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YLEISTA

Poikkeuksellinen aika vaatii meitd tulemaan omillam-
me toimeen. Viljeltyjen kasvien ohella on kiinnitettivd
huomiota mydskin luonnonvaraisten kasvien kidyttoon
jokapiiviisen leipimme lisind. Aikaisemmin oli luon-
. nonvaraisten kasvien kdytto leividn jatkoksi maassamme
vaikeina aikoina hyvinkin yleistd. Maassammechan on
monia luonnonkasveja, joita normaalioloissakin hyvin
voitaisiin  kidyttdd vaihteluna ja lisind jokapiiviisessid
ravinnossamme. Sisiltivithin monet niistd, varsinkin
niiden juurakot ja siemenet huomattavia madrid tdr-
keimpid ravintoaineitamme, mm. tirkkelystd ja sokeria,
muut kasvinosat taas runsaasti vitamiineja ja ravinto-
suoloja. Kun monia arvokkaimpia ravintokasveja on
maassamme runsaasti, olisi nithin kiinnitettivi huomiota
silloinkin, kun hitd ei sithen meitd varsinaisesti pakota.
Nyt erikoisesti olisi meidin ne otettava huomioon, kun
on kaikki apulihteet kiaytettdvd elintarvikkeiden hank-
kimiseksi tulevan talven varalle. Joissakin naapurimais-
samme on luonnonkasvien kiyttd jokapiiviisen leivin
lisindi muodossa tai toisessa normaaliaikanakin aivan
yleistd.’ :

Tiarkedtd kuitenkin on, ettd keridtddn vain sellaisia
kasveja, joita suositellaan ravinnoksi ja jotka varmasti
tunnetaan. Epdvarmoissa tapauksissa voidaan asiantun-
tijoina kdyttdid vaikkapa kasveja kerdavid koululaisia,
joita varmaan on joka paikkakunnalla.



Yhrteisend sddntond eri kasvinosien keruussa mainitta-
koon, etti juurakoitten paras keruuaika on myohiinen
syksy tai aikainen kevit, jolloin juurakot ovat kaikkein
ravintorikkaimpia. Lehdet ja versot taas ovat parhaita
nuorina, vastapuhjenneina.

Seuraavassa esitellddn kdyttotavan mukaan ryhmitet-
tyind erditd tarkeimpid ja kaikkialla maassamme tavat-
tavia luonnonvaraisia ravintokasveja. Niistikin on va-
littu vain helpoimmin tunnettavat ja jitetty pois erditd
sellaisia, jotka helposti voitaisiin sekottaa myrkyllisiin
kasveihin. Paitsi ravintokasveja, on seuraavassa selos-
tettu myoskin erditd luonnonvaraisia kahvin- ja teen
korvikkeita sekd maustekasveja.



1. LEIVAN LISAKETTA
Junrakot.
Suovehka (Calla palustris)
Se on entisiltd ajoilta kaikkein yleisin leivdn lisike.
Kasvi kasvaa yleisend kaikkialla maassamme soilla ja
kosteilla rannoilla. Se on 15—40 sm korkea kasvi, jolla
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on herttamaiset lehdet. Kukkatihkidssi on valkea suo-
juslehti.

Silld on vihred vahva ja ravintorikas juurakko, jota
kdytetddn ihmisten ja eldinten ravinnoksi. Se on myr-
kyllinen, mutta myrkky katoaa kuivattaessa tai kei-
tettdessa. i

Juurakko sisdltdd raakavalkuaista 9—10 %, rasvaa
1—1,1 %o, sokeria 4,6 %o ja tirkkelysta 40—44 %,
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Juurakot on helppo keritd kisin nyhtimailld. Ne kui-
vataan, jauhetaan ja jauhoa kiytetddn leivin valmistuk-
sessa muiden jauhojen ohella.

Jérviruoko (Phragmites communis) on yleinen vesien
rannoilla kasvava suuri heinikasvi, jolla on iso tuuhea

Jérvirnoko
(Phragmites communis)

r6yhy. Kasvin korkeus 180—300 sm. Silli on ravinto-
rikas juurakko. Se sisiltdd raakavalkuaista 6,5—7 %,
rasvaa n. 1 %o, sokeria 4—5 %o ja tirkkelystdi 33—35 %.

Juurakkoja voidaan nostaa veneestd kidsin pitkdvarti-
sella kourulla, jolloin ne nousevat kimppuina. Juurakot
kuivataan, jauhetaan ja kidytetddn jauhojen lisini lei-
vissd sekd eldinten ravinnoksi.,

Jarvikaisla (Scirpus lacuster) on edellisen ohella ylei-
nen rannoillamme kasvava heindkasvi, jonka juurakot
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ovat ravintorikkaita. Se kasvaa 100—350 sm korkeaksi.
Varren tyvessa olevat tupet ovat vaalean punertavia.
Sen juurakot sisdltdvit ravintoaineita jokseenkin sa-

Jarvikaisla
(Scirpus lacuster)

Sitd kiytetddn samalla tavalla kuin edellistikin kasvia.
Siitd valmistettuja jauhoja on aikaisemmin maassamme
hyvalla menestykselld kidytetty yksinddnkin leivdn val-
mistuksessa. Annettiinpa sen keksijille viime vuosi-
sadalla palkintokin,”16yddstddn”.

Juolavehni (Agropyrum repens) on hyvin yleinen ja
kiusallinen rikkaruoho pelloillamme. Sitd nimitetddn
monin paikoin valkojuureksi pitkien valkeiden nivelik-
kiiden juurakoittensa vuoksi. « Korsi on, siled ja

9



lehdet jiykdt. Kasvin korkeus vaihtelee 30—100 sm.
Levidi nopeasti juurakkonsa palasista.

Juurakot ovat hyvin ravintorikkaita. Ne sisiltivit
8,8 %0 raakavalkuaista, rasvaa 0,5 %o, hiilihydraatteja
76,6 %/o. Kerdtain parhaiten kynnon jilestd haravoi-
malla.

Juolavebni (Agropyrum repens)

Juurakkoja jo Lonnrot mainitsee kidytetyn leivin li-
sikkeind. Juuret kerdtdin ja katkotaan, jotta jauhaminen
kavisi helpommin sekd puhdistetaan ja jauhetaan. Jauho
muistuttaa hajultaan maltaita, Niitd kiytetddn leivassi
n. 1/3 jauhoista.

Voikukka (Taraxacum officinale) on jokaiselle entuu-
destaan tuttu, keltakukkainen rikkaruoho, joka on ylei-
nen kaikkialla maassamme. Sen vahva monivuotinen
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- paalujuuri sisaltdd runsaasti ravintoaineita, jonka vuoksi
sitd suositellaan leivin lisakkeeksi.

Juurissa on 24 % tirkkelyksen tapaista ainetta
(inuliinia), 17 % sokerintapaista ainetta ja 1,9 %o eri-
laisia ravintosuoloja. Syksyyn mennessd se voi sisaltda

Voikukka
(Taraxacum officinale)

jopa 60 %0 tirkkelyksentapaisia aineita. Juuret sisil-
tivdat kuitenkin erditd karvasaineita, jotka on keittd-
milld poistettava. Varsinkin kevdilli on kasvissa niditd
enemmin kuin syksyll.

Juuria on helppo syksyisin ja keviisin keritd maan
muokkauksen yhteydessd. Ne raaputetaan valkeiksi heti
keruun ja pesun jialkeen. Niiden kiytdstd lihemmin
katso ohjetta siv. 17.
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Lumme (Nymphaea alba) ja upukka (Nuphar luteum)

Niami kaksi jarvissd ja joissa kasvavaa yleistd kas-
viamme ovat kaikille tuttuja. Edellinen valkokukkainen,
jalkimmiinen keltakukkainen. Molemmilla niilld on
paksut juurakot, jotka sisdltdvit arvokkaita ravinto-
aineita suunnilleen yhtdpaljon kuin edellimainittujen

Lumme (Nymphaea alba) Upukka (Nuphar lutenm)

muiden rantakasvien juurakot, Niitd nostetaankin sa-
malla tavalla ja voidaan kuivattuna ja jauhettuna kiytead
leivan lisikkeeksi.

Maitohorsma (Chamaenerium angustifolium)

Palaneilla metsamailla, kiviroykkioilld ja rautateitten
varsilla kasvaa maitohorsma kaikkialla maassamme. Se
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on korkea ruoho, jonka helposti tuntee suurista sini-
punaisista kukkatertuistaan. Kasvi on n. 60—125 cm
korkea.

Kasvin kuivatuista juurakoista yoidaan jauhaa jauhoa.
Jauhojen tulee ennen kiyttdd kuitenkin seisti ainakin
kuukauden verran, jotta niisti hividisi kitkerd maku.

Maitohorsma :
(Chamaenerinm angustifolinm)

Muunt kasvinosat

Nokkonen (Urtica dioica)
Polttiainen (Urtica urens)

Niitd molempia kasveja, jotka ulkonddltdin muistut-
tavat suuresti toisistaan, kutsutaan yleisesti vain nokko-
siksi. Ne ovat kaikille tuttuja pihoilla ja pientareilla
kasvavia, pienestakin kosketuksesta poltravia kasveja,
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jotka tuskin kaipaavat lihempdi esittelyi. Nokkosia
voidaan monella tavalla kotitaloudessa kiyttid ruoaksi,
silld niiden lehdet ja nuoret versot ovat ravintorikkaita.
Ne sisdltdvit, paitsi arvokkaita ravintosuoloja ja vita-
miineja, myoskin seuraavat middrit tirkeimpid ravinto-
aineitamme: 5,5 %o valkuaisaineita, 0,6 %o rasvaa, 15 %
Moz
N

e
{ ™

Nokkonen A Polttiainen
(Urtica dioica, \\\'\% (Urtica urens)

hiilihydraatteja, josta 8 % rypilesokeria. Niiden ravin-
toarvon sanotaan olevan kaksi kertaa niin suuren kuin
porkkanan,

Kesdlld olisi tdtd kasvia kerdttivd koko talven tar-
peeksi ja kuivattava ilmavassa, varjoisassa paikassa tai
uunin jalkilimmossd. Sitd kdytetddn leivin lisikkeeni
sekd pinaatin tapaan keittoihin, muhennoksiin ja ohuk-
kaisiin.
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Jaubosavikka (Chenopodium album)

Se on tavallinen rikkaruoho pelloillamme. Silld on
kaljut, vuorottaiset lehdet ja vihreit mitdttoman nakoi-
set kukat tiheissd sykertissi. Lehtien alapinnat ovat
usein vaaleat ja kukkasykerot aivan kuin vaalean jauhon
peitossa. Siitd nimikin. Kasvin korkeus vaihtelee 20—
80 sm.

Janhosavikka (Chenopodinm album)

Savikka sisdltad erikoisen paljon arvokkaita kiven-
naisaineita ja sitdpaitsi tietysti tdrkeimpid ravintoainei-
tamme, siksi sitd kdytetddn leivissd (sivu 16) ja pinaatin
asemesta lisind esim. keitoissa, muhennoksissa ja ohu-
kaisissa. Sehdn onkin viljellyn pinaattimme lahisuku-
lainen. Nuoret kasvit kdytetain kokonaan, vanhemmista
vain lehdet.
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Apilalajit (Trifolium)

Eri apilalajien nuoret lehdet ja kukat ovat mydskin
sopivaa leividnlisikettd. Apila sisdltdd ravintosuoloja,
hiilihydraatteja, valkuaista ja rasvaa.

Apilasta valmistettaessa jauhetta on se parasta ensin
kuivata.

Mainittakoon, etti Islannissa valmistetaan yleisesti
leipdd juuri puhjenneista jauhetuista apilankukista ja
vihistd viljasta.

Piblajanmarjoja voidaan myos hyvilld menestykselld
kdytedd leivan lisikkeeksi.

Pihlajanmarjoista saadaan meilld toisinaan runsas sato,
joka suureksi osaksi jai talteen ottamatta. Niitd kdy-
tetdin vihin hilloiksi ja hyyteldiksi, mutta harvat tie-
tivit, ettd ne ovat mainiota jauhojen korviketta leivin
valmistuksessa.

Pihlajanmarjat sisiltivat paljon arvokkaita ravinto-
aineita mm. tirkkelystd, valkuaisaineita ja rasvaa.

Marjojen keruu tapahtuu parhaiten siten, ettd sikkejd
tai papereita levitetdin puiden alle ja marjat ravistetaan
niille. Sen jilkeen ne kuivataan esim. ullakolla. Ne
sdilytetdadn laatikoissa. Jos ne jauhetaan, on ne sitd
CNnnen kuivattava uunissa.

Sienet ovat hyvid jauhojen sddstdjid, joten niitd on
edullista kidyttdd leipdan. Siv. 17—18 on ohjeet sienien
kayttamisestd leivdn lisina.

Leivontaohjeita
Savikkaleipa.
Savikat liotetaan, valutetaan ja jauhetaan pariin ker-
taan. Taikinaan pannaan yhtd paljon ruisjauhoja kuin
savikkasosetta on. Hiiva lisdtddn ja taikina saa nousta
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pari tuntia, minka jilkeen se paistetaan tavalliseen ta-
paan. Maustetaan kuminalla. Savikkaleivissa ei ole
mitadn sivumakua.

Nokkosleipa

Nuoret nokkoset kokonaan tai vanhemmista vain leh-
det kerdtddn ja keitetidn pehmeiksi. Keitinliemi kiyte-
tddn taikinanliemeksi. Keitetyt nokkoset jauhetaan pa-
riin kertaan myllylli. Saatuun soseeseen sekoitetaan niin
paljon ruisjavhoja, ettd taikina voidaan alustaa. Tai-
kina kasitellddn tavalliseen tapaan ja leivotaan ohuiksi
kakuiksi, jotka paistetaan kohtuullisessa limmossd. Maus-
tetaan maun mukaan.

Pihlajanmarjaleipé.

Litra tuoreita pihlajanmarjoja jauhetaan myllyssi.
Soseeseen sekoitetaan n. 1 kg ruisjauhoja. Liemeksi kay-
tetddn maitoa tai vettd. Hiiva lisitddn ja taikina saa
nousta n. 4 tuntia (vdhdn sokeria ja voita lisitddn).
Taikina saa taas nousta, minka jilkeen se leivotaan lim-
puiksi, jotka paistetaan n. 1/2 t. Uuni ei aluksi saa olla
kovin kuuma, vaan kuumuuden tulee vihitellen nousta.

Voikukanjunrileipa.

Juuret puhdistetaan, paloitellaan ja halkaistaan. Kar-
vasaineen poistamiseksi ne keitetddn. Sitten ‘ne jauhe-
taan pariin kertaan lihamyllyssd. Saatuun seokseen se-
koitetaan hiiva ja tarpeellinen miiri jauhoja. Vaiva-
taan ja kisitelldan tavallisen taikinan tavoin. Mauste-
taan tavalliseen tapaan, ruisleipd esim. kuminalla, veh- -
nileipd kardemummalla.

Sieni-hiivaleipi
1 L vettd, 1 kg puhd. sienid, 700 gr. ru1s;auhcqa 700
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gr. ohrajauhoja, tuoreisiin sieniin 1 rkl. suolaa, 2 rkl.
hiivaa, kuminoita.

Hiiva liotetaan tilkkaseen haaleata vettd. T#hin lisd-
tddn jauhoja sakeaksi velliksi ja pannaan limpimdin
paikkaan kohoamaan. Sienet kiechautetaan, vesi puserre-
taan pois ja sienet hienonnetaan. Haaleaan veteen sekoi-
tetaan mausteet, hienonnetut sienet, kohotettu hiiva ja
lopuksi hyvin sekoittaen jauhot. Kun taikina on alus-
tettu, annetaan sen kohota ja leivotaan kakuiksi, jotka
kohonneina paistetaan hyvissi ldmmossi.

Sienileipa.

1 kg tav. sienid esim. rouskuja, joita on liotettu 5 vuo-
rokautta vedessd vaihtaen vettd paivittdin, jotta karvas
maku lihtisi pois. Muitakin sienid voi kiyttdd. Edelleen
300 gr. vehndjauhoja, 700 gr. ruisjauhoja, 1 ruokalus.
sokeria 2/3 ‘1. (kuor.) maitoa, 1 teelusikallinen suolaa,
ruokalusikallinen rasvaa, 40—50 gr. hiivaa.

Sienet huuhdellaan ja pannan 5 min. kichuvaan ve-
teen, huuhdotaan ja jauhetaan 3 kertaan lihamyllyssa.
Maito limmitetddn ja sekotetaan jauhettuihin sieniin,
samoin kuin suurin osa vehndjauhojakin. Liotettu hiiva,
suola, sokeri (mausteet) ja rasva lisitddn ja taikina saa
nousta kooltaan kaksinkertaiseksi. Kisitellidn tavalli-
seen tapaan. Huolellisesti valmistettu sienileipd on hyvaa.
Suolattuja sienidkin voidaan kiyttdd, mutta ne on ennen
kiyttod liotettava ja suolaa ei silloin panna leipaan.

Sieni-hapanleipd

1 L. vettd, 1 kg puhd. sienid, 1,4 kg ruisjauhoja, tuo-
reisiin sieniin 1 rkl. suolaa, 2 rkl, hiivaa, kuminoita, vi-
hin hapatusta.
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Jauhot ja hapatin sekoitetaan haaleaan veteen ja anne-
taan seistd limpimissd paikassa seuraavaan pdiviin,

jolloin sithen lisdtddn veteen liotettu hiiva, suola ja ku-

minat. Tuoreet tai suolatut sienet kichautetaan runsaassa
vedessd, vesi puristetaan pois ja sienet hienonnetaan esim.
jauhamalla lihamyllyssd - sekd sekoitetaan taikinaan.
Lopuksi lisdtddn kaikki jauhot ja alustetaan huolellisesti.
Kun rtaikina on kohonnut kooltaan kaksinkertaiseksi,
leivotaan siitd joko reikileipid tai pyoreitd kakkuja,
jotka hyvin kohonneina paistetaan hyvassdi limmossa
ruskeiksi. Sienileipd on hyvinmakuista.

Kaislanjuurijauholeipéi

200 gr. kaislanjuurijavhoja, 200 gr. ruisjauhoja, 100
gr. vehndjauhoja, 21/ dl. maitoa tai vettd, '/2 teelus.
suolaa, 1 teelusik. sokeria, 35 gr. hiivaa. — Haalea liemi
kaadetaan kaislanjuurijauhoille ja osalle ruisjauhoja ja
vaivataan suolan sekd sokeriin sekoitetun hiivan kanssa
kiintedksi taikinaksi, jonka annetaan kohota. Kun se on
kohonnut alkuperiisestd koostaan kaksinkertaiseksi, vai-
vataan sithen enemmin jauhoja ensiksi vadissa ja sen
jilkeen kasin leivinpoydalld, kunnes se irtoaa kisistd ja
on kiintedd. Se saa taas nousta lihes kaksinkertaiselsi,
minki jilkeen se leivotaan 1Y/2 sm paksuisiksi kakuiksi,
joihin keskelle pannaan reikd. Ne saavat kohota ja ne
paistetaan kohtalaisessa limmossi.

Juolavebninjuurileipi :

Juolavehnidnjuuret kisitellidn kuten edelld on ker-
rottu (sivu 10) ja jauhetaan. Saatua jauhoa sekoitetaan
kolmannes leipdjauhoihin. Leivotaan tavalliseen tapaan.
Juolavehndnjuurijavho maistuu maltailta.
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2. VIHANNESTEN KORVIKKEITA

Monia luonnonvaraisia kasveja voidaan kayttad vi-
hanneksina esim. pinaatin ja salaatin tapaan. Niitd
olisi viljeltyjen vihannesten lisiksi sdilottivd mydskin
talven varalle. Yksinkertaisin tapa on kuivata ne sel-
laisinaan - varjoisassa paikassa. Seuraavassa esitelldan
erditd luonnonvaraisia kasveja, joita kiytetddn pinaatin
asemasta esim. keittoihin, muhennoksiin ja ohukaisiin ja
erditda myos salaatin tapaan.

Pihatihtimé (Stellaria media)

Pihatihtimé (Stellaria media)

Se on kaikkein tavallisimpia 1-vuotisia nkkaruohoja
puutarhoissa ja pelloilla. Tavallisesti siti monin paikoin
nimitetdan vesiheindksi. Koko kasvi on pieni ja hento,
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korkeus wvaihtelee n. 8—10 sm. Kukat pienid, tihti-
miisid, lehdet ehytlaitaisia, puikeita.

Koko kasvi on niin mehevi ettd se kelpaa ruoaksi
juurta lukuunottamatta. Kun sitd tavallisesti on pel-
loilla hyvin runsaasti, on sen kerdaminen helppoa ja
nopeata.

Sitd voidaan kiyttid pinaattina ja keittoihin tai kei-
tettynd vihissi voissa ja maustettuna suolalla. Ennen
kayttoad sita on liotettava.

Piharatamo
(Plantago major)

Piharatamo (Plantago major)

Kaikkialla pihoissamme ja teilld kasvava ruoho. Leh-
det ruusukkeissa, kaljuja, ruodillisia. Korkeus vaihtelee
kasyupaikan mukaan muutamista sm:std aina 30 sm:iin
asti. Kukkavanassa tihed tihki, kukat wvihreiti.
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Kasvin lehtid voidaan kidyttdd pinaatin ja salaatin
asemesta.,

Nokkonen (Urtica urens ja Urtica dioica)

‘Niiden tuntomerkit, keruu ja kisittely on siv. 13—14.
Mainittakoon tdssi vain, ettd niitdi voidaan kdyttdd
keittoihin, muhennoksiin ja ohukaisiin pinaatin asemesta
ja samaan tapaan.

Niittysuolaheini
(Rumex acetosa)

Niittysuolaheind (Rumex acetosa)

Kirpeinmakuinen 40—80 sm korkea ruoho. Varren
alaosa punertava. Kukinto pitki, punertava. Esiintyy
joskus niityilld niin runsaasti, ettd niitty nayttaa puner-
tavalta.

Sitd kdytetddn ulkomailla yleisesti pinaatti— ja salaatti-
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kasvina. Se sisaltdd kuitenkin myrkyllisti oksaali-
happoa, joten kaikki ihmiset eivit voi sitd syddi.

Savikka (Chenopodium album)

Savikkaa (katso siv. 15) kidytetdin myoskin edellisen
kasvin tavoin pinaatin asemesta keittoihin, muhennok-
siin ja ohukaisiin. .

Voikukka (Taraxacum officinale) (Katso siv. 11).

Paitsi juurta kidytetdin voikukasta lehtidkin salaat-
tina ja pinaattina. Ulkomailla monin paikoin viljelldin
voikukkaa tihdn tarkoitukseen. Se onkin saman heimon
kasvi, kuin tavallinen viljelty salaatti.

Salaatiksi ovat tavalliset valossa kasvaneet lehdet liian
karvaita, Mutta jos kasvit kevddlld peitetddn esim.
valoa ldpdisemattomilld laatikolla, ovat nimid pimedssd
kasvancet vaaleat lehdet hienoa mureata salaattia.

Pinaatiksi voidaan kayttid tavallisia vihreitd lehtid,
jotka kiehautetaan. Keitettdessd lehtien karvas maku

Suopahkamd (Stachys paluster)

Se on korkea 30—75 sm punakukkainen ruoho.
Kukat ovat varren latvassa, tihkimiisessi ryhmissi.
Lehdet tasasoukkia. Esiintyy rikkaruohona kosteahkoilla
pelloilla. Kasvin juurakko sisiltdd arvokkaita ravinto-
aineita.

Kasvien syGtivid osa on nivelikds juurakko, jossa on
kuiva-ainetta yli 20 pros. Missi kasvia esiintyy, voi
- niitd pieniltdkin aloilta helposti kerdtd verrattain suuria
midrid. Niinpd kokeilutarkoituksessa kerdttiin juura-
koita erddltd perunapellolta perunan korjuun jilkeen
neliometrin alalta 2,37 kg.

Juurakot ovat kauniin vaaleita ja nivelikkiitd, vah-
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vimmat melkeinpd pikkusormen paksuisia. Ne viherty-
vit valossa helposti, joten niitd on sdilytettivi mullassa
tai hiekassa.

Juurakot ovat miedossa suolavedessd sellaisinaan vi-
hannesten tapaan keitettyind (keittoaika n. 20 min.)
miellyttavin makuisia ja voidaan niitd mainiosti kayttad
ainakin vihannesten korvikkeina.

Leveilebtinen maksaruobo
(Sedun telephium)

Levedlebtinen maksarnobo (Sedun telephium)

Se on kallioilla ja kiviraunioissa kasvava paksu- ja
nahkealehtinen kasvi. Kukat joko keltaisia tai valkeita.
Kasvin korkeus 25—50 sm.

Kasvin paksuja mehukkaita lehtid voidaan kdyttdd
pinaattina. Niissd on vdhdn kitkerd maku, joka kuiten-
kin hiviii, jos niitd liotetaan 1—2 tuntia vedessd.
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Maitohorsma (Chamaenerium angustifolium)

Tdmidn kasvin tuntomerkit on selitetty leivin lisik-
keiden yhteydessd, sivu 12—13.

Sen nuoria lehtid voidaan kdyttdd salaattina ja ne
.ovat erittdin maukkaita. Juuriversoja voidaan niinikdin
kdyttdd parsan tapaan.

3. LUNNONVARAISIA KAHVINKORVIKKEITA

Poikkeuksellisena aikana, jolloin kahvinsaanti pakos-
takin supistuu jatkuvasti ja kahvilla kuitenkin on oma
tirked osuutensa jokapiividisend juomanamme, on koh-
distettu huomio kotoisten korvikkeiden valmistamiseen.
Viljan kdyttod kahvinkorvikkeena on pakko supistaa.
Kahvinkorvikkeiksi olisikin pyrittdvd kidyttimidin sel-
laisia kasveja, joilla ei ole ravintokasveina merkitystd
ja siis lihinnd erditd luonnonvaraisia kasveja. Melkeinpi
jokaisella emidnnilli on kahvinkorvikkeisiin ndhden hy-
vin erikoinen maku. Siitd syystd jokaisen olisikin syytd
etsid tarjolla olevasta korvikekokoelmasta makunsa mu-
kainen seos.

Seuraavassa on pari kahvinkorvikkeeksi soveltuvaa
luonnonvaraista kasvia.

Voikukan juuri

Sitd pidetiin parhaana kahvinkorvikkeena. Koska
siti on yleisesti saatavissa, onkin suotavaa, etti sen
kiytto yleistyy ja vilja sdistyy ihmisten ravinnoksi.
Siind' on enemmin kuin sikurissa paahtoaromia muo-
dostavia aineita (inuliinia), mikd juuri tekee sen arvok-
kaaksi kahvinkorvikkeeksi.

Voikukan juuria voidaan tihdn tarkoitukseen kerdtd
sekd kevailld ectd varsinkin syksylld, jolloin ne sisdltivit

2
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eniten paahtoaineita. Juurista poistetaan lehdet ja sivu-
juuret ja huuhdotaan huolellisesti. Juuria ei lioteta,
koska niistd liukenee juuri kahvinkorvikkeen kannalta
arvokkaita aineita. Puhdistamisen jilkeen on voikukan
juuret paras katkoa juuren paksuutta vastaaviin palasiin.
Kuivatessa palaset vield kutistuvat, joten ne paahtami-
sen jilkeen voidaan jauhaa myllyssi. Ne kuivataan en-
sin pellilld uunin jalkilimmaéssi. Palat levitetdin pelleille
ohuihin kerroksiin ja sekoitetaan ‘muutama kerta kui-
vauksen aikana. Kuivana ne sdilytetdin kuivassa pai-
kassa ja paahdetaan sikidli kuin tarvitaan.

Ne voidaan paahtaa kuten kahvitkin, mutta on eri-
koisesti huolehdittava, etteivit ne paahdu liikaa. Se
vaatii emédnniltd jonkinverran kokeilua, silla ulkopinnan
viristd ei voida pddttdd miten pitkille paahtuminen on
chtinyt. Joskus wvaalealtakin niyttivien juurten sisus
voi olla lifan tummaa, jolloin kahvi saa karvaan maun.

Juolavehni.

Keviisin ja syksyisin maan kddnnon yhteydessd voi-
daan sitd keritd, kuten edelld on ollut puhe. Se on joit-
tenkin mielestd erittdin hyvd kahvinkorvike. Juuret
huuhdotaan, kuivataan ulkoilmassa, leikellddn pieniksi
palasiksi ja paahdetaan tavalliseen tapaan.

Mainittakoon tissd, ettdi myoskin jirviruo’on juuria
kidytetdan kahvinkorvikkeiksi.

4. TEEN KORVIKKEITA

Teen suhteen olemme myoskin korvikkeiden varassa
oikean teen saannin ollessa rajoitettua. Kaikeksi onneksi
on meilli monia tavallisia luonnonvaraisiakin kasveja,
joiden lehdistd saadaan erittdin hyvdd teen korviketta.
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Alempana mainittujen kasvien' nuoria lehtii voidaan
kayttdad teeksi sellaisenaan varjoisassa, ilmavassa pai-
kassa kuivattuina tavallisen teen tapaan. Uunikuivatus
ei yleensi sovellu teckasveille.

Mydskin voidaan “kiinan ‘teen” makuista korviketta
esim. mustikan, mansikan ja vadelman lehdistd valmistaa
seuraavaan tapaan:

Lehtien annetaan kuihtua n. vuorokauden ajan var-
joisassa paikassa. Sitten ne survotaan tai nuijitaan rikki,
kostutetaan hiukkasen ja sidotaan tiukkaan kankaan
sisidn kdymddn. Ne pidetddn tilloin 3 vuorokauden
ajan 30 asteen limmossd, minkd jdlkeen ne kuivataan.
Kidymisen aikana lehdet muuttuvat tummiksi “oikeaksi
teeksi” ja saavat miellyttivin tuoksun.

Allamainituista korvikkeista valmistetaan tee tavalli-
seen tapaan. Paras tulos saadaan sekoittamalla eri lehti-
lajeja yhteen. Jokainen emintd voi tdssikin kokeile-
malla keksid oman makunsa mukaisen seoksen.

Seuraavien tavallisten kasvien lehtid kiytetddn teen
korvikkeina:

Mansikka: Sen lehdet keritddn teeksi juhannuksen
aikaan ja kuivataan. Hyvinmakuista teeti.

Vattu: Vatusta kdytetddn nuoria lehtid, jotka kootaan
joko keviilli tai sadon korjuun jilkeen, jolloin uusia
vesoja muodostuu runsaasti. Kuivataan varjoisassa pai-
kassa.
moin kuin edellisten. Sopii kiytettdviksi varsinkin yh-
dessda muiden kuivattujen lehtien kanssa.

Puolukka: Lehdet poimitaan marjojen kypsymisen jal-
keen ja kuivataan. Sopii hyvin kidytettdviksi esim.
mansikan- ja vatun lehtien kanssa.

Mustikan kuivatuista lehdistd voidaan myos valmistaa
teetd.
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5. LUONNONVARAISIA MAUSTEKASVEJA

Siankiéirsibeind (Achillea millefolium)
Monivuotinen jaykkavartinen ruoho, n. 15—50 sm
korkea. Lehdet hienoliuskaiset, kukat valkeat, joskus

Siankdrsaheind
(Achillea millefolium)

i
punertavat. Yleisend pientareilla, pihoilla ja yleensdkin
kuivilla paikoilla.

Kasvi sisdltdd eteeristd 6ljyd ja erditd karvasaineita.

Sen nuoria hienoksileikattuja lehtid voidaan kdyttdd
lehtid voidaan kiyttii raakasalaateissa mausteena. Liian
suurin madrin kdytettynad se antaa salaatille kitkerin
maun.
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Kumina (Carum carvi)

Vanhin ja tunnetuin maustekasvimme on kumina. Sen
hedelmit, kuminat, kypsyviat heini—elokuussa ja voi-
daan kerdtd ja kuivata. Sitd kdytetddn mausteina mm.
hapankaalissa, leivdssd, juustossa, vieldpa Kkotoisessa
teessakin.

Katajanmarja (Juniperus communis)

Katajanmarjoja kiytetdin niiden sisiltimien oljyjen
ja parkkiaineitten vuoksi esim. lihan ja juomien maus-
teina. Liian runsaasti kidytettyind ne voivat olla tervey-
delle vahingollisiakin.
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