Hiilta sitovat kylat-hanke

PIENI

VILLIYRTTIOPAS

Villiyrttien kerdamisesta ja kdytosta eli "hortailusta” on tullut suosittu harrastus.

Villiyrttien kerddminen ja kdyttdminen ruoaksi ja rohdoksi onkin hauska ja hyoédyllinen taito.

Suuri osa villiruoaksi kerattavista kasveista on tavallisia pihojen, niittyjen ja metsien kasveja.

Suomen puhtaassa luonnossa kasvaneiden kasvien ravintoarvot ovat usein paljon korkeammat kuin
kaupasta saatavissa kasveissa. Esimerkiksi nokkosen ja voikukan lehtien vitamiini- ja kivennaispitoi-
suudet ovat suuremmat kuin pinaatin ja salaatin. Keraamalla villiyrtteja pienentaa myos ruokakuluja.
Hortailu lisda luontoyhteytta, luonnontuntemusta, tarjoaa liikkuntamahdollisuuden ja sopii kaiken ikai-
sille. Nappaa mukaan hyva kasvikirja, tunnistamisen varmistamiseksi. Koska tarkein ohje hortailussa

on, syoda vain niita kasveja, jotka tunnistaa 100%: n varmasti.

Keraysohjeita:

Villiyrtteja voi kerata heti niiden ilmestyttya kevaalla ja kausi jatkuu syksyyn asti. Osa kasveista on
parhaimmillaan ennen juhannusta tai ennen kukintaa. Padsaantoisesti osa kasvin vaikuttavista aineis-
ta vdahenee kukinnan jalkeen. Luonnonvaraisia rauhoittamattomia kukkia ja yrtteja voi paasaantoises-
ti kerata jokamiehenoikeudella. Syksylla voi vield hyvin kerata vadelman - ja ahomansikanlehtia je

JOKAMIEHEN JA -NAISEN OIKEUDET
(Idhde yrttitarha.fi)

Sallittua on ilman eri lupaa:

e kulkea toisen maalla

e tilapaisesti yopya toisen maalla
e kerata sienia

e kerata marjoja

e poimia kukkia

e poimia ruohomaisia kasveja

Kiellettya on ilman eri lupaa

e kulkea ja yopya toisen viljelymailla ja
piha-alueella (ndkoetiisyydelld asuinrakennuksis-
ta) ja kerata mitaan naista paikoista

¢ tehda avotulta toisen maalle

¢ tehda polkuja toisen maalle

e ottaa puuta kasvavasta, kuivuneesta tai kaatu-
neesta puusta

e ottaa kasvavasta puusta oksia, juurta, tuohta,
kuorta, lehtia, pihkaa, mahlaa, terhoja, pahkinoita
ja kapyja

e ottaa sammalta, jakalaa ja turvetta

e niittda ruohoa

LYHYET VILLIYRTTIEN POIMINTAOHJEET

e Keraa yrtteja vain kuivalla saalla ja aamukasteen
haihduttua.

e Keraa yrtit ilmavaan koriin. Muovipussissa villi
yrtit menevat nopeasti pilalle)

e Keraa vain terveita ja virheettomia kasvinosia.

o Al3 koskaan keratessasi sekoita eri yrtteja.

e Jos et kayta yrtteja tuoreena, pane ne kuivu-
maan heti poiminnan jalkeen

e Al3 milloinkaan kokeile tuntemattomia kasveja
ravinnoksi tai rohdoksi

YRTTEJA EI SAA POIMIA

¢ 50-200 m lahempaa maantieta

e kaupunkien ja taajamien keskustoista

e saastuttavien teollisuuslaitosten laheisyydesta
e kaatopaikkojen lahistolta

e keinolannoitetuilta tai torjunta-ainein kasitel-
lyilta alueilta

e noudata aina luonnonsuojelun vaatimuksia,
alaka yrtteja keratessasi jata luontoon jalkia.



MAITOHORSMA Epilobium angustifolium

Keskikesalla tulipunaisena kukkivaa "Rentunruusua” ei voi olla huomaamatta.

Nuoria punertavia maitohorsman versoja voi kerata heti niiden ilmestymisesta pitkalle alkukesaan.
Yrttijuomaa tai -teeta varten lehdet voi kerdtd myohemmin kesalla, mutta kuitenkin ennen kukintaa.
Maitohorsmankukista kerataan vain vaaleanpunaiset terilehdet, silla vihreit osat aiheuttavat kitke-
raa makua. Poiminta-aika on heti kukkien avauduttua kesa-heindkuussa.

Ruokana: noin 10 cm korkeat versot ovat parsan kaltaista herkkua, paista sitd pannulla voin ja sitruu-
nan kera. Vastapuhjenneet lehdet sopivat salaatteihin ja kasvismuhennoksiin. Kuivaa lehtia ja kokeile
niita kaalilaatikkoon, lettu- tai vohvelitaikinan. Kukista voit tehda mehua tai maustaa juomaveden.
Varrenpalasia ei kerdta mukaan.Tunnetuin maitohorsmasta tehty tee on "livanan tee”, eli hiostettu
lehtijuoma.

Rohtona: Maitohorsma teeta on kaytetty astmaan ja yskdan, unettomuuteen ja paansarkyyn.
Horsmateeta voi juoda pitkidkin aikoja, sen ei tiedeta aiheuttavan sivuvaikutuksia.

Vinkki: Kokeile pakastaa kukat jadpaloissa tai tee
horsmankukkamehua!

POIMULEHTI Aichemilla vulgaris

Vaaleanvihrein pikkuruisin kukin kukkiva "vekkihameinen” poimulehti on helppo tunnistaa

Ruokana: Poimulehtien nuoret, suppuiset lehdet sopi-
vat hyvin salaatteihin. Vanhemmat lehdet voi kuivata
viherjauheeksi tai keittaa pinaatin tapaan. Ne sopivat
myo0s kasvispihveihin ja -py6rykdéihin, uuniperunoiden
taytteeksi tai silppuna voileivan paalle. Kokeile viinin,
Oljyn tai viinietikan maustamista lehdilla!

Rohtona: Pitkallinen poimulehden kaytto voi lievittaa
kuukautis- ja vaihdevuosivaivoja. Poimulehtea voi ko-
keilla ulkoisesti haavojen hoitoon.

Vinkki: Poimulehdella on ihoa puhdistavia ja hoitavia
ominaisuuksia, kokeile sita kasvojen hoyryttamiseen.




MESIANGERVO Filipendula ulmaria

Mesiangervon kukkien makea tuoksu leviaa ilmaan loppukesalla. Mesiangervon lehdet keratidan en-
nen kasvin kukkimista ja kukat heti niiden avauduttua. Kuvassa ndkyy tunnistamista auttavat valileh-
dykat ja kukkunupun alku.

Ruokana: mesiangervon tuoksuvat kukat

ja lehdet sopivat loistavasti teeainekseksi
ja yrttioljyksi. Kasvi on helppo tunnistaa
valkeasta, harsomaisesta kukkapilvesti ja
lehtien valissa olevista valilehdykoista. Me-
siangervon lehdet kerataan ennen kukki-
mista ja kukat heti niiden avauduttua. Paras
osa kasvista on kukka, silla lehdet saattavat
arsyttaa herkimpia vatsoja. Nuoria lehtia
voi kuitenkin kayttaa salaateissa. Lehdet
maustavat myds juomia ja viinitikan. Kokei-
le kasvilla maustettua viinietikkaa salaatin-
kastikkeena. Kukista voi valmistaa hilloa tai
siirappia tai niilla voi maustaa vaikka piira-
kan, kakun tai jaatelon.

Rohtona: Rohdoskaytéssa mesiangervo on
yksi parhaita flunssarohtoja. Vahvan me-
siangervo teen kerrotaan alentavan kuu-
metta ja helpottavan tukalaa oloa.

Varoitukset: Astamaatikkojen ja salisylaateille herkkien tulee valttaa kasvia

APILAT (valko-, alsike- ja puna-apila)

Apiloiden ehti, latvuksia ja kukintoja voidaan kerata alkukesalla. Lehdet kerataan ennen kukkimista
ja kukinnot kukkien avauduttua. Ruokana: apiloiden on monikayttéiset lehdet sopivat niin makeisiin
kuin suolaisiin ruokiin ja sellaisenaan salaattiin
tai leivan paalle. Tuoreita kukkia voi kokeilla
smoothiessa, salaatissa, muffinssi- tai kakkutai-
kinassa. Niilld voi somistaa my6s vesikannun.
Rohtona: Puna-apila on arvostetuin rohtokay-
tossa Puna-apilan tunnistaa puanisista pallomai-
sista kukista ja kolmesormisista lehdista joiden
keskella on vaalea kuvio. Puna-apila on lievasti
rauhoittava ja sen sanotaan auttavan flunssaoi-
reiin ja helpottavan vaihdevuosivaivoja.
Varoitus: Suuri maara lehtia ja kukkia voi aiheut-
taa ripulia ja ilmavaivoja




NOKKONEN urtica dioica

Nokkonen on helppo tunnistaa poltinkarvoistaan. Nokkosen nuoria lehtia kerataan kevaalla
ennen kukintaa. Nokkosen saa helposti
kavattamaan uusia versoja kasvustoa
niittamalla.

Ruokana: tuoreita lehtia voi lisata
smoothieen, tehosekoittimessa pyo-
raytys tuhoaa poltinkarvat. Lehdet
sopivat myos kastikkeisiin, keittoihin,
pastaan, munakkaisiin, lettuihin, leipaan
ja sampyl6ihin, kokeile myos taytteeksi
kaaryleisiin. Nokkossipsit ovat vastusta-
maton herkku!

Rohtona: Nokkonen sisaltaa valtavan
maaran ravintoaineita, C-, A-, E- ja K-vi-|
tamiinia, kuituja ja proteiinia. Nokko-
nen tasapainottaa verenpainetta ja verensokeria, normalisoi ruonsulatusta ja helpottaa allergisia
oireita. Nokkosen sanotaan toimiivan useissa sairauksissa tukihoitona.

Ulkoisesti nokkosta voi kayttaa huuhteena tai hauteena, se lisda pintaverenkiertoa ja hiusten
kasvua, auttaa ihottumiin ja mustelmiin.

Vinkki: kerdaa nokkosta kolmen aurinkoisen paivan jalkeen, silloin nitraattipitoisuus on alhainen!

Tiesitko, ettd nokkospiiskausta
on kaytetty poistamaan ke-
hosta haitallisia aineita ihon
kautta!

Uskallatko kokeilla?




VUOHENPUTKI Aegopodium podagragia

Runsaskasvuinen kotipuutarhurien mieliharmi vuohenputki, on villivihannesten ystavan aarre!

Toiset sanovat vuohenputken maistuvan porkkanalle, toiset sellerille ja kolmannet korianterille.
Tuoksu on tarkea opetella tunnistamisen vahsvitamisesksi. Tuoksu, mattomainen kasvutapa ja kolme-
kertaa kolmeen jakautuva lehti osa, joista alalehdet usein kylla kasvavat yhteen auttavat tunnistami-
sessa.

Ruokana: Lempean makunsa ansiosta nuoret, vield supussa olevat vuohenputken lehdet, sopivat sel-
laisenaan tai kypsennettyna ruokaan kuin ruokaan.

Rohtona: vuohenputken murskattujen lehtien sanotaan
hoitavan kihtia ja reumaa, kipedan kohtaan laittamalla.

Vinkki: vuohenputki ja tomaatti ovat oiva makupari!

Varoitus: Vuohenputken nakaislajit myrkkykatko ja
myrkkykeiso ovat erittdin myrkyllisia. Myrkkykatkon
erottaa mm. epamiellyttavasta hajusta ja tyven punai-
sista taplista. Yleisen myrkkykeison tuoksu ja maku
ovat jopa miellyttavat. Sen tunnistamista voi helpottaa
kasvupaikka, matala rantavesi.

SIANKARSAMO Achillea millefolium

Ryydintuoksuinen tuhattaituri, siankarsamé on tutuimpia niittykasvejamme. Kansanomaisten nimien
maara on suuri, hauskimpina kenties pyortanaporro, kuperkeikka, nenatiisti, pellonvaivain ja akantu-
pakki. Lehdet keratdan ennen juhannusta ja kukat alkukesalla kukkien avautuessa.

Ruokana: Siankdarsamon nuoret lehdet antavat kirpakkaa makua salaattiin, keittoon tai kastikkeeseen
silputtuna. Kokeile rohkeasti myds voileivan paalla tai yrttivoihin makua antamaan. Sopii mainiosti
myds viherjauheeseen ja yrttisuolaan. Siankarsamon kukilla voit koristella ruokia.

Rohtona: Siankdrsamaoa on kaytetty monipuolisena roh-
tona jo kauan laakintaan, esimerkiksi kouristuksiin, mies-
kunnon kohentamiseen, kuukautiskipuihin, reumaattisiin
kipuihin, tulehduksiin ja huonosti paranevien haavojen
hoitoon.

Vinkki: siankdarsamon lehdissa on paljon rautaa, mangaa-
nia, kaliumia ja kalsiumia

Varoitus: pujoallergikot voivat olla allergisia myds sian-
karsamolle.




VADELMA Rubus idaeus

Kesan herkkumarjoista maukkain vadelma, on mainio teeaines.

Ruokana: Kokeile nuoria lehtia salaattiin ja hauduta tai hiosta isot lehdet maukkaaksi iltateeksi. Va-
delmanlehti teeta voi juoda huoletta pitkidkin aikoja.

Rohtona: Vadelmaa on kautta aikain suositeltu raskaana oleville, erityisesti ensimmaisen neljannek-
sen jalkeen. Vadelmanlehtiteen sanotaan rentouttavan kohdun lihaksia ja nopeuttavan helpottavan
synnytysta. Sen sanotaan helpottavan kivuliaita kuukautisia, limakalvojen tulehduksia, lisdavan hien-
ja virtsaneritysta.

Vadelmanlehdista tehty yrttitee kdy kasvoveteni, se
pehmittda ihoa ja helpottaa ihoarsytyksia.

Vinkki: vadelman lehtitee saa uusia aromeja, kun hios-
tat lehdet.

PIHARATAMO Plantago major

Ruokana: Ratamoiden nuoret lehdet kdyvat keittoihin, piiraisiin, salaatteihin ja muhennoksiin. Niita
voi kayttaa pinaatin tapaan. Vanhemmista lehdista kannattaa poistaa suonet ja pilkkoa ne, vaikka
kermaviilikastiketta maustamaan.

Rohtona: ratamoiden tunnetuin kdyttotapa
lienee haavojen laastaroiminen. Lehdet peh-
mennetdan kasissa ja asetetaan haavan paille.
Piharatamon lehtien sanotaan auttavan myds
vatsa- ja suolistosairauksiin, ja lisdksi niilld on
virtsaneritysta lisdava vaikutus. Rohdokseksi
ratamon lehtid poimitaan kukkimisen aikana.

Vinkki: Ratamon murskattu lehti auttaa myos
hyonteisten puremiin, auringonpolttamiin,
rakkoihin ja hiertymiin.

Varoitus: jotkut voivat olla allergisia ratamon
siitepolylle ja ratamon kaytto voi vahentaa
raudan imeytymista




VOIKUKKA Taraxacum officinale

Harva kasvi on niin tavallinen, jokaisen tuntema ja vihattu kuin voikukka!
Voikukan lehdet kerataan kevaalla ja alkukesalla ennen kukintaa. Kukkamykerot kerataan mahdoll-
simman nuorina ja kukat niiden avauduttua.

Ruokana: ehjareunaiset lehdet sopivat salaatiksi, sahalaitaiset ovat usein kitkeria. Lehdet siis kera-
taan ennen kukintaa. Juurista on paahdettu kahvinkorviketta, kukkamykeroista voi tehda simaa, kap-
riksen korviketta tai ne voi vain paistaa voissa pannulla. Voikukan keltaisista teralehdista saa kauniin
keltaista marmeladia paahtoleivalle tai lettujen kanssa.

Rohtona: Voikukalla on hoidettu rakkovaivoja, luulotautia ja mahahaavaa.

Vinkki: voikukassa on kolme kertaa enemman ravinteita
kuin tavallisissa salaateissa!

Varoitus: jotkut ihmiset voivat olla allergisia voikukalle.
Voikukka keraa itseensa raskasmetalleja, joten ole erityisen
huolellinen valitessasi kerdyspaikkaa.

VILLIYRTTIEN KUIVAAMINEN JA SAILYTYS

Kuivaa villiyrtit kuivurissa tai uunissakuitenkin niin etta voit sdataa lampoétilaa, se ei saisi nousta yli
45 asteen. . Voit niputtaa yrtit ja ripustaa ne roikkumaan ihan huoneenlampé6nkin.

Yrtit ovat valmiita, kun varsi napsahtaa poikki. Sailyta kuivatut yrtit mahdollisimman ehjina ja koko-
naisina puhtaissa lasipurkeissa tai paperipusseissa kuivassa ja valolta suojassa. Murskaa yrtteja vain
tarvitsemasi maara.

Voit myo6s pakastaa villiyrtteja. Yrtit sailyvat hyvina noin vuoden.



HIOSTUS ELI FERMENTOINTI

Villiyrteistd saadaan uusia makuja ja aromikasta teeainesta hiostamalla. Rohdoskayttoon tarkoitet-
tuja kasveja ei kannata hiostaa, vaikuttavia aineita haviaa. Hiostaminen vaatii hieman ty6ta, mutta
on ehdottomasti vaivan arvoista. Erityisesti ruusukasvien heimon- rosaceae marjakasveille ( esim.
ahomansikka, mesimarija, lillukka, maitohorsma, vadelma, mesiangervo, omenan -, pihlajan lehdet ja
ruusupensaan lehdet) hiostus sopii mainiosti. Niiden maku ja tuoksu paranevat huomattavasti.
Hiostamalla kitkeria parkkiaineita hajoaa ja tilalle syntyy hyvanmakauisia ja -tuoksuisia aineita.

Hiostamisen tyovaiheet:

1. Keraa taysikokoiset lehdet puh-
taalta paikalta aamulla kasteen
haihduttua. Muista, etta lehdet aro-
mikkaimpia ja parhaimmillaan ennen
kasvin kukkimista.

2. Anna lehtien nahistua muutama
tunti huoneenlammassa. Ennen :
nahistumista riivi pois esim. paksut ja

tanakat lehtiruodit.

3. Pydrittele lehtid kimmenissa
voimakkaasti hiertden pallomaiseen
muotoon, niin etta niista rakenne
hajoaa. Tarkoitus on rikkoa lehtia
siten, etta solunesteet kostuttavat
kasvimassan.

4. Laita lehtipallot ilmavasti mutta tiiviihkosti puhtaisiin lasipurkkeihin ja laita kansi paalle kiristamat-
ta.

5. Pida purkkeja lampimassa, noin 40 asteessa. Limmitysaika vaihtelee muutamasta tunnista jopa
vuorokauteen, Lammitykseen voi kayttaa kasvikuivuria, saunaa, uunia tai kylmalaukkua, jonka poh-
jalle on laitettu kuumavesiastioita. Jatkuva tasainen [ampo on tarke3a! Hiostusta jatketaan, kunnes
lehdet muuttuvat ruskeiksi, purkki hikoilee ja purkista tulee selva ” yrtin” tuoksu.

6. Ruskettuneet yrttipallot avataan varovasti ja levitetdan kuivumaan. Kuivuneet lehdet pakataan
puhtaisiin lasipurkkeihin ja sdilytetaan kuivassa ja valolta suojassa.



Villiyrttiresepteja:

NOKKOSPESTO

n. 200 g nokkosen lehtia

1dl auringonkukan- tai pinjansiemenia

1-2 valkosipulinkyntta

1dl raastettua parmesaania

1 1/2dl oliiviéljya

1/2-1tl suolaa

Kiehauta noin pari litraa vetta ja keita nokkosia
noin 3-4 minuuttia. Siiviloi. Kuori valkosipulinkyn-
net. Laita monitoimikoneen kulhoon nokkoset,
auringonkukan tai pinjansiemet, parmesaani, val-
kosipulin kynnet ja suola. Aja tasaiseksi massaksi.
Lisaa oljy koneen kdydessa. Tarjoa pesto kalan,
pastan tai uuni- tai uusien perunoiden kanssa.
Huom. Pesto sailyy jadkaapissa maks. 3 paivaa!

MAITOHORSMA- TAI SYREENINKUKKAMEHU
Keraa maitohorsman kukkia, ole huolellinen, vih-
reitd osia ei kannata paastaa kukkien joukkoon.
Anna kukka-astian olla varjossa hetki, ettd mah-
dolliset 6tokat poistuvat.

Kiehauta vesi kattilassa ja kaada se kukkien
paalle. Anna hautua viiledssa noin vuorokausi.
Lisataan sokeria maun mukaan ja sitruunahappoa
sailyvyytta lisddamaan. Samalla ohjeella voi tehda
myos sireeninkukista mehua.

VOIKUKKAMARMELADI

Ainekset (10 annosta)

300 g voikukkaa (nuoria kukintoja noin 1 litra)

4 dl vetta

330 g hillosokeria

1 tl sitruunankuoriraastetta

Voikukkamarmeladi valmistuu nain:

Keraa voikukan kukinnot tilavaan rasiaan ja sulje
hetkeksi kannen alle. Ndin mahdolliset 6t6kat
kiipedvat kanteen ja voit poistaa ne napparasti.
Huuhtele kukinnot mieluiten tilavareikaisessa
siivilassa ja valuta ne hyvin. Nypi kukista talteen
keltaiset terdlehdet, silld vihreasta osasta tulee
kitkeryytta.

Kumoa keltaiset terdlehdet kattilaan ja mittaa
paalle vesi. Kuumenna kiehuvaksi ja nosta lie-
delta. Anna hautua jadhtyvassa liemessa noin 20

minuuttia.

Siiviloi voikukkaliemi tihean siivilan lapi toiseen
kattilaan. Purista mukaan kukista irtoava neste.
Lisaa sokeri ja kuumenna kiehuvaksi. Keita 5
minuuttia ilman kantta. Lisaa keittdmisen aikana
sitruunankuoriraaste.

Jaa voikukkamarmeladi puhtaisiin, kuumennettui-
hin lasipurkkeihin ja sulje kannella. Sailyta voikuk-
kamarmeladit viileassa.

Anna voikukkamarmeladin tekeytya jadkaapissa
ainakin vuorokauden ennen tarjoamista. Voikuk-
kamarmeladi on koostumukseltaan notkeaa.
Ldhde: Maku-lehti, meillakotona.fi/voikukkamarme-
ladi

KEVAINEN VOIKUKKASALAATTI

% | nuoria voikukanlehtia

lohko amerikansalaattia

2 appelsiinia tai 1 greippi

2 pienta punasipulia tai 1 keltasipuli

Kastike:

1 appelsiinin mehu

% sitruunan mehu

1 hienonnettu valkosipulinkynsi

ripaus suolaa ja valkopippuria

1 tl hunajaa

Valitse salaattiin mahdollisimman nuoria ja varjos-
sa kasvaneita voikukan lehtia. Ne ovat pehmeam-
man makuisia kuin vanhat lehdet.

Huuhtele lehdet ja taputtele kuivaksi talouspape-
rilla tai pyyheliinalla. Voit my06s poistaa kitkeraa
maitiaisnestetta sisaltavan keskiruodin. Silppua
lehtia jonkin verran tai kdyta ne kokonaisina.
Leikkaa salaatti karkeaksi rouheeksi. Kuori ap-
pelsiinit ja paloittele hedelmaliha. Suikaloi sipulit.
Laita ainekset salaattikulhoon. Sekoita appelsiinin
ja sitruunan mehujen joukkoon mausteet ja hu-
naja. Kaada kastike salaatin paalle. Anna vetaytya
ainakin puoli tuntia ennen tarjoilua. Ldhde:syohy-
vaa.fi/villivihannekset-kesyyntyvat-lautasella/



RAIJAN VUOHENPUTKIPIIRAKKA

(gluteeniton)

Pohja:

2 dl gluteenittomia kaurahiutaleita

1 dl karkeaa gluteenitonta jauhoseosta

1 dl luomumaitoa tai kauramaitoa

(1 rkl raakaruokosokeria)

1 dl sulatettua luomuvoita tai kylmapuristettua
oliividljya

1 tl leivinjauhetta

% tl ruususuolaa/merisuolaa

Tayte:

2 dl luomukermaa/kaurakermaa

1 luomumuna

3 dl raastettua vuohenjuustoa/ emmentaljuus-
toa/mozzarellaa

2-3 dl tuoretta vuohenputkea

noin 8-10 tuoretta basilikanlehtea hienoksi ha-
kattuna

hieman limepippuria

hieman ruususuolaa

Valmistus

Sekoita kaikki pohjan ainekset keskenaan ja
taputtele taikina jauhotetuin kasin voideltuun
pyoreaan uunivuokaan (halkaisija noin 27 cm)

ja pistele taikinaa haarukalla. Taikina on melko
|6ysaa! Esikypsenna pohjaa 170-asteisessa uu-
nissa noin 10 minuuttia, niin etta pohja ruskettuu
hiukan. Pohjan esikypsyessa sekoita keskenaan
taytteen ainekset. Ensin kerma ja muna, lisda
sitten juustoraaste seka hienoksi hakattu vuohen-
putki etta basilikasilppu ja hieman suolaa. Sekoita
hyvin. Levita sitten taytteen ainekset esikypsyte-
tyn pohjan paalle tasaiseksi kerrokseksi. Ennen
uuniin laittamista jauha myllysta pinnalle hieman
limepippuria. Kypsenna 170-asteisessa uunissa
noin 20-25 minuuttia, kunnes tayte on hyytynyt
ja saanut hieman rusketustakin.

PS. Jos haluat tehda piirakasta gluteenipitoisen
version, vaihda gluteenittomat jauhot mieleisiisi
jauhoihin.

Ldhde: Raija Kivimetsd

VUOHENPUTKIPESTO

% dl pinjansiemenia tai kuorittuja manteleita

2 valkosipulinkyntta

mustapippuria, suolaa

1 ruukku tuoretta basilikaa

1 dl kiehautettuja, hienonnettuja vuohenputken
lehtia

50 g parmesaanijuustoa

1 dl oliivioljya

Valmistus

1. Hienonna pinjansiemenet (tai mantelit) ja val-
kosipulinkynnet monitoimikoneessa.

2. Lisaa vahitellen mustapippuri, suola, basilika ja
vuohenputken lehdet.

3. Lisaa joukkoon raastettu juusto. Lisaa lopuksi
oliivi6ljy ja sekoita tasaiseksi.

4. Jos haluat ohuemman kastikkeen, lisaa oliiviol-
jya.

Tarjoa kastike pastan kanssa tai kdyta sita maus-
teena kastikkeisiin. Ldhde:martat.fi

PS: pesto sdilyy jadkaapissa kolme paivaa

PUNA-APILASALAATTI

% | apilan kukkia
% | voikukan lehtia
150 g lehtisalaattia d

1 nippu retiiseja

Kastike:

2 rkl 6ljya

1 rkl sitruunamehua

% tl sokeria

1/4 tl suolaa

mustapippuria

Tee nain

Keraa ja puhdista apilan kukat ja voikukan lehdet.
Revi salaatti ja voikukan lehdet, viipaloi retiisit.
Yhdista kastikkeen ainekset. Sekoita kaikki ainek-
set salaatiksi.



MESIANGERVOKERMAVAAHTO

Vatkaa kuohukermaa vaahdoksi. Mausta sokerilla
ja ripsuttele joukkoon varoen pari hyppysellista
kuivattuja mesiangervonkukkia. Huumaavan hie-
no maku tulee jo todella pienesta maarasta, joten
maistele maku varovasti kohdilleen.

Ldhde silldsipuli.blogspot.com

SIANKARSAMOSINAPPI

2 dl sinappijauhetta

2 dl sokeria

2 kananmunaa

2 dl kermaa

2 rkl maustekurkkujen lienta

3 rkl hunajaa

1 dl olutta tai kermaa

2 kourallista hienonnettua, tuoretta siankarsamoa

Laita aineet kattilaan, sekoita koko ajan, kiehauta
ja anna sitten vetaytya tovi. Laita sinappi tiivis-
kantisiin purkkeihin. aarrelehti.fi

VOIKUKKA-PERUNASALAATTI

Ainekset

8 keitettya varhaisperunaa

3 maustekurkkua

3 kirpeda omenaa

1 pieni nippu kevatsipulia tai pari kolme kesasipu-
lin vartta

1 iso kourallinen sileélaitaisia voikukanlehtia
muutama ketunleivanlehti tai nuoria, pehmeita
mustahrukan lehtia

2 rkl kaprista

1 tl ruususuolaa tai merisuolaa myllysta
kastike:

kylmapuristettua oliivi6ljya

Y sitruunan mehu

hieman ruusu- tai merisuolaa

Valmistusohje
Voikukanlehdet ovat rucolaakin herkullisempia
salaateissa. Voikukanlehdet ovat erinomaisia A-,

B-, C- ja D-vitamiinien, raudan ja kaliumin lahtei-
ta. Lisaksi niissa on kalsiumia, fosforia,magnesiu-
mia ja inuliinia.

Nain valmistat voikukka-perunasalaattia

Kuutioi keitetyt perunat, maustekurkut ja ome-
nat.

Hienonna sipuli.

Levita aineet laakeaan kulhoon. Lisaa huuhdotut
ja silputut voikukanlehdet seka ketunleivat tai
mustaherukanlehdet. Sekoita varovasti.

Lisaa joukkoon kapris.

Mausta suolalla ja lime- tai valkopippurilla ja
sekoita varovasti. Sekoita kastikeainekset keske-
naan.

Sekoita kastike salaatin joukkoon varovasti nos-
tellen. Tarkista maku ennen nauttimista.

Voit ruokaistaa salaattia kuutioimalla joukkoon
200 grammaa halloumijuustoa tai manchegotyyp-
pista lampaanmaitojuustoa. Vaihtoehtoisesti voit
pariloida pannulla halloumiviipaleita ja nauttia
viipaleet voikukka-perunasalaatin kanssa.

HELPPO NOKKOSKEITTO
Ainekset

500 g nuoria nokkosia ryopattyna
2 rkl voita

1 salottisipuli hienonnettuna
1 valkosipulinkynsi hienonnettuna
2 rkl  vehnajauhoja

8dl vettad

2dl valkoviinia

1dl hienonnettua lipstikkaa
2dl  kuohukermaa

suolaa ja mustapippuria
ripaus sokeria

2 rkl sitruunamehua
Lisdksi:
4 keitettya kananmunaa

Valmistusohje

1. Sulata voi kattilassa ja kuullota siina sipuleita
muutaman minuutin ajan. Lisaa jauhot, sekoita ja
anna niiden kiehahtaa, mutta ala ruskista.

2. Lisaa vesi kattilaan erissa koko ajan sekoittaen
ettei keittoon muodostu paakkuja. Kuumenna



kiehuvaksi ja lisaa valkoviini, lipstikka, kerma ja
mausteet.

3. Anna poreilla kevyesti muutaman minuutin
ajan. Lisaa lopuksi keittoon nokkoset ja sitruuna-
mehu. Ota kattila pois liedelt3, jotta nokkosten
kaunis vari sailyy.

Ldhde: Anna.fi

VIHERJAUHE

Kateva tapa sdiloa ja kdyttaa villiyrtteja on val-
mistaa viherjauhetta. Se sopii mainiosti, keittoi-
hin, salaatteihin ja patoihin.

Sopivia villiyrtteja viherjauheeseen ovat mm.
voikukka, herukka, nokkonen, persilja, timjami,
piharatamo,, maitohorsma, apila, koivu, poimu-
lehti, lehtikaali ja selleri.

Murskaa kuvaitut lehdet morttelissa tai kasin.
Monitoimikoneessa teet nopeasti p6lya jauheen
sijaan.

**Kokeile villiyrtteja myos kylpyihin, jalkakyl-
pyihin, hiushuuhteeksi ja kasvojen hoyryttami-
seen!**




Hyvia yrttikirjoja:

Henriette Kress:

Kaytannon ladkekasvit 1 ja 2
Kaytannon yrttikortit 1 ja 2

Sinikka Piippo:

Villivihannekset

Suomen luonnon ladkekasvit
Annemarta Borgen:

Minun yrttini kirja yrteista ja yrttiruuista
Lesley Bremnes:

Monipuoliset yrtit

Elisabeth Hoppe:

Vuosi kasvitarhassa
Jouko ja Raija Kivimetsa: : : RV
Hulluna hortaan :

. O T~ -
Henriette Kress \
Kaytinng ortit
non yrttikorgi
or
\77hg?;{wﬁenrienes-herbAcor:'t

A.nnemdfta Borge.n :
Minun yrttint

Kirja yrteisti ja yretiruuista

Hyvia nettisivuja:

luontoportti.fi

yrttitarha.fi

henriettesherbal.com

arcticwarriors.fi

arktisetaromit.fi

hortoilu.fi

juuretmaassa.com
kunketunleivatkukkivat.blogspot.com

Lahteet:

Sinikka Piippo: Villivihannekset

Henriette Kress: Kdytannon ladkekasvit 1 ja 2,
luontoportti.fi

yrttitarha.fi

Arktiset aromit

Arctic warriors

Kirjan on toimittanut ja koonnut ymparistokasvattaja, luonto-ohjaaja ja yrttineuvoja Pauliina Salmi-
nen. Kuvat Pauliina Salminen.
www.viheria.com
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