11.6.2019 kello 9-16
HAMK Lepaa; Marata-rakennus, luokkatila ja keittio

Kouluttajat Reijo Turunen ja Pirjo Koskinen, HAMI

8.30 lImoittautuminen ja tervetulokahvi
9.00 Luonnonyrttien keradminen — mita, miten ja missa muodossa, Reijjo Turunen
laakkeellisten vaikutusten huomioon ottaminen elintarvikkeissa

kerattyjen tuotteiden kasittely ennen jatkojalostusta
Luonnonyrttien fermetointi

Luonnonyrttien kerdamista kaytannossa

12.00 Lounas (omakustanteinen)



13.00 Ideoita luonnonyrttien hyodyntamiseen elintarvikkeissa; tuote-esittelyita ja pienimuotoisten nayte-erien valmistusta
Pirjo Koskinen

kuivatus, hapattaminen
erilaiset apuaineet, sailyvyys
hillot, marmeladit

yrttisuolat, -sokerit

esimerkkituotteet: orvokkihillo, voikukkahilloke, mita voi tehda horsmasta, vuohenputkesta, nokkosista,

kuusenkerkista
14.15 lltapaivakahvit
14.30 Aiheet ja valmistus jatkuvat

16.00 Koulutuspaivan paatos
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| Puitten lehdet kerkat vain maanomlstajan Iuyalla 2
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Keraa vain puhtallta aluellta hyvakuntoisia kasveja aamukasteen hawttya'}

& T . L S LT T TG Ll Y -

B Plda 50 150 metrlnvaroetalsyys V|IkasI||kente|snn maantelhln
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| Jata harvmalset ja rauhoitetut kasvit rauhaan. s
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Yksi laji kerrallaan | yhteen koriin pussiin, sakkiin
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Pienet versot ravmtelkkalmpla huhti-kesakuussa.i.
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_Rohdoskayttoon heinakuusta lahtien esimerkiksi Me5|angervn kukat
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. okkosen juuret heti kevaalla, kun maa on sulanut

Plenla verSOJa‘Ja lehtia. Sen Jalkeen uutta satoa kesalla 2- 3 kertaa kesassa
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Kevaan versot raV|nte|kka|mmat kerays hanskat kadessa.®

Nakoislajit pohjannokkonen Laplgg‘a ei saa kerat;' 4 _
Paras saa on kuiva ja 2'pa|vaa sateista. SR S92 ' Q&
Uusi tutkimus nokkosen ryoppays ja pakastus nostaa ravmtoarvoa Iahde

(Ahlberg, Mauri, Totuus sy6tavistd kasveista) [
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Voikukan Juuret hetl kevaalla, kun maa on sulanut se‘n Jalkeen -
lvoikukannuppuja, S|tten itse kukkia seka lehtia kesalla ja syksylla juuria.
— — o~
Puhdistava ja nestetta poistava = & g
Voikukka yliherkat saavat siita helnanuhaa astmaa tai kosketusallerglaa
Voikukkaa keraa raskasmetalleja, kerays vain puhtailta paikoilta eli ei :
saastelsnta tai kasvisuojeluaineilla ja lannoitteilla kasittelyilta paikoilta
Voikukka voi lisata muiden virtsan eritysta lisaavien aineiden vaikutusta j Ja
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Sappisairaille ei voikukkaa
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Voikukka voi Ilsata myoOs mahan happmsuutta

Ly Al S m

Voikukka on hyva dlabeetlkonle sen S|saltamam |nqu||n|n vuoksi eli tasaa

Verensokeria. Maksan toimintaa parantava karvasaineiden vuoksi.
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Asterlkasvelhln kuuluva S|ankarsamoa varovaisesti sntepolyallerg|k0|lle
Oksaahhappo suolahelnlssa kaenkaallssa Ja mustlkanlehdlssa sitoutuu veren kalsiumiin

Piharatamo S|emenet kylmaveS|uuttelna Jotka _parantavat suolen toimintaa ja suojaavat suohston Ilmakalvoa Japc p0|stavat tulehduksiaf
Ratamo saattaa alheuttaa herkille aIIeglsta kosketusmottumaa S|Ila sen Iehdlssa on S|napp|oljyn kalta|sta t0|glyk03|3|d|a joka
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= Laakkeelllsten val_kutusten huom|oon ottamlnen

| Plhatahtlmvon runsas'kayttovm alheuttaa halvauksen sen svsaltaman
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Q’L gasyaanivetyja muodostavaa amygdalliinia, joka haihtuu kelttarﬂ_lgen_alkana Na?
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A alheuttaa oksentelua, mahakipua, ripulia ja jopa munuaisvaurioita. RSy
Ellntarwkekaytossa moneen mukautuva omenan Ja porkkanan kanssa
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Laakkeellisten aineitten sivuvaikutukset
—_— "
e Allergiat, ihottumat, ripuli, pahonv0|nt| sydén- ja keskushermostovaikutukset,
paansarky, vereenpaineennousu tai lasku, munualsklvetja pldemmalla

alkavalllla maksakasvalme:t F mv

"o Katajanmarjat vqlvat alheuttaa munuaisten t0|m|ntaha|r|0|ta ‘ww ,L

|hottumana astmana tai hengltysreaktlona‘:” m[m n {0?
Koivun sallsylaatlt v0|vat aiheuttaa allergisia reaktioita N e r

Raskaana oleville E| katajaa, lutukkaa, siankarsamoa ja puna apilaa. ke s
mutageen|3|k5| nlltro_sgammlk& Lapset herkeampia, joten ei runsas

AIIergla oireet tulevat heti tai jalkikateen suun ja limakalvon arsytyksena B g
Nokkosen nitraatit muuttuu osittain nitriiteiksi ja pieni osa karS|nogeen|S|kS| ja

ravinteisista maista keraysta.



jf' Kerattyjen tuottelden kaS|tter ennen JatKOJanstusta
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Keraa valn sen maara mlta ehdit, jotta yrtit eivat pllaannu ' *
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B ® Puhtailta pa|k0|lta keratyt joko suoraan Jalostukseen alkevyt huuhtelu %
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o Levita kerétyt yrtit ilmavasti alustalle, esimerkiksi paperin tai ritildn paille. Anna lehtien nahistua noin pari tuntia
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® Murskaa lehdet kaulimella rullaamalla niiden péalté tai késin puristamalla pieneksi, noin 2cm kokoiseksi palloksi tai késin
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hiertdmalld. Voit myds repid ne rikki tai pydritelld kimmenten vélisséd niin kauan ettd soluneste kostuttaa lehdet tasaisesti.
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= = gSuorita timd huolella, silld se on tegke_ln  vaihe koko hiostustapahtumassa. == ess======S - -
_:_:. Laita murskatut lehdet lasipurkkiin ja sulje purkki 16ysésti. Pida purkit nikyvilla, ei kuitenkaan suorassa auringonpaisteessal —
- o o = D D W WS W ——— - - - -
- = = g#noin 30-40 asteen lammosséd vuorokaudesta kahteen ja kasvilajista riippuen. Satelsena kesini yrtit hiostuvat nopeammin kuin
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uivana kesina. e

voimistunut. Tth enna purkkl ja levité lehdet ilmavasti kulvumaan huoneenldmpdon. Liian kuumassa lampdatilassa yrtit
— wmma s £ S 2 2 2 S S S IS SRR

®  Kun hiostetut yrtit ovat kuivuneet siten, ettd ne musertuvat hierrettdessé, pakkaa ne sdiloon. Miron lasipurkkeihin tai valolta

suojattuun astiaan sielld ne sailyvit paremmin.

e  Hauduta yrttijuomia 5-15 minuuttiin kichuvan veden alla ja nauti!



istunut lopputulos

jos tuote on pelkkaa kosteaa muhennosta, se on madantynyt. Heitd pois.

]
Jos tuote on keltaista, lehtivihred on kadonnut. Heita pois.}§

ja onn

Imat

jos tulos on epatasaista, yrt-it ovat olleet lilan nahistuneita. Kaytd nopeasti.
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Fermentoin

Onnistunut_fernientointi:

tuote on tumman varista

me

tuotteessa on vahva aromi
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Hapattaminen villiyrteill

Keraa kuivalla saalla, korostuu entisestaan™ .

Tee Suolaliuos 0,8%-1.5% keita vesi sekoita suola ja anna jaahtya ennen kuin lisaa

Hapattaminen on ainoa saildntdmuoto, joka sailyttda taydellisesti tuotteen ravintoarvon, vitamiinitja luonnolliset entsyymit ja

myos parantaa elintarvikkeiden laatua ja aromia. Maitohappokayneilla vihanneksilla on monia edullisia vaikutuksia elimistoon:
J ne mm. sdatelevat mahan happamuutta, edistavat valkuaisaineiden hajoamista, sitovat aineenvaihdunnan tuottamia myrkkyja,
edlstavat raudan imeytymista, kiihottavat haiman seka suoliston toimintaa seka desinfioivat suolistoa.

Samat periaatteet kun juuresten hapatuksessa, puhtaat liotettu astiat seka hygienia.
__Hapatusaika vaihtoehto 1: 2-3 pv huoneen lampo sen jalkeen 10-14 pv 15-18 asteessa sen jalkeen kyImasailytys eli jaakaappi

Hapatusaika vaihtoehto 2: 7-14 pv huoneenlampd sen jalkeen jadkaappi pari viikkoa.

Jaakaappi tai kellari 0-8 astetta noin 1 kuukausi sen jalkeen voi maistella ja haistella...

Hapatettavia aineksia, maitohorsma, nokkonen, voikukat, vuohenputki (saippuoituu), omenankukat, yms.

Pintaan vadelman tai mustaherukan lehdet huuhtelematta, jotta kayminen lahtee toimintaan ilman heraa tai startteria.

Astioita erilaisia hapatusruukut, viininkdymisastiat, lasipurkit. Painot pakastepussi, jossa sisalla vetta tai oikeat kive

(desinfioitava).

Pilaantuu tai madantyy helposti voit laittaa pakkaseen 1 kuukauden jalkeen ja saat talveksi hapatettuja villivihanneksia




Hapatus ongélmat""
]

Jos hapatus ei Idhde kunnolla kdyntiin, voi tilannetta yrittaa korjaamalla lisaédmalla vahvaa hapanlientd, jaahdyttamalla astian ja
aloittamalla [ampdtilojen siirrot alusta huolellisemmin tarkkalllen On kuitenkin parempi antaa 2a vihannesten olla ldmpimassa hieman™
lyhyemman aikaa, kuin liian kauan.

Lakmuspaperi ndyttaa onko pH sop|va (4,1) ja jos lopputulos on liian hapan, voi sitdkin viela korjata sekoittamalla astiaan tuoretta

kurpitsa raastetta ja antamalla kypsya viiledssa sa|Iytyst|Iassa muutamia viikkoja tai kuukau5|a Liian mietoihin vihanneksiin puolestaan
voi viela lisata jalkikateen vahvaa hapan]uurta . "
Sen vuoksi tee pienissa erissa, jos epaonnistuu ei harmita pilalle menneen erdn menetys.
Hapattamisen lopputulos riippuu my6s vihannesten laadusta. Mikéli maitohappobakteerit eivat saa torjunta-ainein ja kemiallisin
s=lannoittein viljellyisté vihanneksista ravinnokseen riittdvad maaraa kaymiskykyisia sokereita, vitamiineja tai hivenaineita, saattaa
Iopputulos epdonnistua huolellisista olosuhteista riippumatta. Vihannesten vari, tuoksu ja maku ovat hyvia laadun indikaattoreita.
Heitd pois jos haju on paha!




Lahteet 1

Hyvinvointia Luonnosta, Yrtit ja luonnkasvit lahelta ja kaukaa Ulla ja Pertti
Salo 2007

Kaytannon Laakekasvit 1 ja 2 Kress Henriette 2011

Luonnonyrtit Villivihannekset ja Marja Piippo Sinikka 2005

Luonnon villit kayttokasvit Lehmuskallio Eija ja Jouko 2019

Totuus syotavista kasveista Ahlberg, Mauri, 2019

Yrttivalmisteiden ja luontaistuotteiden kaytto ikaantyneilla edellyttaa
asiantuntemusta, lahde Arkitset Aromit, luettu 5.6.2019.

Villivihannekset Suomen Luonnossa, Rikkinen Jouko 2018

Villiyrtit Tunnistusopas Lehmuskallio Eija ja Jouko 2106
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Lahteet 2

Leena Huhtama Villiyrtteja ja syotavia kukkia
Luonnontuoteluvat

Luontoportti

Nokkonen Aarrelehti

Arktiset Aromit tietopankki

Lahiruoka MMM

Eineli

Yrttitarha

Villiyrttien hapatus

Yrttivalmisteiden ja luontaistuotteiden kaytto ikaantyneilla edellyttaa
asiantuntemusta, lahde Arkitset Aromit, luettu 5.6.2019.
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Lahteet 3

Hulluna Hortaan Kivimetsa Raija

Nokkonen Vuori Katariina 2015

Villiinny Villivihanneksiin Kivimetsa Raija 2016
Viliyrttikeittokirja Tallberg Sami 2019
Villivihannesten hapatus

18



gkospesio

: sto tai pestomainen tahna on yrttisuolan ohella helpoin ta-
cutustua luonnonkasvien kiiytt66n ruuanlaitossy, Pestoon
; Wiyhdistelléi omia suosikkivilliyrttejiin Jja osan voi korvata
- tutulla pinaatilla tai basilikalla, jos villit mayt tuntuvat
I e voimakkailta. Pesto sopii lihes kaiken kanssa: leiviip
f pille, pastan, pihvin ja kasvisten kanssa ja Juoksevampana
salaattikastikkecksi.

Tihiin reseptiin ainekset on pyritty valitsemaan siten, et-
ti kaikkia raaka-aineita on saatavilla suomalaisina. Perintej-
semmin peston maun ystivi voi korvata rypsidljyn laaduk-
kaalla oliivi6ljylld ja auringonkukansiemenet pinjansimenillz
tai cashewpihkinGilli.

4 dl tuoretta nokkosta tai 4 rkl kuivattua liotettua
nokkosrouhetta
pieni kourallinen vahvaa juustoa, esimerkiksi

Mustaleima Emmentalia

21kl auringonkukansiemenia

1 valkosipulinkynsi
kylmépuristettua rypsioljya
suolaa

piii tuoreet nokkoset eli laita ne kiehuvaan veteen noin
i minuutiksi, siivil6i ja huuhtele jaakylmilld vedelld.
ta ylimdiriinen vesi pois ja laita nokkoset mortteliin
ekoittimeen.

i raastettu juusto, auringonkukansiemenet ja valko-
. Lisii 6ljyd vihin kerrallaan, kunnes saat seoksesta
aisen. Mausta suolalla.

Nauti esimerkiksi pastan, leivin, vihannesten tai sipsien

19
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_dKerkkéviina karhealle kurkulle liota kerkkia viinassa vahintaan 40% 2 viikkoa siivil6i ja kayta kurkuun joko suoraan tai yrttihaudukkeen
kanssa ) ey W/ < _ " ~ %N

. Siirapin Helppo ohje: helpoiten siirapin valmistus kdy latomalla lasipurkkiin vuoron peraan silputtuja kerkkia ja sokeria. Sen jalkeen

' B e e e £ e __* = Sad TN & 7 A T &7 R OTR RS TE E CT 0 RoraEs . E.

urkk| i siirretaan lampimaan ja valoisaan paikkaan, kunnes sokeri on sulanut kerkkien lapi j Ja lopuksi siivildidaan. Tahan kay P
kookossokerl mutta eS|merk|kS| intiaani- tai kowusokerlakln kannattaa k0|ttaa . | N4 '.\ ; WD ‘
Kerkkasurappl on yksi parhalsta rohdoista, joita. Iuontoaldln n apteekista ontyy' Yhdessa kerkkavunan kanssa nautittuna se antaa \
pop0|IIe le kyytia eika tarvitse kauaa karsia karheasta kurkusta tai arsyttavasta yskasta Kuusen vaikuttavat y yhdlsteet irrottavat Ilmaa jales

avaavat hengltyst|et luonnollisesti. ‘- M\w ) ~/ I

° Napostele myos pelkastaan ja pakasta talven varalle jos et ehdl kevaalla tehda uutok3|a tai sokeria | 2 ~¢’x




Lunnontuoteluvat Metsahalll_tuksen monlkayttometsu

¥ <
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Metséhallituksen metsétalouskéytbssé olevistay =~ & ] .

monikayttometsist voi keréta alla Iuet(m-a luonnontuotteita Lu patyyppeja on kakSI

ostamalla henkllokohtalsen Iuonnontuoteluvan Lupa hankitaan - "fv
'1 Luonnontuotelupa :

puhellmen soitolla eli ns. mobnhlupana - g
S & Soita numeroon 0600 551 665

Luonnontuoteluvat mkeuttavat i =

keraamaan e :
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kuusenkerkkla

pakurlkaapaa -

k0|vunleht|a

' -

Iehtlpwden ok3|a esim. vastOJa ja kerppUJa varten
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Monlkayttometsat naet retkikartta. f| palvelusta %?
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S|akkaan on varmlstuttava siita, etta alue Jolta han on luonnontuotteita ottamassa, on Metsahallltuksen halllnnassa oIevaa
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Monikayttometsat naet retkikartta.fi-palvelusta

& > C | @& nttpsy/retkikartta.fi

£ Sovellukset

Q  Saada sijaintisi seiville.

retkikartta.fi pyytda lupaa

X pa- Lshi..

3 [ Retkeilypalvelut

3 [ Nahtavyyskohteet

3 (JReiit

3 [ Metsastys ja kalastus

3 [ Suojelu- ja retkeilyalueet

3 ¥ Metsatalouden monikayttometsat
@ Monikayttometsat == 1/==
i Luontokohteet =1
@ Muut erityiskohteet == f==

() Tutkimus- ja opetusmetsat == |===
() Yla-Lapin luontaistalousalueet == =
¥ Rajoitukset === 1=
(JJ Kuntien ulkoilualueet = 1===
L]

[ Yleiset vesialueet = 1/===
() Valittu kohde ===
() Syvyyskayrat © T}

(Rinnevarjostus =={1}==

() Kunnanrajat ¢

() limakuvat © Il
¥ Maastokartta T}
[ Opaskartta L]
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Kysymys vastaus osio

1. Miksi marjat ja kasvikset voivat pilaantua sailénnan aikana?

V: Koska kuivatut marjat tai kasvikset eivat ole tarpeeksi kuivia tai sailontaainetta esimerkiksi sokeria on lilan vahan tai
sailontapurkkiin on paassyt ilmaa pilaamaan tuotteen tai tuote ei ole ollut tuoretta sailottaessa.

2. Mitd muutoksia sailénnan ja varastoinnin aikana marjoissa tapahtuu ja kerro miten ne vaikuttavat sailéttyjen tuotteiden
ravintoarvoon?

V: Marjojen ravinteet alkavat vahenemaan ja maku muuttuu heikommaksi kuin tuoreessa marjassa, lisaksi entsyymi
toiminta hidastuu.

3. Marjoilla ja kasviksilla on kotimaisessa ruokavaliossa tarkea asema ja puoltavia tekijoita runsaasti. Kerro niista.

V: Marjat ja kasvikset ovat lahiruokaa parhaimmillaan, joten ne ovat tuoreempia ja puhtaampia verrattuna ulkomaalaisiin.
Vitamiinit ja hivenaineet seka maitohappobakteerit ovat parempia meidan geeneille kuin ulkomaalaisten. Ne ovat ilmaisia,
jos voit itse kerata ja niita saa menna keraamaan jokamiehen oikeuksilla. Suomalainen luonto on puhdas ja taalla kaytetaan
vahemman ymparistdoa kuormittavia aineita, jotka nakyvat marjoissa ja kasviksissa.

24



4.paasosa marjojen ja kasvisten energiasta saadaan hiilihydraateista. Kerro minkalaisista ja mita vaikuttaa. Enta marjoissa
olevat oljyt?

V: Marjojen ja kasvisten hiilihydraatit ovat pitkavaikutteisia verrattuna vehnapullan "hotto”hiilihnydraatttin verrattuna. Ne ovat
terveytta edistavia antioksidantti rikkaita ja klorofyllia sisaltavia hiilihydraatti ravintoa parhaimmillaan.

Marjojen 6ljyt ovat parhaimpia 6ljyja mita ihminen voi saada kehoonsa, mutta ne ovat yleensa marjan siemenissa. Yleisesti
proteiinin ja rasvan maara luonnonmarjoissa on pieni. Poikkeuksellisesti tyrnimarja sisaltda luonnonmarjoista eniten rasvaa,
jopa 5g/100 g. Siemenet ja my0Os tyrnin marjaliha sisaltaa koostumukseltaan terveydelle hyddyllista oljya. Mita pienemmat
marjan siemenet ovat, sitd suurempi on dljypitoisuus. Siemendljy sisaltaa paaosin monityydyttymattémia rasvahappoja.
Siina on runsaasti ainoastaan ravinnon kautta saatavia, elimistdlle valttamattomia rasvahappoja, linolilomega 6)- ja
alfalinoleenihappoa (omega 3) terveydelle hyddyllisessa 1:1-suhteessa. Tyrnidljy sisaltaa valttamattdmien rasvahappojen
lisaksi myos kertatyydyttymattomia rasvahappoja: omega 9-sarjan 6ljyhappoa ja omega 7-sarjan palmitoleiinihappoa.
Luonnonmarjat ovat myos hyvia E-vitamiinin Iahteita. Lakka ja tyrni sisaltavat runsaasti siemenadljya.

5. Mika kasveissa ja marjoissa vaikuttaa, etta tuotteet on joko varastoitava kylmassa tai jatkojalostettava ne
mahdollisimman pian.

V: Marjat ja kasvit pitaa sailyttaa kylmassa tai jatkojalostaa nopeasti, muuten ne nahistuvat ja menettavat hyvat
ravintoarvonsa.
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6. Kerro entsyymitoiminnan eduista ja haitoista marjoissa hedelmissa ja kasviksissa.

V: Entsyymitoiminta jatkuu viela sadonkorjuun jalkeen, joka on siis estettava pilaantumisen estamiseksi. Entsyymit
yllapitavat solun toimintoja, josta on seurauksena marjojen, hedelmien ja kasvisten tummuminen hapen paastessa
vaurioituneiseen solukkoon kasiksi. C-vitamiini estdd happamuutta ja hapettumista tehokkaasti. Pakastaminen ei lopeta
entsyymitoimintaa, mutta esikuumennus ennen pakastusta lopettaa solun elintoiminnot.

7. Luettele erilaiset saildntamenetelmat. Mita hyotya sokerista/suolasta on saildénnassa?

V: Pakastaminen, kuivaaminen, umpiointi, sokerointi eli kandeeraus, keittaminen sokeri kanssa, etikkasailonta,
hapattaminen, suolaaminen ja tuoresailonta.

Sokeri alentaa liuenneen hapen maara kasvisolukossa eli parantaa sailénnan tulosta. Suolaus on myds hyva
sailontamenetelma esimerkiksi hapankaali eli kdyminen ei lahde ilman sita kayntiin niin hyvin. Sienien suolaus on hyva
my0s rouskuille se tasoittaa makua ja pidentaa sailontaa aikaa. Kapakala on myos vanha kalan kuivatuksen suolauksen
yhdistava tapa.
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folaatti, kokonais-

niasiiniekvivalentti NE

niasiini {nikotiinihappo + nikotiiniamidi)
pyridoksiini vitameerit (vetykloridi) (B6)
riboflaviini (B2)

tiamiini (B1)

B12-vitamiini (kobalamiini)

C-vitamiini

A-vitamiini RAE

karotenoidit

D-vitamiini

E-vitamiini alfatokoferoli

K-vitamiini

Maara
194.0 ug
1.2mg
0.8 mg
0.27 mg
0.15mg
0.20 mg
Oug
175.0 mg
178.4 ug
5233.5ug
Oug
1.6mg

192.50 pug

Nokkonen vitamiinit Fineli palvelusta

Menetelma

muu arvon tyyppi
summattu osatekijoista
muu arvon tyyppi
summattu osatekijoistad
muu arvon tyyppi

muu arvon tyyppi

muu arvon tyyppi

muu arvon tyyppi
summattu osatekijdista
summattu osatekijoista
muu arvon tyyppi
summattu osatekijdista

laskettu reseptistd

Ravintoaineen maara ja osuus viitteellisesta paivasaannista

100 o annne <icilTEiE

Tietoldhde

elintarvikekoostumustaulukko

THL:n tuottama

elintarvikekoostumustaulukko

THL:n tuottama

elintarvikekoostumustaulukko

elintarvikekoostumustaulukko

elintarvikekoostumustaulukko

elintarvikekoostumustaulukko

THL:n tuottama

THL:n tuottama

elintarvikekoostumustaulukko

THL:n tuottama

THL:n tuottama

Julkaisu
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