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Ruokakurssit
Kevaan 2018 ohjelma

Tarkemmat tiedot ja
ilmoittautuminen:

Suomaisen keittion teemat https://www.martat.fi/uusimaa

Karjalaiset piiraat
Suussa sulavia karjalanpiirakoita ohra- ja riisitaytteilld, lanttusupikkaita ja marjaronttosia.
Tutuiksi tulevat myos ilomantsilaiset vatruskat, mahalleen makkuajat seka tapuntaiset.

ti 27.2. 17.00 — 20.30

Kalankiisittelyn perusteet

Haluaisitko saada ohjeistusta kokonaisen kalan kisittelyssa? Tai kaipaatko kenties uusia ideoita
kalaruokien valmistamiseen? Kurssilla opetellaan kasitteleméin erilaisia sesongin kaloja
esimerkiksi suomustamalla, suolistamalla seka fileoimalla nahattomaksi ja ruodottomaksi.
Kaloista valmistetaan monipuolinen ateria eri kypsennysmenetelmia kayttiaen.

to 15.2. 17.00 — 21.00
ke 18.4. 17.00 — 21.00

Kokkaa sarkei!

Haluatko oppia valmistamaan herkullista ruokaa vihemman arvostetuista kalalajeista?
Esimerkiksi siarkikaloista saa maukasta ruokaa oikealla kasittelylla ja
ruoanvalmistusmenetelmilld. On monta syyta, miksi jarvikalaa kannattaisi syoda enemman.

ke 14.3. 17.00 — 21.00
ke 6.6. 17.00 — 21.00
Parasta perunasta

Peruna on ldhiruokaa parhaimmillaan ja olennainen osa ruokakulttuuriamme. Peruna on
monipuolinen raaka-aine, josta voi valmistaa niin arkisia keittoja ja laatikoita kuin juhlavia
paistoksia ja gratiinejakin. T4lla kurssilla kotimainen perunamme on pairoolissa.

ma 19.3. 17.00 — 20.30

Kansainvaliset teemat

Chileléinen illallinen

Chilen kalatoreille on vaikea vetaa vertoja — onhan maalla lihes 4300 kilometria pitka rantaviiva!
Monien erilaisten kala- ja dyridislajien lisdksi my6s avokado, sitruuna, tuoreet yrtit, palkokasvit ja
juurekset ovat ominaisia raaka-aineita chileldisessa keittiossa. Kurssilla valmistetaan herkullisia
ruokalajeja mereneldvisti, kuten Paila marina-keittoa seki katkarapu-juusto empanadaksia.

to 1.2. 17.00 — 20.30
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Tammikuisen iltapaivan sininen hetki houkuttelee istahtamaan alas ja juomaan rauhassa kupin
teetd. Teetuokio englantilaiseen tyyliin vie matkalle teemakujen maailmaan - saisiko olla
darjeelingia, assamia vai kenties rooibosta? Kattaukseen kuuluvat tietenkin itseoikeutetut teen
seuralaiset: houkuttelevat voileivit, skonssit ja sitruuna-marenkipiiras. Entd miten valmistuvat
legendaariset Bara Brith ja Victoria Sponge? English Afternoon Tean jilkeen nama herkut voivat
rikastuttaa myos arkisia teehetkia kotona.

ti 30.1. 17.00 — 20.30

i Etiopialaisia makuja

| Kiinnostava ruokamaan Etiopian keittion peruselementit ovat hapan ja mausteinen

i makumaailma, runsas kasvisten kaytto ja haudutetut liharuoat. Berbere-maustesekoitus antaa |
| ruoalle punaisen virin ja tulisen maun. Thastu happamaan injera-leipain ja maukkaisiin wot- i
' patoihin. |
| :
| :
| |

Espanjalaiset tapakset

Tapas on pieni aperitiivipala, joka nautitaan usein ennen lounasta tai illallista. Tapaksia voidaan
nauttia myos padateriana. Pohjois-Espanjassa ndma herkut tunnetaan nimelld pincho. Tule
oppimaan perinteisten tapas- herkkujen valmistus. Kurssilla maistellaan mm. patas bravas-
perunoita chilikastikkeessa, albondidas- lihapullat tomaattikastikkeessa, empadas- paistetut
piiraset seka tortilla espanola- espanjalaista munakasta. Herkut huuhdotaan alas raikkaan
sangrian kera.

ma 5.3. 17.00 — 20.30

Georgialaisen ruoan kurssi

Sanonta kuuluu, ettd georgialaiset elavat syodakseen. Tayteldisessa ruoassa kaytetaan runsaasti
kasviksia, mausteita, yrtteja, juustoa ja pahkinoita. Kurssikerran aikana valmistetaan mm. Lobio-
muhennosta, badrijani-rullia ja hatsapuri-leipaa. Tule kokemaan, oppimaan ja ihastumaan
gruusialaiseen keittioon.

ti13.2. 17.00 — 20.30
ma 28.5. 17.00 — 20.30

Hurmaava Thaimaa

Thai-ateriassa yhdistyvat monet maut, varit, erilaiset raaka-aineet seki ruokien erilainen
koostumus. Makeat, suolaiset, kirpeit, voimakkaat ja tuliset maut kohtaavat toisensa sulassa
sovussa. Ruoka rakentuu kasviksista, joita tiydentavit kala ja dyridiset seka lihat. Tarkeita
mausteita ovat mm. kala- ja osterikastikkeet, currytahnat, korianteri, valkosipuli, inkivaari, chilit,
kookos ja lime.

to 18.1. 17.00 — 20.30
ke 23.5. 17.00 — 20.30
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Mausteiset tuoksut ja tulisenmakeat seka samettisen pehmeat maut yhdistyvat taydelliseksi
kokonaisuudeksi timéan kurssin ruuissa. Aito paneer-juusto vie makumatkalle Intiaan ja linssit,
katkaravut, kasvikset, kana ja pahkinit kuvaavat raaka-aineiden monipuolisuutta. Kaikesta
huolimatta aterian jalkeen olo voi silti olla kevyt.

to 25.1. 17.00 — 20.30

Italian Sisilia

Rakastatko italialaista ruokaa? Tule tutustumaan Sisilian kiehtovaan ruokakulttuuriin.
Sisilialainen keittié on tdynna muhkeita makuja; munakoisoa, meren antimia, sitrushedelmia ja
erilaisia juustoja. Valmistamme kurssikerran aikana mm. caponataa, canneloneja ja arancini-
pyorykoita. Ilmoittaudu mukaan ja tule ihastumaan Sisilian makuihin.

ma 23.4. 17.00 — 20.30

Japanilainen ilta

Japanilainen ateria on kuin taideteos, jossa yhdistyvit hienostunut estetiikka, makujen harmonia
ja tuoreet raaka-aineet: kala, riisi ja erilaiset vihannekset. Ensiluokkaisia raaka-aineita
korostamaan valitaan harkitusti makeutta, suolaisuutta ja etikan hapokkuutta. Erityista huomiota
kiinnitetddn umamin, herkullisuuden tai tayteldisyyden perusmaun, tavoitteluun. Kurssilla
valmistamme tuttujen sushi-rullien lisdksi monipuolisesti japanilaisen koti- ja katukeittion
herkkuja.

ti13.3. 17.00 — 20.30
la7.4. 10.00 — 13.30
Karibian herkkuja

Tule mukaan maistuvalle ja varikkaille lautasmatkalle karibialaisiin ruokatunnelmiin. Steel-
rumpumusiikin sdestiméni loihdimme karibialaisen aterian, jossa on vaikutteita seka
alkuperaiskansoilta etta ympari maailman.

ke 7.2. 17.00 — 20.30

Katuruokaa maailmalta

Katuruoka on valloittanut maailmaa. Helposti ldhestyttéiva, yllatyksellinen ja maukas katuruoka |
on usein tuoretta ja paikan paalla valmistettua. Tule mukaan kokkaamaan, nauttimaan ja |
hakemaan uusia ideoita. Kurssikerran aikana valmistetaan eri ruokakulttuureiden herkkuja, i
kuten marokkolaisia pehme#kuorisia tacoja ja hurmaavia vietnamilaisia patonkeja. }
|
|
|
|
|
|

ma 16.4. 17.00 — 20.30

Lautasmatka Louisianaan

Louisianalaisessa ruoassa on tuhtia makujen rikkautta — lihat, kalat ja ayridiset seka kasvikset
maustetaan vahvasti pippureilla, yrteilld ja sipuleilla. Savuisuutta ja pahkinaisyytta ruokaan
saadaan roux-suuruksella. Jalkiruoassa ei turhaan saistella kermaa, voita, pekaanipahkinoita tai
likooria.

ke 16.5. 17.00 — 20.30
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Lahi-Idan keittiot

Lahi-idan alue on ollut tarked kaupankaynnin keskus Euroopan, Afrikan ja Aasian
yhtymékohdassa, miké on osaltaan vaikuttanut Lihi-iddn monipuolisen ruokakulttuurin
muodostumiseen. Oliividljy, sitruuna, kikherneet, varikkaat kasvikset, paksut jogurttikastikkeet,
tuoreet yrtit seka intialaiset mausteet ovat ominaisia raaka-aineita Lahi-idan keittiossa.
Kurssilla valmistetaan muun muassa maukasta baba ghanoush-munakoisotahnaa, mausteista
ras el hanout-kuskuslisikettd, monia muita ruokalajeja, makeita jalkiruokia unohtamatta.

ke 28.2. 17.00 — 20.30

Toscanan makuja

Toscanan perinteikas keittio on maailmankuulu, eika suotta! Toscanalainen ruoka on
yksinkertaista ja se perustuu laadukkaisiin sesongin raaka-aineisiin. Erilaiset pavut, kasvikset ja
yrtit muodostavat yhdessi lihan, juuston ja oliivioljyn kanssa tdimén herkullisen keittion perustan.
Valmistamme kurssikerralla tuoretta pappardelle-pastaa, ribollitaa ja mehukasta panzanella-
salaattia, cantuccini-kekseja ja paljon muuta.

ke 17.1. 17.00 — 20.30

Vietnamilaisen ruuan kurssi

Vietnamin ruokakulttuuri on runsas ja monipuolinen. Sen keittio on yhdistelma itdmaisia raaka-
aineita ja useiden eri keittididen vaikutteita. Tuoreet raaka-aineet, runsas yrttien kaytto ja
maukkaat kastikkeet antavat ruoille valloittavan tuoksun ja maun. Kurssilla on luvassa raikkaita ja
mausteisia vietnamilaisia herkkuja, kuten pho-keitto, riisipaperirullat ja vietnamilaiset taytetyt
letut.

ke 21.3. 17.00 — 20.30
i 15.5. 17.00 — 20.30
Vilimeren keittiot

Vilimeren eri maiden ruokakulttuureita yhdistavit raaka-aineiden tuoreus; keittio tulvii
erilaisia tuoksuja ja makuja. Kurssilla valmistetaan maittavia ruokia mm. merenelavisti, kauden
asviksista seka pahkingista, joita tdydennetddn tuoreilla yrteilld ja oliivioljylla.

~
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Leivonta

Ihanat kakut!

Kevain ja kesan juhlapoydissa huomion vangitsee kaunis kakku. Se voi olla perinteinen
taytekakku, suussa sulava moussekakku tai tayteldinen suklaakakku. Illan aikana perehdytaan
erilaisten kakkujen valmistukseen, ja ilta paattyy runsaisiin kakkutarjoiluihin.

to 17.5. 17.00 — 21.00

Jenkkileivokset

Amerikkalaiset kakut, piirakat ja leivokset tunnetaan niiden nayttavyydesta ja ennen kaikkea
herkullisuudesta. Kurssilla valmistamme muun muassa taytelaista juustokakkua, raikkaan
hedelmaisia leivonnaisia seka suklaisia herkkuja. Kurssiohjelmasta 16ytyy niin helppoja kuin
hieman vaativampiakin resepteja. Tule mukaan oppimaan uutta!

to 22.3. 17.00 — 20.30

Raakakakut

Raakaleivonnassa leivonnaiset valmistetaan ilman kypsentamisti, jolloin niiden ravintoaineet
sdilyvit ja raaka-aineiden omat maut ja virit tulevat esiin. Raaka-aineina kiytetdan marjoja,
hedelmii seka paljon pahkinéita, siemenia ja kuivahedelmii. Raakaleivonnaiset sopivat hyvin
myo0s moniin erityisruokavalioihin. Kurssilla valmistamme seka suolaisia ettd makeita
leivonnaisia. Tule oppimaan uutta ja ihastumaan raakaleivonnan mahdollisuuksin!

to 8.3. 17.00 — 20.30

Ranskalaiset leivokset
Maailmankuulun ranskalaisen patisserien herkut kutsuvat sinut uudelle ranskalaisten leivosten
kurssille! Kurssilla leivomme perinteisia ranskalaisia konditoriatuotteita kuten suloisia
madeleine-muffinsseja, varikkiitd macaroneja ja suussasulavia éclair-tuulihattuja.
Valmistamme yhteiseen kahvipoytdan myos pientd suolaista ranskalaisittain.

ma 7.5. 17.00 — 20.30
-leivokset 14.2

Ruisleipikurssi
Leipataikinan vaivaaminen ja vastapaistetun leivan lumoava tuoksu tekevit arjesta juhlaa!
Ruisleivan leipominen onnistuu tavallisessa sihkouunissa: leipomisessa tarvitaan vain aikaa ja
malttia. Mukaasi saat lampiman leivan ja taikinajuuren. Leivomme myos ruisjuurella maustettua
vaaleaa leipaa seka suolaista iltapalaa. Kurssi on rauhallinen ja hidastempoinen.

ke 27.1. 17.00 — 21.00

- Opi tekemaan
- maukasta juurileipaa
. kotona.

Juurileivontakurssi - vaaleat leivat
ke 11.4. 17.00 — 21.00

Gluteeniton juurileipa ‘
to 8.2. 17.00 — 21.00 . Myos ilman gluteenia!

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,
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Kasvisruoka

Kasviproteiinit lautasella

Haluaisitko vihentaa lihan syontia ja lisata kasvisten maaraa omassa ruokavaliossasi? Talla
kurssilla opit valmistamaan ruokia monipuolisesti erilaisista kasviproteiineista. Valmistamme
herkullisen kasvisruoka-aterian alkupalasta jalkiruokaan. Tervetuloa oppimaan ja
herkuttelemaan. Huom! Osa kurssilla kiayttimistimme tuotteista sisdltda maitoa, kananmunaa,
soijaa ja gluteenia.

ma 29.1. 17.00 — 20.30

Vegaaniruoka
Kurssilla opitaan koostamaan ravitsemuksellisesti tdysipainoinen ja herkullinen ateria ilman
eldinkunnantuotteita. Valmistamme vegaanisen aterian alkupaloista jalkiruokaan.

to 24.5. 17.00 — 20.30

Lisii kasvisruokaa arkeen - vegeherkkuja

Haluatko saada ideoita ja vinkkeja, miten kasvisruokaa voisi helposti tuoda osaksi arjen
ruokailua? Talla kurssilla opetellaan valmistamaan helppoja ja nopeita kasvisruokia, joista
koostamme herkullisen ateriakokonaisuuden. Lisiksi saat tietoa kasvisruokailijan
ravitsemuksesta ja erilaisista proteiininlahteista. Tule ja inspiroidu vegesta!

ma 5.2. 17.00 — 20.30
to 5.4. 17.00 — 20.30
Muut teemat

Herkuttelijan sapakset

Sapakset, suomalaiset tapakset, ovat katevia ja tyylikkaita tarjottavia kaikenkokoisissa juhlissa tai
vaikka kotoisissa illanistujaisissa. Kevaan juhlakauden lahestyessa kurssi tarjoaa ideoita
sapaspoydan toteuttamiseen, joukosta voi napata omat suosikit tai koko menun!

ti 24.4. 17.00 — 20.30

Maistuvat merenelivit

Merenelavista saa loihdittua monenlaisia herkullisia ruokia. Erilaiset meren antimet kuten scampit
ja simpukat ovat pikaruokaa parhaimmillaan. Merenelavat ruokakurssilla perehdymme erilaisten
mereneldvien kisittelyyn ja niiden ruoaksi valmistamiseen. Valmistamme kurssikerran aikana
monipuolisen aterian alkupaloista jalkiruokaan.

ke 7.3. 17.00 — 21.00

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 makkarat onnistuvat kotonakin. Teemme yhdessa nelja erityyppista makkaraa ja niille
sopivat lisakkeet vuodenajat huomioiden.

ma 19.2. 17.00 — 21.00
ti 8.5. 17.00 — 21.00
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Valmistamme luonnonkasveista koko menun alkudrinkista jalkiruokaan. Ruoanvalmistuksessa
tutuiksi tulevat mm. voikukat, poimulehdet, siankdrsamao, nokkonen, horsma, vuohenputki ja
kienkaali.

ma 21.5. 17.00 — 20.30
ke 30.5. 17.00 — 20.30
Voileipiakakut

Voileipiakakut kruunaavat juhlapoydén. Tule valmistamaan herkullisia ja kauniisti koristeltuja
voileipakakkuja erilaisin liha-, kala- ja kasvistayttein. Valmistamme mm. punajuuri-
vuohenjuustokakkua, savulohileivoksia ja paljon muuta.

t0 19.4. 17.00 — 21.00

Perheille ja lapsille

Hei, me leivotaan jenkkileivoksia
Lasten ja aikuisten yhteisella leivontakurssilla tehd4din ihania leivonnaisia ja nautitaan ne
lopuksi yhdessa.

pe 9.2. 16.30 — 20.00

Hei, me leivotaan paisidista
Lasten ja aikuisten yhteiselld leivontakurssilla tehdaan ihania paasidisen aikaan sopivia
leivonnaisia ja nautitaan ne lopuksi yhdessa.

la 24.3. 10.00 — 13.30

Kokataan yhdessa - Vialimeri
Lasten ja aikuisten yhteiselld ruuanlaittokurssilla valmistetaan herkullinen vilimerellinen ateria
alkupaloista jalkiruokaan ja nautitaan ne lopuksi yhdessa.

pe 9.3. 16.30 — 20.00

Pikkukokki-kurssit

Koululaisten kokkikurssilla valmistetaan monipuolisia ruokia ja leivonnaisia. Kurssilla
opetellaan keittiotyoskentelya ruoanvalmistamisesta siivoukseen. Kurssi on suunnattu 7-14
vuotiaille lapsille.

ma 4.6. — to 7.6. 10.00 — 13.30
ma 11.6. — 14.6. 10.00 — 13.30
ma 30.7. — 3.8. 10.00 — 13.30

VILLIVIHANNESRETKIA

Marttojen asiantuntijoiden pitamille neuvontaretkille.



