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erinomainen valinta karppaajillekin. Esi-
merkiksi sudenkorentojen koostumuk-
sesta hiilihydraatteja on vain kolmisen 
prosenttia.

Myös rasvaa karttelevat painonvartijat 
löytävät hyönteisten laajasta valikoimas-
ta omansa.

Tulevaisuuden kokit tekevät

Herkkuja 
hyönteisistä
  Kun maapallon väestö yhä 

jatkaa kasvuaan, eläinten 

kasvattaminen ihmiskunnan 

proteiinilähteeksi on pian 

ekologisesti kestämätöntä. 

Ruokaturvaa voitaisiin parantaa 

myös länsimaissa ottamalla 

hyötykäyttöön hyönteiset.

Arja-Leena Paavola

Länsimaiden ihmiset käyttävät ravinnok-
seen vain murto-osaa syötäväksi kelpaa-
vista eläimistä, sillä tarjolla olisi ainakin 
1 700 syötävää hyönteislajia. 

Iso osa ihmiskunnasta on ötökät kui-
tenkin jo löytänyt. Yli kahdelle miljar-
dille maapallon asukkaalle hyönteisten 
syöminen on yhtä arkipäiväistä kuin li-
han tai kalan nauttiminen.

Hyönteisten ottaminen hyötykäyttöön 
meilläkin ei ole pelkästään ekologian sa-
nelemaa, vaan kyse on hyvästä, täysipai-
noisesta purtavasta.

”Hyönteiset ovat todellista terveysruo-
kaa”, sanoo soveltavan eläintieteen do-
sentti Lena Huldén Helsingin yliopiston 
maataloustieteiden laitoksesta.

Ötököissä on selvästi enemmän prote-
iinia kuin kasveissa. Joidenkin tutkittu-
jen hyönteislajien proteiinipitoisuus on 
jopa suurempi kuin munien, lintujen tai 
nisäkkäiden lihan.

”Kuivasta massasta laskettuna hyön-
teisten koostumuksesta proteiinia on 
20–70 prosenttia. Ihmiselle tarpeellisia 
aminohappoja niiden massasta on 30–
60 prosenttia”, tutkija listaa hyönteisten 
mainioita ominaisuuksia.

Hyönteiset sisältävät myös muita ar-
vokkaita ravintoaineita, kuten mineraa-
leja ja vitamiineja.

Vähähiilihydraattisina hyönteiset ovat 

Jokainen on elämänsä 
varrella syönyt hyönteisiä, 
useimmiten tosin 
huomaamattaan.
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”Lajista riippuen hyönteisten rasva-
pitoisuus vaihtelee kymmenestä 50 pro-
senttiin. Esimerkiksi heinäsirkat ja sirkat 
ovat todellisia kevyttuotteita.”

Sekä makumieltymykset että suhtautu-
minen erilaisiin eläimiin ovat kuitenkin 
kulttuurisidonnaisia. Monissa maissa pi-
detään järkyttävänä sitä, että suomalai-
set syövät poroa, joulupukin uskollista 
punakuonoista apulaista.

Ranskalaisten tuntema intohimo eta-
noita, ostereita ja sammakonreisiä koh-
taan saattaa sekin puistattaa muita kan-
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Rasvattomat sirkat ovat hyviä painonvartijan 
kevyttuotteita, vähähiilihydraattiset sudenkorennot 
sopivat karppaajalle.

Hyönteiset ovat mainiota ravintoa, 
sanoo tutkija Lena Huldén, jolle mais-

tuvat muun muassa madot ja toukat. 
Vähähiilihydraattiset sudenkorennot 

sopivat erityisesti karppaajille.

tuttaa siitä, että jokainen on niitä elämän-
sä varrella syönyt paljonkin, useimmat 
toki tahtomattaan ja tietämättään.

”Tuoreiden vihanneksien huomaamat-
tomana lisukkeena on usein hyönteisiä, 
mikä on itse asiassa hyvä merkki. Jos 
hyönteiset puuttuvat, se viittaa siihen, että 
viljelyssä on käytetty paljon myrkkyjä.”

soja. Aika harva herkkuun tottumaton 
haluaa nautiskella väriltään lähes mus-
talla hylkeenlihapihvillä. Katkaravut ja 
heinäsirkat muistuttavat toisiaan melko 
tavalla, mutta meillä hyväksytään syötä-
väksi vain toinen laji.

Hyönteisiin ennakkoluuloisesti suhtau-
tuvia suomalaisia Huldén haluaa muis- ”Kun syö viikunaa, nielee samalla pis-

tiäisen, joka on hedelmöittänyt hedelmän 
ja jäänyt sitten sen sisään. Hunaja taas on 
meden ja mehiläisen eritteiden sekoitus”, 
Huldén listaa.
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Rapeat chilisirkat
Pane sirkat ensin jääkaappiin, sillä 
muuten ne karkaavat ennen pöytään 
päätymistä. Kylminä sirkat ovat koh-
meisia ja helpommin käsiteltäviä.

Kuumenna kattilassa öljyä. Kun öl-
jy kiehuu, upota sirkat kattilaan noin 
1,5 minuutiksi. Ennen keittämistä tar-
kista, että jokainen sirkka on varmasti 
elossa.

Aseta kypsät sirkat talouspaperille, 
joka imee niistä ylimääräisen rasvan 
pois. Lopuksi ripottele sirkkojen päälle 
suolaa ja chilimaustetta.

Pippuriset tartartoukat
Kasvata jauhopukkien toukat eli jau-
homadot purkissa esimerkiksi vehnä-

jauhoilla.
Kun ryhdyt valmistamaan toukkia syö-

täväksi, tarkista ensin, että ne ovat elos-
sa. Sen jälkeen puhdista toukat huuhtele-
malla ne haalealla vedellä.

Napsaise toukan pää pois, sillä madon 
suuosat ovat melko kovat. Aseta toukka 
lautaselle, sirottele päälle suolaa ja pip-
puria ja nauti.

Jos käytät muiden kasvattamia touk-
kia, älä syö niitä raakoina vaan keitä ne 
ennen maustamista.

Karppaajan sämpylät
Kuivata jauhopukkien toukat uunissa ja 
jauha ne sitten jauheeksi. Lisää jauhet-
ta tavallisiin sämpyläjauhoihin ja leivo 
sämpylät normaaliin tapaan.

Aivan kaikki hyönteiset eivät kelpaa syötäväksi. Varoitusmerkkinä toimivat 
usein kirkkaat värit, joilla punatäpläperhonenkin muistuttaa mahdollisia saa-
listajia myrkyllisyydestään.

Pippurilla maustetut jauhomadot 
voi nauttia joko tartarina tai kyp-
sennettyinä.

Mummon uudet lihapullat

Mikäli suomalaiset alkaisivat todella 
hyödyntää hyönteisiä ravintonaan, en-
simmäinen askel totuttelussa olisivat eri-
laisista kuivatuista hyönteisistä valmis-
tetut jauhot. Esimerkiksi lihapullissa osa 
jauhelihasta voitaisiin korvata hyönteis-
jauheella, jolloin lopputulos olisi huo-
mattavasti nykyreseptejä terveellisempi.

Hyönteisistä valmistettujen tuotteiden 
käyttöönotto edellyttäisi kuitenkin myös 
viranomaistoimia. Ruuan turvallisuus 
on perustunut pääasiassa pitkään käyt-
töhistoriaan, eikä tavanomaisilta elintar-
vikkeilta ole edellytetty erillisiä turval-
lisuusselvityksiä. Perinteisistä elintar-
vikkeista poikkeavina hyönteistuotteet 
joutuisivat käymään läpi uuselintarvike-
prosessin.

Jos itse aikoo kerätä hyönteisiä luon-
nosta, lajit pitää tuntea kunnolla. Mitä 
tahansa ei pidä syödä, sillä jotkin hyön-
teiset saattavat aiheuttaa allergisia reak-
tioita tai olla jopa myrkyllisiä.

Vaarallinen on esimerkiksi espanjan-
kärpänen (Lytta vesicatoria), joka sisäl-
tää myrkyllistä kantaridiiniä. Kärpästä ei 
tavata meillä luonnossa, mutta Öölantiin 
se on jo levinnyt. Vaikka kantaridiiniä 
on käytetty potenssilääkkeenä, se voi 
syövyttävänä aineena koitua suun kautta 
nautittuna kuolemaksi.

Suomen luontoon kuuluu esimerkik-
si punatäpläperhosia, jotka sisältävät si-
nihappoa. Se salpaa soluhengityksen ja 
suurina annoksina aiheuttaa välittömän 
kuoleman.

Nyrkkisääntönä hyönteisten keruussa 
on, että kannattaa varoa ötököitä, joissa 
on voimakkaita värejä ja karvoitusta.
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Monissa maissa pidetään järkyttävänä sitä,  
että suomalaiset käyttävät ruuakseen poroa, 
joulupukin uskollista apulaista.
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Sirkkoja kasvatetaan lemmikkieläinten ruuaksi, mutta vaikkapa heinäsirkasta saa rapsakkaa purtavaa myös ihmisille.
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”Myöskään uhanalaisia lajeja ei tieten-
kään saa ottaa”, muistuttaa Lena Huldén, 
joka itse suosii kasvinsyöjiä ja välttää pe-
tohyönteisiä.

”Vasta-alkajalle suosittelen surviais-
sääsken toukkia, muurahaisia, loppu-
kesän heinäsirkkoja ja hepokatteja sekä 
metsä- ja lapintorakkaa. Niitä on helppo 
kerätä.”

Hyönteisten keruussa on hyvä noudat-
taa samaa periaatetta kuin marjoja poi-
mittaessa. Saalis on paras etsiä puhtaista 
ympäristöistä eikä esimerkiksi suurten 
teiden lähistöltä, jotta välttyy muun mu-
assa raskasmetallien jäämiltä. 

Luonnonvaraisten hyönteisten ongel-
ma ovat myös mahdolliset bakteerit. 

”Ruuaksi valmistettavat villit ötökät 
pitää siksi kypsentää huolella.”

Jalostamalla erityisherkkua

Kaikkein parasta olisi asiantuntijoiden 
mukaan kasvattaa hyönteiset itse. Esi-
merkiksi kovakuoriaisiin kuuluvan jau-
hopukin (Tenebrio molitor) viljeleminen 
on helppoa. Jauhopukin toukat eli jauho-
madot viihtyvät hyvin pienessä tilassa.

Viljellyt toukat ja madot tuottavat pal-
jon vähemmän kasvihuonekaasuja kuin 

vaikkapa lihakarja. Ravintona ne saat-
tavat olla jopa turvallisempaa syötävää 
kuin nautaeläimet.

Lena Huldén on syönyt muun muas-
sa jauhomatoja, perhostoukkia ja mehi-
läistoukkia. Ne eivät hänen mukaansa si-
nänsä maistu juuri miltään, joten ne pitää 
maustaa hyvin. 

”Todennäköisesti asia on osittain myös 
jalostamiskysymys. Toukat voisivat saa-
da hieman lisää makua, jos ne kasvatet-
taisiin ajuruoholla. Silloin olisi tosin ky-
seessä erityisherkku, ei massatuotanto”, 
Huldén arvioi kustannustehokkuutta.

Hyönteisten laajamittaiseen kasvatta-
miseen tarvittaisiinkin uusia tuotantome-
netelmiä ja lajien jalostamista. Aivan uu-
sia ulottuvuuksia antaisi geenimuuntelu.

”Esimerkiksi Uudessa-Seelannissa 
elää 80 grammaa painavia sirkkojen su-
kulaisia, jotka eivät lennä. Ihanteellinen 
laji saataisiin aikaan yhdistämällä niiden 
suuri koko kotisirkkaan, joka on vaati-
maton ja nopeasti lisääntyvä”, Huldén 
innostuu. 

”Yhdistelmänä syntyvä laji söisi mel-

kein mitä tahansa kasvisperäistä ainetta, 
se ei olisi riippuvainen valosta, lisään-
tyisi nopeasti ja viihtyisi yhdessä mui-
den kanssa.”

Niitä, joiden mielestä ajatus hyönteis-
ten käyttämisestä ravintona on ylipää-
tään vastenmielinen, tutkija rohkaisee 
maistamaan vaikkapa sirkkoja.

”Kun katsotaan eläinten ruokailutot-
tumuksia, niin heinäsirkat ovat erittäin 
puhdasta ruokaa.”

Siihen, pitäisikö sirkat syödä kokonai-
sina vai kuoria ne samaan tapaan kuin 
katkaravut, Huldén ei ota kantaa.

”En osaa sanoa, mikä on oikeaoppinen 
tapa. Olen itse syönyt kypsentämiäni iso-
ja kulkusirkkoja kuorineen, mutta poistin 
niiltä jalat ja tuntosarvet, jotka saattavat 
kutittaa kurkussa. Pienemmät kenttäsir-
kat ja kotisirkat olen friteerannut ja syö-
nyt sellaisenaan.” 

Kirjoittaja on vapaa toimittaja.
arjaleena.paavola@gmail.com

Vasta-alkajan ruokapöytään suositellaan surviaissääsken 
toukkia, muurahaisia, hepokatteja ja torakoita.


