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KURSSITARJOTIN 2026

Salaattipoyta sesonkikauden raaka-aineista

Kurssilla valmistetaan varikkaita ruokaisia salaatteja ja kevyempia lisukesalaatteja. Ruokaisat salaatit ovat
my0s loistavia lounaita ja evaita, lisukesalaatit olennainen osa terveellista ateriaa. Kurssilta saa vinkkeja
my0s juhlien salaattipoytaan.

Kasvisruokamatka maailman ympari

Kasvismatka maailman ympari on varikas, iloinen ja hyvantuoksuinen. Matkalta |6ytyy helppoja arkiruokia,
mutta sielld valmistetaan myds vaativampia ruokia. Talla kurssilla paaset tutustumaan monipuolisesti
erilaisiin kasviksiin ja muihin raaka-aineisiin ja ruokiin eripuolilta maailmaa.

Makumatka Aasiaan /Aasian kierros

Aasialainen keittio on makujen ilottelua, mausteisuutta, ruoka-aineiden kunnioitusta ja ennen kaikkea
herkullisuutta. Aasian ruokakulttuureja yhdistaa makujen harmonia — sopivasti tulisuutta, suolaisuutta,
kirpeyttd ja makeutta. Kurssilla matkataan Nepalin ja Vietnamin kautta Indonesiaan, mausteina mm. curry,
lime, kookos ja inkivaari. Poytaan katetaan riisia tai nuudeleita ja useita annoksia vihannes- ja liharuokia.

Glogia ja sapaksia eli suomalaisia tapaksia

Joulukuussa kaamos varittad maisemaan. Silloin lammitetdan glogia ja herkutellaan suolaisilla ja makeilla
sormisyotavilla. Tule kurssille valmistamaan suomalaisia sapaksia, joiden raaka-aineina kaytetaan mm.
suomalaisia marjoja, sienia ja kotimaista kalaa.

Valimeren brunssi

Vilimeren alueen ruokakulttuuri on rikas, ja koostuu laadukkaista ja maukkaista raaka-aineista kuten
oliividljysta, hedelmista ja juustoista. Kurssilla valmistamme raikkaan mutta tayteldisen valimerellisen
brunssin, jonka kruunaa erilaiset tahnat, ja helpot lisukkeet. Kurssilla valmistetaan mm. focacciaa,
tapenadea sekd paahdettuja sesongin kasviksia.

Asian Street food/ Aasialainen katuruoka

Street Food on nopeaa, mutkatonta ja maukasta ruokaa. Aasialainen Street Food on saavuttanut suosiotaan
ympaéri maailmaa sen rapeiden, tayteldisten ja raikkaiden makujen myota. Kurssilla kokkaillaan yhdessa
muun muassa herkullisia keittoja, bowleja ja Bao Buneja.

Herkkuja herneesta

Herne soveltuu monipuolisesti ruuanvalmistukseen ja se on terveellinen osa ruokavaliota. Siind on runsaasti
proteiinia, kuitua ja vitamiinia. Herneesta valmistuu niin risotot, pastat, letut, wokit, salaatit seka maukas
uunimunakas.

Villiyrtit lautasella/Ruokaa villiyrteista

Valmistamme kevdisen luonnon tutuista villiyrteista koko menun alkudrinkista jalkiruokaan. Tutuiksi
tulevat kulloisenkin padivan saaliin mukaan vaihtelevasti esimerkiksi voikukat, poimulehdet, siankdrsamo,
nokkonen, horsma, vuohenputki ja kdenkaali, joista valmistetaan salaatteja, pestoa ja suolaisia piirakoita.

Arjen helpot ja nopeat

Arkiruoan tulee olla mutkatonta, nopeaa, valmistettavissa kohtuullisella maaralla aineksia ja edullisesti!
Tule mukaan valmistamaan helppoja ja herkullisia arkiruokia, joissa ei mausta tingita. Talta kurssilta saat
ideoita ja ohjeita herkulliseen, terveelliseen ja ennen kaikkea helposti valmistettavaan arkiruokaan.

Keski-Suomen Martat ry, Yliopistonkatu 11, 40100 Jyvdskyld | Avoinna ma 9-16.30 | keski-suomen@martat.fi
p. 050 438 7532, @keskisuomenmartat _



(™) m &4 (") m &4

Karjalaiset piiraat

Karjalainen ruokaperinne on rikas ja monen sydanta lahella! Talla kurssilla opimme tekemaan monien
rakastamia karjalanpiirakoita, mutta valmistamme myds monipuolisesti muita karjalaisia piiraita: mm.
lanttusupikkaita, marjaronttdsia, vatruskoita ja mustikkakukkoa eli rattanaa.

Makua ja varia voileipdkakkuihin/ Hurmaavat voileipdkakut

Voileipdkakut kruunaavat juhlapdydan. Voileipdakakku on herkullinen ja ruokaisa, mutta myos mainettaan
helppotekoisempi. Kurssilla tehdaan kauniisti koristeltuja voileipdkakkuja erilaisin liha-, kala- ja
kasvistdyttein. Mukana on my0s vegaaninen ja gluteeniton voileipakakku seka pyorea voileipdkakku ja
pienempiin juhliin sopivia voileipdkakkuleivokset.

lhanat kakut

Juhlapoydissa huomion vangitsee kaunis kakku. Se voi olla perinteinen taytekakku, suussa sulava
moussekakku tai tayteldinen suklaakakku. Kurssilla valmistetaan kakkuja erilaisilla taytteilld ja opetellaan
pursotus- ja muita koristelutekniikoita ja kurssin paatteeksi katetaan yhteinen kakkubuffetpoyta.

Kreikkalainen keittio

Kreikkalaisessa keittiossa maistuvat Valimeren parhaat maut: runsaasti kasviksia, aromikkaita yrtteja, kalaa
tai dyridisia seka lihaa, herkullisia juustoja unohtamatta. Kasvisten rooli on merkittava, silla ne korvaavat
tavallisesti riisin, pastan tai perunan. Maku saadaan tuoreista yrteistd (mm. oregano, timjami, rosmariini,
minttu ja persilja) ja oliividljysta. Jalkiruokapdydadssa makea hunaja sekéa tuoreet hedelmat ovat paaroolissa.

Kaikkea kalasta

Kotimainen kala on kestava ja terveellinen valinta ruokapoytaan. Kalasta valmistat nopeasti monipuolisia,
terveellisiad ja maistuvia ruokia. Kurssilla harjoitellaan kalankasittelya ja valmistetaan kalaruokia ja niille
sopivia lisukkeita.

Lahi-idédn keittio

Lahi-idan keittio hurmaa runsailla mauillaan, tuoreilla raaka-aineillaan ja aromaattisilla mausteillaan.
Aterioilla nautitaan kasviksia, riisia, lihaa, jogurttia seka leipaa. Lahi-ldan ruokiin makua tuovat erilaiset
maustesekoitukset kuten ras el hanout ja za’atar. Itdmainen ilta patojen ja pannujen darelld on loistava
tapa viettda yhteista aikaa.

English Afternoon Tea

Tule viettamaan englantilainen teehetki hdyrydvan teepannun ja suolaisten ja makeiden leivonnaisten
parissa. Kattaukseen kuuluvat tietenkin itseoikeutetut teen seuralaiset: houkuttelevat kolmiovoileivat,
skonssit eli englantilaiset teeleivat ja Victoria Sponge-kakku.

Makkaroita itse tehden

Herkullisia raakamakkaroita itse tehden! Makkaran tekeminen on hauskaa puuhaa ja saat taatusti
makkaroita omaan makuun. Kurssilla opit makkaranteon perustekniikat ja saat vinkkeja, joiden avulla eri
tyyppiset makkarat onnistuvat kotonakin.

Neljan ruokalajin illallinen

Kurssilla valmistamme juhlavan neljan ruokalajin illallisen sisaltden alkuruoan, alkukeiton, paaruoan ja
jalkiruoan. Ruoat tarjotaan lautasannoksina, joten saat myds oppia pleittaamiseen eli ruoan asetteluun
lautaselle, jolloin saat ruoka-annoksen nayttamaan houkuttelevammalta.
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LUENNOT

- Kesyta kaaos - Siivouksen pikakurssi

- Vaatehuolto (Sisdltden mm. Tahranpoisto)

- Mita elaminen maksaa? Kohtuullinen kulutus eldkkeelld

- 72h varautuminen sahkoékatkoihin tai muihin kriisitilanteisiin.
- Uudet ravitsemussuositukset

- Villiyrtit tutuksi: Villiyrttien keraily, suosituimmat villiyrtit, villiyrtit ruuanlaitossa

TILAUSKURSSIEN HINNASTO

Ruokakurssi 550€ (5-10 hlo) ja lisdhenkilot 20€/hl6. Lauantailisa 50€. Hinta sisdltaa opetuksen, raaka-aineet,
ruokailun ja reseptivihkosen. Kurssien kesto 3-4 h.
Kurssitarjottimen ulkopuolelta réétdlGidyn kurssin lisimaksu 100€.

Luennot 120¢€/h (alkava liséitunti 70€)
Sienindyttelyt 80€/h (min. 2h) > toistaiseksi ei voida toteuttaa
Aloittelijan sieniretki 100€/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 hinnasta.

Avoimet Marttakeskuksen ruokakurssit
Marttojen jasenet 30€/35€ ja ei-jasenet 35€/40€.

Hygieniapassitentti 45€/hl6
Minimi osallistujamaara 8 hl6. Tentin uusinta 20€.

Hygieniapassikoulutus ja tentti 500€ + 10€ /hlo
Koulutuksen kesto 5h (4 45 min) + tentti (max. 45 min.). Minimi osallistujamaara 8 henkila. Lisaksi tulevat
matkakulut, jos koulutus/ tentti pidetdan Jyvaskylan keskustan alueen ulkopuolella.

Hygieniapassikertaus ja tentti 60€ / hlo
Kertauksen kesto 2 h + tentti (max. 45 min.). Minimi osallistujamaara 5 hl6. Lisdksi tulevat matkakulut, jos
koulutus/ tentti pidetdan Jyvaskylan keskustan alueen ulkopuolella.

Hinnat marttayhdistyksille (Marttayhdistysten hinnat sisdltavat matkakulut):

Ruokakurssit 110€ Kesto 3h (Hintaan lisdtédén raaka-aineet ja tarvittaessa raaka-aineiden hankinta 20€)
Luennot 80€/ luento (kurssin yhteydessad 30€/25min tai 60€/1h)

Kokoukset 60€

Marttayhdistysten organisoimat, kotitalousasiantuntijan pitamat ruokakurssit 350€ + matkakulut. Hintaan
lisataan raaka-aineet ja raaka-aineiden hankinta. Peruutusehdot: kurssin voi perua 14 vrk ennen kurssia
veloituksetta. Myohemmin perutusta kurssista veloitamme puolet kurssin suunnitellusta hinnasta.

TILAUKSET suoraan kotitalousasiantuntijoiltamme:

Tuija Elomaki Tiina Niskanen
tuija.elomaki@martat.fi tiina.niskanen@martat.fi
p. 050 465 8933 p. 050512 0574
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