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LUKIJALLE

Tdmad sienikirja on suunnattu sieniharrastusta aloittelevalle tai sienesta-
jalle, joka haluaa oppia laajemmin tuntemaan yleisimpid ruokasienidmme.
Alun tiiviin sienitietopaketin jdlkeen sienet esitellddn muotoryhmittdin ja
tarkoin tuntomerkein kdyttdarvomerkintjen kera. Ruokasienten lisaksi
kirjassa on muun muassa vaarallisimmat myrkkysienemme, ruokasienien
pahanmakuisia niakdislajeja, sienivarjaykseen soveltuvia lajeja sekd muita
mielenkiintoa herdttivia sienia.

Sieniharrastus on lisddntynyt valtavasti viimeisen kymmenen vuoden
aikana. Sienid harrastetaan monipuolisesti eikd pelkdstddan ruokasieni-
arvon vuoksi. Lajien tunnistaminen on harrastuksena lisddntynyt roimasti.
Havaintotietojdrjestelmdt Suomen Lajitietokeskuksessa ja kuvien helppo
jakaminen sosiaalisessa mediassa mahdollistavat kuvien tallettamisen heti
helposti kaikkien nadhtévéksi ja tunnistettavaksi.

Sienet kiinnostavat suurta yleisda, eikd ihme! Sienet hammastyttavat
ulkonddllddn ja niistd 16ytyy kaikille aisteille ihasteltavaa ja ihmeteltavas;
hienoja vdrejd, jannid tuoksuja ja upeita makuja. Sienid on kaikkialla.

Olemme etuoikeutettuja, silld saamme nauttia yhd jokamiehenoikeuk-
sista. Meilld on mahdollisuus kerdtd sienid riippumatta siitd, kuka metsa-
alueen haltija tai omistaja on.

Metsdssd likkuminen on mitd parhainta liikuntaa. Menndin sieneen!

Tekijdt
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SIENET LUONNOSSA

Sienikunta on elintavoiltaan, rakenteeltaan ja kooltaan hyvin monimuotoi-
nen elidryhma. Sienet ovat toisenvaraisia eliitd. Osa sienistd ottaa ravin-
tonsa erittdmalld ymparistdoonsd entsyymejd ja hajottamalla kuollutta elo-
perdistd ainesta, toiset ottavat ravintoa eldvéstd elidsta juurisienini tai loi-
sina. Hajotustoiminnassa vapautuu veden ja hiilidioksidin liséksi ravinteita
uudelleen muiden elididen kaytettaviksi. Sienten olemassaolo ei ole aina
helposti havaittavissa, vaikka niitd on kaikkialla. Monet lajit ovat mikroskoop-
pisen pienid. Niistd osa aiheuttaa eldin- ja kasvitauteja. Jotkut piensienet
pilaavat elintarvikkeita. Hiivoja ja homeita ihminen on oppinut kdyttdmaan
hyvédkseen kotitaloudessa ja teollisuudessa.

Pintajuurisienet

Sienet, jotka eldvdt yhteiseldmad puiden kanssa, muodostavat ektomy-
korritsaa eli pintasienijuurta. Pintasienijuurisymbioosissa sieni tehostaa
isdntdpuun veden ja ravinteiden saantia ja saa puulta sen yhteyttdmis-
tuotteita, muun muassa sokereita. Pintasienijuurirakenne syntyy siten, ettd
puun taimen juuren kdrki erittdd sienid houkuttelevia aineita ja saa oikeat
sienet kasvamaan puun juurien ldheisyyteen. Halutut sienirihmat kasvavat
juuren kdrjen ympadrille ja tunkeutuvat osittain myds sen soluvéleihin. Sie-
nen erittdmat kasvutekijdt saavat juuren kdrjen turpoamaan ja haaroittu-
maan korallimaiseksi. Suuri osa metsdsienistdmme, kuten esimerkiksi tatit,
rouskut, haperot ja seitikit, on pintajuurisienid. Erdat sienet muodostavat
varpu- ja ruohovartisten kasvien kanssa endomykorritsaa eli sisasieni-
juurta. Talldin sienirihmat tunkeutuvat solujen sisdlle, eikd sieni muodosta
maanpaillisid itidemid.

Lahottajasienet

Lahottajat voivat ottaa ravinteita kuolleesta kasvimateriaalista (saprofyy-
tit) tai tappamalla ensin isdntdkasvinsa ja kdyttdmalld sen tdman jdlkeen
ravinnokseen (nekrotrofit). Lahottajasienilld on tirked tehtdva eloperdisen
aineksen hajottajina. Lahotustoiminta on ymparivuotista eikd se pysdhdy
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talvikaudeksikaan. Raja pintasienijuurisienten ja lahottajien, kuten myos
lahottajien ja loisien valilld, on toisinaan epdselvd. Erddt pintajuurisienet
kykenevdt myds lahottamaan.

Lahottajasienid kasvaa puiden rungoissa, juuristossa, kannoissa, lastukois-
sa ja nurmikoilla. Kuollutta kasviainesta hajottavat sienet hajottavat tehok-
kaasti humusta ja hapanta neulaskariketta. Osa lahottajasienistd lahottaa
jareddkin puuta. Puiden lahottajat aiheuttavat valko- tai ruskolahoa sen
mukaan lahottavatko ne ensisijaisesti puun selluloosaa vai ligniinid. Valko-
lahossa ligniini hajoaa nopeammin, ja valkoinen, kuituinen pehmed selluloosa
jad puusta jaljelle. Ruskolahossa selluloosa kdytetddn ensin, ja puusta jad
jaljelle ruskea, hauras, kuutiomaisesti lohkeileva ligniini. Usein eri sienilajit
ovat erikoistuneet lahottamaan joko lehti- tai havupuita, toiset kykenevat

lahottamaan molempia.

Sienen salattu elama

Pddosa sienestd eldd rihmastona puuaineksessa, karikkeessa tai piilossa pin-
tamaassa. Sopivien olosuhteiden vallitessa sienirihmasto muodostaa lisdan-
tymiselimii eli itidemia - joita kutsutaan yleisesti sieniksi. Sienirihmasto voi
olla useita vuosia, vuosikymmenidkin tuottamatta silmin ndhtdvid itidemia.

Sienirihmastoa




uodostama noidankeha:

Rihmastot ovat tyypillisesti pitkdikdisid, satojen — tuhansien vuosien ikdisid.
Rihmasto levidd sopivassa metsdssd juuristoreittejd pitkin puusta toiseen
muodostaen laajan rihmastoverkoston, jonka kautta tieto kulkee elididen
valilld metsdekosysteemissd muun muassa eri sienilajien ja puiden valilld.
Jos jokin osa rihmastosta kuolee, osa siitd voi jatkaa elinvoimaisena, ellei
sen elinympdristd tuhoudu.

Maanpddllinen sienestdjid houkutteleva sienen osa, itiema, koostuu
sienirihmoista. ltidemien muodostuminen riippuu lajin biologian lisdksi
useasta ympadristdtekijdstd, muun muassa kosteudesta, ldmpdtilasta, valo-
olosuhteista jne. Sienten iti6itd tuottava osa, itidlava eli hymeenio, sijait-
see lakkisienilld lakin alapinnalla ts. heltoissa, pilleissd jne. Itididen avulla
sieni lisddntyy ja levidd. Sienet tuottavat valtavasti itiitd. Itiditd on ilmassa
koko ajan ja paljon. Sopivalle alustalle kulkeutuessaan pieni iti6 alkaa itdd
ja muodostaa uutta rihmastoa. Rihmasto muodostuu ohuista valkoisista tai
muun varisistd sienirihmoista. Kun kaksi toisilleen sopivaa rihmaa kohtaa,
niistd alkaa muodostua kaksitumarihmastoa ja tdstd lopulta sienen itidema.
[tidemdt muodostuvat tyypillisesti sateittdisesti laajenevan rihmaston reu-
namille. Tdm& nakyy hyvinkin selvadsti "noidankehiksi” kutsuttuina rengas-
muodostumina. Esimerkiksi nurminahikkaan (Marasmius oreades) noidan-
kehid ndhddan usein pihanurmikoilla.



SIENTEN TUNNISTAMINEN

Sienten tunnistaminen ei ole helppoa, silld itidemd on hyvinkin erindkdinen
nuorena ja vanhana sekd erilaisissa olosuhteissa. Ruokasieniharrastus on
hyvd aloittaa opettelemalla helposti tunnistettavia, suositeltavia kauppa-
sienilajeja ja niistdkin vain muutama laji tai lajiryhma syksyssd. Tastd on hyva
jatkaa opettelemalla myrkylliset sienet ja ruokasienien sy&tavaksi kelpaa-
mattomia ndkoislajeja.

Maarittamista varten sieni kaivetaan maasta kokonaan huolellisesti y16s,
jotta kaikki itideman tdrkedt rakenteet tulevat ndhdyksi. Sientd tarkastel-
laan aina ensin kokonaisuutena. Vasta sen jilkeen tarkastellaan yksittdisia
tuntomerkkejd ja verrataan niitd kirjan kuviin ja teksteissd kerrottuihin
tuntomerkkeihin. Lajintuntemus on monen eri tuntomerkin yhdistelma.

Sienen haju on tirked tuntomerkki muiden tuntomerkkien joukossa.
Useimmiten sienen haju voimistuu sienen kuivahtaessa, mutta toisinkin voi
olla. Esimerkiksi kuivahtaneen jauhosienen ominaishaju tulee vahvasti esiin
vasta, kun sienen maltoa rikotaan. Maistamista kannattaa kdyttdd vain tiet-
tyjen sukujen (haperot, rouskut) ja tai lajiparien yhteydessa.

Maistaminen tehddin seuraavasti:

Sienestd otetaan pieni pala pureskeltavaksi enintddn 30 sekunniksi ja sitten
syljetddn kaikki sienen palat pois. Al koskaan niele sientd, vaan sylje aina
pois kaikki sienen palat! Ald maista lasten nihden, silld he saattavat luulla,
ettd kaikkia sienid voi sydda sellaisenaan raakana. Maistamista kannattaa
kdyttad erityisesti, kun halutaan erottaa punaiset sy&tdvdt, miedot haperot
polttavista kelvottomista.

Sienen kasvupaikkaan kannattaa kiinnittdd erityistd huomiota: millaisessa
metsédssd sieni kasvaa (metsityyppi) ja mitd puita sienen lahiymparistos-
sd kasvaa. Mikdli kyseessd on lahottajasieni, on hyva selvittdd kasvaako se
karikkeessa, rungolla, ja onko alustana havu- vai lehtipuu.

Oleellinen osa sieniharrastusta on hyvan ajan tasalla olevan luotettavan
sienitiedon ja -kirjallisuuden kdyttdminen. On tarkedd muistaa, etté kirjojen
kuvat esittdvdt sienen aina vain yhdessa tilanteessa ja tietyssd olosuhtees-
sa, eikd sienen kuva siis aina vastaa sitd millaisena poimija sienen nakee.

Sieniharrastajan kannattaa terdstdd tuntemustaan kdymalld syksyisin
sienindyttelyissd ja -neuvontatilaisuuksissa. Ndihin tilaisuuksiin voi yleensd
viedd mukanaan tuoreita sienid tunnistettavaksi. Ndin sienestéjd saa itse
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kerddmadlleen ja tunnistamalleen sienelle asiantuntijan mielipiteen tai vah-
vistuksen lajista. Sieniasiantuntijakaan ei aina tunne lajia, silld suursienilajeja
on tuhansia, ja tieteelle kuvaamattomia ja nimettdémid sienilajeja paljon.
Lajinmddritys vaatii usein my&s sienen mikroskooppista tarkastelua.

Lakkisienten rakennepiirteet

Sientd tunnistettaessa huomio kiinnittyy yleensd ensimmaiseksi lakkiin.
Lakin muotoon vaikuttavat itideman ikd sekd sienen kasvupaikka ja -tapa.
Nuoren ja tdysikasvuisen sienen lakit ovat useimmiten eri muotoisia laji-
tyypillisesti. On siis tarkedd tutkia saman lajin eri-ikdisid itidemid. Lakin pinta
voi olla kuiva, tahmea tai limainen, ja siind voi olla muun muassa suomuja,
karvoja tai suojusjdtteitd. Ohuessa eli ohutmaltoisessa lakissa heltat saat-
tavat kuultaa lakin ldpi; tatd kutsutaan lapisateiseksi lakiksi. Kosteusmuun-
tuvassa eli hygrofaanissa lakissa lakin véri on tummempi markand ja se
vaalenee kuivuessaan keskustasta reunoihin pain (kuva alla). Lakin reuna
voi olla ohut tai paksu, ja se voi olla alaspdin kiertynyt eli sisddnkiertynyt.
Kaikkia tuntomerkkejd havainnoitaessa tdytyy ottaa huomioon, millaisissa
sddolosuhteissa havainnot tehdadn — kuivalla vai kostealla sddlld. Limainen-

Mesisienen lapisiteinen, kosteusmuuntuva lakki.
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kaan lakki ei tunnu eikd ndytd limaiselta kuivalla sdlld. Limakerroksen voi
tdlldinkin havaita tutkimalla tarkasti lakin pintaa, silld lakki kuitenkin kiiltd4.

Heltat, pillit ja piikit sijaitsevat lakin alapinnalla. Heltat ovat siivumaisia
ja ne ulottuvat sateittdisesti lakin reunasta keskustaa kohti ja kiinnitty-
vdt jalkaan eri tavoin. Tateilla lakin alapinnalla on putkimaiset pillit, joiden
sisdpinnalla itiét syntyvat. Tunnistamisessa on tédrkedd tarkastella pillistdn
varin lisdksi pillien suuaukkojen kokoa ja muotoa, seka sitd miten pillistd
kiinnittyy jalkaan. Orakkailla on piikit eli orat. On hyva tarkastella, kuinka
heltat kiinnittyvat jalkaan (kuva oikealla), kuinka tihedssa heltat ovat, ja onko
heltanterd esimerkiksi varikds tai sahalaitainen ja niin edelleen.Tayspitkien
helttojen vdlissd saattaa olla lyhyitd, vain reunasta lyhyen matkaa jatkuvia,
niin kutsuttuja vdlihelttoja tai harjuja.

Jalkaa tarkasteltaessa tulee kiinnittdd huomiota mm. jalan muotoon sekd
sen pinta- ja sisdrakenteeseen. Useimmiten jalka kiinnittyy lakin keskelle,
mutta se voi sijaita myds epakeskisesti. Jalka voi olla muodoltaan esimer-
kiksi nuijamainen, tasapaksu, keskeltd pullistunut, tyveltd juurehtiva ja siind
voi olla tyvimukula. Jalan pinnassa voi olla erilaisia rakenteita tai kuvioita,
kuten esimerkiksi nukkatupsuja, verkkokuviota tai suomuja. Sisdrakenne eli
jalan malto paljastuu halkaistaessa jalka, joka voi olla sisdltd muun muassa
ontto, tdyteinen, lokeroinen tai hohkainen. Jalan keskimdardinen korkeus ja
paksuus ovat lajityypillisid. Lisdksi sienen kasvupaikka ja -alusta vaikuttaa jalan
kokoon, etenkin lahottajilla. Esimerkiksi tuoreella tai vanhalla lannalla kasva-
vat saman lahottajasienen itidemdt saattavat olla aivan eri kokoisia. Tuoreen
lannan runsaat ravinteet mahdollistavat itideman kasvun kookkaammaksi.
Pintajuurisienen paksussa sammalikossa kasvanut itidemad venyttdd jalkansa
usein pitkdksi, jotta sen lakki pddsee nousemaan sammalpeitteen yldpuolelle.

Sienen sisdsolukko eli malto rakentuu tiiviisti pakkautuneista sieni-
rihmoista. Malto voi olla paksua, ohutta, kovaa, kuituista, sédikeistd tai loh-
keilevaa. Haperoiden ja rouskujen malto koostuu pallomaisista soluista.
Siksi niiden malto on helposti lohkeilevaa. Malto voi olla valkoista tai varil-
listd, ja sen rikkoontunut pinta voi vérjaytyd hapen kanssa reagoidessaan.
Esimerkiksi punikkitattien malto tummuu melko nopeasti hapen kanssa
reagoidessaan. Rouskuilla on mallossa maitiaisrihmoja, joiden rikkoutuessa
niistd erittyy maitiaisnestettd. Tihkunut maitiaisneste voi olla varillistd, tai vari
voi muuttua ajan myotd. Maitiaisneste voi myds aiheuttaa maltoon vari-
muutoksen. Esimerkiksi korpirouskulla maitiaisneste vérjad mallon violetiksi.

Sienelld voi olla erilaisia suojusrakenteita. Ulompi suojus ympéaréi kehit-
tyvdd itidemdd. Itibeman kasvaessa se hajoaa. Suojuksen jddnteet voivat



SIENTEN TUNNISTAMINEN

nakyad lakin pinnalla tapling, laikkuina tai jalan tuppena eli jalantyved ympa-
roivdnd pussimaisena rakenteena, esim. kdrpdssienilld. Sisempi suojus suojaa
kehittyvid helttoja. Se voi ndkyd renkaana tai seittind lakin reunan ja jalan
vilissd sekd jalassa vyomadisind seittijadnteind.

Helttojen kiinnittyminen jalkaan

irtotyvinen ' kolotyvinen
tasatyvinen l johteinen

Irtotyvisyys — heltat eivdt kiinnity jalkaan, vaan jalan ympdrille jdd kapea
heltaton vydhyke.

Kolotyvisyys — heltat kaartuvat jalan ldhelld yléspdin ennen jalkaan kiinnit-
tymistd. Sientd altapéin katsottaessa jalan ymparilld ndkyy kolo.
Tasatyvisyys — heltat liittyvdt jalkaan vaakasuorasti.

Johteisuus — heltat kaartuvat jalkaa pitkin alaspdin.

Helttasienet voidaan ryhmitelld itididen varisavyn mukaan vaalea-, puner-
tava-, ruskea- ja tummaitidisiin sieniin. Nuorten helttojen vari ei valttdmatta
kerro itididen varistd. Vasta tdysikasvuisten itiemien heltoissa nakyy itio-
polyn vari. Joissain tapauksissa itse heltta on varillinen, ja jotta itididen vari
varmasti selvidd, kannattaa tehdd itiopolylaskeuma; lakki laitetaan paperin
padlle heltat alaspdin. [tidpoly on laskeutunut paperille 2—12 tunnin kulut-

tua, ja sen vdrisdvy voidaan havaita.

s
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SIENISATO

Jokainen sienikausi on ainutlaatuinen ja sen ajoittuminen vaihtelee vuodesta
toiseen.Viime vuosikymmenien aikana satokausi on keskimadrin pidentynyt,
ja joulukuussakin on voitu hyvin vield sienestda. Sienisadon runsaus vaih-
telee huomattavasti ajallisesti ja paikallisesti, joten satotilanne voi vaihdella
paikallisesti erittdin hyvédstd hyvin huonoon. Itidemien kehittymiseen vaikut-
tavat useat eri tekijdt, mutta satokauden aikana itidemien ilmaantumisen
madrad erityisesti sateen kesto pidemmalld aikavalilld. Kuivana sienikautena
on vahan sienid, mutta jos sen jdlkeen seuraa viikon kestdvd sade, muuttuu
sienisatotilanne taas paremmaksi.

Poimintakelpoisesta sienisadosta otetaan talteen vain muutama prosent-
ti. Suurin osa sienisadosta jdd metsiin muiden elididen hyddynnettéavaksi.
Valtaosa, noin 90 %, poimitusta sadosta, menee kotitalouksien omaan kéyt-
too6n. Sienten kaupallinen hyddyntdminen on selvisti kasvanut, ja esimer-
kiksi herkkutattien keruu on aktiivista ja ulkomaanvienti hyvin organisoitua.
Keruutuotealan koulutusorganisaatio kouluttaa kaupalliseen poimintaan
erikoistuneita poimijoita ja sienineuvojia. Tallin kauppaan tulevien sienten

lajinmaritys ja laatu ovat luotettavammalla pohjalla.




POIMINTA JA KASITTELY

Sieniretkelle on hyvd ottaa mukaan harjalla varustettu sieniveitsi ja ilmava
astia, vaikkapa kori. Muovipussi on huonoin vaihtoehto, silld muovipussis-
sa sienistd vapautuva kosteus ei pddse haihtumaan ja bakteerit tai toukat
saattavat pilata sienisaaliin nopeasti, lisdksi sienet murskautuvat helposti.
Sy&taviksi tunnistetut sienet on hyva kisitelld jo metsdssd mahdollisimman
hyvin. Turhalta kantamiselta viltytddn, jos pehmeit ja toukkaiset itidemat
voidaan jdttdd jo tdssd vaiheessa metsdan.

Sienet poimitaan maasta aina kokonaisina. Tall8in kaikki tdrkedt lajin
tunnistamiseen liittyvat tuntomerkit ovat nahtévissd. Sieni puhdistetaan suu-
rimmista roskista ennen koriin laittamista ja suuret, vanhat sienet halkais-
taan, jotta ndhddédn ovatko ne toukkaisia. Toukkaiset osat ja jalan multainen
tyvi poistetaan. Maassa kasvavien lajien itidemdn kaikki osat ovat kayttd-
kelpoisia. Puussa kasvavilla ruokasienilld jalka on yleensd pahanmakuinen
ja sitked, minkd vuoksi niistd jatetddn yleensd jalat kdyttdmatta.

Sienet olisi syytd perata ja kypsentdd pian kotiintulon jdlkeen. Jos sie-
net joutuvat odottamaan késittelyd kauan, ne kannattaa séilyttaa viiledssa
ja ilmavassa paikassa. Aiemmin useita sienilajeja suositeltiin sy&tavaksi raa-
kanakin. Nykyddn ollaan sitd mieltd, ettd vain harva sieni soveltuu raakana
syotdvaksi. Punikki- ja lehmantatit tdytyy kypsentdd erityisen huolella, ne
eivdt siis sovi nopeasti grillattaviksi tai vokattaviksi, koska ne muutoin ai-

heuttavat voimakkaita vatsanvéddnteita.




SIENTEN SAILONTA

Sienet ovat useimmiten parhaimmillaan, jos ne voidaan kypsentdd ja val-
mistaa tuoreina. Osa sienistd tarvitsee esikdsittelyn (yleensd keittdmisen)
ennen ruoaksi valmistusta, ja suuria madrid kdsiteltdessd osa pitdd jollain
tavoin sdilod. Koska sienten satokausi on melko lyhyt, mahdollistaa sienten
sdilontd sieninautintoja pitkin vuotta. Sdiléminen muuttaa sienten makua ja
rakennetta. Kannattaakin selvittdd, mitd sdildntdtapaa suositellaan kullekin
sienilajille tai -ryhmadlle. Esikdsittelyn jdlkeen pakastaminen ja suolaami-
nen on useimmille sienille paras sdildntdtapa. Kuivaamalla sienet saadaan
pieneen tilaan ja tdlld tavoin sdildttynd ne sdilyvat vuosia kadyttokelpoisina.
Kuivaaminen vahvistaa myds sienen ominaismakua. Marinoiminen etikka-

pohjaisessa mausteliemessa sopii hyvin nuorille ja kiintedmaltoisille sienille.




MITA SIENET SISALTAVAT?

Sienten ravintokdytolld on paljon positiivisia suoria ja vdlillisid vaikutuksia
terveyteemme. Sienet sisiltavat kuituaineita, joilla on hyddyllisia vaikutuk-
sia kohonneiden sokeritasojen laskemisessa, erdét sienet sisdltdvdt paljon
D-vitamiinia, jotkut sienet jopa alentavat veren kolesterolipitoisuuksia.

Sienet antavat makua, ne edistdvat ruoansulatusta ja ovat arvokkaita
kivenndisaineiden ja vitamiinien ldhteind.

Noin 90 % sienen itidemdn tuorepainosta on vettd ja noin 10 %
kuiva-ainetta, joka on pédasiassa soluseinien kitiinid, ravintoaineita, vita-
miineja ja kivenndisaineita. Sienen kuiva-aineesta 50—70 % on hiilihydraat-
teja. Sienten soluseinit koostuvat sulamattomasta hiilihydraatista, kitiinis-
t4, jolla on samantapainen positiivinen vaikutus suoliston toimintaan kuin
kasvien kuituaineilla. Sienissa on erilaisia sokereita kuten glukoosia, treha-
loosia ja mannitolia. Ndistd mannitoli vaikuttaa sienen makuun. Trehalaasi-
entsyymin puute ihmisessd voi johtaa tdman sienisokerin imeytymishai-
rioon eli trehaloosi-intoleranssiin.

Sienet ovat hyvin vdhékalorista ruokaa. Rasvojen osuus kuivapainosta
on 1-8 %. Rasvojen laatu on hyvd, silld valtaosa niistd on tyydyttymatts-
mid rasvahappoja. Sienen makuaineet liukenevat rasvaan, joten lisidmalla
rasvaa sienen maku saadaan paremmin esiin. Valkuaisaineista, joita on
|5—40 % sienen kuiva-aineesta, 18ytyy kaikkia ihmiselle tarkeitd amino-
happoja. Sienissd on paljon vitamiineja, erityisesti D-vitamiinia ja B-ryhméan
vitamiineja. Muun muassa suppilovahvero ja kantarelli sisdltdavdt merkit-
tdvid madrid D-vitamiinia, joka on helposti elimistédn imeytyvdssd muo-
dossa. C-vitamiinia on monissa sienissa ldhes yhtd paljon kuin marjoissa ja
vihanneksissa, mutta kypsennettdessd tdma lampdherkka vitamiini hajoaa
suurimmaksi osaksi. Sienen kuiva-aineesta kivenniisaineita on 5—15 %.
Sienissd on kivenndisaineita monipuolisesti. Suuren kaliumin maaran lisdksi
monissa sienissd on ihmistd hyddyttavid mddrid kalsiumia, sinkkid, rautaa,
mangaania ja seleenid.





