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METSALEIPURIRITTA MIKIKOLA

e Sivutoiminen luonnontuoteneuvoja,
elintarvikkeiden jalosta,
luomumetsayrittaja Pollolan
Luontofarmilta

e ammattikeittiotausta (restonomi yamk),
luonnontuoteneuvojan ammttitutkinto v,
2022




POLLOLAN LUONTOFARMI

e luomumetsatila Leppavirralla

e pOpP up tyotila Jarvenpaassa, myynnissa mm.
uomumahlaa, kuusenkerkkasilppua,
Kolvunlehtia

e olen viettanyt kaikki lapsuuteni kesat Paollolassa

e luonnontuotteita kerannyt vasta viime vuodet



MIKA MEITA ESTAA
KAYTTAMASTA
VILLIYRTTEJA?




e Suomessa on maailman puhtaimmat metsat

e kasvimme ovat ravintorikkaampia 4
vuodenaikamme ansiosta, myaos villiyrtit

e Suomessa kaytettavat yrtit tuodaan meille
Keski-Euroopasta

e suomalaiset villiyrtit viedaan ulkomaille




TURVALLISUUS? TOTTA,
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ONNOLLINEN
RVALLISTA

e kasvupaikka vaikuttaa
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e kasveissa on luontaisia myrkkyja, joilla ne torjuvat
hyonteisia, tauteja ja pilaantumista

o myrkylliset kasvit

o kaupallisessa mielessa elintarvikkeiksi hyvaksytyt
kasvit tal kasvinosat (Ruokaviraston ohje)



TURVALLISUUS™?

UUSELINTARVIK
KAYTTOHISTOR

- ASETUS JA

A

o kaupallisessa mielessa elintarvikkeiksi hyvaksytyt kasuvit tal

kasvinosat

o ruokaviraston sivuilta |0ytyy taulukko, jossa esitellaan tutut
kasvit ja kasvinosat

o Jos kasvilla on kayttohistoriaa ( 1997), se el ole uuselintarvike
ja sita voidaan kayttaa kaupallisessa mielessa
o Jos el tunneta kayttohistoriaa, kasvi on saanut ns.

uuselintarvikestatuksen ja sen kayttoa myytavissa
elintarvikkeissa on rajoitettu



URVALLISUUS? PERUSSAANTOJA

e Suomen ruokaviraston mukaan raskaana oleuville,
iImettaville, pienille lapsille el suositella mm. villiyrttijuoma
e pienille lapsille el kannata nayttaa mallia, etta metsasta
vol napostella villiyrtteja, koska metsissa ja pihoilla on
paljon myrkyllisiakin kasveja
e kohtuus, kuuriluontoisuus
 allergeenit mm:
o kolvunmabhla ja -lehdet eivat valttamatta sovellu
siitepolyallergisille
o kuusi ja kerkat eivat sovellu hartsiallergisille,
astmaatikoille, sydamen vajaatoiminnasta tai
munuaisongelmista karsiville



RAJOITTAAKO JOKAMIEHEN OIKEUDE T

Jokamiehen oikeudet

s |itkkua jalan.,, hiihtaen tai pril'i'iuln
I'I'Illluli“i I'H-Iil'i F“'Iﬂl'l'lﬂ-i"ﬂ jﬂ Iri'lri“ﬂ'l'l
kayttoon otetuilla alueilla, kuten
viljelyksessa olevilla pelloilla ja istutuksilla

* telttailla ja cleskella tilapaisesti sielld missa
liikkuminenkin on sallittua

* poimia luennonmarjoja, sienia ja kukkia

* onkia Ja Fi“:l:iéi

¢ liikhua vesilla ja jaslla

= aiheuttaa hairiota tai haittaa toisille,
luennelle tai rrnp'iiriili“i-
* |kaataa tai vahingoittaa puita
* ottaa sammalta, jakalaa, maa-ainesta tai puuta
* hairita kotirauhaa
» roskata
* ajaa moottoriajoneuvolla maastossa
*  kalastaa ja metsastaa ilman asianomaisia lupia




Jokamiehen oikeudet ja villiyrttien keruu
ilman maanomistajan lupaa

- samat sddnnot kotitalous ja kaupalliseen kayttoon

Saat

+ Kerdtd sienid, marjoja, kukkia

+ Poimia ruohomaisia kasveja
kerddminen vdlineelld esim sirpilld on kielletty. Se olisi jo
nirttdmistd

» Kerdtd maasta kdpy|d, kuivia risuja

Et saa
+ Ottaa puuta kasvavasta, kuivuneesta tai kaatuneesta ol |
puusta S
+ Esim et saa ottaa pajunoksia puusta etkd kaatuneen =
puun oksia

kuorta, lehtid, pihkaa, mahlaa, terhoja, kapy jd

+ Koivunlehtid, kuusenneulasia, katajanneulasia ei saa
ottaa (marjoja saa)



Vai onko jokamiehen oikeudet mahdollisuus?

Suomessa, Ruotsissa, Norjassa poikkeukselliset
Jjokamiehen oikeudet

Kysy reilusti maanomistajalta lup
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Maitohorsma, vuohenputki ja

voikukka rikkaruohoja
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En oikein tiennyt, mita ja milloin keraisin

Lahdin keruuretkelle vahan lilan myohaan

En tiennyt, miten sailoisin ja mihin villiyrtit
kayttaisin

Loysin kevaalla edellisen vuoden saalini
pakastimen pohjalta, kaapin perukoilta jne.



Epavarmasta kerailjasta Metsaleipuriksi




Jos sinulla on puhtaalla
paikalla omaa pihaa,
MOKkKI tal metsaa - voisiko
olla edullisempaa ruokaa
kuin villiyrtit?




Voisiko olla
vastuullisempaa ruokaa
kuin luonnon itsensa

valmistamat raaka-
alneet?
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KESKUSTELU




MAKUJA
PUHTAASTA
METSASTA

koivu, kuusi jJa maitohorsma




PUHDAS KERUUPAIKKA

e yli 50 metria valtatiesta
e yli 25 metria maantiesta, huomioi hiekkatiesta polyraja.

e ala keraa kaupungeista, asutuskeskuksista tai
teollisuuslaitosten laheisyydesta

o ala keraa metsalannoitusaluelilta

e ala keraa peltojen vieresta ellei se ole luomupelto



TUTUT KASVIT -
SAANKO KERATA®?

Koivunlehtien, koivunmahlan,
kuusenkerkkien ja -neulasten keraaminen

el ole jokamiehenoikeus, vaatii omat puut
tal maanomistajalta luvan

Maitohorsman keraaminen on
jokamiehenoikeus



KOIVUNMAHLA JA LEHDET -

ONKO TURVALLISIA KAYTTAA
ELINTARVIKKEINA®?

Vol alheuttaa allergisia oireita
siitepOlyallergisille.

Koivunmabhla on ruokaviraston hyvaksyma
elintarvike. Kolvunlehdet soveltuvat vain

mausteeksi, annoskoristeeksi, ns. ravintolisiksi
ja yrttiteeksi




KOIVUMAHL A

Jokainen nakemasi koivu tuottaa 50 -300 litraa
metsanmaitoa eli mahlaa kevaalla

Keskimaarin saat mahlaa 10 l/vrk/puu

Koivunmahlaa on turvallista kayttaa elintarvikkeena
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MILLOIN VALUTAN MAHLAA

o kevaan ensimmaisia kerattavia luonnon raaka-aineita.
e huhti-toukokuussa, kun koivun tyvelta on lumi alkanut
sulamaan.
o alkaa virrata termisesta kevaasta ts. kun yollakin ollaan
nlussan puolella ja vuorokauden keskilampotila on
nlussan puolella. Keruu jatkuu, kunnes silmut alkavat
pullistumaan ja puihin alkaa tulla lehti. Kaytannossa
Keruu kestaa noin kolme-nelja viikkoa.
e kuunkierron mukaan paras mahlanvalutusaika tana
vuonna on 22.3.-5.4 ja 21.4.-5.5., joista jalkimmainen
todennakoisemmin osuu oikeaan ajankohtaan.
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MITA KOIVUNMAHLA ON?

e 100 % luonnon oma tuote, jonka koivu itse valmistaa

— e ravintoliuos, joka herattelee koivut kevaisin pitkalta
talvilevolta. Mahla sisaltaakin puun heraamisen ja kasvuun
lahdon kannalta kaikki oleelliset aineet

e |luonnostaan makeaa, sisaltaa 99 % vetta ja 1 % kuiva-
aineita: luonnon omia sokereita glukoosia ja fruktoosia.
Lisaksi mahlassa on erilaisia hedelmahappoja, joista suurin
osa on omenahappoa seka proteiinia etta kivennais- ja
hivenaineita
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MIHIN KOIVUNMAL AA VO
KAYTTAA?

e jJano- ja urheillujuomana, mehujen, viinien ja olueiden raaka-
alneena.

e lelvonnassa ja ruoanvalmistuksessa nesteen sijaan. Vaihda
parhaan pulla- ja pitsanpohjareseptisi neste kokonaan
koivunmahlaan. Kokeile mahlaa kasvissosekelttoihin,
smoothien, lettutaikinaan jne.

e kasvojen pesussa, jalkakylvyssa, kukkien kastelussa



MIHIN KOIVUNMAL AA VO
KAYTTAA?

Maailmalla koivunmahlalla pyritaan valtaamaan
markkinaosuutta kookosvedelta. Mahlaa
markkinoidaankin hyvinvointijuomana:
Kivennais- ja hivenaineiden puutostiloihin,
kevatvasymykseen, verensokerin yllapitoon,
suoliston aktivointiin, siitepolyallergiaan.




MAHLA PILAANTUU HELPOSTI

e puhtaat keruuvaineet, puhtaat kadet
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e tyhjenna keruuastiat vahintaan 2 x

vrk:ssa, vaihda aina puhdas letku ja
astia

e pakasta nopeasti itselle sopiviin
annoskokoihin
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Mahla soveltuu kaikkeen leivontaan ja
ruoanvalmistukseen nesteen tilalle

Voisiko koivun itsensa valmistama
metsanmaito korvata maidon tai
teollisesti valmistettuja
kasvismaitojuomia?




KUIVATUT KOIVUNLERDET




KUIVATUT KOIVUNLERDET

Keraa kestavasti eli ala ikina keraa kaikkia lehtia samasta
oksasta.

Yleissaantod keruulle on, etta voit ottaa maksimissaan
kolmasosan kasvista tai kasvinosasta. Keraa lehdet iimavaan

koriin tai paperikassiin. Ala keraa muovikassiin tmv.

Kuivattamiseen el tarvitse kuivuria. Pimea, tuulettuva tila rittaa.
Poyhi lehtia valista. Kun ruoti napsahtaa, lehti on kuiva.

Sallo paperipussissa, laita se suljettuun muovipussiin.



MILLOIN KERAAN
KOIVUNLEHRDET™?

Lehdet kannattaa kerata aamukasteen kuivattua aamupaivan aikana
riipimalla.

Usein koivunlehdet kannustetaan kerdamaan ennen juhannusta,
mutta laadukkaimmat lehdet itse kerasin kesalla 2022 heinakuun
alkupuolella ns. kasvavan kuun aikana eli uudenkuun ja taysikuun

valissa.

Tulevana kesana taman perimatiedon mukaan paras lehtien
keruuaika on 19.6 - 2.7.2023.



KUUSENKERKAT
JA -NEULASET

Kuusenkerkat ovat kuusen nuoria
vaaleita vuosikasvaimia, joita voit kerata
kevaalla touko-kesakuun vaihteessa
ennen kuin niista kasvaa tummia kovia

neulasia. Kerkat kerataan 2-4 cm
pituisina.




KUUSENKERKAT, -NEULASET
JA TURVALLISUUS ELINTARVIKKEINA

Havupuut sisaltavat hartseja, eivat valttamatta sovellu
hartsiallergisille, munuaisongelmista tai sydamen
vajaatoiminnasta karsiville eika astmaatikoille.

Kaupallisessa mielessa kuusenneulaset ei ole hyvaksytty
elintarvikkeiksi. Niita on turvallista kayttaa ns. ravintolisana

ja yrttiteena.



KUUSENKERKAT
JA -NEULASET

e sisaltavat paljon C-vitamiinia ja antioksidantteja
o kaytetaan paljon ladkkeenomaisesti

e raikas tuoksu piristaa ja virkistaa verenkiertoa, lammittaa kasia
ja Jalkoja seka lieventaa reuman oireita

e kerkissa on C-vitamiinin ja antioksidanttien lisaksi karoteenia,
Kivennais- ja aromiaintia. Kuusessa on my0s lignaania, jonka
merkitysta syovan ehkaisyssa tutkitaan nykyisin paljon



KUUSENKERKAT JA -NEULASET

Kuusenkerkka: Miedosti sitruunainen maku, jota voit
kayttaa tuoreena ja pakastettuna kala- ja kasvisruokiin,
salaatteihin, juomiin, leivontaan, aamupalalla,
mausteoljyihin, pestoon jne. Voit keittaa tuoreista tai
pakastetuista kerkista siirappia, kayttaa kosmetiikassa, ihon
kuorinnassa jne.

Kuusenneulaset: Kokeile kuurinomaisesti yrttiteena,
havupuu-uutejuomana, hoyryhengitykseen. Voit valmistaa
tuoksupusseja loylyveteen, jalkakylpyja, voiteita, salvoja jne.



KUUSENNEULASE T
TAMMIKUUSS A

sisaltaa tammikuussa kaikkein eniten c-
vitamiinia

ota c-vitamiini - ja antioksidanttikuuri
syomalla tammikuussa pari  neulasta
paivassa 10 paivan ajan




KUUSENKERKAT
ARKIPAIVAN KAYTOSSA
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MAITOHORSMA: VERSOT,
LEHDE T, KUKAT

Saa kerata jokamiehen oikeudella

Maitohorsmalla on nakaoislajeja (sarjakeltanot, terttu-ja ranta-alpi)

Ruokaviraston mukaan nuori verso on hyvaksytty elintarvikekayttoon.
Lehdet ja kukat ravintolisina, annoskoristeina, mausteina, teena




MAITOHORSMA: VERSOT,
LEHDE T, KUKAT

Sisaltavat runsaasti C-vitamiinia ja tanniineja

Maitohorsmalla on nesteita poistava vaikutus.
Kansanlaakinnassa maitohorsmakeitteella on hoidettu
mm. vatsatauteja ja suolistokatarria, jopa vatsahaavaa



MAITOHORSMAN VERSOT

Nuoret kevaalla ensimmaisten joukossa nousevat
versot sopivat tarjottavaksi mm. parsan tapaan.
Parhaimmillaan ne ovat noin 10 cm:n mittaisina
(kuvan korissa jo liian pitkia).

Niita voi pilkkoa salaatteinin, munakkaisiin ja
keittoihin tai kypsentaa kokonaisina parsan tavoin.



MAITOHORSMAN LERDET

Kerataan riipimalla kesa-heinakuussa ennen kukintoja.

Nuorista lehdista tehty silppu soveltuu salaatteihin, keittoihin,
vihannespaistoksiin, jalkakylpyihin jne.

Maitohorsma tunnetaankin ehka parhaiten yrttijuomakasvina.



MAITOHORSMAN KUKAT

Vol syoda tuoreena, kayttaa koristeena,
salaateissa ja juomissa, keittaa siirappia.

Vol pakastaa tai kuivattaa ilman kuivuria.

Kuivatan kukkia suolan seassa jalkakylpyihin ja
sokerin seassa leivontaan.




METSALEIPURIT AKATEMIA

o Metsaleipurit Akatemia - tulossa
verkkokoulutus, miten saat metsan maut ja
hyvinvointivaikutukset hyodynnettya ympari
vuoden.

o Kevaan 2023 koulutuksessa keraamme

Kuusenkerkkaa ja koivunlehtia (vaativat omat

ouut, maanomistajan luvan).

o Metsaleipurit leipovat metsanmakuisia pullia,
kayttavat muitakin helppoja arkipaivan
villiyrttiohjeita ruoanlaitossa ja
hyvinvointituotteissa. Ei siis pelkkaa
leipomista.




Villiyrttien edellakavijaksi

Metsaleipurit Akatemian askeleet epavarmasta villiyrttien kerailijasta

vastuulliseksi edellakavijaksi - Metsaleipuriksi.

Tuo metsan maut ja hyvinvointivaikutukset keittioosi - ympari vuoden.




Jos haluat metsanmakuisten pullien ohjeeni, kay
lJataamassa alla olevasta linkista "salaisuuteni”. Lisaan
sinut samalla Metsaleipureiden ilmaisten vinkkieni
lukijaksi. Saat myo0s lisatietoa maksullisista
palveluistani. VoIt poistua listalta koska vain.

www. metsalelpurit.fi/salaisuudet



KITOS!

riitta.mikkola@metsaleipurit.fi
www.metsaleipurit.fi
FB Pallolan Luonnontuoteneuvoja/ (vaihtuu FB:ssa nimeksi
Metsaleipurit Riitta)




ps. tassa yksi ohjeeni sinulle
kiitoksena kivasta illasta

METSALEIPURIT AKATEMIA
MAKIKATU JARVENPAA
WWW.METSALEIPURIT.FI

METSALEIPURIEN VUOHENPUTKIFETAPIIRAKIKA

VAHALAKTOOSINEN, SIS KANANMUNAA

ANNOS 8 LLE

Pohja:

Pohja:

125 g lakt. marg
3,75 dl vehnajauhoja
1 dl vetta
1/2 tl suolaa

hyppysellinen sokeria

Tayte:
1/2-1 kpl sipulia
70 g (5 dl tuoretta) vuohenputkea
100 g fetaa
1-2 tomaattia
100 g juustoraastetta
2 kpl kananmunaa
2,5 dl lakt ruokakermaa
1/2 tl suolaa

1/4 tl mustapippurirouhetta

1.Nypi kylma margariini, jauhot, suola ja sokeri
tasaiseksi. Lisaa kylma vesi.

2.Laita taikina pakastepussiin jadkaappiin vahintaan
kahdeksi tunniksi. Voit paistaa taikinan, vaikkapa
vasta seuraavana paivana.

3. Taputtele taikina pyoredan vuokaan. Pistele
pohjaa haarukalla.

4. Paista 175 C 10 -15 minuuttia.

Tayte:

1.Pilko sipulia pohjalle.

2.Jos kaytat tuoretta vuohenputkea, voit hienontaa
sita veitsella vahan. Pakastevuohenputkea voit
musertaa pakastepussin lapi ja kaataa sen
tasaisesti piirakalle.

3. Lisaa pilkottu feta ja tomaattisiivuja.

4. Lisaa juustoraaste.

5. Sekoita kananmunat, kerma, suola ja
mustapippuri, kaada varovasti piirakan paalle.

6.Paista 175 C:ssa noin 30 minuuttia, kunnes neste
on hyytynyt ja pintaan on tullut hieman varia.



