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RUOAN JA RAVITSEMUKSEN KURSSIT 2024

Kaikkea kalasta (UUSI)

Kotimainen kala on kestava ja terveellinen valinta ruokapdytaan, ja sita voi nauttia monin eri
tavoin valmistettuna. Tuoreen kalan lisdksi maukkaita vaihtoehtoja 16ytyy myos pakastealtaasta
ja sailykehyllylta: kotimainen jarvikalasailyke onkin erinomainen lisd myds kotivaraan! Marttojen
kalakurssilla opit erilaisia tapoja valmistaa kalaa seka sille sopivia lisukkeita. Lisaksi opit

arvioimaan kalan ymparistovaikutuksia ja tekemaan kestavia valintoja kotikeittiossa.
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Ruokaa retkelle (UUSI)

Metsa ja lahiluonto tarjoavat mitd parhaimmat puitteet fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin
lisaamiselle. Luontoretki paranee entisestaan, kun mukaan pakataan maittavat evaat joko
valmiiksi sy6tavassa muodossa tai taukopaikalla valmistettavaksi. Kurssi tarjoaa vinkkeja ja

elamyksia niin aloittelevalle retkeilijalle kuin kokeneemmallekin erdkonkarille.
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Marjasta on moneksi (UUSI)
Ravintorikkaat, kotimaiset marjat ovat lahiruokaa parhaimmillaan, ovat ne sitten metsasta tai
omasta puutarhasta poimittuja. Tule kurssille oppimaan, miten hyodyntda kotikeittiossa

yleisimpia metsa- ja puutarhamarjoja ja valmistat niista maukasta syotavaa.

Kreikan makuja (UUSI)
Kreikkalaisessa keittiossa maistuvat Valimeren parhaat maut: runsaasti kasviksia, aromikkaita

yrtteja, juustoja ja tietenkin oliividljya. Kreikkalainen ruoka on tayttavaa, maistuvaa ja varikasta.



Ruoanvalmistuksessa suositaan tuoreita ja laadukkaita raaka-aineita. Annoksilla ei kikkailla, vaan
ne pidetaan houkuttelevan yksinkertaisena. Talla kurssilla tutustaan Kreikan keittion

herkullisimpiin makuihin.
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KURSSIT, JOTKA JATKUVAT VUONNA 2024

Kaikkea kaurasta

Monipuolinen kaura maistuu kaikilla aterioilla yhteisessa ruokapdydassa. Kotimainen kaura on
pohja monelle terveelliselle tarjottavalle. Kurssilla kuljetaan kauran reitti pellolta poytaan,

voidaan keskustella huoltovarmuudesta ja keskitytdaan yhdessa sydmiseen.

Penninvenyttdjan keittio

Keittiossa luovuuden mahdollistavat ruoanvalmistuksen perustaidot. Penninvenyttdjan
perinnetta kunnioittaen kurssilla opetellaan tekemaan taloudellista, sesonginmukaista,
terveellistd ja maukasta ruokaa. Suunnittelun taito ja raaka-aineiden monipuolinen

hyodyntaminen auttavat vahentamaan ruokahavikkia.

Makua mausteilla
Rohkaistu mukaan makujen ja maustamisen maailmaan. Tutustutaan erilaisiin ruokakulttuureihin
ja tapoihin kayttaa mausteita: pirteita pippureita, tulisia chileja, lempeita yrtteja ja kiinnostavia

maustesekoituksia. Tutustu perinteisiin ja yllattaviin makupareihin.
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Kasviskeittiosta kaikille

Talla kurssilla kokataan yhdessa kaikille sopivia kasvispainotteisia herkkuja —aamupalalta
lounaaseen ja paivalliselta iltapalaan. Kurssilla keittio tayttyy kasviksista ja erilaisista
kasvipohjaisista ruoanvalmistustuotteista. Kokeillaan ennakkoluulottomasti uutta ja herkutellaan

kestavilla kasvispainotteisilla aterioilla.



Vaalea hapanjuurileipa

Hapanjuurileivonta on saanut kotileipureiden keskuudessa aikaan suuren innostuksen leivan
leipomiseen kotona. Leipia leivotaan, koristellaan, kuvataan ja niiden ymparille on syntynyt
some-ryhmia ja blogeja. Nyt leivotaan yhdessa aromikasta, rapeaa vehnahapanjuurileipaa.
Kurssilla ohjaaja nayttaa kaikki oleelliset vaiheet ja lopuksi maistellaan uunituoretta juurileipaa ja
tehdaan lisukkeeksi jarvikalalevitetta ja ruokaisaa salaattia. Kurssilaiset saavat mukaansa oman

vaalean hapanjuuren ja taikinan kotona paistettavaksi.

Maistiaisia Manhattanilta

Runsaat aamiaiset ja brunssit ovat meille yhta olennainen osa New Yorkia kuin
Broadwaymusikaalit. Talla kurssilla fiilistelladn Manhattanin makuja runsaaseen amerikkalaiseen
tyyliin.

Valmistamme muun muassa bageleita, juustokakkua ja Waldorfin-salaattia. Nyt ei tarvitse ylittaa

valtamerta, etta padsee nauttimaan naista herkuista!
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Intialainen keittio

Intialaisessa keittiossa kaytetadan monipuolisesti mausteita. Esimerkiksi jeera, garam masala,
kurkuma, kaneli, neilikka, korianteri ja inkivaari ovat monessa ruoassa mukana. Tuoreus, raikkaus
ja monien eri makujen kirjo ovat intialaisen ruoan perusasioita. Intialainen ateria on varikas ja
kasviksia kdytetdadan monipuolisesti. Mausteiset tuoksut ja tulisenmakeat sekd samettisen

pehmeat maut yhdistyvat taydelliseksi kokonaisuudeksi intialaisen ruoan kurssilla.
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Martan sieniherkut

Tatteja, haperoita, rouskuja ja muita hyvia ruokasienia! Martan sieniherkut -kurssilla tutustutaan
sienten mielenkiintoiseen maailmaan. Kurssilla jokainen paasee valmistamaan ja maistelemaan
monenlaisia sieniruokia ja -leivonnaisia seka sailykkeita, jotka sopii niin arkeen kuin

vierastarjottavaksi.
&



Martan villiyrttiherkut

Joko tiedat ettd nokkonen, voikukka, siankdarsamo ja maitohorsma eivat ole vaan rikkaruohoja?
Niilla saat rikastettua ruuanlaittoa seka leivontaa! Villiyrttiherkut -kurssilla tutustutaan villiyrttien
mielenkiintoiseen maailmaan. Kurssilla jokainen oppii tunnistamaan pihamaan villiyrtteja ja paasee

hyodyntamaan niita ruuanlaitossa seka leivonnassa.
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Aikaisemmilta vuosilta

Ruokailoa ikdvuosiin

Monta tapaa leipoa - suolaiset leivonnaiset arkeen ja juhlaan
Annos Afrikkaa

Lahi-idan makuja

Silkkaa Hapatusta!

Yhden kattilan taktiikka

Nyt tehdaan hyvaa — kestavaa ruokaa arkeen
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