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Vaatekaappi on monella melko taysi ja silti usein tuntuu, ettei siellda ole mitd&n mieluista. Alati
vaihtuvat sesongit, herkulliset variuutuudet ja mielenkiintoiset kuosit houkuttelevat hankkimaan
aina vain enemman vaatteita. Koska hinnat eivéat paata huimaa, emme usein edes pysahdy
miettimaan hankintojen taustoja tai niiden vaikutusta luontoon ja ihmisten elamaan.

Hallitse rahojasi Mita hyotya on suunnittelusta? Arjen saastovinkit.

Puhdasta kestavasti

Siivoustavoilla vaikutamme myds ymparistoon. Kurssilla /luennolla keskustelemme
ymparistoystavallisesta siivouksesta, pesuaineiden turvallisesta kaytosta ja jaamme
ekosiivousvinkkeja.

Varaudu kotona

Arki ei aina suju suunnitelmien mukaan. Kotivara on pelastus moneen pulmaan. Kurssilla
selvitetadn mita kotivara on, mihin sita tarvitaan ja mita se sisaltaa.

RUOKA JA RAVITSEMUS
Annos Afrikkaa

Afrikkalainen ruokakulttuuri on saanut vaikutteita eri kulttuureista, siirtokunnista ja
kaupankaynnisté. Alkuperainen afrikkalaiseen ruokakulttuuri poikkeaa mantereen eri osissa
perinteista, ilmastosta ja maantieteellisistd ominaisuuksista johtuen. Afrikan eri ilmasto- ja
kasvillisuusvyohykkeilla on kasvatettu erilaisia paikallisia ravintokasveja.

Arkiruoka on jalkiruokaa

Ruokakurssilla valmistetaan ruokaa kestavien ruokavalintojen periaatteella. Raaka-aineina
kaytetaan kotimaisia elintarvikkeita ja tehd&aéan helppoa ja herkullista kasvisvoittoista ruokaa.
Periaatteena ruokaohjeissa on tehda hyvaa ruokaa muutamasta raaka-aineesta.

Kasviskeittiosta kaikille

Kurssilla keittio tayttyy kasviksista ja erilaisista kasvipohjaisista ruoanvalmistustuotteista.
Kokeillaan ennakkoluulottomasti uutta ja herkutellaan kestavilla kasvispainotteisilla aterioilla.
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Kas kas kasviksia

Kasvisten lisddmisesta ruokavalioon hyotyy jokainen. Kasvisruokailijaksi ei tarvitse kokonaan
siirtya, riittaa ettd joka aterialla on kasviksia, hedelmié tai marjoja. Tavoitteena voisi olla kaksi
kasvisruokapaivaa viikossa. Kurssilla valmistamme erityyppisiéa nopeita kasvisruokia.

Kotikeittion kalaviikot

Kurssilla teemme erilaisia kalaruokia juhlaan ja arkeen — marinoidaan, paistetaan, keitetaan ja
haudutetaan. Mahdollisuuksien mukaan kaytamme myaos jarvikalaa.

Makua mausteilla

Taman kurssin tarkoitus on tuottaa suuria makuelamyksia seké rohkaista ja inspiroida
maustamaan ja maistamaan. Ruoan kautta voimme matkata niin lapsuuteen ja makumuistoihin
elaman varrella kuin unelmoida retkista jopa maailman kaukaisimpiin kolkkiin. Aineisto toteutettu
yhteisty6ssa Pauligin Santa Maria — brandin kanssa.

Monta tapaa leipoa — suolaiset leivonnaiset arkeen ja juhlaan

Talla kurssilla leivotaan yhdessa herkulliset suolaiset leivonnaiset ja ruokaisat valipalat, joilla
ravitset seka mieltd ettd kehoa. Tutustutaan eri ruokakulttuurien leivonnaisiin ja maistetaan uusia
makuja, perinteisempia leivonnaisia unohtamatta.

Nyt leivotaan!

Leivonta lammittavaa mieltd, tuo ihanaa tuoksua kotiin ja on jopa terapeuttista. Nyt leivotaan! -
kurssi tarjoaa inspiraatiota, tietoa ja vinkkeja leipomiseen. Kurssilla aiheina ovat juurileipa,
suolaiset ja makeat leivonnaiset seké niiden koristelu. Opit my6s erilaisia tydtapoja ja saat parhaat
kotileipurin vinkit. Kurssilta saat vinkkeja myos gluteenittomaan ja vegaaniseen leivontaan.

Nyt tehdaan hyvaa (kestavaa ruokaa arkeen)

Haluatko sy6da mahdollisimman ekologisesti ja ilmastoystavallisesti? Ruokavalinnoilla voit todella
vaikuttaa ruoantuotannon ilmastovaikutuksiin ja omaan hiilijalanjélkeesi. Nyt tehddan hyvaa —
kestavaa ruokaa arkeen -kurssilla valmistamme herkullisia ja ilmastoviisaita kasvisvoittoisia ruokia,
jotka maistuvat varmasti myds laheisillesi.

Ruokaa miesten makuun.

Ruokaa miesten makuun -kurssilla valmistetaan helppoja ja maukkaita ruokia, joista varmasti pidat.
Opit valmistamaan monipuolista ruokaa, samalla kun kdymme lapi terveellisia valintoja, kasvisten
kayttoa ja hyvaa ruokarytmia. Kurssin jalkeen voit yllattaa laheisesi uusilla ruoanlaittotaidoilla!



Ruokailoa ikavuosiin

Tasapainoinen ruokavalio pitda mielen virkeana, yllapitaa terveytta ja edistad hyvinvointia lapi
elaman. Ruokailoa ik&vuosiin -kurssilta saat ideoita monipuolisten ja ikési huomioivien aterioiden
valmistamiseen. Kurssilla valmistetaan helppoja, hyvalta maistuvia, varikkaita ja proteiinipitoisia
ruokia. Tuunaamme my6s valmisruoista monipuolisia ja ravitsevia.

Suomalaista superruokaa

Suomen luonto tarjoaa villeja makuelamyksia. Sienten, marjojen ja luonnonyrttien tunnistaminen ja
keraily on mukava harrastus. Villiruoasta saa myds ruokiin uusia vivahteita. Aiheen mukaan
tutustutaan ruokasieniin, luonnonmarjoihin, villivihanneksiin, yrtteihin ja vuoden nimikkokasveihin
seka valmistetaan niista ruokaa.

Yhden kattilan taktiikka

Yhden kattilan taktiikka -ruokakurssilla valmistetaan herkullisia, helppoja ja monipuolisia
kasvisvoittoisia ruokia erilaisista ruoka-aineista. Tule oppimaan uutta ja valmistamaan arkiruokaa —
pienella twistilla!

Vaaleahapanjuurileipa

Hapanjuurileivan valmistamiseen tarvitset vain jauhoa, vetta, suolaa ja aikaa — rauhassa kohonnut
juurileipa palkitsee leipojansa erityisella aromikkuudellaan, kun tuoreen leivan tuoksu tayttaa
keittion ja leipuri paésee leikkaamaan leivan paksunrapeaa kuorta.

Kurssin aikana paaset upottamaan katesi taikinaan ja opit hapanjuurileivonnan perusteet — taikinan
teon, leipien erilaiset muotoilutavat seké vinkit leivdn paistamiseen kotiuunissa.

Mukaan kurssilta saat oman leipataikinan seuraavana paivana kotona paistettavaksi, kattavan
ohjepaketin hapanjuurileivontaan seka tietysti myos elavan (vehnd) hapanjuuren. Omien
leipataikinoiden teon lomassa paistamme hapanjuurileipda ja -sampyloita yhteiseen
iltapalapoytaan.

Ruishapanjuurikurssi

Hurmaavat voileipakakut

KEITTIOTIIMIN RUOKAKURSSIT
Italialaisen ruoankurssi

Buon appetito! Italialainen ruoka saa veden kielelle ja ihastuttaa tuoksuillaan ja maullaan. Tomaatti
on italialaisen keittion perusruoka-aine, mutta muitakin kasviksia ja yrtteja kaytetaan runsaasti.
Kurssilla valmistetaan monenlaisia herkullisia ruokia, joita on helppo toteuttaa kotona.

Huom! kurssilla lisaksi 5 €.n maksullinen ohjekirjanen.



Aasian kierros

Aasian ruokakulttuurit kiehtovat monipuolisuudellaan. Aasialainen keittio on makujen ilottelua,
mausteisuutta, ruoka-aineiden kunnioitusta ja ennen kaikkea herkullisuutta. Aasian maiden erilaisia
ruokakulttuureja yhdistaa kaikkia makujen harmonia — sopivasti tulisuutta, suolaisuutta, kirpeytta ja
makeutta. Talla kurssilla matkataan Nepalin ja Vietnamin kautta Indonesiaan. Aasialaiseen
keittioon on helpointa tutustua mausteiden kautta, currya, limettida, soijaa, kookosta, inkivaaria ja
chilid. Tulisuudesta paattaé jokainen kokki itse!

Huom! kurssilla lisaksi 5 €.n maksullinen ohjekirjanen.

Makumatka Georgiaan

Sanonta "georgialaiset elavat syddakseen” kuvastaa ruoan tarkeyttd Georgian kulttuurissa. Runsas
mausteiden ja kasvisten, erityisesti munakoison kayttd, on tyypillista georgialaisessa keittiossa.
Maut ovat yksinkertaisia, syvia, runsaita ja voimakkaita, mutta eivat tulisia. Kurssilla tulevat tutuiksi
herkulliset georgialaiset pataruoat, hatsapurit, khinkalit ja monet muut maalle tyypilliset ruoat.

Huom! kurssilla lisaksi 5 €.n maksullinen ohjekirjanen.

Makumatka Valimeren kautta Lahi-ltaan

Valimeren ja Lahi-ldan ruokakulttuuri on rikas ja kiehtova. Keittidissa yhteista ovat erilaiset
alkupalat ja runsas mausteiden ja kasvisten, erityisesti munakoison kayttd. Kurssilla valmistetaan
eri maiden tyypillisia ruokia.

Huom! kurssilla liséaksi 5 €.n maksullinen ohjekirjanen.

Sieniretki ja —tasting

Sienitasting on matka sienien rikkaaseen makumaailmaan. Marttojen retkella keratdén yhdessa
hyvia ruokasienia, joita tunnistetaan, tutkitaan, maistellaan ja makustellaan nuotion aarella —
I0ytyyko sienista kirpakkuutta, pahkinan makua, kenties sitruunaisuutta?

Suomalaiset sapakset

Sapakset ovat suomalainen versio tapaksista, pienista espanjalaista suupaloista. Sapakset
pohjautuvat suomalaiseen ruokaperinteeseen, ne valmistetaan kotimaisista raaka-aineista, kuten
kalasta, marjoista, vihanneksista, juureksista ja sienisté. Sapakset sopivat tarjoiltavaksi juhlissa,
lasillisen kyytipoikana tai illallisen alkupaloina. Kurssilla valmistamme erityyppisia sapaksia, joista
kokoamme herkullisen sapaspdydan.



