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RUOKA JA RAVITSEMUS

Kurssit ovat mitoitettu n. 12 hengelle. Suuremmalle ryhmaélle tehtaessa veloitamme
sopimuksen mukaan lisdhenkildistad. Jos haluamanne kurssi ei ole
kurssitarjottimella, veloitamme uuden kurssin suunnittelusta 65 euroa. Kurssihinnat
ovat marttayhdistyksille.

Perinne

Kasvis

Arki

Marttojen 120 v juhlavuosi ndkyy suomalaisen ruokakulttuurin ja
ruokaperinteiden esilla pitamisena Juhlavuoden tuote on kananmuna.
Kananmunasta tulee neuvonta-aineisto ja ketjukoulutus: Yllatysmuna —
kananmunaa kaikin tavoin. Kestava arki jatkuu teemana kaikilla kursseilla.

Lappilainen perinneruoka 200 €

Kotoisat kotimakkarat 230 €

Valmistamme luonnonsuoleen erilaisia makkaroita mm. veresta, broilerista ja
kalasta.

Kurssi toteutetaan mikali suolia saadaan.

Villiinny villiyrteista 200 €
Kurssi alkaa tutustumisella luonnonyrtteihin ja sitten lahdetédan yhdessa
l&hialueelle etsimaan luonnonyrtteja. Paatteeksi valmistamme yrteista ruokaa.

Sienikurssi 200 €

Kurssi alkaa tutustumalla syotaviin sieniin ja sen jalkeen lahdetdan yhdessa
sienimetsaan. Paatteeksi tutustumme I8ytamiimme sieniin ja valmistamme niista
pientd syotavaa.

Kas kas kasviksia 200 €
Kasvisruokakurssilla saat ideoita, tasmavinkkeja ja monipuolisia ruokaohjeita
arjen ruokamenun suunnitteluun ja valmistukseen.

Papuja pataan, linssia lautaselle 200 €
Maukasta ja helppoa kasvisruokaa pavuista ja linsseista.

Arkiruoka on jarkiruokaa 190 €

Ruokakurssilla valmistetaan ruokaa kestavien valintojen periaatteella. Raaka-
aineina kaytetaan kotimaisia elintarvikkeita ja kaytetddn kasvisvoittoista ruokaa
helposti.

Kotikeittion kalaruoka 200 €

Suositusten mukaan kalaa pitaisi syoda 2-3 kertaa viikossa, kurssilla opetellaan
kalan kasittelya ja valmistetaan herkullisia ruokia kotimaisesta kalasta ja
jarvikalasta.



Juhlat

Leivonta

Yllatysmuna — kananmunaa kaikin tavoin 200 €

Kurssilla valmistetaan monenlaisia herkullisia ruokia ja leivonnaisia kayttéaen
kananmunia. Kananmuna on monipuolinen, edullinen, hyvin sailyva ruoka-aine ja
siité valmistuu maistuvia ruokia nopeasti.

Marttojen ruoka on hirvea 230 €
Hirvenliha on ehtaa lahiruokaa, josta saa monenlaisia herkkuja. Saat kurssilta
apua ja vaihtelua riistaruokiin seka niiden maustamiseen.

Ruokaa miesten makuun 190 €

Valmistetaan helppoja ja maukkaita ruokia miesten makuun. Keskustellaan
hyvista elintarvikevalinnoista ja kannustetaan valmistamaan ruokaa itse seka
nauttimaan ruoasta.

Huoletta elakkeelle 180 €

Elékevuosia ennakoiva ja viisasta taloudenpitoa sekéa terveellista ja edullista
ruuanlaittoa yhdistava kurssi kaikille yli 55-vuotiaille.

Taytekakkukurssi 210 €

Kurssilla valmistetaan 4-5 erilaista taytekakkua.

Voileipdkakkukurssi 230 €
Kurssilla valmistetaan perinteisia ja uudenlaisia voileipakakkuja

Jouluruokakurssi 200 €
Perinteisia ja uusia joulupdydan herkkuja.

Juhlaetikettiluento 150 €

Marttojen juhlakurssilla tai luennolla saat hyvia vinkkeja, miten voit jarjestaa juhlat
helposti. Tule mukaan kuulemaan ja jakamaan kivoja ideoita tarjoiluun,
koristeluihin, lahjojen ja kukkien antamiseen. Aina on aihetta juhlaan!

Gluteeniton leivonta 200 €
Kurssilla leivotaan gluteenittomasti leipaa seka suolaisia ja makeita herkkuja.

Miesten leivontakurssi 200 €
Valmistetaan helppoja ja maukkaita leipomuksia ja kannustetaan leipomaan itse.

Nyt leivotaan 200 €

Kurssi tarjoaa inspiraatiota, tietoa ja saat parhaat kotileipurin vinkit. Kurssilla
opetamme erilaisia ty6tapoja seka ohjeita gluteenittomaan ja vegaaniseen
leivontaan.

Raakakakut 200 €

Kurssilla valmistetaan keittamatta tai paistamatta 3-4 kpl raakakakkuja.



Kansainvalinen keittio

Japanin makuja, sushi 210 €
Ranskalainen keittio 210 €

Hinnat yhteistyokumppaneille ja yrityksille.

Yhteistyokumppanit/ jarjestot:

kurssit 360 € + raaka-aine (minimi 8 henke& max 12 hl6a)

luennot 60 euroa tunti

Yritykset:

kurssit 460 € + alv 24 % + raaka-aine (minimi 8 henkea max 12 hlo&)

lisdhenkilot 35 € /henkilo
luennot 80 € tunti
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