JUL Martat

Sienet tutuiksi tietoisku

Me suomalaiset olemme innokkaita sienestajia. Metsiin jaa kuitenkin edelleen valtaosa sienista
keraamatta ja hyodyntamatta. Usein koppaan ja keittioon paatyvat vain muutamat harvat lajit,
vaikka metsissimme kasvaa iso joukko hyvia ruokasienia, jotka on helppo tunnistaa ja joista
useimmat voi valmistaa helposti ruoaksi suoraan, ilman esikasittelya.

Sienestaminen kannattaa. Luonnonsienet ovat ekologista, ravitsevaa, kevytta ja taloudellista
ruokaa. Sienten keradminen, sdilonta ja kayttd ovat myos osa kestavaa ja resurssiviisasta
ruokajarjestelmaa. Lisaksi luonnossa liikkuminen kohentaa kuntoa ja vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin.

Sienten satokausi on pitkd, joten jokainen ennattda harjoitella sienten tunnistusta ja kerdamaan
saalista. Ensimmaisena kevaalla, heti kun lumi on sulanut nousevat korvasienet. Seuraavaksi
nousevat haperot, keltavahverot ja herkkutatit. Satokausi jatkuu syksyyn, ja usein lumen tuloon
saakka voi poimia suppilovahveroita.

Opettele tdna vuonna tunnistamaan vahintaan yksi, itsellesi uusi sienilaji. Sienisadot vaihtelevat
vuosittain, ja kannattaakin valita sellainen laji, jota kasvaa tana vuonna runsaasti.

(Esittele vuoden sieni, tai jokin muu suositeltava ruokasieni)
Keltavahvero eli kantarelli ***, vuoden 2024 sieni

Marttaliitto ja Arktiset Aromit valitsevat vuosittain vuoden
sienen, joka tana vuonna on keltavahvero eli kantarelli.
Keltavahvero on erinomainen ruokasieni, se on helppo
tunnistaa ja silla on pitka satokausi.

Keltavahvero esiintyy yleisesti Iahes koko maassa kesakuun
lopusta aina syyskuun loppuun saakka. Hyvia keltavahvero
paikkoja ovat esim. jarvien rannoilla ja saarissa olevat seka- ja
lehtipuumetsat, joissa sieni viihtyy vuodesta toiseen.

Keltavahvero on kauttaaltaan kauniin keltainen sieni. Lakki on
suppilomainen ja sen reuna voi olla hyvinkin mutkainen. Lakin .
alapinnalla on helttamaisia johteisia poimuja. Sienen malto eli liha on keltaista. Sienelle on
ominaista hedelmainen tuoksu, joka voimistuu sienta ruuaksi valmistettaessa.

Keltavahvero kypsennetdan sellaisenaan, se ei vaadi esikasittelyd. Se sopii valmistettavaksi monin
tavoin. Erinomainen kastikkeissa, piirakoissa ja keitoissa. Tuoreet keltavahverot sailyvat useita

Keltavahveron nakoislaji on valevahvero *. Oranssinpunaisten
helttojen avulla se on helppo erottaa keltavahverosta.
Valevahvero on syotava, mutta rakenteeltaan sitkea sieni.
Huonoina sienivuosina sitda kannattaa kuitenkin kerata.

Hyvaa sienisyksya!
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