus-
aineena. Lisdksi ainakin voikukka ja nokkonen ovat
virallisesti hyvaksyttyja. (Hiltunen, 2013)

Esimerkiksi villiyrttien osalta kukin kasvi, kas-
vinosa ja kayttotarkoitus tulee tarkastella erikseen.
Jos kiyttohistoriaa 16ytyy, kyseessd on ei-uuselin-
tarvike eli vapaasti kiytettdvissd tavanomainen
elintarvikelainsdadant6 huomioiden. Jos kaytto-
historiaa 16ytyy vain ravintolisdkaytolle, on kaytto
sallittu vain ravintolisissd. Jos kdyttohistoriaa ei
16ydy, kasvi on uuselintarvike-asetuksen mukainen
uuselintarvike eli vaatii ennen markkinoille saat-
tamista turvallisuusarvioinnin ja toimijakohtaisen
luvan.

Kaikenkattavia listoja uuselintarvikkeista tai
hyviksyttivista tuotteista ei ole. Vastuu tuotteiden
mairaystenmukaisuudesta on toimijalla. Lisdksi
kéayttohistoria tulee pystya tarvittaessa osoittamaan
asiakirjoin. (Viljakainen, 2013)

Villikasvien kerdaminen on sallittua jokamie-
henoikeuksin, mutta kasvien jatkojalostamista
kaupalliseen kayttoon saitelevit uuselintarvike- ja

elintarvikelaki. Myyntia siitelevit kuluttajainfor-
maatioasetus ja ravitsemus- ja terveysviitteisiin
liittyva lainsdddanto. Erityisen tarkkaan sidddellaan
elintarvikkeiden, ravintolisien ja lddkkeiden rajaa.
Uusien maardysten mukaan vain ladkkeisiin saa
liittda sairauden ehkiisemiseen, paranemiseen tai
hoitoon liittyvia vaitteitd. (Hiltunen, 2013)

2.3 KANSAINVALISYYSKATSAUS

Tullitilastoista voidaan selvittdd luonnonmarjojen
vuosittaista kiyttod ja vientimaarid. Luonnonsien-
ten tai -yrttien kohdalta ei ole saatavilla samanlaista
tilastotietoa kuin luonnonmarjoista. Suomalainen
elintarviketeollisuus kayttda vuosittain luonnon-
marjoja runsaat 4 miljoonaa kiloa, josta padosa on
kotimaisia. Liséksi elintarvikkeiden pienjalosta-
jat kayttavat luonnonmarjoja 1-2 miljoonaa kiloa
vuodessa. Viime vuosien aikana luonnonmarjojen
vienti erityisesti Aasian maihin on lisddntynyt. Pa-
kastemustikkaa viedadn vuosittain 3-5 miljoonaa
kiloa, samoin pakastepuolukkaa. Suurimmat luon-
nonmarjojen viennin kohdemaat ovat Kiina, Saksa,
Ruotsi, Itdvalta, Espanja, Puola, Japani ja Belgia.
(Moisio, 2013; Tullitilastot, 2012)

VIENTIMARKKINOILLE MARKKINAN
EHDOILLA

Luonnontuotteita hyodyntavien elintarvikkeiden
kanssa on kansainvélisille markkinoille mentava
kyseessd olevan vientimarkkinan ehdoilla. Maan
tavat ja tottumukset on tunnettava, ja on kuun-
neltava herkalld korvalla, mita kuluttajat haluavat.
Esimerkiksi Japanissa ja Kiinassa on suosittua pu-
ristaa marjoista tabletteja, mutta Keski-Euroopassa
voidaankin haluta hy6dyntaa tuote jauheena. (Fin-
pro, 2012)

Jos luonnontuotteista jalostettuja elintarvikkei-
ta viedadn Japaniin, on tuotteen ulkonion ja pak-
kauksen oltava kunnossa. Japanilaiselle kuluttajalle
hinta ei ole padasia, pakkaus vaikuttaa ostopa&tok-
seen. Japanissa on yleistd pienempi pakkauskoko
kuin Euroopassa. Eurooppalaiset standardipakka-
ukset koetaan Japanissa suurina. Esimerkiksi Ve-
najélld taas pakkauksen pitad olla samannakoinen
kuin tuotteen alkuperdmaassa.

Vientimarkkinoille pyrittdessa on ymmarretta-
vi ostajan toiveet, tarpeet seki toimintatavat. Suo-
malaiset tuotteet eivit valttimaitta sellaisinaan ole
hyvaksyttavid. Makutottumusten lisdksi pakkauk-
silla ja pakkauskoolla on merkitysta. (Finpro, 2012;
Invenire 2012)



JAKELUTIET RATKAISEVASSA ASEMASSA

Kauppaketjujen tuotevalikoimasta padtetddn paa-
osin keskitetysti, minka vuoksi niiden valikoimiin
yrittavalld yritykselld on oltava uskottavuutta ja
usein yritykseltd vaaditaan myos jonkinlaista laatu-
tai elintarviketurvallisuussertifiointia. ~Erikoisliik-
keet ja -tukut seki elintarvikeyritykset ja HoReCa-
sektori ovat suomalaisille yrityksille suositeltavia
markkinointikanavia.

Verkossa kiytdva kauppa luonnontuotealalla on
erityisesti Japanissa ja Kiinassa toimiville suoma-
laisille yrityksille iso mahdollisuus. Samoin Private
Label -tuotteet muodostavat suuren mahdollisuu-
den suomalaisille toimijoille. Esimerkiksi suoma-
laista lakkahilloa vieddan Euroopan markkinoille
Private label -kuvion avulla. (Finpro, 2012; Invenire
2012)
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KILPAILU VIENTIMARKKINOILLA

Erityisesti marja-alalla kilpailijoita suomalaisille
tuotteille ovat Ruotsista, Baltiasta ja Puolasta perai-
sin olevat metsimarjat, marjatuotteet seki viljellyt
mustikka ja karpalo. Keski-Euroopassa ja Kana-
dassa viljelty pensasmustikka sekd Kanadassa ja
Baltiassa viljelty karpalo kilpailevat hinnalla ja var-
moilla vuotuisilla saatavuuksilla.

Kiina on yksi suurimmista luonnontuotteiden
vientimaista ja maasta on kasvanut yksi suurim-
mista kilpailijoista luonnontuotealalla. Kiinalaisilla
tuotteilla on alhainen hinta- ja laatumielikuva, ja
Kiinassa jalostetuilla tuotteilla on yleensa alhaisem-
pi hinta verrattuna eurooppalaiseen tuotteeseen.
Suomalaisilla luonnontuotteilla ja niist4 jalostetuil-
la elintarvikkeilla on kuitenkin suurena lisdarvona
luonnollisuus, turvallisuus ja puhtaus, minka ansi-
osta niilld on paljon hy6dyntamatonta markkinapo-
tentiaalia. (Finpro, 2012)
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5 LUONNONMARJAT

Marjoista valmistetaan padasiassa mehuja, hilloja,
marmeladeja ja alkoholituotteita (kuva 2). Uusina
tuotteina ovat mukaan tulleet muun muassa sie-
menoljyt ja erilaiset kuivatut marja- ja yrttituotteet.
Tutkimukset ovat osoittaneet, etti marjojen ter-
veysvaikutukset ovat kiistattomat. Nama tutkimus-
tulokset olisikin mahdollista hyddyntaa paremmin
jalostamalla Suomessa arvokasta raaka-ainetta pi-
demmélle. Esimerkiksi kuivattuja marjatuotteita,
kuten kuivattuja kokonaisia marjoja, marjajauheita
ja marjakuituvalmisteita voitaisiin valmistaa Suo-
messa suurempia madrid. Lisdksi marjauutteiden
tuotanto on vahéista lukuun ottamatta marja6ljyjen
valmistusta. Samaan aikaan kuitenkin jaadytettya

mustikkaa vieddan ulkomaille kasvavalla tahdilla.
Yksi mahdollisuus olisikin marjojen fraktioinnin
saaminen kannattavaksi liiketoiminnaksi. (VTT,
2007)

LUONNONMARJOJEN KERUUASTETTA
NOSTAMALLA KOHTI TUOTEKEHITYKSEN
VAHVISTAMISTA

Pohjoismaisesta luonnonmarjasadosta jaia vuosit-
tain poimimatta 90-95 prosenttia. Osa marjoista
kasvaa syrjdseuduilla mutta arvion mukaan mar-
joista noin 20 prosenttia olisi poimittavissa talteen
kohtuullisin ponnistuksin. Kotitalouksiin poimit-

Kuva 2.

(Kuva: Foodwest Oy)

Kotimainen puolukka sopii hyvin erilaisten mehujen, smoothie-juomien ja valipalatuotteiden raaka-aineeksi.



tavan marjasadon maéra ei nayta olevan kasvussa.
Niin nykyisen, arviolta 12 miljoonan kilon sijaan
pohjoismaisista metsistd olisi poimittavissa 70
miljoonaa kiloa alan teollisuuden tarpeisiin. Tama
vaikuttaisi myoOnteisesti alaan, helpottaen raaka-
aineen hankintaa ja mahdollistaen uusien tuottei-
den kehittimisen seki jalostusasteen nostamisen.
(Paassilta, 2009)

YRITYSYHTEISTYOSTA POTKUA PIENTEN
YRITYSTEN TUOTEKEHITYKSEEN

Luonnonmarja-alalla yritysyhteistyon merkitys ko-
rostuu. Yhteistyo koetaan haastavana mutta toisaal-
ta siind nahdaan suuria mahdollisuuksia. Luonnon-
marja-alan toimijaverkoston yhteistydhon etsitdin
jatkuvasti uusia tyokaluja ja ratkaisuja. YhteistyGssa
on useita erilaisia ongelmakohtia. Luonnonmarjo-
jen ollessa ehdottoman potentiaalinen vientiartik-
keli, on viennin haasteiden ratkaisemiseen jarkevaa
kiinnittda erityishuomiota. Koska suurin osa suo-
malaisista vientituotteista on pienikatteista pakas-
tettua raaka-ainetta, tulisi jalostusasteen nostami-
seen panostaa. Kannattavauden lisdamiseksi tulisi
lisata tuotekehitysta. (Paassilta, 2009)

Yhteisen tuotekehityksen kautta voitaisiin
rakentaa tuoteryhmiin uutta pontta. Yhteisen
tuotekehityksen mahdollisuutta voidaan esitella
esimerkiksi elintarvikekehitysyhtididen —vetami-
en hankkeiden kautta. Lisiksi on olennaista avata
luonnonmarjojen uutta kiyttopotentiaalia suoraan
yrityksille. Suomalaisen luonnonmarja-alan kilpai-
lukyvyn nostamiseksi olisi ehdottoman téarkeda he-
ratella yritysten valista yhteisty6ta pitkdkestoisesti.
Kolmannes marja-alan yrityksistd nimittdin on
halukas alan yritysyhteisty6hon ja toinen kolman-
nes ei. Loput eivit ota asiaan kantaa. Moni yhteis-
tyohon myonteisesti suhtautuva yritys kuitenkin
uskoo yhteistyolld saavutettavan kustannusetuja
Yhteistyolla voidaan paasta kasiksi uusiin tuotein-
novaatioihin, ja tisti on syyta viestia toimijakental-
le. (Paassilta , 2009)

KOHTI UUSIA TUOTEINNOVAATIOITA -
MITA ALAN TUOTEKEHITYKSESSA
VOIDAAN HYODYNTAA?

Terveysvaikutusten tiedostaminen ja hyodynta-
minen olisivat usean tutkimuksen mukaan alan

'tyksille eduksi Lis'aiksi 1u0nnonma1ja—alan jiil—
parantamiseksi tulisi pian 16ytd4 toimivia keinoja.
Hyva esimerkki osin hyodyntdméattomasta potenti-
aalista on pohjoisen luonnonmustikka.
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Luotettavilla varustettuja
uusia luonnonmarjatuotteita kannattaisi kehittda
erityisryhmille, lasten ja seniorien ruokavaliot eri-
tyisesti huomioiden. Ostopéatoksia tehtéessa lasten
ja seniorien ravintoa koskien, terveysvaikutusten
rooli korostuu. Luonnonmarjoilla olisikin miedon
makunsa ja lukuisten terveysvaikutteidensa puoles-
ta suurta potentiaalia kyseisten kohderyhmien ja-
losteissa. Marja-alan tuotekehityksessa tulisi pyrkia
luomaan mahdollisimman vahéisin séilontdainein
pitkaan sailyvia premium-tuotteita, joiden logistiik-
ka on helposti ratkaistavissa. Teollisissa marjatuot-
teissa kiytetadn suhteellisen vahan ns. monimarja-
kombinaatioita, joiden kaytto olisi kuitenkin maun
vaihtelevuuden lisddmiseksi mielekdstd. Usean
marjan yhdistelmalla saadaan lisdksi yksittéiselle
tuotteelle viela lisaa terveysvaikutteisuutta.

Kaiken kaikkiaan luonnonmarjojen hyodyn-
tdminen suomalaisessa elintarviketeollisuudessa
nojaa pitkélti perinteisiin. Reseptiikassa hyodyn-
netddn paljon resepteja, joita on kaytetty jo vuosi-
kymmenia. Reseptiuudistusta tehddan, mutta tay-
sin uudenlaisia tuotteita syntyy vain harvakseltaan.
Suurin osa tuotteista myydadn joko raakana tai
pakasteena ulkomaille tai jalostetaan perinteisik-
si suomalaisiksi tuotteiksi Suomen markkinoille.
Vientiin kannattaisi kuitenkin rohkeasti kehittda
suomalaiselle kuluttajalle jopa erikoiselta tuntuvia
tuotteita, ovathan makumieltymykset ja ruokakult-
tuuri kohdemaariippuvaisia asioita ja viennissa
menestyvit paikoin aivan erilaiset tuotteet kuin ko-
timarkkinoilla. Muun muassa luonnonmarjapoh-
jaiset luonnonyrtein maustetut tuotteet ovat Keski-
Euroopassa varsin kysyttyja tuotteita.

LUONNONMARJOJEN TAMAN HETKISES-
TA KAYTOSTA ELINTARVIKETEOLLISUU-
DEN TARPEISIIN

ja hilloteollisuus. Lisdksi marjoja hyodyntévit alko-
holiteollisuus ja erilaisia pakasteita valmistava teol-
lisuus. Mehuteollisuudessa luonnonmarjojen osuus
on vield suhteellisen kapea. Puolukkaa hy6dynne-
tddn paljon suhteessa muihin luonnonmarjoihin.
2000-luvun taitteessa hilloihin ja marmeladituot-
teisiin kéytettiin vuositalolla hieman alle miljoona
kiloa luonnonmarjoja, pakasteissa kaytettyjen ko-
timaisten luonnonmarjojen osuuden ollessa keski-
madirin 0,5-0,8 miljoonaa kiloa. (Moisio, 2013)
Hillo- ja marmeladituotteiden viennissd oli-
si huomattavaa potentiaalia mm. Italian, Saksan,
Hollannin ja Sveitsin markkinoilla. Olennaista olisi
muokata tuotteet kohdemaiden markkinoihin sopi-
viksi ja keksittya valmistamaan premium -tuotteita.
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Luonnonmarjojen hyodyntaminen alkoholiteol-
lisuudessa on keskittynyt viinien ja likdoreiden
valmistukseen. Vuosittain luonnonmarjoista val-
mistetaan noin 0,5 milj. kiloa alkoholituotteita.
Luonnonmarjaviinien valmistuksessa suosituimpia
raaka-aineita ovat mustikka, puolukka, variksen-
marja seka pihlajanmarja. Likooreihin taas puoles-
taan kiytetddn mieluiten puolukkaa, lakkaa, tyrnia,
karpaloa sekd mesimarjaa. (Moisio, 2013 )

Alkoholiteollisuudessa suomalainen Pramia
hyodyntaa esimerkillisesti vastuullisuusviestintaa
niin kotimaan kuin ulkomaan kaupankin osalta.
Luomutuotteet ja tuotannon vastuullisuus kautta
linjan ovat asioita, joista yrityksen tuotteet tunne-
taan sittemmin mm. Yhdysvalloissa. Yrityksen tuo-
tevalikoimaa kehitetaén jatkuvasti vastaamaan yha
paremmin ulkomaisten markkinoiden kiinnostuk-
seen. Muun muassa Eteld-Pohjanmaalla vierailleet
venaldiset Agro-Food delegaatiot ovat osoittaneet
suurta kiinnostusta Pramian tuotevalikoimaan.

Muita luonnonmarjojen kayttokohteita Suo-
messa ovat mm. jugurttien maustaminen, lasten-
ruoat, erilaiset jalkiruokajauheet ja marjarouheet,
leimausvirit elintarviketeollisuudessa seki elin-
tarvikevirit. Lisdksi suomalaisia luonnonmarjoja
esim. mustikkaa ja tyrnid hyodynnytetddn laajasti
mm. kosmetiikkateollisuudessa.

TULEVAISUUDENNAKYMIA

Luonnonmarjojen asema Suomessa on hyvi seka
vahittdismyynnissd ettd resepteissd. Marjojen se-
sonkiajat vaikuttavat tarjontaan ja marjaohjeiden
esiintymiseen ruokaohjeissa. Marjoista olisi miele-
kasta valmistaa laadukkaita erityistuotteita vientiin.
Tuotteiden pakkauksiin ja esillepanoon tulee kiin-
nittaa erityishuomiota. Viestinnassa tulisi erityisesti
pohtia alkuperan, puhtauden ja hinnan merkitysta.
(Pikkarainen, 2006)

Talla hetkelld erilaisten hyotybakteerien seka
erilaisten makeutusaineiden kombinaatiot ovat yksi
osa-alue, joka kiinnostaa marja-jalosteiden tuoteke-
hityskentassa. Muun muassa maitohappobakteeri-
en ja stevian hyodyntaminen hilloissa kiinnostavat.
Marjajuomissa ja jugurteissa maitohappobaktee-
reja on jo pitkaan hyddynnetty aktiivisesti. Steviaa
puolestaan on kiytetty makuvesissd. Sittemmin
stevian kiytOstd leivonnassa ja ruoanlaitossa eri-
tyisesti marja-annoksissa on alkanut nikya viitteita
muun muassa internetista 16ydettavissa resepteis-
sd. Kastikkeet, muhennokset, hillot ja marmeladit
ovat hyvid esimerkkeja uusista stevia-kokeiluista.

Oma lukunsa metsdmarjojen mielenkiinnossa
ovat marjojen siemendljyt. Siemendljyjen talteenot-
to on hyva esimerkki sivuvirtojen tehokkaasta hyo-

dyntdmisesta. Siemendljyjen vetovoima piilee seka
sisdisessd kaytOssd ettd kosmeettisessa kiytOssi.
Siemenoljyjd hyodynnetdan ravintovalmisteiden
lisdksi laajasti kosmetiikkateollisuudessa. Sisaiset
hyodyt ovat ihon ja limakalvojen hyvinvoinnissa ja
samoja ihon hyvinvointitekijoitd haetaan myos kos-
metiikkavalmisteiden kautta.

PURISTEMASSAN HYODYNTAMINEN
ELINTARVIKERAAKA-AINEENA

Marjamehujen valmistuksessa syntyvista sivuvir-
roista suurin on puristemassaa, jota syntyy n. 20-30
% alkuperdisestd marjojen madrasta. Massa sisaltaa
marjan kuoriosat, siemenet ja muut kiintoaineet.
Mehujen valmistuksessa syntyvd puristemassa on
kayttokelpoinen raaka-aine ja sisiltad paljon kasvin
sisdltimid kivenndisaineita, vitamiineja, flavonoi-
deja ja viriaineita. Puristemassa ei kuitenkaan so-
vellu sellaisenaan hyodynnettéviksi, vaan massa on
jatkokisiteltdva ajateltua kayttotarkoitusta varten.
Puristemassat eivit siily hyvin ja siksi ne on jatko-
kasiteltdva valittomasti puristamisen jalkeen tai ne
ovat esimerkiksi pakastettava tai kuivattava. Jatko-
toimenpiteet tehdidn sen mukaan, minki tuotteen
raaka-aineena massaa kaytetdaan. (VIT, 2007)

Kuivaus on yksi tapa hyodyntdad kunnostettua
marjapuristemassaa. Kuivattu puristemassa on
kuitupitoinen ja sitd voidaan kdyttdd moniin eri
kayttotarkoituksiin. Kuivattua massaa voitaisiin
kayttdd esimerkiksi hapanleivonnassa. Marjapuris-
temassat sisiltavét paljon ravintoaineita, joten lei-
vontatuotteisiin voitaisiin saada hyvan maun lisaksi
ravitsemuksellista lisdarvoa. Hyvasta hyodyntamis-
potentiaalista huolimatta kuivattujen tuotteiden
valmistaminen ei ole ollut vield kannattavaa mark-
kinoiden pienuuden vuoksi. Seki teollisuus, ettd
kuluttajat eivat ole tottuneet kayttimaén kuivattuja
tuotteita. Marjojen tuoman lisdarvon markkinoimi-
nen voisi lisitd mahdollisia kayttajaryhmia. (VTT,
2007)

Hyva vaihtoehto marjojen puristemassojen
hyodyntdmiselle on niiden kdyttdminen erilaisiin
kaymistuotteisiin. Toinen varteenotettava vaih-
toehto on uuttomenetelmilld tai méskikdaymisen
kautta valmistettavat erilaiset alkoholijuomat. Erit-
tdin hyvinlaatuiset marjamassat sopivat myos vii-
nietikan valmistukseen. Mérastd puristemassaso-
seesta olisi mahdollista my6s valmistaa esimerkiksi
hillon tai hyytelon kaltaista tuotetta, kuten koko-
naisista marjoistakin. Soseesta valmistettua hilloa
voidaan edelleen kayttdd monen erilaisen tuotteen
komponenttina, kuten leivonnaisten hillotaytteeksi
tai kiyttia sellaisenaan hillona. Sose voidaan jalos-
taa myo0s esim. jalkiruokakastikkeeksi. (VIT, 2007)



VIENTINAKYMIA

Suomalaisten metsdmarjojen kysynta Aasian mais-
sa on hyva. Suomen imago sielld on eksoottinen
ja laadukas. Markkinalla ovat jo mukana muuta-
mat suomalaiset marjanviejat pakastetuotteillaan.
Verkkokaupan kautta kulkee samaan suuntaan
my0s jonkin verran kuivattuja marjajauheita ja
luontaistuotepuristeita. Tima olemassa oleva osaa-
minen olisi hyvi pohja toiminnan laajentamiselle ja
uudelle yhteistyolle marjaketjussa.
Marjafraktioiden kiinnostavuus Aasiassa perus-
tuu niiden funktionaalisiin ominaisuuksiin. Samat
ominaisuudet edistivit myos kokonaisten marjo-
jen markkinaa. Mustikan mielenkiinto perustuu
nakokykyyn positiivisesti vaikuttaviin ominaisuuk-
siin, jotka nyt tunnetaan kuluttajapiireissakin jo
erittdin hyvin. Mustikassa on my06s vitamiineja ja
kuitua, jotka molemmat edistivat terveytta. Lisak-
si mustikka sisiltda huomattavia mairia folaattia,
joka on tarkedtd odottaville dideille, sekd runsaasti
karotenoideja. Mustikan kohdalla kansainvilisesti
erotetaan metsdmustikka, jota kutsutaan nimelld
“bilberry” ja viljelty pensasmustikka, jota kutsu-
taan nimelld “blueberry”. Viljelty pensasmustikka
ei sisdlld samoja terveysvaikutteisia komponentteja
kuin metsdmustikka. Maailmanmarkkinoilla ero
tiedetddn toimijakentissd, mutta kuluttaja saattaa
tulla harhaanjohdetuksi saadessaan pensasmus-
tikkaa aidon luonnontuotteen sijasta. Puhtaita,
laadukkaita suomalaisia luonnonmustikkatuotteita
tulisikin markkinoida kattavin alkuperitiedoin ja
vankoin tutkimustulosliittein. (THL, 2009)
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Puolukan kohdalla tilanne on Superfruit-késitteen
avulla markkinoitavaan karpaloon verrattava. Puo-
lukasta 16ytyy yhdisteits, jotka estavat bakteerien
kiinnittymista limakalvoille ja siten edistavat virt-
sateiden terveytti. Lisaksi puolukka sisaltda kuitua
ja monia muita terveellisid komponentteja. Kaikki
marjat ovat terveellisia my0s sen vuoksi, etta ne si-
saltdvat paljon kaliumia ja hyvin vihan natriumia,
mikd vaikuttaa kehon nestetasapainoon positiivi-
sesti. Varsinkin Japanissa, mutta myos Kiinassa,
ihmiset arvostavat ruumiintoimintoihin positiivi-
sesti vaikuttavia tekijéita paljon enemmaén kuin lan-
simaissa tehddin. Tdma luo positiivista mielikuvaa
avuksi markkinointiin. (THL, 2009)

Useita muitakin metsdmarjoja voidaan ajatella
mielenkiintoisina vientituotteina, mutta rajoitta-
vaksi tekijaksi muodostuu sato ja sen kerddminen
talteen. Tallaisia ovat esimerkiksi lakka ja variksen-
marja. Molempien koostumuksessa on yhdisteit3,
joilla on terveysvaikutuksia, mutta niitd ei tunneta
maailmalla yhta hyvin kuin mustikka ja puolukka.
Joka tapauksessa ne ovat osa pohjoista eksoottista
marjaperhetts, jonka ominaisuuksia tietyissa mais-
sa arvostetaan. Lakan arvo on sen C-vitamiinipitoi-
suudessa, kuidussa ja E-vitamiinissa, variksenmar-
jan kohdalla pitoisuudet ovat pienehkdja, mutta ne
ovat tunnettuja. (THL, 2009)

Luonnonmarjojen nykyista kayttoa seka kayt-
topotentiaalia elintarviketeollisuudessa on esitelty
liitteessa 1.
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4 LUONNONYRTIT

KORKEAT RAVINTOAINEPITOISUUDET -
VAHAINEN HYODYNTAMISEN ASTE

Viljelykasveihin verrattuna luonnonyrttien ravinto-
ainepitoisuudet ovat huomattavan korkeita. Tasta
syystd niiden tehokkaampaa hyodyntamista elin-
tarviketeollisuudessa on varteenotettava tarkastel-
la. Luonnonyrtit siséltdvat muun muassa merkitta-
van paljon kuitua, vitamiineja, folaattia, kaliumia,
beeta- karoteenia, magnesiumia, mangaania seka
niiden lisdksi monia muita terveellisid ja paranta-
via aineita. Terveysvaikutteisia luonnonyrtteja olisi
mielekastd hyodyntaa teollisuudessa huomattavas-
ti tAimén hetkistd enemmén (kuva 3). (Luonnon,
2012)

ELO eli Suomalaisen ruokakulttuurin edisti-
missddtio on kesdkuussa 2009 perustettu yleis-

hyddyllinen séétio, jonka tarkoituksena on korkea-
tasoisen suomalaisen ruokakulttuurin edistdminen.
ELO-sditi6 on nimittanyt villiruokaldhettilas Sami
Tallberg innostamaan ja kouluttamaan suomalaisia
hy6dyntamaan villiyrtteja monipuolisemmin niin
kotiruoanlaitossa, ravintoloissa kuin elintarvikeja-
lostuksessa. Aihe on ollut runsaasti esilla eri medi-
oissa. (ELO, 2014)

LUONNONYRTTIEN JALOSTAMISEN
TEOLLISTAMISESTA

Yriteja sdil6tdan useimmiten kuivaamalla. Lisaksi
yrtteja fermentoidaan eli hiostetaan. Fermentointi
vahvistaa kasvin aromeja sekd hajottaa parkkiai-
neita. Fermentoimalla tuotetaan luonnonyrteista

Kuva 3.

Esimerkiksi kuusenkerkkaa voi hyddyntaa monipuolisesti sorbettien tai jaateldiden ainesosana. (Kuva: Food-
west Oy)



muun muassa aineksia teehen. Syotavéksi tarkoi-
tettuja yrtteja voi myos pakastaa. Yrteistd kuitenkin
menetetddn jonkin verran hyvid ainesosia pakas-
tamisen yhteydessi. Yrteistd voidaan erottaa vai-
kuttavia tehoaineita my6s uuttamalla. Tuoksuvien
yrttien eteerisid Oljyja erotetaan hoyrytislauksella.
(Luonnon, 2012)

Aikaisemmin mainittu vesihGyrytislausprosessi
voi olla luonnon ja myos viljeltyjen yrttien teollisen
tuotannon perusta. Prosessi laitteineen on periaat-
teessa yksinkertainen ja siind ei kiytetd orgaanisia
livottimia. Menetelmalld kannattaisi prosessoida
yrttikasvien sellaisia osia, joita ei kayteta tuotteina
sellaisenaan tai kuivattuina. Vesihoyrytislausjalos-
tuslaitoksen tuotteina olisivat luonnossa kasvavien
tai viljeltyjen yrttikasvien eteeriset oljyfraktiot, joita
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voi kiyttaa sellaisenaan, elintarvikkeiden ainesosi-
na, elintarvikkeiden aromiaineina, rohtoina, kos-
metiikkateollisuudessa seka farmaseuttisena laatu-
na ladketeollisuuden raaka-aineena. Suomesta on
viety Sveitsin ladketeollisuudelle farmaseuttis-laa-
tuista kuminao6ljy4, jonka kilohinta on ollut varsin
korkea.

Esimerkkini luonnon kasvien tislausteollisuu-
desta on Sveitsissa Ziirichissa oleva Obermeilen hil-
lotehdas, jolla on vesihdyrytislausprosessi kevdisen
heinén ensioraiden tislausta varten. Tislaustuotteet
menevit kosmetiikka- ja puhdistusaineteollisuu-
teen. (Luonnon, 2012)

Luonnonyrttien nykyistd kaytt6d sekd kiytto-
potentiaalia elintarviketeollisuudessa on esitelty
liitteessa 1.
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5 LUONNONSIENET

SYOTAVAKSI SUOSITELTAVAT SIENET

Suomessa kasvaa luonnonvaraisina noin 200 sy6-
tdvaa suursienilajia. Suomessa kauppasieniksi luo-
kiteltujen syGtévien sienien poiminta ja myynti on
pitkddn ollut viranomaisten sadtelemas ja valvo-
maa. Elintarviketurvallisuusvirasto on ylldpitanyt
ruokasieniasetuksen (489/2006) mukaista kaup-
pasieniluetteloa, johon sienet on hyviksytty silla
perusteella, ettd ne ovat helppoja tunnistaa, eika

niitd voi helposti sekoittaa myrkyllisiin nékéisla-
jeihin. Kansallinen ruokasieniasetus on kuitenkin
kumottu 1.7.2012. Ruokasieniasetuksen kumoami-
sesta lukien Evira yllapitad ohjeellista listausta suo-
siteltavista ruokasienista. Taulukossa 2. on esitelty
vuonna 2012 suositeltaviksi ruokasieniksi listatut
sienet. Erityisesti ndiden sienien tuotekehitykseen
on mielekasta panostaa. (Pikkarainen, 2006; Evira,
2014)

Taulukko 2. Elintarvikelain (23/2006) mukaan elintarvikealan toimija vastaa siita, ettad pitaa kaupan vain turvallisia elin-

tarvikkeita. (Evira, 2012)

Herkkutatit Boletus edulis, B. pinophilus ja B. reticulatus
Kangastatti Suillus variegatus

Punikkitatit Leccinum versipelle, L. aurantiacum ja L. vulpinum
Voitatti Suillus luteus

Haaparouskut Lactarius trivialis ja L. utilis

Kangasrousku Lactarius rufus

Karvarousku Lactarius torminosus

Leppéarouskut Lactarius deliciosus ja L. deterrimus
Isohapero Russula paludosa

Kangashapero Russula decolorans

Keltahapero Russula claroflava

Viinihapero Russula vinosa

Mustavahakas Hygrophorus camarophyllus

Kehnésieni Rozites caperatus

Mesisienet Armillaria mellea -ryhmé

Keltavahvero I. kantarelli

Suppilovahvero
Mustatorvisieni
Lampaankaapa

Vaaleaorakas

Cantharellus cibarius

Cantharellus tubaeformis, mukana saa olla kosteikkovahveroa C. lutescens
Craterellus cornucopioides

Albatrellus ovinus

Hydnum repandum, mukana saa olla rusko-orakasta H. rufescens

Korvasieni Gyromitra esculenta
Huhtasienet Morchella spp.
Tuoksuvalmuska Tricholoma matsutake



KOTIMAINEN RUOKASIENISATO

Sienisadot vaihtelevat Suomessa sekid vuosittain
ettd alueellisesti. Suurin osa sienisadosta jaa joka
vuosi metsiin. Kangasmetsissa seka ojitetuilla soilla
syotavia sienid voi kasvaa parhaimmillaan valtavat
maarat, keskimairin 1200 miljoonaa kiloa. Tasta
poimintakelpoisen ruokasienisadon suuruus on
noin 360 miljoonaa kiloa. Viime vuosina ruokasie-
nid on keritty noin 5-9 miljoonaa kiloa. (Pikkarai-
nen 2006; Metla, 2007)

RUOKASIENIEN KAYTON MAAKOHTAISET
EROT

Ruokasienien kiytossda on maakohtaisia eroja. Sie-
nid kdytetddn eri maissa eri ruokalajeihin. Italiassa
sienid hyodynnetadn paljon alkupaloissa ja paaru-
oissa. Saksassa sienileivonnaiset eivit ole tunnettu-
jaja Suomessa puolestaan sienid kiytetdan kaikissa
ruokalajeissa, tosin alkupaloissa ja pikkupaloissa
vain harvoin (kuva 4). Erityisesti suomalaiset kayt-
tavit sienid arkiaterioissa. Sienten kdyton laajenta-
mista alku- ja pikkupaloihin kannattaisikin harkita.
Kaiken kaikkiaan sienireseptiikasta Euroopan laa-
juisesti tarkasteltuna 16ytyy eniten ohjeita koskien
paistoksia, patoja, laatikoita, keittoja, kastikkeita,

Kuva 4.
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pastoja, risottoja, muhennoksia, munakkaita, sa-
laatteja seki erilaisia alkuruoan osia, kuten terriine-
ja ja tartareita ja sailykkeita. Sienid kdytetddn usein
osana liha- ja kalaruokia. Toisinaan sienid hy6dyn-
netdan myos leivonnaisissa. (Pikkarainen, 2006)

Suomessa luonnonsienia myydaan ldhinna sel-
laisinaan, sdiléttyind suolaliemeen, kuivattuina tai
pakastettuina. Italiassa sienid myydadn monessa
muodossa mm. sellaisinaan, tuoresieniseoksina,
tuorepakkauksina erilaisin mausteseoksin, oliiviol-
jyyn sailttying, kuivattuina, pakastettuina. Lisaksi
Italian markkinoilla on myynnissa mm. myds eri-
laisia sienilevitteita ja sienipastatuotteita. Saksassa
myynnissé on erityisesti tuoreita sienié ja viikonlop-
puisin valikoima on viikkovalikoimaa kattavampi.
Saksalaiset torit myyvit useampaa sienilajia kuin
suomalaiset ja esillepano tapahtuu erilaisia koristei-
ta ja somisteita apuna kayttden (varikkait muovira-
siat, puukorit, lehtikoristeet jne.). Italialaisten sieni-
innostus on vertaansa vailla ja heidian tuotteensa
ovat korkeatasoisia ja -hintaisia gourmettuotteita,
joita myydaéan lasivitriineistd kauniista pakkauksis-
ta. (Pikkarainen, 2006)

Italiassa tryffeliruoat ovat suuri ylpeydenaihe

tryffeliruokien perdan. Suomesta luonnonvaraisi-

Sienid voidaan hyddyntaa monipuolisesti elintarvikkeissa, esimerkiksi erilaisissa valmisruuissa, kuten kasvis-
sienipihveissa. (Kuva: Foodwest Oy)
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na on loydetty viittd eri tryffelilajia. Vuonna 2009
Puumalasta ja Joensuusta 1oydettiin kalkkitryffe-
leitd. Luonnonvaraisena kalkkitryffeleitd kasvavat
minnyn juurissa. Tryffelien kasvatusta Suomessa
paétettiin tutkimusten perusteella yrittda Juvalla,
Pertunmaalla ja Radkkylassi. Kenttdkokeet alkoi-
vat Juvalla vuonna 2006, missd on myos toiminut
Tryffelikeskus tammikuusta 2007 ldhtien.

SUOMALAISTEN SIENIVALMISTEIDEN
MAARAA VARAA LAAJENTAA HUIMASTI

Sienten tuotevalikoimaa Suomessa on useiden tut-
kimusten valossa varaa laajentaa huomattavasti.
Tuotteiden ja reseptien kehittelyyn olisi saatavilla
ideoita mm. Italian markkinoilla olevista tuotteista.
Vientimarkkinoille suunnattaessa tuotteiden esille
panoon ja pakkauksiin tulee kiinnittdd huomatta-
vasti enemmaén huomiota kuin mita tilla hetkella
kiinnitetddn. Italiassa on sieniin erikoistuneita
kauppoja, jotka myyvit erittdin korkealaatuisia sie-
nituotteita, viimeisen paalle tarkkaan suunnitelluis-
sa pakkauksissa. Paastakseen kyseisten liikkeiden
valikoimiin, tulee suomalaisia luonnonsienituot-
teita jatkokehittdd huomattavasti. (Pikkarainen,
2006)

Laajasta sienivalikoimasta voitaisiin kehittaa
erilaisia sienisipseja ja -krakkereitd. Lisdksi sienid
voitaisiin sdilod pohjoisen luonnonyrttimaustese-
oksissa, mielelldan luomuseoksissa hyodyntéden
esim. luomurypsioljya tai Keski-Eurooppaan myy-
tdessd luomuoliivioljyd. Reseptiikan liittAmista
sienituotteiden oheen olisi my0s jirkevaa harkita
oheiskimmokkeeksi ostolle.

SUOMALAISTEN RUOKASIENIEN
JALOSTAMISEN TEOLLISTAMINEN

Suomalaiset kodit s#ilovit keraamidnsa sienia ryop-
paamisen jalkeen suolaamalla (padasiassa rouskut),
pakastamalla tai kuivaamalla sellaisenaan tai pais-
tettuna (tatit, kaavat, kantarellit, vahverot). Edella
mainituilla tavoilla oikein siilotyt sienet siilyvit
kayttokelpoisina parhaimmillaan vuosia, minka an-
siosta sienid on kiytettdvissi ruokiin ja salaatteihin
my0s huonoina sienten satovuosina.

Sienten sailontatavoista teollisuudessa on kay-
tossa kuivaaminen ja pakastus, joista varsinkin
jalkimmainen on energiaa kuluttava menetelma ja
vaatii investointia. Teollisesti kuivaamiseen on eri-
laisia menetelmis, jotka ratkaisuista riippuen ovat
sekd energian kulutuksen ettd investointitarpeiden
suhteen erilaisia ja voivat olla huomattavasti pakas-
tuskustannuksia pienemmait.

Kotitalouksien kayttimaa perinteistd suolaussii-
16nta4 ei ole sellaisenaan teollisuusmittakaavaisesti
kaytossd, vaikka sekin olisi periaatteessa teollistet-
tavissa samalla periaatteella, kuten kotitalouksien
pienimuotoisesti kotireseptein valmistetut elintar-
vikkeet ovat siirtyneet teollisuuden suurimittakaa-
vaiseen tuotantoon. Esimerkkeini kotitalouksista
teollisuuteen siirtyneisté tuotteista ja tuoteryhmista
mainittakoon viili, hillot ja leipomotuotteet.

Kotitalouksissa tehdddn varmasti monenlaisia
sienid sisaltavid tuotteita ja salaatteja, joiden tuo-
tantoa voisi teollistaa ensin pienimuotoiseksi ja kas-
vattaa tuotantoa jatkossa menekin ja kokemuksen
mukaan. Jalostustoiminta edellyttdd sienten ym-
périvuotista ja vuosittaista saatavuutta varsinkin,
jos sienid jalostava yritys ei pysty kapasiteettinsa
vuoksi jalostamaan kunkin vuoden sienisatoa koko-
naisuudessaan satokauden aikana ja varastoimaan
kerralla koko tuotantoa odottamaan sen siirtymis-
t4 vuoden aikana vahittdin asiakkaille. Edellisen
vuoksi on tiarkead, ettd sienille on kehitetty toimiva
sailontamenetelmd, joka mahdollistaa teollisuus-
tuotantoon ymparivuotisen ja mahdollisesti yli
seuraavan satokauden, jos se on huono, riittdvan
sieniraaka-aineen.

LUONNONSIENIEN HYODYNTAMISESTA
JAVIENNISTA

Suuri osa suomalaisista luonnonsienista jaa vuosit-
tain hyodyntamattd. Suomessa ei tissa pelkistaan
hukata luonnonvaroja, silld samaan aikaan sienten
tuonnin ja viennin vilinen suhde on Suomelle epi-
edullinen. Suomeen tuodaan huomattavasti enem-
main tuoreita, jaddytettyja ja sailéttyja sienid kuin
viedddn. Sienituonti tapahtuu Virosta, Venajalt,
Keski-Euroopasta seki Skandinaviasta. Vienti koh-
distuu samoihin maihin. Tilastoja sekd viennista
ettd tuonnista koskien kaikkia sienid 16ytyy niukas-
ti. Padosin Suomesta viedaan luonnonsienia. (Pik-
karainen, 2006)

Luonnonsienien nykyistd kaytt6a seka kaytto-
potentiaalia elintarviketeollisuudessa on esitelty
liitteessa 1.


http://fi.wikipedia.org/wiki/Puumala
http://fi.wikipedia.org/wiki/Joensuu
http://fi.wikipedia.org/wiki/Juva
http://fi.wikipedia.org/wiki/Pertunmaa
http://fi.wikipedia.org/wiki/R%C3%A4%C3%A4kkyl%C3%A4
http://fi.wikipedia.org/w/index.php?title=Juvan_Tryffelikeskus&action=edit&redlink=1
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6 MUUT LUONNONAINEKSET

Luonnonmarjojen, -sienten ja -yrttien lisdksi muis-
ta Suomesta saatavista luonnonaineksista on kehi-
tetty tuotteita ldhinna ravintolisiksi ja rohdoksiksi.
Sittemmin on kiinnostuttu luomaan mm. funktio-
naalisia pettutuotteita, kuten pettunikkileipaa ja
pettuohukaisjauhoja. Kiinnostava uusi tuoteidea
on mm. paiston kestdva hunajahillo, jota voitaisiin
kayttdd mm. leipomoteollisuudessa esim. pullien
paalla sen sulamatta. Vastaavasti mahlaa voitaisiin
pullottaa terveyskahvin osaksi, jolloin kahvin kei-
tinosana kaytettiisiin veden sijasta mahlaa. Mahlan
kaytto leipomoteollisuudessa, leivissi ja leivonnai-
sissa el myoskadn ole poissuljettu ajatus.

MUUT LUONNONAINEKSET - HYODYNTA-
MATON MAHDOLLISUUKSIEN SEKTORI

Yll4 listattujen luonnonainesten jalostajista suurin
osa lukeutuu mikro tai pk-yrityksiin. Lisdksi suuri

osa tdiman ryhmén tuotteista kiinnostaa ulkomai-
sia kotimaan kysynnan ollessa vield melko kapea.
Suomessa esimerkiksi mahlankeruu on pienimuo-
toista perheyrityksissé tapahtuvaa toimintaa, ja ai-
noastaan muutama yritys kerad mahlaa suurempia
maaria (kuva 5). Koivunmahlaa onkin toimitettu
pakastettuna ja pulloihin pakattuna ldhinné luon-
taistuoteliikkeille, ravintoloille seka vahittaismyyn-
tind suoraan loppukuluttajille. T&lld hetkelld vain
pari yritystd markkinoi mahlaa ulkomaille Italiaan
ja Japaniin. (Luontoyrittdja, 2012)

Pakuripalat ja jauheet, joita on saatavilla kau-
pallisesti myos suomalaisten valmistajien toimesta,
ovat kaytannossd kuivattua pakurikaapad. Pakuri-
kaavan kaytto on sallittua ravintolisissa tai niihin
verrattavissa olevassa pienimittakaavaisessa kaytos-
sé esim. teet tai mausteet. Markkinoilla olevia tuot-
teita ovat esimerkiksi erilaiset pakurijauheet, paku-
rijuoma ja pakurikadpauute. (Hyvinvoinnin, 2014)

Kuva 5.

Koivunmahla sopii hyvin ainesosaksi erilaisiin juomiin ja juomaseoksiin. (Kuva: Foodwest Oy)
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Mahla ja pakuri eivit ole ainoita ns. muista luon-
nonaineksista, joiden Kkayttoastetta elintarvike-
alan tuotteissa on varaa nostaa huomattavasti.
Suomessa hyodynnetdédn kautta linjan vain vahan
luonnonaineksia elintarvikealan tarpeisiin. Huo-
mionarvoista on myds, ettd puuteollisuudesta jaa

samanaikaisesti hyodyntdméttd luonnonainesosia,
joita voitaisiin jatkokayttaa elintarvikealalla. (Luon-
toyrittaja, 2012)

Muiden luonnontuotteiden nykyistd kayttoa
sekd kiyttopotentiaalia elintarviketeollisuudessa
on esitelty liitteessa 1.
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7 KEHITTAMISEN PAINOPISTEET JA
TOIMENPIDE-EHDOTUKSET

Suomessa kasvavia lukuisia luonnonmarjoja, -yrt-
tejd, -sienid ja muita luonnonaineksia kiytetaan
elintarvikealalla alle mahdollisen kiyttoasteen.
Suomessa kasvavien luonnonkasvien kayttoastetta
olisi varaa nostaa huomattavasti. Samanaikaisesti
luonnonkasveista jalostettavaa tuotevalikoimaa oli-
si mahdollista laajentaa merkittavasti. Kehittami-
sen painopisteiksi nousevat yhteistyon lisadminen
toimijoiden kesken, jalostusasteen nostaminen tuo-
tekehityksen ja markkinatutkimuksen kautta seki
vienninedistdmistoimet.

71 YHTEISTYON LISAAMINEN
TOIMIJOIDEN KESKEN

Luonnontuotealalle tarvitaan lisdd verkostomaista
toimintaa, jossa haetaan ratkaisuja alan haasteisiin
yhteisesti esimerkiksi erilaisten verkosto- tai foo-
rumitapaamisten kautta. Erityisen tdrkeda on, ettid
verkosto koostuu luonnontuotealan toimijoiden li-
séksi my0s muiden alojen toimijoista.
Tuotevolyymia voidaan saada luonnontuote-
alalla aikaan vain yhteistyolla. Yksi konkreettinen
mahdollisuus on alan toimijoiden yhteisen tuote-
merkin, maatunnuksen tai kattobrindin hyédyn-
tdminen kaupallistamisessa ja markkinoinnissa.
laisen osaamisen korostamisella voidaan erottua eri
maiden kilpailevista tuotteista. Oma laatujarjestel-
mai alalle tai nykyisten jarjestelmien tehokkaampi
hyodyntdminen markkinoinnissa toisi lisdd uskot-
tavuutta ja nakyvyytta. Yritystoiminnan kehittami-
sen kannalta tulisi yrityksia palvelemaan luoda niin
sanotun yhden luukun periaatteella toimiva palve-
lu, joka auttaisi suoraan yrityksia arjen haasteissa
tai etsisi osaajan kyseiseen ongelmaan.
Suomalaisen ruokakulttuurin edistamissa&tion,
ELO-sdition, yksi painopistealue on Wild Food. Ta-
voitteena on edistdd Suomen luonnosta saatavien
puhtaiden ja tuoreiden raaka-aineiden, kuten mar-
jojen, riistan ja sienten tunnettuutta maailmalla ja
yhdistaa kisite tiiviisti Suomeen. Villiruoalla tarkoi-
tetaan nimenomaan luonnosta saatuja raaka-ainei-

ta. Erityisesti luonnosta saatavilla luonnonkasveilla
nidhdadn paljon kdyttimatontd potentiaalia mm.
ruokien maustamisessa sekid kaytettyna sellaise-
naan. Wild Food -teeman nostaminen painopiste-
alueeksi tulee osaltaan lisidiméian luonnontuottei-
den tunnettuutta sekd kiyttOpotentiaalia ja siten
my0s toivottavasti lisidméaan niiden kayttoa.

7.2 JALOSTUSASTEEN NOSTAMINEN
TUOTEKEHITYKSEN JA MARKKI-
NATUTKIMUKSEN AVULLA

Jalostusastetta tulee nostaa systemaattisesti kaik-
kien luonnontuoteryvhmien kohdalla. Yhteistyo
yritysten vélilld luo pohjaa uudenlaiselle ajattelulle,
jossa koko ketjun vahvuudet saadaan esiin toimi-
malla yhdessd ennakkoluulottomasti esimerkiksi
tuotekehityksessa tai tuotantoinvestoinneissa. Pak-
kauskehitykseen tulee kiinnittaa erityistd huomiota,
erityisesti suunnatessa vientimarkkinoille. Liiketoi-
minta-, talous- ja markkinointiosaamisessa on niin
luonnontuote- kuin elintarvikealankin toimijoilla
todettu olevan kehittamistarpeita, johtuen erityi-
sesti aloilla toimivien pienten yritysten suuresta
lukumaérasta.

Alan tutkimustieto tulisi suodattaa yritysten toi-
minnan kannalta merkityksellisiin osioihin ja sen
jakamisen tulisi tapahtua keskitetysti yhteistyos-
sa yliopistojen ja sektoritutkimuslaitosten kanssa.
Tutkimustiedon tulee olla nakyvisti esilla ja alan
toimijoiden kiytettavissi. Yksi esimerkki alan poh-
joismaisesta yhteistyostda on NordicFood2024 -foo-
rumi, jonka tavoitteena on edistdd pohjoismaista
yhteisty6td ruokakulttuurin saralla (Nordicfood,
2014)

Tuotekehityksessd tulisi kehittimisen paino-
piste kohdistaa premium-tuotteiden kehitykseen.
Tuotteistamisen ja markkinoinnin ohella jatkuva
mielikuvien luonti Suomessa kasvavien luonnon-
tuotteiden laadusta ja puhtaudesta sekd hyvis-
td mausta ovat oleellinen osa markkinalahtoista
ajattelua, jonka tavoitteena on kysynnin tasainen
kasvu. Kuluttajien muuttuvat kaytostottumukset ja
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mahdollisuudet vastata kuluttajan arjen haasteisiin
on mahdollista selvittdd kuluttaja- ja markkinatut-
kimusten avulla.

7.3 VIENNINEDISTAMISTOIMET

Aivan kuten kaikkien tuotteiden tuotteistamisessa
niin myos luonnonkasvien tuotteistamisessa tulee
huomioida kohdemarkkina vaatimuksineen. Kan-
sainvaliset markkinat ovat tallakin hetkella useille
suomalaisille luonnontuotteille oiva markkina, silla
niissd luonnontuotteet ovat kaytetympia ja ostajien
mielestd kiinnostavampia kuin Suomessa. Lisiksi
ostajavolyymi on niissd suurempi kuin Suomes-
sa. Markkinoissa on suuria maakohtaisia eroja, ja
joillakin markkinoilla suomalaisen mielesta aivan
erikoiset tuotteet kiinnostavat erityisesti. Oleellista
onkin selvittds, millaisista tuotteista kansainvéliset
markkinat ovat kiinnostuneita ja tehdd tuotekehi-
tystd kv-markkinoiden tuote- ja tuoteryhmikohtai-
siin selvityksiin perustuen.

Monissa tapauksissa yritysten koko on sen
verran pieni, ettd omat voimavarat ja pienuudesta

johtuva uskottavuuden puute rajaavat menesty-
misen odotukset pieniksi. Yhteistyé toimijoiden
valilld on merkittdvd mahdollisuus lisita yritysten
nakyvyyttd, uskottavuutta ja menestymisen mah-
dollisuuksia. Nama paranevat entisestaan, kun
toimitaan tiiviissd yhteistyossd viranomaisorgani-
saatioiden kanssa. Yhteistyon avulla voidaan raken-
taa suomalaisille luonnontuotteita hyodyntéville
elintarvikealan kasvuyrityksille mahdollisuuksia
saada kansainvilisilla markkinoilla nakyvyytta,
asiakkaita, yhteistyokumppaneita, investointeja ja
verkottumista. Kéytannossé tdma tarkoittaa erilai-
sia yhteisid markkinointitapahtumia, Road show-
tapahtumia, Team Finland -yhteisty6td, yhteisid
messuosastoja ja seminaaritapahtumia, fact finding
-matkoja seka yhteisesti jarjestettyja yritys-, asia-
kas-, ja viranomaistapaamisia.

Yhteisty6 alan viranomaisten ja Eviran kanssa
on oleellisen tirkedd vientipyrkimyksissi. Luon-
nontuote- ja elintarvikealan toimijoiden, viran-
omaistoimijoiden sekd valtion johdon vilille on
syyta kehittaa jatkuva toimintamalli, joka tukee
sekd toimijoiden vuoropuhelua, etti edistad mah-
dollisuuksia vientimarkkinoille pyrittaessa.
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LITE 1. Luonnonmarjojen, -yrttien, -sienien ja muiden
luonnonaineksien nykyinen kaytto ja kaytto-
potentiaali elintarviketeollisuudessa

LITTEEN 1 AINEISTON ON KOOSTANUT ERI LAHTEISTA RUUSA KANGAS, FOODWEST OV,

HAKUPAIVA 9.8.2012 (LAHTEET TARKASTETTU).

LUONNONMARJAT

AHOMANSIKKA

Ahomansikan lehdet, marjat ja juuret sisdltavit
kaikki terveyteen vaikuttavia aineosia. Kukat kayvéit
koristeluun. Niilld on my6s tulehdusta poistava vai-
kutus. Ahomansikan lehdissé on C- ja E-vitamiinia
sekd flavonoideja. Marjoissa on rautaa, kaliumia,
mangaania, kupariaja A-seka C-vitamiinia. Marjat
maistuvat tuoreeltaan ja siilyttavat arominsa myos
pakastettuna. Marjoja voi myos kuivata ja kayttaa
talvellakin salaatin koristeena.

Metsamansikoita on syoty Karjalassa kesdai-
kaan sekoitettuna talkkunoihin tai jauhoihin ja pii-
madn tai viiliin. Marjan kaytto lisukkeissa on melko
véhaisti. Potentiaalista kiytt6d olisi mm. a la carte
listoilla esim. metsdmansikka vinaigrette tai salaat-
tiaineksena.
https://portal.mtt.fi/portal /page/portal/ MKN_ SI-
VUSTO/12_KotitalousJaRuoka/03_ VinkitArkeen-
JaJuhlaan/Villivihannekset/PerustiedotKasveista
http://www.chefs.fi/

IHARUUSU

Ruusunmarjoja kdytetaan mm. kiisseleissd, keitois-
sa, soseissa ja viineissa. Teetd voi hauduttaa paitsi
kuivatuista kiulukoista my6s lehdistd ja kukkien
terdlehdistd. Ruusun siemenisti voi valmistaa keit-
tamalla teetd, ja paahdettuna uunissa niistd saa
kahvinkorviketta. Tuoreita ruusun terilehtid voi
kayttda salaateissa, piiraissa ja kakkujen koristeena.
Kokonaiset kukat ovat nayttavia koristelussa. C-vi-
tamiinipitoiset ruusunmarjat eri muodoissaan ovat
hyva rohto kuumetauteihin ja kevitvisymykseen.
Marjoissa on lisdksi runsaasti A-vitamiinin esias-
tetta ja parkkiaineita. Niilld on limakalvoja supista-
va ja ripulia torjuva vaikutus. Ruusun terdlehdista
tislattua erittdin kallista eteeristd Oljya kaytetaan
aromaterapiassa mm. masennukseen ja ahdistuk-

seen. Kosmetiikassa ruusu puhdistaa, rauhoittaa ja
virkistdd ihoa. Hoyrytyksiin, naamioihin, kasvove-
siin, voiteisiin ja kylpyihin voidaan kayttaa tuoreita
ja kuivattuja lehtia, terdlehtia ja marjoja. Eteerista
oljya kaytetaan mm. hajuvesissa. Terdlehdet sopi-
vat erilaisiin tuoksusekoituksiin.

Ruusun terzlehdista voi tehda hilloa, hyyteloa,
ruususokeria, ruusuvettid tai viinietikkaa. Kuivat-
tuja ruusunlehtia voi jauhaa yrttiteen tai mauste-
sekoitusten raaka-aineeksi. Ruusuhilloa, -hyytel64,
-sokeria, -vettd, -viinietikkaa ei juurikaan tunneta
Suomen markkinoilla, eikd my6skdan valmisteta
Suomessa. Teetd, jossa on ruusun terdlehtid, on
saatavilla luontaistuotekaupoista, esim. Yogi tea
Rose organic ja Forsman Ruusutee.
http://www.yrttitarha.fi/kanta/ruusut/

ISOKARPALO

Karpalon marjoista voidaan valmistaa mehua,
hilloa tai vaikkapa likoorid. Erityisen sopivia pek-
tiinipitoiset marjat ovat hyytelon valmistamiseen.
Aiemmin karpalomehua on kaytetty ladkkeena lie-
vittim&aan mm. erilaisia tulehdustauteja, kuumetta
ja happovaivoja.

Syyskarpaloista saadaan esimerkiksi hyytel6a
ja marmeladia. Kevatkarpaloista saa mehua tai si-
maa. Erilaisiin juomiin, mm. lik66reihin, karpalon
aromi sopii hyvin. Karpaloa kiytetain marjakeittoi-
hin, kiisseleihin, velleihin, puuroihin, uuniruokiin,
leivonnaisiin ja teeksi. Karpalot siséltdvat luonnos-
taan marjojen sailymisti edistdvad bentsoehappoa.
Rohdoksi kiytetaan ldhinna tuoreita marjoja ja
joskus myos lehtid teen muodossa. Marjat sisalta-
vat kohtalaisesti C-vitamiinia, ja niitd onkin kiy-
tetty keripukin torjuntaan. Muutama lasillinen
karpalomehua vahvistaa tehokkaasti esim. kuu-
mepotilaiden yleiskuntoa. Marjoja kiytetdan myos
parantamaan mahan ja suoliston toimintaa seka va-
hihappoisen vatsan hoitoon. Karpalosiirappi kuu-
luikin ennen apteekkien myymiin vatsarohtoihin.



Karpalomehun ja punajuurimehun sekoitusta on
kaytetty verenpainetaudin ja verisuonikouristusten
hoitoon. Lasten sammasta on hoidettu rikki puris-
tetuilla karpalonmarjoilla. Lehdilld ja marjoilla on
limakalvoja supistava ja virtsaneritysta lisdava vai-
kutus; niita kaytetddnkin munuais-, rakko- ja virt-
satievaivoihin. Karpalojuomat sopivat antibiootti-
ja sulfahoidon tueksi, silld ne edistavit ladkkeiden
vaikutusta munuaistulehduksen hoidossa. Karpalo-
uute on vakiinnuttanut asemansa naisten toistuvien
virtsatietulehdusten tdydentavana hoitona meilla ja
muualla. Karpalouute sisaltda tulehdussytokiineja
vaimentavia yhdisteiti, joiden ansiosta se ehkiisee
jajarruttaa useimpia kroonisia sairauksia, kuten sy-
dén- ja verisuonitauteja, hammasmétia ja jopa syo-
pad. Karpaloa voidaan siis suositella syGpatautien
ehkiisyyn ja tdydentdvaan hoitoon. Tutkimukset
ovat osoittaneet, ettd karpalo auttaa myds sydan- ja
verisuonitautien ehkiisyssa ja hoidossa. Karpalo on
myos tehokas antioksidantti, kuten monet muutkin
marjat.

Potentiaalisia karpaloiden kaytt6kohteita oli-
sivat esimerkiksi karpalojauheet, karpalorouheet,
kuivatut karpalot, mehuna(majoneesit, salaatinkas-
tikkeet, juomat, terveysjuomat) tai jauheena (majo-
neesit, salaatinkastikkeet, ohukaiset, tuorejuustot).
http://www.herbosus.fi/karpaloInfoa.htm
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/isokarpalo
https://www.hyvinvoinnin.fi/karpalo

JUOLUKKA

Juolukan marjoja voi syoda sellaisenaan. Marjoja
voi kiyttdd myOs puuroissa, keittona tai mehuna.
Juolukkaa sdilotdan pakastamalla, kuivaamalla,
keittamall hilloksi tai mehuksi. Mietoa marjaa voi
kayttad yhdessda muiden aromikkaampien marjojen
kanssa.

Risteyttamalla juolukka pohjoisamerikkalaisiin
pensasmustikoihin, saatiin kehitettyd ensimmai-
nen meiddn ilmastossamme menestyva pensas-
mustikkalajike, Aron. Soveltuisi miedon makunsa
puolesta esim. lastenruokiin ainesosaksi. Sisaltda
C-vitamiinia runsaasti esim. mustikkaan nihden.
Kayttopotentiaalia mm. vitamiinijuomissa, terveys-
juomissa tai jogurteissa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/juolukka/
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/juolukka
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KARJALANRUUSU

Karjalanruusu on marjaton, mutta kiyttGpotentiaa-
lia on mm. lehtien hy6tykaytossa esim. ruusuteessa.
http://www.yrttitarha.fi/kanta/ruusut/

KARPALO

Karpaloa kaytetddn marjakeittoihin, puuroihin,
uuniruokiin ja leivonnaisiin. Karpalot sisaltdvat
luonnostaan marjojen sailymisti edistavad bentso-
ehappoa. Syyskarpaloissa on paljon hyyteloitymista
edistavaa pektiinid, joten niista voi valmistaa hel-
posti mainiota hyytelod ja marmeladia. Makeam-
mat kevitkarpalot sopivat mehun tai siman valmis-
tukseen.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/karpalo/ kts. isokarpalo

KARVAMANSIKKA

Uhanalainen. Lounaisessa saaristossa kasvavaa
karvamansikkaa ei harvinaisuutensa vuoksi saa ke-
rata.

KATAJA

Katajan marjoista voi valmistaa marjamammii tai
hilloa. Niitd on myos kaytetty kaljan ja muiden al-
koholijuomien maustamiseen. Kuivattuja marjoja
voidaan kayttaa mausteena pippurin tapaan riista-,
kala- ja kaaliruuissa sekd marinadeissa. Kiytetaan
mausteena, tee- ja muiden juomien valmistukseen,
luontaistuotteiksi tai lddke- ja kosmetiikkateolli-
suuden raaka-aineena. Suussa pureskeltuna tuhoaa
bakteereja ja raikastaa hengityksen. KayttGpotenti-
aalia esim. savustusmausteseoksissa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/kataja/
http://www.metla.fi/metinfo/monikaytto/mette/
mette-laatu.htm
http://munvillielo.blogspot.fi/2012/01/sydantal-
vella-ruokaa-metsasta.html

KOIRANRUUSU

C-vitamiinipitoisia kiulukoita kiytetdin myos ra-
vinnoksi.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Koiranruusu
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LAKKA

Lakat ovat parhaimmillaan tuoreena, mahdolli-
simman vdhén kasiteltyind. Lakasta valmistetaan
hilloja, mehuja, keittoja ja jilkiruokia. Kaunis ja
raikkaanvirinen marja sopii koristeeksi erilai-
siin ruokalajeihin. Lakka sailotadn pakastamalla,
keittamalla hilloksi tai mehuna. Lakan arvokasta
siemenoljyd kiytetadn kosmetiikkatuotteiden val-
mistuksessa. Marja sisiltda puolukan tavoin luon-
taisesti bentsoehappoa, jolloin lakka siilyy survot-
tuna omassa mehussaan viiledssa varastoituna.
Kaytetaan myos likoorin raaka-aineena . Kayt-
topotentiaalia lakalla on esim. raakaruokatuotteissa
mm. raakajaitelossa ja raakakakuissa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/lakka/

LILLUKKA

Lillukka sopii kiytettaviksi muiden marjojen jou-
kossa ja marjoja voidaan siilod pakastettuna, kei-
tettynd hyyteloni tai hillona. Teollisuuden tarpei-
siin lillukkasato ei riita.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/lillukka/

MESIMARJA

Mesimarjat poimitaan kantoineen. Mesimarja on
erittdin herkasti pilaantuva marja, joka ei kestda
varastointia tuoreena. Marja on erittdin hyvin-
makuinen ja hienotuoksuinen. Sitd pidetdankin
Pohjolan jaloimpana marjana. Lajin aromit ovat
niin voimakkaita, ettd marjaa kiytetddn maustee-
na esimerkiksi omena-, vadelma-, puna- ja valko-
herukkasailykkeissd. Mesimarjoja kéytetidn myos
tuoreina marjoina, jalkiruokiin ja teen mausteeksi.
Mesimarja voidaan sdil6d mehuna, hillona tai pa-
kastettuna. Kaytetdan myos likoorin raaka-aineena.
Luonnonvaraisen mesimarjan puutarhamuoto on
jalomaarain. Se antaa satoa koko maassa, toisin
kuin vain pohjoisessa marjova luonnonmesimarja.
Jalomaarain on luonnonvaraisen mesimarjan ja
alaskanmesimarjan risteytys. Mesimarja soveltuisi
mainiosti raakajélkiruokiin, raakasuklaakonvehtei-
hin jne. seki hillona jogurtteihin, rahkoihin ja jaa-
teloon. Kuivattuna rouheena mesimarja soveltuisi
esim. jaatelon maustamiseen. Mesimarjaa tai jalo-
maarainta ei ole saatavilla vihittdiskaupoista.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/mesimarja/
http://kotiliesi.fi/puutarha/neuvot-vinkit/jalo-
maaraimen-kasvatus

METSARUUSU

Ruusunmarjoja kiytetaan mm. kiisseleissi, keitois-
sa, soseissa ja viineissi. Teetd voi hauduttaa paitsi
kuivatuista kiulukoista myos lehdistd ja kukkien
teralehdista. Ruusun siemenista voi valmistaa keit-
tamalla teetd, ja paahdettuna uunissa niistd saa
kahvinkorviketta. Tuoreita ruusun terilehtia voi
kayttda salaateissa, piiraissa ja kakkujen koristeena.
Kokonaiset kukat ovat nayttévia koristelussa. C-vi-
tamiinipitoiset ruusunmarjat eri muodoissaan ovat
hyva rohto kuumetauteihin ja kevitvasymykseen.
Marjoissa on lisdksi runsaasti A-vitamiinin esiastet-
ta ja parkkiaineita. Niilld on limakalvoja supistava
ja ripulia torjuva vaikutus. Ruusun terilehdista tis-
lattua erittdin kallista eteeristi Oljya kiytetdsn aro-
materapiassa mm. masennukseen ja ahdistukseen.
Kosmetiikassa ruusu puhdistaa, rauhoittaa ja vir-
kistda ihoa. Hoyrytyksiin, naamioihin, kasvovesiin,
voiteisiin ja kylpyihin voidaan kayttaa tuoreita ja
kuivattuja lehtid, terdlehtid ja marjoja. Eteerista o6l-
jya kdytetddn mm. hajuvesissi. Terdlehdet sopivat
erilaisiin tuoksusekoituksiin. Ruusun terzlehdista
voi tehda hilloa, hyytel64, ruususokeria, ruusuvetta
tai viinietikkaa. Kuivattuja ruusunlehtid voi jauhaa
yrttiteen tai maustesekoitusten raaka-aineeksi. So-
piva my6s marjaviilihilloksi.
http://www.yrttitarha.fi/kanta/ruusut/

MUSTAHERUKKA

Suomessa mustaherukkaa on luonnonvaraisena
koko maassa, mutta aivan Pohjois-Lapissa se on
harvinainen. Mustaherukka on puutarhamarjojen
C-vitamiinikuningas, jo 50 g riittdd tiyttdmain
pdivittdisen C-vitamiinin tarpeen ja mustaherukas-
sa on myo0s runsaasti E-vitamiinia, K-vitamiinia ja
kuituja. Mustaherukan siementen rasvahappokoos-
tumuksen uskotaan suojaavan erilaisilta verisuoni-
taudeilta ja auttavan atooppisissa ihotulehduksissa,
PMS:ssa, sokeritaudissa, MS-taudissa ja alkoho-
lismissa. Mustaherukoilla uskotaan myds olevan
naisten hormoni-tasapainoa siiteleva vaikutus.
Mustaherukasta voi tehdi hyytel6d, hilloa, mehua
ja likooria.

Mustaherukkaa on perinteisesti kiytetty viinin,
mehujen ja hillojen valmistukseen, mutta myos
rohdoksena. Lonnrot ja Saelan kertovat Flora Fen-
nica — Suomen Kasvio — kirjassaan, ettd mustahe-
rukan nuorista oksista ja lehdistd haudutettulla
teelld voi hoitaa luuvaloa eli kihtid, reumaattisia
sairauksia seka pitkittynytta yskaa. Myos marjoista
valmistettua hilloa neuvottiin kdyttamaén “kurkku-
taudin” hoitoon. Lisdksi oksilla ja lehdilla oli kayt-
tod paloviinan maustamisessa. Kdyttopotentiaalia
mustaherukalla on mm. marjatahnana tai -rouhee-



na esim. jadteloihin. Lidski Gourmet- tuotteet, vrt.
Dijonin alue Ranskassa ja mustaherukan kaytto
siella.

Marja Aaltonen, Kristiina Antonius, Tarja Hieta-
ranta, Saila Karhu, Hilma Kinnanen, Pirjo Kivijar-
vi, Anna Nukari, Mia Sahramaa, Risto Tahvonen,
Marjatta Uosukainen “Suomen kansallisten kasvi-
geenivarojen pitkaaikaissailytysohjeet: Hedelma- ja
marjakasvit”, Maa- ja elintarviketalous 89: 158 s.,
2006 ISBN 978-952-487-061-0 (Painettu), ISBN
978-952-487-062-7 (Verkkojulkaisu), s.84
http://fi.wikipedia.org/wiki/Mustaherukka
https://www.hyvinvoinnin.fi/mustaherukka

MUSTIKKA

Mustikka sopii raaka-aineeksi mm. marjakeittoi-
hin, leivonnaisiin, pirtel6ihin, puuroihin ja mehui-
hin. Mustikkaa s&il6tddn pakastamalla, kuivaamal-
la, survomalla seka keittdméalld mehuksi ja hilloksi.
Elintarviketeollisuus kayttda mustikkaa mehujen,
hillojen, mehutiivisteiden, kuivattujen marjojen,
marjajauheiden sekd vilja- ja meijerituotteiden
valmistuksessa. Mustikkaa kdytetadn mausteena,
tee- ja muiden juomien valmistukseen, luontais-
tuotteiksi tai lddke- ja kosmetiikka—teollisuuden
raaka-aineena. Mustikkaa tuotteistetaan 1dhinné ar-
kisissa tuotteissa. KayttOpotentiaalia mm. gourmet-
tuotteissa. Maailmalla luonnonmustikan arvostus
on jatkuvassa nousussa ja premium-tuotteille olisi
useassa kohdemaassa kysyntda. Mahdollisuutena
marjatahnan ja muiden vastaavien komponenttien
valmistaminen mm. Italian jaatelobaareille.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/mustikka/
http://kasvivarjays.nettisivu.org/kaytannon-sovel-
luksia/mustikka/
http://www.metla.fi/metinfo/monikaytto/mette/
mette-laatu.htm

OKARUUSU

Suomessa okaruusu on harvinainen ja luokiteltu
Manner-Suomessa uhanalaiseksi lajiksi. Ahvenan-
maalla laji on rauhoitettu.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Okaruusu

ORATUOMI

Oratuomen (Prunus spinosa) marjat sopii valmis-
taa esim. mehuksi tai erilaisiksi makuvesiksi.
http://www.henriettesherbal.com/eclectic/pula-
puutteet/luku-6.html
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ORJANRUUSU

Ruusunmarjoja kiytetaan mm. kiisseleissi, keitois-
sa, soseissa ja viineissi. Teetd voi hauduttaa paitsi
kuivatuista kiulukoista myos lehdistd ja kukkien
teralehdistd. Ruusun siemenista voi valmistaa keit-
tamalla teetd, ja paahdettuna uunissa niistd saa
kahvinkorviketta. Tuoreita ruusun terilehtid voi
kayttaa salaateissa, piiraissa ja kakkujen koristeena.
Kokonaiset kukat ovat nayttdvia koristelussa. C-vi-
tamiinipitoiset ruusunmarjat eri muodoissaan ovat
hyva rohto kuumetauteihin ja kevatvasymykseen.
Marjoissa on lisdksi runsaasti A-vitamiinin esiastet-
ta ja parkkiaineita. Niilld on limakalvoja supistava
ja ripulia torjuva vaikutus. Ruusun terilehdista tis-
lattua erittdin kallista eteeristi oljyd kiytetdan aro-
materapiassa mm. masennukseen ja ahdistukseen.
Kosmetiikassa ruusu puhdistaa, rauhoittaa ja vir-
kistda ihoa. Hoyrytyksiin, naamioihin, kasvovesiin,
voiteisiin ja kylpyihin voidaan kayttad tuoreita ja
kuivattuja lehtia, terdlehtiad ja marjoja. Eteerista 6l-
jya kiytetddn mm. hajuvesissa. Terdlehdet sopivat
erilaisiin tuoksusekoituksiin. Ruusun teralehdista
voi tehda hilloa, hyytel64, ruususokeria, ruusuvetta
tai viinietikkaa. Kuivattuja ruusunlehtii voi jauhaa
yrttiteen tai maustesekoitusten raaka-aineeksi.
http://www.yrttitarha.fi/kanta/ruusut/

Tlkka, Ruoka, 19.7.2012 s.11

PIHLAJANMARJA

Pihlajanmarjaa voi kdyttda hillojen, hyytel6iden
ja jalkiruokien valmistuksessa. Marjan voimakas
maku pehmenee, jos sitd yhdistetddn hilloissa ma-
keampiin marjoihin tai hedelmiin. Marjoja voi séi-
164 pakastamalla, kuivaamalla ja mehuna tai hillok-
si keittamalla.

Lihes kaikkien pihlajien marjat ovat syotivia,
mutta makeapihlajien marjat ovat erityisen makei-
ta. Lisdksi makeapihlajan C-vitamiinipitoisuus on
korkea; kolminkertainen appelsiinin C-vitamiini-
pitoisuuteen verrattuna. Pihlajanmarjassa on myos
beetakaroteenia sekd rautaa, kaliumia ja magne-
siumia. Marjat sisaltavét lisdksi erilaisia happoja
sekd runsaasti pektiinia ja flavonoideja. Marjoista
voi tehdd muun muassa hilloa, hyytel64, marme-
ladia, mehua, viinid. Soveltuisi myslin ainesosaksi,
raaka-suklaisiin, leipomotuotteiden maustamiseen,
mm. leivit, makeisten valmistukseen, tai maito-
tuotteisiin, kuten jaatel6on.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/pihlaja/

Marja Aaltonen, Kristiina Antonius, Tarja Hieta-
ranta, Saila Karhu, Hilma Kinnanen, Pirjo Kivijar-
vi, Anna Nukari, Mia Sahramaa, Risto Tahvonen,
Marjatta Uosukainen "Suomen kansallisten kasvi-
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geenivarojen pitkdaikaissailytysohjeet: Hedelmé- ja
marjakasvit”, Maa- ja elintarviketalous 89: 158 s.,
2006 ISBN 978-952-487-061-0 (Painettu), ISBN
978-952-487-062-7 (Verkkojulkaisu), s.153

PIKKUKARPALO

Kaytto kuten isokarpalolla.
http://lehti.luontoportti.fi/fi/lajiesittely/karpalo

POHJANPUNAHERUKKA

Punaherukoista saa hyvia pakasteita, hilloja ja hyy-
tel6ja sekd mehuja. Mustaherukan tapaan puna- ja
valkoherukkaa on perinteisesti kiytetty viinin, me-
hun ja hillon valmistukseen ja nykyinen teollisuus
kayttda punaherukkaa myos maitotuotteisiin ja pa-
kasteisiin. Entisaikoina punaherukan rohdoskaytto
on ollut mustaherukan rohdoskaytt6da vahamerki-
tyksellisempai, mutta Lonnrot ja Saelan kertovat
kuitenkin Flora Fennica — Suomen Kasvio — kirjas-
saan, ettd: "Marjat ovat vilvoittavia kuumetaudeis-
sa.”
http://www.luontoon.fi/harrastukset/marjastus-
jasienestys/marjastajankausi/marjastajansaaliit/
Sivut/Default.aspx

Marja Aaltonen, Kristiina Antonius, Tarja Hieta-
vi, Anna Nukari, Mia Sahramaa, Risto Tahvonen,
Marjatta Uosukainen “Suomen kansallisten kasvi-
geenivarojen pitkaaikaissailytysohjeet: Hedelma- ja
marjakasvit”, Maa- ja elintarviketalous 89: 158 s.,
2006 ISBN 978-952-487-061-0 (Painettu), ISBN
978-952-487-062-7 (Verkkojulkaisu), s.08

PUOLUKKA

Puolukkaa on perinteisesti kiytetty liharuokien li-
sdkkeena. Sitd voidaan kiyttda raaka-aineena mar-
jakeittoihin, puuroihin, uuniruokiin, leivonnaisiin
ja mehuihin. Marjaa séil6tdan pakastamalla, survo-
malla tai hyyteloksi tai hilloksi keittamaélld. Marjat
siséltavit luontaisesti séilyvyyttd edistdvad bentso-
ehappoa, joten marjat sailyvit hyvin viiledssa va-
rastoituna raakasurvoksena tai veteen sdilGttyni.
Hallojen jilkeen poimittua puolukkaa voi kayttaa
mehun valmistukseen.

Kayttopotentiaalia puolukalle esim. puoluk-
kajauheet, kuivatut marjat, uudet kombinaatiot
hilloista, hillokkeista ja hyytel6itd esim. puolukka-
laventelihillo sekd puolukka-porkkana-rosepippu-
rihillo, jauheena kastikkeisiin ja majoneesiin tai
rouheena ohukaisiin, puolukkamakeiset seka erilai-
set puolukkatahnat ja -levitteet.

http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/puolukka/
https://www.hyvinvoinnin.fi/puolukka

RIEKONMARJA

Riekonmarjaa kiytetddn mehu- ja sosemarjana.
Marjoja voi poimia ja syodd myos ylitalvisina, jol-
loin niissd on kiymisen aiheuttama viiniméainen
maku.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/riekonmarja/

RUOHOKANUKKA

Ruohokanukan marjat ovat punaisia ja houkuttele-
van nakoisia. Maultaan ne ovat mauttomia ja jau-
hoisia, ja maistuvat linnuille, mutta eivat ihmiselle.
Marjat eivat ole myrkyllisia.
http://www.luontoon.fi/retkikohteet/muutalueet/
saariselka/yleisimmatkysymykset/Sivut/Default.
aspx

RUOTSINPIHLAJA

Marja on syotivé ja siitd voi valmistaa mehua.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Ruotsinpihlaja

RUUSUNMARJA

C-vitamiinipitoiset ruusunmarjat ovat hyva rohto
kuumetauteihin ja visymykseen. Sadassa grammas-
sa tuoreita ruusunmarjoja on 14 kertaa enemman
C-vitamiinia kuin mitd ihminen péivassa tarvitsee.
Ruusunmarjaa on perinteisesti kéytetty anemian,
padnsiryn ja infektiotautien hoitoon. Ruusunmar-
jassa on runsaasti A-vitamiinin esiastetta beeta-
karoteenia. Sitd on ruusunmarjassa saman verran
kuin porkkanassa. Lykopeeni-antioksidanttia taas
ruusunmarjassa on enemman kuin tomaatissa. Ja
kuitupitoisuudeltaan kiulukat ovat ruisleivan veroi-
sia. Ruusunkiulukoista voidaan valmistaa siirappia,
hilloa, hyytel6d, marmeladia, sosetta, séilykkeita,
teetd, tuoremehua, viinii, keittoa, rahkaa, kastiket-
ta, piiraita, torttuja jne. Ruusunmarjajauhe sopii
lahes mihin hyvéinsa ja on hyvin sdilyvaa. Kayt-
topotentiaalina mm. jalkiruoat ruusunmarjasta,
jalkiruokakastikkeet (esim. ruusunmarjakinuski),
vanukkaat, mousset, jaitelot sekd jauheet kiisselin
tai puuron valmistukseen.
http://yle.fi/vintti/yle.fi/akuutti/arkisto2008/
141008_e.htm
http://kysymammalta.blogspot.fi/2009/09/ruu-
su-ruusunteralehdet-ja-ruusunmarjat.html
http://viisitahtea.fi/raaka-aineet/115/3603.html



SIANPUOLUKKA

Sianpuolukan marjat ovat jauhoisia ja mauttomia,
joten niilla ei ole nykyaan kdyttoa. Marjoista on ai-
koinaan tehty hatéleipad, keitetty siirappia tai val-
mistettu etikkaa. Sianpuolukan kéytettdva osa on
lehdet. Ne siséltavit arbutiinia ja metyyliarbutiinia,
jotka muuttuvat elimistossid hydrokinoniksi. T&lla
yhdisteelld on antiseptinen vaikutus virtsateiden
tulehduksissa. Sianpuolukka kuuluu ladkelainsaa-
dannon piiriin ja se on apteekkitavara.

http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/sianpuolukka/

SINIVATUKKA ELI SINIVADELMA

Mustamarjaisia vadelmia tiedetdaan kaytetyn terve-
ydenhoidossa jo Theofrastoksen aikana 300 eKr.
Marja Aaltonen, Kristiina Antonius, Tarja Hieta-
ranta, Saila Karhu, Hilma Kinnanen, Pirjo Kivijar-
vi, Anna Nukari, Mia Sahramaa, Risto Tahvonen,
Marjatta Uosukainen "Suomen kansallisten kasvi-
geenivarojen pitkaaikaissdilytysohjeet : Hedelma-
ja marjakasvit”, Maa- ja elintarviketalous 89: 158
S., 2006 ISBN 978-952-487-061-0 (Painettu), ISBN
978-952-487-062-7 (Verkkojulkaisu), s.122 ja 123

SUIPPOLIUSKAORAPIHLAJA

Orapihlajien marjoja on hyoddynnetty ravintona
kautta aikojen. Joidenkin lajien marjat ovat makei-
ta ja joillakin on korkea C-vitamiinipitoisuus. Muu-
alla maailmassa orapihlajia kasvatetaankin marja-
kasveina. Orapihlajasta ja pihlajasta on risteytetty
suurimarjainen lajike “Granatnaja’, joka menes-
tynee meilldkin. Suomessa yleisesti viljeltyjen ora-
pihlajien marjat ovat melko mauttomia ja jauhoisia,
eikd niitd yleensi suositella ravinnoksi, vaikkakaan
mikiin ei estd niitd maistelemasta.

Rohdoksena kaytetién erityisesti tylppa- ja pyo-
redliuskaorapihlajien kukkia, lehtid ja hedelmia.
Rohdos vaikuttaa syddmen suorituskykya lisaavas-
ti tehostamalla sydinlihaksen aineenvaihduntaa.
Orapihlajia kiytetdan vahvistamaan sydanti, alen-
tamaan verenpainetta ja vdhentdméan sydamen
tiuhalyontisyyttd sekd tasaamaan rytmihairioita.
Niilld on myG6s hermostuneisuutta ja lievad unet-
tomuutta parantava vaikutus. Vaikutus perustuu
sydanlihaksen verenvirtauksen, lyontitilavuuden ja
supistuskyvyn lisddntymiseen sekd hapenpuutteen
sietokyvyn paranemiseen. Vaikuttavia aineryhmia
ovat mm. flavonit (apigeniini ja luteoliini), flavoni-
ja flavonoliglykosidit (kversitriini, viteksiini, vitek-
siiniramnosidi, hyperosidi, rutiini) ja oligomeeriset
proantosyanidiinit. Mineraaleista orapihlaja sisil-
taa erityisesti kaliumin suoloja. Sopiva vuorokau-
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siannos teeksi haudutettuna on n. 5 g kuivattuja
lehtid ja kukkia tai n. 15 g kuivattuja marjoja.

Orapihlajat kuuluvat lddkekasviluettelon kas-
veihin, joten rohdosten valmistaminen myyntiin on
mahdollista ainoastaan ladketehtaissa. Orapihla-
jalla ei ole sivuvaikutuksia. Sitd ei kuitenkaan pida
kayttad yhtdaikaisesti digitalis- ja beta-salpaajaval-
misteiden kanssa, koska se saattaa voimistaa niiden
vaikutusta. Orapihlajaa ei pida kayttda akuutin sy-
déansairauden hoitoon vaan ldhinnd ennalta ehkai-
syyn. Kaytossa on syytd pitaa aina valilla taukoja.
Ylisuuret annokset voivat johtaa liialliseen syddmen
lyontitiheyden hidastuvuuteen ja verenpaineen ale-
nemiseen.

http://www.yrttitarha.fi/kanta/orapihlaja/

SUOMENPIHLAJA
Kotipihlajan 1ahilaji.

TAIKINAMARJA

Marjoja voi sydda, ne eivét ole myrkyllisia. Marjaa
on kiytetty muiden marjojen lisdna ja lehtia teeai-
neksissa. Marjamehua voidaan sekoittaa voimak-
kaamman makuisiin mehuihin. Taikinamarjaa on
yleisemmin kiytetty koristepensaana, sillé se sietdd
myos karuja ja kuivia maita seka leikkaamista.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/taikinamarja/

TEODORINPIHLAJA

Adrimmaéisen uhanalainen.

TUOMI

Tuomenmarjat eivat ole myrkyllisia, mutta karvaan
makunsa vuoksi niitd ei juuri kerdtd syotiviksi.
Tuomenmarjojen siemenissi on amygdaliinia,
joka pilkkoutuu karvasmanteli6ljyksi ja sinihapok-
si. Sinihapon méaarat ovat vahiisid aiheuttaakseen
myrkytysvaaraa. Marjoista on tehty mehua ja lik6-
rid, jonka sekaan murskataan myds jonkin verran
siemenid, jotta mukaan saadaan karvasmantelin
makua. Marjoja on kiytetty yleisesti ravintona ki-
vikaudelta lahtien, jolloin marjapensaita ei vield
kasvatettu.

Marjoja voidaan kiyttaa likdorien ja mehun val-
mistukseen ja murskattuina ne sopivat mausteiksi.
Tuomen kuorta ja marjoja voidaan kayttdd myos
erilaisiin varjaystarkoituksiin.Todellista ladkemer-
kitysta tuomen tuotteilla ei ole, vaikka sita laakeai-
neena on kaytettykin. Marjoista ja lehdista valmis-
tetulla teelld on helpotettu vatsavaivoja ja kuortakin
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on ladkkeena kaytetty. Kéyttopotentiaalia esim. al-
koholijuomissa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/tuomi/
http://www.helsinki.fi/metsatieteet/arboretum/
puulajit/prunus_padus.html

TYLPPALUISKAORAPIHLAJA

Orapihlajien marjoja on hyodynnetty ravintona
kautta aikojen. Joidenkin lajien marjat ovat makei-
ta ja joillakin on korkea C-vitamiinipitoisuus. Muu-
alla maailmassa orapihlajia kasvatetaankin marja-
kasveina. Orapihlajasta ja pihlajasta on risteytetty
suurimarjainen lajike “Granatnaja’, joka menes-
tynee meillakin. Suomessa yleisesti viljeltyjen ora-
pihlajien marjat ovat melko mauttomia ja jauhoisia,
eika niita yleensa suositella ravinnoksi, vaikkakaan
mikian ei estd niitd maistelemasta.

Rohdoksena kiytetdén erityisesti tylppa- ja pyo-
redliuskaorapihlajien kukkia, lehtid ja hedelmia.
Rohdos vaikuttaa syddmen suorituskykya lisaavas-
ti tehostamalla sydanlihaksen aineenvaihduntaa.
Orapihlajia kiytetdan vahvistamaan sydanta, alen-
tamaan verenpainetta ja vdhentimiin sydidmen
tiuhalyontisyyttd sekd tasaamaan rytmih&iricita.
Niilld on my0s hermostuneisuutta ja lievdid unet-
tomuutta parantava vaikutus. Vaikutus perustuu
sydénlihaksen verenvirtauksen, lyontitilavauden ja
supistuskyvyn lisaantymiseen sekd hapenpuutteen
sietokyvyn paranemiseen. Vaikuttavia aineryhmia
ovat mm. flavonit (apigeniini ja luteoliini), flavoni-
ja flavonoliglykosidit (kversitriini, viteksiini, vitek-
siiniramnosidi, hyperosidi, rutiini) ja oligomeeriset
proantosyanidiinit. Mineraaleista orapihlaja sisal-
a4 erityisesti kaliumin suoloja. Sopiva vuorokau-
siannos teeksi haudutettuna on n. 5 g kuivattuja
lehtid ja kukkia tai n. 15 g kuivattuja marjoja.

Orapihlajat kuuluvat lddkekasviluettelon kas-
veihin, joten rohdosten valmistaminen myyntiin on
mahdollista ainoastaan ldaketehtaissa. Orapihla-
jalla ei ole sivuvaikutuksia. Sita ei kuitenkaan pida
kayttaa yhtiaikaisesti digitalis- ja beta-salpaajaval-
misteiden kanssa, koska se saattaa voimistaa niiden
vaikutusta. Orapihlajaa ei pidd kayttaa akuutin sy-
déansairauden hoitoon vaan lihinna ennalta ehkai-
syyn. Kaytossa on syytd pitad aina valilla taukoja.
Ylisuuret annokset voivat johtaa liialliseen syddmen
lyontitiheyden hidastuvuuteen ja verenpaineen ale-
nemiseen.

Rohdoksena kiytetdan orapihlajan kukkia, leh-
tid ja hedelmia. Suomessa orapihlaja on ladkeluette-
lon kasvi, joille on hyviksytty kéiyttoaihe lieviin sy-
dénvaivoihin. Orapihlajan tirkeimmit tehoaineet
ovat prosyanidiinit ja flavonoidit. Orapihlajaa on

paljon tutkittu, ja sitd pidetdan yhtena tehokkaim-
mista itselddkintdan sopivista miedoista sydanroh-
doista. Se parantaa sydanverenkiertoa, sydamen
hapenottokykya ja sydanlihaksen supistumiskykya,
vahvistaa sydanti, ehkiisee syddnkouristuksia seka
rauhoittaa ja sdannollistda syddmen toimintaa.

Orapihlajaa suositellaan kaytettaviksi erilaisiin
sydantuntemuksiin, esimerkiksi paineen ja puris-
tuksen tunteeseen rinnassa, stressioireisiin, ko-
honneeseen verenpaineeseen ja syddmen rauhatto-
muuteen. Ennen kdyton aloittamista on kuitenkin
syytd varmistaa, ettei kysymys ole muuta hoitoa
vaativasta sydansairaudesta.

Orapihlajalla voi helpottaa my6s nukahtamis-
ta silloin, kun stressaantunut, pompottava sydan
karkottaa unen. Liikuntaa aloittelevalle ja erityises-
ti aktiiviliikkujalle orapihlaja sopii vahvistamaan
muutoin tervettd sydanta ja nopeuttamaan palau-
tumista liitkuntasuorituksen jélkeen.

Orapihlajalla ei ole havaittu haittavaikutuksia.
Sydanlaskityksen rinnakkaiskaytossa on kuitenkin
noudatettava varovaisuutta, silld orapihlaja saat-
taa vahvistaa useiden sydianladkkeiden vaikutusta.
Rinnakkaiskdytostd on hyvd neuvotella ladkirin
kanssa.
http://www.yrttitarha.fi/kanta/orapihlaja/
http://www.vogel.fi/plant-encyclopaedia/cratae-
gus.php

TYRNI

Elintarviketeollisuus valmistaa tyrnista soseita, hil-
loja, marjajauheita ja mehuja. Tyrnioljya kiytetaan
ravintolisien ja kosmetiikan valmistuksessa. Marjat
sopivat kotitalouksissa sellaisenaan nautittavaksi
vaikkapa puurojen tai jogurtin kera. Marjoja voi
s#il6a mehuna, hilloina tai kuivaamalla tai pakas-
tamalla.

Tyrnin marjat ovat hyvin C-vitamiinipitoisia ja
niistd voidaan valmistaa muun muassa mehua ja
hyyteloa. C-vitamiinin lisaksi tyrnin marjat ja versot
sisiltivit runsaasti myos muita ihmisen terveydelle
edullisia aineita, ja monissa maissa niiti kaytetdan
paitsi kosmeettisiin my6s ladkinnallisiin tarkoi-
tuksiin. Kayttopotentiaalia tyrnijalkiruoissa, kuten
tyrnimisu, jaddykkeissd, rahkoissa ja kiisseleissa.
Mehuna salaatinkastikeet, marinadit, smoothiet.
Kuivattuna ohukaisiin, tuorejuustoihin.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/tyrni/
https://www.hyvinvoinnin.fi/tyrni
muut herkut, kuten tyrnimarmeladi.
http://kauppa.ruohonjuuri.fi/ruoka/393/dg?open
Group=393
http://www.lindfors-foods.com/

Makeiset ja



VADELMA

Vadelmaa kiytetddn mm. mehujen valmistukseen,
marjakeittoihin, leivonnaisiin ja jélkiruokiin. Aro-
mikas marja maistuu sellaisenaan tai lisdna véli-
palalla, iltapalalla tai aamiaisella. Vadelmaa voi
yhdistaa muiden marjojen kanssa: mustikan kera
siitd valmistuu maukasta kuningatarhilloa. Marjoja
s#ilotdaan pakastettuna, mehuna, hillona ja kuivat-
tuna marjana. Kayttopotentiaalina esim. kuivatut
vadelmasipsit.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/vadelma/

VARIKSENMARJA

Variksenmarjoista voi valmistaa maukasta mehua
tai sitd voi kiyttad yhdessd mustikan, rieckonmarjan,
juolukan ja mustaherukan kanssa sekamehuihin.
Miedon makuinen ja sinisenviolettia varid ruoka-
lajeihin tuova variksenmarja sopii raaka-aineeksi
leivonnaisiin, marjakeittoihin, puuroihin ja pirtel6i-
hin joko sinilldan tai yhdistettynd muiden marjojen
kanssa. Marjoista voi valmistaa myo6s hilloa, hyyte-
164 tai marmeladia.

Pohjoisen asukkaat ovat hyOdyntineet sika-
ldisen variksenmarjan satoa ravinnonlisini jo pit-
kadn. Marjoja on syoty niin kuivatun ja suolatun
kalan, médin, poronmaidon, viilin ja piiman kanssa
seka lisatty keittoihin. Keripukkirohtona variksen-
marjalla on vankka maine pohjoisessa. Marjoja ja
varsia on kiytetty myos kankaiden ja nahkojen vér-
jadmiseen, varvuista on tehty harjoja ja polttoainee-
nakin variksenmarja on kiypainen. Viime aikoina
marjoja on alettu markkinoida myo6s eteldan, ennen
muuta mehu- ja viiniteollisuuden raaka-aineeksi.
Variksenmarja ei kauppamiesten mielesti ole nah-
tivasti tarpeeksi myyvi, joten marjoja on kaupiteltu
jopa tunturimustikan nimella. Parempi on kuiten-
kin Lapissa kaytetty ja laajalti kauppanimeksi otettu
kaarnikka. Kayttopotentiaalia esim. juomissa kuten
makuvedet, smoothiet ja siiderit.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/variksenmarja/
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/variksenmarja Miedon makunsa vuoksi sopisi
hyvin lastenruokiin, esim. puuroista olemassa usei-
ta perinneresepteja.
http://www.jaakkokolmonen.com/tuotteet.
html?id=7/169
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LUONNONYRTIT

AHOMANSIKAN LEHDET

Ahomansikan lehdet sopivat juomasekoituksiin
tuoreina, kuivattuina tai hiostettuna. Niiden maku
sopii yhteen mm. maitohorsman, vatun ja musta-
herukan lehtien kanssa. Lehtien yhdistelmista saa
etenkin hiostettuna mainion yrttijuoman. Nuoria
mansikanlehtid voi kayttda salaateissa, voileipien
paalla sekd kylmissa kastikkeissa. Kuivattuna leh-
det sopivat hyvin viherjauheseosten raaka-aineeksi.
Marjoja voidaan kuivata ja kayttda juomiin, keit-
toihin ja mysleihin. My6s marjojen kannat sopivat
kuivattuina juomien valmistamiseen.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/ahomansikka/

HUMALA

Rohtona kaytetddn kypsid emitdhkid. Humala
kuuluu hamppukasveihin ja sitd on kéytetty kaut-
ta aikojen niin oluen maustamiseen kuin kdysien
ja kankaiden valmistukseenkin. Rohdoksena se
on parhaiten tunnettu rauhoittavasta vaikutuk-
sestaan. Humalaa on kansan keskuudessa pidetty
vatsaa vahvistavana. Siemenid nautitaan vatsan
kovuudessa ulostuttavana tai pehmitettdvana ai-
neena. Humalaa kaytetaén, usein yhdessd muiden
rauhoittavien yrttien (sitruunamelissa, valeriaana,
karsimyskukka, kanerva) kanssa unentuloa helpot-
tamaan. KayttOpotentiaalia juomissa, esim. teessa
ainesosana.
http://yrttikasvit.blogspot.fi/2011_06_01_archi-
ve.html
http://www.tohtori.fi/?page=5184117&id=3498250

ISOHIRVENJAKALA

Isohirvenjiakild on ravitsevaa, se sisiltda paljon
C-vitamiinia, proteiinia ja hiilihydraatteja. Se on
kitkeran makuista, joten siita pitdd poistaa jakala-
hapot ennen ihmisravinnoksi kéayttdmisti. Isohir-
venjakalastd on tehty myos alkoholia. Isohirven-
jakalaa on kaytetty myos rohdosladkkeend. Koska
jakalat keraavit raskasmetalleja, on ravintojakalan
kerayspaikkoja harkittava tarkkaan.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Isohirvenjakala
http://kasvivarjays.nettisivu.org/kaytannon-sovel-
luksia/hirvenjakala/
http://munvillielo.blogspot.fi/2012/01/sydantal-
vella-ruokaa-metsasta.html
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ISOKRASSI

Uhanalainen, rauhoitettu. Isokrassi on myos vanha
salaatti- ja maustekasvi, jonka sanotaan maistuvan
sinapilta, sipulilta ja suolalta. Suomessa ei kuiten-
kaan ole tietoja lajin viljelysta.
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/isokrassi

KAMOMILLASAUNIO

Kamomillasaunion kuivatuista myker6ista voidaan
valmistaa pehmednmakuista yrttijuomaa. Kukat
sopivat myos koristeiksi. Saattaa aiheuttaa allergi-
sia oireita.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/kamomillasaunio/

KAMOMILLASAUNION KUKINNOT

Kamomillasaunion kuivatuista mykerdista voidaan
valmistaa pehmednmakuista yrttijuomaa. Kukat
sopivat my0s Kkoristeiksi. Saattaa aiheuttaa aller-
gisia oireita. Kamomilla on maamme tarkeimpia
rohdoskasveja ja sitd voi ostaa melkeinpa mista
tahansa kaupasta valmiina teepusseina. Kayttopo-
tentiaaliaesim. erilaisissa salaateissa tai mysleissa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/kamomillasaunio/
http://yrttikasvit.blogspot.fi/2011/12/kamomilla-
saunio.html

KANERVA

Sopii yrttijuomaksi. Siséltdd arbutiinia.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/kanerva/

KANERVAN KUKINNOT

Rohtona kiytetddn kukkia ja kukkivia verson latvo-
ja. Jauheena tai kokonaisena teen raaka-aineeksi.
Kanervan kukkaa voisi kayttaa myos yhtend kom-
ponenttina eri tee-sekoituksiin.
http://www.pixheli.com/yrtti/kuvasto/kanerva.
html

KATAJA

Versot yrttijuomiin ja havut savustusmausteeksi
mm. lihaan ja kalaan. Versoja kiytetdan mausteena
ja juomissa seka niistd uutetaan aineisosia esimer-
kiksi erilaisten hoitotuotteiden ja rohtojen aineso-
siksi.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/kataja/
http://luonnon.fi/wordpress/?page_id=1870

KATAJANMARJAT

Kypsit tummansiniset marjat sopivat yrttijuomiin,
oluen, riistan ja kasvisrisoton, marinadien seka
leipataikinoiden mausteeksi. Marjoja ei tule syoda
pdivan aikana 4-8 kappaletta enempaa, silld ne ovat
voimakasvaikutteisia. Munuaisvikaisten ja raskaa-
na olevien on viltettiva katajan kaytt6a munuaisia
rasittavien hartsiaineiden vuoksi. Marjat sopivat
pippurin korvikkeeksi kasvisruokiin. Kuivatut mar-
jat sdilyvat kolme vuotta. Katajanmarjat sisaltavat
haihtuvia 0ljyjd, inverttisokeria ja veteen liukene-
matonta hartsia. Katajanmarjoja ei suositella kay-
tettiviksi paria viikkoa pidempain. Katajan mar-
joista voi valmistaa marjamammiai tai hilloa. Niita
on myo0s kiytetty kaljan ja muiden alkoholijuomien
maustamiseen. Kuivattuja marjoja voidaan kayttaa
mausteena pippurin tapaan riista-, kala- ja kaali-
ruuissa sekd marinadeissa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/kataja/
http://www.arktisetaromit.fi/fi/arktiset+aromit/
marjat/luonnonmarjat/kataja/

KIHOKKI

Suomesta vieddan 4H-yhdistyksen toimesta useita
tonneja kihokkia Keski-Euroopan yskanlaidketeh-
taisiin. Perimitiedon mukaan kihokilla poistettiin
syylia ja liikavarpaita.
http://puutarha.net/indexfr.aspx?s=/suorakana-
va/kasvikortti.asp?id=623
http://www.luontoyrittaja.net/55.html

KOIVUN LEHDET JA TUHKA

Koivun lehtia voidaan kiyttdd myos kuivattuina
yrttijuomaksi, tuoreena tai pakastettuna salaattei-
hin tai keittoihin. Lehdet sopivat myos lehtivihrea-
jauheiden ja maustesuolaseosten valmistamiseen.
Lehdilld on virtsaneritysta kiithdyttava eli diureetti-
nen vaikutus. Kéytetddn mausteena, tee- ja muiden
juomien valmistukseen, luontaistuotteiksi tai 1aa-
ke- ja kosmetiikkateollisuuden raaka-aineena. Koi-
vunlehdet sopivat esim. salaatteihin ja yrttijuomiin;
hiirenkorvia ja pienid lehtid voi ripotella voileivin
paélle, raasteisiin ja persiljan tapaan ruokien pin-
nalle. Kotikaytt6on lehtia voi my6s pakastaa sel-
laisenaan silputtuna. Kuivattuna lehtia voi kayttaa
lehtivihredjauheissa ja maustesuolasekoituksissa.
Kayttopotentiaalia juomaseoksissa, esim. puolu-
kanlehden kanssa tai ravintolisissd kuten koivun-
tuhkajuoma ja koivuntuhkauute.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/koivu/
http://www.metla.fi/metinfo/monikaytto/mette/
mette-laatu.htm



http://www.yrttitarha.fi/kanta/koivu/
https://www.hyvinvoinnin.fi/cocovi-koivuntuhka-
juoma

KULTAPIISKU

Kultapiiskulle on kirjattu kymmenia eri kayttomuo-
toja kansanladkinnissi, myos tieteellinen lajinimi
solidago viittaa parantamiseen. Kultapiiskua kaiy-
tettiin 1ddkekasvina jo keskiajalla, mutta sittemmin
sen kaytto vaheni. Kasvi on tullut uudelleen muotiin
ja se on koeviljelyssi lddkekasvituotantoa varten.
Kayttopotentiaalia esim. osana yrttijuomia.
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/kultapiisku

KULTAPIISKUN KUKINNOT

Kultapiiskun kukinnot siséltiavat saponiineja ja
parkkiaineita. Niilld on voimakas virtsaneritysta li-
sadva vaikutus ja liiallisesti kiytettyna yrtti voi olla
myrkyllinen. Siksi sitd suositellaan vain tilapdiseen
rohdoskayttoon. Kultapiiskua viljellaan myos koris-
tekasvina.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/kultapiisku/ http://www.luon-
toportti.com/suomi/fi/kukkakasvit/kultapiisku

KUUSENKERKKA

Ruoanvalmistuksessa kaytettdvia kasvinosia ovat
nuoret vuosikasvaimet, kerkéat. Niissd voi maistaa
makeahkon havupihkan vivahteen, maku on kui-
tenkin mieto. Tuoreet kerkit sopivat mausteeksi
tuoresalaattiin ja leivan paille, keittoihin, muhen-
noksiin ja laatikoihin sekd hilloihin, siirappiin ja
makeisiin. Kerkit sopivat hyvin myos ruokia piris-
tiviksi koristeiksi. Kerkkien lisdksi vanhempia ha-
vuja voidaan kiyttda teen tavoin ja siman valmis-
tukseen. KaytGssd on hyva huomioida, ettd kuusi
saattaa aiheuttaa allergisia oireita. Kayttopotenti-
aalia maitotuotteissa, kuten jdatelon ainesosana,
vrt tervajaatelo tai kerkkisiirappi ja kerkkasokeri
ruoanvalmistuksessa tavanomaisen sokerin tavoin.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/kuusi/
http://yrttikasvit.blogspot.fi/2011/05/kuusi.html

LAKKA

Lakan lehdet sopivat hyvin teenkaltaisten yrtti-
juomien raaka-aineeksi. Lakkoja kiytetaan marjoi-
na, mehuina, keittoina ja hillona. Lakkoja séilotaan
pakastamalla, keittdmalld ja mehuna. Lakan varret
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lehtineen ja marjoineen sopivat myos juhlaviksi ko-
risteiksi. Kayttopotentiaalia esim. makeisissa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/

yrtit/luonnonyrtit/lakka/

LEHMUKSEN KUKAT

Metsdlehmuksella on ollut rohdoskaytt6a vuosi-
satojen ajan. Nykyaankin lehmuksenkukkatee on
suosittua Saksassa ja Ranskassa. Lehmusta kéyte-
taan ladkkeend mm. verenpaineeseen, unettomuu-
teen, pelkotiloihin, migreeniin ja mahakipuihin.
Kaytettavid ladkeaineita saadaan kukkien lisdksi
kuoresta, lehdista ja lehmuksenpuuhiilestd. TAméan
lisdksi lehmuksesta saadaan erinomaista hunajaa,
jota se tuottaa varsin runsaasti. Kylpyveteen lisat-
tyna lehmuksenkukat auttavat unettomuuteen, ah-
distukseen, migreeniin ja lihaskipuihin. Suomessa
ei juurikaan valmisteta lehmuksenkukkahunajaa
tai teetd, joille on Keski-Euroopassa kysyntaa.
http://www .helsinki.fi/metsatieteet/arboretum/
puulajit/tilia_ cordata.html
http://puutarharetkilla.blogspot.fi/2009/07/leh-
mukset-kukkivat.html

LILLUKKA

Juomayrttini lillukan lehdet ovat satoisia ja hyvéan-
makuisia, joten lehtid kannattaa kerétd varastoon
talven varallekin. Varsinkin hiostetut lehdet ovat
maukkaita juoma-aineksia. Lillukan marja sopii
kaytettdvaksi muiden marjojen joukossa ja marjoja
voidaan s#ilod pakastettuna, keitettynd hyytelona
tai hillona. Teollisuuden tarpeisiin lillukan marja-
sato ei riita.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/lillukka/

MAITOHORSMAN KUKINNOT

Maitohorsmankukista voidaan valmistaa kauniin-
varistd juomaa. Juomaa on mahdollista kayttaa
esim. osana makujiatel6d, limonadeissa tai maku-
vedissa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/maitohorsma/
http://www.chefs.fi/page.php?page_id=48&sub
page=true

MAITOHORSMAN LEHDET

Nuoret maitohorsman versot sopivat tarjottavaksi
mm. parsan tapaan. Nuorista lehdisti tehty silppu
antaa vaihtelua salaatteihin ja vihannespaistoksiin.
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Yrttijuomaa varten lehdet voidaan keratd myo-
hemmin kesilld, mutta kuitenkin ennen kukintaa.
Maitohorsma tunnetaankin ehkid parhaiten yrt-
tijuomakasvina. Sitd kiytetddn my0s varsinaisen
teekasvin lehdistd tehdyn teen seassa. Teelehtien
tapaan myos horsmanlehdet hiostetaan usein en-
nen kuivaamista. Hiostaminen vahvistaa aromia.
Maitohorsman juurista voidaan valmistaa jauhoja
leipataikinassa tai puurossa kaytettiaviksi. Niitd on
kaytetty myos kahvinkorvikkeena. Lehdet sopivat
my0s mainiosti hapatteisiin. Soveltuisivat hyvin
esim. myslin ainesosaksi.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/maitohorsma

MESIANGERVO

Mesiangervon kukilla voidaan maustaa erilaisia
juomia, kuten viinejd, simaa ja olutta. Mesianger-
von lehtid on kiytetty salaattina. Teen kaltaisissa
juomissa lehdet maistuvat parhaiten hiostettuina.
Mesiangervo on salisylaattia sisiltava kasvi. Se saat-
taa aiheuttaa allergisia oireita ja sen jatkuvaa kayt-
toa tulisi valttad. Mustaherukanlehtiteen sanotaan
parantaneen myos monta vuosia vaivannutta reu-
maattista vaivaa, varsinkin mesiangervon kanssa
yhdistettynd. Kiyttopotentiaalia alkoholijuomissa,
esim. viinit, likoorit, siiderit.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/mesiangervo/
http://yrttikasvit.blogspot.fi/2011/06/mustahe-
rukka.html

MESIMARJAN LEHDET

Mesimarjan lehdistd ja perattujen marjojen kan-
noista saadaan yrttijuoma-ainesta joko sellaisenaan
tai hiostettuna. Lehtid voidaan my0s pakastaa.
Mesimarjat poimitaan kantoineen. Mesimarja on
erittdin herkasti pilaantuva marja, joka ei kesta va-
rastointia tuoreena. Marja on erittdin hyvinmakui-
nen ja hienotuoksuinen. Sita pidetaankin Pohjolan
jaloimpana marjana. Lajin aromit ovat niin voimak-
kaita, ettd marjaa kdytetddn mausteena esimerkiksi
omena-, vadelma-, puna- ja valkoherukkasailyk-
keissd. Mesimarjoja kiytetaan myos tuoreina mar-
joina, jalkiruokiin ja teen mausteeksi. Mesimarja
voidaan s&ilod mehuna, hillona tai pakastettuna.
Mesimarja tunnetaan etupddssd hienoaromisista
marjoistaan. Marjat sisaltavat yli kaksisataa aromi-
ainetta, joista tirkein on mesifuraani.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/mesimarja/

MUSTAHERUKAN LEHDET

Lehdet sopivat yrttijuomaan, simaan, booleihin ja
kurkkusiilykkeisiin. Kuivatut marjat leivontaan
rusinoiden ja viikunoiden tapaan. Mustaherukan
tunnettavuuden ja laajan levinneisyyden ansiosta
lehtien jalostus tuotteeksi voisi olla potentiaalinen
tulevaisuuden tuote.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/mustaherukka/

MUSTIKKA

Seki lehdet ettd marjat sopivat kuivattuna teenkal-
taiseksi yrttijuomaksi. Mustikan lehtia voi kiyttaa
tuoreena salaatteihin, mutta ne eivit sovellu pit-
kaaikaiseen kaytto0n tai munuaistautia sairastavil-
le, silld lehdet siséltavat oksaalihappoa. Sen sijaan
mustikan marjat (myo6s kuivatut marjat) tunnetaan
perinteisena lapsillekin sopivana ripulilddkkeena.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/mustikka/

MAKIMEIRAMI

Maikimeiramin suku on tuttu pizzamausteena kay-
tettdvan oreganon raaka-aineena. Maustehyllyjen
oregano on sekoite, johon kiytetdan makimeiramin
versojen ohella ldhisukuisia maustemeiramia (O.
majorana) ja turkinmeiramia (O. onites). Pelkis-
taan makimeiramin kuivatuista lehdisté valmistettu
mauste on pistavimpaa ja karkeamman makuista
kuin meiramiseos. NyKkyisin kauppojemme oregano
on péaasiassa tuontitavaraa, mutta Lounais-Suo-
men saaristolaiset ovat jo kauan ennen ulkomaan-
kauppaa osanneet maustaa meikéliiselld makimei-
ramilla kalaruokiaan. Siirtoistutukset ryytimaille
ovat epaileméittd laajentaneet lajin levinneisyytta.
Maikimeiramiin on liitetty aikojen kuluessa erilaisia
arvokkaita ominaisuuksia, aina riivaajien ja pirujen
torjuntaa my6ten. Rohdoksena kasvi on kelvannut
monenlaisten vaivojen hoitoon ja varmaan tehoaa-
kin haihtuvan 6ljynsé antiseptisen, kylmettiavan ja
puuduttavan vaikutuksensa ansiosta.
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/makimeirami

MANNYNKERKKA

Kerkit ja neulaset sopivat nautittavaksi teen tavoin
ja mehustettuina. Nuorina ja notkeina kerkat sopi-
vat my0s mausteeksi tuoresalaattiin ja leivan péél-
le. Kerkkid sdilotdan kuivaamalla tai pakastamalla.
Neulasissa runsaasti haihtuvia 6ljyja, jotka usein
nautittuna voivat olla terveydelle haitallisia.

http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/

yrtit/luonnonyrtit/manty/



NOKKONEN

Nokkosta kdytetdan ruokiin pinaatin tavoin ja myos
yrttijuomissa. Nokkosen kiyttokohteita ovat mm.
vihannespaistokset, kasvislisukkeet, kastikkeet,
muhennokset, keitot, piiraat, ohukaiset, pannuka-
kut, leivat ja simpylat. Kuivattu nokkonen on hyva
perusaines viherjauheeksi ja yrttijuoma-ainekseksi.
Syksylla voi kerdta nokkosen siemenia. Ne sopivat
lahes minka ruoan lisukkeeksi tahansa. Niiti voi ri-
potella mm. aamiaispuuron tai myslin paille.

Nokkosen versoja voidaan pakastaa ryopattyina
tai kuivata sellaisenaan myS6hempéa kaytt6a var-
ten. Ryoppdys ja kuivaus poistavat poltinkarvojen
pistdvyyden. Ryoppdys alentaa nokkosen nitraat-
tipitoisuutta, mutta samalla menetetdan myos osa
ravinteista keitinveteen.

Ryoppayksessid nokkosen versot kastetaan kie-
huvaan tai ldhes kiehuvaan veteen, jolloin kasvi
muuttuu  kauttaaltaan tummanvihredksi. Versot
huuhdellaan kylmalld vedelld ja puristetaan kuivak-
si. Ryopatyt nokkoset pyoritetddn rullaksi, joka lei-
kataan pieniksi paloiksi. Nokkospalat ovat irtonai-
sia ja helposti kiytettavissa myos pakasteina, kun
ne pakataan riittdvan ohueksi kerrokseksi.

Kayttopotentiaalia esim. nokkosjauheet, nok-
kosrouheet, nokkoskapselit, nokkosleivonnaiset,
leivit, piiraat, pasteijat, keksit. Nokkospesto, nok-
koslevitteet. "Vihreit kastikkeet”, “vihreit majonee-
sit”.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/nokkonen/

PAATSAMA

Paatsama on ikivanha lddkekasvi. Sen kuori ja mar-
jat sisaltdvét antrakinoniglykosideja mm. frangu-
liinia ja glukofranguliinia. Niiden hajoamistuote
emodiini adrsyttdd paksusuolen seindméaa ja vai-
kuttaa taten ulostusldadkkeena. Kasvi on kuitenkin
myrkyllinen runsaasti nautittuna. Kasvista saatavaa
hiilta on kiytetty my6s hienoimman ruudin valmis-
tukseen. Virjayksessd korpipaatsaman kuoresta
saadaan keltaista viria ja rautasuoloihin sekoitet-
tuna mustaa. Kasvin lehdistd saadaan keltaista
vériainetta ja ruosteen eri sivyjd, jotka rautasuo-
loilla muuttuvat mustaksi. Orapaatsaman mustat
marjat ovat myrkyllisia, toisaalta niitd on ainakin
Keski-Euroopassa kéytetty mm. ulostusladkkeena.
Orapaatsama on myos varikasvi; kuoresta saadaan
keltaista ja marjoista kypsyysasteesta riippuen vih-
redd, keltaista tai punaista véria. Puuaines on kovaa
ja parkkihappoista ja sitd on kéytetty hienoissa sor-
vaus- ja puusepantoissa.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Korpipaatsama
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/puut/ora-
paatsama
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PELTOKORTE

Vaikuttaa virtsan eritysté lisddvasti eli diureettisesti
ja desinfioivasti. Suurina annoksina saattaa aiheut-
taa haittavaikutuksia. Siséltda piitd. Ei sovi munu-
aistautisille.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/peltokorte/

PIHARATAMO

Piharatamon lehdet sopivat vihanneskaytt66n
esim. salaatteihin. Piharatamon lehtid kaytetaan
enimmékseen tuoreena, mutta sopivat myos kui-
vattavaksi. Piharatamo tunnetaan rohdoskasvina,
jota voidaan kéyttad haavojen, ihottumien ja ruhjei-
den hoitoon tuoreena sellaisenaan tai murskattuna.
Heindratamoa viljelldan yskanladkkeiden valmista-
mista varten.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/piharatamo/

PIHLAJAN LEHDET

Lehdissa on karvasmantelimainen maku. Ne sopi-
vat yrttijuomiin. Marjojen hapanta makua voidaan
vahentaa pakastamalla. Lehdista ja kukista voidaan
keittaa teeta.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/pihlaja/
http://yrttikasvit.blogspot.fi/2011_10_01_archive.
html Pihlajanlehtiohukaiset.

POIMULEHTI

Poimulehtia pidetadn usein yhtena lajina, mutta to-
dellisuudessa niitd on Suomessa periti 25 erilaista.
Poimulehtien siemenet kehittyvit apomiktisesti,
ilman hedelmoéitystd. Vahitellen kertyvien perin-
nollisten muutosten, mutaatioiden, tuloksena on
syntynyt lukuisia, toisistaan hiukan poikkeavia poi-
mulehtikantoja, joita sanotaan pikkulajeiksi. Mie-
don kirpeit lehdet sopivat yrttijuomiin, keittoihin
seki leivontaan. Ne maistuvat myos salaatissa tai
voileivian paalld. Kukat ja siemenet sopivat maus-
teeksi. Luonnon poimulehdet sopivat myos hyvin
puutarhassa viljeltaviksi sekd koristeellisuutensa
ettd syGtavyytensa vuoksi.
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/tunturipoimulehti
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/poimulehti/



44 LUONNONTUOTTEET ELINTARVIKEALALLA
ANTTI VALIAHO, RUUSA KANGAS JA KAISA PENTTILA

PUNA-APILA

Apilan maku on pehmeédn mieto ja hunajainen.
Kukinnot sopivat yrttijuomaksi. Kukinnot ja lehdet
sopivat mm. keittoihin, muhennoksiin, pannukak-
kuun ja leipaan. Kayttopotentiaalia valmistusainee-
na leipomotuotteissa; leivit, simpylat.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/puna-apila/  Salaatit, pastat.

PUOLUKAN LEHDET

Puolukan lehdet kerétdan syksylld tai kevaalla ja
esikuivataan huoneenldmmossi. Lehtid ja marjoja
voi kuivata teen kaltaiseksi juoma-ainekseksi. Puo-
lukan lehdissd on arbutiinia, ja niitd suositellaan
vain tilapdiseen kayttoon. Kiyttopotentiaalia erilai-
sissa juomakombinaatioissa: esim. puolukanlehti,
koivunlehti, kultapiisku.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/puolukka/
http://munvillielo.blogspot.fi/2012/01/sydantal-
vella-ruokaa-metsasta.html

PYOREALEHTIKIHOKKI

Kihokkeja ostetaan etenkin limaa irrottavien yskan-
ladkkeiden, valmistusta varten. Kihokeita on kay-
tetty kansanlddkinnissa parantamaan mm. kinsid
ja hinkuyskaa — edelleen niita kerataan yskanlaak-
keen raaka-aineeksi.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/pyorealehtikihokki/
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/pyorealehtikihokki

RUUSUJUURI

Suomenkielisen nimensi, tieteellisen lajinimensa
ja vieldpa sukunimensdkin ruusujuuri on saanut
halkaistun juurakkonsa ruusuntuoksusta, jota on
hyodynnetty entisaikaan paitsi hajusteisiin, my6s
yrttiladkintadn. Venajalld ruusujuuri on pitkaan
tunnettu erinomaisena ja monipuolisena rohtona.
Euroopassa sen kayttd on ollut vdhiistd, kunnes
tieto kasvi sukupuolista vireytta lisddvasta kyvys-
t4 tuli yleiseen tietoon. Nykyisin Suomestakin saa
monenlaisia ruusujuuresta valmistettuja rohdoksia
ja kasvia kaupitellaan ”pohjolan ginseng-juurena”.
Tutkimukset ruusujuuren ominaisuuksista ja vai-
kuttavista aineista jatkuvat, mutta ainakin se on vir-
kistiva ja yleiskuntoa kohentava terveyskasvi. Jos
meilla rohdoksi kiytettavat ruusujuuret kerattaisiin
luonnosta, laji olisi pian hatad karsimassa. Voima-
kas adaptogeeni, jauhettuna tai uutettuna hyva ra-
vintolisa esim. urheilijoille.

http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/ruusujuuri

SIANKARSAMO

Siankarsamaossa on voimakkaan ryytimdinen maku,
joten pienet annokset riittavit mausteeksi. Sopii
yrttijuomaksi. Erinomainen rasvaisten ruokien
mauste, joka sopii myos salaatteihin, kastikkeisiin
ja yrttisuolasekoituksiin sekd keittoihin, patoihin
ja muhennoksiin. My6s viherjauheeksi. Voidaan
sailoa kuivaamalla tai pakastamalla. Liiallisesti kiy-
tettyna voi aiheuttaa huimausta ja padnsarkya seka
allergisille henkildille ihottumaa. Siankdrsimoa on
kéytetty jo kauan ladkintaan, esimerkiksi kouristuk-
siin, tulehduksiin ja huonosti paranevien haavojen
hoitoon. Se estda myos hien hajun muodostumis-
ta ja kasvista valmistettu uute estda kynsisientd
aiheuttavan sienen kasvua. MyGs teen aineksena
siankédrsamo on meilld melko suosittu. Kaikille laji
ei kuitenkaan sovi: osa ihmisistd saa ihottumaa jo
kasvin koskettelusta. Nuoria lehtid on kaytetty sa-
laateissa mausteena. Siankarsdmon kaytolla on lau-
kaistu kouristuksia, ehkéisty tulehduksia ja lisétty
ruokahalua. Siankarsdmo6 kuuluu edelleen kaup-
payrtteihin. Kasvi sisdltdd mm. haihtuvia 6ljyja (ka-
matsuleeni) ja karvasainetta nimelti akilleiini. Si-
ankarsamoa on kéytetty ennen humalaa mausteena
oluen panemisessa. Yrttiseosta, jossa siankarsamoa
saatettiin kayttas, kutsuttiin nimelld gruit ja silla
maustettuja oluita kutsutaan nykyaan nimelld gruit
ale. Hyodynnettivia osia ovat lehdet, versot ja ku-
kinnot. Siankarsamon pienet hienohaaraiset lehdet
voi kuivata mausteeksi tai teeksi. Nuoret, pippuri-
sen makuiset lehdet kayvat kevaalla hienoksi silput-
tuina mausteeksi salaatteihin ja keittoihin.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/siankarsamo/
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/siankarsamo
http://www.appropedia.org/Siank%C3%A4rs%C3
%A4m%C3%B6

SIANKARSAMON KUKINNOT

Siankirsamoé on hyvin vanha rohdos-ja mauste-
kasvi, jota on kaytetty erityisesti haavojen hoitoon.
Keski-Euroopassa sen kukista ja lehdistd on tehty
alkoholiuutosta eli siankdrsaméviinaa, jota on kiy-
tetty seké sisdisesti ettd ulkoisesti. Siankdrsamon
kukinto kannattaa kerdti juuri kukinnon puhkea-
misen jilkeen ja kuivata. Kuivatusta siankarsamos-
ta valmistettu teejuoma on hyvda mm. influenssaa
vastaan, vatsavaivoihin ja naisilla kuukautisvaivoi-
hin. Voimakastuoksuinen kukinto toimii myos hyt-



tyskarkoitteena iholla, tosin joillekin yrtti voi aihe-
uttaa arsytysta.
http://www.appropedia.org/Siank%C3%A4rs%C3
%A4m%C3%B6
http://www.appropedia.org/Siank%C3%A4rs%C3
%A4m%C3%B6

SIANPUOLUKAN LEHDET

Sianpuolukan marjat ovat jauhoisia ja mauttomia,
joten niilla ei ole nykyadn kayttéa. Marjoista on
aikoinaan tehty hatileipad, keitetty siirappia tai
valmistettu etikkaa. Sianpuolukka kuuluu ladke-
lainsdddannon piiriin ja se on apteekkitavara. Si-
anpuolukan kiytettdva osa on lehdet. Ne sisaltavat
5-11% arbutiinia ja metyyliarbutiinia, jotka muuttu-
vat elimist6ssd hydrokinoniksi. T4lla yhdisteelld on
antiseptinen vaikutus virtsateiden tulehduksissa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/sianpuolukka/

SUOPURSU

Kekselids kansa on kayttanyt suopursua sen myr-
kyllisyydesta huolimatta oluen maustamiseen hu-
malan asemesta tai sen lisiksi. Haihtuvat 6ljyt kiih-
dyttavat aluksi keskushermostoa, joten pursuoluen
nauttijoista tulee sukupuolisesti kiihottuneita tai
tappelunhaluisia riitapukareita. Mielialan kuohah-
dus menee kuitenkin pian ohi ja tilalle tulee apatia.
Ja kaiken tdmin seurauksena on lievimmillaankin
kaamea kohmelo — pahimmillaan suopursulla voi
pilata munuaisensa kertaheitolla. Kasvista tehtya
keitettd on kdytetty my0s pesuvetend karkottamaan
syopaldisia kotieldimista sekd hiirien haatimiseen
talosta. Suopursusta saadaan my6s voimakasta kel-
taista viriainetta.
http://www.luontoportti.com/suomi/fi/kukkakas-
vit/suopursu

TAKIAINEN

Juuret ja varsi soveltuvat muhennoksiin.
http://www.naturanetti.fi/sumuSHOP/sivu/kate-
gorialistaus/kategoria_id/81

TYRNIN LEHDET JA VARRET

Tyrninlehtid syoneiden hevosten harja ja karva
ndyttivit saavan kauniin kiillon. Tyrninlehdet sopi-
vat hyvin kiytettidviksi teend. Tyrnin lehtijauheella
ja tyrnin oksahakkeella kiyttopotentiaalia.
http://lehti.luontoportti.fi/fi/lajiesittely/tyrni
http://www.lindfors-foods.com/tuotteet.php
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VADELMAN LEHDET

Lehdet ovat miellyttdvan makeita, ja hiostettuna
makoisaa yrttijuoma-ainesta. Vadelmia kiytetdan
mm. tuoreeltaan, marja-jauhoseoksiin, marjakeit-
toihin, marjakiisseleihin, leivonnaisiin ja marja-
teehen. Marjoja sailotddn pakastettuna, mehuna,
hillona ja kuivattuna. Lehtia voidaan kuivata tai pa-
kastaa. Kasvin hyvin tunnettavuuden myoti voisi
vadelmanlehdisté kehittdd potentiaalisen menesty-
van tuotteen markkinoille.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/vadelma/

VALKOAPILA

Apilan maku on pehme#n mieto ja hunajainen.
Kukinnot sopivat yrttijuomaksi. Kukinnot ja lehdet
sopivat mm. keittoihin, muhennoksiin, pannukak-
kuun ja leipdéan.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/valkoapila/

VOIKUKAN JUURI

Juuria voi kayttaa lisdkkeeksi keittoihin, patoihin,
muhennoksiin, mausteeksi kaljaan tai muihin juo-
miin, kahvinkorvikkeeksi, jauhettuna jauhojen jat-
keena leivontaan ja puuroihin. Kuivattuja paloja
voi napostella myo6s sellaisenaan. Tuoreeltaan juuri
maistuu voikukankitkeraltd mutta kuivattuna ma-
kealta, aivan kuin kuivatuilta hedelmiltd. Myds voi-
kukan juuria on kiytetty ravintona. Islannissa niita
on keviisin paistettu nuotiossa ja sitten nautittu
voin kera. Voikukan juuret naposteluannospusseis-
sa soveltuisivat syotavaksi sellaisinaan tai voitaisiin
grillata.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/voikukka/
http://wikikko.info/wiki/Voikukka
http://www.yrttitarha.fi/tietopankki/kansanperin-
ne/viljely.html
http://www.yrttitarha.fi/tietopankki/kansanperin-
ne/viljely.html

VOIKUKAN KUKINNOT

Kukat voi kerdtd heti niiden auettua ja ne maistu-
vat sellaisenaan makealta medelt4. Niitd onkin kiva
napostella sellaisenaan suoraan luonnosta. Kukkia
voi kiyttdd myoOs salaatissa, sekd niistd voi tehda
voikukkasimaa laittamalla niitd kattilaan samassa
vaiheessa kun sitruuna ja appelsiini laitetaan.
http://wikikko.info/wiki/Voikukka
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VOIKUKAN LEHDET

Lehdissd on voimakas pippurisen Kkirped, usein
kitkera maku. Lehdistd kannattaa poistaa keskella
oleva karvas lehtiruoti. Lehdet sopiviin salaattei-
hin, muhennoksiin ja keittoihin. Lehdet kerataan
my0s varhain keviilld ennen kukintaa. Varjoissa
kasvaneet eivat ole niin kitkeria, mutta vastaavasti
ei niin ravinteikkaita. Kitkeryyden saa myos pois
estdmalld valon paidsyn lehdille kokonaan, jolloin
ne muuttuvat valkoisiksi ja maistuvat kuulemma
rucolalta. Tutkimusten mukaan lehtien muoto ei
kerro kitkeryydesti. Lehtiruodit ovat kitkerin osa,
joten ne kannattaa erottaa erikseen. Ne voi kuivata
ja kayttdd mausteena. Lehtia voi kayttad salaatissa
tai muuten luovasti ruuanlaitossa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/voikukka/
http://wikikko.info/wiki/Voikukka
Voikukkamunakas.  http://mehtativoli.blogit.fi/
villi-ruokaa/

VUOHENPUTKI

Nuoret lehdet sopivat erityisesti tomaattiruokiin.
Lisdksi niitd voi kayttaa keittoihin, patoihin, mu-
hennoksiin, ohukaisiin ja yrttileipiin. Versoja voi
sdilod pakastamalla tai kuivaamalla. Vuohenput-
ken lehdet sisaltavit rautaa ja C-vitamiinia. Sita voi
kayttda nuorena silputtuna salaateissa ja keittojen
lisina seka pinaatin tai kaalin tapaan valmistettuna.
Sitd voi my0s pakastaa tuoreena tai kuivata talven
varalle lehtivihredsekoituksiin. Vuohenputki on
myos hyvaa ainesta viherjauheisiin ja hapatteisiin.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/vuohenputki/

https://portal. mtt.fi/portal/page/portal/ MKN_ SI-
VUSTO/12_KotitalousJaRuoka/03_VinkitArkeen-
JaJuhlaan/Villivihannekset/PerustiedotKasveista

VAINONPUTKI

Lehdet soveltuvat mausteeksi raasteisiin, keittoi-
hin ja kalaruokiin. Siemenet sopivat mausteeksi
keittoihin, lampimiin kasvisruokiin, kastikkeisiin
ja leipataikinoihin. Lazdkeluettelon kasvi. Nykyisin
Keski-Euroopassa sité viljellddn likoori- ja makeis-
teollisuuden raaka-aineeksi. Aromaattisena kasvina
se on mm. Chartreuse-likoorin ja vermutin mauste.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
yrtit/luonnonyrtit/vainonputki/
http://www.yrttitarha.fi/tietopankki/kansanperin-
ne/viljely.html

LUONNONSIENET

HAAPAROUSKU

Haaparousku on herkkutatin jalkeen kaupallisesti
toiseksi tarkein metsiasienemme ja yksi yleisimmis-
té kotitalouksissa kiytetyista ruokasienisti. Sieni on
kasittelemattoméana kirped, joten se on esikésitel-
tava keittdmalld ennen sdilontdd tai ruuanvalmis-
tusta. Kun haaparouskuja keitetdan vedessa noin 5
minuuttia, kirpeytta aiheuttavat yhdisteet hajoavat
tai liukenevat, jolloin sienista tulee kayttokelpoisia.
Keitinvetti ei tule kiyttaa ruuan valmistuksessa.
Perinteisesti rouskut s#ilotdan suolattuna. Suo-
lasienet tulee ennen kayttod liottaa kylmissa ve-
dessd jadkaapissa yon ajan suolan poistamiseksi.
Haaparouskuja voi kiyttaa esim. sienisalaatteihin,
mureketaikinaan, leivonnaisiin, pizzan paille, kas-
tikkeisiin ja keittoihin. Haaparouskua voi kayttaa
ruokiin heti keittdmisen jilkeenkin. Rouskut voi
my0s keittdmisen jilkeen sdilod pakastamalla, jol-
loin vltytddn suolan kaytolta.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/haaparousku/

HAAVANPUNIKKITATTI

Haavanpunikkitatti kannattaa kypsenta hyvin silla
raa’aksi jadneista voi saada vatsanvaanteita. Haa-
vanpunikkitatti sopii sailottavaksi pakastamalla.
Nuoret lakit voi kuivata. Sieni sopii myds mauste-
sieneksi.
http://fi.wikibooks.org/wiki/Sienikirja/Tulostetta-
va_versio/Tatit

HAISUHAPERO

Lajia ei ole pidetty Suomessa ruokasienend, mutta
se ei ole varsinkaan liotettuna tai ryGpéattyna polt-
tavan vikevi, ja muun muassa Venijilld valuj eli
haisuhapero luetaan yleensa kelvollisiin sieniin.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Haisuhapero

HALLAVAHAKAS

Miedonmakuista hallavahakasta voi kiyttad kaikin
tavoin ruokasienena. My6haissyksyn sieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Hallavahakas
http://www.metla.fi/uutiskirje/fen/2008-01/uuti-
nen-2.html



HARMAAKIRJOVAHAKAS

Sienti ei lueta kauppasieniin, mutta sen maku on
oivallinen, mieto. Se kelpaa useimpiin sieniruo-
kiin sellaisenaan paistettuna tai omassa liemessi
kypsennettyna. Kokonsa vuoksi pelkistian tasta
sienesti saadaan harvoin ateriaa, mutta on helppo
yhdistaa se muihin ruokasieniin.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Harmaakirjovahakas

HARMAAROUSKU

On kiehauttamisen jalkeen kayttokelpoinen ruoka-
sieni.
http://fi.wikibooks.org/wiki/Sienikirja/Harmaa-
rousku

HERKKUTATTI

Ajkoinaan vuosisadan vaihteen tienoilla Itd-Suo-
mesta vietiin herkkutatteja Vendjille Pietariin,
jossa hienosto herkutteli niilli. Nykyisin niita vie-
ddan Suomesta erityisesti Italiaan ja Saksaan. Suo-
malaiset kerddvit herkkutatteja innokkaasti. Sieni
paistetaan sellaisenaan tai kuivataan viipaleina ja
kaytetddn herkullisen sienikeiton tai muhennoksen
aineksena.

Herkkutatista on tullut 1990-luvulla tirkein
kauppasienemme, suurin osa sadosta pakastetaan
teollisesti kokonaisina vientia varten. Herkkutatit
ovatkin Euroopan parhaita ja kiytetyimpia ruoka-
sienid. Hyva siilontitapa on myos kuivaaminen,
jota varten lakki viipaloidaan pystysuunnassa ja
jalka joko pystysuuntaan ja poikittain viiden milli-
metrin viipaleiksi. Liuossuolaus sopii my6s hyvin.
Herkkutateista voisi valmistaa esim. sienivaahtoa,
sienitortellineja tai marinoituja herkkutatteja.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/herkkutatti/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/herkkutatit/

HUHTASIENI

Vaikka huhtasieni muistuttaakin hieman korva-
sientd, se ei sisdlld myrkkyd ja sen voi valmistaa
ruuaksi ilman ry6ppaamista. Sieni on hyva kypsen-
a4 ensin paistamalla. Huhtasieni sopii hyvin my6s
sailottavaksi kuivaamalla. Kayttopotentiaalia esim.
sienisipseissa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/huhtasienet/
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HARMAMALIKKA

Harmamalikka on sy6tdva, mutta sieni tulee ennen
kayttoa kiehauttaa, koska se voi aiheuttaa pahoin-
vointia.
http://fi.wikipedia.org/wiki/harmamalikka

ISOHAPERO

Isohapero on erinomainen ruokasieni. Sen on mie-
to ja se sopii sellaisenaan paistettavaksi. Isohaperoa
voidaan kayttaa raaka-aineena monenlaisissa ruo-
kalajeissa. Sienta voidaan s&il6a myos kuivaamalla
tai pakastamalla omassa liemessd hauduttamisen
jalkeen.

Isohapero on maukas ja erinomainen ruokasie-
ni, jonka paras siilontitapa on kuivaaminen. Lakki
ja jalka viipaloidaan 5 millimetrin paksuisiksi vii-
paleiksi kuivaamista varten. Sen voi myos pakastaa
omassa liemesséaian haudutettuna. Isohaperon kirk-
kaanpunaisen pintakelmun viri liukenee veteen ja
varjad sieniruoan tai pakastettavat sienet vaalean-
punaisiksi.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/isohapero/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/isohapero/

JAUHOSIENI

Jauhosieni on ruokasieni, mutta tunnistaminen on
vaikeaa. http://fi.wikipedia.org/wiki/Jauhosieni

JYVASTATTI

Sieni on miedon makuinen ja hyva ruokasieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Jyvastatti

JATTIKUUKUNEN

Sieni on nuorena syGtdvd, mutta myGhemmin
muuttuu pahan makuiseksi.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Jattikuukunen

KALVASPUNIKKITATTI

Hyva ruokasieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Kalvaspunikkitatti
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KANGASHAPERO

Kangashapero on hyvd ruokasieni, joka voidaan
valmistaa ilman liottamista ja keittdmistd paistaen
pannulla. Kangashaperoa voidaan myds pakastaa
tai kuivata. Se muuttuu ruuaksi valmistettaessa ja
kuivattaessa harmaaksi.

Kangashapero on satoisimpia ruokasieniamme.
Sen paras sdilontidtapa on kuivaaminen; kuivausta
varten lakki ja jalka leikataan 5 millimetrin paksui-
siksi viipaleiksi. Kuivattaessa malto harmaantuu.
Kangashapero voidaan my6s pakastaa omassa lie-
messdan haudutettuna.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/kangashapero/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/kangashapero/

KANGASKELTAVALMUSKA

Kangaskeltavalmuska (Tricholoma equestre) on
keltainen valmuskalaji, joka viihtyy mantykankail-
la. Se on miedon makuinen sieni, jota ennen on pi-
detty herkullisena ruokasienend, mutta se nayttaa
aiheuttaneen myrkytyksia.

http://fi.wikipedia.org/wiki/Kangaskeltavalmuska

KANGASLIMASEITIKKI

Kangaslimaseitikki ei ole myrkyllinen, mutta ei
myoskadn herkullinen sieni. Koska seitikkilajia on
satoja ja osa niistd on hankalasti tunnistettavia, nii-
1 ei suositella perusruokasienestdjien kerattavaksi.
http://pinkka.helsinki.fi/virtuaalikasvio/

KANGASROUSKU

Ennen kiyttod, pakastusta tai suolausta kangas-
rouskuja on keitettdvi 10 minuuttia viljassa vedes-
sd. Keittdmisen jilkeen ne huuhdellaan juoksevassa
vedessi ja keitinvesi kaadetaan pois. Pienet kangas-
rouskut sopivat hyvin marinoitaviksi ja erilaisiin
pikkelsseihin. Suuren esiintyvyyden vuoksi kan-
gasrousku sopisi meilld paljon yleisemmin kaytet-
tavaksi esim. eines- ja valmisruokateollisuudessa,
suurtalouksissa ja ravintoloissa kuin talla hetkell.
Kangasrouskun makua kuvataan pippurinkir-
pedksi, ja ryopattyndkin se siilyttad kirpeytensa.
Sienisalaattiin se ei siis ole paras valinta, mutta on
omiaan suolasienena tai etikkasienend. Kangas-
rouskua keitetddn 10 minuuttia, jonka jilkeen se
huuhdellaan ja sail6taan.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/kangasrousku/

http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/kangasrousku/

KANGASTATTI

Kangastatti sopii kiytettiviksi sellaisenaan pais-
toksiin tai kastikkeisiin. Kuivattuna se on hyvii kei-
toissa. Sitd voidaan myos sdiloa marinadeiksi.

Kangastatti sopii muun muassa paistoksiin,
vuokiin, leivonnaisiin ja keittoihin. Paras sailonta-
tapa on kuivaaminen, mita varten lakki viipaloidaan
pystysuunnassa ja jalka pituus- tai poikkisuunnassa
5 millimetrin paksuisiksi viipaleiksi. Sitd sdilotaan
my0s maustesieneksi tai pakastettuna.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/kangastatti/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/kangastatti/

KARTIOHUHTASIENI

Hubhtasienet eivit ole myrkyllisid. Ne ovat hyvia
kolmen tdhden ruokasienid joko paistettuina tai
kuivattuina.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Kartiohuhtasieni

KARVAROUSKU

Karvarouskun maku on polttavan kirped, raikas-
tuoksuinen. Se vaatii 10 minuutin Kkeittdmisen,
lontamenetelméani kéytetddn suolaamista, mutta
se voidaan my0s pakastaa. Karvarousku sopii sa-
moihin ruokiin kuin muut rouskut ja kotikeittiossa
rouskut suolataankin yleensa sekasienina.

Keski- ja Eteld-Euroopassa karvarouskua pi-
detddn kelvottomana ruokasienend, joten silld on
merkitysta vain kotimaisessa sienikaupassa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/karvarousku/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/karvarousku/

KEHNASIENI

Kehnisieni maistuu parhaalle heti poimimisen jal-
keen sellaisenaan paistettuna, jolloin sen miellytta-
va aromi padsee oikeuksiinsa. Nuoret pienet sienet
sopivat erinomaisesti kokonaisina tai pitkittdin
halkaistuna marinoitavaksi. Nuoret sienet voidaan
kuivata viipaloituina tai pakastaa omassa liemes-



saan haudutettuna. Kehnisieni on vihin Kkaytetty,
mutta erinomainen ruokasieni.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/kehnasieni/

KELTAHAARAKAS

Keltahaarakas on nuorena syGtiva, eika se tarvitse
esikasittelya.
http://suomisanakirja.fi/keltahaarakas

KELTAHAPERO

Keltahaperot ovat hyvid ruokasienid, mutta usein
ne ovat varsin toukkaisia. Siksi ne on kerdttiva
nuorina. Keltahaperoa voidaan kayttai sellaisenaan
paistettuna tai esim. keittoihin ja raakana salaattei-
hin. Sieni sopii myos kuivattavaksi tai pakastetta-
vaksi omassa liemessdian haudutettuna.

Keltahapero sopii hyvin kuivattavaksi 5 milli-
metrin paksuisina viipaleina, vaikkakin kuivattaes-
sa harmaantuva malto heikentda ulkonakoa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/keltahapero/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/keltahapero/

KELTAHELTTAVAHAKAS

Keltahelttavahakas on erittdin maukas mieto ruo-
kasieni. Kauppasienilajiksi titi ei ole kelpuutettu,
ehka olemattoman kysynnén puutteessa.
http://suomisanakirja.fi/keltahelttavahakas

KELTAVAHVERO

Parhaimmillaan keltavahvero on heti poimimisen
jalkeen. Se sopii valmistettavaksi mitd moninaisim-
min tavoin, eiki se vaadi esikasittelya. Kantarelli
voidaan kuivata, pakastaa ja séiloa suolaliemeen.
Liséksi se siilyy tuoreena jadkaapissa sieneksi var-
sin hyvin, jopa useita p#ivia.

Keltavahveron voi paistaa tuoreeltaan kas-
tikkeeksi. Vanhastaan suosittu siilontitapa on
purkitus mietoon suolaliemeen, mutta saaliin voi
my0s pakastaa. Kuivaaminen sen sijaan sitkistaa
keltavahveron. Ennen ruoanlaittoa keltavahvero on
maltettava puhdistaa; poimuihin jaa helposti hie-
kanjyvisia.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/keltavahvero/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/keltavahvero_eli_kantarelli/
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KELTAVALMUSKA

Keltavalmuskoilla on monta tieteellistd nimei ja
ehka niitd on yhtd monta lajia. Suomessa erotetaan
omilla suomalaisilla nimilla ainakin Keltavalmuska
eli Kangaskeltavalmuska, Lehtokeltavalmuska ja
Kalvaskeltavalmuska. Kaikki ovat yhtad hyvia ruo-
kasienia.

Keltavalmuska on erinomainen siilottaviksi
kuivaamalla, jos sitd séilottavaksi asti loytad. Muu-
ten se on yksi parhaimmista ruokasienistimme.
http://sienet.luontonetti.com/fi/sivut/tricholo-
ma_ flavovirens.htm

KESAPIENNARSIENI

Sieni on miedon makuinen ja jauhontuoksuinen ja
hyva ruokasieni kevéisin, kun muita sienia on niu-
kasti. Syotavyydesta tosin keskustellaan asiantunti-
joiden piirissa.

http://suomisanakirja.fi/kes%C3%A4piennarsieni

KOIVUHAPERO

Koivuhapero (Russula aeruginea) on mieto mutta
heltan kohdalta kirpea ruokasieni.
http://suomisanakirja.fi/koivuhapero

KOIVUNHERKKUTATTI

Herkkutatilla on useita ldhisukulaisia, jotka muo-
dostavat symbioottisia suhteita eri puulajien kanssa
ja ovat usein nimetty niiden mukaan (mannynherk-
kutatti, koivunherkkutatti, tammenherkkutatti).
Nama sienet ovat ulkondoltiddn ja ruoka-arvoltaan
hyvin samanlaisia kuin herkkutatti. Herkkutattia
voi joko pakastaa tai kuivata viipaleina. Kuivattuna
se on loistavaa ainesta sienikeittoon.
http://fi.wikibooks.org/wiki/Sienikirja/Tulostetta-
va_versio/Tatit

KOIVUNKANTOSIENI

Tama herkullinen sieni sopii muhennoksiin keittoi-
hin. Paistettaessa se tulee ensin vetiseksi ja limai-
seksi, siksi se tarvitsee pitkdhkén paistamisajan.
Tavalliset sidilontatavat sopivat, kuivausta pidetdan
parhaana.

Se on luokiteltu hyviksi ruokasieneksi, mutta
viime vuosina sen suositeltavuus ei ole ollut itses-
tdan selvda. Se johtuu siitd, ettd kuvaa on mut-
kistanut aikaisemmin tuntematon myrkkysieni,
myrkkynadpikka. Vaarallinen myrkkynadpikka
muistuttaa hyvin paljon koivunkantosients, jota ei
siis enda voi suositella vasta-alkajan sieneksi. Mutta
koska koivunkantosieni epdilemétta on erinomai-
nen ruokasieni, yleinen koko maassa ja sill on sel-
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vat tuntomerkit, se on edelleen syyta pitda sienikir-
jassa, mutta riittavin laajasti kuvattuna.
http://www kotihiiri.com/polku/

KOIVUNPUNIKKITATTI

Punikkitatit ovat satoisia ja hyvid ruokasienia. Keit-
tamista tai liottamista ei suositella, silld ndin kési-
telty koivunpunikkitatti muuttuu pehmedksi. Sie-
nestd valmistettu ruoka muuttuu my6s mustaksi,
mutta se ei vaikuta makuun.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Koivunpunikkitatti

KOIVUVINOKAS

Hyva ruokasieni.
http://sienet.luontonetti.com/fi/sivut/pleurotus_
pulmonarius.htm

KORPIROUSKU

Sieni on kiehautettuna ruokasieni ja sitd tavataan
Suomessa yleisena koko maassa.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Korpirousku

KORVASIENI

Korvasieni on kisittelemattoméand hyvin myrkyl-
linen ja ennen ruuanvalmistusta sienet on huolel-
lisesti keitettava, jotta myrkyllinen gyromitriini
-yhdiste poistuisi. Sienet keitetdan kahteen kertaan
runsaassa vedessd (yksi osa sienid ja kolme osaa
vettd) vahintaan viisi minuuttia kerrallaan. Keitto-
vesi vaihdetaan vililla ja sienet huuhdellaan hyvin
molempien keittdmisten jalkeen runsaassa vedessa.
Korvasienid keitettdessd on valmistustila tuuletet-
tava hyvin. Keitto- ja huuhteluvesii ei saa kayttaa
ruuanvalmistuksessa.

Korvasienia voidaan s#iléd my6s kuivaamal-
la. Kuivaamistilojen tehokkaasta tuuletuksesta on
huolehdittava! Kuivattuja korvasienia on liotettava
vahintaan kaksi tuntia ennen kéytt6ad (10 g sienid ja
2 dl vettd). Liotuksen jilkeen sienet keitetddn kah-
teen kertaan ja vihintddn 5 minuuttia kerrallaan.
Keitinvesi heitetddn pois ja huuhtelu tapahtuu sa-
moin kuin tuoreiden sienten keiton yhteydessa.

Korvasienid tuoreena tai kasittelemattomana
myytdessd on ostajan nahtavilld aina oltava kasit-
telyohjeet. Suomen ja ruotsinkielistd ohjevihkosta
myyjat voivat tilata Elintarviketurvallisuusvirastol-
ta.

Korvasieni sopii erinomaisesti keittoihin ja kas-
tikkeisiin. Siinad on hieno ja tunnistettavan voima-
kas aromi ja ravunlihaa muistuttava koostumus.
Vikevian maun vuoksi korvasienti ei kannata kayt-

144 ruoassa ylenpalttisesti, varsinkin jos syojat ovat
herkkivatsaisia.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/korvasieni/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/korvasieni/korvasienten_ kasittely/

KOSTEIKKOVAHVERO

Kosteikkovahvero on kauppasienilaji, jota saa kau-
pata yhdessid suppilovahveron kanssa. Kosteik-
kovahvero on kaikin tavoin yhtd hyva ruokasieni
kuin paremmin tunnettu suppilovahverokin. Myos
sienen valmistus ruuaksi on yhteneviinen suppilo-
vahveron kanssa. Ainoana erotuksena suppilovah-
verosta ruokasienikdytosséd on sienen kasvupaikko-
jen vihyydesta johtuva selvisti pienempi satoisuus,
vaikka sopivilla paikoilla iticemia voi olla runsaas-
tikin.
http://pinkka.helsinki.fi/virtuaalikasvio/plant.
php?id=13866&image_id=&viewnames=true

KULTAROUSKU

Sientd suositellaan valmistettavasti pannussa pais-
tettuna, eika sitd pida ryopatd, koska sen maku on
téysin mieto.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Kultarousku

KUUSENHERKKUSIENI

Sieni on hyva ruokasieni, mutta se kerda itseensa
niin paljon ympéristomyrkkyja, ettei saannollistd
pitkaaikaista kayttoa suositella, eika sita pida kerata
alueilta, joilla liikenne ja teollisuus padstavét paljon
raskasmetalleita.

Virastot selvittivit 12:n Eteld-Suomessa kas-
vavan ja yleisesti syodyn sienilajin kivenniis- ja
hivenainepitoisuuksia. Keskimairin pitoisuudet
olivat sienissad pienia. Ainoastaan kuusenherkku-
sienen syOmista ei suositella sen siséltaimien suur-
ten hopea- ja elohopeapitoisuuksien takia. Lisdksi
kangastattia kannattaa kayttda vain pienid maaria
ja enintddn 0,6 kiloa viikossa, silla sienessi on pal-
jon rautaa.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Kuusiherkkusieni
http://www.mtv3.fi/uutiset/kotimaa.shtml/
kuusenherkkusienet-syyta-jattaa-metsaan/
2008/07/669829



KUUSENKAPYNAHIKAS

Vain lakit poimitaan, koska jalka on liian sitked. La-
kit voi paistaa nopeasti sellaisenaan. Paistetut lakit
voi sekoittaa vaikka sulatejuustoon ja lisata leivan
paalla. Hyva sienikeittokin kuusenkiapynahikkaista
syntyy! Jos saalista on tarjolla ja intoa riittas, lakit
voi s#iloa kuivaamalla ne kuivurissa. Oikein kuivat-
tuna ne siilyvit pitkdan.
http://www.velutipes.com/seponsieniopas/strobi-
lurus_esculentus_sso.htm

KUUSENLEPPAROUSKU

Sienen voi valmistaa suoraan ruuaksi, eika sitd tule
ryopata.
http://suomisanakirja.fi/kuusenlepparousku

KUUSENPUNIKKITATTI

Muistuttaa paljon koivunpunikkitattia ja mannyn-
punikkitattia sikili, ettd se on kookkaanpuoleinen,
punalakkinen ja sen jalassa on mustaksi kidntyva
suomupeite. Toisaalta sen varitys on paljon esi-
merkkilajeja ruskeampi ja my0s paistettaessa siita
tulee tumman punertavaa, kun vertailulajeilla vari
menee varsin mustaksi. Kuusenpunikkitatti on
mainio ruokasieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Kuusenpunikkitatti

KUUSILAHOKKA

Hyva ruokasieni. Jéisistdkin sienistd saa mainion
paistoksen, kun kumoaa ne suoraan kuumalle pan-
nulle. Kannattaa kuitenkin olla huolellinen, silla
moneen Kkertaan jadtyneet ja sulaneet sienet eivat
enad ole kelvollisia. Kuivaaminen on paras silon-
tdmenetelma. Jaatyneini kerittyja sienii ei kuiten-
kaan pid4 kuivata.

Kuusilahokka on suppilovahveron ohella myo6-
haisimpia ruokasienidmme, joten kannattaa varata
vield marraskuisillekin metsiretkille jonkinlainen
astia mukaan kuusilahokkalGyt6jen varalta. Kuusi-
lahokan lakit maistuvat mainioilta varsinkin sieni-
keitossa. Jadtyneet sienet on parasta kumota jdisind
suoraan kuumalle pannulle sulamaan ja omassa
liemessaén esikypsymadn.

Kuusilahokka on hyva ruokasieni, joka voidaan
paistaa, muhentaa, kayttaa keittoihin (etenkin kui-
vattuna), suolata, pakastaa ja kuivata.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Kuusilahokka
http://www kotihiiri.com/polku/
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KYYHKYHAPERO

Syomaékelpoinen.
http://www.nic.fi/~tapio1/Luonto/MuutSienet.
php3

LAAKAKORVASIENI

Laakakorvasieni on hyvi ruokasieni. Se ei ole myr-
kyllinen, mutta virallisen ohjeen mukaan se on esi-
kasiteltava kuten tuoreena myrkyllinen korvasieni.
Laakakorvasienet voi siilod pakastamalla tai kui-
vaamalla. Kaytt6on otettaessa rapeaksi kuivattuja
sienid liotetaan vahintadn kaksi tuntia. 10 grammaa
sienid, 2 desilitraa vettd. Liotuksen jdlkeen esikisi-
telldan kuten myrkylliset korvasienet.
http://www.velutipes.com/seponsieniopas/disci-
na_ancilis_sso.htm

LAMPAANKAAPA

Erityisen hyvdd lampaankadpa on sellaisenaan
paistettuna ja sopii mainiosti kuivattavaksi. Sita voi
sail6d myOs mausteliemiin ja pakastaa omassa lie-
messaan kiehauttamisen jélkeen.

Kaikki kasittelytavat sopivat lampaankaiville,
siitd voi leikata jopa kokonaisia sienipihvejd. Se on
erityisen hyva myos kuivattuna.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/lampaankaapa/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/lampaankaapa/

LAUKKANAHIKAS

Hyva ruokasieni.
http://sienet.luontonetti.com/fi/sivut/maras-
mius_scorodonius.htm

LEHMANTATTI

Sienen maku on mieto ja etenkin nuoret, viela kiin-
tedt, yksilot kelpaavat ruokasieneksi. Pehmei ja
vetinen malto kuitenkin estdd sienen siilonnan ja
kuivaaminen tai pakastaminen sitkent3a sienen.
Lehmaéntateista kannattaa poimia vain aivan nuoret
ja napakat yksil6t. Lehmantatti on aina kypsennet-
tava.

http://fi.wikipedia.org/wiki/Lehmantatti
http://www.maku.fi/artikkeli/mahtava-tattisato
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LEHTIKUUSENTATTI

Lehtikuusentatti on hyvdnmakuinen monin tavoin
laitettuna ja myrkyton. Limainen kelmu tulee pois-
taa ennen valmistusta. Sieni ei sovellu kuivattavak-
si.

http://fi.wikipedia.org/wiki/Lehtikuusentatti

LEHTOKORVASIENI

Vaikka Lehtokorvasienessd ei olekaan samoja
myrkkyja kuin tavallisessa korvasienessi, pitaa se
kuitenkin Kkasitella kuten tavallinen korvasieni suu-
ren sekoittamisvaaran vuoksi.
http://sienet.luontonetti.com/fi/sivut/gyromitra_
gigas.htm

LEHTOPUNIKKITATTI

Sienet voi s#iloa pakastamalla tai viipaleina kuivaa-
malla ja ne sopivat monenlaisiin sieniruokiin.
http://pinkka.helsinki.fi/virtuaalikasvio/plant.
php?id=13953&image_id=13954&prms=

LEPPAROUSKU

Leppidrouskuja ei tarvitse keittdd ennen ruuaksi
valmistamista. Ne ovat mietoja sienid, joiden lieva
kirpeys havidi sientd kypsennettiessa. Lepparous-
kut sopivat valmistettavaksi kaikin tavoin. Kuivat-
tuna ne ovat erinomaista sienikeiton ainesta. Ne voi
my0s pakastaa omassa liemessdan hauduttamisen
jalkeen. Sienestdjan kannalta leppérouskuilla on
kuitenkin yksi vika: ne ovat sienikédrpésten erityi-
sessd suosiossa ja usein sienet ovat l10ydettdessa hy-
vin toukkaisia.

Useimmista muista rouskuista poiketen leppa-
rouskut kelpaavat ruoanvalmistukseen keittamatta.
Paras siilontitapa on kuivaaminen lakki helttojen
suuntaan viipaloituna ja jalka halkaistuna. Lep-
parouskut voi myos pakastaa omassa nesteessian
hauduttamisen jalkeen. Lepparouskut ovat suosit-
tuja ruokasienia myos Keski- ja Eteld-Euroopassa.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/lepparousku/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/lepparouskut/

LIMANULJASKA

Limanuljaska on hyva ruokasieni mutta sitd on
usein limaisuutensa vuoksi vaikea kasitella.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Limanuljaska

MATSUTAKE

Tuoksuvalmuska tunnetaan nykyisin matsutake
nimelld. Erittdin suosittu ja kallisarvoinen sieni on
Japanissa. Matsutakesta maksetaan jopa satoja eu-
roja kilosta. Pienimmistd viela avautumattomista
matsutakeista maksetaan parhaiten.
Tuoksuvalmuskaa ei tarvitse ryopiata ennen
ruoaksi valmistamista. Se sopii hyvin pannulla hau-
dutettavaksi, muhennokseksi, grillattavaksi, kastik-
keisiin ja keittoihin. Erityisesti japanilaiset arvos-
tavat tuoksuvalmuskaa suuresti. Japanilaiset ovat
kiinnostuneita nuorista tuoksuvalmuskoista, joiden
lakki ei ole vield auennut.
http://sieniopas.info/sienet/38-ruokasienet/54-
matsutake-eli-maennyntuoksuvalmuska
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/tuoksuvalmuska/

MESISIENET

Mesisienestd kaytetddn vain lakit ja niitd keitetddn
viiden minuutin ajan ennen kayttoa. Sienet voidaan
sail6d suolaamalla, pakastamalla tai kuivaamalla.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/mesisienet/

MONIVYOSEITIKKI

Sieni on hyva ruokasieni, mutta sitd on varottava
sekoittamasta myrkyllisiin seitikkilajeihin, kuten
suippumyrkkyseitikkiin.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Monivyoseitikki

MUNAHAPERO

Munahapero (Russula lutea) on syGtava sieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Munahapero

MUSTAMORSKY

Mustamorsky (Helvella lacunosa) on kahden téh-
den ruokasieni, jonka keittimistd ennen ruoaksi
valmistamista suositellaan. Se ei siis ole suoraan
myrkyllinen, mutta nykytiedon mukaan kaikki
morskyt tulisi kasitelld keittamalla.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Mustamorsky

MUSTAROUSKU

Mustarouskua pidettiin 1980-luvulle asti hyvana
ruokasieneni, mutta se poistettiin kauppasieniluet-
telosta siitd 10ydetyn nekatoriinin vuoksi. Aine aihe-
uttaa bakteereilla mutaatioita, joten se saattaa olla
siksi my0s karsinogeeninen eli syopaa aiheuttava.
Tasta huolimatta ainakin vuonna 1985 ilmestynyt



Kaytdnnon sieniopas suosittelee edelleen sienen
kayttod erinomaisena ruokasienend, jos se esika-
sitelladn keittdmalld runsaassa vedessd noin vii-
den minuutin ajan. Suhtautumista mustarouskun
myrkyllisyyteen on myos lievennetty 2000-luvulla.
Sienitutkija Pertti Salon mukaan se hyviksytaan
nykyddn ruokasieneksi, tosin tietyin rajoituksin.
Salon mukaan mustarousku on keitettava kunnolla,
eika sitd senkadn jalkeen suositella lasten ja lasten
hankkimista aikovien naisten ravinnoksi. Toisten
nikemysten mukaan taas sienen myrkyllisyytta on
vahvasti liioiteltu, eikd mustarouskun syomista tar-
vitse juuri rajoittaa.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Mustarousku

MUSTATORVISIENI

Mustatorvisieni on herkullinen ruokasieni. Ruuan-
valmistusta varten siti ei tarvitse esikisitella. Ohut-
maltoisena se soveltuu hyvin kuivattavaksi, jolloin
sitd voidaan kiyttda voimakkaan makunsa vuoksi
mausteena muihin ruokiin. Mustatorvisientd voi
kayttaa raaka-aineena keitoissa, kastikkeissa ja mu-
hennoksissa. Mustatorvisieni on eri puolilla maail-
maa hyvin suosittu ruokasieni.

Kuivaus on helppoa ja onnistuu jopa huone-
tilassa. Kuivattaminen vahvistaa aromia, mikd on
syytd muistaa annostelussa. Mustatorvisieni on
erinomainen ruokasieni, joka antaa voimakkaan,
tumman varin keitoille ja kastikkeille.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/mustatorvisieni/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/mustatorvisieni/

MUSTAVAHAKAS

Mustavahakas on maultaan mieto, mutta aromikas
sieni. Mustavahakasta kdytetddn sellaisenaan pais-
tettuna. Se voidaan s&iloa pakastettuna ja se sopii
erinomaisesti kuivattavaksi.

Mustavahakkaan maku on parhaimmillaan
tuoreissa sienissa. Se sopii pakastettavaksi ja erityi-
sesti kuivattavaksi 5 millimetrin paksuisina viipalei-
na. Kuivattu mustavahakas vettyy vartin liotuksella
kayttoa varten.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/mustavahakas/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/mustavahakas/
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MANNYNHERKKUTATTI

Mannynherkkutatti on kauppasieni Suomessa, ei
kansainvilisesti kuten herkkutatti. Erdit vientiyri-
tykset kuten Dalla Valle kelpuuttaa kuitenkin myos
mannynherkkutatin.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Mannynherkkutatti

MANNYNKAPYNAHIKAS

Vain lakit poimitaan, koska jalka on liian sitked. La-
kit voi paistaa nopeasti sellaisenaan. Paistetut lakit
voi sekoittaa vaikka sulatejuustoon ja lisata leivan
paalla. Hyva sienikeittokin ménnynkapynahikkais-
ta syntyy.
http://www.velutipes.com/seponsieniopas/strobi-
lurus_ stephanocystis_sso.htm

MANNYNLEPPAROUSKU

Mannynlepparouskun paras siilontdtapa on kui-
vaaminen. Kuivaa lakki helttojen suuntaan viipaloi-
tuna ja jalka halkaistuna. Mannynleppérouskujen
pakastaminenkin omassa nesteessian hauduttami-
sen jalkeen onnistuu.
http://fi.wikibooks.org/wiki/Sienikirja/Mannyn-
lepparousku

MANNYNPUNIKKITATTI

Punikkitatit on kypsennettava hyvin, muuten niista
saa vatsavaivoja. Punikkitatit sdil6tdan kuivattamal-
la: lakki leikataan pystysuunnassa, jalka pitkittdin
tai poikittain 5 millimetrin viipaleiksi ja kuivataan.
Myo6s kuivatut sienet tulee kypsentdd. Kotikayttoon
punikkitatit voi my6s pakastaa esikasiteltyina.
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/punikkitatit/

MANNYNTUOKSUVALMUSKA

Vrt. matsutake. Sienen kaupallinen hyodyntami-
nen ja vienti Suomesta on mahdollista samaan ta-
paan kuin nyt vieddan herkkutatteja Italiaan.
Tuoksuvalmuskasta voi valmistaa keittoja, kastik-
keita, risottoja, muhennoksia ja herkullista pasta-
kastiketta. Sitd on myos kateva grillata ja maustaa
soijakastikkeella tai limemehulla.
http://oiva.turkuai.fi/ajankohtaista

NITTYVAHAKAS

Sieni on poimimisen arvoinen, vaikkakaan se ei ole
kovin satoisa.
http://www.nic.fi/~tapio1/Luonto/Sieneticy.php3
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NOKIROUSKU

Maultaan tiysin mieto hyva ruokasieni, eiki se vaa-
di keittamista esikasittelyna.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Nokirousku

NOKITATTI

Kannattaa kerété vain nuoria ja kiinteita sienid. Sai-
16minen ei onnistu kovin hyvin, koska sienelld on
niin pehmed malto. Nokitatti on parasta heti val-
mistettavaksi.
http://fi.wikibooks.org/wiki/Sienikirja/Nokitatti

NUIJAMESISIENI

Se kelpaa ruokasieneksi, mutta maku voi vanhem-
missa sienissé olla metallinen.

Metallimaisen maun takia mesisienet on syyta
esikisitella keittimalla, keitetyt sienet voi suolata
tai pakastaa. Ainoastaan lakki on syotéava, sitkea jal-
ka poistetaan.

Mesisienista ollaan eri mieltd; esimerkiksi ve-
nildiset arvostavat niitd “Taigan lahjana”, mutta
erdissa lantisissa sienikirjoissa ne mainitaan juuri ja
juuri syotavina.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Nuijamesisieni
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/mesisienet/

NUMMITATTI

Nummitatin lakit ovat nuorena hyvid, mutta van-
hana ne pehmenevit liikkaa. Nummitatti on vaikea
sailoa.
http://fi.wikibooks.org/wiki/Sienikirja/Nummi-
tatti

NURMIHERKKUSIENI

Sieni on hyvi ruokasieni, mutta sit4 ei pida poimia
teollisuuslaitosten tai lilkenneviaylien varrelta, kos-
ka sieni saattaa keriti itseensi raskasmetalleja.
http://fi.wikibooks.org/wiki/Sienikirja/Nurmi-
herkkusieni

NURMIMAAMUNA

Nuoret yksilot ovat syotavia, mutta maku huononee
vanhemmiten ja nestemdinen vanhemman sienen
malto ei myoskiddn ole omiansa houkuttelemaan
ruokasienestdjaa.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Nurmimaamuna

NURMINAHIKAS

Ruoaksi valmistettaessa on nurminahikkaan jalka
leikattava pois sitkeyden takia, muuten sieni on
hyva, herkullinen ruokasieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Nurminahikas

NURMIROUSKU

Nurmirousku kelpaa sy6tavéksi, mutta on kirpean
makuinen eikd ndin mikaan herkullinen ruokasieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Nurmirousku

ORAHYTYKKA

Sientd voi kiyttda ravinnoksi esimerkiksi viipaleina
sokerin kera.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Orahytykka

ORANSSIROUSKU

Oranssirousku (Lactarius aurantiacus) on hyva ruo-
kasieni. Oranssirouskua ei tarvitse esikasitella.
http://fi.wikibooks.org/wiki/Sienikirja/Oranssi-
rousku

OSTERIVINOKAS

Osterivinokkaalla on suotuisa vaikutus rasva-
aineenvaihduntaan, se voi vahvistaa elimiston
vastustuskykya bakteeri- ja virusinfektioita (esim.
syylat) vastaan ja liséksi se on hyvin monipuolinen
ravintoldhde. Osterivinokasta voidaan kayttaa eri
tavalla valmistaen ravinnoksi.Kuivattua ja jauhet-
tua osterivinokasta kdytetddn sisdisesti nautittu-
na rohdoksena, ldhinna syylien hoidossa. Eniten
tutkittu osterivinokkaan vaikutuksista lienee sen
kolesterolia laskeva vaikutus. Rotilla, jotka saivat
ruokaa jossa oli 5 % osterivinokasta, seerumin ja
maksan kolesterolit laskivat 82 ja 55 %, vastaavasti,
8 viikon koejakson jalkeen. Osterivinokas stimuloi
kolesterolia hajottavaa entsyymia (7-alfa-hydrok-
sylaasi). Lisdksi osterivinokas sisiltad monakoliini
K:a, joka estdd kolesterolia syntetisoivaa entsyymia.
Osterivinokas vihentda peroksidiradikaalien muo-
dostumista ja LDL:n hapettumista in vitro eli toimii
antioksidanttina. Betaglukaani edisti bakteeri-in-
fektioille altistettujen hiirten eloonjdamista. Osteri-
vinokkaalla nayttaisi myos olevan syovéltd suojaa-
vaa vaikutusta seki antiviraalista (virusten kasvua
estavaa) vaikutusta.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Osterivinokas



PAKSUHUHTASIENI

Kauppasienilaji. Huhtasienet (Morchella-suku/
sldkte Dill. ex Pers., sis. ainakin Morchella elata Fr.,
Morchella esculenta (L.) Pers.) ovat maailmanlaa-
juisesti erittdin arvostettuja ruokasienia. Helposti
tunnistettavat huhtasienet ovat meiddan harvoja
herkullisia kevitsienidamme. Valitettavasti sienten
sato on paikoittainen ja oikukas, harvoin satoisa.
Korvasienestd poiketen huhtasienet eivat sisilld
myrkkyja eivatkd ndin ollen tarvitse esikasittelya.
Paras sailomistapa huhtasienille on kuivaaminen.
http://pinkka.helsinki.fi/virtuaalikasvio/plant.
php?id=13964&image_id=&viewnames=true

PALLOHUHTASIENI

Kauppasienilaji. Huhtasienet (Morchella-suku/
slikte Dill. ex Pers., sis. ainakin Morchella elata Fr.,
Morchella esculenta (L.) Pers.) ovat maailmanlaa-
juisesti erittdin arvostettuja ruokasienid. Helposti
tunnistettavat huhtasienet ovat meidian harvoja
herkullisia kevitsieniamme. Valitettavasti sienten
sato on paikoittainen ja oikukas, harvoin satoisa.
Korvasienestd poiketen huhtasienet eivat sisilla
myrkkyja eivitkd niin ollen tarvitse esikasittelya.
Paras sdilomistapa huhtasienille on kuivaaminen.
http://pinkka.helsinki.fi/virtuaalikasvio/plant.
php?id=13964&image_id=&viewnames=true

PELTOHERKKUSIENI

Se on hyva ruokasieni, mutta sen saattaa sekoittaa
myrkylliseen valkokirpassieneen. Peltoherkku-
sienen heltat ovat alussa punertavat, mutta ne tum-
menevat vanhemmiten. Vain viljeltyja herkkusienia
saa kaupata.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Peltoherkkusieni

PIKKUROUSKU

Sieni maistuu miedolta ja on sy6tava.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Pikkurousku

POHJANMESISIENI

Mesisieni tunnetaan lisdksi hyvind ruokasiene-
na. Ainoastaan sen nuoret lakit kerdtién, ja koska
tiedetaan vanhojen ja raakoina syotyjen lakkien
aiheuttavan joillekin vatsavaivoja, on lakit syyta
ryopati. Tarkeda on huomioida myos se, ettd jotkin
mesisienen kaltaiset kantosienet ovat myrkyllisia.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Pohjanmesisieni
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PUISTOHERKKUSIENI

Sieni on hyva ruokasieni, mutta saattaa kerata ras-
kasmetalleja.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Puistoherkkusieni

PUNANULJASKA

Punanuljaska on hyvi ruokasieni, mutta yksin har-
voin riittdvén satoisa.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Punanuljaska

PUNAROUSKU

Syomiskelpoinen.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Rouskut

PUNIKKITATIT

Punikkitatit kiehautetaan omassa liemessain taysin
kypsiksi, silla puutteellisesti kypsennettyina ne voi-
vat aiheuttaa joillekin pahoinvointia ja vatsakipua.
Punikkitatti tummuu voimakkaasti kypsennetté-
essd. Sailontamuodoiksi sopivat pakastaminen ja
kuivaaminen viipaleina. Myos kuivatut sienet on
kypsennettdva hyvin. Punikkitatit sopivat esim.
lihamurekkeeseen, kaalikddryleiden tdytteeksi ja
sampylataikinoihin.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/punikkitatit/

RUOSTEKARPASSIENI

Ruostekarpassieni (Amanita fulva) on Suomessa
esiintyvd myrkyton kirpissieni. Lajia on aiemmin
pidetty hyviana ruokasienend, mutta koska se on
helposti sekoitettavissa myrkyllisiin lajeihin, ei sen
kayttod ravinnoksi enda suositella.

RUSAKKONULJASKA

Rusakkonuljaska (Chroogomphus rutilus) on Suo-
messa yleinen hyvi ruokasieni, jota ei kuitenkaan
tapaa erityisen usein suurissa maarin samoilla koh-
din.

http://fi.wikipedia.org/wiki/Rusakkonuljaska

RUSKO-ORAKAS

Rusko-orakas on hyva ruokasieni. Kauppasieni-
laji, saa kaupata yhdessd vaaleaorakkaan kanssa.
Rusko-orakkaat ovat hyvin makuisia ja yleensi
toukattomia. Kuitenkin pienikokoisina ja hauraina
niitd on ty6laampi kerétd kuin vaaleaorakasta. Sie-
net eivit tarvitse esikasittelya ja kaikki kolme rusko-
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orakaslajia soveltuvat hyvin ruokakiytt66n samaan
tapaan kuin vaaleaorakas.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/vaaleaorakas/
http://pinkka.helsinki.fi/virtuaalikasvio/plant.
php?id=13935&image_id=13938&prms=

RUSKOTATTI

Ruskotatti (Boletus badius vanh. Xerocomus ba-
dius) on erinomainen ruokasieni, jota tavataan
kesdkuun lopusta syyskuun alkuun varsin yleisena
Etela-Suomessa.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Ruskotatti

RUTAROUSKU

Ruokasieni, jota ei ole méaaritelty kauppasieneksi.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Rouskut

SAMETTITATTI

Samettitatti (Boletus subtomentosus vanh. Xeroco-
mus subtomentosus) on syotava, mutta ruokasiene-
na mitaton samettilakkinen tattilaji.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Samettitatti

SIKURIROUSKU

Sieni maistuu miedolta ja on sinéllaan kelvollinen
ruokasieni. Sikurirousku on lisdksi erinomainen
mauste kuivattuna, maistuen ldhinna currylta.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Sikurirousku

SILLIHAPERO

Sillihapero (Russula xerampelina) on hyva ruoka-
sieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Sillihapero

SINIVALMUSKA

Sinivalmuska on miellyttdvan tuoksuinen ja ma-
kuinen ja sitd kiytetddnkin ruokasieneni. Sienen
voi kisitelld kuivaamalla tai pakastamalla omassa
nesteessadan keittdmisen jilkeen. Esikasittely keit-
tamall ei ole tarpeen.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Sinivalmuska

SUOMUMUSTESIENI

Suomumustesieni (Coprinus comatus) on muste-
sieni, joka soveltuu hyvin ruoanlaittoon sen parsa-
maisten ominaisuuksien takia.

Kaupungeissa, joissa sieni on hyvin yleinen piha-
nurmikoilla, puistoissa, katujen vierustanurmikoil-
la, ei ole syytd kerdtd suomumustesientd, silld se
kerdd herkésti itseensd rakasmetalleja ja ymparis-
tomyrkkyja, kuten lyijya ja kadmiumia.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Suomumustesieni
http://sienet.luontonetti.com/fi/sivut/coprinus__
comatus.htm

SUOMUROUSKU

Sieni maistuu polttavan kirpeille.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Suomurousku

SUPPILOVAHVERO

Ohutmaltoisena sienenéd suppilovahverot sopivat
hyvin kuivattaviksi ja pakastettaviksi. Kuivaus on-
nistuu myos kotioloissa mainiosti. Pakastettaessa
sienten ravintoarvo siilyy hyvin, mutta maku saat-
taa muuttua vetiseksi. Suppilovahvero sopii tietysti
myos sellaisenaan paistettavaksi, pakastettavaksi ja
mausteliemeen laitettavaksi.

Ohutmaltoisena suppilovahvero sopii hyvin
kuivaamalla sdiléttéviksi. Se on maukas sieni pais-
tettuna ja keitoissa. Kayttopotentiaali esim. sieni-
levite, sienipastatuotteet, sienitartar tai sienitahna.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/suppilovahvero/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/suppilovahvero/

TALVIJUUREKAS

Talvijuurekas on hyvi ruokasieni. Myohaissyksyn
sieni.

http://fi.wikipedia.org/wiki/Talvijuurekas
http://www.metla.fi/uutiskirje/fen/2008-01/uuti-
nen-2.html

TAMMENHERKKUTATTI

Tammenherkkutatti (Boletus reticulatus) on erin-
omainen ruoka- ja kauppasieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Tammenherkkutatti

TAMMENPUNIKKITATTI

Sienen maku on mieto ja se on hyvi ruokasieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Tammenpunikkitatti



TAMMENROUSKU

Tammenrouskua ei tarvitse esikésitelld ja sitd voi-
daan valmistaa ainakin muhennoksissa.
http://fi.wikibooks.org/wiki/Sienikirja/Tammen-
rousku

TAPIONHERKKUSIENI

Hyva ruokasieni.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Tapionherkkusieni

TUMMATORVISIENI

Ruskotorvisieni eli tummatorvisieni (Craterellus ci-
nereus), mustan torvisienen nékoislaji.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/mustatorvisieni/

TURJANTATTI

Voitatin nékoislaji.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/voitatti/

UKONSIENI

Ukonsientd voidaan kiyttdd sieniruuissa monin
tavoin, jopa raakana. Sieni voidaan siilod kuivaa-
malla, mutta liottaminen tai keittiminen havittaa

sienen maun.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Ukonsieni

UPEAHERKKUSIENI

Upeaherkkusieni (Agaricus augustus) on erinomai-
nen ruokasieni, mutta se voi siséltdad korkeita kad-
miumpitoisuuksia.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Upeaherkkusieni

VAALEAORAKAS

Vaaleaorakas sopii sellaisenaan valmistettavak-
si. Kypsentdminen tulee suorittaa perusteellisesti.
Sienti voi pakastaa ja marinoida. Nuoret itiGemat
sopivat my0s kuivattaviksi.

Hyvii siilontitapoja ovat kuivattaminen viipa-
leina ja pakastaminen: sieni pilkotaan pieniksi pa-
loiksi pannulle hautumaan, kun neste on haihtunut,
orakassilppu pannaan pussissa pakastimeen.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/vaaleaorakas/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/vaaleaorakas/
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VALEVAHVERO

Valevahvero (Hygrophoropsis aurantiaca) on ul-
konaoltadn kantarellia muistuttava sieni, jonka
oranssinkeltainen lakki on 2—8 cm leves, laakea tai
suppilomainen, reunoiltaan usein sisdan kiertynyt.
Toisin kuin kantarellilla heltat eivit ole johteiset, ja
jalka on ohut ja sitkei. Sieni on tiettavasti syGtavak-
si kelpaava, mutta kumimainen, mauton ja sukua
myrkylliselle pulkkosienelle, joten sen syominen ei
ole suositeltavaa. Sientd voidaan kuitenkin kayttaa
varjaykseen.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Valevahvero

VALKOLEHMANTATTI

Valkolehméntatti (Leccinum niveum syn. Lecci-
num holopus) on kelvollinen ruokasieni, valkoinen
punikkitattien ja lehméntattien sukuun kuuluva
laji, jota tapaa yleisena koko maassa loppukesasti
alkusyksyyn. Nuoret yksilot kelpaavat varsin hyvin
ruoaksi, mutta vanhetessaan sieni on usein erittain
toukkainen, erittiin vetela ja vihertyva.
http://fi.wikipedia.org/wiki/Valkolehmantatti

VIINIHAPERO

Viinihapero on hyvi ruokasieni ja se sopii val-
mistettavaksi monin tavoin. Viinihapero soveltuu
mietona sienena sellaisenaan paistettavaksi, sa-
laatteihin, muhennoksiin, keittoihin, laatikoihin ja
pataruokiin. Nuoria sienid voidaan s&iléa kuivattu-
na tai pakastettuna omassa liemessdan haudutta-
misen jilkeen.

Viinihapero on moitteeton ja hyvi ruokasieni,
joka on nuorena parhaimmillaan. Viinihaperon voi
hyvin kuivattaa 5 millimetrin paksuisina viipaleina,
tosin kuivattaessa harmaantuva malto huonontaa
ulkonikod. Sen voi my6s pakastaa omassa liemes-
sadn haudutettuna.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/viinihapero/
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/viinihapero/

VOITATTI

Voitatti kannattaa poimia nuorena, silld se pehme-
nee ja toukkaantuu nopeasti. Voitatin limainen,
sitkedn nahkamainen pintakelmu kannattaa kuoria
pois veitselld heti poimintavaiheessa, jolloin vélty-
taan sienikorissa olevien sienien sotkeentumiselta.
Voitatti on herkullinen ruokasieni ja sopii paistet-
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tavaksi pannulla sellaisenaan. Sitd voi pakastaa,
kuivata tai laittaa mausteliemeen marinadisieneksi.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
sienet/luonnonsienet/voitatti/

VUOHENKAAPA

Lampaankaavan nékaislajike.
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/val-
mistus_ja_myynti/kasvikset/ruokasienet/kauppa-
sienet/lampaankaapa/

MUUT LUONNONAINEKSET

KOIVUSOKERI

Koivusokeri eli ksylitoli lukeutuu sokerialkoho-
leihin ja siti esiintyy sellaisenaan pienid maaria
lukuisissa kasveissa, mm. vadelmissa, omenoissa
ja banaaneissa. Elintarvikekdyttoon sitd voidaan
valmistaa esimerkiksi koivupuun hemiselluloosta,
mistd juontaa myos nimitys “koivusokeri”. Koivu-
sokeri on 100 % ksylitolia eiki siind ole mitéan li-
sdaineita tai muita keinotekoisia makeutusaineita.
Koivusokeria voi kayttdd makeuttamiseen aivan
kuin tavallista pOytasokeria. Hampaiden kannalta
sitd on edullista kayttaa jalkiruoissa ja valipalois-
sa. Esimerkkeja kayttokohteista: kiisselit, marjat,
puurot, murot, viilit, jogurtit, rahkat, maitokaakao,
kahvi, tee. Koivusokeria voi kiyttda leivonnaisten
makeuttamiseen ja se kestaa hyvin kuumennuksen.
Koivusokeri sdilyttaa erittdin hyvin myos hillojen
varin. Steviahillon makeutta voisi sadtaa ksylitolilla
ja ksylitolin eteeristd makua voisi hyodyntdd mm.
erilaisissa marjatuotteissa.
http://www.koivusokeri.fi/koivusokeriweb/lehdis-
toweb.htm#_Mita_ Koivusokeri_on
http://kauppa.ruohonjuuri.fi/raakasuklaat/426/
dg?openGroup=426

HUNAJA

Hunajaa kiytetddn ruoanlaitossa, leivonnassa, lei-
van paalld ja sité lisdtdan makeutusaineeksi juomiin
kuten teehen ja kahviin. Jotkut sy6vit sitd myos sel-
laisenaan. Kayttopotentiaalia: Jadtee, hunajasima,
hunajalattekahvi (ravintolat), smoothiet, lisdai-
neettomat hunajaurheilujuomat, hunajamarjajast
(mehujaiat makeutettuna hunajalla), maitotuotteet
kuten hunajavoi/levite (voi + hunaja), hunajaker-
mavaahto (valmisvaahto hunajalla), hunajamaito,
hunajahillo, esim. leivonnaisiin (paiston kestiva).

http://fi.wikipedia.org/wiki/Hunaja
http://www.hunaja.net/

JAKALA

Ruotsin ykkosravintolaksi White Guidessa listattu
Frantzén / Lindeberg tarjoili ennen joulua asiak-
kailleen muun muassa peuraa ja peuran herkkuja:
puoliraakoja katajanmarjoja, ketunleipaa, vasikan-
marjoja, kantarelleja, etanoita ja jakalaa.

Myo6s Sampo Kantele, innovatiivisen ruokakult-
tuurin airut ja Perhon inspiroiva opettaja, ja Toni
"Tiger” Toivanen (Chez Dominique) ovat kokeilleet
sammalta ja jakdlaa omissa pannuissaan. Kayttopo-
tentiaalia esim. jakaldkrakkerit eli ns. jakaldsuola-
keksit/palat.
http://www.kiehuu.fi/sisalto/jakalaa-vai-sammal-
ta
http://ruokaarakkaudella.fi/jakala/jakala-resepti/

MAHLA

Mahlaa on Suomessa totuttu kayttdiméan lahinna
juomana, mutta sita on kaytetty jo kauan maailmal-
la ainesosana korkealuokkaisissa hiushoitotuot-
teissa ja laadukkaissa kosmetiikkatuotteissakin.
Suomessa koivunmabhlaa ei olla vield opittu arvos-
tamaan toisin kuin ulkomailla.

Koivunmahlaa on kautta aikojen kaytetty eri-
laisten sairauksien hoitoon kuten reuman, nivelreu-
man, munuaissairauksien ja vatsahaavaan lievitta-
miseen. Mahlalla uskotaan olevan myos edullisia
vaikutuksia koivunsiitepolyallergian hoitoon. Kayt-
topotentiaalia esim. mahlan kadyttiminen marja-
mehun joukossa tai suodatinkahvien keittaminen
mahlasta. Mahlasiirappi. Koivuallergian siedétys
mabhlalla. Mahlan hyédyntdminen leipomoteolli-
suudessa.
http://www.arktisetaromit.fi/nettilehti/artikkeli.
php?aid=74&lid=10
http://ellit.fi/liikunta-ja-terveys/terveys/koivun-
mahla-uusi-aloe-vera

PAKURIKAAPA

Pakurikddvan kiytto on sallittua ravintolisissa tai
niihin verrattavissa olevassa pienimittakaavaisessa
kaytossa (esim. teet tai mausteet).

Niin ollen Evira katsoo, ettd pakurikddvan
kdyton ravintolisissa ei katsota vaativan uuselin-
tarvikeasetuksen (EY) 258/97 mukaista markki-
nointilupaa. Sen kaytt6 on sallittua ravintolisiss tai
niihin verrattavissa olevassa pienimittakaavaisessa
kaytossa (esim. teet tai mausteet). Pakurikadpa
katsotaan kuitenkin muissa elintarvikeryhmissa



edelleen uuselintarvikkeeksi, ja sen kaytt6 muussa
elintarvikekayttotarkoituksessa eli ns. tavanomai-
sissa elintarvikkeissa on kiellettyd, kunnes sille on
haettu ja myonnetty uuselintarvikeasetuksen (EY)
258/97 mukainen markkinointilupa. Markkinoilla
olevia tuotteita esim. Pakurijauheet, instant pakuri,
pakurijuoma, pakurikidapauute.

Pakurikddpa on voimakas adaptogeeni. Pakuri-
kadpa on helppo tuote sen pitkén sdilyvyyden (jau-
he) johdosta. Pakurikadpaa voidaan myyda jauhee-
na tai uutteena. Myos valmis juoma pahvitetrassa
voisi olla potentiaalinen tulevaisuuden juoma. Pa-
kurijuomaa voisi sekoittaa my0s johonkin tunne-
tumpaan makuun (lakritsijuuri ym.).
http://www.evira.fi/portal/fi/elintarvikkeet/
ajankohtaista/?bid=2726
https://www.hyvinvoinnin.fi/pakuri

PETTU

Petusta valmistettua jauhoa on ldhinna lisitty lei-
paan ruisjauhon jatkeeksi. Kuivatusta ja jauhetusta
petusta on tehty mm. pettuleipad, -sinappia ja —
makkaraa. Suomalaista pettujauhoa viedaan Keski-
Eurooppaan.

Pettua on kiytetty erityisesti Pohjoismaissa ja
Pohjois-Venijdllda hatdravintona kautta aikojen;
pettujauhoja on 16ydetty mm. viikinkien muinais-
haudoista. Suomessa petun maine ja muisto ha-
taravintona on vankka, ja varsinkin vanhemmille
ihmisille ennakkoluulojen voittaminen on ollut vai-
keaa. Nyt pettu kuitenkin tekee uutta tuloaan funk-
tionaalisena elintarvikkeena, jolla on tutkimusten
mukaan suotuisa vaikutus kolesterolitasoon. Petun
flavonoidit suojaavat sydan- ja verisuonitaudeilta
seka syovalta. Lisdksi petussa on runsaasti ravinto-
kuitua seki rautaa, mangaania ja sinkkid. Nykyis-
ten tutkimusten mukaan petun maird tuotteessa
ei saa ylittdd 25 painoprosenttia, jolloin valtetdan
pulavuosien liian suurista pettumaiarista johtuneet
vaivat.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
erikoisluonnontuotteet/pettu/
http://www.luontoyrittaja.net/216.html
Funktionaaliset pettutuotteet; nékkileips, pettuo-
hukaiset.

PROPOLIS

Propolis tai mehildiskittivaha oli virallinen rohdos
Lontoon farmakopean mukaan 1600-luvulla. Sen
jalkeen se oli pitkddn unohduksissa saavuttaen taas
suosiota 1970-luvulla. Propoliksen viitetddn ole-
van yhta tehokas antibiootti kuin penisilliini. Sen
sanotaan toimivan kohottamalla elimistén omaa
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luonnollista vastustuskykyd stimuloimalla im-
muunivastetta. Sen uskotaan olevan tehokas ladke
tuberkuloosiin, pohjukaissuolihaavaan ja muihin
vatsavaivoihin. Ulkoisesti kiytettynd (voiteena)
propoliksen uskotaan auttavan bakteerien ja sien-
ten aiheuttamiin iho-oireisiin.

Sisdisesti propolista kiytetadn suun limakalvo-
jen, ikenien, kurkun, vatsan ja suoliston limakalvo-
jen arsytystilojen hoitoon. Ulkoisesti haavojen hoi-
toon, ihottumiin, sieni-infektioihin ja hyonteisten
puremiin. Uutteena sisdiseen kiyttoon ja voiteena
ulkoiseen kayttoon.

Propoliksesta valmistetaan yleensa tinktuuroita
(alkoholiuutteita) ja niitd probolistippoja voi lisata
pipettipullosta veteen tai suoraan kielen alle. Pro-
bolis on mainio véline tukemaan immuunijarjes-
telmén toimintaa varsinkin flunssan iskiessa sekd
silmien kunnon parantamiseen ja puhdistamiseen
(silmétippoina).
http://www.tohtori.fi/?page=5184117&id=
0463890
http://www.superfoodit.com/mehilaistuotteet.
html

SAMMAL

Vrt. jakald. Sammalta ruoka-annoksissa.
http://www.kiehuu.fi/ruokaa_villista_luonnosta

SITEPOLY (MANNYN/MEHILAISEN)

Siitepolyd kaytetddn rohdoksissa mm. apuna al-
lergisiin oireisiin ja eturauhasvaivoihin sekd vi-
taalisuuden ja yleisen suorituskyvyn lisdidmiseen.
Siitep6lyn keruu ei kuulu jokamiehenoikeuksiin.
Siitepolyé (bee pollen) pidetddn yhtena maailman
parhaista proteiinin ldhteistd ja se sisdltid 25%
proteiinia, joka on erinomaisesti imeytyvassa muo-
dossa. Tuote keratadn mehildisten jaloista pesin
suuaukolla, jossa mehildiset kulkevat metalliverkon
tms. lapi. Kerdys on hidasta, ja saanto ei ole suurta
ja myo0s sdaolosuhteet vaikuttavat saantomaaraan.
Miénnyn siitep6ly (pollen pini) voisi olla hyva ravin-
tolisd kohdennettuna urheilijoille. Se voidaan val-
mistaa jauheeksi tai tinktuuraksi.
http://www.arctic-flavours.fi/fi/arktiset+aromit/
erikoisluonnontuotteet/muut+materiaalit/
http://www.superfoodit.com/mehilaistuotteet.
html
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