
Tullessa paljon on juttua.
Hämärä tanhuat peittää.
Parhainta puolukkahuttua

äiti jo illaksi keittää.

Kuvat Riitta Ryyti
Taitto Katriina Vuolteenaho

Runosäkeet Immi Hellénin runosta

Puolukkamailla
Metsikkö puoloja punanaan,

kutsuvat poimijoita.

Missä on ystävät marjamaan?

Tuolla jo tulevi noita.

Reseptejä
puolukasta ja

kaarnikasta
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On siinä ripsettä, rapsetta –

herttainen marjamaamme!

Pienien jalkojen kapsetta –

tuokkoset täyteen saamme!

Puolukan lumo
Jenna Saukkonen

3.5 dl vettä
25 g hiivaa
1 tl suolaa
1 dl kaurahiutaleita
2 dl sämpyläjauhoja
20 g kuivattua puolukkaa jauheena
1 rkl oliiviöljyä

OHJE: Liota hiiva kädenlämpöiseen veteen.
Lisää hiiva ja suola, sekoita. Lisää jauhot,
puolukka ja öljy. Sekoita.
Valmiin taikinan tulee olla löysää.
Peitä kulho esim. kelmulla tai lautasella ja
laita jääkaappiin kohoamaan yön ajaksi.
Kauho aamulla taikinaa suoraan
leivinpaperilla päällystetylle pellille.
Ripottele päälle vähän jauhoa. Paista
200°C 20 min.
Tarjoa esim. puolukkadipin kanssa.

Puolukkadippi
1 dl mascarponea
1 dl majoneesia
20 g puolukkajauhetta
mustapippuria
5 g agavesiirappia*
3 g kuivattua persiljaa
Limen mehua

OHJE: Pehmitä mascarpone. Lisää muut
ainekset sekaan. Lisää mausteita maun
mukaan.  Anna maustua jääkaapissa 10
minuuttia ennen tarjoilua.
*Agavesiirapin voi korvata
kuusenkerkkäsiirapilla tai tavallisella
siirapilla.



Marjat on suuria, makeita,

tuskinpa maistella entää.

On kuni sataisi rakeita,

kun niitä tuokkohon lentää.

Herkullinen
kaarnikkasorbet
Taneli Kantanen

1 kg kaarnikkapyrettä (10 % sokeri)
2 dl vettä
200 g hillosokeria
200 g glukoosia

OHJE: Kiehauta sokerit ja vesi. Sekoita
pyre sekaan sauvasekoittimella.

Pyöritä jäätelökoneessa jäätelöksi, noin
30–40 min.

Halutessasi voit tehdä jäätelöpallon.
Pyöräytä jäätelöpallo kaarnikkarouheessa
tai -jauheessa.

Nauti lämpimän leivoksen ja tuoreiden
marjojen kera. Myös suolakinuski toimii
herkullisesti.



Metsä laulavi laulujaan,

aurinko kummuilla hiipii.

Ilosta hihkuen kilpojaan

terttuja lapset riipii.

Terveyspatukka
Ville Ylläsjärvi ja Eeli Regina

150 g taateleita
0.5 dl kuorellisia manteleita
0.5 dl cashewpähkinöitä
50 g valkosuklaata
6 dl isoja kaurahiutaleita
6 rkl puolukkajauhetta
0.5 tl suolaa
0.5 dl luomurypsiöljyä
0.5 dl kuusenkerkkäsiirappia
2 munaa

OHJE: Suikaloi taatelit. Rouhi pähkinät ja
suklaa karkeaksi rouheeksi.
Sekoita kaurahiutaleet, taatelit, pähkinät,
suklaa, puolukkajauhe ja suola kulhossa.

Sekoita toisessa kulhossa öljy, siirappi ja
munat. Kaada ne kuivien aineiden
joukkoon ja sekoita tasaiseksi.

Jaa keksiseos 18 kasaksi kahdelle pellille
leivinpaperin päälle.

Muotoile kasat kahdella veitsellä
rennoiksi suorakaiteen muotoisiksi
patukoiksi.

Paista 175-asteisessa uunissa
15–20 minuuttia.

Anna jäähtyä pellillä, jolloin patukat
kiinteytyvät.



Innolla työhön sitten taas,

vielä kun kukkura puuttuu,

Sampo se Siinan tuokkosen kaas.

Vaan kenpä leikistä suuttuu?

Kaarnikkasuklaa
Taisiia Khomenkova

100 g kaakaovoita
60 g kaakaojauhetta
3 rkl hunajaa
30 g kaarnikkaa
Vanilliinia

OHJE:Lämmitä vesihauteessa voita ja
lisää kaakaojauhetta ja hunajaa. Sekoita.
Lisää kaarnikkaa ja vanilliinia. Lämmitä
seos noin 50 asteeseen.

Anna jäähtyä noin 25 asteeseen
(rakenteen vakauden varmistamiseksi).

Uudelleen lämmitä noin 40 asteeseen ja
kaada muotteihin.

Jäähdytä jääkaapissa tai pakastimessa
kiinteäksi.

Tarjoa esim. tuoreiden marjojen ja
kuuman teen kanssa



Orava oksalla kummeksii:

»Eikö ne lapset jo lakkaa?»

Veitikka täysihin tuokkosiin

kukkuraks käpyjä nakkaa

Karhun voima
Khawilai Niemelä

300 g cashewpähkinöitä
300 g kuorellisia manteleita
300 g tuoreita taateleita
50 g variksenmarjajauhetta
500 g punajuuriraastetta
100 g kaakaovoita
100 g kookosöljyä
2 tl suolaa
150 g paahdettua pellavarouhetta
150 g paahdettua kesäkurpitsan siementä
15 g psylliumia
1 sitruuna

OHJE: Rouhi liotetut pähkinät ja mantelit
taateleiden kanssa blenderissä.

Sulata kaakavoi ja kookosrasva
vesihauteessa.

Freesaa punajuuriraaste pannulla
kuivaksi.

Sekoita kaikki aineet keskenään.

Muotoile tangoksi pellille.

Paista kiertoilmauunissa 175 asteessa
n. 8 minuuttia.

Leikkaa tangoiksi ja anna kuivua liinan alla
seuraavaan päivään



Poimien, telmien täällä vois

viipyä yöhönkin saakka.

Mikko hän huutavi:

»Lähtään pois,

mulla jo täysi on taakka!»

Kaarnikka-
mustaherukkahillo
Anu Heikkinen

800 g kaarnikkaa
200 g mustaherukkaa
6 dl hillosokeria
4 tl sitruunamehua
vaniljasokeria

OHJE: Laita marjat ja sokeri kattilaan.
Anna kiehua vähintään 10min. miedolla
lämmöllä.

Lisää loppuvaiheessa sitruunamehu ja
vaniljasokeri.

Voit halutessasi pienentää marjoja
sauvasekoittimella.

Pakkaa valmis hillo kuumana kuumiin
lasipurkkeihin ja sulje kansi.

Monimarjasmoothie
Inkeri Susanna Nutti

2.5 dl vaniljajäätelöä
1 banaani
2 dl karpaloita
2 dl variksenmarjoja
2.5 dl vaniljajogurttia, missä runsaasti hilloja

OHJE: Muhenna karpalot, variksenmarjat ja
banaani tehosekoittimella.

Sekoita sekaan vaniljajäätelö ja
vaniljajogurtti/hillasekoite.

Kaada korkeisiin laseihin, pane mehupillit.

Koristele muutamalla mustikalla.


