
TAMMIKUU

Peruna

Omena

Metsäsienet

Herukat

Kurkku

Tomaatti

Juurekset

Riista

Riista

(Coregonus albula) 

(Clupea harengus membras)

 (Urtica dioica) 

(Solanum tuberosum)

 (Malus domestica)

(Ribes) 

(Cucumis sativus)

(Solanum lycopersicum)

Nokkonen

(Esox lucius)

valko-, puna- ja savoijinkaali, porkkana, lanttu, 
palsternakka, punajuuri, juuriselleri, kuivatut ja pakastetut 

herneet, kelta- ja punasipuli,

 made, 
kuha, 

muikku

Kevät

Punajuuri

Ahven, hauki, 
särki, made, 

kuha (muikku, 
taimen)

Varhaisperuna / peruna
valko-, puna- ja savoijinkaali, porkkana, lanttu, 
palsternakka, punajuuri, juuriselleri, kuivatut ja 

pakastetut herneet, kelta- ja punasipuli
 

SILAKKAKesä

Syksy

Pu
ol

uk

ka (Vaccinium vitis-idaea) Mustikka (Vaccinium myrtil us)

Mansikka (Fragaria) Vadelma (Rubus idaeus) 

Mu
ik

ku

 (Coregonus albula)  

karpalo, 
juolukka, 
vadelma, 

variksemarja, 
pihlaja, 

tyrni

Talvi

hirvi, peura,

hirvi, poro

uusiperuna/kesäperuna, tuoreherne, sipulit, 
nippuporkkana, retiisi,  kukka- ja parsakaalit, 

kesäkurpitsa, avomaan salaatit, pinaatti, 
korvasieni, huhtasienet, (herkkutatti) lanttu, 

punajuuri, palsternakka, juuriselleri, kurpitsat, 
pavut, erilaiset kaalit, maissi, paprikat

Yrtit

yrtit,  viljat, pinaatti, korvasienet, 
huhtasienet, viljat, villiyrtit, yrtit, 

kevätsipuli, raparperi, varhaiskaali, 
siika, taimen

 Kuha, lohi, siika, 
taimen, siika

Ahven , muikku, siika

 Lakka, mustikka, variksenmarja, 
(puolukka, pihlaja)

 tatit, suppilovahvero, kanttarelli

YMPäRIVuOTISeT

Hauki

viljat, sipuli, peruna, 
silakka, kirjolohi, poro
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