Vinkkeja villivihannesten valloitukseen

Luonnon omassa, suuressa
kasvimaassa kasvavat villivihannekset
ovat helppoa, hyvaa ja terveellista
ruokaa, joka on kaikkien ulottuvilla

ilmaiseksi. Villivihanneksia on
perinteisesti kaytetty paljon osana
ruuanlaittoa. Luonnon oma

ravintorikas ruokapodyta  tarjoilee
antimiaan jo aikaisesta kevaasta
l&htien, joka onkin parasta
villivihannesten satokautta. Keruun voi
yhdistdd muuhun luontoretkeilyyn ja
siihen voi osallistua koko perhe.

Villivihannesten keruu

Villiyrttien parasta keruuaikaa on kevat ja alkukesa. Pienet, maasta nousevat versot
ovat parhaita ja ravintorikkaimpia. Isommaksi kasvaessaan monet kasvit muuttuvat
sitkeammiksi ja puiseviksi. Satoa on kuitenkin kerattavissa koko kesan, syksyyn asti.
Myodhemmin kesalla esimerkiksi isommaksi kasvaneista nokkosista voi kerata latvan
seka yksittaisia lehtia. Myos esimerkiksi omalla pihamaalla kasvavia villivihanneksia
voi kerata tai niittdd, jolloin yrtit kasvattavat uusia versoja tai lehtid ja satoa on
mahdollista kerata lapi kesan. Myoéhemmin kesalla valikoima muuttuu ja kaytettavaksi
tulevat muun muassa syotavat kukat koristamaan ja antamaan makua ja varia
esimerkiksi salaatteihin. Myo6héainen syksy taas on parasta keruuaikaa juurille, lehtien
jo alkaessa lakastua.

Luonnonkasveissa on myos myrkyllisia ja ravinnoksi kelpaamattomia kasveja. Keraa
ja kaytd vain kasveja, jotka tunnet ja tiedat syotavaksi kelpaaviksi. Suuri osa
hyvista ravintokasveista ovat tuttuja ja helposti tunnistettavia, esimerkiksi piha- tai
kasvimaan rikkaruohoja. Jokamiehen oikeudet sallivat keruun kotikaytt6a varten
mistd tahansa, kuitenkaan pihapiiriin tunkeutumatta, mutta puunlehtien keruu on
periaatteessa kiellettya ilman maanomistajan lupaa. Harvinaiset ja rauhoitetut kasvit
tulee tietysti jattdd rauhaan. Muutoinkaan ei ole tarkoitus perata aluetta kokonaan
tyhjaksi. Kestavan kayton periaate tulee muistaa, siksikin, ettd kerattavaa loytyisi
viel& seuraavinakin vuosina. Ellei sitten kyseessa ole esimerkiksi oma kasvimaa,
josta toki kannattaa ruokapoydassa hyodyntaad kitkettavat rikkaruohot. Yrtteja tulee
kerata vain mahdollisimman puhtailta ja saasteettomilta paikoilta. Véalimatka
autotiehen tulisi olla 50-200 metrid riippuen tien koosta ja kayton yleisyydesta.
Suuria teollisuusalueita ja jatteenpolttolaitoksia, kuin myds myrkytettyjd, lannoitettuja
tai torjunta-aineilla kasiteltyja alueita tulee karttaa.
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Paras keruuaika on aamupaivalla aamukasteen héalvettyd aurinkoisella tai
poutasadalla. Keruumatkalle kannattaa varustautua ilmavan korin ja halutessaan
saksien seka hanskojen kanssa. Muovipussissa ja amparissa yrtit pilaantuvat
nopeasti, joten ne eivat ole sopivia keruuastioita. Lehdet on parasta keréata ennen
kukintaa, kukat juuri auenneina ja juuret myohaan syksylla tai aikaisin kevaalla.
Monien kasvien siemenid voi myods hyodyntdd loppukeséasta ja syksylla. Aina tulee
keratd vain puhtaita, terveitd kasveja, kasvitautien tai hyonteisten vioittamia lehtia ei
tule kayttaa.

Muutamia villiyrtteja:

Nokkonen
JAR &) Nokkonen on yksi merkittavimmista ja
ravintorikkaimmista luonnonyrteista. Se
sisaltaa runsaasti rautaa ja muita
kivennaisaineita ja vitamiineja. Sita pidetaankin
yleiskuntoa ja vastustuskykya vahvistavana
kasvina. Taman erittain kayttokelpoisen ja
ravintorikkaan kasvin kevaalla nousevat pienet
versot voi kayttaa kokonaan ja mydhemmin
vanhemmista kasveista leikata versojen karjet
ja lehdet. Syksylla on nokkosen siementen
keruuaika: nekin ovat syotavia ja ravinteikkaita.
Nokkonen keraa helposti nitraatteja, joten sita
ei tulisi kerata runsastyppisilta paikoilta, kuten
navettojen takaa tai kompostin Iaheisyydesta.
Jos nitraatteja haluaa varmuudeksi poistaa, voi

: - - nokkoset kiehauttaa ja kaataa keitinvesi pois —
toki siind haviaa samalla muitakin, hyvia ravintoaineita.

Nokkonen sopii keittoihin, muhennoksiin, pihveihin, leipataikinoihin, ohukaisiin,
levitteisiin, perunasoseeseen ja yrttijuomaksi. Kuivattua nokkosjauhetta on helppo
lisdtda mihin tahansa ruokaan ravintoarvoa parantamaan ja maukkautta tuomaan.
Nokkonen on parasta sail6a kuivaamalla, toki rydpatyt lehdet voi pakastaakin.

Maitohorsma

Maitohorsma on yleinen ja runsaskasvuinen avointen paikkojen kasvi. Maitohorsman
nuoret versot kevaalla ovat erittdin maukkaita parsan tapaan valmistettuna, vedessa
kiehautettuna tai esimerkiksi piiraisiin ja paistoksiin. Lehdet ovat hyva lisa salaatteihin
tai muhennoksiin ja muihin [ampimiin ruokiin sek& soveltuvat myos yrttiteeksi.
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Ruokiin maitohorsma kannattaa kerata mahdollisimman varhain, teeainekseksi lehtia
voi kerdta myohempaan kesaan, kukinnan alkuun asti. Maitohorsman kukat ovat
my06s syotavia ja pirted lisa salaatteihin ja esimerkiksi vesikannuun tuomaan varia tai
yrttiteen ainekseksi. Maitohorsma sopii hyvin hiostettavaksi eli fermentoitavaksi,
jolloin aromit ja maku muistuttaa hyvin paljon mustaa teetd. Sita on kaytettykin
yleisesti teen korvikkeena tai mustan teen joukossa. Maitohorsman lehtia ja kukkia
voi kuivata ja pakastaa, ne sopivat mainiosti myds hapatteisiin.

Vuohenputki

Vuohenputken supullaan olevat aluslehdet |
nousevat kevaan ensimmaisten kasvien
joukossa. Parhaita ovat nuoret
vaaleanvihreat, supussa olevat versot. Toki
vuohenputki kasvattaa uusia versoja pitkin
kesda ja myos kerdamalla ja niittamalla voi
pitaa esimerkiksi oman pihan
villivihannesviljelméaa ylla.

Vuohenputki muodostaa laajoja mattomaisia
kasvustoja maanalaisten roénsyjen avulla ja
viihtyy usein puutarhojen rikkaruohona, joten '
massasta taman kasvin kohdalla harvoin on pulaa Vuohenputken lehdet ovat
toistamiseen 3-sormiset ja muistuttavat jokseenkin vuohen jalkaa, josta kasvin
tieteellinen nimi kertookin. Putkikasvien joukossa on my6s myrkyllisia lajeja, kuten
myrkkykeiso, joista vuohenputki tulee kerattaessa erottaa. Esimerkiksi koiranputki ja
karhunputki taas ovat syotavaksi kelpaavia villivihanneksia.

Vuohenputki soveltuu tuoreeltaan salaatteihin tai leivan péaalle. Sita voi myds lisata
erilaisiin ruokiin, kuten keittoihin, muhennoksiin, piiraisiin ja erityisesti se sopii
tomaattiruokiin. Vuohenputki on hyvaa ainesta myds viherjauheisiin tai hapatteisiin.
Sailoa sita voi kuivaamalla sekad pakastamalla tuoreeltaan tai kiehautettuna.

Voikukka

Voikukka on hyvin tunnettu ja laajalle levinnyt, ainakin rikkakasvina. Se on kuitenkin
erittain ravitsevaa, vitamiinipitoista ja terveellistd ravintoa. Voikukka on hyva
villivihannes siksikin, ettd koko kasvi on sydtdva. Voikukan makuun kannattaa
totutella pikkuhiljaa ja sekoittaa ainakin aluksi muiden miedompien villivihannesten ja
salaattikasvien joukkoon. Voikukan suosio onkin jossain maarin kasvanut, Etela-
Euroopassa ja Pohjois-Amerikassa sitd myds viljellaan ja kaytetaan salaattikasvina,
samalla tavalla kun meilla esimerkiksi rucolaa.
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Lehtien keruuaika on kevaalla ja alkukeséastad. Kitkeryytta voidaan vahentaa
poistamalla lehtiruoti seka kerddmalla varjoisissa paikoissa kasvaneita lehtia. Lehdet
kayvéat salaattien liséksi lampimiin ruokiin pinaatin tavoin. Hyva ja helppo kasvi
kayttdd myos viherjauheena. Voikukan kukat ja kukkanuput ovat herkullinen ja
piristava lisd esimerkiksi salaateissa tai hapatettuina, voidaan kayttaa myos siman,
kaljan ja viinin tekoon.

Juurten paras keruuaika on myéhaan syksylla lehtien
lakastuessa, mutta voidaan kerdtd myos kevaalla
ennen kukintaa. Juurten keruu onnistuu
puutarhalapion avulla ja helpoiten kuohkeasta
hietamaasta. Parhaimmillaan juuret voivat olla
~ porkkanan kokoisia. Juurilla on monenlaista kayttoa,
~ joista luultavasti tunnetuin on kahvin korvikkeena
kaytetty paahdettu juuri. Mahdollisuuksia on myos
monia muita, ne soveltuvat esimerkiksi
keittojuureksiksi tai oliivioljyssa kuullotettuina ruokien
lisdkkeeksi, hapatteeseen, seka kuivattuna ja
jauhettuna leivonnaisiin ja pannukakkutaikinoihin
jauhoksi. Sailottaessa juuret tulee pestd, harjata
puhtaiksi ja kuivata pilkottuina.

Villivihannesten kaytto

Villivihanneksia voi ja kannattaa sailoa myohempéaa
kayttod varten ja talven varalle. Satoaika on lyhyt, mutta
sailonnan avulla voi villivihanneksista nauttia pitkin vuotta.
Yrtteja voi kuivata, pakastaa, hapattaa seka kayttaa lisana
kaikenlaisiin sailykkeisiin. Kuivatuista villivihanneksista saa
katevad viherjauhetta, jota voi lisdtda melkeinpd mihin
tahansa ruokaan nostaen ravintoarvoa ja tuoden
lisdaromia. Tuoreina villivihanneksia voi  kayttaa
monipuolisesti erilaisiin ruokalajeihin. Niita voi kayttaa
pinaatin tavoin kiehautettuna, lisakkeeksi keittoihin,
muhennoksiin,  paistoksiin,  pihveihin,  sellaisenaan
salaatteihin, leivan paalle, levitteeksi, leipataikinoihin,
yrttijuomaksi, tuoremehuksi tai pirtelon osana — vain
mielikuvitus on rajana.

Salaattiin sopivia: poimulehti, apilan lehdet ja kukat, ahomansikka, pihatdhtimo,
jauhosavikka, koivun ja pihlajan silmut, piharatamo, siankarsdmo, kaenkaali,
ketohanhikki
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Yrttiteeksi  sopivia: siankarsamo, kuusen- ja mannynkerkat, vadelma,
mustaherukka, pihasaunio, kultapiisku, mesiangervon lehdet ja kukka, koivun,
pihlajan ja omenapuun lehdet, ahomansikka, peltokorte, kanervan, lehmuksen ja
apilan kukat

Muhennoksiin ja muihin ruokiin: peltokanankaali, piharatamo, apila, koiranputki,
karhunputki, takiaisen juuri ja varsi, siankarsamo, ketohanhikki

Villivihanneksia ja makuja on monia, niitd testailemalla ja yhdistelemélla omien
mieltymysten mukaan voi 16ytad omat suosikit ruokapdytaan ja teepannuun. Tasséa
on mainittuna vain joitain esimerkkejd, luonnon yrttitarhasta |Oytyy rutkasti
vaihtoehtoja. Villivihanneksista, yrteista, niiden kaytosta ja sailonnasta on kirjoitettu
monta hyvaa opasta ja tietopakettia. Kirjastossa voi helposti tutustua tarjontaan!
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