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Sienet

Suomessa jokamiehenoikeudet takaa-
vat kaikille mahdollisuuden kerätä 
luonnossa kasvavia sieniä. Suomessa 
kasvaa tuhansia erilaisia sienilajeja, 
joista noin sata on hyviä ruokasieniä. 

Sienet eli makrosienet koostuvat maan 
alla olevasta rihmastosta ja maan-
päällisestä itiöemästä, joka on sienen 
syötävä osa. Sienirihmasto elää jonkin 
puulajin juuriston kanssa yhteiselä-
mää.

SIENET JA LEVÄT

Ruokaviraston 
suosittelemia ruokasieniä:
• Tatit:  
männyn ja tammen  
herkkutatit,  punikkitatit,  
kangas- ja voitatti

• Rouskut:  
haapa-, kangas- ja 
karvarousku sekä kuusen- ja 
männynleppärousku

• Haperot:  
iso-, kangas-, kelta-  
ja viinihapero

• Vahverot:  
kelta-, suppilo- ja 
kosteikkovahvero

• Muita sieniä:  
lampaankääpä, huhtasieni, 
musta torvisieni, 
tuoksuvalmuska, mustavahakas, 
kehnäsieni, vaalea orakas ja 
korvasieni.



Eri sienilajeilla itiöemän lakin alapin-
nalla ovat yleensä heltat, pillit tai pii-
kit. Korvasienillä lakki on poimuinen 
ja esimerkiksi haarakkailla monihaa-
rainen. Sienet voidaan tunnistaa ulko-
näön ja esimerkiksi kasvupaikan mu-
kaan. Sienestettäessä kerätään ruuaksi 
vain sieniä, jotka aivan varmasti tun-
nistaa syötäviksi sieniksi.

Osa sienistä on myrkyllisiä, kuten esi-
merkiksi kärpässieni. Lieviä oireita 
ovat vatsakivut ja oksentelu. Pienikin 
määrä sienimyrkkyä voi aiheuttaa va-
kavia oireita, kuten hallusinaatiota, 
sisäelinten pysyviä vaurioita ja jopa 
kuoleman. Sienikirjoista ja -oppaista, 
sienineuvojilta, sienikursseilta ja sieni-
seuroista saa tietoa syötävistä sienistä.  
Sienioppaita on saatavilla myös puhe-
linsovelluksina. 

Hyvin myrkyllisiä sieniä ovat muun 
muassa valkokärpässieni, kavalakär-
pässieni, jotkin seitikit ja korvasieni. 

Korvasieni on kuitenkin herkulli-
nen ja arvostettu ruokasieni oikeal-
la tavalla käsiteltynä ennen ruuaksi  
valmistusta.

Sienet ovat hyvin vesipitoisia ja niis-
sä on lisäksi monia kivennäisainei-
ta, proteiineja, kuituja sekä A-, B- ja  
D-vitamiineja.

lakki

heltat, pillit, piikit

itiöt

rengas

jalka

tuppi

rihmasto



Rouskut, leppärouskua ja kultarous-
kua lukuun ottamatta, on kiehautet-
tava ennen käyttöä. Ne sisältävät kar-
vaanmakuisia aineita. Rouskut ovat 
helttasieniä, jotka tunnistaa maitiais-
nesteestä, jota heruu niiden leikka-
uspinnasta. Suosittuja rouskuja ovat 
haapa- ja karvarousku. Rouskuja käy-
tetään varsinkin suolasieninä ja sieni-
salaateissa.

Tatit ovat suosittuja ruokasieniä. Ta-
tit on helppo tunnistaa niiden lak-
kien alapinnalla olevista pilleistä. 
Ne kannattaa kerätä nuorina ja pie-
nikokoisina, jolloin malto on vielä 
kiinteä. Lähes kaikki tatit ovat syö-
täviä paria karvaanmakuista lukuun  
ottamatta. 

Herkku- eli kivitattia arvostetaan eni-
ten. Tatit säilötään yleensä kuivaa-
malla. Tateista tehdään esimerkiksi 
keittoja, muhennoksia, kastikkeita ja 
suolaisten leivonnaisten täytteitä. Ne 
sopivat myös risottoihin ja patoihin. 

Vahverot sopivat hyvin kuivattaviksi 
tai pakastettaviksi. Ennen pakastusta 
sienet on ryöpättävä omassa liemes-
sään esimerkiksi paistinpannulla, jol-
loin niiden entsyymitoiminta loppuu 
ja tilavuus pienenee.  Vahveroista val-
mistetaan esimerkiksi keittoja, mu-
hennoksia, kastikkeita ja suolaisten 
leivonnaisten täytteitä. 

Kanttarelli eli keltavahvero on voimak-
kaan keltainen, hiukan suppilomai-
sesti kasvava herkullinen sieni.  Se on 
helppo tunnistaa. Poiminta voi alkaa 
jo kesäkuun lopussa ja jatkua pitkälle 
syksyyn. 

Suppilovahvero ja kosteikkovahve-
ro ilmestyvät maan pinnalle vasta 
syksyllä. Ne muistuttavat toisiaan 
ja molemmat kasvavat usein isoina  
ryppäinä. 

Kuivatut suppilovahverot voi jauhaa ja 
käyttää mausteen tavoin ruuanvalmis-
tuksessa.   



Korvasieni vaatii myrkyllisyytensä 
vuoksi huolellisen käsittelyn ennen 
nauttimista.  Peratut sienet keitetään 
runsaassa vesimäärässä kahteen ker-
taan vähintään 5 minuuttia kerrallaan. 
Keitinvedet kaadetaan pois, niitä ei saa 
käyttää ruuanvalmistuksessa. Keittä-
misen jälkeen sienet vielä huuhdellaan 
huolellisesti. 

Myös kuivatut korvasienet on keitet-
tävä, koska myrkyt eivät haihdu kui-
vatuksessa. Korvasienet ilmaantuvat 
maan pinnalle touko-kesäkuussa. Kor-
vasieniä käytään keittoihin, muhen-
noksiin ja leivonnaisiin.

Viljellyt sienet

Viljeltyjen sienten käyttö on lisäänty-
nyt. Näin taataan tuoreiden sienten 
saatavuus ympäri vuoden. Viljeltyjä 
sieniä kasvatetaan sienimöissä erilai-
silla hyllyillä ja lavoilla. Kasvualustoina 
käytetään olkia ja puupötiköitä. 

Sienet kasvatetaan itiöistä, joita lisä-
tään esimerkiksi vehnän tai maissin 
jyviin. Ne istutetaan kasvualustoihin 
ja päälle laitetaan turvekerros. Yhdes-
tä kasvualustasta saadaan yhdeksässä 
viikossa kolme satoa. 

Hyvät kasvuolosuhteet sienille saa-
daan kosteasta ja lämpimästä kasvu-
ympäristöstä. Valmiit sienet poimitaan 
käsin myyntirasioihin, joissa ne säily-
vät jääkaapissa säilytettyinä. Viljeltyjä 
sieniä ei tarvitse ryöpätä. 

Eniten käytettyjä viljeltyjä sieniä ovat 
herkkusienet. Portobello on isoksi 
kasvanut, voimakkaan makuinen, kiin-
teä ja kuiva herkkusieni. Muita viljel-
tyjä sieniä Suomessa ovat voimakkaan 
makuinen siitake ja osterivinokas. Var-

sinkin Aasian maissa sienten viljely on 
yleistä. 

Herkkusieniä voi syödä sellaisenaan, 
mutta portobello, siitake ja osterivi-
nokas kypsennetään. Viljellyt sienet 
sopivat monenlaisten ruokien val-
mistukseen samaan tapaan kuin met-
säsienetkin. Niistä voi valmistaa sie-
nikeittoja, -kastikkeita ja -salaatteja. 
Isokokoisia sieniä voi täyttää, gratinoi-
da ja grillata.

Sienet ovat myös suosittuja pitsatäyt-
teitä.  Sienet sopivat murekkeisiin ja 
paistettuna ruokien lisäkkeiksi. Ne 
sopivat lasagneen tai muihin vuoka-
ruokiin lihan sijasta tai yhdessä sen 
kanssa.  Niitä voi käyttää myös säm-
pylöiden ja muiden leipien valmistuk-
sessa sekä leivonnaisten täytteenä.  



Levät

Merilevät ovat tuttuja varsinkin aa-
sialaisista ruuista, kuten sushista. 
Niitä myydään useimmiten kuivat-
tuina.  Useista merilevistä käytetään 
Nori -nimitystä, muita ovat muun 
muassa kombu, wakame, arame ja 
dulse. Ne poikkeavat toisistaan vä-
rin, maun, ulkonäön ja käyttötarkoi-
tuksen mukaan. Nori on sushirullista 
tuttu, ohuiksi arkeiksi puristettu me-
rilevätuote. Noria on saatavana myös  
snackseina. 

Kuivattuja merileviä voi käyttää murs-
kattuna ruokiin sellaisenaan tai liottaa 
niitä ensin lämpimässä vedessä, jolloin 

ne pehmenevät. Merileviä käytetään 
paljon myös maustamiseen, sillä ne 
sisältävät glutamaatteja, jotka vahvis-
tavat ruuan aromeja ja tuovat ruokaan 
umamia.  Kombu tuo makua dashi-lie-
meen, joka on monen japanilaisen 
ruuan pohja. Furikake on merilevää 
sisältävä pöytämauste, jota käytetään 
kana- ja riisiruokiin. 

Merilevästä valmistetaan kaviaarin 
näköistä tuotetta, joka voidaan tarjota 
mädin tapaan. Siitä valmistetaan myös 
vegaaneille sopivaa mätitahnan kal-
taista tuotetta.

Vinkiksi
Sieniretkelle on hyvä ottaa mukaan kori, jossa sienet ovat ilmavasti esil-
lä. Sieniveitsellä sieni voidaan irrottaa helposti ja harjata siitä roskat 
pois.

Nuoret ja kiinteät sienet ovat parhaita ruokasieniä. Suuret lakit halkais-
taan sieniveitsellä jo metsässä ja madonsyömät ja muut huonot kohdat 
poistetaan. Näin vältytään sienten perkaamiselta kotona ja sienet säily-
vät parhaiten.

Sienet paistetaan pilkkomalla ne suoraan pannulle ja annetaan niiden 
kiehua omassa liemessään, kunnes kaikki vesi on haihtunut pois. Rasva 
lisätään vasta, kun sienet alkavat tarttua pannun pintaan.

Sienisokeri eli trehaloosi aiheuttaa joillekin ihmisille intoleranssioireita, 
kuten vatsavaivoja.

Ruokaviraston ja Suomen Sieniseuran sivuilla on lisää tietoa sienistä. 
www.ruokavirasto.fi , www.funga.fi



Levistä valmistettuja hyytelöintiainei-
ta ovat agar-agar, alginaatit ja karra-
geenit. 

Spirulina ja klorella (chlorella) ovat 
ravintona käytettäviä mikroskooppisia 
leviä, joita myydään usein pakastekui-
vattuina jauheina ja puristetabletteina. 
Leväjauheita käytetään ruokien maus-
tamiseen, värjäämiseen  ja esimerkiksi  
suklaaseen, smoothieihin, leivonnai-
siin ja munatuotteisiin. 

Levissä on runsaasti proteiinia, kuitua, 
jodia, kalsiumia, rautaa, kaliumia ja 
magnesiumia. Niissä on myös A-,  C-, 
E- ja B-ryhmän vitamiineja, väriaineita 
ja antioksidantteja. Astaksantiini 
on merilevistä saatava antiok-
sidantti, jota käytetään urhei-
lijoiden ravintovalmisteissa. 
Merilevien sisältämiä rasva-
happoja eristetään teollisesti 
omega-3-ravintolisiin.  Meri-
levät ovat ympäristöystäväl-
listä ravintoa.

Leviä viljellään meressä, avoi-
missa lammikoissa ja sisäti-
loissa suljetuissa laitteistois-
sa. Ne kasvavat huomattavasti 
nopeammin kuin maakasvit ja 

tarvitsevat kasvaakseen veden lisäksi 
auringonvaloa, hiilidioksidia ja mine-
raaleja. Levien ennustetaan olevan tär-
keä osa tulevaisuuden ruokatuotantoa.

Suomessa tutkitaan rakkolevien ja 
muutamien muiden levien käyttöä ra-
vinnoksi ja niiden kasvattamista Itä-
meressä. Ennen käyttöä levät ryöpä-
tään ja kuivataan. Rakkolevää voidaan 
käyttää esimerkiksi ruokien lisäkkee-
nä tai niistä voidaan valmistaa sipsejä. 



ELINTARVIKKEET TUNNE RUOKASI

on ajantasainen ja kattava tietoteos elintarvik-
keista. Kirja perehdyttää lukijan monipuolisesti 
kasvi- ja eläinkunnan tuotteisiin, niiden ominai-
suuksiin ja käyttöön. Siinä käsitellään myös uu-
sia proteiinilähteitä, villivihanneksia sekä elin-
tarvikkeiden pakkauksia ja pakkausmerkintöjä. 

Ruoka kiinnostaa ihmisiä ja herättää keskus-
telua. Monelta taholta on saatavana tietoa 
ruuasta ja se herättää myös hämmennystä.  
Ympäristöasiat ja vastuullisuus vaikuttavat en-
tistä enemmän ruuan käyttöön ja valintaan.  
Kirja sisältää myös käytännön vinkkejä ruuan-
valmistukseen, mutta se ei ole keittokirja.

Tämä kirja on tarkoitettu yleistietoteokseksi 
ruuan ja elintarvikkeiden parissa työskentelevil-
le sekä kaikille ruuasta kiinnostuneille.


