Luonto

Villiyrteista voimaa

Jaana Malkki on harrastanut villiyrtteja yli 20 vuotta. Luonto ja terveellinen ruoka on kiinnostanut
Jaanaa aina. Yrttineuvojaksi han valmistui vuonna 2000 ja melontaan Jaana innostui noin 10 vuotta
sitten. Lopulta villiyrteista ja luontomatkailusta tuli Jaanalle myds ammatti. Kysyimme Jaanaita
hanen luontoharrastuksestaan ja villiyrteista. Samalla saimme pari reseptiakin.

Mika on suhteesi luontoon?

Luonto on kaikki kaikessa. Luonnosta saan ravintoa, henkista hyvin-
vointia, harrastuksia ja nykyaan luonto tarjoaa jopa tyota.

Miten melonta / soutu tuli mukaan luontoharrastukseen?

Luontoihmisena kokeilin melontaa noin 10v. sitten ja heti rakastuin sii-
hen miten lahelle luontoa silla padsee. Se on ekologinen ja hiljainen
tapa tutustua luontoon ja kajakilla padsee minne vain.

Mita luontoon liittyvia harrastuksia sinulla on?

Hortoilu, marjastus, sienestys, kalastus, lintubongaus, melonta, hiihto,
retkiluistelu, maastopyoraily, vaellus, retkeily, luontovalokuvaus, Suo-
men kansanusko ja mytologia, luontomatkailu.
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Nokkosen siemenia voi kdyttda esim. aamupuuroon

Wild Nordic Nature jarjestaa hylkymelontaretken Luvian saaristossa

Miten kiinnostuit villiyrteista?

Se on ollut kutsumus. Luonto ja terveellinen ruoka on kiinnostanut
aina. Olen kiinnostunut villiyrttien terveysvaikutuksista. Suuri mottoni
on LUONTO PARANTAA. Villiyrtit sisaltavat runsaasti kuituja, vitamiine-
ja seka kivennais- ja hivenaineita. Yrtit ovat enemman kuin harrastus
tai tyo. Yrtit ovat eldméntapa, osa paivittaista elamaa.

Valmistuin yrttineuvojaksi v. 2000. Alussa on ollut paljon yksindan tut-
kimista, kokeilua ja opiskelua. Ehka nyt on tullut enemman sita, etta
haluaa jakaa tietoa ja hyvaa muillekin. Naita molempia kylla riittaa vie-
Ia edelleenkin.

Mita kasveja itse kadytat, mihin vuodenaikaan ja missa ne esiinty-
vat?

En voi tassa luetella niita kaikkia, mutta kaytan yrtteja todella laajasti.
En juo kahvia enkd mustaa teetd, vaan juon haudutettua yrttijuomaa,
kayttaen siind vaihtelevasti eri kuivattuja yrtteja. Nokkosen siemenia,
salaattina, mausteena, yrttihoitoina saunassa, yrttivihanneksina.

Miten villiyrtteja voi hyodyntda melonta- / souturetkella?

Yrtit voidaan karkeasti jakaa kolmeen osaan; juoma-, mauste- ja vihan-
nesyrtteihin.

Juomayrtit

Lampimia juomia voi hauduttaa aamupalaksi sekd my6s tauolla, sil-
la ainakin jotain ndista on melkeinpa aina saatavilla. Mustikanlehdet,
mesimarja, maitohorsma, pihlaja, vadelma, apila, kanerva, mansikka,
kuusenkerkka. Itse tykkaan laittaa teelusikallisen hunajaa joukkoon.

Yrttitee sopii tauoille tai kahvin korvikkeeksi

Mausteyrtit

Mainio tapa on maustaa ruoka yrteilla. Itse olen jo valmiiksi kotona ke-
rannyt ja kuivannut yrtteja ja sekoittanut ne keskenaan, jolloin minulla
on valmiina viherjauhe, mika sopii mausteeksi mm. munakkaisiin tai
pussiruokiin, jolloin niista saa jo paljon paremman makuisia. Yrttijauhe
sopii loistavasti pasta- ja riisiruokiin.

Suurimman osan yrteista kuivatan takan ja lattian lammitysta hyody-
tden. Minulle on tarkeda, ettd tdssakin asiassa toimitaan ekologisesti.
Ekologistahan se on jo, jos kajakilla kulkien poimitaan yrtit.

Kun harrastetaan ulkotulilla kokkausta, esimerkiksi kalastusmelonta-
reissulla kannattaa kokeilla kalan maustamista vainénputkella. Lihaan,
varsinkin riistaan laitan murskattua katajanmarjaa.
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Luonto

Vihannesyrtit

Maitohorsman ja nokkosen uudet versot voidaan ryopata ja kdyttaa
parsan tapaan. Hyva lisuke esim. pussikeiton kanssa. Varsinkin nokko-
nen sopii erinomaisesti pastan kanssa. Helpon ja nopean vélipalan saa
ndistd, kun laittaa leivan paalle ja niiden paalle juustoa ja leivat tulille.
Niin saadaan upeita ldmpimia voileipia.

Nopein ruoka on kuitenkin villivihannessalaatti, mita voit kerata silla
valilla kun nuotio hiillostuu tai vesi kiehahtaa. Salaattiin sopivat me-
siangervo, ahomansikka, voikukka, vuohenputki, siankarsamo ja va-
delma. Itsellani on mukana pienessa purkissa 6ljyd, mista saa suolan,
pippurin ja sitruunan kanssa loistavan salaattikastikkeen.

Hortomunakas

Retkelld on hyva syoda tukeva aamiainen. Kaurapuuron lisaksi tai vaih-
teluksi sopii hyvin munakas. Munakkaan voi maustaa viherjauheella
tai sitten tukevamman munakkaan saa, jos kerad nokkosia tai maito-
horsman versoja munakkaan sekaan.

Retkilla jalkiruuat porukalla ovat parhautta. Yhdessa nuotiolla paistet-
tuja lettuja ei voita mikaan. Nykyaan lettutaikinaa saa sopivasti retki-
pakkauksissa. Nokkosletut ovat jo klassikko, mutta vielakin parempia
ovat kukkaletut. Lettutaikinaan voit laittaa minka tahansa syotévan
kukkasen kukintoja esim. voikukkaa, maitohorsmaa, siankarsamaa,
ahomansikkaa, apilaa jne.

Nokkosen siemenet - Huippu vinkki!!

Nokkosen siemen on upea vitamiinipommi, silla juuri siemeneen kasvi
on varastoinut paljon ravinteita. Siemen on helppo poimia ja kadyttaa.
Voit laittaa siemenet suoraan puuroon, jogurttiin tai mihin tahansa
ruokaan esim. mausteen tapaan.

Onko Suomessa hengenvaarallisia myrkyllisia kasveja?

Kylla, tappavan myrkyllisia kasveja ovat kielot, keltamo ja myrkkykat-
ko. My6s monet ladke- eli rohdoskasvit ovat lievasti myrkyllisia, joten
niita ei kannata kokeilla omin pain eika kayttaa pitkia aikojan

Miten villiyrtteja voi oppia tunteaan? Miten erottaa syotavat kas-
vit syomékelvottomista?

Ne on opiskeltava esimerkiksi kirjoista tai menna kursseille yrttineu-
vojan johdolla.

Ukko, vahvistava limmin yrttijuoma

Tamad juoma on mahdollista tehda melkeinpa missa vain, silla naita
kasveja on saatavissa helposti. Limmin ja energisoiva juoma on melo-
jalle ja retkeilijalle erittain tarkea osata valmistaa.

Keitd vettad ja laita yksi osa naita kaikkia oman maun mukaan. Mausta
tarvittaessa hunajalla.

Nokkonen

Siankarsamo

Koivu

Maitohorsma lehti tai kukka

Kukkaletut

Kayta jo valmista lettutaikinaa tai tee itse lettutaikina

5 dl maitoa (voi olla my6s kauramaitoa)

2 kananmunaa

1 tl suolaa

2 dl jauhoja

loraus 6ljya

2 dl tuoreita kukkasia ( maitohorsma, puna-apila, siankdrsamo, aho-
mansikka, voikukka)

Paista latyt normaalista esim. 6ljyssa pannulla tai muurinpohjapannul-
la. Sopii hyvin nuotioruuaksi.

Luontoapteekki
Tassa on muutamia vinkkeja turvallisista yrteista joita, voi hyodyntaa
myos retkilla:

e Kuumeeseen mesiangervohauduketta. Sisdltda samaa ainetta
kuin asperiinissa, salisylaatteja.

e Haavoihin ratamonlehtia ja siankarsamoa. Ruuansulatusvaivoihin
voikukka -karvasaineita.

e |honvauriohin, hankaumiin ja hiertymiin mustikanlehteé(parkkiai-
neita), ratamonlehtea tai tuhkaa. Ihottumaan nokkosta.

e Kurkkukipuun kamomillaa, poimulehtea tai ratamoa.
e Ripuliin kamomillaa, vadelmaa, minttuja ja mustikkaa.
e Yskaan kuusenkerkkaa, ratamoa, puna-apilaa tai nokkosta.

Retkelld saa helposti maukkaan ja tuoreen hortasalaatin ruoan kylkeen

RSN T ——— —

Jaana Malkki on 47-vuotias luonto-
opas, auktorisoitu kaupunkiopas, yrtti-
marja- ja sienineuvoja, melonta- ja
maastopyorailyohjaaja ja rescue diver.

Héan on toimitusjohtajana Wild Nordic

Nature -yrityksessa. Yritys jarjestdd mm.

yrttipoimijakoulutusta ja yrttimelonta-
retkid. www.wildnordicnature.com
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Wild Nordicin Naturen melontaretkilla opiskellaan mm. villiruokaa

melonta ja soutu 1/2017 i




