Puolukka

(Vaccinium vitis-idaea) on ka-
nervakasveihin kuuluva, ikivih-
red varpu. Puolukalla on pienet
vihreit ja suipot lehdet. Puoluk-
ka kukkii touko-kesdkuussa ja
sen punainen, syotivd marja on
kypsd elo-syyskuussa. Puolu-
kanlehtid voi poimia teeksi ko-
ko talven.

Tyrni

(Hippophae rhamnoides)
Marja 6-10 mm keltainen,
tai punaoranssi.
Poiminta vasta lokakuus-
sa lehtien tiputtua. Sopii
juomiin, jadlki-, liha- ja
alaruokiin seka ladke-
kasviksi.
A-, B1-, B2, E- F- ja C-vita-
miinia erityisen paljon.
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Nokkonen

(Urtica dioica) eli isonokko-
nen on polttavalehtinen moni-
vuotinen luonnonkasvi, jonka
lehtid voidaan kayttdd ruoka-
na pinaatin tapaan seka teena.
Keritidn kevdilld ennen ku-
kintaa. Nuorta versoa voidaan
hyddyntdd juuristoa lukuunot-
tamatta.

Ruoanlaittoon nokkonen kie-
hautetaan lyhyen aikaa.

Marja-aronia

Marja-aroniaa (Aronia mitschuri-
nii) kidytetidn usein pensasaitana.
Kevdilla kukkivan pensaan ku-
kat ovat valkoiset. Lehdet saavat
syksylldi punaisen virin. Sen
mustissa ja kiiltdvissd marjoissa
on paljon C-vitamiinia ja ne so-
veltuvat hyvin esimerkiksi hil-
loihin ja hyytel6ihin.
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