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KURSSITARJOTIN 2020

Arkiruoka on jarkiruokaa
Ruokakurssilla valmistetaan ruokaa kestdvien ruokavalintojen periaatteella. Raaka-aineina kdytetaan
kotimaisia elintarvikkeita ja tehdaan kasvisvoittoista ruokaa helposti.

IImastoruokaa
Nyt tehdadn hyvaa, kestavaa ruokaa arkeen. Terveellinen ja ilmastoystavallinen ruoka kulkevat kdsi kadessa.
Kokkaa, kokeile ja nauti hyvalla mielella.

Kotikeittidon kalaviikko
Ruokakurssilla opetellaan kalan kasittelya ja valmistetaan herkullisia kalaruokia kotimaisesta kalasta.

Miesliesi
Valmistetaan helppoja ja maukkaita ruokia ja leivonnaisia.

Kasvisruokaa

Kurssilla valmistetaan erilaisia kasvisruokia ja kdytetaan kasvisproteiineja mm. harkista, nyhttkauraa,
soijavalmisteita ja palkokasveja. Villiruokaa - sienet, marjat, yrtit Tutustutaan Suomen luonnon antimiin,
sieniin marjoihin tai yrtteihin. Yrtti-, marja- ja sienineuvontaa annetaan jarjestamalla kursseja, ndyttelyjd ja
retkid. Aiheen mukaan tutustutaan ruokasieniin, luonnonmarjoihin, villivihanneksiin tai yrtteihin. Opetellaan
tunnistamaan eri lajeja. Valmistetaan ruokaa luonnonantimista.

Voileipa- ja hyyteldkakkuja
Makeita ja suolaisia kakkuja kodin juhliin.

Brunssi
Brunssi on hyva keino yhdistda viikonloppuna aamupala ja lounas, seka pyytaa ystavia mukaan. Teemme
monipuolisesti erityyppisia suolaisia ja makeita tarjoiltavia herkulliselle brunssille.

Ellen Svinhuvudin keittiéssa
Valmistamme ruokia ja leivonnaisia Ellen Svinhuvudin ohjeiden mukaan. Tervetuloa makumatkalle 1900-
luvun alun Suomeen.

Ruokailoa ikdvuosiin
Helppoja ja maukkaita ruokia. Eldkepdivind on hyva huolehtia omasta ja laheisten hyvinvoinnista. Kun tekee
viisaita valintoja, ovat eldkepdivat vireita.

Nyt leivotaan
Suolaisia ja makeita leivonnaisia.

Vietnamilainen keitti6

Vietnamin ruokakulttuuri on runsas ja monipuolinen. Sen keittié on yhdistelma itdmaisia raaka-aineita ja
useiden maiden vaikutteita. Runsas yrttien kayttd ja maukkaat kastikkeet luovat uusia makuelamyksia.
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Intia
Tutustutaan intialaiseen makumaailmaan. Luvassa mausteisia makuja.

Italia
Italia on tunnettu yksinkertaisista ruoista, joissa maku on kohdallaan. Vaihtoehtoja erilaisiin
ateriakokonaisuuksiin 16ytyy runsaasti.

Japani
Sushia, misokeittoa ja muita herkkuja.

Luennot

Sy6 hyvaa - luennot ja kurssit ravitsemus- ja likkuntasuosituksista
Perustietoa ravitsemuksesta, liikunnasta ja itsensé huoltamisesta.

Kolmen paivan kotivara
Miten varautua esimerkiksi pitkiin sdhkékatkoihin tai muihin kriisitilanteisiin.

Ekosiivous
Siivoustuotteiden valmistaminen ja valmistuksessa kdytettévdt materiaalit aiheuttavat
ympdristéhaittoja. Siivoustavoilla vaikutamme myés ympdristéén. Kurssilla/luennolla
keskustelemme ympdristdystévdllisesti siivouksesta, pesuaineiden turvallisesta kéytéstd ja
jaamme ekosiivousvinkkejd.

Miksi pakkausmerkinnat
Helpottaa kuluttajia I6ytdmddn itselleen sopivat tuotteet. Edistéid terveyttd hyvilld valinnoilla.

Auttaa kuluttajia valitsemaan eettisid ja kestévid tuotteita. Ehkdisee ruokahdvikkid.

Sy6tadvan hyvat sienet
Tutustutaan sienten ihmeelliseen maailmaan ja opetellaan hyvien ruokasienien tunnistamista.
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Tilauskurssien hinnasto

Ruokakurssi 400€ (5-10 hlo) ja lisdhenkilot 15€/hl6. Lauantailisa 50€.
Hinta sisaltda opetuksen, raaka-aineet, ruokailun ja reseptivihkosen. Kurssien kesto 3-4 h.

Luennot 70€/h
Stenindyttelyt 70€/h (min. 2h)
Steniretket 70€/h (min. 2 h)

Hintaan lisdtddn matkakulut, jos luento/kurssi pidetddn Jyvdskyldn keskustan alueen ulkopuolella. Peruutusehtojemme
mukaan kurssin voi perua 14vrk ennen kurssia veloituksetta. Myéhemmin perutusta kurssista veloitamme puolet kurssin
suunnitellusta hinnasta.

Avoimet Marttakeskuksen ruokakurssit
Marttojen jasenet 24£€ ja ei-jasenet 29€

Hygieniapassitentti 32€/hl6
Minimi osallistujamaara 8 hld. Tentin uusinta 18€.

Hygieniapassikoulutus ja tentti 400€ + 9€ /hl6

Koulutuksen kesto 5h (8 45 min) + tentti. Minimi osallistujamaara 8 henkilda. Yli 40 henkildsta + 65€. Lisaksi
tulevat matkakulut, jos koulutus/ tentti pidetaan Jyvaskylan keskustan alueen ulkopuolella.

Hinnat marttayhdistyksille

Ruokakurssit 100€ Kesto 3h (alkava lisétunti 15€).
Hintaan lisdtddn raaka-aineet ja raaka-aineiden hankinta (15€)

Havaintoesitykset 110€

Luennot 80€/ luento (kurssin yhteydessd 30€/25min tai 60€/1h)
Sienindyttelyt 80€ (maksimi kesto 2h)

Kokoukset 60€

Marttayhdistysten organisoimat, mutta kotitalousasiantuntijan pitdamat ruokakurssit 200€ + matkakulut.
Hintaan lisdtddn raaka-aineet ja raaka-aineiden hankinta.

Peruutusehtojemme mukaan kurssin voi perua 14 vrk ennen kurssia veloituksetta. Myohemmin perutusta
kurssista veloitamme puolet kurssin suunnitellusta hinnasta. Marttayhdistysten hinnat sisaltavat matkakulut.

TILAUKSET suoraan kotitalousasiantuntijoiltamme:

Hanni Kuronen Tuija Elomaki Silja Heinikangas
hanni.kuronen@martat.fi tuija.elomaki@martat.fi silia.heinikangas@martat.fi
p. 050 512 0073 p. 050 512 0574 p. 050 512 0574
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