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HINNASTO SYKSY 2026

Martan arki ja lahelld luontoa -kurssit 130€ + raaka-aine- ja materiaalikustannukset
Kansainvélinen keitti® -kurssit 150€ + raaka-aine- ja materiaalikustannukset
Listan ulkopuoliset kurssit 160€ + raaka-aine- ja materiaalikustannukset
Viikonloppuisin pidetyista kursseista peritdan kaksinkertainen kurssimaksu.
Marttayhdistyksilta ei perita kilometrikorvauksia.

KURSSIKUVAUKSET SYKSY 2026

Suomalainen brunssi
Talla kurssilla valmistamme rennolla tunnelmalla suussa sulavia herkkuja meidédn omista ja upeista raaka-aineista.

Brunssilla Suomen luonnon maut sulautuvat yhteen ja keskidssa ovat poro, villikala, sienet ja juurekset huipentuen
marjojen makeaan lopetukseen.

Marjasta on moneksi
Kotimaiset marjat ovat lahiruokaa parhaimmillaan, ovat ne sitten metsastéa tai omasta puutarhasta poimittuja. Marjoilla on

myos useita merkittavia ravitsemuksellisia hyotyja. Kurssilla opitaan hyddyntamaéan yleisimpia metsa- ja puutarhamarjoja
seka valmistamaan niistd maukasta syotavaa.

Kaikkea kalasta

Kotimainen kala on kestavéa ja terveellinen valinta ruokapdytaan, ja sitd voi nauttia monin eri tavoin valmistettuna.
Tuoreen kalan lisdksi maukkaita vaihtoehtoja loytyy myos pakastealtaasta ja sailykehyllylta: kotimainen jarvikalasailyke
onkin erinomainen lisd myds kotivaraan! Kurssilla opit erilaisia tapoja valmistaa kalaa seké sille sopivia lisukkeita. Lisaksi
opit arvioimaan kalan ymparistdvaikutuksia ja tekemaan kestavia valintoja kotikeittiossa..

Sieniruokakurssi
Sukella sienikokkauksen saloihin ja loihdi metsdn aarteista herkullista tarjottavaa! Talla kurssilla opimme yhdesséa

valmistamaan sienista monipuolisia ja maistuvia ruokia, jotka sopivat niin arkeen kuin juhlaankin. Jaamme parhaat vinkit
eri sienilajien kasittelyyn ja loihdimme yhdesséa vastustamattomia makuja lautasille.
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Peruna on pop!
Kukapa ei rakastaisi perunaa! Vaatimaton lisuke saa nyt arvoisensa huomion, kun valmistamme siitd maukkaimmat

perunaohjeet vuosien varrelta niin arkeen kuin juhlaan. Tuttu peruna muuntuu kekseliaan kokin kasissa piirakkapohjaksi,
rostiksi, salaatiksi tai jalkiruoaksi. Perunan parhaita puolia onkin sen monipuolisuus, edullisuus, terveellisyys ja ekologisuus.

Syntisen hyva salaattibuffet

Varikas ja ruokaisa salaatti houkuttelee ruokailijat pdytaan. Valitsemalla ja yhdistelemalla erilaisia salaatteja ja muita raaka-
aineita voit kokea hienoja makuelamyksia. Kurssilla tehddan myos lampimia kasvislisakkeita. Miltd kuulostaisi tapas-juurekset
samettisen valkosipulidipin kanssa tai Villin L&nnen salaatti? Kokonaisuuden kruunaa tietysti syntisen hyva jéalkiruoka.

Karjalanpiirakkakurssi
Miten menikaan piirakoiden rypytys ja paisto? Pulikalla pyoritetdan kakkarat piirakan pohjaksi, tdytetdan puurolla ja sitten

rypytetdan. Kerromme myds, miten pastakonetta voi hyodyntda piirakan pohjien valmistamisessa. Kurssin reseptiikka
toteutetaan laktoosittomana, mutta ei gluteenittomana.

Herkulliset herneet
Kotimainen herne on herkullinen ja monipuolinen kasvis, joka sopii kaytettavaksi paljon nykyistd runsaammin. Talla kurssilla

tehdaan kekseliditd ruokia ja lisdkkeitd herneistd hyddyntden herneet erilaisessa muodossaan: pakasteena, kuivattuna,
tuoreena tai erilaisina jalosteina. Kurssilla opit kayttdmaan hernetta arjessa ja lisédmaan maistuvien kasvisruokien osuutta
ruokavaliossa.

Makumatka Espanjaan
Makumatka espanjalaiseen keittiodon tuo lautaselle maistuvat merenantimet, varikkaat kasvikset ja hedelmat, valkosipulin,

oliivioljyn, chorizo-makkaran, yrtit sek& monet muut ihanat maut. Jalkiruokapoydéasta voi loytaa esimerkiksi appelsiinikakkua,
churroja tai paahtovanukkaita. Valimerellistd Espanjan keittidota pidetdan melko kevyeng, jossa ruoan maku loihditaan esille
korkealuokkaisilla raaka-aineilla runsaiden mausteiden sijaan.

Makumatka Georgiaan

Sanonta “georgialaiset elavat syodakseen” kuvastaa ruoan téarkeyttd Georgian kulttuurissa. Runsas mausteiden ja kasvisten,
erityisesti munakoison kaytto, on tyypillistéd georgialaisessa keittiossd. Maut ovat yksinkertaisia, syvié, runsaita ja voimakkaita,
mutta eivét tulisia. Kurssilla tulevat tutuiksi monet tyypilliset georgialaiset ruoat, kuten pataruoat, hatsapurit ja monet muut.

Kasvisruokamatka maailmalle

Ihania kasvisruokia maailmalta! Talld kurssilla tutustutaan eri ruokakulttuureiden kautta erilaisiin kasvisruokiin ja opitaan
kasvisten ja palkokasvien monipuolista kayttda. Innostu kokeilemaan ja saa uusia maukkaita arkiruokia myds omaan
kotikeittioon. Kurssilla valmistetaan maukas kokonaisuus alkupaloista jalkiruokaan. Tervetuloa makumatkalle maailman
ympari!

Makumatka Intiaan

Intialainen keittié on tunnettu mausteiden rikkaudesta, syvista mauista ja monipuolisista kasvisruokavaihtoehdoista. Kurssilla
tehdaan herkullisia kasvis- seka liharuokia, joissa hyddynnetaan Intian ruokakulttuurin tyypillisia raaka-aineita ja mausteita,
joita Intian tuhansia vuosia vanha ruokakulttuuri on tulvillaan. Kurssilla tulevat tutuiksi herkulliset intialaiset mausteseokset,
kastikkeet, naan-leipd, samosat ja monet muut maalle tyypilliset ruoat. Samalla saat ideoita erilaisiin maistuviin kasvisruokiin.
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