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Ruokakurssit ideoita vuodelle 2026-2027

Ruokakurssi on elamyksellinen ja innostava tapa oppia uutta ruoasta, kokkailusta ja raaka-
aineista, yhdessa tekemisen ilosta puhumattakaan! Kurssit tarjoavat mahdollisuuden syventaa
omia taitoja, loytaa uusia suosikkiresepteja seka oppia hyddyntdmaan sesongin ja lahialueen
parhaita raaka-aineita. Olipa kyseessa ystavaporukan illanvietto, tydpaikan tiimipaiva tai
perheen yhteinen hetki, ruokakurssi tuo iloa, inspiraatiota ja herkullisia hetkia kaikille
osallistujille!

Jasenyhdistyksille tarjoamme kurssit jarjestéhintaan, muut toimijat voivat pyytaa tarjouksia
alla olevista kursseista tai muista toivomistaan aihealueista Annalta tai Janitalta, yhteystiedot
l6ytyvat taman dokumentin lopusta.

"Ruokaa trangialla, herkuttele luonnossa tyylilla!"

Unohda nuudelitja sailykepurkit —talla kurssilla opit loihtimaan maukkaita ja nayttavia aterioita
trangialla. Fiinimpi retkiruoka ei vaadi luksusvarusteita, vaan luovuutta ja oikeita tekniikoita.
Kurssi tarjoaa helppoja resepteja, vinkkeja raaka-aineiden valintaan seka kaytannon ohjeita,
joilla nostat retkiruokailun uudelle tasolle. Olitpa kokenut erdnkavija tai vasta-alkaja, kurssilta
saat uusia ideoita ja taitoja luonnossa kokkailuun. Tule mukaan ja tee seuraavasta retkestasi
makueldmys!

"Kotimaiset kasviproteiinit —- maukasta ja vastuullista ruokaa lautaselle!"

Talld kurssilla opit valmistamaan herkullisia ruokia hyddyntden kotimaisia kasviproteiineja,
kuten harkapapua, hernettd ja kauraa. Kurssi tarjoaa helppoja ja ravitsevia resepteja, joiden
avulla tdydennat arkiruokaa vastuullisesti ja monipuolisesti. Saat vinkkeja proteiinipitoisten
kasvien kayttoon seka uusia tapoja rakentaa tayttavia aterioita ilman lihaa. Tule mukaan
inspiroitumaan kotimaisista raaka-aineista ja oivaltamaan, kuinka helppoa ja hyvaa
kasviproteiinipainotteinen ruoka voi olla!

"Pizzakurssi - taydellista pizzaa pitsauunilla ja lahimauilla!"

Tule mukaan pizzakurssille, jossa paaset loihtimaan maukkaita, rapeapohjaisia pizzoja aidon
pitsauunin avulla! Opit pizzan valmistuksen tarkeimmaéat vaiheet - taydellisen taikinan
vaivaamisesta herkullisten taytteiden yhdistamiseen ja oikeanlaiseen paistamiseen. Kurssilla
korostuvat lahiraaka-aineet ja sesongin maut, joiden avulla saat aikaan uniikkeja ja herkullisia
pizzoja. Tama kurssi sopii kaikille, jotka haluavat nostaa pizzantekonsa uudelle tasolle ja
nauttia itsetehdyn pizzan tuoreista mauistal!
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Makumatka mausteiden Intiaan

Lahde makumatkalle varikkadn ja mausteisen intialaisen ruoan maailmaan! Kurssilla
tutustutaan intialaisen keittion tuoksuihin, vareihin ja makuihin seka opitaan kayttdmaan
tuttuja ja vahan vieraampiakin mausteita rohkeasti. Yhdessa kokaten valmistamme
monipuolisenintialaisen aterian ja kokeilemme, miten myds tutut kotimaiset kasvikset taipuvat
aivan uudenlaisiin makuihin.

Samalla opit yhdistelemaan mausteita ja saat uusia ideoita kasvisten monipuoliseen kayttoon
omassa keittidossa. Intialaisen keittion runsas kasvisruokaperinne tarjoaa herkullisia tapoja
kayttaa esimerkiksi kaalia, perunaa, sipulia ja juureksia uudella tavalla.

Tule mukaan kokkaamaan, maistelemaan ja loytamaan uusia makuja tuttujen raaka-aineiden
ymparille!

Herkan vatsan valinnat

Hyvaa ruokaa vatsaa kuunnellen Mita lautaselle silloin, kun vatsa reagoi herkasti? Kurssilla
tutustutaan herkdn vatsan ruokavalioon ja FODMAP-ajatteluun kaytannonlaheisesti seka
valmistetaan yhdessa monipuolista ja maistuvaa ruokaa.

Kurssilla saat vinkkeja raaka-aineiden valintaan, ruokavalion monipuolisuuden sailyttamiseen
ja tuttujen ruokien muokkaamiseen vatsaystavallisemmiksi. Tavoitteena ei ole turha
karsiminen, vaan oman vatsan kuunteleminen ja itselle sopivien valintojen loytdminen. Tule
mukaan kokkaamaan ja hakemaan uusia, herkullisia ideoita arkeen!

Brunssiherkkuja viikonloppuun

Kiireetdn aamu, hyva seura ja poyta taynna herkkuja! Brunssi yhdistad aamupalan ja lounaan
parhaat puolet. Kurssilla valmistetaan yhdessa nayttava ja herkullinen brunssipdyta, josta
lOytyy niin suolaista, makeaa kuin raikkaitakin makuja. Saat uusia ideoita viikonlopun hitaisiin
aamuihin, juhlapaiviin ja ystavien kanssa nautittaviin brunssihetkiin. Samalla harjoitellaan
erilaisiaruoanvalmistustekniikoita ja opitaan rakentamaan monipuolinen brunssikokonaisuus.
Tule kokkaamaan, kattamaan poyta koreaksi ja ennen kaikkea nauttimaan yhdessa tehdysta
brunssista!

Purkkiin ja paremmaksi, sailontaa uudella twistilla!

Pikkeldityd punasipulia burgeriin, itse tehtyd kimchia, rapeita hapatettuja kasviksia ja kesan
maut talteen purkkiin! Sailontd on kaikkea muuta kuin vanhanaikaista, monet perinteiset
menetelmat ovat tehneet nayttavan paluun tdman paivan ruokatrendeihin. Kurssilla kokeillaan
erilaisia tapoja saada sesongin maut talteen ja samalla ruokaan aivan uusia makuja. Tutuksi
tulevat fermentointi eli hapattaminen, pikkeldinti, umpiointi ja vakumointi sekd muut helpot
sadildontamenetelmat. Opit, mita eri menetelmissa tapahtuu, miten niita tehdaan turvallisesti ja
millaisille raaka-aineille ne sopivat. Kurssi yhdistda vanhan saildntaosaamisen taman paivan
ruokatrendeihin. Tule purkittamaan, hapattamaan, vakumoimaan ja kokeilemaan, mita kaikkea
kasviksille, marjoille ja muille sesongin raaka-aineille voikaan tehda!
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Retroherkkuja ja unohdettuja kodinkoneita

Tutustutaan menneiden vuosikymmenten suosikkiherkkuihin seka kodinkoneisiin, jotka olivat
aikanaan lahes jokaisessa keittidssa, mutta ovat nykyaan jaaneet vdhemmalle kaytolle.
Kurssilla valmistetaan retrohenkisia ruokia, jaetaan muistoja seka pohditaan, voisiko vanhoille
valineille LOoytya paikka nykypaivan keittiossa.

"Keruuretki luontoon, herkkuja luonnosta ympari vuoden!"

Lahde mukaan inspiroivalle keruuretkelle tutustumaan ldhiluontoon ja sen sesongin mukaisiin
aarteisiin! Kevaalld luonto herda eloon tarjoten runsaasti syotavia luonnonyrtteja, kesalla
metsat tayttyvat mehevistd marjoista ja ensimmaiset sienet ilmestyvat jo varhain kesalla -
sesonki jatkuu aina lumen tuloon asti. Retken alussa kaydaan lapi lyhyt teoriaosuus, jonka
jalkeen siirrytadn luontoon opettelemaan luonnontuotteiden tunnistusta ja Kkeruuta
kaytanndssa. Lopuksi kokkaamme yhdessa herkullisen valipalan avotulella tai retkikeittimella
luonnon antimista. Retken kesto on noin 3 tuntia, mutta ajankohta ja sisaltd voidaan raataloida
tarpeen mukaan. Tama on taydellinen tapa kokea luonnon monipuolinen makumaailma!

Ja jos tasta ei lOoytynyt ideaa teille, niin keskustellaan yhdessa, mika olisi yhdistyksellenne se
sopivin aihe.
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