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KURSSITARJOTIN 2023

Aasian kierros
Lahde makujen Ioytoretkelle mielenkiintoisiin ruokamaihin: Vietnam, Indonesia ja Nepal.

Arjen nopeat
Helpotusta kiireisen arjen ruokien suunnitteluun ja toteutukseen.

Intian keittid

Intiassa ajatellaan, ettd ruoanlaitto on jumalaista taidetta. Harvoissa ruokakulttuureissa kaytetdadan mausteita
niin monipuolisesti ja kehittyneesti kuin intialaisessa ruoassa. Intialaiselle ruokakulttuurille tyypillisia piirteita
ovat runsas kasvisten ja palkokasvien kaytto.

Kotikeittion kalaviikko
Ruokakurssilla opetellaan kalan késittelya ja valmistetaan herkullisia kalaruokia kotimaisesta kalasta.

Kreikkalainen keitti®
Maistuvista perusraaka-aineista valmistettuja aterioita, joiden darella viihtyy koko perhe.

Italialainen keitti®
Maan ruokaperinteet muodostuvat monista paikallisista keittioista, joilla on omat erikoispiirteensa. Yhteista
kaikille on laadukkaat raaka-aineet, perinteiden kunnioittaminen ja rakkaus ruokaan.

Mausteinen makumatka Valimeren kautta Lahi-Itdan
Lahi-Idan ruokiin makua tuovat erilaiset maustesekoitukset kuten ras el hanout ja za’atar. Yhteinen ilta
patojen ja pannujen darelld on loistava tapa viettad vapaa-aikaa.

Ranskalainen keittid
Ranskalainen keittié tunnetaan monipuolisesta ja laadukkaasta valikoimastaan. Sydminen onkin Ranskassa
ainutlaatuisen tarkea osa kulttuuria.

Blinit ja vohvelit
Blineista ja vohveleista valmistat niin suolaisia kuin makeitakin herkkuja.

Yhden kattilan taktiikka
Pata, pelti tai kattila, leikkuulauta ja veitsi — juuri muita valineita ei tarvitakaan. Valmista maistuva ateria
vahalla vaivalla, aikaa ja energiaa saastaen.

Silkkaa hapatusta
Hapattaminen on perinteinen sdildntamenetelmd, joka noussut suosioon. Kurssilla paaset itse kokeilemaan
helppoa hapatusta.

Kasvisruokaa

Kasvisten lisddmisesta ruokavalioon hyotyy jokainen. Ruokaohjeet ovat padasiassa lakto-ovovegataarisia,
mutta ovat helposti muunnettavissa vegaanisiksi.
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Kasvisruokaa kasvisproteiineja hyédyntaen
Kurssilla valmistetaan erilaisia kasvisruokia ja kdytetdaan kasvisproteiineja mm. harkista, nyhtokauraa,
soijavalmisteita ja palkokasveja.

Voileipakakut
Voileipdkakut sopivat kahvipdydan suolaiseksi tarjottavaksi tai niita voi tarjota myos aterian alkupalana tai
valipalana.

Ruokaa villiyrteista tai sienista

Tutustutaan Suomen luonnon antimiin, sieniin, marjoihin tai yrtteihin. Aiheen mukaan tutustutaan
ruokasieniin, luonnonmarjoihin, villivihanneksiin tai yrtteihin. Opetellaan tunnistamaan eri lajeja.
Valmistetaan ruokaa luonnonantimista.

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

Luennot

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

72h varautuminen
Miten varautua esimerkiksi pitkiin séhkékatkoihin tai muihin kriisitilanteisiin.

Ekosiivous
Siivoustuotteiden valmistaminen ja valmistuksessa kdytettdvdt materiaalit aiheuttavat
ympdristohaittoja. Siivoustavoilla vaikutamme mydés ympdéristéén. Kurssilla/luennolla
keskustelemme ympdristdystévdllisesti siivouksesta, pesuaineiden turvallisesta kéytdstd ja
jaamme ekosiivousvinkkejd.

Syotavan hyvit sienet
Tutustutaan sienten ihmeelliseen maailmaan ja opetellaan hyvien ruokasienien tunnistamista.

Villiyrtit
Luonnonyrtit tdydentavat jokapaivaista ruokavaliotamme. Niiden keraily on hyvaa
hyotyliikuntaa. Villivihannesten parasta kerdysaikaa on kevat ja alkukesa. Tutustumme
muutamaan helposti tunnistettavaan ja monikayttoiseen villiyrttiin.
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Tilauskurssien hinnasto

O X
"
X
%
P

Ruokakurssi 450€ (5-10 hl6) ja liséhenkilot 15€/hl6. Lauantailisa 50€.
Hinta sisaltda opetuksen, raaka-aineet, ruokailun ja reseptivihkosen. Kurssien kesto 3-4 h.

Luennot 100€/h (alkava lisdtunti 70€)
Sienindyttelyt 70€/h (min. 2h)
Sieniretket 70€/h (min. 2 h)

Hintaan lisatddn matkakulut, jos luento/kurssi pidetddn Jyviskyldn keskustan alueen ulkopuolella. Peruutusehtojemme
mukaan kurssin voi perua 14vrk ennen kurssia veloituksetta. Myéhemmin perutusta kurssista veloitamme puolet kurssin
suunnitellusta hinnasta. Kurssimaksua ei palauteta, jos kurssille osallistuminen estyy meistd riippumattomista syisté
(mm. sdhkékatkot)

Avoimet Marttakeskuksen ruokakurssit
Marttojen jasenet 25€/30€ ja ei-jasenet 30€/35€

Hygieniapassitentti 38€/hl6
Minimi osallistujamaara 8 hlé. Tentin uusinta 20€.

Hygieniapassikoulutus ja tentti 450€ + 9€ /hl6
Koulutuksen kesto 5h (8 45 min) + tentti (max. 45 min.). Minimi osallistujamaéara 8 henkilda. Yli 40 henkilosta
+ 65€. Lisdksi tulevat matkakulut, jos koulutus/ tentti pidetdan Jyvaskylan keskustan alueen ulkopuolella.

Hygieniapassikertaus ja tentti 50 € / hlo
Kertauksen kesto 2 h + tentti (max. 45 min.). Minimi osallistujamaéra 4 hlo. Lisdksi tulevat matkakulut, jos
koulutus/ tentti pidetdan Jyvaskylan keskustan alueen ulkopuolella.

Hinnat marttayhdistyksille

Ruokakurssit 100€ Kesto 3h (alkava lisdtunti 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 pitdmat ruokakurssit 250€ + matkakulut.
Hintaan lisdtédn raaka-aineet ja raaka-aineiden hankinta. Marttayhdistysten hinnat sisaltavat matkakulut.
Peruutusehtojemme mukaan kurssin voi perua 14 vrk ennen kurssia veloituksetta. Mydhemmin perutusta
kurssista veloitamme puolet kurssin suunnitellusta hinnasta. Kurssimaksua ei palauteta, jos kurssille
osallistuminen estyy meista riippumattomista syista (mm. sahkdokatkot)

TILAUKSET suoraan kotitalousasiantuntijoiltamme:

Hanni Kuronen Tuija Elomaki
hanni.kuronen@martat.fi tuija.elomaki@martat.fi
p. 050512 0073 p. 050512 0574
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