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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 hydtya 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
selvitetaan mita kotivara on, mihin sité tarvitaan ja mita se sisaltaa.

MARTAN KOTI JA KEITTIO
RUOKA JA RAVITSEMUS

Kaikkea kalasta, uusi

Kotimainen kala on kestava ja terveellinen valinta ruokapoytéaan, ja sitd voi nauttia monin eri tavoin
valmistettuna. Tuoreen kalan liséksi maukkaita vaihtoehtoja l6ytyy my6s pakastealtaasta ja
sailykehyllylta: kotimainen jarvikalasailyke onkin erinomainen lisd myods kotivaraan! Kurssilla opit
erilaisia tapoja valmistaa kalaa seka sille sopivia lisukkeita. Lisaksi opit arvioimaan kalan
ymparistovaikutuksia ja tekemaéan kestavia valintoja kotikeittiossa. Tama kurssi innostaa
kayttamaan kotimaista kalaa monipuolisesti.

Marjasta on moneksi, uusi

Talla kurssilla kdytamme metsa- ja puutarhamarjaa ruoanvalmistuksessa perinteisista
kayttotavosta poiketen. Lisddmme marjoja salaatteihin, vinegrettiin, salsasta chyteyhin ja
kastikkeisiin, unohtamatta marjaista risottoa.


http://www.martat.fi/pohjois-pohjanmaa/

Ruokaa retkelle, uusi

Metsa ja lahiluonto tarjoavat mita parhaimmat puitteet fyysisen ja henkisen hyvinvoinnin
lisddmiselle. Luontoretki paranee entisestaan, kun mukaan pakataan maittavat evaat joko valmiiksi
syotavassad muodossa tai taukopaikalla valmistettavaksi. Kurssi tarjoaa vinkkeja ja elamyksia niin
sinulle, aloitteleva retkeilija, kuin kokeneemmallekin erakonkarille.

Annos Afrikkaa

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

Arkiruoka on jarkiruokaa

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

Kaikkea kaurasta

Monipuolinen kaura maistuu kaikilla aterioilla yhteisessa ruokapdydassa. Kotimainen kaura on
pohja monelle terveelliselle tarjottavalle. Kurssilla kuljetaan kauran reitti pellolta pdytaén, voidaan
keskustella huoltovarmuudesta ja keskitytdan yhdessé syomiseen. Kurssi soveltuu kaikille
kotimaisesta ruoasta, huoltovarmuudesta, terveellisyydesta ja maukkaista ruoista kiinnostuneille
seka henkiloille, jotka haluavat oppia hyddyntamaan kauraa monipuolisesti.

Kasviskeittiosta kaikille

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

Kas kas kasviksia

Kasvisten lisdamisesta ruokavalioon hyotyy jokainen. Kasvisruokailijaksi ei tarvitse kokonaan
siirtyd, riittda etta joka aterialla on kasviksia, hedelmia tai marjoja. Tavoitteena voisi olla kaksi
kasvisruokapaivaa viikossa. Kurssilla valmistamme erityyppisi&d nopeita kasvisruokia.

Kotikeittion kalaviikot

Kurssilla teemme erilaisia kalaruokia juhlaan ja arkeen — marinoidaan, paistetaan, keitetdan ja
haudutetaan. Mahdollisuuksien mukaan kaytamme myags 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 retkistéa jopa maailman kaukaisimpiin kolkkiin. Aineisto toteutettu
yhteistydssa Pauligin Santa Maria — brandin kanssa.

Maukasta edullisesti - pennari

Keittiossa luovuuden mahdollistavat ruoanvalmistuksen perustaidot. Penninvenyttajan perinnetta
kunnioittaen kurssilla opetellaan tekemaan taloudellista, sesonginmukaista, terveellista ja
maukasta ruokaa. Suunnittelun taito ja raaka-aineiden monipuolinen hyédyntaminen auttavat
vahentdmaan ruokahavikkia.

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 tyotapoja ja saat parhaat
kotileipurin vinkit. Kurssilta saat vinkkeja myods 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, yllapitaé terveytta ja edistdd hyvinvointia lapi
elaméan. Ruokailoa ik&vuosiin -kurssilta saat ideoita monipuolisten ja ikdsi huomioivien aterioiden
valmistamiseen. Kurssilla valmistetaan helppoja, hyvaltd maistuvia, varikkait& ja proteiinipitoisia
ruokia. Tuunaamme mya@s valmisruoista monipuolisia ja ravitsevia.



Ruokaisat kasviskeitot

Ruokaisat kasviskeitot kurssilla valmistamme erilaisista kasviproteiineista lampimia keittoja.
Tarjonta kasviproteiineissa on lisdantynyt, joten talla kurssilla padset tutustumaan niiden kayttoéon.
Tata kautta voimme monipuolistaa ja lisata kasvisten kayttda omassa ruokavaliossamme.
Kurssilla valmistamme erityyppisia keittoja, jotka nautimme lampimien sampyléiden/ leipien kera.

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.

Sailonta ja sailykkeet

Kotivara-ajattelu koostuu sailykkeiden monipuolisesta kaytosta. Sailonnan taito on kaytannéllinen
ja ilahduttaa keittiossa. Saildminen on luovaa, mielenkiintoista ja taloudellista. Taitava sail6ja sailoo
oman puutarhan, metsan ja sesongin antimet myos kaupan hedelmé- ja vihannesosastolta.
Kurssilla opit perinteisia sailontamenetelmia ja nappaat parhaat uusimmat vinkit. Kurssilla
loihditaan lisaksi herkkuja kotivaran sailykkeista.

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!

Leivotaan gluteenittomasti

Kurssilla perehdymme gluteenittoman leivonnan saloihin. Millaisia asioita tulee ottaa huomioon,
kun leivotaan ilman gluteiinia? Millaisia apuaineita voidaan kayttaa helpottamaan leivontaa seka
parantamaan tuotteiden rakennetta. Tule hakemaan vinkit kurssilta.

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 p&&see leikkaamaan leivan paksunrapeaa kuorta.

Kurssin aikana paéset upottamaan katesi taikinaan ja opit hapanjuurileivonnan perusteet — taikinan
teon, leipien erilaiset muotoilutavat seka vinkit leivan 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

Voileipakakku on perinteinen juhlapdydan suolainen tarjottava. Talla kurssilla valmistamme
voileipékakkuja uudella twisilla ja eri tavoin tarjolle laitettuina, unohtamatta vegaaneja.
Voileipakakkujen valmistuksen perusasiat myds tulee tutuksi talla kurssilla. Tule hakemaan vinkit

omaan juhlapdytaasi.

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 kaytetadan 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 keittié 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
keittiodn on helpointa tutustua mausteiden kautta, currya, limettia, soijaa, kookosta, inkivaaria ja
chilia. Tulisuudesta paattaa jokainen kokki itse!

Huom! kurssilla lisaksi 5 €.n maksullinen ohjekirjanen.

Makumatka Georgiaan

Sanonta "georgialaiset elavat syddakseen” kuvastaa ruoan tarkeytta Georgian kulttuurissa. Runsas
mausteiden ja kasvisten, erityisesti munakoison kayttd, on tyypillista georgialaisessa keittiossa.
Maut ovat yksinkertaisia, syvid, 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-Itaan

Valimeren ja Lahi-Idan 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 lisaksi 5 €.n maksullinen ohjekirjanen.



Korealainen keittio, uusi

Korealainen ruoka on runsas ja varikas - se on vahvemmin maustettua kuin japanilainen ja
vaharasvaisempaa kuin kiinalainen ruoka. Korealaisen keittion tunnistaa valkosipulin, chilin ja
inkivaarin tuoksuista. Raaka-aineina kaytetaéan lihaa, kalaa, muita merenelavia, tofua, riisia,
nuudeleita ja kasviksia. Unohtamatta kmichid. Perusmausteita ovat soija, seesamoljy, inkivaari,
valkosipuli, chili, soijapapu- ja chilitahnat. Talla kurssilla teet pikamatkan Koreaan hyvan ruoan
kautta.

Espanjalainen Kkeittio, uusi

Tapakset, ryppyperunat ja mojo-kastike, paellat, empanadas, sangria, churrot kuuman kaakaon
kera, crema catalana ja paljon muuta. Tuovatko nama makumuistoja Espanjasta? Talla kurssilla
paaset piipahtamaan makumatkalla Espanjan mantereelle.

Kreikkalainen keittio, uusi

Kreikkalainen keittio on maantieteellisista ja historiallisista syista tyypillisen valimerellinen.
Kreikkalainen ruoka on yleenséa konstailematonta ja perustuu tuoreisiin ja hyvalaatuisiin raaka-
aineisiin, neitsytoliividljyn runsaaseen kayttoon ja paikallisiin yrtteihin. Kreikkalainen keittio
tunnetaan muun muassa musakasta, suvlakista ja kreikkalaisesta salaatista. Talla kurssilla paaset
makumatkalle Kreikkaan.

Turkkilainen keittio, uusi

Turkkilainen ruoka on maustettua, mutta ei polttavaa. Usein ruoassa maistuu oliivi6ljy, jogurtti,
sitruuna, valkosipuli, chili ja paprika. Yrtit ovat my6s suosittuja - persilja, timjami ja minttu.
Munakoiso on turkilaisen keittion suosituin kasvis, muita suosittuja ovat erilaiset paprikat ja sipulit,
tomaatti, kurkku, kesékurpitsa, pinaatti ja lukuisat salaatit. Papuja, linsseja ja herneita kaytetaan
seké alku- etta paaruoissa ja keitoissa.

Turkkilainen paivéllinen aloitetaan alkupaloilla mezelld, jotka ovat nopeasti pdytdan nostettavia
pienid suolapaloja. Jogurtti on olennainen osa turkkilaista keittiota, joko aterian lisukkeena tai
osana ruokalajissa alkupaloista jalkiruokaan. Lampaan lisdksi Turkissa kaytetaan naudan- ja
vuohenlihaa seka kanaa. Turkin tunnetuin liharuoka on kebab.

Jalkiruokana tarjotaan tuoreita hedelmia. Ne ovat kevyempia kuin perinteiset jalkiruoat, jotka ovat
makeita ja energiapitoisia. Raaka-aineina kaytetdan pahkinoita, manteleita, voita, sokeria ja
hunajaa. Tunnetuin makea herkku on baklava.

Venalainen keittid, uusi

Venalainen keittid on yksi maailman johtavista keittidista. Paljon kaytettyja raaka-aineita ovat mm.
marjat, sienet, kaali, punajuuri, smetana, rahka, suolakurkku ja tattari. Venalaiset alkupalat zakuskat
ovat runsaita ja monipuolisia. Keitot ovat perinteisesti sakeita ja ravitsevia — kaalikeitto, seljanka,
borssi. Muita tyypillisia venalaisia ruokia ovat blinit, pelmenit, piirakat, kulebjaka, stroganoff, saslik,
pasha, kiisselit, syrnikit. Kurssilla valmistamme ateriakokonaisuuden: venaléiset suolakurkkuveneet
hunajalla ja smetanalla, blineja metsasienisalaatilla, pelmeneja jauhelihataytteelld, lohiseljankaa, leipaa,
karpalokiisselia vaniljakermalla seka teeta venalaiseen tapaan.


https://fi.wikipedia.org/wiki/V%C3%A4limeren_ruokavalio
https://fi.wikipedia.org/wiki/Oliivi%C3%B6ljy
https://fi.wikipedia.org/wiki/Yrtti
https://fi.wikipedia.org/wiki/Musaka
https://fi.wikipedia.org/wiki/Suvlaki
https://fi.wikipedia.org/wiki/Kreikkalainen_salaatti

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.

Sieniretki ja —tasting

Sienitasting on matka sienien rikkaaseen makumaailmaan. Marttojen retkella keratdén yhdessa
hyvia ruokasienia, joita tunnistetaan, tutkitaan, maistellaan ja makustellaan nuotion aarella —
l6ytyykd sienista kirpakkuutta, pahkinan makua, kenties sitruunaisuutta?

Kurssitarjottimen ulkopuolisista aiheista peritaan erillinen ”raataloimismaksu”, jonka
suuruus maaraytyy tarvittavasta lisatyosta.



