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Tunnistaminen ja kasvupaikat
Poimulehti (Alchemilla spp., Alchemilla vulgaris) on
5-40 cm korkea ruohokasvi, jonka lehdet ovat sormi-
jakoiset, poimuttuneet ja viuhkamaiset. Lehtikourussa
on aamuisin usein kastepisara. Keltaisenvihreat, pienet
kukinnot sijaitsevat poimulehden latvassa. Poimulehti
on yleinen koko maassa lukuun ottamatta Lappia, mis-
sé yleisyys véhenee. Kasvupaikkoja ovat kedot, tuoreet
niityt, ruohikot, ojanvarret, pihamaat ja pientareet.

Keruu

Poimulehdestéd voidaan keréta lehdet, juuret ja kukin-
not. Lehdet kannattaa kerdtd nuorina ennen kukintaa.
Aluslehdet poimitaan yksitellen ja lehtiruoti poistetaan.
Kukinnot keratdan myohemmin kesélla. Lehdet kan-
nattaa poimia varjoisilta paikoilta, silla silloin niiden
maku ei ole niin Kirpeé. Niitd kannatta ensin maistella,
jotta Kirpeita lehtié ei tulisi mukaan. Lehdet irrotetaan
kasin tai veitsell, lehtiruotia ei oteta mukaan. Lehti-
ruotia saa olla mukana enintdan 5 % kokonaispainos-
ta. Lehtien tulee olla nuoria, kauniin vihreitd, puhtaita,
terveitd ja vahingoittumattomia. Ne kannattaa kerata
ilmavaan, puhtaaseen koriin ja kasitella ostajan ohjeis-
tuksen ja kayttotarkoituksen mukaisesti. Mikali lehtia
ei toimiteta saman pdivan aikana ostajalle, niita saily-
tetadn viiledssé ja ohueen, ilmavaan kerrokseen varas-
toituna yon yli.

Kaytto

Poimulehden nuoret ja pienikokoiset lehdet maistuvat
parhaimmilta ja niita voidaan kayttaa sellaisenaan esi-
merkiksi salaateissa, pestoissa, munakkaissa ja keitois-
sa. Lehdet voidaan myds kuivata, jolloin niista saadaan
hyvaa teeainesta ja viherjauhetta. Jos nuoret lehdet pa-
kastaa, ne kannattaa ensin kastaa kuumaan veteen noin
pariksi kymmeneksi sekunniksi.

Ravintoarvot

Poimulehti siséltdd paljon eri vitamiineja. Esimerkiksi
C-vitamiinia on poimulehdessé nelja kertaa enemmaén
kuin appelsiinissa.

Kaytto rohtona

Poimulehti sisaltaa pienid méaéaria salisyylihappoa, jo-
ten sill& voi olla kipuja ja tulehduksia lievittavia omi-
naisuuksia. Sen on todettu vaikuttavan myds ruoansu-
latusta edistévasti, limakalvoja supistavasti seka ripulia
ja verenvuotoja parantavasti. Poimulehden s&&nnolli-
sella kaytolla on todettu lievittdvan kuukautis- ja vaih-
devuosivaivoja.

Nakaoislajit

Poimulehdella ei ole nékaislajeja.

Resepti

Poimulehti kasvispyorykat

Annosmaara: 4

Annoskoko: 377 g

Ainesosat:

200 g poimulehtia

350 g porkkanaa

350 g kuorittua soseperunaa

1dl riisid, pitkajyvanen

3dl vetta

1dl juustoraastetta, laktoositon
1 kpl kananmuna

1dl  korppujauhoa, gluteeniton
1/2 dl rypsidljya

3rkl (30 g)  yrttisuolaa

Valmistusohjeet:

1. Keita perunat ja riisi (voit keittda ne samassa ve-
dessd). Survo perunat ja anna jaahtya.

2. Yhdista kaikki ainekset kulhossa ja sekoita tasai-

seksi massaksi.

Pydrittele taikinasta pienid pyorykdita tai pihveja.
4. Aseta pyorykat leivinpaperille ja paista 225 °C:ssa
noin 30 minuuttia, kunnes pinta on kauniin rus-

kea.
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Siankarsamo
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Tunnistaminen ja kasvupaikat

Siankarsamd (Achillea millefolium) on hierottaessa
voimakastuoksuinen, 30-40 cm korkea monivuotinen
ruohokasvi. Lehdet ovat hienoliuskaiset, 2—3 kertaa pa-
riliuskaiset ja karvaiset. Kukintona ovat pienet valko-
kukkaiset myker6t kerrannaishuiskilossa. Siankarsamo
on yleinen koko maassa lukuun ottamatta pohjoisinta
Lappia, jossa se on paikoin harvinainen. Sen kasvupaik-
koja ovat niityt, kedot, pihat, pientareet, tienvieret ja
joutomaat.

Keruu

Siankarsdmosta voidaan kerétd ensinnakin lehdet, jot-
ka kannattaa ottaa talteen varhain kevaall& niiden tultua
esiin. Lehti& voi kerdtd aina kukintaan asti. Siank&rsa-
mon lehtid voidaan kerdtd myds myéhemmin, mutta sil-
loin niitd kannattaa kayttaa vain rohdoksena. Kukat ke-
ratadn alkukesalla niiden auettua. Keruu kannattaa tehda
saksilla niin, ettd mahdollisimman vahan vartta tulee
mukaan. Mykerditten tulee olla puhtaita ja terveitd seké
laitakukkien kauniin valkoisia ja harmaantumattomia.
Varrenpaloja saa olla enintddn 5 % painosta. Useimmi-
ten jatkokasittelyna kukinnot kuivataan ja pakataan pa-
peripusseihin tai -sékkeihin.

Kaytto

Siankarsdmon kukkia voidaan kayttaa esimerkiksi maus-
teena erilaisissa yrttijuomissa. Kuivattuja lehtid voidaan
kayttdd mausteena esimerkiksi keitoissa ja padoissa, ja
ne soveltuvat hyvin myos yrttisuolaseoksiin. Tuoreita
lehtia kdytetdadn puolestaan salaateissa ja yrttisilpuissa.
Siankarsdmoé voidaan sailoéd joko kuivaamalla tai pa-
kastamalla.

Ravintoarvot

Siank&rsdmaossa on runsaasti kuitua ja se sisaltdd myos
paljon kalsiumia, magnesiumia ja mangaania seka C- ja
E-vitamiinia.

Kaytto rohtona

Siankdrsdmoé on kaytetty kansanladkinnassé kautta ai-
kojen. Sen sanotaan edistavéan ruoansulatusta ja maksan
toimintaa. Siankarsdmo tunnetaan myos naistenvaivojen
ja ummetuksen helpottajana. Se siséltaa luontaisesti sa-
lisylaatteja, joten sillé on hoidettu flunssaa ja erilaisia tu-
lehduksia. Siankarsdmon tiedetd&dn myos tyrehdyttédvén
verenvuotoa, joten sitd on kaytetty haavojen hoidossa.
Sen sanotaan alentavan my0s verenpainetta ja tasapai-
nottavan verensokeria. Siankarsdmo on kaytetty kasvi
my0s kosmetiikkateollisuudessa.

Huomioitava kaytossa

Siankarsdmo sisaltaa eteerisid 0ljyja, parkkiaineita ja
glykosideja, joten liiallisesti kdytettyna se voi aiheuttaa
huimausta ja padansarkya seka allergisille ihottumaa.

Ei suositella kayttoa suurina annoksina eika jatkuvaan
kayttoon.

Ei suositella raskauden aikana.

Pujo- ja kamomilla-allergikot voivat saada oireita myos
siankarsamosta.

Nakoislajit

Ei varsinaisesti nakoislajeja. Ojakdrsamo kuuluu samaan
sukuun.

Resepti
Siankarsamopesto

Ainesosat:

90g Siankarsamo
dl o Tillia

1 kpl  Sitruuna

1dl  Oliivibljya, neitsyt

ripaus Valkosipulia

Valmistusohjeet:

1. Laita yrtit, valkosipulit ja raastettu sitruunankuori te-
hosekoittimeen. Jauha pieneksi silpuksi, lisaa dljya
tayttdaukosta vahitellen koneen kaydessa.

2. Mausta suolalla, mustapippurilla ja sitruunanme-
hulla.



Tunnistaminen ja kasvupaikat

Voikukka (Taraxacum spp.) on sikurikasveihin kuuluva
monivuotinen ruohokasvi, jolla on satoja alalajeja. Eri
lajit voivat erota toisistaan lehtien liuskaisuuden puo-
lesta samoin kuin maultaan. Voikukan pariliuskaiset
lehdet ovat ruusukkeena varren tyvessd. Ruusukkeen
keskeltda ldhtee yhteen keltaiseen mykerdkukintoon
padtyvé ontto ja pehmed vana. Voikukan vihreissa osis-
sa on valkoista maitiaisnestettd. Voikukka on yleinen
koko maassa. Se kasvaa niityill&, pellonreunoilla, vilje-
lymailla, rannoilla, pihoilla, joutomailla ja tienvarsilla.

Keruu

\Voikukasta voidaan kerata ja kayttaa kaikki kasvinosat.
Lehdet kannattaa kerata kevaalla ja alkukesésta ennen
kukintaa. Niiden karkiosista riivitddn 2/3 niin, ettei
keskiruotia tule mukaan. Juuret kannattaa kerata lapi-
olla joko kevaalla ennen kukintaa tai sitten myohéaén
syksylla. Myker6t ja mykerénuput kerétdan ennen kuin
keltaista on tullut nékyviin. Voikukan keltaiset teraleh-
det keratd&n kukkien avauduttua. Ne kannattaa nyppia
niin, ettei yhtadan vihreda tulisi mukaan. \Voikukasta
kannattaa kerata vain nuoria ja sileélaitaisia lehtid, silla
sahalaitaiset lehdet ovat kitkerdnmakuisia. Varjopai-
koilta I6ytyy paremmin véhemmén karvaita voikukkia.

Kaytto

\Voikukka on monipuolinen ravintorikas kasvi. Nuoret,
siledlaitaiset lehdet voidaan kayttaa sellaisenaan esi-
merkiksi salaateissa, pirtel0issé ja leivén paalla. Lehdet
voidaan my0s kuivata tai pakastaa. Kuivattuja lehtia
voidaan kayttdd viherjauheina tai yrttihaudukkeina.
Pakastettaessa lehdet kannattaa ensin kastaa pikaisesti
kuumaan veteen ja pussittaa sitten pakastuspusseihin.
Mykerot voidaan séiléa kasvidljyyn tai etikkaliemeen
ja avautuneita kukkia voidaan kayttadd koristeena tai
niistd voidaan valmistaa esimerkiksi simaa, viinia tai
marmeladia. Juuret pestéan ja harjataan ensin puhtaiksi,
minka jalkeen ne viipaloidaan noin sentin paksuisiksi
viipaleiksi ja kuivataan 40°C lammdssa. Niitd voidaan
kayttdd esimerkiksi kahvin korvikkeena, keittada kalan
ja lihan lisukkeeksi tai mausteena keitoissa.

Ravintoarvot

Voikukka on ravintorikas kasvi. Se sisaltaa paljon ra-
vintokuitua, kalsiumia, kaliumia ja seleenid sekd B-,
C-, A- ja E-vitamiinia.

Kayttd rohtona

\Voikukan sanotaan puhdistavan verta, maksaa ja mu-
nuaisia. Lisaksi sen tiedetédan lisdavén virtsaneritysta ja
vahentavan turvotusta. Voikukka edistaa ruoansulatusta
ja voi olla apuna myos kihdissé, reumassa ja artyneen
ihon hoidossa. Kosmetiikkateollisuus hyddyntéa voi-
kukkaa.

Huomioitavaa

\Voikukka keraad raskasmetalleja, joten huomioi se ke-
ruualueen valinnassa (ei esimerkiksi vilkasliikenteisten
teiden lahelld).

Nakoislajit

Syysmaitiainen: Kukinta heindkuusta lahtien
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Tunnistaminen ja kasvupaikat

Vuohenputki (Aegopodium podagraria) on monivuoti-
nen sarjakukkaiskasvi, joka muodostaa yleensé laajoja
kasvustoja. Silla on ontto, putkimainen varsi, jossa on
kolme pdadruotia. Varressa on myos selkeésti erottuva
kouru. Jokaisessa paaruodissa on kolme lehted, joiden
lehdykat ovat kolmisormisia ja epdsymmetrisia. Leh-
det ovat helednvihreitd ja alta sinertavid. Kukat ovat
valkoisia tai vihertdvanvalkoisia ja muodostavat sarja-
kukinnon. Vuohenputki voi kasvaa 50-90 cm korkeak-
si. Vuohenputki on yleinen Etel&- ja Keski-Suomessa,
mutta Lapissa se on harvinaisempi. Vuohenputki kas-
vaa yleisesti pihamailla, joutomailla, ojanpientareilla,
pelloilla ja puutarhoissa.

Keruu

Vuohenputkesta otetaan talteen lehdet ja ne kannat-
taa keratd nuorena, jolloin ne ovat herkullisimmillaan.
Nuoret, vield supussa olevat lehdet poimitaan paa-
saéntoisesti toukokuussa, mutta jo heti lumien sulettua
kannattaa olla valppaana. Taysikokoiset vuohenputken
lehdet ovat sitkedmpié ja usein myds vakevid. Keruus-
sa kannattaa olla mukana ilmava kori ja sakset.

Kaytto

Vuohenputken nuoria lehtid voi kéyttdaa heti sellai-
senaan tai sitten séiloa talven varalle. Sitd kédytetddn
yleensé kuin pinaattia ja se soveltuu hyvin muun muas-
sa salaatteihin, viherpirteldihin, munakkaisiin, piirai-
siin, Kkeittoihin, ohukaisiin, pestoihin ja kalaruokiin.
Vanhemmista lehdista kannattaa hauduttaa yrttijuomaa.
Vuohenputken nuoret lehdet voidaan myds pakastaa tai

kuivata. Ennen pakastusta lehdet kannattaa huuhdella.
Ne voidaan myds kiehauttaa ennen pakastusta. Kuiva-
tut lehdet voidaan esimerkiksi jauhaa viherjauheeksi tai
sitten lisata yrttisuolaan.

Ravintoarvot

Vuohenputki on ravintorikas kasvi. Siind on runsaasti
mm. kalsiumia, kaliumia, C-vitamiinia, rautaa, magne-
siumia ja kuituja.

Kayttd rohtona

Vuohenputkea on kéytetty mm. kihtild&dkkeend, mihin
myo6s kasvin latinankielinen nimi podagraria viittaa
(podagra= kihti). Sen sanotaan myds lisdavén virtsane-
ritystd ja auttavan virtsarakkovaivoihin seka helpotta-
maan iskias- ja nivelkipuja. Vuohenputkea on kaytetty
mya0s eturauhasvaivojen hoitokeinona.

Nakoislajit

Vuohenputkella on joitakin sarjakukkaisia nakoislajeja,
jotka voivat olla jopa tappavan myrkyllisid. Varsinkin
kevéalla, kun kasvien versot ovat vield pienid, kasvien
erottaminen toisistaan voi olla vaikeaa. Onkin térkeda
tunnistaa vuohenputki, jos sitd poimii ravinnoksi. Myr-
kylliset kasvit on kuvattu tarkemmin omassa 0siossa.
Karhunputki: eniten vuohenputken nékdinen, vaaraton,
yksittdin kasvava ja yleinen kasvi, varressa punertavaa
varid, alimmat lehdet yleensé kolmeen kertaan parileh-
dykkaiset, kukinto valkoinen tai punertava.
Myrkkykeiso: rehevien vesistdjen rantavesissa viihty-
va erittain myrkyllinen putkikasvi. Kukinto on suuri ja
puolipallomainen. Lehtilavan lehdykét ovat sahalaitai-
set ja kapean puikeat, kapeammat kuin vuohenputkella.
Myrkkykeison lehti on yhteen tai kahteen kertaan pari-
lehdykkdinen, kun taas vuohenputken lehti jakaantuu
kolmeen osaan ja namé osat jakautuvat edelleen kol-
meksi lehdykéksi.

Myrkkykatko: pahanhajuinen, varsi sinihdrmeinen, pu-
naisia taplia varren tyvessa, erittain myrkyllinen putki-
kasvi

Hukanputki: Suomessa melko harvinainen persiljaa
muistuttava erittdin myrkyllinen putkikasvi

Resepti
Vuohenputkipesto

Ainekset
100 g vuohenputkea
50 g auringonkukansiemenia

50 g juustoraastetta
100 g rypsioljya
59 suolaa

Valmistusohjeet:

1. Huuhtele vuohenputket ja kuivaa ne.

2. Soseuta kaikki ainekset tehosekoittimessa ta-
saiseksi.

3. Sailyta jdakaapissa suljetussa astiassa.



