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Sienet herattavat intohimoja. Osa ihmi-
sisté rakastaa sienid ja sieniruokia. He
kaytlavat sienid kaikessa ruoanlaitossa,
kehuval hyvid sienipaikkojaan ja sieni-
saalitaan. Heilld on mybs ehdottomat
suosikkisienanss, joita iiman ei ruoan-
laittoa voi ajatellakaan. Sateiset kesst
ja syksyt ovat sienestéjdn suosikki-il-
moja. Osa taas el sy& sienid — aina-
kaan tietoisesti - miss&an closuhteissa.
Syyl voivat olla hyvin moninaiset. Kai-
Kille sieniruoat eivat sovi, jotkut eivét pi-
da sienien mausta. Useimmiten syyna
ovat Kuitenkin ennakkoluulot.

Sienia harrastetaan. Maassamme on
"sienikirjailijoita” asukasiukuun suh-
teutettuna todennakdisesti eniten maa-
iimassa. Joka syksy iimestyy useita
sieni- ja sieniruckaoppaita innokkaiden
harrastajien kdyttéén, Useat oppilaitok-
sel ja e jarjestot jarjestavat sieniin liit-
tyvad koulutusta ja neuvantaa,

On vaikea kuvitella, ettd joku ilmoittai-
si harrastavansa esimerkiksi perunoi-
ta, riisia tai joitain muita elintarvikkeita.
Sen sijaan yli puolet suomalaisista il-
moittaa kerd&vansa sienid, osa myyn-
tiin ja suurin ryhma omaan kyttéan.
Sienet elintarvikkeina on itse asiassa
paljon laajempi kasite kuin pelkat joulet,
vitamiinit ja hivenainaet.

Mitd sienet ovai?

Jo pitkiin elitt on luokiteltu kolmeen ryh-
miin eli kuntaarn. Puhutaan kasvikunnas-
ta, elainkunnasta ja sienikunnasta { flora, fiu-
na, fungil. Sienet eivit ole siis kasveja eiviit
ké eldimid vaan oma elidrvhménsd, Sienii
on kaikkialla, maassa, vedessi ja ilmassa ja
kaikkinag vuudenaikoina. Slenllld on tirkea
tehtdviinsi luonnon taloudessa. Maahan pu-
donnut neulanen tai lehti hajoaa, metsédan
unchtunut halkopine lahoaa, ladon seiné
harmaantun. Sienet myis homehduttavat
leipirmme tai nostattavat pullataikinamme.
IIman sienid e alisi olutta eiki viinia.

Ravinnonoton perusteella sienet jaetaan
kolmeen padryhmain:

1. Lahottajat, jotka hajoltavat orgaanista
ainetta ja vapauttavat ravintest
uudellean luonnon kiertokulkuun,

£. Loiset, jotka oltaval ravintonza eldvasis
kasvista (tai myas eldimesta),

3. Mykorritsasienet, joilla on erddn-
lainen vaihdantatalous puiden ja
muidenkin kasvien kanssa. Ne avus-
tavat kasvia vadan- ja siihen liuen-
neiden ravinteiden saannissa ja
saaval vastavuoroisesti sokereita ja
muita ravintoainaita, joita elval itse
pysty valmistamaan. Arviocidaan, etta
70 % putkilokasveista ai pystyisi
elamaan ilman mykorritsasienia.




Sienten m3ard ja sato

Suomessa arvicidaan olevan yli 10000 eri
sienilajia. Naistd noin puclet on mikrosie-
nid: homeita, hirmid, ruosteita ja muita ryh-
mid, joista sunri osa on maa- ja puutarhata-
louden tuholaisia. Ms. suursienia (koko vli 1
cmy) on loydetty lihes 5000 eri lajia. Elintar-
vikkeina kiytetyt sienet kuuluvat luonnol-
lisesti suursieniin ja vield kookkaimpiin ko,
ryhmiissi.

’ Paljonke meilld on eydtiviid sienilajeja?
Kysymykseen on mahdoton antaa yksiselit-
teistd vastausta,

Kirjallisuudessa luvut vaihbeleval useim-
miten 200 ja 600 lajfin vililla, Myrkyllisia tai
myrkyllisiksi ephiltyji sienilajeja on runsas
100 kpl. Suurin osa ei ole siis syotavid mut-
ta ei myrkyllisidkidin, Kiyvtinnossa ne ovat
perin harvinaisia, mitattdman kokoisia tai
pahanmakuisia. Tosin professori Toivo Rau-
tavaara on 1950-luvulla todennut, ettei pa-
hanmakuisia sienid olekaan. Asia on ruo-
anlaittajan ammattitaidosta ja mielikuvi-
tuksesta kinni.

Suomessa on lailla madritelty, mita sienia
saa myydi, Tissi ns. kauppasieniluetielossa
on 23 sienilajia tai lajir yhmid, Uskoisin, ettd
harva sieniharrastajakaan kiytiad vakitui-
sesti useampaa sienilajia kotiruoanlaitossa,
Joukossa voi toki olla kauppasieniluetteloon
kuulumattomia sienilajeja.

Lisiksi liytyy koko joukko “sienibonga-
reita”, jotka pyrkivit ainakin maistamaan
mahdollisimman monia sienilajeja, pitdvit
kirjaa sytmistain sienilajeista ja kilpailevat
kaltaistensa kanssa.

Suomen sienisato vaihtelee vuosittain voi-
makkaasti lihinnd siiolosuhteista johtuen,
Keskimidriiseksi vuotuiseksi kokonaissi-
enisadoksi arvioidaan 1500-2000 miljoonaa

kiloa. Parhaimpina sienivuosina sato voi
ylittdd jopa 4000 miljoonaa kiloa,

Kauppasienilajien sato vaihtelee 350:s1a
1000 miljoonaan kiloon vuodessa. Tamd te-
kee 70-200 kg jokaista suomalaista kohfi. Sie-
nien syinti ei siis ole ainakaan raaka-ainees-
ta kiinmni.

Sienien talteenotto

Sugmalainen syd keskimiirin sienid noin
1,5 kg vuodessa. MERrEstA on itse poimithi-
ja luonnonsienid 0,5 kg. Loput ovat ostettuja
Inonnonsienid, tuoreita tai sailottyia viljely-
sienid, joko kotimaisia tai tuontisienid.

Luvutovat suuntaa-antavia, koska etenkin
itse omaan kiyttion kerdttyjen luonnonsie-
nien miird perustun kyselytutkimuksiin.
Harva sienestijd pitéd tarkkaa kirjanpitoa
ormaan kiyition kerdtyista sienista.

Keskimddrin  luonnonsienid  kerdtidn
omaan kavttion 2,5 miljoonaa kiloa ja
myyntiin noin 1 miljpona kiloa. méard vas-
taa muutamaa prosenttia syotavien sienien
wadimsty, Suurin vsd sivnisla jda siis “met-
sain matinemain”. Hukkaan ne eivit kui-
tenkaan mene, vaan kaikki tulee syodyksi
enten seuraavaa satoa, Hirvet, porot, oravat,
hyinteiset ja maassa el dvit mikroeliimet pi-
tivit sadon svémisestd huolen.

Kowvin suureksi sienien talteenottoprosent-
H i vol noustakaan. Sienet kasvavat nopeas-
ti ja pilaantuvat myis nopeasti. Suotuisissa
kasvuolosuhteissa esim. isohapero nousee
maanpinnalle, kasvaa tiysikasvuiseksi ja
sen jalkeen pilaantuu ja lahoaa muutamas-
sa paivassi.

Vaikka kaikki suomalaiset komennettai-
siin sieniaikana sienimetsidn, jdisi suurin
nsa sydtavistd sienistd kuitenkin poimimat-
ta.

Mitkd sienilajit ovat keridjien (ja sienten
ostajien) suosinssa? Sienien kokonaissato
vaihteles vuosittain, Vield suurempaa vaih-
telu on vksittdisten sienilajien kohdalla. Joil-
lakin lajeilla saattaa tiettyind vuosina olla
lihes kato. Téma tietysti vaikuktaa kerdtta-
vien sienilajien madradn.

Rouskut ovat perinteisesti olleet seki koti-
ettd myyntiin kerésjien suosiossa. Tarkein




laji on haaparouskn, joka mytis pitkiin oli
eniten poimittu kauppasienemme. Eunsas-
satoista kangasrouskua kerdtiin myds pal-
jon. Jos haaparouskun sato on hueno, kan-
gasrousku ja myts karvarouskn korvaa sil-
loin haaparouskua ja menekki myyntin on
hyvi.

Karva- ja kangasrouskua pidetiin jois-
sakin Euroopan maissa myrkyllising (eivit
ymmdred rydppiamisen paalle mitaan), jo-
ten vientimadrit ovat melko pienii.

Herkkutatista tuli muntama vuosi sitten
maamine kerdtyin kauppasient. Samoin sen
kotikiyttd on lisdantynytvoimakkaasti. Pas-
osa myyntiin tulevasta herkkutatista menee
Italiaan. Tosin herkkutatin kiytd suomalai-
gizsakin suurkeittitissi on kasvanut.

Keviinen korvasieni on myts sailyttd-
nyt suosionsa. [ohtunee myés osittain siitd,
etti e on kiytinnidssd meidin ainoa kau-
pallisesti merkittivd kevatsienemme. Joku
onnellinen on saattanut 1oyvtdd huhtasiend-
paikkoja. Ne sienet padtyvit poikkeuksetta
yksinomaan keradjinsd paistinpannulle,

Kelta- ja suppilovahveroilla on vakiintu-
nut paikkansa seki kotitarve- etta myynti-
poimijoiden sienilistoissa,

Tyypillisid kotona kiytettyjd sienid ovat
myds mm. mustatorvisiend, lampaankad-
pé. vaaleaorakas, kehnisieni ja mustavaha-
kas. Erittiin satoisten haperoiden kiyito on
myis kotikdytosss lisddntynyt.

Kauppasienini haperot ovat hieman han-
kalia, Me pilaantuvat erittdin nopeast, laje-
ja on satamédirin, mikd tuottaa tunnistamis-
vaikeuksia. Kotikidytissi isosta lajimiGrista
ei ole halttaa, koska myrkyllisia haperolajeja
Suomessa ei ole. Lisdksi (lihes) kaibkki isoko-
koiset, virikkadt ja raakanakin miedonma-
kuiset lajit ovat syitivii,

Sienien kisittely ja sdilyvyys

Tuoreet sienet pilaantuvat helposti. Poimin-
nan jilkeenkin niiden kasvu ja elintoimin-
nat jatkuval. Limpdtila ja suhteellinen kos-
teus sdilytyksen aikana vaikuttavat siihen,
miten nopeasti sienid pilaavat tekijit alka-
vat vaikuttaa,

Sdilyvyyden kannalta sienid on verrattu

tuoreeseen kalaan, Eli "pyynnin” jilkeen
tuote saatava mahdollisimman pian kyl-
miian ja jatkokdsittelyyn.

Sienet ovat siind suhteessa ongelmallisia,
ettd sdilyvyvs vaihtelee erj sienilajeilla huo-
mattavasti.

Kaupallisessa sienenpoimijakoulutukses-
sa korostetaan, ettd “keritiin vain nuoria,
hyviikuntoisia, toukattomia ja vahingoittu-
mattomia itidemid”. Vanhoissa sienissé pi-
laantuminen on saattanut jo péisti alkuun
ennen poimimista. Saantina myds pidetian,
eftd slenet pitid saada kasittelyyn mahdol-
lisimman nopeasti poiminnan jilkeen, mie-
luiten saman pdivin aikana. Jos sienid on
varastoitava tuoreena, niité on pidettEiva vii-
lefissé (2-5 asteen limmissd) ohueksi ker-
rokseksi (5-10 cm) levitettyni.

Kauppasienistd huonoiten sdilyvii ovat
haperot ja tatit. Haperot pilaantuvat huo-
neenlimmissd muutamassa tunnissa, eiki
niitd kylmitilassakaan pida sdilyttas vooro-
kautta kauempaa. Tateista parhaiten sdilyy
herkkutatt], joka kestdd muutaman paivan
kylméasiilytyksen (optimi 1=2 astetta).

Kiintegmaltoiset sienet, kuten kantarelli,
vaaleaorakas ja lampaankidpd kestivit sii-
lytysti viilessd muutamia péivii. Parhaiten
sdilyva on meidin uusin kanppasienemme
tuoksuvalmuska eli matsutake. On kuiten-
kin korostettava, ettd minkain sienilajin laa-
tu ei tuoresdilytyksessd parane.

Mika sienet sitten pilaa? Eldvisss sienis-
sd tapahtun soluhengitystd. Hengitykses-
si kuluu happea ja orgaanisia aineita seki
vapautuu hiilidioksidia ja Jampda. Hengit-
taminen jatkuu mybs poimituissa sienissi.
Sientin hule haji- makii- ja varivicheits seka
sienien kiinteys heikkenee,

Sienet tarvitsevat ravinnonotossa entsyy-
mejd. Poiminnan jilkeen entsyymitoiminta
jatkuu ja entsyymit alkavat hajottaa sienen
omia ravintovarastoja. Taméd aiheuttaa sa-
manlaisia muutoksia kuin solubengityskin,
Kiasittelemattdmait sienet ovat hyvid kasvu-
alusta homeille, hiivoille ja bakteereille. Poi-
mittujen sienten paloittelu lisdd viela mik-
robien kasvualustaa, joten pilaantuminen
kiihtyy. Kerdtyissd sienissd on usein sie-
nisddskien munia, Limpimissd olosuhteis-




sa munal kehittyvat toukiksi nopeast, jos-
ks jopa melsdstd kisillely paikkaan Kuljes
tuksen aikana,

Viiletissi kaikki sienien pilaantumista ai-
heuttaval toiminnot hidastuvat, mutta eivat
pysihdy kokonaan, Vain sienten perustecl-
linen kuumentaminen (5-10 min) pysiyt-
tilh soluhengityksen, entsyymitoiminnan ja
mikrobien kasvun, On kuitenkin huomatta-
va, eltd kisiteltvjen sienien siilytysmenctel-
mit pitdd olla sellaiset, etbeiviit uudet mikro-
bit piidse tekemidn tuhojaan.

Kaytinnossi pakastettujen ja suolattujen
sienien laatu heikkenee vihitellen (vrt. ka-
Ia}, joten niftd et ole syyed sfilytid vuosi-
kausia. Hyvin kuivatul ja oikein varastoidut
siemet sdilyvit hyvin pitkaan. Tosin vitamii-
nipitoisuudet vihenevit vuosien mittaan,
mutta monien miglestd mako vain paranee.

Sienet ravintona

Milld perusteella me valitsemme ruckam-
me ja ruoka-aineemme? Ruokakulttuuriin
lisyys, valmistuksen helppous, nautinto,
edullisunus, eettisyyvs ja perinteet. Jokainen
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pistda em. tekijit omaan jirjestykseen ja pai-
noltaa niitd tavallaan.

Monissa osa-alueissa sienet saavat hywvat
pisteet. Mekin ovat henkilokohtaizista ar-
vostuksista kiinni.

Faktatietojen valossa sienet ovat verratta-
vissa ldhinna kasviksun. Vesipitoisuus on
A0-95 % valilld tuorepainosta. 100 grammas-
sa tuoretta sientd on 100-130joulea energiaa.
Se on noin 1,10 osa viljan energiasisdllist.
Aika monissa sieniruckachjeissa mainitaan
tosin kerma ja voi, mutta se onkin sitten jo
boinen juttu.

Valkuaisaineita sienissd on 15-40% kuiva-
aineesta. Me ovat kivennadisaineiden ohella
(5-15 % merkitvksellisin ravitsemukselli-
nen osa sienien koostumuksessa, Rasvojen
opsuus on 1-8 % kuiva-aineesta. Lisiksi ne
ovat tyydyttamattomia eli ns, hyvid rasvo-
ja. Vitamiineista sienissd on eniten B- ja D-
vitamniineja. On kuoitenkin huomattava, et-
ti ravintoaine- ja vitamiinipitoisuuksissa
om suuria eroja eri siendlajien valilla, Viime-
aikaisissa tutkimuksissa on todettu esim.
kantarellin ja suppilovahveron sisdltavin
merkittivia maarida D-vitamiinia, Lisak-
si sienissd on paljon suoliston toiminnalle




vilttAmatinta kuitua (13-39 % kuivapainos-
ta). Kuitupitoisuudessa sienet on verratta-
vissa vehindnleseisiin,

Yksi clennainen osa slenien koostumuk-
sessa ovat aromi- ja makuaineet. Ne antavat
sienilajille sen ominaisen maun ja tuoksun.
Sienten makuun vaikuttavat lahinnd sokeri-
yhdisteet ja aminohapot. Glutamaattivhdis-
teet vield voimistavat sienen makua ja aro-
mia. Samoin kuivaaminen voimistaa monen
sienen omaa makua.

Perinteisesti Suomessa ovat sienid kiyt-
tineet Karjalasta tulleet siirtolaiset ja myis
linsi-rannikon ruotsinkielinen viestd, Mus-
tinta aluetta sieniensydnnin suhteen ovat ol-
leet Pohjanmaa ja Lappi. "Porot syiivit sienis
ja me sydmme poroja” on vield monen lap-
palaisen mottona. Tosin jatkuvan sienivalis-
tuksen uuvuttamana myis monen pohjalai-
senja Lapin asukkaan mielipiteet ovat kiin-
tyneet sienimydnteisiksi.

Eroja sieniruokakulttuurissa on mydbs
suomalaisten ja keskieurooppalaisten vilil-
li. Monissa Keski-Euroopan maissa sienet
ovat mukana kaikessa ruoanlaitossa. Til-
liin on kyse poikkeuksetta viljelysienista.
Viljelyherkkusienen asema ruokalautasella
esim. Hollannissa on sama kuin meilld pe-
runan. Sitd on lihes aina, mutta ei puhuta
kuitenkaan sienirucasta. Jos hollantilainen
haluaa syiidd hyvin ja hienosti {ja kalliisti),
niin kivtetdin metsisienid, esim. kantarel-
lia, herkkutattia tai palberohaperoa tai jotain
muuta ns. villisienilajia. Ne ovat poikkeuk-
setta tuontitavaraa, joskus myds Suomesta
periisin. Monesti lautasella on silloin myds
riistalihaa.

Suomessa on opittu vihitellen mvts 1i-
hinnd wiljelysienistd tekemiin muutakin
kuin “sieniruckaa”.

Voiko sienid syada turvallisesti?

Miksien sy sienia? Moni sanoo 5}r:.-'1c5L ettei
tunne sienii tai ostosienten kohdalla pelkas
myrkkysienia. Sienitietoutta jakavat maas-
samme maonet jirjestit, esim. sieniseurat,
Martat ja 4H-yvhdistvkset. Tietoa on siis saa-
tavilla. Eikd ensimmiiseksi kannata yrittis
opetella kaikkia 200 tai 600 sybtivid lajia.

Aluksi riittdd muutama helposti tunnistet-
tava laji. Seuraava ongelma on, ettei tieds,
missd ne kasvavat, Kirjoista ja sieniseuran
retkiltd saa apua tahinkin ongelmaar. Ku-
kaan ei tietenkdin paljasta parhaita sieni-
paikkojaan, mutta tieto minkilaisesta maas-
tosta kannattaa etsid ja koska, riittad pitkille.
Ensimmaiset retket voi myds ottaa litkun-
nan kannalta. Jos pelkis eksymistid, hytty-
sid, karhuja ja muita metsiin elivia, niin sit-
ten ehkd kauppatorit ovat sienestyksen suh-
teen turvallisimpia ymparistéja.

My vtavit luonnonsienet (ja tietysti viljely-
sienet) ovat turvallinen ostos. Suomessa on
yli 40 vuotta toiminut sienialan koulutusjie-
jestelmi. Kauppasienineuvojat kouluttavat
puimijat funnistamaan ja oikein kisittele-
miin sienet. Vaikka Suomen lakien mukaan
kuka hyvinsd saa myydi kauppasieniluet-
teloon kuuluvia sienid kenelle hyvinsa, niin
kiytintd on toinen. Sienten valittdjien oma-
valvontasuunnitelmassa on poikkeuksetta
maininta, ettd “ostetaan vain koulutetuil-
ta poimijoilta”. Hyva on myis esim, torilla
poimimiaan sienid myymissd olevalta ky-
syd poimijakorttia. Etenkin jos ei itse tun-
nista kantarellia suppilovahverosta,

Osa sienia sydmitttimisti sanoo syyksi,
ettd sienet eivit sovi minulle. Se saattaa pi-
tad myis paikkansa. Osa ihmisisti on aller-
gisia sienille (niin kuin jotkut jollekin muul-
le elintarvikkeelle).

Sienissd on myds sienisokeria eli trehaloo-
sia. Sienisokerin imeytymishairit aiheuttaa
vastaavia oirelta kuin maito laktoosi-intole-
ranteilla henkildilld. Sienisokerin imeyty-
mishiirid on kuitenkin suhteellisen harvi-
TEAETNET.

On myds huomattava, ettd vain harvoja
metsisienilajeja vol syBdi raakana esim. sa-
laateissa. Herkkutatti on vksi niistd lajeista.
Sen raakana syiimisessd kannattaa kuiten-
kin "kuulostella elimdstiin reaktioita”. Lisik-
si sienien runsas kuitupitoisuus saattaa ai-
heuttaa henkiliille, jotka eivit aikaisemmin
ole sytineet kuitupitoista ruokaa ja aloittavat
heti innoissaan paivittiisen sienensyonnin,
lievid vatsanpuruja ja ilmavaivoja. Ne mene-
vt kuitenkin ohi, kun elimistd on tottunat
uuteen ruokavalioorn.




Matsutake (tuoksuvalmuska)
- uusin kauppasienemme

Matsutake hyviksyttiin Suomen kauppasie-
niluetteloon vuonna 2007, Se viimeistain to-
disti, ettd sienet ovat paljon muutakin kuin
pelkkia elintarvikkeita

Tuoksuvalmuska on kuulunut japanilai-
seen kulthmiriin satoja vuosia, Sienen usko-
taan tuottavan tervevttd, hedelmillisyyttd
ja onnea. Muutamassa vakavasti otettavas-
sa sienikirjassa onkin matsutaken koh-
dalla maininta "lievisti euforinen “{Eu-
foria = voimakas onnentunne, huoleton
hyvinolontunne). Matsutaken syinti oli
I&MI-1700-hevuilla sallittu vain Japani kei-
sarillisessa howvissa, Syinti muodost oman
rituaalinsa, silld sitd pidettiin jumnalten ruc-
kana. Mythemmin syiinti levisi aateliston
ja papiston keskoateen ja lopuksi se sallit-
tiin kaikille.

Matsutake onkin koko kansan himoitse-
ma herkku. Sen esiintyminen on kuiten-
kin vihentynyt Japanissa murto-osaan ai-
emmasta. Syynd lienee innokas poiminta,
mantymetsien ja yleensd metsdpinta-alan
viheneminen sekd muut vield tuntematto-

Keruun
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mat syyt. Tuoksuvalmuskaa tundaan Japa-
niin lihinni Kiinasta seki Eteld- ja Pohjois-
Koreasta. Tuoksuvalmuskan lahilajeja Japa-
ni tucttaa Marokosta, USAzsta ja Kanadasta.
Viime vuonna matsutaken laajamittainen
keruu ja Japanin vienti on aloitettu Ruotsis-
sa ja Suomessa. DNA-kokeilla on todettu,
ettd Suomessa ja Ruotsissa kasvava laji on
nimenomaan myds Japanissa kasvava ailo
matsutake. Lajin parhaimmat kasvupaikat
ovat Pohjois- ja Koillis-Suomessa. Toki sita
estintyy myds Eteld-Suomen karujen hick-
kaharjujen mannikaissd, Valitettavasti vain
Tsernobylinjaljilta etelaisen Suomen matsu-
taket sisaltavat sen verran bekkerelleja | et
td ne ylittaviat Japanin tullin erittiin tinkat
rajat. Pohjois-Suomen sienilli titd ongelmaa
i ole, Kuitenkin sienet kelpaavat elintarvik-
keiksi muunalla. Tarkeintd matsutakessa tie-
bysti on, ettd se tekee sydjansd onnellisek-
si. Niin japanilaiset uskovat ja eihin sata-
miljoonainen kansakunta vol olla vifrissa.
Toisaalta omiin kokemuksiini nojautuen
voin vakuuttaa, ettd myds itsevalmistetiu
suppilovahverokeitto, korvasieni-, kantarel-
li- tai herkkutattimuhennos tekee syijanss
onnelliseksi monissa tilanteissa, 1l




