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Tervetuloa nauttimaan luonnosta
lautasella ja lasissa, kodinhoidossa ja

kosmetiikassal

Oletko haaveillut lisdansioista,
unelmoinut uusista
mahdollisuuksista tai toivonut
Ioytavasi mukavan tavan
tienata?

Jos tykkaat olla luonnossa ja tehda asioita
itse, olet oikean oppaan aarella.

Olemme koostaneet tdman oppaan
sinulle, joka haluat tutustua luonnon-
tuotteiden tarjoamiin mahdollisuuksiin.
Yrittajyytta on helppo kokeilla, silla suurin
osaraaka-aineista on ilmaisia ja niiden
saamiseksi tarvitset vain oman tyopanok-
sesi.

Kokeile ohjeita ja resepteja rohkeasti,
tee omia muunnelmia seka tutustuta
kaverit ja tutut luonnontuotteisiin.

Yleista luonnontuotteista

Luonnosta l0ytyy raaka-aineita ruoanlaittoon, juomien valmis-
tamiseen, koristeiksi, kasitdihin ja kosmetiikkaan. Tunnetuimpia
luonnontuotteita ovat marjat ja sienet, mutta myds villiyrtit ja
muut luonnontuotteet, kuten pihka ja mahla, ovat kasvattaneet
suosiotaan.

Suomalaisilla on lyhyt matka luontoon, niinpa luonnon
tarjoamat raakaaineet ja materiaalit ovat my&s sinua lahella.
Jokamiehenoikeuksiemme ansiosta kaikilla on yhdenvertaiset
mahdollisuudet kerata ja nauttia niista.

Keraaminen on rentouttavaa ajan-
vietetts, josta saa hyvan mielen lisaksi
tuoreita ja puhtaita raaka-aineita. Toi-
mimalla vastuullisesti voit olla aidosti
ylpea kerdaamistasi aineksista ja niista
valmistamistasi tuotteista. Vastuullinen
keraaja poimiivain tarpeeseen, ja yhdesta
paikasta kohtuullisesti, jokamiehenoike-
uksia noudattaen. Han myds huolehtii
hygieniasta ja raaka-aineiden oikeaoppi-
sesta kasittelysta.

Kun keraaja kasittelee itse keraaman-
sa tuotteet, katsotaan toiminnanyleensa
olevan vahariskista ja ei-ammattimaista,
jasilloin elintarvikehuoneistoilmoitusta ei
tarvitse tehda. Lisatietoja elintarvikehy-
gieniasta I0ydat Ruokaviraston sivuilta.

Keraamiesi luonnontuotteiden myyn-
nista saadut tulot ovat tietyin edellytyksin
verovapaata tuloa tuloverotuksessa,
eika niista valttamatta tarvitse myoskaan
suorittaa arvonlisdveroa. Ajantasainen
verotuskaytantd on hyva tarkistaa verot-
tajalta.

Helpointa on myyda keraamasiluon-
nontuotteet itse esimerkiksi markkinoilla,
myyjaisissa ja REKO-piireissa, tai toimit-
taa ravintoloihin ja jatkojalostettavaksi
toiseen yritykseen.



4H-yrittajyys luonnontuotealalla

Suomessa luonto on l&helld jokais- Luonnontuotteista saatava tulo on verovapaata silloin, kun toi-
ta ja jokamiehen oikeudet sallivat minta on pienimuotoista ja keraaja itse myy ne kasittelemattomina
vapaan kulkemisen ja useimpien eteenpain. Itsekerattyjen kasvien kuivaaminen on myos verova-
kasvien keraamisen. Luonnon- paata toimintaa. Kaikki muu jatkokasittely, kuten pakastus, poistaa
tuoteala on koko ajan nousussa ja verovapauden.

l[uonnontuotteet kasvattavat suosio- Jos pelkka kerdaminen ei kiinnosta, voit aina lahtea luomaan
taan. Keraamilleen kasveille on yha omia tuotteita, esimerkiksi luonnonkosmetiikkaa tai elintarvik-
helpompi |dytaa ostaja esimerkiksi keita. Internetista tai tasta oppaasta loytyy hyvia ohjeita, joita voit
omasta naapurustosta tai vaikkapa muokata oman mielesi mukaan. Jatkojalostaessa mm. verotus-
l&hiravintolasta. Suuret teollisuusyri- kuviot ovat vahan haastavampia. Tasta syysta kannattaa hankkia
tykset pitavat satokaudella marjojen apua, jotta ne tulevat varmasti hoidettua oikein. Ehkapa perustaisit
ja sienten ostopisteita, Iahiruokatorit 4H-yrityksen? 4H-yritys on oma harjoitteluyritys, joka peruste-
ottavat mielelldaan keruutuotteita taan paikallisen 4H-yhdistyksen tukemana. Saat toteuttaa omaa
myyntiin ja nettimyynti on mahdollis- yritystoimintaasi juuri kuten haluat, mutta paikallinen 4H-yhdistys
ta jokaiselle. Luonnontuotealalle on auttaa siind, missa apua tarvitset.

siis helppo lahtea.

Paloaika: n. 5-
Leveys, korkey

2Cm, Scm) SCm

Palavaa kynttilaa ei saa jattaa ilmz ontaa. |
ja lemmikkien ulottumattomissa. Ky ldiden vi
153n 15 em. Palava kynttila on sijoitettava palai

| etaille palavista materiaaleista. Kynttilan samn

| saa polttaa vetoisessa paikassa, elkd kynttilan

Lunthilin suddnlanka n. 1 cm mittaiseksi ennen

Kriteerit 4H-yritttdjille ovat

+ Olet13-28v

+ Olet 4H-yhdistyksen jiasen

« Yrityksen tulot maksimissaan7 000 €
vuodessa

« Sitoudut 4H:n arvoihin ja toiminta on hyvan
maun mukaista

Sina saat

o 4H-yhdistyksen tuen

« Oman yritysohjaajan

« Mahdollisuuden kokeilla yrittajyytta
harrastuksena

« Oppimiskokemuksia, jopa opintopisteita

o Todistuksen toiminnasta ja keinon tehda
vaikutus tulevaisuuden tyonantajaan

Lisatietoja 4H-yrittdjyydesta saat lahimmasta
4H-yhdistyksesta!

Kaikille tuttu mustikka on erinomainen esimerkki siita,
miten luonnontuotteista voi tehda itselleen vaikkapa
kesatyon. Mustikan satokausi alkaa heingkuun puo-
lenvalin jalkeen ja kestaa lokakuulle saakka.

Oppilaitosten kesdlomat loppuvat usein elokuun
puolenvalin tietamilla. Nain ollen kesadloman ajallekin
mahtuu noin 25 keruupaivaa. Yhden keruupaivan
aikana hyvalta paikalta keraa helposti useamman
amparillisen. 10 Litran &mparillinen mustikkaa painaa
noin 6 kg. Kilohinta mustikalle on vahimmillaankin
pyorinyt 3 € tuntumassa teollisuuteen tai valittajille
myytyna. Kuluttajat ovat usein valmiita maksamaan
vahintaan puolet enemman.

Nain ollen heikoimmillaankin 25 keruupaivan tulot
ovat vahintaan 1350 €, jos jokaisena keruupaivana
poimitaan 3 amparillista. Suoraan kuluttajalle myyty-
na tulot voivat ollajopa 3 000 €.



Four Wild

Olen liris Ryske, 26-vuotias ja kiinnostuin luonnontuotealan yritta-
jyydesta havaittuani, etta villiyrteille on enemman kysyntaa kuin tar-
jontaa. Luonnonkasvit olivat minulle jo entuudestaan tuttuja, joten
villiyrttimaailmaan sujahtaminen kavi aika helposti. Vaikka huomasin
tunnistavani monia syotavia kasveja, heti alkuun yllatyin, kuinka
monimuotoinen ja kasvukauden edetessa muuttuva makumaailma
luonnosta loytyy. Esimerkiksi pihlajan silmu maistuu karvasmante-
lille ja litulaukka miedolle sipulille. Uusien kasvien ja niiden kayton
opettelussa ei tunnu olevan rajoja.

Perustimmekin yhdessa muutaman muun innostuneen kanssa
yritysryhman Four Wild, joka keraa ja myy villiyrtteja tilauksesta.

On ollut hauskaa paasta porukalla paitsi keraamaan yrtteja, myos
kehittamaan ja markkinoimaan yritysta. Neuvoja ja ohjausta olemme
saaneet 4H:lta.

Parasta on se, etta villiyrtit ovat kaikkien ulottuvilla. Vaikka asun
Helsingissa, Ioydan helposti puhtaita kasvupaikkoja, joilta voin ke-
rata villina kasvavia kasveja syotavaksi ja myyntiin. Minulle on myos
tarkeaa, etta voin kartuttaa luontoon liittyvaa osaamistani ja toimia
ymparistoa kunnioittaen.

Tallainen luonnontuotealan yrittajyys sopii hyvin sivutoimiseksi
opiskelun ohelle. Kun onitse yrityksen puikoissa, voi paattaa kuinka
paljon siihen panostaa. Kevaalla kun tuoreita kasveja alkaa puskea
esiin, on tietenkin eniten puuhaal

- liris Ryske, Four Wild

Vegenature

Olen 16-vuotias Minea lllukka Savitaipaleelta. Minulla on oma
luonnontuotealan 4H-yritys Vegenature. Paaasiassa valmistan
luonnollisista raaka-aineista palasaippuoita ja kasivoiteita, joita on
talla hetkelld jalleenmyynnissa monessa kaupassa. Lisaksi kesaisin
keraan voikukkia ja valmistan niista siirappia. Poimin myds musti-
koita ja puolukoita myyntiin.

Luonnontuotteet ja etenkin luonnolliset kosmetiikkatuotteet
olivat kiinnostaneet minua pidemman aikaa. Ryhdyin vegaaniksi
2018, minka lisaksi olen hyvin ymparistotietoinen ihminen. Olin
halunnut tehda jotain hyvaa niin ympariston kuin elainten oikeuk-
sien eteen.

Kevaalla 2019 haaveilin kesatdista, mutta en ollut Ioytanyt kesa-
tyopaikkaa. Kun koululle tultiin kertomaan 4H-yrittajyydesta, ajatus
Vegenaturen perustamisesta syntyi. Paatin ryhtya hetitoimeen, ja
Vegenature aloitti toimintansa toukokuussa 2019.

Parasta luonnontuotealan 4H-yrittdjyydessa on, etta voin toimia
taysin omien arvojeni mukaan ja vaikuttaa paljon asioihin. Vegena-
turen toiminnassa omat arvoni nakyvat vahvasti, joten Vegenatu-
ren kaikki tuotteet ovatkin vegaanisia. Lisaksi ymparistoystavalli-
syys otetaan huomioon muun muassa siing, etta palasaippuat ovat
taysin palmudljyttomia. Minusta on myos ihanaa paasta auttamaan

entisia tuotantoelaimia lahjoittamal-
la Eldinten turvakoti Saparomaelle
10 % kosmetiikkatuotteideni tuo-
toista.

Luonnontuoteala on myos hyvin
monipuolinen ala ja taynna mahdol-
lisuuksia. Toisaalta voi kerata luon-
nosta raaka-aineita, kuten marjoja.
Toisaalta voi jalostaa luonnosta saa-
tavista raaka-aineista eri tuotteita.
Kannattaa olla avoin kaikille ideoille
ja mahdollisuuksille, ja miettia, mita
itse haluaisi tehda. Niin voi keksia
jonkun huippuidean tai -tuotteen.
Eika voi tietaa, vaikka innostuisi
luonnontuotealasta enemmankin, ja
haluaisi mydhemmin myos opiskella
kyseista alaa.

Yrittadjana toimiessa oppii paljon
hyodyllisia taitoja. Muun muassa op-
pii olemaan luova ja ratkomaan eri-
laisia ongelmia. Yrittdjana oppii myds
omatoimisuutta. Naista taidoista on
hyotya myos elamassa yleisesti tai
palkkatyossa, ellei haluaisi sittenkaan
olla aina yrittaja. Kannattaa rohkeasti
kokeilla, olisiko luonnontuotealan
yrittajyys oma juttu.

- Minea lllukka, Vegenature




Kasittely ja jatkojalostus

Palattuasi luonnosta alkaa kasvien kasittely ja mahdollinen
jatkojalostus. Vastakeratyt kasvit nuutuvat nopeastija lahtevat
pilaantumaan lampimassa. Kasittele siis keraadmasi luonnon-
tuotteet mahdollisimman ripeasti ja huolehdine jatkokasitte-
lyyn: kuivatukseen, pakkaseen tai vahintaan kylmasailytykseen.

Kuivaus

Kuivaaminen on loistava sailontatapa, silla se sailyttaa vitamiinit
ja hivenaineet erittain hyvin. Se on my0ds tilaa saastava tapa, eika
sailyttdminen kuluta lainkaan energiaa.

Kuivattavia lehtia ja kukkia ei tarvitse pesta tai huuhdella.
Juuret ja juurakot pestaan huolellisesti, ja viipaloidaan kuivumi-
sen nopeuttamiseksi, samoin paksut sienet ja isot marjat. Kui-
vaamisen onnistuminen ratkaisee tuotteiden lopullisen laadun.

On tarkeaa huolehtia, etta kuivuminen tapahtuu riittavan
nopeastija keskeytyksettd, polyttomassa ja ilmavassa paikassa
seka valolta suojattuna. Tama onnistuu hyvin asettelemalla
kasvit mahdollisimman valjastiritilalle, verkolle, pdydalle tai

pienissa nipuissa roikkumaan. Hyvia kui-
vaamispaikkoja ovat kasvikuivurit, saunan
jalkilampo ja sahkouuni (vain valo paalla
ja luukku rakosellaan).

Maksimilampotila on yrteilld noin
38°c, sienilla 40°c ja marjoilla 50°c. Kui-
vaamiseen tarvittava aika riippuu kasvien
sisaltamasta vesimaarasta, kuivausoloista
ja kasvilajista. Valmis kuivattu kasvi on
rapsahtava ja murtuu, mutta ei taivu.
Kokeile siis paksuimpia kasvinosia loppu-
tuloksen varmistamiseksi.

Kuivassa paikassa, valolta ja voimak-
kailta hajuilta suojattuna kuivatuotteet
pysyvat hyvana vahintaan vuoden.
Kokonaisena sailytetyt kuivatut villiyrtit
sailyttavat vitamiininsa parhaiten, niita ei
siis kannata jauhaa turhaan!

Fermentointi

Erityisesti teeaineksille soveltuva fer-
mentointi, eli hiostaminen, on kuivat-
tavien ainesten kasittelytapa, jonka
ansiosta syntyy uusia aromiaineita ja
kitkerat parkkiaineet hajoavat. Maito-
horsman ja vadelman lehdet ovat hyvia
hiostettavia.

Nain fermentoit

« Annalehtien nahistua muutaman
tunnin ajan huoneenlammaéssa

+ Rullaalehdet kdaroksi ja laita ne
muovipussiin

« Painele esim. kaulimella niin, etta
lehtisolukot rikkoutuvat ja lehdet
hieman “kostuvat”

« Laitalehdet ilmavasti lasipurkkiin,
jatd kansi raolleen

« Pidé lampimassa paikassa (40°c)
1-2 vrk, esim. kylmélaukku, jossa
pidat lampimalla vedella taytettyja
pulloja

+ Kunlehdet ovat ruskeita ja tuoksu
aromikas, avaa ne kuivumaan

« Kuivata mahdollisimman nopeasti,
etteivat lehdet homehdu

o Sailytys kuin kuivatuotteella

Pakastus

Tuoreet ja hyvakuntoiset yrtit, marjat ja sienet sopivat pakas-
tettaviksi. Mahlalle pakastaminen on hyva sailontatapa, silla se
pilaantuu herkasti.

Pakastamisessa on tarkeaa, etta jaadytys tapahtuu mah-
dollisimman nopeasti ja etta kerran pakastettu tuote ei paase
sulamaan valilla. Pakkauksen paalle merkitaan sisalto ja pakas-
tusajankohta.

Ravintolat saattavat ostaa itse pakastettuja luonnontuotteita
tuoreiden lisaksi. Mikali haluat myyda pakastettuja luonnon-
tuotteita, tarkista kunnan terveystarkastajalta kunnan terveys-
tarkastajalta tarvittavat vaatimukset.

n



Tuotteistaminen ja myynti

Uutta tuotetta tai palvelua suunnitelta-
essa pohditaan, kenelle tuotetta myy-
daan, ja mihin tarpeeseen asiakas sita
tarvitsee. Yksinkertaisimmillaan tama
voisi tarkoittaa esimerkiksi marjojen
poimimista ja toimittamista niille, jotka
eivat ehdi, paase tai halua kerata niita
itse, mutta haluavat nauttia niista. Tuot-
teelle maaritellaan kayttotarkoitus, sisaltd
jahinta, seka mietitaan kuvaava nimija
markkinoille tuominen. Lisaksi suunnitel-
laan tuotepakkaus.

Houkutteleva ja sopivan informatii-
vinen pakkaus saa asiakkaan kiinnostu-
maan tuotteesta. Tavoitteena on kiinnos-
tava, kilpailukykyinen ja kaupaksi meneva

Mihin omia tuotteita
voisi myyda?

tuote. + tarjoaldhiravintolaan Luonnontuotteiden mahdol-
Lisstietoa elintarvikkeiden pakkaus- + vie tuotendytteitd ldhikahvilaan lisuudet tulevaisuudessa ovat

« ldhesty luontaistuotekauppoja
« hyoédynnai lahipiiridsi markkinoinnissa
o tiedustele teollisuuden tarpeita, esim. juomateollisuus

merkinnoista, tuotenimista ja lainsaadan-
nosta saat ruokaviraston verkkosivuilta.
Kosmetiikan osalta turvallisuus- ja kemi-

valtavat, silla kiinnostus niita
kohtaan kasvaa kohisten niin

Kaalivirasto TUKES auttaa sinua. . tarjoa lshiruokatorille ja herkkupuoteihin kotimaassa kuin maailmalla-
« mainosta tuotteita sopivissa Facebook-ryhmissi kin. Marjojen, sienten ja vil-
+  hyddynné REKO-rinkeja liyrttien lisidksi pihka, mahla,

« myy markkinapaikoilla kuten: forestfoody.fi,

akuri ja jakala ovat kysyttyja.
korjuu.com, ekompi.net, keraaja.fi, aitoluonto.fi P jal ysyttyl

Mikali kiinnostuksesi kasvaa
Ostaja saattaa loytya yllattavan laheltal edelleen, verkostoidu toisten
keradjien, myyjien ja ostajien
kanssa. Hanki lisatietoa ver-
kosta ja kirjoista. Saatat jopa
innostua opiskelemaan luon-
toalaa!




Lue ohje aina ensin kokonaisuudessaan lapi, jotta
saat kokonaiskuvan siina kerrotuista tyovaiheista.

Reseptit

Nokkos-siemennakkari

gluteeniton, vegaaninen

Marja-mysli

Tama ravintorikas ja maukas
siemennakkari on loistava
varaevas mukana pidettavaksi, ja

Tarvikkeet sekoituskulho, puuhaarukka
tai muu sekoitusvaline, uunipelti, leivinpaperia
(2 arkkia), kaulin, dl, rkl ja tl mitat

2,5dl erilaisia siemenig, esim. pellavan-,
kurpitsan-, auringonkukan- tai seesa-
minsiemenia

2dl maissijauhoa (voit myos kayttaa esim.
riisijauhoa, kikhernejauhoa,...)

1-3rkl kuivattua nokkosta rouheena

0,5tl suolaa

0,5dl oliividljya

1,5-2dl kiehuvaavetta

Paalle:n.1tl sormisuolaa

nautittavaksi, kun tekee mielijotakin
suolaista valipalaa. Energia-ja
kuitupitoisena se pitaa nalan loitolla
pitkaan. Valmistamiseen voit kayttaa
lempisiemeniasi, tai mita kaapista
|Oytyy, vaihtelevissa suhteissa -
kunhan pidat huolen, etta siementen
kokonaismaara pysyy samana.

Sekoita kaikki kuivat aineet keskenaan.
Lisaa oljy, ja lopuksi kuuma vesi. Sekoita
tasaiseksitaikinaksi. Jos taikina on lilan pak-
sua, lisda kuumaa vetts.

2. Laitataikina leivinpaperin paalle poydalle,

aseta toinen leivinpaperi paalle ja painele
paksuksi latyksi, ja kaulitse massa tasaiseksi
levyksi. Veda paallimmainen leivinpaperi
pois.

3. Siirra uunipellille ja ripottele pinnalle sor-

misuolaa oman maun mukaan. Voit viillella
veitsella taikinaan ruudut ennen paistamis-
ta. Kypsenna 150-asteisessa uunissa n. 50
min, kunnes pinta on kauniin ruskea. Varo,
etteivat reunat pala. Jos nakkari tuntuu kes-
kelta vield kostealta tai nihkealtd, sasmmuta
uuni ja avaa hieman uuninluukkua jaanna
nakkarin kuivua loppuun.

Vinkki: Valmis nékkari on aika rasvaista, joten se kannattaa pakata laukkuun mukaan rasiassa, ei

paperipussissa.

Tarvikkeet sekoituskulho, puuhaarukka tai
kauha, veitsi ja leikkuulauta suklaan ja pah-
kindiden rouhimiseen, kattila, uunipelti tai
-vuoka, ja leivinpaperia, purkki, johon pakkaat
valmiin myslin

2dl  erilaisia siemenia ja/tai pahkinoita
(esim. auringonkukansiemenia seka
manteleita tai valmista pahkinasekoi-
tusta)

3dl  kaurahiutaleita

1dl  vehna-tairuisleseita

3/4tl suolaa

1dl  hunajaa taivaahterasiirappia

2rkl  ruokadljya

tilkka vetta

159 kuivattuja marjoja, esim. vadelmia

30g lempisuklaatasirouhittuna

Talla myslilla jaksat pitkalle paivaan!
Kokoa omista lempiaineksistasi
maailman paras mysli, oikea super-
herkku. Ja aamiainen tai valipala
syntyy hetkessa: lisaa vain jogurtti.
Halutessasi voit lisata annokseen
juuri ennen tarjoilua viela tuoreita
hedelmia tai vaikka pakastemarjoja.

1. Rouhihalutessasi kokonaisia pahkinoita
pienemmaksi.

2. Sekoita valitsemasi siemenet, pahkinat,
hiutaleet, leseet ja suola kulhossa.

3. Mittaa hunaja, 0ljy ja vesi kattilaan ja lammi-
13, kunnes seos on tasaista.

4. Sekoita hunajadljyseos sitten tasaisesti sie-
men-pahkindseokseen. Kaada seos pellille,
ja levita se tasaisesti.

5. Paahda myslia uunissa keskitasolla 175-as-
teisessa uunissa n. 10 minuuttia. Vahdi,
ettei myslitummu liikaa reunoilta. Kaantele
seosta kerran paahtumisen aikana tasaisen
paahtumisen varmistamiseksi. Anna jaahtya
jalisda loput aineista. Nauti esim. luon-
non-jogurtin tai maidon kanssa.

Vinkki: Kokeile maustaa mysli kanelilla tai kardemummalla.
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Maukkaat maitohorsmaletut

Tee lettujauhoja myyntiin tai lahjaksi. Sekoita kuivat aineet kauniiseen
lasipurkkiin ja teippaa purkin kylkeen ohje: Lisaa 4 dl vetta ja 2 munaa.
Sekoita ja paistal

Tarvikkeet: 1litran pullo tai purkki, tI, rkl ja 1. Murskaa maitohorsman lehdet pieneksi

dl mitta silpuksi ja lisaa kaikki kuiva-ainekset suppi-

0,5dl  kuivattuja maitohorsmanlehtia lon avulla tiiviiseen suurisuiseen pulloon tai

5 d jauhoja purkkiin. Jata odottamaan kayttohetkea.

> 1kl sokeria 2. Valmiin lettutaikinan saat lisaamalla vesi

111 suolaa ja kananmunat kuiva-ainesten joukkoon.
Sekoita ravistamalla.

Lisaksi:

2 kananmunaa

4dl vetta

Voita paistamiseen

Vinkki: Voit kayttas jauhoseosta myds muussa leivonnassa ja vaihtaa halutessasi maitohorsman
esimerkiksi vuohenputkeen tai nokkoseen!

Villiyrttisuola

Tama yrttisuola on oikea monitoimisuola: se sopii ruokien maustamisen
lisaksi jalkakylpysuolaksija kasikuorintaan. Se on nopea valmistaa - kokeile
vaikkal

Tarvikkeet: sekoituskulho, lusikka tai mitta, 1. Mikali kdytat kokonaisia, kuivattuja villi-

puuhaarukka tai -lusikka, purkki, johon pakkaat yrttejs, voit hienontaa lehdet morttelissa

valmiin yrttisuolan tai monitoimikoneessa. Jos haluat laittaa

14l hienoa merisuolaa, ruususuolaa tai villiyrttisuolasi sirotepurkkiin, kannattaa yrtit
tavallista ruokasuolaa jauhaa hienoksijauheeksi, jotta ne tulevat

0,5dl vapaavalintaisia kuivattuja, hienon- ulos purkista. Lisaa hienonnettuihin yrttei-

nettuja villiyrtteja, esim. nokkosta, hin SUO|ajJ§ SekO'ta vglm|st§‘tull. B
maitohorsmaa ja siankérsdman kuk- 2. Pakkaa villiyrttisuolasi kauniiseen purkkiin.

kaa Kayta villiyrttisuolaa normaalin suolan ta-
paan ruokien maustamiseen.

Vinkki: Voit lisata villiyrttien sekaan myds “kesyja” yrttejd maustekaapistasi: tillia, lipstikkaa, timja-
mia tai vaikka meiramia. Yrtteja vaihtelemalla saat erilaisia sekoituksia.
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Villi teesekoitus

Tarvikkeet: pussi tai purkki, johon teesekoi-
tus pakataan, Lusikka sekoittamiseen

Erilaisia villiyrtteja, kuten maitohorsmaa, nok-
kosta, kanervankukkaa, puna-apilaa, koivun-
lehtia...

Mittaa kuppiin yhteensa 2 tl kuivattuja
villiyrtteja ja kukkia. Jos teet isomman an-
noksen, laita yrtit kauniiseen, kannelliseen
purkkiin ja sekoita. Kirjoita purkkiin valmis-
tuspaivamaara ja ainekset.

Voit tehda villiyrttiteeta vaikka ynden an-
noksen kerrallaan, ja kokeilla erilaisia maku-
yhdistelmia. Voit maustaa teesekoituksesi
myos esimerkiksi kuivatuilla marjoilla, kuten
vadelmilla. Kirjoita ainekset ja maarat ylos,
niin osaat kayttaa toistekin onnistunutta
yhdistelmaa!

Vinkki: Jos haluat lisda makuvivahteita, kokeile fermentoituja lehtial

Kukkainen jalkakylpy

4

¥ y
(i —

s
)

Anna hetki aikaa itsellesi, ja hemmmottele jalkojasi.

Tarvikkeet: ruokalusikka, dl mitta, kattilatai 1

vedenkeitin, muki ja siivil, tai teesihti, pesuvati

0,5dI karkeaa merisuolaa

2 rkl kuivattuja villiyrtteja ja kukkia,
esim. kanervan- tai siankarsamon
kukkia

2dl kiehuvaa vetta

Keita vesi vedenkeittimella tai kattilassa,
kaada se yrttien ja kukkien paalle mukiin
tai teesihtiin. Anna hautua 10 min. Siiviloi
halutessasi yrtit pois vedesta kaatamalla se
siivilan lapi pesuvatiin. Lisaa vatiin karkea
suolaja kylmaa tai haaleaa vetta kunnes
jalkakylpysi on sopivan lammin.

Varaa lahettyvillesi pyyhe, kosteusvoidetta
ja puhtaat sukat. Laita jalkasi lampimaan
kylpyyn, ja nautiskele 15-20 min. Kuivaa
jalat huolellisesti, rasvaa hierovin liikkein ja

laita puhtaat sukat jalkaan.

Vinkki: Jos haluat jalkakylpyysi tuoksua, voit lisata siihen muutaman tipan eteerista 6ljya juuri

ennen kayttoa.
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Kanerva-kasivoide Virkistava kesainen kuorinta

Tarvikkeet: pieni pakastepussi (esim.
Minigrip-Mini), tl mitta tai esim. [adkepikari,
jossa mitta-asteikko, kuumaa vetta, muki tai
pieni kulho, ja sen sisdan mahtuva juomalasi
tai suorareunainen lasipurkki, kahvitikku tai
varrastikku, purkki (vah. 30 ml), johon valmis
voide pursotetaan

10g mehilaisvahaa
7l auringonkukkaoljya
2-4  tippaa eteerista oljya

1tl kuivattuja yrtteja, esim. kanervan
kukkia
1. Pese katesi huolellisesti ennen aloittamista, Kun mehilaisvaha on sulanut, ota juomalasi
ja kayta hyvin puhdistettuja tyovalineita. pois vedesta ja kuivaa sen ulkopinta puh-
Huomioithan, etta vetta ei saa missaan taalla pyyhkeella tai talouspaperilla.
vaiheessa joutua voiteen joukkoon. Rau- 3. Valutavoide pakastepussiin. Kaavi kaikki
hallinen ja huolellinen toimiminen on nyt voide talteen. e
paikallaan. 4. Sulje pussija pyorittele sita rauhallisesti ] Ay
2. Hienonna tarvittaessa kayttamasi yrtit. kasissasi. Jos tunnet voiteessa paakkuja tai
Mittaa kaikki ainekset juomalasiin tai suo- kontteja, puristele ne sormiesi valissa pie- lhoa hemmotteleva kuorinta-aine SOpii koko vartalolle sek3 késillejajaloille.
rareunaiseen lasipurkkiin. Kaada mukiin (ei nemmiksi. Kun voide alkaa paksuuntua, ja . . .
juomalasiin) kiehuvan kuumaa vetta, ja ase- muistuttaa paksuudeltaan paksua jogurttia, Suola kUOI’IIJa OlJy hoitaa ihoa.
tajuomalasi sen sisaan. Varo, ettei kuumaa leikkaa pussin nurkkaan reika ja pursota
vetta tule mukin reunojenyli. Anna lasin olla voide purkkiin. Tarvikkeet: sekoitusastia, rkl mitta 1. Sekoita kuivatut yrtit &ljyyn ja anna uuttua
vesinauteessa, kunnes mehilisvaha on su- 1rkl  kuivia tai tuoreita villiyrtteja (esim pari tuntia, tai mahdollisuuksien mukaan
lanut. Jos lisasit yrtteja mukaan, anna hau- Voide sailyy hyvana n. 6 kk. Jagkaapissa sailyt- siankérsamé, koivunlehti tai maitc;— yonyli. Jos kaytat tuoreita yrttejs, silppua
tua n.15-20 min. Tarvittaessa voit vaihtaa taminen takaa pidemman sailyvyyden. Otathan horsma) ! ne hienoksi ja sekoita dljyyn. Lisaa suola ja
jaahtyneen veden uuteen kuumempaan. voidetta purkista vain puhtain késin! sekoita tahnaksi.

2rkl  dljya (esim. oliivi-, auringonkukka- tai
mantelioljya)
1rkl  hienoa, joditonta merisuolaa

Hiero kostutettuun ihoon pyorivin likkkein.
Huuhtele lampimalla vedella ja kuivaa. Ta-
man kuorinnan jalkeen et tarvitse kosteut-

Tiesitko taman mehilaisvahasta? Se sulaajajahmettyy n. 62°C:ssa. Vahaa ei saa joutua vie- tavaa voidettal

mariin, silla se voi jahmettya putkien reunoille ja mutkiin, ja aiheuttaa tukoksia. Puhdista mahdolliset

vahajaamat ensin esim. talouspaperilla, jonka laitat bio- tai energiajatteeseen. . e, L . . . . . G
J pap '] gl Vinkki: Vaihda suola sokeriin, niin kuorinta on helldvaraisempi ja sopii kasvoillekin.



Puhdistava hiushuuhde

Omatekoinen hiushuuhde on luonnonkosmetiikkaa parhaimmillaan. Se
on edullinen ja helppotekoinen, eika sen elinkaaresta aiheudu juurikaan
materiaali-, pakkaus-tai kuljetuskuluja. Erilaisia yrtteja ja eteerisia oljyja
vaihdellen saat erilaisille hiustyypeille sopivia huuhteita.

Tarvikkeet: kattilan tai kuumuutta kestavan
kulhon tai kannun, siivilan tai harsokangasta, tl
mitan, 11 pullo, johon hiushuuhde pakataan

1l kuivattua siankarsamdnkukkaa
2tl  viinietikkaa

pari tippaa eteerista 6ljya, esim. koivu
11 vetta

1. Kiehauta vesi kattilassa tai kaada kiehu-
va vesi vedenkeittimesta kannuun. Lisaa
kuivatut siankarsamon kukat. Anna hau-
tua 15-30 min, ja siiviloi litran vetoiseen

pulloon. Anna jaahtya. Lisaa viinietikka ja
halutessasi eteerinen dljy. Ravista kevyesti.
Valmis!

Parhaan tuloksen hiushuuhteesta saat,
kun kaytat sita pestyihin hiuksiin viimeisena
huuhteluna paa alaspain siten, etta alla on
vatitai ampari. Nain voit huuhtoa samal-
la huuhteella pariin kertaan, ja vaikutus
tehostuu. Puristele ylimaarainen vesi pois
hiuksista, ja anna kuivua.

Hiushuuhde ei saily kovin pitkaan, joten
se kannattaa kayttaa parin paivan sisalla
valmistamisesta. Sailyvyytta pidentaa hius-

huuhteen sailyttaminen jadkaapissa.

Tiesitko? Etikkaa sisaltava hiushuuhde poistaa tehokkaasti hiuksista muotoilutuotekertymia.

Se tekee myos hiuksista pehmeat ja kiiltavat.
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Luonnollinen pyykkietikka

Etikka pehmentaa pyykin yhta tehokkaasti kuin kaupan huuhteluaineet, ja
samalla se poistaa pesuainejaamia pyykista ja mahdollisia kalkkikertymia
pesukoneesta. Etikat ovat my0ds loistavia hajujen poistajia, joten se sopii
erityisestiummehtuneen hajuisille tekstiileille.

Tarvikkeet: kaunis pullo, johon pyykkietikka 1. Laita pulloon kuorisuikale ja vesi, seké ha-
valmistetaan, dl mitta lutessasi eteerinen 6ljy. Tayta pullo etikalla,
jaanna vetaytya huoneenlammassa viikon
verran. Halutessasi voit siiviloida pyykkieti-
kan, kun se on valmista.

suikale appelsiinin, sitruunan tai greipin
kuorta, josta kaikki valkoinen osa

poistettu
4dl  vakiviinaetikkaa
1dl  vettd

10-15 tippaa eteerista oljya, esim. koivu

Vinkki: Kayta n. 0,5 dl pyykkietikkaa yhta koneellista kohden. Lisdamalla pyykkietikan suihkepul-
loon, voit kayttaa sita ekologisena puhdistussuihkeenal
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4H on olemassa lapsia ja nuoria
varten. Teemme tyota, jotta jokainen
suomalainen lapsi tai nuori loytaa
omat vahvuutensa ja kiinnostuksen
kohteensa, saa onnistumisen kokemuksia
ja mahdollisuuden kasvaa tayteen
potentiaaliinsa: kestavaan elamantapaan,
aktiiviseen tyohon ja yrittajyyteen.

Jokainen lapsi ja nuori on arvokas.
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