Luonnonmarjat

* Suomessa kasvaa noin 50 erilaista
luonnonvaraista marjaa, joista 37 on syotavia.

* Luonnossa kasvaa myds myrkyllisia marjoja.

» Keraa syotavaksi vain marjoja, jotka varmasti
tunnistat ja tiedat turvallisiksi syoda.

 Talla reitilla tutustutaan kahdeksaan syotavaan
luonnossa kasvavaan marjaan.
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Miksi luonnonmarjoja kannattaa kerata?

* llmaista, maukasta ja ravintorikasta ruokaa
suoraan luonnosta.

* Ymparistoystavallista lahiruokaa.

* Keraathan marjoja vain puhtaalta paikalta, ei ihan
tien vieresta.

* Marjoja suositellaan syotavaksi 2 dl paivassa.

* Marjat sisaltavat tarkeita vitamiineja,
kivennaisaineita ja hivenaineita.
* Marjoja kannattaa sy6da eri muodoissa: tuoreina,

kuivattuina, pakastettuina, kokonaisina, soseina,
hilloina ja taysmehuina.
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Muista Jokaisen oikeudet

e Kulkea toisen maalla, mutta ei pihalla tai pellolla
e Kerata sienia, marjoja, kukkia ja ruohovartisia kasveja

man  Kiellettya on ilman lupaa

e Ottaa kasvavasta puusta oksia, tuohta, kuorta, lehtia, pihkaa, mahlaa, kapyja
e Ottaa puuta kasvavasta, kuolleesta tai kuivuneesta puusta

e Ottaa sammalta, jakalaa ja turvetta

e Niittaa ruohoa

e Kerata mitaan toisen viljelymailta ja piha-alueilta
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Puolukka

* Puolukka kasvaa koko Suomessa ja on yleisin
metsiemme aluskasvillisuuden varpu.

e Puolukka on tarkein ja satoisin luonnonmarjamme.
* Parhaiten puolukka viihtyy kuivissa kangasmetsissa.
* Puolukan lehdet pysyvat vihreina myds talvella.

* Puolukka sopii kaytettavaksi esim. hilloihin, piirakoihin,
puuroihin tai vaikkapa sampylataikinaan.

* Tiesitko? Puolukka sisaltaa sailyvyytta parantavaa
bentsoehappoa. Hapan puolukka sailyy jadakaapissa
survoksena seuraavaan kevaaseen asti.

* n@ “ Euroopan unionin

MAA- JA 13 seg o
KOTITALOUSNAISET JyvaSR"hl osarahoittama
KESKI-SUOMI




Mustikka

* Mustikka kasvaa havumetsissa.
* Mustikka on yleinen koko Suomessa.

* Mustikan lehdet tippuvat talveksi, mutta varret
pysyvat vihreina lapi vuoden.

* Mustikasta voi tehda esim. piirakkaa, kiisselia,
mehua tai smoothieta.

* Tiesitk6? Mita tummempi marja, sita enemman ne
sisaltavat terveellisia antosyaaneja (=variaineita).
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Juolulgka

 Juolukka kasvaa soilla ja rantametsissa.

* Mustikan ja juolukan erot:

* Juolukan marja on sisalta vaalea. Mustikan marja on
sisalta tummansininen.

* Juolukan varsi on ruskeanharmaa. Mustikan varsi on
vihrea.

* Juolukka on maultaan mieto. Sita voi kayttaa
samalla tavalla kuin mustikkaa.

* Tiesitko? Juolukka kukkii myohemmin kuin
mustikka. Myohaisemman kukinnan ansiosta
juolukan marjoja tulee silloinkin kun alkukesan
halla palelluttaa mustikan kukat.
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Variksenmarja

* Variksenmarja kasvaa koko Suomessa. Etelassa kasvaa
etelanvariksenmarja ja pohjoisessa runsaammin marjova ja
mehukkaampi pohjanvariksenmarja.

e Variksenmarja kasvaa kuivissa kangasmetsissa.
* Variksenmarjat ovat maultaan mietoja.

* Variksenmarjoja voi kayttaa mustikoiden tavoin esim.
piirakoissa ja mehussa.

* Nimestaan huolimatta varikset eivat sy6 variksenmarjoja.
Sen sijaan marjat kelpaavat esim. teerille ja metsolle.

* Tiesitk6? Variksenmarjaa kutsutaan myos nimella kaarnikka.
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Vadelma

* Vadelma kasvaa hakkuuaukoilla ja
metsanreunoissa.

* Vadelman varret ovat kaksivuotisia ja
piikkisia. Marjoja varsiin tulee vasta
toisena vuonna.

* Vadelman lehdet ovat paalta vihreita ja
alta harmaita.

* Vadelma on maukas marja ja sita voi
kayttaa esim. hilloissa, jogurtissa,
kiisseleissa ja jalkiruoissa.

* Tiesitk6? Mustikkaa ja vadelmaa sisaltavaa
hilloa kutsutaan kuningatarhilloksi. * =
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Lakka

* Suolla kasvavalla marjalla on monta
nimea: lakka, hilla, suomuurain ja
valokki.

 Aluksi lakan marja on vihertavan
keltainen, sitten punainen ja kypsana
oranssin keltainen. Kypsa marja on
mehukas, maukas ja tuoksuva.

* Lakasta valmistetaan mm. hilloa, jota
tarjotaan usein leipdjuuston kanssa.

* Lakka on hyvin hallanarka. Jo pieni
pakkanen tuhoaa kukat ja marjat.

* Tiesitko? Desilitra lakkoja sisaltaa
saman verran C-vitamiinia kuin yksi
appelsiini.




Pihlajanmarja

* Pihlaja on monirunkoinen puu, jossa
on valkoiset kukat ja punaiset marijat.

* Eri puiden marjojen maussa on eroa.

* Pieni pakkanen vahentaa marjojen
hapanta makua.

* Pihlajanmarjoista valmistetaan mm.
hyyteloita ja marmeladimakeisia.

* Tiesitk6? Pihlajanmarjoissa on
runsaasti C-vitamiinia, kuitua ja
hedelmahappoja.
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Karpalo

» Karpalo kasvaa suolla.
e Karpalo on maultaan hapan.

e Karpalo sopii mm.
liharuokien kastikkeisiin,
jalkiruokiin ja kiisseleihin.

* Marjoja voi poimia
syyskuusta alkaen lumen
tuloon asti.

* Tiesitk6? Karpalot ovat
syotavia viela kevaallakin
lumien sulettua.
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Polyttajien merkitys marjasadoille

Marjat kuten mustikka ja puolukka vaativat hyonteisten polytysta tehdakseen
marjoja.

Tarkeimpia polyttajia ovat kimalaiset ja mehilaiset.

Polyttajina toimivat myos esim. kukkakarpaset, perhoset, kovakuoriaiset ja
muurahaiset.

Mita polyttajat tekevat?

* PoOlyttajat vierailevat kasvien kukilla keratakseen niista ravinnoksi metta. Samalla
ne polyttavat kukan eli tuovat siitepolya kukan emilehdille. llman hyonteisten
suorittamaa polytysta ei saada marjoja.

Polyttajien maara on vahentynyt.

Miten voin auttaa polyttajia?

* Istuttamalla omalle pihalle hyvia mesikasveja, siten etta erilaisia kukkia on tarjolla
kevaasta syksyyn.

* Perustamalla pihallesi kukkaniityn.
* Rakentamalla hydnteishotelleja.
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