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SIENET JA LEVAT

Sienet

Suomessa jokamiehenoikeudet takaa-
vat kaikille mahdollisuuden kerata
luonnossa kasvavia sienid. Suomessa
kasvaa tuhansia erilaisia sienilajeja,
joista noin sata on hyvia ruokasienia.

Sienet eli makrosienet koostuvat maan
alla olevasta rihmastosta ja maan-
paallisesta itibemastd, joka on sienen
syotava osa. Sienirihmasto elaa jonkin
puulajin juuriston kanssa yhteisela-
maa.

Ruokaviraston
suosittelemia ruokasienia:

e Tatit:

mannyn ja tammen
herkkutatit, punikkitatit,
kangas- ja voitatti

e Rouskut:

haapa-, kangas- ja
karvarousku seka kuusen- ja
mannynlepparousku

e Haperot:
iso-, kangas-, kelta-
ja viinihapero

e Vahverot:
kelta-, suppilo- ja
kosteikkovahvero

e Muita sienia:

lampaankaap4, huhtasieni,

musta torvisieni,
tuoksuvalmuska, mustavahakas,
kehnasieni, vaalea orakas ja
korvasieni.




lakki

heltat, pillit, piikit

rengas

Eri sienilajeilla itidemén lakin alapin-
nalla ovat yleensa heltat, pillit tai pii-
kit. Korvasienilla lakki on poimuinen
ja esimerkiksi haarakkailla monihaa-
rainen. Sienet voidaan tunnistaa ulko-
ndon ja esimerkiksi kasvupaikan mu-
kaan. Sienestettdessa keratdan ruuaksi
vain sienid, jotka aivan varmasti tun-
nistaa syotaviksi sieniksi.

Osa sienistd on myrkyllisid, kuten esi-
merkiksi karpassieni. Lievid oireita
ovat vatsakivut ja oksentelu. Pienikin
madra sienimyrkkya voi aiheuttaa va-
kavia oireita, kuten hallusinaatiota,
sisdelinten pysyvia vaurioita ja jopa
kuoleman. Sienikirjoista ja -oppaista,
sienineuvojilta, sienikursseilta ja sieni-
seuroista saa tietoa syotavista sienista.
Sienioppaita on saatavilla myds puhe-
linsovelluksina.

Hyvin myrkyllisid sienid ovat muun
muassa valkokadrpdassieni, kavalakar-
passieni, jotkin seitikit ja korvasieni.

jalka

tuppi
rihmasto

Korvasieni on kuitenkin herkulli-
nen ja arvostettu ruokasieni oikeal-
la tavalla kasiteltynd ennen ruuaksi
valmistusta.

Sienet ovat hyvin vesipitoisia ja niis-
sd on lisdksi monia kivenndisainei-
ta, proteiineja, kuituja sekd A-, B- ja
D-vitamiineja.




Rouskut, lepparouskua ja kultarous-
kua lukuun ottamatta, on kiehautet-
tava ennen kayttod. Ne sisaltavat kar-
vaanmakuisia aineita. Rouskut ovat
helttasienig, jotka tunnistaa maitiais-
nesteestd, jota heruu niiden leikka-
uspinnasta. Suosittuja rouskuja ovat
haapa- ja karvarousku. Rouskuja kay-
tetdan varsinkin suolasieniné ja sieni-
salaateissa.

Tatit ovat suosittuja ruokasienia. Ta-
tit on helppo tunnistaa niiden lak-
kien alapinnalla olevista pilleista.
Ne kannattaa kerdtd nuorina ja pie-
nikokoisina, jolloin malto on vield
kiinted. Lahes kaikki tatit ovat syo-
tavia paria karvaanmakuista lukuun
ottamatta.

Herkku- eli kivitattia arvostetaan eni-
ten. Tatit sdilotddn yleensad kuivaa-
malla. Tateista tehddan esimerkiksi
keittoja, muhennoksia, kastikkeita ja
suolaisten leivonnaisten tdytteitd. Ne
sopivat my®ds risottoihin ja patoihin.

Vahverot sopivat hyvin kuivattaviksi
tai pakastettaviksi. Ennen pakastusta
sienet on ryopattdvd omassa liemes-
sadn esimerkiksi paistinpannulla, jol-
loin niiden entsyymitoiminta loppuu
ja tilavuus pienenee. Vahveroista val-
mistetaan esimerkiksi keittoja, mu-
hennoksia, kastikkeita ja suolaisten
leivonnaisten taytteita.

Kanttarelli eli keltavahvero on voimak-
kaan keltainen, hiukan suppilomai-
sesti kasvava herkullinen sieni. Se on
helppo tunnistaa. Poiminta voi alkaa
jo kesdkuun lopussa ja jatkua pitkalle

syksyyn.

Suppilovahvero ja kosteikkovahve-
ro ilmestyvdt maan pinnalle vasta
syksylld. Ne muistuttavat toisiaan
ja molemmat kasvavat usein isoina

ryppaina.

Kuivatut suppilovahverot voi jauhaa ja
kayttad mausteen tavoin ruuanvalmis-
tuksessa.




Korvasieni vaatii myrkyllisyytensa
vuoksi huolellisen kasittelyn ennen
nauttimista. Peratut sienet keitetdan
runsaassa vesimaariassa kahteen ker-
taan vahintdan 5 minuuttia kerrallaan.
Keitinvedet kaadetaan pois, niita ei saa
kayttdd ruuanvalmistuksessa. Keitta-
misen jdlkeen sienet vield huuhdellaan
huolellisesti.

Myos kuivatut korvasienet on keitet-
tava, koska myrkyt eivat haihdu kui-
vatuksessa. Korvasienet ilmaantuvat
maan pinnalle touko-kesdkuussa. Kor-
vasienid kaytdan keittoihin, muhen-
noksiin ja leivonnaisiin.

Viljellyt sienet

Viljeltyjen sienten kaytté on lisdanty-
nyt. Ndin taataan tuoreiden sienten
saatavuus ympdari vuoden. Viljeltyja
sienid kasvatetaan sienimdissa erilai-
silla hyllyilla ja lavoilla. Kasvualustoina
kaytetdan olkia ja puupotikoita.

Sienet kasvatetaan itidistd, joita lisa-
tddn esimerkiksi vehndn tai maissin
jyviin. Ne istutetaan kasvualustoihin
ja paalle laitetaan turvekerros. Yhdes-
td kasvualustasta saadaan yhdeksassa
viikossa kolme satoa.

Hyvat kasvuolosuhteet sienille saa-
daan kosteasta ja lampimdastd kasvu-
ympadristostd. Valmiit sienet poimitaan
kasin myyntirasioihin, joissa ne saily-
vat jadkaapissa sailytettyina. Viljeltyja
sienia ei tarvitse ryopata.

Eniten kaytettyja viljeltyja sienia ovat
herkkusienet. Portobello on isoksi
kasvanut, voimakkaan makuinen, kiin-
ted ja kuiva herkkusieni. Muita viljel-
tyja sienid Suomessa ovat voimakkaan
makuinen siitake ja osterivinokas. Var-

sinkin Aasian maissa sienten viljely on
yleista.

Herkkusienid voi sydda sellaisenaan,
mutta portobello, siitake ja osterivi-
nokas kypsennetddn. Viljellyt sienet
sopivat monenlaisten ruokien val-
mistukseen samaan tapaan kuin met-
sasienetkin. Niistd voi valmistaa sie-
nikeittoja, -kastikkeita ja -salaatteja.
Isokokoisia sienia voi tayttaa, gratinoi-
daja grillata.

Sienet ovat my0s suosittuja pitsatayt-
teitd. Sienet sopivat murekkeisiin ja
paistettuna ruokien lisdkkeiksi. Ne
sopivat lasagneen tai muihin vuoka-
ruokiin lihan sijasta tai yhdessa sen
kanssa. Niitd voi kdyttdd myds sam-
pyloiden ja muiden leipien valmistuk-
sessa sekd leivonnaisten taytteena.




W. é.é! .

Sieniretkelle on hyvi ottaa mukaan kori, jossa sienet ovat ilmavasti esil-
ld. Sieniveitselld sieni voidaan irrottaa helposti ja harjata siitd roskat
DOIS.

Nuoret ja kiintedt sienet ovat parhaita ruokasienid. Suuret lakit halkais-
taan sieniveitselld jo metsdssd ja madonsyémdt ja muut huonot kohdat
poistetaan. Ndin viltytdcdn sienten perkaamiselta kotona ja sienet sdily-
vdt parhaiten.

Sienet paistetaan pilkkomalla ne suoraan pannulle ja annetaan niiden
kiehua omassa liemessdcdn, kunnes kaikki vesi on haihtunut pois. Rasva
lisdtddn vasta, kun sienet alkavat tarttua pannun pintaan.

Sienisokeri eli trehaloosi aiheuttaa joillekin ihmisille intoleranssioireita,
kuten vatsavaivoja.

Ruokaviraston ja Suomen Sieniseuran sivuilla on lisdd tietoa sienistd.
www.ruokavirasto.fi, www.funga.fi

Levat

Merilevit ovat tuttuja varsinkin aa-
sialaisista ruuista, kuten sushista.
Niitd myydiddn useimmiten kuivat-
tuina. Useista merilevistd kdytetddn
Nori -nimitystd, muita ovat muun
muassa kombu, wakame, arame ja
dulse. Ne poikkeavat toisistaan va-
rin, maun, ulkonddn ja kayttétarkoi-
tuksen mukaan. Nori on sushirullista
tuttu, ohuiksi arkeiksi puristettu me-
rilevatuote. Noria on saatavana myds
snackseina.

Kuivattuja merilevia voi kayttda murs-
kattuna ruokiin sellaisenaan tai liottaa
niitd ensin lampimassa vedessa, jolloin

ne pehmenevit. Merilevid kaytetdan
paljon my6s maustamiseen, silli ne
sisaltavat glutamaatteja, jotka vahvis-
tavat ruuan aromeja ja tuovat ruokaan
umamia. Kombu tuo makua dashi-lie-
meen, joka on monen japanilaisen
ruuan pohja. Furikake on merilevaa
sisaltava poytdmauste, jota kiytetdan
kana- ja riisiruokiin.

Merilevastd valmistetaan kaviaarin
ndkoista tuotetta, joka voidaan tarjota
madin tapaan. Siitd valmistetaan myds
vegaaneille sopivaa matitahnan Kkal-
taista tuotetta.



Levistd valmistettuja hyyteldintiainei-
ta ovat agar-agar, alginaatit ja karra-
geenit.

Spirulina ja klorella (chlorella) ovat
ravintona kaytettavia mikroskooppisia
levig, joita myydaan usein pakastekui-
vattuina jauheina ja puristetabletteina.
Levajauheita kdytetddn ruokien maus-
tamiseen, varjddmiseen ja esimerkiksi
suklaaseen, smoothieihin, leivonnai-
siin ja munatuotteisiin.

Levissd on runsaasti proteiinia, kuitua,
jodia, kalsiumia, rautaa, kaliumia ja
magnesiumia. Niissd on myos A-, C-,
E- ja B-ryhman vitamiineja, variaineita
ja antioksidantteja. Astaksantiini
on merilevistd saatava antiok-
sidantti, jota kdytetdan urhei-
lijoiden ravintovalmisteissa.
Merilevien sisdltamia rasva-
happoja eristetdan teollisesti
omega-3-ravintolisiin. Meri- s
levat ovat ymparistoystaval-

listd ravintoa.

Levia viljellddn meressa, avoi-
missa lammikoissa ja sisati-
loissa suljetuissa laitteistois-
sa. Ne kasvavat huomattavasti
nopeammin kuin maakasvit ja

tarvitsevat kasvaakseen veden lisdksi
auringonvaloa, hiilidioksidia ja mine-
raaleja. Levien ennustetaan olevan tar-
ked osa tulevaisuuden ruokatuotantoa.

Suomessa tutkitaan rakkolevien ja
muutamien muiden levien kaytt6a ra-
vinnoksi ja niiden kasvattamista [ta-
meressd. Ennen kayttoa levat ryopa-
tdan ja kuivataan. Rakkolevaa voidaan
kayttaa esimerkiksi ruokien lisdkkee-
na tai niistd voidaan valmistaa sipseja.




ELINTARVIKKEET TUNNE RUOKASI

on ajantasainen ja kattava tietoteos elintarvik-
keista. Kirja perehdyttaa lukijan monipuolisesti
kasvi- ja eldinkunnan tuotteisiin, niiden ominai-
suuksiin ja kayttoon. Siina kasitellaan myos uu-
sia proteiinilahteita, villivihanneksia seka elin-
tarvikkeiden pakkauksia ja pakkausmerkintdja.

Ruoka kiinnostaa ihmisia ja herdttaa keskus-
telua. Monelta taholta on saatavana tietoa
ruuasta ja se herattdd myods hammennysta.
Ympadristoasiat ja vastuullisuus vaikuttavat en-
tista enemmadn ruuan kayttédén ja valintaan.
Kirja sisaltaa myos kdytannon vinkkeja ruuan-
valmistukseen, mutta se ei ole keittokirja.

Tama kirja on tarkoitettu yleistietoteokseksi
ruuan ja elintarvikkeiden parissa tyoskentelevil-
le seka kaikille ruuasta kiinnostuneille.



