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Suomalaisille luonto ja sen tuoma rauha on ollut aina tarkeaé. Retkeilyn ja vaeltamisen
suosio on kasvanut ja monille suomalaisille se on muokkaantunut tarkeaksi vapaa-ajan
harrastukseksi. Taman vapaa-ajan harrastuksen harrastaminen on helppoa, mutta se vaa-
tii tiettyja perustietoja ja -taitoja. Taman tyon tavoitteena oli luoda helppolukuinen ja kom-
pakti opas, jossa kerrotaan paljon kaytdnndn neuvoja luonnossa liikkumiseen ja sielld ruo-
kailuun.

Opinnaytetydn aiheena on vaellusruoka ja luonnossa ruokailu. Opinnayte on toteutettu pa-
ritydnd ja se on toiminnallinen opinnaytetyt. Paatavoitteena on toteuttaa Vaellusruoan
ABC opas. Produktin padamaarana on saada jokaiselle retkeilysta kiinnostuneelle uusia aja-
tuksia ja kaytanndnlaheisia neuvoja retkiruokaan/-ruokailuun liittyen. Muina alatavoitteina
on toteuttaa katelaskelmat ruoka- ja juomatuotteista, seka laskelmat energiaravintoaine-
saanneista. Naiden pohjalta oppaaseen luodaan resepteja paivan jokaiselle aterialle, jotka
ovat paapainotteisesti vegaanisia.

Tietoperusta koostuu ruoan merkityksesta eravaelluksella, huomioon ottaen ulkopuoliset
osatekijat, kuten vaellus olosuhteet (ravintoarvot, energiankulutus). Tydhon tutkimme erilai-
sia ruoan valmistustekniikoita ja ruoan esivalmistukseen liittyvia seikkoja, joista on hyodtya
eravaelluksilla. Perehdymme myo6s oikeaoppiseen retkeilijan ruokahygieniaan ja ruokien
sdilyvyyksiin. Edellda mainittujen asioiden lisaksi tydossa kaydaan lapi luonnossa retkeilevan
perussaannot, jotka pohjautuvat jokamiehenoikeuksiin.

Ty6ssa kaytetaan sdhkopostitse lahetettya kyselya, yhtena tiedon keruun menetelmana.
Kysely lahetettiin asiantuntijoille (partiojohtaja ja harrastaja), antamaan eri ndkdkulmia tyo-
hon. Kyselylla pystyttiin myds vaikuttamaan produktin luomiseen olennaisesti, silla kysely
toi paljon uusia lahtdkohtia ja nakemyksia mihin pystyimme paneutumaan produktin tyosta-
misen aikana.

Opinnaytetydn pohjalta laadimme produktin, jossa hyddynnetddn opinnaytetydhon kerattya
tietoperustaa. Vaellusruoan ABC-opas produktiin luotiin resepteja, jotka ovat helppoja to-
teuttaa perustarvikkeita hyddyntaen. Resepteisté tehtiin tarkat laskelmat energiaravintoai-
neista ja energiasaanneista, seka raaka-aine kustannukset laskettiin. Oppaan resepteissa
hy6édynnettiin eri vuodenaikoina saatavia luonnon raaka-aineita, kuten marjoja, kaloja ja
sienid. Lisdksi produktissa kaydaan lapi vaeltajan sdannoét ja annetaan kaytannon neuvoja
vaelluksille ja luonnossa ruokailuun. Produktia varten testasimme resepteja luonto-olosuh-
teissa. Aleksanteri suoritti 7-paivan vaelluksen Lappiin, Kaldoaivin eramaahan ja Matias
puolestaan teki paivaretken Nurmijarvella sijaitsevalle Nukarinkoskelle.

Taman tyon pohjalta pohdimme ja teemme johtopaatokset, etta pystyimmeko luomaan it-
sevalmistetuista vaellusruoista kilpailukykyisia verrattuna kaupasta ostettuisiin valmisateri-
oihin.
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1 Johdanto

Luonnossa oleskelu, retkeily ja vaellus on ollut suuressa roolissa suomalaisessa vapaa-
ajan vietossa kautta ajan. Suomessa keratyissa tietokannoissa metsahallituksen asiakas-
tietojarjestelman mukaan, metsahallituksen hoitamille kansallispuistojen, virkistys-, suo-
jelu- ja retkeilykohteisiin on viimeisen 10 vuoden (2009-2019) aikana kavijamaarat nous-
seet 4,7 miljoonasta kavijastd, hieman yli 7 miljoonaan kavijaan vuodessa. (Metsahallitus,
2020.) Voimme vetaa tasta johtopaatoksen, ettei harrastus ole taantumassa vaan pain-

vastoin nousussa.

Tassa opinnadytetydssa kasitellaan paljon teoriaa retkeilyyn ja vaellukseen liittyen. Aiheita
kaydaan lapi ihmisen ravitsemuksesta ja energian tarpeesta aina vaeltajan saantdihin asti.
Tyo6n tarkoitus on luoda vankka teoreettinen pohja, mista opinnaytteen produkti luodaan.
Produktissa "Vaellusruoan ABC” kerromme kaytannon ohjeita vaellus-/retkiruokaan liittyen
omista kokemuksista, sekd opinnaytteen teoreettiseen osaan perustaen. Ohjeita tulemme
laatimaan mm. resepteistd, ruokasuunnittelusta, retkeilijan hygieniasta ja luonnossa ruo-

kailusta.

Vaelluksella ruoan merkitys on suuressa roolissa energian saannin ja sen myoéta yleisen
jaksamisen kanssa. Oikeanlainen ravinto vaelluksella parantaa suoritusta ja mielialaa,
seka pienet ponnistelut ruoan valmistamisessa tuo retkeilijalle elamyksia. Aamuinen he-
rddminen usvaisella tunturilla, kahvin keiton merkeissa, voi luoda ikimuistoisia hetkia vael-

tajalle.

Vaellusruoat ovat usein suoraan jalleenmyyjalta ostettuja valmiita annos paketteja, joihin
lisataan pelkké kiehuva vesi, jotka ovat noin 5 minuutin hauduttamisen jalkeen valmiita
nautittavaksi. Nama valmiit ruokapaketit ovatkin helppoja kayttaa, eika vaeltajan itse tar-
vitse kayttda omaa aikaa ruokien valmisteluihin ennen vaellusta. Tasta huolimatta koke-
neemmat vaeltajat suosivat itsevalmistettuja retkiruokia, joihin he saavat optimoitua halua-
mansa raaka-aineet vaellukselle. Itse valmistelluissa ruuissa on myds se etu, etta vaeltaja

itse tietaa tarkalleen mita ne sisaltavat.

Taman tyon tavoite on luoda kaytannollinen ja helppolukuinen vaeltajanopas, joka pohjau-
tuu kerattyyn tietoon. Tietoa keratadn mm. ruoan merkityksesta erévaelluksella. Tietope-
rusta sisaltaa erilaisia ruoan valmistustekniikoita ja ruoan esivalmistukseen liittyvia seik-
koja. Lapi kaydaan myos perusasiat retkeilijan ruokahygieniaan ja ruokien sailyvyyksiin.
Tyon tietoperustan pohjalta luodaan itse vaeltajan opas, joka on tyén toiminnallinen osa.

Produktin padmaarana on saada jokaiselle retkeilysta kiinnostuneelle uusia ajatuksia ja



kaytannonlaheisia neuvoja retkiruokaan/-ruokailuun liittyen. Edell& mainittujen asioiden li-
séksi produktiin luodaan resepteja paivan jokaiselle aterialle. Reseptit ovat myds helppoja
toteuttaa perustarvikkeita hyddyntéen. Reseptit ovat mietitty niin, etta niissé pystyy hyo-

dyntdmaéan eri vuodenaikoina saatavia luonnon ruoka-aineita, kuten marjoja, kaloja ja sie-

nia.

Tyb6ssé tulemme vertaamaan produktiin luotuja resepteja kaupallisiin retkiruokiin. Vertai-
lussa tarkastellaan ruokien energiaravintosaanteja ja raaka-ainekustannuksia/hintoja. Té-
man liséksi tarkastellaan ovatko produktiin luodut reseptit kilpailukykyisid suhteessa kau-
pallisiin retkiruokiin. Reseptien arvioinnissa tunnuslukuina kaytamme mm. kaytannolli-

syyttd ja ruokien kustannus tehokkuutta, seka ruokien makua.



2 Vaeltajan ravitsemus

Vaellukselle lahdettdessa vaeltaja miettii tarkkaan, millaista ruokaa hén pakkaa mu-
kaansa. Monipuolinen ruoka on tarkeé osa vaellusta, jotta energiaa riittaisi lapi vaelluksen.
Kuitenkin on otettava huomioon, kuinka pitkéstd matkasta on kyse. Vaeltaja pystyy hyvalla
suunnittelulla minimoimaan ruoan painoa matkalle, silla usein vaellukselle lahdettaessa

ruoka on painavin osa kaikista vaellustarvikkeista.

Ravitsemuksella pystytdan vaikuttamaan niin positiivisesti kuin negatiivisesti ihmisen hy-
vinvointiin. Jos ravitsemus on oikeanlaista, pystyy ihminen parantamaan vastustuskykya
ja yleista terveyden tilaa, silla myds pystytdédn parantamaan vireystilaa ja jopa ihmisen
suorituskykyé. Jos ruokavalioon lisdtdan negatiivisesti vaikuttavia ruoka-aineita ns. epa-
terveellisia ruokia tai juomia, jotka ovat rasvaisia, suolaisia tai alkoholipitoisia, ne usein
vaikuttavat negatiivisesti ihmisen yleiseen terveyteen ja yleiseen jaksamiseen. Tasta voi-
daan vetamaan johtopaatds siihen, ettd vaeltajan kannattaisi noudattaa ns. terveellista
ruokavaliota ja jattda mm. alkoholipitoiset tuotteet pois vaellukselta. Valttamalla naita epa-
terveellisia ruoka-aineita, pystyy vaeltaja vaikuttamaan konkreettisesti hanen suoritusky-

kyynsa ja jopa vireystilaan vaelluksen aikana.

Retkeilijan ruoan tarve vaelluksella on summa monesta vaikuttavasta tekijastd. Kantamus-
ten maara, retken pituus, henkilon ika, paino ja retkiolosuhteet ovat asioita mitka vaikutta-
vat eniten (Ahlman, maa- ja metsatalousministerié, Suomen partiolaiset & Metsahallitus
2018, 10). Keskella eramaata ei retkeilijalla ole varaa tulla kipeaksi, siksipa retkeilijan on
huolehdittava monipuolisesta ruoansaannista, jotta yleinen jaksaminen pystytaan takaa-

maan koko retken ajalle.

2.1 |hmisen energian tarve ja energian kulutukseen vaikuttavat tekijat

Ihmisen energian tarve on yksil6llinen, mutta jokaisella on paivittdinen perusaineenvaih-
dunta (PAV), joka on melko vakio. Perusaineenvaihdunnalla viitataan henkilén valttamat-
témien elintoimintojen aiheuttamaan energian kulutukseen. Perusaineenvaihdunta voi kui-
tenkin ihmiselld muuttua esimerkiksi sairauden vuoksi, jos henkildé on kuumeessa se lisda
merkittévasti energian tarvetta. Eniten perusaineenvaihduntaan vaikuttavia tekijoita ovat
kuitenkin lihasmassa, sukupuoli, perintdtekijat, hormonit ja fyysinen kunto. Aikuiset kulut-
tavat paivittaisesta energiasta noin 60-80 % perusaineenvaihduntaan. Loput paivittaisesta
energian kulutuksesta menee ruoansulatukseen (10 %) ja liikuntaan (15-20 %). (Haglund,
Huupponen, Ventola & Hakala-Lahtinen 2009, 11).



Energian lisaksi ihminen tarvitsee ravinnosta rakennusaineita, suojaravintoaineita seka
nestettd. Nesteen ja ravinnon tankkaamisella suurin merkitys on kehon palautumisessa.
Esimerkiksi kehoa rasittava suoritus, kuten vaellus saa pienié tulehdustiloja aikaiseksi ke-
hon eri lihaksiin. (Aalto & Seppanen 2008, 5). Oikeanlaisella ravinnolla, rasitustilasta keho
pystyy palautumaan nopeammin, ndin keho pysyy suorituskykyisena ja terveend jatkossa-
kin.

Esimerkki: Ty6ikaisen toimistoty6td tekevan 60-kiloisen naisen energiankulutus on
1750-1900 kcal vuorokaudessa. Pitkélla vaelluksella rinkan kanssa se voi nousta
jopa yli 4000 kcal vuorokaudessa. Vastaavasti 75-kiloisella miehelld, jonka rinkka
painaa 22 kiloa, paivakulutus vaelluksella on 3600-5500 kcal. Vaativissa ja kylmissa
oloissa kulutus kasvaa. (Haglund ym., 2018, 11.)

Alla olevassa kuvassa on laskuri, joka osaa kertoa suurpiirteisen luvun vaeltajan perusku-
lutuksesta. Laskuri ei kuitenkaan osaa ottaa huomioon retkeilijan kantamusten painoa
taikka sddolosuhteita ja siksipa laskurilla saa suurpiirteisen luvun vain vaeltajan perus-

energiankulutuksesta.

B Kalorilaskuri

Jotta energian kulutus voidaan laskea sinulle, tarvitsemme painosi, pituutesi ja ikdsi. Nama
vaikuttavat siihen, kuinka paljon ihminen kuluttaa energiaa.

Sukupuoli lka
(®Mies ()Nainen 28 v
Pituus Paino
191 cm 94 kg

Laji tai aktiviteetti

Vaellus, kohtalainen rasitus -

Esimerkiksi juoksu, kawvely, uinti, tanssi, nukkuminen tai vaikkapa istuminen

Laji Kulutus /h  Kesto Kulutus

Vaellus, kohtalainen 500 kcal 3 |h B 0 Tt B 1 499 kcal
rasitus

Kuva 1. Esimerkki kalorilaskuri (laskurini.fi)



2.2 Ravintoaineet

Jokaisen ihmisen keho on jollain tapaa erilainen ja myos kehon tarpeet vaihtelevat sen
mukaisesti. Siksipa ravintoainetarpeet ovat hyvinkin yksilollisia, mutta tarkeité. Tata edella
mainittua painotetaan myos suomalaisessa ravitsemussuosituksessa. Ravitsemussuosi-
tusten mukaan on tehty ruokakolmio, jossa havainnoidaan terveellista ruokavalio kokonai-
suutta suomalaisille. (Ravitsemussuositukset 2014, 8). Kuvassa 2 on ravitsemussuositus-
ten mukainen ruokakolmio.” Ravitsemussuositusten keskeinen tavoite on parantaa vaes-

ton terveytta ravitsemuksen avulla.” (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014.)

L\anmm'iﬂ.t'r,
PunAvEN LIHA,
KANANMVNA

SWAKARDA
KASVIOLIYT JA e
MARGARN~NT, &3 a VAvARASVA\SET

PanYAr AT, 7 ] MANTUVALMI (7T

STEMENET

AAYSIYVAVILIA-
LISAKKEE EY
Jn Preund

Kuva 2. Suomalaisen ravitsemussuositusten ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelu-
kunta 2014)

Suositeltuja ateriakokonaisuuksia kuvataan usein myos lautasmallin avulla. Suomalai-
sessa lautasmallissa suositellaan ihmisen sydvan kasviksia, hedelmia ja marjoja noin
puoli kiloa paivaa kohden. Kalaa suositellaan sydtavan kahdesta kolmeen kertaan vii-
kossa ja taysjyvavalmisteita joka aterian kera. Toisin kuin sekasydjien suositusten mu-
kaan, kasvissydjille on hiukan erilaiset suositukset. Kasvissygjien tulisi kiinnittdd huomiota
vitamiinien riittavaan saantiin, silla kasvisruokavalioihin ei kaikkia ruoka-aineryhmien ruo-

kia sisally. Erityisesti vegaanisessa ruokavaliossa on varmistettava B12-vitamiinin saanti



esimerkiksi lisdravinteena, sekasyojat saavat tata vitamiinia eldainkunnan tuotteista. Nai-
den suositusten lisdksi on my6s huolehdittava saannollisesté ateriarytmista, jolla voidaan
oleellisesti parantaa aineenvaihduntaa. Onkin tarke&éa huolehtia, ettd aterioita olisi ainakin
kolme: aamupala, lounas ja paivallinen, naiden aterioiden lisdksi olisi hyva nauttia muu-

tama valipala. (Ravitsemussuositukset 2014).

Retkeilijalla tarkeintd on kuitenkin huolehtia energiaravintoaineidensa saannista. Energia-
ravintoaineita ovat hiilihydraatit, proteiinit ja rasvat. Kullakin ravintoaineella on oma roo-
linsa tarpeellisen energian saannin saavuttamisessa. Alla olevasta kuvasta 3 kay ilmi mika
on suomalaisten ravitsemussuositusten (2014, 27) mukainen energiaravintoaineiden vii-
tearvot paivittaisesta kokonaisenergiansaannista. Suositusten mukaan, ihmisen pitisi
saada 45-60 % hiilihydraatteja, 10—20 % proteiineja, sekd 25—40 % rasvoja kokopéaivan
energiaravintoaine saannista. (Ravitsemussuositukset 2014, 27). Kuvio 1 demonstroi pro-

senttijakaumaa energiaravintoaineiden jakaumaa.

Energiaravintoaineiden
saantisuositukset

35%

15%

= Hiilihydraatit Proteiinit Rasvat

Kuvio 1. Energiaravintoaineiden saantisuositukset (Valtion ravitsemusneuvottelukunta
2014)

Liikunnan aiheuttamaan energiankulutukseen vaikuttaa kolme asiaa, jotka ovat liikunnan
rasittavuus, kehon paino ja liikunnan taloudellisuus. Liikuntasuorituksen aikana rauhalli-
nen liikkunta kuluttaa vahemman kuin raskas. Esimerkkina puolen tunnin juoksu ja tunnin
kéavely kuluttavat suunnilleen yhta paljon. Kehon painon ja kantamusten maara liséa ener-
gian kulutusta. Liikunnan taloudellisuudella tarkoitetaan sita, etta kaksi samankokoista ih-
mista voi kuluttaa eri maaran energiaa samanlaisen liikuntasuorituksen aikana. Liikunnan
taloudellisuus on siis yksil6llinen ominaisuus ja sita ei pystyta tarkasti arvioimaan. (UKK-
instituutti 2015).



Liikkumisen teho ja kulutus pystytaan laskemaan MET-kertoimella. MET on lyhennys eng-
lannin "metabolic energy turnover” termista. Tietynlaisen fyysisen harjoitteen MET -kerroin
kuvaa sitd, ettd montako kertaa henkilon lepotilaan verrattuna energiaa kuluu. Esimerk-
kin& jos energian kulutus on lepotilassa 62 kilokaloria tunnissa, niin rasittavuudeltaan 5
MET urheilusuoritus kuluttaa 300 kilokaloria tunnissa. MET-kerroin kuvaa keskimaaraista
energiankulutusta liikuntasuorituksen aikana, eivét rasituksen maksimia. Siksi esimerkiksi
rauhallisen juoksun MET-kerroin on korkeampi, kuin rasittavan kuntosaliharjoittelun. Taméa
sen takia koska usein tehokkaan ja raskaan harjoituksen aikana pidetdan taukoja, joka
taas laskee kokonaisenergiankulutusta. (UKK-instituutti 2015).

Hiilihydraatit ovat yksi ihmisen tarkein energian l&hde ja sen toisena tehtdvana on pitaa
verensokeri tasaisena. Hiillihydraatteja saadaan ravinnossa sokereiden, tarkkelysten ja ra-
vintokuitujen muodossa. Naista tarkein hiilihydraatin [ahde ovat tarkkelyspitoiset viljaval-
misteet, kuten leivat, puurot, murot, pastat, riisit ja perunat. (Aalto & Seppénen 2008, 9.)
Suomalaisen ravitsemussuositusten mukaan onkin syyta keskittya hiilihydraattien saan-
nissa siihen, ettei sokereiden saanti olisi liiallista. Sen sijaan ihmisen pitéisi nauttia enem-
man kuitu pitoisia ruokia. Edella mainittujen viljavalmisteiden liséksi tulisi myos nauttia hii-
lihydraatteja kasvisten, hedelmien ja marjojen muodossa. (Ravitsemussuositukset 2014).
Vaeltajalle tarkeimmat hiilihydraatit ovatkin erilaiset puurot, pastat ja riisit, silla ne ovat ke-

vyita kantaa ja ne ovat erinomaisia hiilihydraatin lahteita.

Proteiineja tarvitaan kudosten rakentamiseen ja uusiutumiseen. Taman lisdksi proteiineja
tarvitaan myos elimiston erilaisten entsyymien ja hormonien rakennusaineiksi. Liika prote-
iinien saanti ei ole kuitenkaan ihmiselle hyvéksi, silla elimistd ei pysty varastoimaan prote-
iineja, vaan ne jaavat ihon alle rasvakudokseksi. Liséksi liiallinen proteiinin saanti voi han-

kaloittaa munuaisten toimintaa. (Aalto & Seppanen 2008,16.)

Paivittdinen proteiinin tarve ihmiselld on 1,1-1,3g painokiloa kohden. Proteiinin tarve maa-
raytyy myos henkilén urheilun maarasta. Jos henkilé urheilee paljon, on hanella myos
enemman lihasmassaa ja silloin keho tarvitsee enemman proteiinia yllapitadkseen ole-
massa olevaa lihasmassaa. Proteiinin saannin vajaus voi johtaa siihen tilanteeseen, etta
elimistd joutuu korvaamaan proteiinin saannin lihaksissa olevalla proteiinilla, jolloin lihak-
set heikentyvat. Sopiva paivittdinen proteiinin saanti on normaalisti liikkuvalla ja 90 kiloa

painavalla henkildllda noin 100 g. (Ahlman ym. 2018, 11.)

Erinomaisia proteiinin lahteita ovat mm. erilaiset palkokasvit, pahkinat, siemenet, linssit,

kala ja liha. Retkeilijalle parhaimmat vaihtoehdot edella mainituista ovat kasvipohjaiset



proteiinit (Ravitsemussuositukset 2014). Ne ovat usein jo valmiiksi kuivattuja tai paahdet-
tuja, eivatkd ne myoskaan pilaannu niin herkasti lAmpimissakaan sddolosuhteissa, kuin
mité kala tai lihatuotteet. Kala ja lihatuotteita kuitenkin saa valmiiksi kuivattuina tuotteina,

mutta ne ovat usein my6s paljon hintavampia, kuin vastaavat kasvikunnantuotteet.

Ruokavalion ollessa monipuolinen, siitd saadaan erilaisia rasvoja. Suomalaiset syovét eri-
laisia rasvoja usein liha-, maitovalmisteiden, kalojen, levitteiden ja 6ljyjen muodossa.
Naisté rasvoista pitaisi suosia ns. pehmeita rasvahappoja sisaltavia tuotteita, kuten erilai-
set kasvirasvat, pahkinat, siemenet ja kalat. Nautittaessa runsaasti ns. kovia rasvoja, ku-
ten erilaisia liha- ja maitotuotteita, voivat ne lisata sydan- ja verisuonitautien riskid, seka
edistaa liikalihavuutta. (Aalto & Seppanen 2008, 23).

Rasva on runsas energian lahde ja se sisaltda yli kaksinkertaisen maaran energiaa, ver-
rattuna hiilihydraatteihin tai proteiineihin. Sopiva annos rasvasta esim. liikkuvalle naiselle
on pieni maara margariinia (5 g) ja taman liséksi dljya ruoan valmistuksessa (15 g). Li-
saantynyt energian kulutus (esim. vaellus) ei kuitenkaan lisda rasvan tarvetta, vaan sita
pitdisi lisata samassa suhteessa kaikkiin paivan energiaravintoaineisiin ndhden (25 %—35
%). (Aalto & Seppanen 2008, 23).

Vaeltajan kuitenkin taytyy suhteuttaa energian tarpeensa kantamuksensa painoon ja jos-
kus taytyykin keskittya ns. energia/paino suhteeseen, jotta saadaan tarpeeksi energiapi-
toista ravintoa matkalle, mahdollisimman pienella painon maaralla. Tasta hyvana esimerk-
kina, naparetkeilijat tarvitsevat huomattavasti enemmaén energiaa paivaa kohden, kuin
mita kesa olosuhteissa vaeltava retkeilija. Tahan vaikuttavat eniten darimmaiset sééolo-
suhteet. Kari "Poppis” Suomela ja hanen retkikuntansa ovat tehneet naparetkia kummalle-
kin navalle, eteldén ja pohjoiseen. Suomelan kirjoittamassa kirjassa "Pohjoisnapa — Jai-
nen haaste”, han kasittelee ravinnon saantia hyvin tarkeana osana retkeé. Kirjassa kay
ilmi, etté retkikunnan ravintoainesaanti koostui padasiassa rasvapitoisesta ruoasta. Ruoka
sisélsi rasvaa jopa 65 % paivan energiaravintoainesaannista. Rasvan maara retkikunnan
ruokavaliossa maaraytyi tuohon maksimilukemaan retkikunnan "kokemusten” kautta, silla
ihmisen keho ei pysty késittelemaan suurempia rasvamaaria kerrallaan. Normaalia suu-
rempi rasvan kulutus voi johtaa pahimmillaan rasvaripuliin. Vaikka rasvapitoisuus oli ruo-
kavaliossa suuri, retkikunta huolehti saavansa tarpeeksi hiilihydraatteja, kuituja, vita-
miineja ja kivennaisaineita. Talla tavoin he pystyivat yllapitamaan lihasten ja sisaelintoi-

mintojen kuntoa raskaan ja rasvaisen ruoan vuoksi. (Suomela 2007, 88).

Ihminen selviaa ilman ravintoa tai vahaisella ravinnon maaralla suhteellisen pitkiakin ai-

koja, mutta ilman vetta tai vajaalla veden saannilla ihmisen elimisto ei pysty toimimaan



normaalisti kuin muutaman paivan. Puhtaan juomaveden merkitys on suuri. Valtion ravit-
semusneuvottelukunnan mukaan (2008, 13) ihmisen tulisi nauttia paivittain 1-1,5 litraa
nestettd. Vesi on paras vaihtoehto nautittavaksi nesteeksi, mutta muitakin juomia suositel-
laan juotavaksi. Ravitsemusneuvottelukunnan mukaan (2008, 13) ihmisen nauttiessa nes-
tettd yli paivasuosituksen, ei ihminen pysty saavuttamaan terveydellista hyotya siité. Kui-
tenkin pitdd muistaa, ettd esimerkiksi liikunta ja fyysinen ty6 lisdavat paivittdisen nesteen
tarvetta. Liikunnan, fyysisen suorituksen tai jopa ymparistén lampdatila ja ilmankosteus voi-
vat aiheuttaa ihmiselle nestehavikkia noin 0,5 litrasta-1litraan/tunti. Nestehavikin korvaa-
miseksi suositellaan vettd, mutta pitkan likuntasuorituksen ajaksi suositellaan myés "ur-
heilujuomaa”, jolla pystytdan estamaan liiallista verensokerin laskua urheilusuorituksen ai-

kana. (Ravitsemusneuvottelukunta 2008, 13).



3 Ruokasuunnittelu vaellukselle

Usein vaelluksella tekee mieli sellaista ruokaa, jota muutenkin arkena on totuttu sydmaan.
Olosuhteet ovat tosin hyvin erilaiset kuin kotona, silla ihmisen energiankulutus ja ruoan-

laitto valineet poikkeavat kotiolosuhteista.

Yksi tarkeimmista asioista, joihin retkeilijan tulee perehtyd ennen vaellukselle l[&htemista,
on ruokasuunnittelu. Taitava vaeltaja osaa tinkia tietyissa asioissa, jotta rinkka olisi mah-
dollisimman kewvyt, eika retkella tulisi turhaa kannettavaa. Hyva ruokasuunnittelu edesaut-
taa rinkan pakkaamista ja nain ollen tulee harvemmin pakattua tarpeettomia tai raskaita
ruokia mukaan. Vaelluksen pituus ja vuodenaika mahdollistaa erilaisten raaka-aineiden
kayton. Pitkalle vaellukselle lahdettaessa ei suositella pakkaamaan kovin painavia ruokia
matkaan mukaan (esim. tolkkiruoka) vaan talléin suositaan ennemmin kuivattuja ruokia.
Luonnosta nauttimisen ohella ruoka on oleellisena osana elamysta. Vaelluksella ei tarvitse
tyytyd kaupasta ostettuihin valmisaterioihin, vaan luonnossa voi valmistaa laadukkaita ja
maittavia ateria kokonaisuuksia. Maito-, liha- ja kalatuotteiden osalta on kuitenkin otettava
huomioon tuotteiden kylmasailytyksen tarve, silla kylméketju ei saisi katketa. Kylméalauk-
kujen avulla voit kuljettaa myods herkemmin pilaantuvia raaka-aineita lynyemmilla vaelluk-
silla. Laadukkaassa kylmalaukussa lampétila pysyy jaiden tai kylmapattereiden kanssa

alle 5 °C:ssa noin vuorokauden. (Lehtovaara & Immonen 2018a, 8-10).

Ennen liikkkumista on hyva sydda hitaita hiilihydraatteja, jotka antavat energiaa pitkaksi ai-
kaa, kuten esimerkiksi puurot, pastat. Matkalle kannattaa pakata helposti saataville no-
peita hiilihydraatteja, kuten energiapatukoita, kuivattuja hedelmia tai pahkinéita. Lounaalla
syodaan hiilinydraattipitoisemmin kuin illalla, mutta on pidettava huoli siitd, ettd jokaisella
aterialla on myds tarpeeksi proteiinia. Y6ta vasten on hyva tankata enemman rasvoja ja

proteiineja, silla ne sulavat hitaammin kuin hiilihnydraatit. (Kantojarvi 2014, 51..)

3.1 Raaka-aineet vaelluksella

Raaka-aineita valittaessa tulee huomioida vaellettavan matkan pituus ja vuodenaika, silla
syksylla, talvella ja aikaisin kevaalla ruoat sailyvat kylmén ilman ansiosta hyvin. Keski-
kesalla kuumuus tuottaa usein talta osin paanvaivaa. Vaellettavan matkan pituus maarit-

tda taas kantamusten painoa ja sen minimoimista. (Lehtovaara & Immonen 2018a, 8).
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Kuiva-aineet sopivat erinomaisesti vaelluksella nautittavan ruoan valmistamiseen. Kuiva-
aineet ovat kevyita ja ne sailyvat hyvin. Ne ovat myds helppo pakata rasioihin tai vakuumi-
pusseihin. Riisit, pastat ja erilaiset ryynit ovat hyvien retkiruokien peruspilareita. Raaka-
aineita voi myos helposti kuivata itse. (Lehtovaara & Immonen 2018a, 8.)

Perinteiset sailykeruoat ovat varma valinta lyhyelle vaellukselle. Ne sailyvat hyvin [ampi-
missékin olosuhteissa, silla ne ovat iskukuumennettuja ja pakattu ilmatiiviiksi. Huonona
puolena on, ettd kyseiset ruoat ovat painavia ja niistd syntyvaa pakkausjatetta ei voi jattaa
luontoon. Vaeltajan taytyy olla vastuullinen ja kantaa omat roskansa pois, seka havittaa
ne oikeaoppisesti vaelluksen paatteeksi. (Lehtovaara & Immonen 2018a, 11.)

Tuoreet raaka-aineet, kuten juurekset ja kasvikset voi kuoria valmiiksi, seka paloitella jo
esivalmistelu vaiheessa. Tarvittaessa raaka-aineet voi vakuumi pakata, jolloin ne sailyvat
paremmin ja niiden kayttaminen on helpompaa. Kaikki tuoreet yrtit eivat kesta kuljetta-
mista kovin hyvin, mutta timjami ja rosmariini kestavéat kuljettamista paremmin kuin use-
ammat muut yrtit. Yrttien lisdksi kannattaa myds hyddyntaa luonnonantimia, silla kevaalla,
kesalla ja syksylla luonto tarjoaa runsaasti mausteyrttien korvikkeita. Tassa on erittain tar-
kedna huomiona se, ettei vaeltaja kayta koskaan itselleen tuntemattomia luonnonantimia,
silla Suomestakin l6ytyy useampi myrkyllinen kasvi, sieni tai marjalaji. (Lehtovaara & Im-
monen 2018a, 8.)

3.2 Ruoan sailyttdminen

Kuivattu ruoka sailyy yhta lailla helteessa kuin pakkasessa, oli se sitten tehdasvalmistei-
nen tai kotona valmistettu. Sen sijaan maito-, liha- ja kalatuotteet ovat herkempia pilaantu-
miselle. Keskikesalla esimerkiksi nakkileivat, sulatejuustot ja meetvurstit sailyvat hyvin
helteellakin. Meetvurstia valittaessa kannattaa valita kokonainen makkara viipaloidun si-
jaan. Kevaalla ja syksylla Suomessa paivalampdtila on yleensa jadkaappilukemissa, joten
helposti pilaantuvan ruoan sailyttdminen helpottuu vaelluksella huomattavasti. Talvella on

taas huomioitavaa siina, ettei ruoka paasisi jaatymaan. (Laaksonen 2008, 64).

Itse kuivatuissa raaka-aineissa tulee olla tarkkana siita, etta kuivausprosessi on onnistu-
nut. Ennen ruokien pakkaamista on huomioitava, etté elintarvikkeet ovat tarpeeksi kuivia.
Kuivat elintarvikkeet on syyta pakata ilmatiiviisiin pakkauspusseihin tai muovirasioihin.
Kosteuden paasya sailytyspakkauksiin on syyta valttaa pilaantumisvaaran vuoksi. (Torn-
blad 2016, 29-31.)
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3.3 Ruoan esivalmistelu

Tassa luvussa kaydaan lapi tarkeimpia ruoan esivalmistusmenetelmia, joita kaytamme
produktin resepteissa. On tarkead, etta raaka-aineita kasitelldan ja varastoidaan oikein.
Oikeanlaisella kasittelylla edistetaan tuotteiden laatua, sailyvyyttéa tai poistetaan siitd mah-
dollisia ihmiselle haitallisia ainesosia (rydoppaéaminen). Pakkaamalla ruokien raaka-aineet
valmiiksi annoskokoihin pystyy vaeltaja helpottamaan omaa vaellustaan huomattavasti.

3.3.1 Kalan késittely

Kalan kasittely luonnossa ei eroa kotioloista juurikaan. Ainoana erona on kylmasailytysti-

lat. Tasté syysta vaelluksella saatu kala tulisi jatko kasitelld ja valmistaa ruuaksi mahdolli
simman nopeasti. Tydvalineind luonnossa riittdd puukko tai pieni fileointiveitsi ja tarvitta-
essa leikkuulauta. Tainnuta kala ja leikkaa kidusvaltimo (verestd) mahdollisimman nope-
asti. Esivalmistelutapoja on erilaisia, silla voit perata kalan kokonaisena tai jatko kasitella

sen fileiksi. (Lehtovaara & Immonen 2018b).

Ensimmaisena tainnuta kala ja leikkaa sen kidusvaltimo (verestd) mahdollisimman nope-
asti. Voit esivalmistaa kalan kokonaisena tai jatko kasitella sen fileiksi. Kalan perkaami-
sessa ensimmaisena suomusta kala veitselld ja vasta sen jalkeen leikkaa vatsa auki ja
poista sisdlmykset varoen, ettei kalan sappipussi repeydy. Puhjennut sappi rakko voi an-
taa kalalle epamiellyttavan maun. Sisalmysten poistamisen jalkeen tulee poistaa selkaran-
kaan kiinnittynyt verihyhma eli munuainen. Mikéli kypsennét kalan kokonaisena, niin ki-
dukset on syyta poistaa ennen kypsentamista. Huuhtele kala erityisen huolellisesti. Koko-
naista kalaa voidaan fileoida nahattomiksi tai suomustettuihin kaloihin voidaan jattaa
nahka fileeseen kiinni. Fileoidessa kalaa tydnna veitsi kiduskaaren vieresté vinosti paahan
pain kohti selkdrankaa. Taman jalkeen myoétaile selkdrankaa tasaisella voimakkaalla viil-
lolla ja toista sama toimenpide toiselle puolella. Kun fileet ovat leikattu irti selkdrangasta,
niin kdanna kalafilee nahkapuoli alaspéin. Poista evét, siivoa fileen reunat ja poista lihas-
ruodot tarvittaessa nyppimalla. Jos kasiteltava kala on hauki, niin tulee fileista viela pois-

taa y-ruoto. (Lehtovaara & Immonen 2018b).

3.3.2 RyOppaaminen

Rydppaaminen on valmistus- seka kypsennysmenetelma, jossa raaka-aine kiehautetaan
yhden tai useamman kerran. Raaka-aineen jatkokayttd ratkaisee sen, kumpaa menetel-
maa kaytetaan. Sienia voidaan rybpata, jotta niista saadaan poistettua voimakasta ma-
kua. Kuitenkin jotkut sienet voivat sisaltda inmiselle haitallisia myrkkyja, jotka voidaan

poistaa rydppaamalla sieni useampaan kertaan. Esimerkiksi korvasienessa oleva myrkky
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pystytaan keittdmaan sienesta pois, silla myrkky on vesiliukoinen. Kasittely taytyy kuiten-
kin tehda erittéin huolellisesti, ettei myrkkya jaisi ihmiselle haitallisia maaria. Jotkut villiyrtit
(nokkonen) tai vihannekset (pinaatti) saattavat sisaltda oksaalihappoa, jonka vuoksi ne tu-
lee kasitella rydppaamalléa. Luonnossa voi rytpata raaka-aineita helposti retkikeittimen
avulla. (Lehtovaara & Immonen 2018c).

3.3.3 Kuivaaminen

Kuivaus on yksi ruokien kasittelymenetelma, joka on syyta ottaa huomioon vaelluksilla ja
retkeilyssa. Hyotykasviskuivurin avulla voidaan kuivata erilaisia tuotteita helposti, kuten
sienid, kasviksia ja lihaa. Kuivaaminen on erinomainen saildmismenetelma, silla maku- ja
aromiaineet sailyvat kuivatuissa tuotteissa hyvin. Kuivaamisen suurin etu on myos se, etta
veden haihtuessa tuotteista tulee kevyita. Tuoreissa kasviksissa ja hedelmisséa on yleensa
85-95 % vetta. Taulukossa 1 kuvataan raaka-aineiden tuorepainot ja samojen raaka-ai-
neiden painot kuivattuina. Kuivattaessa raaka-aineita niista haihdutetaan vetta niin paljon
pois, ettd mikrobitoiminta lakkaa l&hes tyystin. Kasviksia kuivataan, kunnes niiden kos-
teusprosentti on noin 10. Tama takaa pitk&n sailyvyyden. Kasvisten kuivauslampdtila vaih-
telee, silla lehdet ja yrtit kuivataan noin 30 asteessa, kun taas esimerkiksi juurekset kuiva-

taan lahemmaksi 50 asteessa. Juureksia kuivattaessa maku ja véri paranevat, mikali ne

ryopataan ennen kuivattamista. (Lehtovaara & Immonen 2018d).

Tuore Vs Kuivattu

Raaka-aine Tuoreena Kuivattuna
Herneet (pakaste) 200 g 98¢g
Hernekeitto (sdilyke) 435 g (1tlk) 117 g
Jauheliha 200 g 63g
Juurespakaste (porkkana, lanttu, palsternakka, purjo) 250¢g 26g
Kanttarelli 250¢g 25g
Kesakurpitsa 500 g 29g
Kukkakaali 100 g 8g
Maissi (pakaste) 100 g 38¢g
Munakoiso 100 g 13 g
Perunasipulisuikaleet (pakaste) 400 g 87¢g
Pinaatti (pakaste) 150 ¢ 12¢g
Porkkana (pakaste) 200 g 19¢g
Pavut (sailyke, valutettu) 170¢g 58 g
Tofu 300g 70g
Tomaattimurska 400 g 41g
Vuohenjuusto 100 g 49g

Taulukko 1. Yleiset raaka-aineet tuoreena ja kuivattuna (Keogh 2016, 8).
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4 Luonnossaruokailu

Tassé luvussa kaydaan tarkemmin lapi erilaisia retkikeittimia ja retkella tarvittavia keittio-
ja ruokailuvalineita. Pureudumme niiden parhaimpiin ominaisuuksiin ja eroihin. Luvussa
kaydaan myos lapi retkeilijan hygieniaa, ensiapuataitoja ja ruoanvalmistusvalineiden huol-

toa luonnossa.

4.1 Retkikeittimet

Avotulen teko maastoon seka polttopuiden otto eivét ole jokamiehenoikeuksia. Ne ovat
sallittu vain maanomistajan luvalla, ellei kyseessa ole merkitty tulentekopaikka. Retkikeitti-
men kayttoa ei katsota avotuleksi, vaan silla voi aina valmistaa aterian missa vain. (Ahl-

man, Maa- ja metséatalousministerio, Suomen Partiolaiset, Metsahallitus 2002, 23).

Retkikeittimen etuja nuotioon verrattuna on sen nopeus ja helppous. Sen lisdksi sitd saa
kayttdd myds metsapalovaroituksen ollessa voimassa. Retkikeitinta kayttdessa tulee aina
olla yht&a varovainen kuin elavan tulen kanssa, silla keittimen alla kuiva maa saattaa kuu-

mentua ja syttya palamaan. (Laaksonen 2008 67).

Retkikeittimet voidaan jakaa neljaan eri kategoriaan, niiden kayttaman polttoaineen mu-
kaan; sprii, kaasu, monipolttoaine ja puu. (Laaksonen 2013, 119.) On muistettava, jos
vaeltaja kayttdd matkustusmuotona lentokonetta, niin han ei voi kuljettaa mitaan retkikeitti-
men polttoaineitta mukanaan, silla se on palon arkaa tuotetta. (Laaksonen, 2008, 67.) Tal-
I6in on hyva varmistaa, etta kayttamaasi keittimen polttoainetta on saatavilla maaran-
paassa. Pohjoismaissa sprii polttoaineiden ja sekoitekaasujen saatavuus on erittain hyva,
silla niita voi ostaa huoltoasemilta, vaelluskaupoista tai hyvin varustelluista ruokakau-

poista.

Keitinta valittaessa kannattaa huomioida keittimen paino, helppokayttoisyys, toimintavar-
muus, toimivuus tuulella ja kylméassa seka soveltuvuus vaellukselle. (Ahlman, Maa- ja
metséatalousministerid, Suomen Partiolaiset, Metsahallitus, 2002, 23). Esimerkiksi sprii-
keittimen valitseminen pilkkiretkelle tai risukeittimen mukaan ottaminen mukaan tunturila-
pin vaellukselle eivat valttamatta ole parhaimpia valintoja, silla sprii keittimen hydtysuhde
kovilla pakkasilla on heikko ja puurajan ylapuolella ei ole risukeittimen polttoaineeksi tar-

vittavia oksia.

Alkoholi eli spriikeitin on yksi yleisimmin kaytetty retkikeitin. TAman tyyppisesta keittimesta

suosituin ja tunnetuin merkki pohjoismaissa on Trangia (Kuva 3.). Se on ruotsalainen
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myrskykeitin, joka toimii denaturoidulla spriilld. Keitinsarja sisdltaa yleensa kattilan, pais-
tinpannun, kahvipannun, tuulisuojan ja sprii polttimon. Tuulisuojansa ansiosta keitin on
erittdin vakaa, tuulelta suojaava retkikeitin. Spriikeitinta kaytettdessa on otettava huomi-
oon keitinsarjan mahdollinen nokeentuminen, silla nokeentuminen estaa lammon johta-
mista ja n&in vaikeuttaa ruoan valmistamista. Pohjoismaissa tunnetuimpia spriipolttoai-
nemerkkeja ovat Sinol ja Marinol (Kuva 4.). Varsinkin Marinolin hyoty spriikeitinta kaytta-
essa on se, ettd se ei nokeennuta keitinsarjaa. (Ahlman, Maa- ja metsatalousministerio,
Suomen Partiolaiset, Mets&hallitus 2002, 120-121.)

Kuva 3. Trangia keitin ja spriipolttimo (Trangia)

1

Polttoneste w'*:, J

‘w’

Kuva 4. Marinol, spriikeittimen polttoaine (Berner Oy)
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Kaasukeittimet puolestaan ovat kevyita retkikeittimia, joita on helppo kayttaa. Puhtaasti
palavan liekin ja portaattoman lammonsaadon ansiosta kaasukeittimella on vaivatonta val-
mistaa ruokaa, eika se nokea ruoanvalmistusvalineita. Kaasukeittimia on kahta erilaista
mallia, pullon p&aélle kiinnitettéavat- ja letkulliset mallit (Kuva 5.). Retkikaytossa letkullinen
malli on turvallisempi ja vakaampi valinta, kuin kaasupullon p&aélle kiinnitettava malli. Tran-
gia keitinsarjoihin on myds mahdollisuus vaihtaa kaasupolttimon tilalle spriipolttimo. (Ahl-
man, Maa- ja metsatalousministerid, Suomen Partiolaiset, Metsahallitus 2002, 121-122.)

Kuva 5. Trangia keitin kaasupolttimolla (Aleksanteri Niemi)

Retkeilyyn tarkoitettuja kaasusailidita on kahdenlaisia, kierteellisia (Kuva 6.) ja puhkaista-
via. Yleisimmat retkeily- ja vaelluskaupoissa myytavat polttimot ovat kierteellisia. Taman
vuoksi on aina hyva tarkistaa liitoskohta ennen ostopaatosta. Vajaan sailion tarkkaa kaa-
sumaaraé on vaikea arvioida ja kuinka kauan se tulee kestamaan, siksi on hyva olla vaih-
tosailid mukana retkelle lahtiessa. (Laaksonen 2008, 68-69.) Kaasukeittimissa kaytetaan

polttoaineena joko butaania tai butaanin ja propaanin seosta. Talvella retkeiltdessa kaasu
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ei ole yhtéa tehokasta kuin kesalla. Taméan takia kannattaa kayttaa talviolosuhteisiin suun-
niteltua kaasua seosta. (Ahlman, Maa- ja metsatalousministerio, Suomen Partiolaiset,
Metsahallitus, 2002, 24.)

Kuva 6. Kuvassa erikokoisia kierremallisia kaasupatruunoita (MSR Gear)

Monipolttoainekeittimessa (Kuva 7.) voi polttaa muun muassa erilaisia bensiineja tai valo-
petroleja, mutta ei kuitenkaan spriité. Erilaisille polttoaineille on keittimen omassa korjaus-
sarjassa omia suuttimia. Tavallisin polttoaine on 95 oktaavinen bensiini. Keitintd kutsutaan
my0s painekeittimend, silla polttoainepulloon luodaan pumppaamalla ylipaine ja se on esi-
lammitettava ennen kuin se on toimintavalmis. Monipolttoainekeitin on vaativampi huoltaa

ja kayttda kuin kaasu- ja spriikeittimet. (Laaksonen, 2008, 69-70.)

Kuva 7. Primuksen monipolttoainekeitin (Primus Oy)

Risukeitin (Kuva 8.) on kevyt ja pieni kokoinen. Keittimen metallikehikossa poltetaan puuta
tai muuta maassa olevia irrallisia ja kuivia risuja, tikkuja ja kapyja. Risukeitin on ekologi-
nen vaihtoehto, silla kayttda uusiutuvaa polttoainetta. Risukeittimen suurimpia etuja on se,
ettd sita kaytettaessa ei mukana tarvitse kantaa polttoainetta. Liekki keittimessa palaa
puhtaammin ja liekki on kuumempi kuin vastaavankokoisessa avotulessa. Risukeittimien
kaytdssa tulee aina noudattaa erityista huolellisuutta kuten aina tulta kasiteltaessa. (Laak-
sonen, 2008, 69-70.)
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Kuva 8. Risukeitin (Savotta Oy)

“Avotulen teko, pelastuslaki 2 luku 6 §:

Nuotiota tai muuta avotulta ei saa sytyttaa, jos olosuhteet kuivuuden, tuulen tai muun syyn
takia ovat sellaiset, ettd metsapalon, ruohikkopalon tai muun tulipalon vaara on ilmeinen.
Avotulta ei saa tehda toisen maalle ilman maanomistajan lupaa. Alueen pelastusviran-
omainen voi perustellusta syysta kieltda avotulen teon pelastustoimen alueella tai osassa

sitd méaréajaksi. Paéatoksesta tulee tiedottaa tarpeellisessa laajuudessa.”

Tulenteko ei kuulu jokamiehenoikeuksiin ja sen teko on mahdollista vain; maanomistajan
luvalla, ulkoilualueiden, retkeilyreittien ja kansallispuistojen nuotiopaikoilla tai jos kansallis-
puistojen jarjestyssaannot sallivat vapaan tulenteko-oikeuden retkeilyalueella. Valtion
mailla Yla-Lapissa on Metsahallitus sallinut tulenteon risuja ja oksia kayttaen ilman erillis-
lupaa. (Laaksonen 2008, 116-121.)

Nuotion tekeminen aina vaatii erityista vastuullisuutta. Ellei vanhaa nuotiopaikkaa 16ydy,
nuotiopaikka on tehtava niin, ettei siita jaa pysyvia jalkid maastoon. On mygés varmistet-
tava, ettd sammutusvetta on saatavilla. Nuotio pitdd sammuttaa huolella runsaalla vedella,
silla esimerkiksi hiillos voi kytea pinnan alla, vaikka nuotiopaikka nayttaa sammuneelta.

(Ahlman, Maa- ja metséatalousministerid, Suomen Partiolaiset, Metsahallitus, 2002, 26.)

“Nuotio on keitin, lampo&patteri, valonlahde, hyttyskarkote ja koko eraretken sielu.”
(Ahlman ym. 2002, 123.)
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4.2 Keittid- ja ruokailuvalineet

Onnistuneen vaelluksen salaisuus on, etté kantamukset eivat kasva liian raskaiksi. Valta-
osa retkeilykattiloista ja -sarjoista on valmistettu, joko alumiinista tai titaanista. Alumiini on
melko kevyt materiaali eik& se ole kallis sijoitus erankavijalle. Haittapuolena alumiinissa
on kuitenkin se, ettd alumiini kolhiintuu ja kuluu nopeasti. Titaani taas painaa 45 prosenttia
vahemman, kuin alumiini ja kestda kovempaa kasittelya. Titaaninkattiloiden huonona puo-
lena on niiden kalliimpi ostohinta ja suppea valikoima markkinoilla. (Monsen, 2006, 102-
103.)

Trangian etuna retkelle l&htiessé on sen kaytannollisyys. Kaikki retkikeittimen osat, kuten
spriikeitin, tuulisuoja ja kattilat voi pakata sisakkain yhteen kompaktiin kokonaisuuteen
trangian omaan suojapussiin. Yleensa kattilasarjaan kuuluu kaksi eri kokoista kattilaa,
kahvipannu ja paistinpannun. Valikoimasta I0ytyy keitinsarjoja alumiinista ja vahvistetusta
alumiinista. Naista molemmista vaihtoehdoista l6ytyy myds "non-stick” pinnoitettuja versi-
oita. (Trangia 2019.)

Halsteri on varsinkin kalastusreissuilla erinomainen ruoanvalmistusvaline. Silla pystyy hel-
posti valmistamaan kokonaisen kalan avotulella. Halsterin voi ostaa liikkeest4, joista saa
grillaustarvikkeita. Halsteria on huomattavasti helpompi kasitella kuin pelkkaa grilliritilaa,
silla sité voi huoletta nostella ja kdannella kadensijasta. Halsterin huonona puolena on se,

ettd ne ovat yleensa painavia. (Monsen 2006, 102-103.)

Retkiruokailuvélineissa patee samat lait kuin keittimien ja ruoanvalmistusvalineiden
kanssa. Mita kevyempi ja helpommin pakattava retkiaterinsetti on sen parempi. Yksin
vaeltavalle riittda usein vain pitkavartinen lusikka (kuvassa 9). Kuvassa 10 on tyypillinen
retkiaterinsetti. Lautasta vaeltaja ei valttamatta tarvitse mukaan ollenkaan, silla ruoan voi

sydda suoraan ruoanvalmistusastiasta. (Monsen 2006, 104.)

Kuva 9. Retkiaterinsetti (Primus Oy)
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Jos vaellat ryhmassa, niin silloin ovat henkilokohtaiset aterinsetit kaytannollisia. Markki-
noilta 16ytyy eri valmistajien tuotteita. Ruokailusetit valmistetaan yleensa ruostumatto-
masta teraksesta ja muovista. Nykyaan valmistajat ovat siirtyneet paaasiassa polypro-
peeni muovista valmistettuihin, silla ne ovat kestavia, kevyitéa kantaa eivatka ne sula asti-
anpesukoneessa. Ruokailusetit sisaltavat yleensa lautasen/keitto kulhon, kuksan, leikkuu-
laudan ja ruokailuvalineet (Kuva 10.). (Light my fire 2019).

Kuva 10. Lightmyfire ruokailuvalinesetti (Aleksanteri Niemi)

Puhdas vesi on vaelluksella ensiarvoisen tarkeaa. Jotta kaunista ja puhdasta luontoa olisi
jatkossakin, on tarkeaa, etta retkeilija ei jata luontoon jalkia eika sinne kuulumattomia ke-
mikaaleja. Omien roskien poisvienti on itsestaan selvad, mutta vaeltajan on syyta kiinnit-
t&& huomiota my6s pesuaineisiin. Tiskiainetta, shampoota ja saippuaa on kaikkia saata-
villa biohajoavina. Tiskaaminen tulisi suorittaa mahdollisimman nopeasti aterian jalkeen
ennen kuin ruoka ehtii kuivua kiinni. Keita tilkka vetta aina tiskaamista varten, silla rasva

irtoaa parhaiten lampimalla vedella. Pesuvélineina toimii hyvin sieni tai sitten tiskiharjan
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irrallinen harjapaa. Pesuaine kannattaa pakata pieneen erilliseen pulloon, néin ollen et

kanna mitaan turhaa ja valineet pakkaantuvat pieneen tilaan. (Kantojarvi 2014, 21)

4.3 Retkeilijan hygienia

Luonnossa retkeilijan henkilokohtaisen hygienian tarkeys korostuu. Silla vatsataudit ja ri-
puli saattavat levita helposti vaelluksen aikana, jos kéasia ei pese tai kayta kasidesia saan-
nollisesti. (Ahlman, Maa- ja metsatalousministerid, Suomen Partiolaiset, Metsahallitus
2002, 181.)

Loukkaantumisia ja haavereita sattuu eramaassa samoin kuin kotona. Kun apu on kau-
kana, niin pienestakin ongelmastakin voi kehittya suuri. On tarkeda ennalta ehkaista ja
hoitaa saman tien, kun huomaat tapaturman sattuneen. Vaelluksella on hyva olla mukana
ensiapulaukku (Kuva 11.), josta I0ytyy tarvittavat hoitovélinet. Retki- ja vaelluskaupoista
voit ostaa valmiiksi suunniteltuja kokonaisuuksia, jotka ovat suunniteltu varta vasten vael-
lusta varten. (Laaksonen 2008, 125.)

Retkeiliiéin
ensiapuqukqus
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Kuva 11. Estecs retkeilijan ensiapupaketti (Varusteleka)

Ensiapukurssin kdyminen ennen vaellusta takaa vankan pohjan tapaturmien hoitoon era-

maassa. Ensiapu kursseja jarjestaa Suomessa esimerkiksi Suomen Punainen Risti.

Hataensiapukurssi 8T sisaltaa:

- Auttamistoiminta onnettomuudessa tai sairauskohtauksessa
- Hataensiavun perusteet

- Tajuttomalle annettava ensiapu

- Peruselvytys

- Vierasesine hengitysteissa

- Verenkierron hairittila (sokki)

- Haavat

- Tavallisimpien sairauskohtauksien ensiapu

- Palovammat
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(Suomen Punainen Risti 2019)

Pienet haavat voidaan yleensé hoitaa itse. Haavan hoitamisessa tarkeinta on puhdistaa ja
poistaa mahdollinen ylimaarainen vierasmateriaali, kuten hiekka tai lasinsirut. Vierasmate-
riaali haavassa pitkittdd sen paranemista ja lisda infektioriskida. Haava tulee huuhdella
puhtaalla vedella tai antiseptisella liuoksella. Desinfioinnin ja puhdistamisen jalkeen haava
tulee peittaa laastarilla tai haavasidoksella. Haavahoidossa kannattaa suosia hengittavia
sidostaitoksia. (Yliopiston Apteekki 2019).

Hakeudu ladkarin vastaanotolle, jos sinulla on:

- Tulehtunut haava:
o Tulehduksen merkkeja ovat lisdéantynyt kipu, turvotus, punoitus, kuumotus
ja markainen erite.
- Elaimen tai ihmisen puremahaava
- Syva haava, joka ulottuu ihonalaista rasvakerrosta syvemmalle
- Véahaisempi pistohaava kaulan, rintakehén tai vatsan alueella
- Kookas tai repaleinen haava
- Runsaasti vuotava haava tai jos vuoto ei lakkaa noin 20 minuutin painamisella
- haava, jossa janteet, verisuonet tai hermot ovat vaurioituneet
- hitaasti paraneva haava

(Suomenpunainenristi 2019).

Palovammat ovat hyvin mahdollinen vaiva mita retkeilija voi retkelladn saada. Palovam-
massa tarkeinta on valiton palamisen pysayttaminen. Viiled vesi on paras valiton hoito-
muoto. Jadhdytysta on jatkettava siihen asti, kunnes kipu lakkaa. Vamman puhtaana pito
on erittdin tarkedad maastossa. Jadhdytyksen jalkeen hoidettava alue on kuivattava ja pei-

tettdva puhtaalla sidostaitoksella tai rasvasidoksella. (Laaksonen 2008, 128.)

Tavallisimmat retkeilijan vatsaongelmat ovat ripuli ja oksentelu. Naihin syy l6ytyy yleensa
laiminlyddysta henkilokohtaisesta hygieniasta, likaisesta juomavedesta tai pilaantuneista
ruoasta. (Laaksonen 2008, 128.)

Ripulin hoitoon kannattaa varata ensihoitolaukkuun hiilitabletteja, maitohappobakteeri
kapseleita ja ladkkeitd, jotka pysayttavat ulostamisen laakkeen vaikutusajakseen koko-
naan. Hiilitabletit ja maitohappobakteerit ovat miedompia ladkeita, silla ne rauhoittavat vat-

san toimintaa. (Laaksonen 2008, 128.)

Ripuli ja oksennustauti vievat vaeltajasta voimat. Ruoka eika neste pysy sisalla, joten
energiaa ei imeydy elimistédn. Lepo on yleensa paras laake ja nesteytyksesta on pidet-

tava huolta sen aikana. (Laaksonen, 2008, 128.)
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5 Vaeltajan saannot ja luonnonantimet Suomessa

Suomessa olevat jokamiehenoikeudet oikeuttavat henkilén, joka asuu tai vierailee Suo-
messa keraamaan erilaisia luonnonantimia, likkumaan luonnossa, leiriytya ja kalasta-
maan pilkkien tai onkien ilman lupaa. Luvussa kaydaan lapi Suomessa vaeltavan jokamie-
henoikeudet ja siihen liittyvat s&&nnot, mita retkeilijan on noudatettava luonnossa olles-
saan.

5.1 Vaeltajan jokamiehenoikeudet

Jokainen Suomessa asuva tai oleskeleva on oikeutettu jokamiehenoikeuksiin. Niihin ei
tarvitse maanomistajan lupaa tai suostumusta, mutta retkeilija ei saa aiheuttaa vahaista
tai suurempaa hairiéta toiminnallaan. Jokamiehenoikeudet eivat kuitenkaan oikeuta mene-
madan kenenkaan piha-alueelle, viljelykselle tai muuhun erityiseen kayttéon otetulle alu-

eelle. (Ymparistoministeric 2016, 20).

Lyhyesti jokamiehenoikeudet sallivat liikkumisen jalan, hiihtéen tai pyoraillen muualla kuin
piha-alueilla, viljelyksilla, tai erityiseen kayttoon otetuilla alueilla. Vesistoilla ja jaalla liikku-
minen on myos sallittua Suomessa. Alueilla missa on liikkuminen sallittua, on myéskin
oleskelu, kuten telttaileminen, sallittua. Luonnonantimien, kuten marjojen, sienien ja kuk-

kien kerdaaminen on sallittua, sekd onkiminen ja pilkinta. (Ympéaristoministerio 2016, 20.)

Vaikka jokamiehenoikeudet antavat erilaisia mahdollisuuksia luonnossa liikkujalle, on kui-
tenkin joitain saantdja mitd on huomioitava. Luonnossa liikkuja ei saa aiheuttaa toiminnal-
laan hairidta tai haittaa toisille, elaimille tai ymparistélle. Elavien puiden tai pensaiden kaa-
taminen tai vahingoittaminen ei ole sallittua. Sammalten, jakalien tai maa-aineksen ottami-
nen ei kuulu jokamiehenoikeuksiin ja tdhan tarvitsee maanomistajanluvan. Tahan saan-
t6on myods lukeutuu mm. kuusenkerkan tai kasvin juuriston keraaminen. Roskaaminen on
ehdottomasti kiellettya. Jos roskaa tulee vaelluksella, se on syyta ottaa mukaan ja vieda
roskikseen. llman maanomistajan lupaa ei maastossa saa ajaa moottoriajoneuvolla, kuten
monkijalla tai moottorikelkalla. Viehekalastukseen ja metsastykseen Suomessa tarvitset

asianomaiset luvat. (Ympaéristdoministerio 2016, 20).

Kaikki tuli, mika on retkikeittimesta tai maapohjasta ja ymparistosta eristettya tulta, ei tar-
vitse maanomistajan lupaa, kun taas avotuli tarvitsee. Usein virkistys- ja leirintdalueilla si-
jaitsee erillisia tulentekopaikkoja, joita voi kayttaa, mutta jos metsapalovaara on annettu ei

tulta saa sytyttda metsaan tai sen laheisyyteen. (Ymparistdministerio 2016, 9).
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Avotulen teko pelastuslaki 2 luku 6 §:

Nuotiota tai muuta avotulta ei saa sytyttéa, jos olosuhteet kuivuuden, tuulen tai
muun syyn takia ovat sellaiset, ettd metsapalon, ruohikkopalon tai muun tulipalon
vaara on ilmeinen.

Avotulta ei saa tehda toisen maalle ilman maanomistajan lupaa. Alueen pelastusvi-
ranomainen voi perustellusta syysta kieltdd avotulen teon pelastustoimen alueella tai
osassa sitd maaraajaksi. Paatoksesta tulee tiedottaa tarpeellisessa laajuudessa.

(Ymparistoministerié 2016,9).

Suomessa saa leiriytya jokamiehenoikeudella, jos siitéd ei aiheudu vahinkoa tai haittaa

maanomistajalle. Usein virkistysalueilla esim. Nuuksion kansallispuistossa on erityisia

teltta-alueita, johon voi leiriytyd. Vaikka jokamiehenoikeus oikeuttaa yopyé&, ei ndissa pai-

koissa saa rakentaa eika kaivaa niin etta tulisi pysyvia jalkia maastoon. (Ymparistominis-
terié 2016, 5).

Hallinnan loukkaus, Rikoslaki 28 Luku 11 §:

Joka luvattomasti

1. ottaa haltuunsa, siirtda tai piilottaa toisen hallinnassa olevaa irtainta omaisuutta,
2. kayttaa toisen pihamaata kulkutienéén taikka toisen hallinnassa olevaa maata ra-
kentamalla, kaivamalla tai muulla sen kaltaisella tavalla tai

3. ottaa haltuunsa toisen hallinnassa olevaa maata taikka rakennuksen tai sen osan,
on tuomittava, jollei teosta ole muualla laissa sdadetty ankarampaa rangaistusta,
hallinnan loukkauksesta sakkoon tai vankeuteen eninté&n kolmeksi kuukaudeksi.
Hallinnan

loukkauksena ei kuitenkaan pidetéa tekoa, josta on aiheutunut ainoastaan vahainen

haitta. (Ymparistoministerio 2016, 5).

Missa on liikkkuminen sallittua, on my6s luonnontuotteiden kerddminen sallittua jokamie-

henoikeudella. Tahan oikeuteen kuuluu rauhoittamattomien kukkien, marjojen, sienien ja

maahan pudonneiden oksien, kapyjen ja terhojen keraaminen. Rajoituksena tassa oikeu-

dessa on kuitenkin sammalten, jakalien ja erilaisten juurien keraaminen, johon tarvitsee

maanomistajan luvan. (Ymparistdministerio 2016, 7).

Jokamiehen oikeuksista, Laki rikoslain muuttamisesta 28 luku 14 §:

Taman luvun saédnnokset eivat koske maassa olevien kuivien risujen, maahan pu-
donneiden kapyjen tai pahkindiden taikka luonnonvaraisten marjojen, sienten, kuk-
kien tai, jakalaa ja sammalta lukuun ottamatta, muiden sellaisten luonnontuotteiden

kerdamista toisen maalta. (Ympéaristoministerié 2016, 7).
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Luontoon roskaaminen ei kuulu retkeilijan toimiin ja se onkin kiellettya. Kielto koskee kaik-
kia yleisia ja yksityisia alueita. Jos kuitenkin tulee roskattua, on roskaajalla velvollisuus
puhdistaa roskattu alue. (Ympéristoministerid 2016, 10).

Roskaamiskielto, Jatelaki 8 luku 72 §

Ymparistdon ei saa jattaa jatettd, hylata konetta, laitetta, ajoneuvoa, alusta tai muuta
esinetta eikd paastaa ainetta siten, etta siita voi aiheutua epésiisteyttd, maiseman
rumentumista, viihtyisyyden vahentymisté, ihmisen tai elaimen loukkaantumisen
vaaraa tai muuta niihin rinnastettavaa vaaraa tai haittaa (roskaamiskielto). (Ympéaris-
téministerio 2016, 10).

Roskaajan siivoamisvelvollisuus, Jatelaki 8 luku 73 8§
Roskaajan on poistettava roskaava esine tai aine ymparistosta ja muutoinkin siivot-

tava roskaantunut alue. (Ymparistoministerié 2016, 10).

Suomen jokamiehenoikeuksiin kuuluu myds muutama kalastusmuoto. Onkiminen, pilkki-
minen ja silakkalitkalla kalastus on vesialueilla sallittua, lukuun ottamatta vaelluskalavesis-
téjen koski- ja virta-alueilla ja muilla kalastuskieltoalueilla. Maksamalla valtion kalastuk-
senhoitomaksun, voi viehe kalastaa yhdella vavalla, lukuun ottamatta vaelluskalavesisto-
jen koski- ja virta-alueita. Alle 18-vuotiaat ja yli 65-vuotiaat, voivat viehe kalastaa ilman
erillista lupaa yhdella vavalla. Muihin kalastusmuotoihin, kuten pyydyskalastukseen tarvi-
taan viela paikkakunta kohtainen lupa kalastusoikeuden haltijalta. (Ymparistéministerit
2016, 17).

5.2 Luonnon raaka-aineet

Suomessa saa kerata yrtteja, rauhoittamattomia kukkia, sienid ja marjoja jokamiehenoi-
keudella. Kaikkialla luonnossa missa saa liikkua, saa kerata néaitd luonnonantimia.
Kalastus kuuluu myés jokamiehenoikeuksiin ja monet retkeilijat hyédyntavatkin sita. Ret-

keilijan on kuitenkin muistettava, ettei elavaa kasvia saa vahingoittaa.

Yrttien merkitys on ollut kautta aikojen saada ruokaan runsaampia makuja. Villiyrtit ovat
hyva vitamiinien (B-, C-, E- ja K-vitamiini) ja erilaisten kivennaisaineiden (rauta, kalsium,
kalium) lahde. (Nappa & Moisio 2005, 96). Suomessa yrttisesonki alkaa jo aikaisin ke-
vaalla ja jatkuu alkusyksyyn, mutta kevaalla nuorien villiyrttien maku on parempi kuin lop-
pukesan villiyrtit. Hyva yleinen saanto villiyrtteja kerattdessa on kerata yrtit mahdollisim-
man nuorina ennen kukintaa, kerata yrtit puhtaalta alueelta (ei tien pientareelta) ja kerata

yrtteja mita itse tunnistaa.
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Sienet kuuluvat jokamiehenoikeudella kerattaviin luonnonantimiin ja tamén vuoksi Suomi
on ihanteellinen sieniharrastajalle. Hyvana sienivuotena Suomessa kasvaa ruokasienia
jopa yli 1000 miljoonaa kiloa, mutta tasta maarasta keratddn yhteensa alle 1%. Vaikka po-
tentiaalia 10ytyy, niin Suomessa syddaan vain vaivaiset 1,5kg/hlé vuodessa sienia. (Nappa
& Moisio, 2005, 63). Suomessa sienisesonki sijoittuu kesan lopulle, kun sateet lisaantyvat
ja tdaman lisdksi kevaan loppupuolella on korvasienisesonki kohdillaan. Kun retkeilija keraéa
sienia vaelluksellaan, taytyy h&nen aina muistaa keratd vain sienid mita han itse varmasti
tunnistaa, silla Suomessa esiintyy ruokasienien lisaksi runsaasti tappavan myrkyllisia sie-

nid. Taman vuoksi hyva saantd onkin kerété vain jo ennestaan tuttuja sienia ravinnoksi.

Metsdmarjat ovat Suomessa jokamiehenoikeudella kerattavia, eika niiden kerdéamiseen
tarvitse maanomistajan lupaa. Marjat ovat olleet jo pitkaan ladketieteen suurena tutkimus
aiheena, silla niitd syomalla uskotaan olevan positiivisia vaikutuksia mm. sydan- ja veri-
suonitautien syopien, ruoansulatuselimiston sairauksien, allergioiden, seka erilaisten tu-
lehdusten ehkaisyssa. Marjat sisdltavat runsaasti vitamiineja, antioksidantteja, seka erilai-

sia hivenaineita, kuten magnesiumia, kaliumia ja sinkkia (Nappa & Moisio 2005, 13).

Suomessa on tavattu noin 100 kalalajia. Vakituisesti vesissamme elaa 69 lajia. Yleisimmat
lajit kotimaassamme ovat ahven, hauki, kuha ja sérki. Silla néita voi tavata niin meren
saaristossa, joissa, lammissa tai jarvissa. Pohjois-Lappia lukuun ottamatta, johon kuha ei
ole levinnyt. Vaelluksella keskitytdan yleensa kahteen motiiviin; raaka-aineiden hankkimi-
seen tai urheilukalastukseen. Ruokakaloista Etela- ja Keski-Suomen vaelluksilla ahven ja
hauki ovat parhaimpia ruokakaloja. Pohjois-Suomessa ja Lapissa taas "jalokaloja” saata-

villa enemman, kuten harjusta, siikaa, lohta, taimenta ja rautua. (Luontoportti 2020).

26



6 Vaellusruoan ABC produkti

Vaellusruoan ABC produkti sai alkunsa meidan molempien kiinnostuksesta retkeilyyn ja
vaellukseen. Halusimme luoda kaytannonlaheisen opinnaytetydn, jonka myoéta toteuttai-
simme Vaellusruoan ABC oppaan opinnaytetydhon pohjautuen. Produktin pddmaarana on
saada jokaiselle retkeilysta kiinnostuneelle uusia ajatuksia ja kdytannon laheisid neuvoja
retkiruokaan/-ruokailuun liittyen. Perehdyimme vaeltajan ja retkeilijan saantoihin ja etuihin,
siitd mitd Suomen valtio tarjoaa ja vaatii retkeilijaltéa. Kasittelemme luonnossa ruokailua ja
siella tarvittavia ruoanvalmistusvalineitd, kuten retkikeittimia. Perehdymme my®os erilaisiin
ruokien esivalmistelumenetelmiin. Reseptimme ovat paaosin vegaanisia muutamaa poik-
keusta lukuun ottamatta. Reseptien tavoitteena on olla kaytannon laheisia ja helposti to-

teutettuja.

6.1 Produktin suunnittelu

Ty6 sai alkunsa tammikuussa 2019, kun puhuimme vaeltamisesta ja kalastamisesta
Haaga-Heliassa. Olimme jo aikaisemmin keskustelleet tdhan teemaan liittyen omia koke-
muksia vaellus- seka kalastusmatkoista. Kumpikin meista oli toteuttanut jo useamman
matkan Lappiin ja se oli selvaa, ettd molemmat tulevat vield palaamaan Lapin eramaihin.
Hetken juteltuamme tulimme siihen tulokseen, ettd voisimme naitd kokemuksia ja omia
nakemyksia hytdyntaen luoda kaytannon laheisen opinnaytetyon vaellusruokaan liittyen.
Valitsimme vaellusruoan aiheeksemme, koska molemmat meista kaytti padasiassa val-
misruokapaketteja retkillamme, Naihin ruokiin lisdtdén vain lamminvesi ja pienen haudu-
tuksen jalkeen ruoka on valmis syétavaksi. Halusimme tuoda tdhan uutta elamyksellista
nakokulmaa itsellemme, seké oppia monipuolisemmin vaellusruoan valmistustapoja ja en-

nen kaikkea, oppia valmistamaan herkullisempia retkiruokia.

Lahdimme etsimaan inspiraatiota resepteihin erilaisista retkeilyyn ja vaellusruokaan poh-
jautuvista kirjoista. Tutustuimme molemmat itsenaisesti kirjallisuuteen ja kerasimme sielta
reseptejd, joihin pohjautuen aloitimme reseptien suunnittelun. Olimme molemmat vakitui-
sessa tydsuhteessa tuohon aikaan, joten helpoimmaksi tavaksi oli kirjoittaa opinnaytetta
sunnuntaisin Aleksanterin kotona, jolloin paasimme tydstamaan produktia ja opinnayte-
tyota yhdessa. Produktiin suunnittelimme resepteja paivan jokaiselle aterialle, jotka takai-
sivat monipuolisen ruokavalion retkeilijalle. Meilla oli myds visio, etta reseptit olisivat paa-
painotteisesti vegaanisia, muutamaa reseptia lukuun ottamatta. Vegaanisten raaka-ainei-
den etuna koimme, ettd ne sailyvat paremmin kuin eldinperaiset tuotteet. Lisaksi moni
raaka-aineista l6ytyy valmiiksi kuivattuna lahikaupasta. Halusimme tuoda resepteihin lisa-
arvoa myos luonnosta saatavista raaka-aineista, joita pystyy jokainen retkeilija hyédynta-

ma&an Suomessa jokamiehenoikeuksiin nojaten.
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KehiteltyAmme reseptit paAdsimme suunnittelemaan niiden toteuttamista. Tarkoitukse-
namme oli tuotekehittdé ja todeta reseptit toimiviksi luonnossa. Pystyimme taten havain-
noimaan mahdolliset puutteet tai epakohdat ruokia valmistaessa ja muokkaamaan niitéa
kaytanndollisemmiksi. Perehdyimme raaka-aineiden kuivaamiseen téssa vaiheessa pro-
duktia, silla mm. tuoreiden vihannesten kuivaaminen oli meille molemmille uusi asia. Oike-
anlaisen kuivaamisen onnistuminen oli tarkeaa raaka-aineen sailyvyyden ja painon mini-
moimisen kannalta. Tarkoituksena oli toteuttaa reseptien testaus pidemmalla vaelluksella.
Aleksanteri oli suunnittelemassa 7-paivan vaellusta Kaldoaivin eramaahan kesakuussa
2019. Vaelluksen aikana han pystyi kerdadmaan paljon tydlle arvokasta dataa reseptien
toimivuudesta ja kaytannollisyydesta oikeissa vaellus olosuhteissa. Matiaksen vastuulla oli
paivaretken suunnittelu ja toteuttaminen Nurmijérjen Nukarinkosken alueella elokuussa
2019.

Opasta suunnitellessamme tarvitsimme ohjelman, jonka avulla pystyisimme toteuttamaan
mahdollisimman laadukkaan lopputuloksen. Tarkoituksena oli, ettd tulisimme julkaise-
maan oppaan verkkojulkaisuna. Kummallakaan meista ei ollut aikaisempaa kokemusta
vastaavanlaisesta hankkeesta. Etsiessémme vastaan tuli muutamia vaihtoehtoja, joiden
avulla toteuttaisimme oppaan (Adobe lllustrator ja Microsoft Publisher). Naista kahdesta
valitsimme Microsoft Publisherin, silla meilld oli koulumme kautta jo valmiiksi lisenssi so-
velluksen kayttoon. Myos sovelluksen helppokayttdisyyden katsoimme eduksi. Opiske-
limme mm. YouTuben avulla tarkeimpia sovelluksen tytkaluja ja niiden kayttéa. Sovelluk-
sen etuna oli myds, ettd pystyimme tallentamaan produktin yhteiselle OneDrive tilille ja

muuttamaan tiedoston helposti PDF muotoon verkkojulkaisua varten.

6.1.1 Kysely asiantuntijoille vaellusruuasta

Luvussa késitellaan vaeltajan ravitsemusta toteutetun kyselylla avulla. Kyselyyn vastasi
kaksi eri asiantuntijaa. Halusimme kyselylla tuoda syvyytta opinnaytetyéhdn ja tuomaan
erilaisia nakokulmia. Kysymykset laadittuamme lahetimme ne sahkdpostitse asiantunti-
joille. Kyselyyn vastasi Joonas Niemi (harrastaja/partiojohtaja), seka Janne Lehtimaki

(harrastaja/partiolippukunnan johtaja).

Kyselyssa kysyimme mm. vastaajan suhdettaan retkeilyyn, mita he ottavat huomioon ret-
kiruoan suunnittelu vaiheessa, valmistavatko he itse retkiruoan vai turvautuvatko valmii-
seen retkiruokaan, seka keraavatkd he luonnossa ollessaan siella olevia raaka-aineita,

kuten marjoja tai sienié ja tuoko se lisaarvoa heidan retkiruokailuunsa.
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6.1.2 Partiojohtaja — Rekolan Metséveikot Ry

Joonas Niemi, 26-vuotias mies Vantaalta. H&an on harrastanut partiotoimintaa jo lahes
kaksikymmenta vuotta. Nykyisin han toimii partionjohtajana Rekolan Metséveikoissa ja

hanen paatoiminen vastuualueensa koostuu partioretkien organisoinnista.

Joonaksen suhde retkeilyyn ja vaeltamiseen on ollut aina lahellda hdnen sydantaan. Han
kay retkeileméssé mahdollisimman usein, partio toiminnan ulkopuolellakin. Kalastus on
Joonakselle myos tarked ajanviete vaelluksen ohella ja han pyrkii kalastamaan retkillaan

aina kun on mahdollista.

” Isommalla joukkiolla kun ollaan liikenteessé niin yksinkertaisuus ruoanlaitossa on valt-

tia.” — Joonas Niemi.

Retkiruoka ja -ruokailu painottuu Joonakselle pddasiassa tarvittavan energian saamiseen,
eika niinkaan elamyksellisyyteen. Han panostaa helppouteen, joka on taysin ymmarretta-
vaa esimerkiksi partioleirille lahdettdessa, kun tehdaan useammalle henkildlle ruokaa.
Poikkeuksena han kertoo tekevanséa maltilla leiriruokaa, jos vain aikaa riittda ja silloin h&n
panostaa enemman ruoan makuun. Tasta syysta pidemmilla vaelluksilla han turvautuukin
pakastekuivattuihin ruokapakkauksiin, jotka vievat vahemman tilaa ja painavat myos va-
hemman kuin itse valmistetut ruoat tai ns. markaruoka. Lyhyesti han totesikin, ettd pidem-
mille reissuille han pakkaa enemman ajatuksella, jolloin jatetddn gourmet ruoat kotiin. Ly-
hyemmilla reissuilla sen sijaan voidaan panostaa enemman ruokaan, eika ylimaarainen

paino ei ole niinkaén haitaksi.

Tyypillinen ruokakokonaisuus Joonaksen reissuilla on aamupala, lounas, joskus vélipalaa,
seka illallinen. Aamupala on usein puuroa ja leipdd. Lounas koostuu sen sijaan pussi-
ruoista, koska sen pitaa olla helppo valmistaa matkan varrella. Vélipalaa hanella harvem-
min tulee nautittua, mutta esimerkiksi partioleireilla saatetaan jakaa nuorille proteiinipatu-
koita. lllalliseen Joonas panostaa eniten ja siihen hanen mielestaan voi myds kayttaa ai-
kaa ja vaivaa. Pakastekuivattu ruoka Joonaksen mielestd on kaikista kaytannéllisin, var-
sinkin pidemmilla reissuilla, lyhyemmilla retkilla han suosii puolestaan sailykkeita ja palkit-
see itsedédn paistamalla makkaraa. Kun hén on taas esimerkiksi partioleireilld, han tekee

ruoat tuoreista raaka-aineista, kuten vihanneksista ja pastasta.

Ruoan lisaksi Joonas ottaa tietenkin ruoantekovalineet. Han pakkaa mukaan trangian ja

ruokailuvélineet, seka han ottaa tarpeen mukaan myos vetta reissuille mukaan. Joonas ei
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kuitenkaan ota pohjoisen vaelluksille vettd mukaan, koska sieltd 16ytyy juomakelpoista

vetta lahes mista vain.

Vaellukselle lahdettdessa Joonas pyrkii ottamaan ruoassa huomioon sen energiapitoisuu-
det (kcal). Hanen huomionsa kiinnittyy myos vaelluksen kestoon, silla pitaa miettia pal-
jonko ruokaa tarvitsee varata. Edellisen lisdksi han miettii vaellusreitin pituutta ja kuinka
pitkia retkipaivien matkat voisivat olla, taman perusteella han pystyy miettiméén jaako ai-
kaa ruoan laittoon ja kuinka paljon. Viimeisen& han viela miettii retken kohdetta, etta pys-
tyykd maaranpaassa esimerkiksi kalastamaan ja sitd kautta saamaan ruoka-aineita.

“Kalastaminen yksi lempiasioistani ja pidén siita, ettd saan ruokani luonnosta.”

— Joonas Niemi

Vaellukselle pakatun ruoan lisdksi Joonas kayttad luonnosta saatavia raaka-aineita aina
kun on mahdollista. Kalastus harrastuksen kautta han paasee nauttimaan kalasta valmis-
tettuja ruokia, silloin kun kalastamiseen on mahdollisuus. Marjastus- ja sienikauden ai-
kaan Joonaksella marjastus ja sienestys on vahvasti retkeilysséa lasna. Marjat menevéat
hyvin puuron sekaan ja sienet puolestaan toimivat hyvana lisukkeena esimerkiksi kalan
kanssa. Itse luonnosta keratyt tai pyydystetyt raaka-aineet ruokaa varten ovat Joonakselle
tarked osa luonnossa likkkumisen yhteydessa ja sitd han haluaa myds tuoda vahvasti

esille hanen partiotoiminnassaan.

6.1.3 Retkeilyn harrastaja — Partiolipputoimikunnan johtaja

Janne Lehtimé&ki, 26-vuotias helsinkildinen, tydskentelee Helsingin satamassa turvalli-

suusasiantuntijana. Han on harrastanut partiota, jo jonkin aikaa ja talla hetkella hanen roo-
linsa partiossa on partiolipputoimikunnan johtajana toimiminen. Partioharrastuksen myé6ta
hanelle on retkeily, vaellukset ja luonnossa liikkkuminen hyvin l&helld sydanta. Paaasiassa
han tekee luonnossa ns. viikonloppuretkid, mutta varsinaisia vaelluksia han tekee mahdol-

lisuuksien mukaan ja viimevuosina niitd on paassyt kertymaan vain muutamia.

Jannen perusvarustukset ruoanlaittoa huomioiden ovat Trangia (kaasulla tai sinolilla toimi-
nen) ja ruokailuvalineet (lusikka-haarukka ja lautanen/kuppi). Hanen retkiruoka vaatimuk-
sensa on se, etta ruoka maistuu hyvaltd. Hanen mielestaan ajatus, etta retkiruoka olisi
mautonta tai ravinnekdyhaa on erittéin tyhmaa. Janne varaa vaelluksilla ja myés lyhyem-
milla retkilla aikaa ruoan laittoon, seka sydmiseen. Han myos pyrkii sijoittamaan ruoka-
tauot paikkoihin missa han paasisi nauttimaan retken maisemista ja tata kautta han paa-

see luomaan elamyksia ruokailuilleen.
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Retkelle [ahdettédessa Jannen ruokavalinnat perustuu hyvin paljon ruoan sailyvyyteen. Toi-
nen tarke& asia mitd han huomioi on ruoka-aineiden paino, joka voi vaikuttaa pitkilla vael-
luksilla, mutta se ei hanen mielestaan ole kovin merkittava asia. Naisté syista han suosii

paaosin kuivattuja ruokia

Tyypillinen vaelluspaivan ruokakokonaisuus koostuu Jannella seuraavasti: Aamupalalle
leipaa tai puuroa ja kananmuna (keitettyna tai paistettuna), seké kahvi. Lounaaksi han
nauttii kevyesté keitosta tai pasta-annoksesta. Vélipalaksi han varaa pahkinéita, proteii-
nipatukoita ja suklaata. Paivallinen on usein hieman runsaampi ruoka, mité lounas. lllalli-

nen on kuumajuoma ja evasleipa.

Ruoan esivalmistelut Jannella on melko vahaista ajan puutteen vuoksi. Janne on kuitenkin
valmistellut joitain ruokia retkilleen aikaisemmin, kuten kuivattanut jauhelihaa uunissa ja
pakannut sopivia annospakkauksia minigrip-pusseihin. Vahaisen ajan vuoksi han suosiikin
valmiiksi kuivattuja tuotteita, kuten kuivapastaa, kuivalihaa, kuivatut vihannekset/sie-
net/juurekset. Ostamisen helppous, seka ajan sdasté on paaasiallinen syy, miksi Janne

hankkii naita ruokakauppojen tuotteita.

“Jokaisella aterialla tulisi olla proteiinia. Pyrin my6s syémaén jokaisella lGmpiméalla ateri-

alla kasviksia, juureksia tai sienid.” -Janne Lehtimaki.

Kun Janne suunnittelee retkiruokia, han keskittyy helppoon valmistustapaan ja ravintoar-
voihin. Silloin kun retkiruoka on helppo valmistaa, jad myos aikaa itse vaeltamisen ja luon-
nosta nauttimiseen. Ravintoarvot ovat toinen asia mista han ei lahde tinkimaan, kun han
suunnittelee retkiruokiansa. Han toteaakin, "lhuomaan omassa arjessanikin, ettd monipuo-
listen aterioiden avulla jaksaa paremmin ja vireystila pysyy hyvana.” Janne ei juurikaan li-
sdaa luonnosta saatavia raaka-aineita retkiruokiinsa ja han toteaakin, ettd han on muuta-
man kerran elamassaan lisannyt metsasta keraamiaan kanttarelleja ruokaansa. Tasta
huolimatta hanta kiehtoo ajatus siita, etta pystyy itse l6ytamaan ruokaa luonnosta ja se on

suurin lisdarvo mita voi tuoda lisaa retkiruokailuun.
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6.2 Produktin toteutus

Toteutimme produktin reseptien testaukset kevaan 2019 aikana. Reseptit oli maaré toteut-
taa paivakokonaisuuksina, jolloin pdasimme laskemaan paivan energia- ja ravintoaine-
saannit jalkeenpain. Aleksanteri suoritti testaukset pidemmalla vaelluksella Kaldoaivin era-
maassa, seka yhdella paivaretkella Somerolla, jolloin suurin osa produktissa kaytettavista
kuvista on otettu. Matias puolestaan teki testipaivan Nukarinkoskelle. Resepteissamme
emme tarvinneet ammattikeittion tyovalineitd, vaan meille riittivat kotikeittion resurssit. Val-
mistimme pienié eria resepteistamme. Esivalmistelut toteutimme sisétiloissa, mutta val-
mistimme aina reseptin viimeisen vaiheen retkikeittimella luonnossa, jotta pystyisimme ar-
vioimaan resepteja ns. tositoimissa. Toteutettujen testien my6ta pystyimme tarpeen mu-
kaan muokkaamaan ja kehittdmaan resepteja. Kun saimme viimeisteltya reseptit, niin las-
kimme Fineli:n elintarvikekoostumustietopankin avulla niiden ravintosaannit. Laskelmiin
pohjautuen pystyimme toteamaan, etta tarpeeksi monipuolinen energiaravintoaineiden
saanti pystyttiin takaamaan resepteilla vaelluksille. Laskimme myo6s raaka-aineiden kus-

tannukset Foodie:n verkkosivuja hyédyntaen.

6.2.1 Reseptien vertailu valmisretkiruokiin

Produktin yksi alatavoitteista oli luoda oppaaseen laadukkaita itsevalmistettuja retkiruokia.
Tavoitteenamme oli suunnitella reseptit, jotta ne vastaisivat ravintosaanneiltaan laaduk-
kaita kaupallisia retkiruokia. Pystyimme toteuttamaan ruokien vertailun helposti keraa-
mamme tiedon perusteella. Olimme tarkasti laskeneet reseptiemme raaka-ainekustannuk-
set ja ravintosaannit Fineli:n ja Foodie:n avulla. Laskelmat ruoista ja resepteista toteu-
timme Excel:in avulla. Taulukoiden visuaalisessa iimeessé halusimme painottaa niiden

helppolukuisuutta, jotta ne olisivat mahdollisimman kuluttaja ystavallisia.

Jokaiselle reseptille loimme erikseen reseptikortin, jossa kay ilmi reseptin valmistusohjeet,
raaka-aineet, seka laskelmat ravintosaanneista ja raaka-ainekustannuksista. Taulukossa
2 on reseptikortti cashew-hirssipuurosta, josta I6ytyy reseptin laskelmat ja ohjeet reseptin

valmistusta varten.
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Cashew-hirssipuuro
1annos
Raaka-aineet:
- 2.dlvesi
- 60 g hirssihiutaleet
- 20 g kuivattua omenaa
- 30 g cashewpahkinaitd

Ohjeet:
Kiehauta vesi.
Laita hirssihiutaleet, viikunat ja mausteet kattilaan kuumaan veteen likoamaan noin 10 minuutiksi.
Liottamisen jalkeen kiehauta nopeasti ennen syomista.
Lisda pahkinat

” Voit myos valmistaa reseptin tuorepuurotyyliin uuttamalla raaka-aineet yon yli”

Raaka-aine M3Edra | Yksikkd Paino energia, lask i (kJ) [rasva (g) |hiilihydraatti imeytyvi (g) proteiini (g)
Cashew-Hirssi Vesi, vesijohtovesi 2|DL 200 0 0 0 0|
Omena, kuivattu 20|G 20 231[<0.1 12 0|
Péhkina, cashewpahkina 30|G 30 721 14 6 6
Jauho, hirssisuurimo tai -jauho 60|G 60 896 2 41 7
Kalorit:
Raaka-aine Maird | Yksikko Paino Kg/Hinta G/Hinta [Raaka-ail
Cashew-Hirssipuuro Vesi, vesijohtovesi 2|DL 200 0,01 € 0,00 € 0,00 €
Omena (Kuivattu 20g) 200|G 200 2,04€ 0,00 € 041€
P&hking, cashewpéhkind 30(G 30 16,98 € 0,02 € 051€
Jauho, hirssisuurimo tai -jauho 60|G 60 5,88 € 0,01€ 0,35€

Lahteet:
( Fineli.fi 2020).
( Foodie.fi 2020).

Taulukko 2. Taulukossa laskettu Cashew-hirssipuuron raaka-ainekustannukset ja ravinto-
saannit.

Valitsimme reseptiemme vertailukohdiksi kaksi eri hintatason retkiruokaa, paivittéistavara-
kauppojen- ja retkeilyyn erikoistuneiden kauppojen tuotteita. Vertailussa huomasimme,
ettd paivittaistavarakaupoista saatavien retkiruokien ravintosaannit olivat puutteellisia. Ky-
seiset ateriakokonaisuudet eivat tayttaneet taysin vaeltajan paivittdista energiaravintoai-
neiden saantia. Retkeilyyn erikoistuneiden kauppojen retkiruoissa energiaravintoaine
saannit puolestaan tayttivat vaeltajan tarpeet, mutta naiden tuotteiden hinta on huomatta-
vasti korkeampi verrattaessa vahittaistavarakauppojen tuotteisiin. Suunnittelemiemme re-
septiemme kohdalla halusimme tuoda edella mainittujen tuotteiden parhaimmat ominai-
suudet, eli tarvittava energiaravintoainesaanti ja kilpailukykyinen hintataso. Taulukossa 3
on laskettu esimerkkeja naista kahdesta eri hintatason retkiruoista ja alempana on laskel-
mat suunnitelluista resepteista. Esimerkkina voimme tarkastella cashew-hirssipuuro re-
septid kaupallisiin aamiaisvaihtoehtoihin. Vertailussa suurimmaksi eroksi muodostui ruo-
kien hinta. Vertailun kallein vaihtoehto Summit morning oats with raspberry kustansi 6,50
€/annos, kun taas vertailussa halvin vaihtoehto (Kotimaista kaurakuitu annospikapuuro)
maksoi 0,28 €/annos. Cashew-hirssipuuro sijoittui hintavertailussa naiden kahden valille
(1,27 €/annos). Energiaravintoaineiden kohdalla Kotimaista kaurakuitu annospikapuuro
sijoittui viimeiseksi. Cashew-hirssipuuro ja Summit morning oats with raspberry olivat |a-

hes identtiset energiaravintoainesaanneissaan.
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Kaupalliset retkiruoat

Kategoria Tuote Hinta Energia, i (kJ) |Rasva (g) [ Hiilihydraattiimeytyva (g) | Proteiini (g) | Kcal
iail Kotimaista kaurakuitu annospikapuuro PTK
Summit Morning Oats with Raspberry RK

Lounas Bla Band Kanarisotto PTK
Lounas BI3 Band Parsa-kanarisotto RK
Vilipala Corny Pahkindsuklaa valipalapatukka PTK
Vilipala Barebells Salty Peanut proteiinipatukka RK
Ilallinen Knorr Spaghetteria Carbonara PTK
Ilallinen Summit Pasta Arrabiata RK
Juoma Fazer Kaakaojuoma PTK
Juoma Clif Bar Shot Citrus RK
*PTK Péivittdistavarakauppa
*RK Retkeilykauppa

Itsevalmistetut retkiruoat

Kategoria Tuote Hinta Energia, i (kJ) |Rasva (g)| Hiilihydraattiimeytyvi (g) | Proteiini (g) | Kcal
iail Cashew-hirssipuuro
Tattarisuurimopuuro
Porkkana-kvinoapuuro
Lounas Vihred kookos-linssisosekeitto
Lounas Soijastroganow ja perunamuussi
Lounas Halstrattu ahven, fenkorelli ja pinaattimuhennos
Vilipala Energiapallo
Vilipala Manteli-kirsikk ha
Vilipala Amaranttisuklaa
Ilallinen Mantelirisotto
Illallinen Mustapapu tortilla
lllallinen Cashewpilahvi
Juoma Vaeltaj
Juoma Palautusjuoma
Juoma Pannukahvi
Juoma Maito

( Foodie.fi 2020).

( Summittoeat.com 2020)

( Scandinavianoutdoor.fi 2020)
( blaband.fi 2020)

Taulukko 3. Taulukossa laskettu reseptien raaka-ainekustannukset ja ravintosaannit, seka
kaupallisten retkiruokien ravintosaannit ja hinnat 16ytyvat taulukosta.

Vertailusta voimme todeta, ettd saavutimme asettamamme tavoitteet. Pystyimme suunnit-
telemaan laadukkaita retkiruokaresepteja, jotka pystyivat kilpailemaan edullisten paivittais-
tavarakauppojen tuotteiden kuin myds energiaravintoaine rikkaiden ja kalliimpien retkei-

lyyn erikoistuneiden kauppojen tuotteiden kanssa.

6.2.2 Kaldoaivin eramaa

Aleksanteri otti hoidettavakseen isomman ruokatestaus kokonaisuuden vaellukselle, silla
han oli sopivasti jo suunnittelemassa vaellusta kesakuulle 2019. Tarkoituksena oli kokeilla
useampaa reseptia ja samassa verrata itse valmistettuja ruokia, valmiisiin retkiruokapa-
ketteihin. Hanen oli maara lahtea vaeltamaan viikoksi Kaldoaivin eramaahan, joka on
Suomen laajin erdmaa-alue Pohjois-Lapissa. (Metsahallitus 2020.) Kuvassa 12 on tyypilli-
nen alkukesan maisema Kaldoaivin eramaasta. Vaelluksen aikaisen ajankohdan takia lei-
rikunta ei valitettavasti paassyt hyddyntdmaan alueen marja- ja sienivarantoja vaellusruo-
kiinsa, jotka olisivat olleet parhaimmillaan vasta kesén lopulla. Hanen mukaansa lahti
myo6s Joonas Niemi, jonka kanssa Aleksanteri oli jo aiemminkin ollut eramaavaelluksilla.
Aleksanterilla ja Joonaksella oli tapana tehda vaelluspéivia, jolloin leiria siirretdan
syvemmalle eramaahan. Sopiva jarven tai mielyttava maiseman loydyttya pystytettiin leiri.

Leiripaikka saattoi olla sama muutamankin paivéan, silla molemmat ovat innokkaita
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kalamiehia ja kun leirin ollessa pystyssa oli helppo ottaa muonaa mukaan ja lahtea

kokeilemaan kalaonneaan viereisille jarville.

Kuva 12. Kuvassa tyypillinen alku kesan maisema Kaldoaivin eramaassa (Aleksanteri
Niemi)

Vaellukselle oli m&aré valmistaa itse suurin osa vaelluksella nautittavasta ruoasta. Retki-
kunta paatti ottaa mukaansa myds muutamia Real Turmat:in retkiruokapaketteja, jotka oli-
vat jadneet kayttamatta edelliseltd vaellukselta. Taten pystyttiin myds tekeméaan vertailua
itse valmistettuihin ja kaupallisiin vaellusruokiin. Kuvassa 13 on yksi vaelluksella mukana
ollut Real Turmat:in pakastekuivattu retkiruokapaketti. Ruoan tuli olla helposti valmistetta-
vaa trangian tai nuotion avulla, seka kevytta kantaa. Suunnittelin, esivalmistelin ja pakka-
sin reseptien ruoat jo reilusti ennen matkaa. Reseptit vaativat hieman esivalmisteluita, ku-
ten erilaisten kasvisten kuivaus, ennen itse ruokien pakkaamista. Esivalmistelut suoritettiin
omassa kotikeittiossa. Ruoat pakattiin uudelleen suljettaviin "ziplock” tyylisiin minigrip pus-
seihin. Kuvassa 14 on esimerkki pakatusta ruoasta, joka oli kookos-papucurry, jonka val-
mistukseen tarvitsi vain lisata vesi ja kiehauttaa ruoka sen jalkeen. Ruokapussit jaettiin eri
paiville ja ndin jokaiselle vaelluspéivélle oli suunniteltu oma pussi. Pussit sisélsivat kaikki
kyseisen vaelluspaivan ruoat. Taman lisaksi merkitsimme pusseihin perusohjeita ruoan
valmistusta varten. Vaikka pussit sisalsivat kaikki tarvittavat raaka-aineet ja mausteet,

otimme vield lisémausteiksi muutamia mausteseospusseja kuten suolaa, pippuria ja-
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tuoretta valkosipulia. Vaelluksen alkuun suunnittelin myds tuoreista raaka-ainesta muuta-

man reseptin, silla tuoreat raaka-aineet sailyisivat hyvin ensimmaisen vaelluspaivan ja

viela alkukeséan viileat lampdtilat olivat télle saralle suotuisat.

Kuva 13. Kuvassa Real Turmat:in pakastekuivattu vegaaninen chilipata, mika valmiste-
taan lisdamalla kuumavesi ja hauduttamalla noin 10 minuuttia, ennen ruoan nauttimista
(Aleksanteri Niemi)

Kuva 14. Kuvassa valmiiksi esivalmisteltu ja pakattu papu-kookoscurry (Aleksanteri
Niemi)
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Aamuisin nautimme p&&osin erilaisia puuroja ja kahvia, mutta pddsimme myo6s herkuttele-
maan mm. tofukokkelilla tuoreiden herkkusienien ja ruisleivan kera, sekd yhtend aamuna
lettuja ja mansikkahilloa. Kuvissa 15 ja 16 on esimerkkeja vaelluksella nautituista aamu-
pala kokonaisuuksista. Aamupaloille luotiin n&dita tavanomaisesta retkiruoista poikkeavia

reseptejd, koska halusimme myds herkutella ja tuoda néin mielekkyytta ruokailuun.

Kuva 15. Kuvassa valmistuu aamupalalle tofukokkelia, mihin lisattiin tuoreita herkkusienia
ja punasipulia. Ruoka tarjoiltiin ruisleivan kera (Aleksanteri Niemi)

Kuva 16. Kuvassa valmis retkipuuro, joka on valmistettu kauraleseista ja chia-siemenista.
Puuroon lisasimme myds kuivattuja banaanilastuja, pahkindita ja siemenia (Aleksanteri
Niemi)

Lounaille olin suunnitellut nautittavaksi hieman erilaisia kokonaisuuksia, riippuen siita oliko
retkikunnan tarkoitus vaeltaa vai pysya leirissa. Paatimme pyrkia vaeltamaan vain paivalla
lounaan aikoihin ja tasta syysta meidan oli tarkoitus nauttia naina vaelluspaivina kaupalli-
sia vaellusruokia. Syy miksi nain paatimme tehda, etta pystyisimme minimoimaan tiskia ja
paasisimme mahdollisimman vaivattomasti etenemaén vaelluksen aikana. Kun séimme
naita kaupallisia vaellusruokia, ei niihin tarvinnut muuta kuin kiehauttaa vesi, lisata se ruo-

kapussiin ja antaa hautua noin 10 minuuttia. Muuten meidén leirilounaillamme paasimme
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nauttimaan paaosin herkullisia keittoja, kuten kuivattua purkkihernekeittoa, linssicurrykeit-
toa papujen kera ja sienikeittoa soijarouheella. Kuvassa 17 on linssicurry valmistusvai-

heessa leirissa.

Kuva 17. Kuvassa linssicurry valmistumassa. Lisasin usein kuivattuja palkokasveja tai soi-
jarouhetta, jotta ne olisivat ravintoarvoiltaan rikkaampia. Tahan ruokaan lisdsimme hieman
kuivattuja palkopapuja (Aleksanteri Niemi)

Vaelluksen aikana on hyvin tarkeda sydda saanndllisin valiajoin, jotta energiaa riittaisi lapi
paivan ja varsinkin alkukesasta Lapin eramaassa ilma voi vaihtua hyvinkin akillisesti kyl-
mempaan suuntaan. Saanndélliset valipalatauot ovatkin hyva tapa pitaa energiatasoja ylla
vaellusten aikana. Kaldoaivin vaelluksen aikana retkikuntamme piti sdannoéllisesti taukoja
ja nautti paljon kuivattuja papuja ja hedelmia, pahkinéita, seka naiden lisaksi pakkasimme
mukaan tummaa suklaata herkuttelua varten. Teimme runsaampiakin vélipaloja, kuten un-
karilaista gulassikeittoa. Keitto oli hieman tydladmpi valmistaa, joten valmistimme sen péi-
vana, milloin ei varsinaista vaellusta ollut. Valipaloilla oli my6s tapana keittaa kahvit ja var-
sinkin hienon maiseman kera kahvi maistui aina parhaalta. Kuvassa 18 on tyypillinen leiri-

kuntamme kahvikattaus.
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Kuva 18. Kuvassa kahvikattaus leirioloissa (Aleksanteri Niemi)

Paivallinen oli suunniteltu niin, ettéa se olisi kaikista paivan aikana nautituista ruoista run-
sain. Ruokina oli padasiallisesti erilaisia pataruokia, kuten sieniperunapataa ja bataatti-
soijasuikalepataa. Olin myos pakannut mukaan hieman ylimaaraista ruokaa mukaan iltoja
varten, mukaan otimme mm. popcornia, sipulikeittopusseja ja marjakeittoja. Ylimaaraiset
ruoat olivat mukana talla kertaa vain henkisena tukena, mutta ylimaaraista ruokaa on hyva
olla mukana vaelluksilla, jotta nalka ei paasisi yllattamaan. Vaellusten aikana ei voi sy6da
likaa! Naiden ruokien liséksi nautimme myds keittoja ja parhaiten keitoista jai mieleen thai
henkinen nuudelikeitto. Keitto koostui riisinuudeleista, kuivatuista keittovihnanneksista, soi-
jasuikaleista, kuivattusta merilevasta ja erilaisista thaimausteista. Lisasimme myds tom
yum tahnavalmistetta ja kookosjauhetta, jotka toivat yhdessa taytelaisyytta keittoon. Ku-
vassa 19 on mitd nuudelikeitto piti sisallaén. Keitto oli hyvin onnistunut retkikunnan mie-
lesta ja keiton maku paasi yllattamaan erittdin positiivisesti. Sopivan mausteinen keitto

sopi erittdin hyvin viiledan kesailtaan.
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Kuva 19. Kuvassa raaka-aineita vaelluksella nautittuun thai henkiseen nuudelikeittoon
(Aleksanteri Niemi)

6.2.3 Nukarinkoski

Matiaksen vastuualueella oli paivaretkimenun toteuttaminen. Ajankohdaksi valikoitui elo-
kuun puolivéli ja sijainniksi Nurmijarven Nukarinkoski. Nukarinkoski on lehtomainen
laakso, joka on vantaanjoen suurin koskijakso. Nukarinkoski esitelty kuvassa 20. Pituutta
koskelle kertyy 1300 metria ja pudotusta on jopa 25 metria. Miljoo tarjoaa upean ymparis-
ton kalastukselle ja retkeilylle. Suunnitelmana oli rentoutua luonnon helmassa ja kalastaa.

Mukana retkella oli Matias Pietarinen ja Joel N Gawe.
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Kuva 20. Nukarinkoski kesalla 2019 (Joel N"Gawe)

Retken ruokalajeiksi maaraytyi lounaalle Halstrattua ahventa, fenkorellia ja pinaattimuhen-
nosta, valipalaksi pannukahvit ja amaranttisuklaa, ja paivalliseksi mantelirisottoa. Esival-
mistelut toteutettiin noin viikkoa reissua aikaisemmin Matiaksen kotona. Siihen kuuluu
muun muassa raaka-aineiden kuivaamista hy6tykuivurissa, kuten fenkolia, omenaa, kant-
tarelleja. Kuivauksen jalkeen pakkasimme raaka-aineet reseptien mukaan ne annoskokoi-
hin valmiiksi. Amarantti suklaan valmistus onnistui erinomaisesti. Ruokia pakatessa kay-
timme “ziplock” tyylisia uudelleen kaytettavia minigrip-muovipusseja. Otimme mukaan va-

roiksi kuivattua poronlihaa, jos emme saisi tuoretta kalaa reissun aikana.

Retkipaivana lahdimme aikaisin aamupaivasta suoraan aamupalan jalkeen. Nukarinkos-
kelle saavuimme noin 10 aikaan. Parkkeerasimme auton Nukarinsillan viereiselle parkki-
paikalle. Saa suosi retkeilijaa, silla aurinko paistoi koko paivan. Aloitimme kalastamisen
Nukarinkosken pohjoisosasta, josta lahdimme kavelemaan alavirtaan. Keskipaivan koh-
dalla meilla kavi todella hyva tuuri, silla saimme saaliiksi kirjolohen. Kuvassa 21 esitetdén
paivan saalis. Taten meidan ei tarvinnut kayttaa varalle otettua kuivattua poroa lounaalla.
Verestimme, suomustimme ja suolestimme kalan saman tien pyynnin jalkeen. Kalan kasit-
telyssa ei ollut mitdan ongelmaa, silld kokemusta tuoreen kalan kasittelysta on kertynyt
paljon vuosien my6ta. Paatimme pitdd lounastauon kalan kasittelyn jalkeen, jotta kala ei

pilaantuisi kuumassa kesa saéssa. Asetuimme valmistamaan ruokaa laavulle, joka sijait-
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see puolessa vdlissa itse Nukarinkosken koskialuetta. Metsahallituksen yllapitaméan laa-
vun etuna oli, etta sieltd 16ytyi nuotiopaikka ja polttopuita. Lounasta valmistettaessa kay-
timme ruoanvalmistuksessa Trangia retkikeitintd, jossa on kaasupolttimo ja sen liséksi
nuotiota. Valmistimme pinaattimuhennoksen ja fenkorellin trangian kattiloissa. Nuotiossa
valmistimme halsterin avulla kirjolohen. Ruokien valmistaminen onnistui helposti, silla ruo-
kalajit olivat valmiiksi pakattuina annoskokoihin ja kattilaan tarvitsi lisata niiden lisksi vain
vesi. Lounaan kokonaisuus oli onnistunut ja monipuolinen. Erityisesti fenkorelli jai positiivi-

sesti mieleemme.
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Kuva 21.Nukarinkosken tyypillinen saalis on kirjolohi (Joel N"Gawe)

Lounaan jalkeen jatkoimme kalastamista, kunnes saavuimme padolle, jossa nautimme il-
tapaivalla kahvit. Aikaisemmin olen pitkilla vaelluksilla kayttanyt pakastekuivattua kahvia,

mutta nyt oli erittdin mukavaa nauttia pitkastéa aikaa vanhan liiton pannukahvia. Kahviksi
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olin valinnut retkelle mukaan tumma paahtoista Helsingin kahvipaahtimon No.4. Kahvin
kanssa nautimme itsevalmistettua amaranttisuklaata. Tamé kombinaatio oli kuin luotu toi-
silleen, silla pahkindinen tummasuklaa oli suorastaan taydellinen maku pari kahvin
kanssa. Kahvittelun jalkeen keskityimme valokuvien ottamiseen. Mukana ollut Joel oli ot-
tanut mukaansa jarjestelmdkameransa, jolla kuvasimme reissun aikana. Saavuttuamme
koskialueen eteldpaatyyn lahdimme suuntaamaan takaisin laavulle, jossa oli tarkoitus val-
mistaa paivallinen. Laavulle saapuessamme toinen seurue oli valmistamassa jo ruokaa
nuotion aarella. Paatimme tdman myota jatkaa matkaa hieman eteenpdin valmistamaan
paivallinen joen mutkassa sijaitsevalle levikkeelle. Ruoan valmistimme trangian retkikeitti-
mella. Paivallisen jalkeen palasimme takaisin parkkipaikalle autolle, josta otimme suun-

naksi Helsingin.

Arvioimme ruuat aina ruokailun jalkeen ja kirjoitimme muistiinpanot puhelimeen. Molem-
pien suosikiksi paatyi lounaaksi valmistettu kirjolohi, fenkorelli ja pinaattimuhennos. Annos
oli monipuolinen, helppo valmistaa ja varsinkin fenkorelli kerasi kehuja molemmilta. Myds
kahvin kanssa nautittu amaranttisuklaa sai erityismaininnan. Esivalmisteluiden helppous
yllatti. Suurin osa esivalmisteluista vaati vain raaka-aineiden kuivauksen ja reseptien pak-
kaamisen sopiviin annoskokoihin. Myds reseptien edullinen annoshinta yllatti positiivisesti,
varsinkin kun verrataan valmiisiin pakastekuivattuihin vaellusruokiin. Toki annosten hinta
nousisi, jos ruokien esivalmistukseen kaytetty aika laskettaisiin raaka-ainekustannuksiin
tyotunteina. Mutta kukapa ei hieman omaa aikaansa kayttaisi maittavien retkiruokien
eteen. Myds reseptien vegaanisuus sai kiitosta Joelilta, joka on ruokavalioltaan kasvispai-
notteinen. Silla markkinoilla olevien retkiruokien kasvisvaihtoehdot ovat viela talla hetkella
hyvin suppeat. Ruoka oli riittoisa koko paivéaksi, eikd missdén vaiheessa matkaseurueelle
ehtinyt tulla nalka. Ja taytyy todeta, ettd tAman retken innoittamana aion jatkossakin val-

mistaa itse valmisteltuja retkiruokia.

6.3 Vaellusruoan ABC oppaan luominen

Pian resepti testausten jalkeen aloitimme suunnittelemaan ja editoimaan oppaan yleisil-
mettd seka visuaalista puolta. Meilla oli selkea visio siita, mita oppaan halusimme sisalta-
van. Alkuun tulisi tiivistetty informaatio-osio, jossa perehtyisimme vaeltajan ravitsemuk-
seen, ruokasuunnitteluun, luonnossa ruokailuun seka retkeilijan saéntéihin. Taman jal-
keen opas jatkuisi ruoanvalmistusohjeiden parissa. Halusimme tuoda esiin myds loppu-
puolella kaksi erilaista menu kokonaisuutta, jotka on koottu resepteistdmme ja suunniteltu

erimittaisille vaellukselle/retkelle.
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Oppaassa kaytetyt valokuvat, olivat itse otettuja. Suurimmaksi osaksi produktissamme
kaytetyt valokuvat kuvasimme retkillamme, jotka toteutimme kesén ja syksyn 2019 aikana.
Retkien liséksi Aleksanteri valokuvasi raaka-aine kuvia kotonaan, seké toteutti kuvaus ret-
ken Somerolle loppu syksysta 2019, jolloin loput tydhon tarvittavat kuvat saatiin otettua.
Kuvassa 22 esitelladn oppaan kansilehti, jossa halusimme korostaa harmonista varimaail-
maa ja minimalistista visuaalista ilmettd. Kuvassa 23 on lounasreseptien etusivu, jossa
taas halusimme korostaa raaka-aineita ja luoda luonnon laheista tunnelmaa oppaan luki-
jalle. Resepteista halusimme luoda mahdollisimman selkeasti luettavia, ja etta niista 10y-
taisi tarvittavan informaation helposti, kuten ohjeet, raaka-ainekustannukset ja kaloriméa-
rat. Tasta esimerkkind kuva 24 cashew-hirssipuuro reseptiikka. Halusimme panostaa eri-
tyisesti kaytettaviin kuviin, silla koimme sen olevan olennainen osa oppaan ulkonakoa.
Idea kuvien panostamiseen tuli tydnsuunnittelu vaiheessa. Huomasimme itse opinnayte-
tyota tehdessa, ettei resepteissa ollut valttamatta kuvia, jolloin koimme ne pintapuolisiksi.
Tastéa syysta halusimme panostaa etenkin oppaan visuaalisuuteen. Mielestamme kuvat

toivat myos lisdarvoa.

HAAGA-HELIA

OPINNAYTETYO

VAELLUSRUUAN ABC

RETKIA & RESEPTEJA

Niemi & Pietarinen

Kuva 22. Oppaan kansilehti (Vaellusruoan ABC opas)
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02

03

Lounas

Vihrea kookos-linssisosekeitto

Soijastroganow ja perunamuussi

Halstrattua ahventa, fenkorelli ja pinaattimuhennos

01. Cashew-hirssipuuro

a
=

| © X

ANNOS KCAL AIKA HINTA
1 441 15 MIN 127 €
Raaka-aineet: Ohjeet:
« 2dlvesi Kiehauta vesi.
« 60 g hirssihiutaleet Laita hi i viikunat ja
« 20 g kuivattua omenaa kattilaan kuumaan veteen likoamaan noin 10
« 30 g cashewpahkinaita minuutiksi.

Liottamisen jalkeen kiehauta nopeasti en-
nen sydmista.
Lisdd pahkinat

 Voit myés i reseptin puurotyy-

liin uuttamalla raaka-aineet yon yli”

Kuva 24. Cashew-hirssipuuron reseptiikka (Vaellusruoan ABC opas)
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Suunnitellessamme resepteja halusimme myds korostaa, niiden ravintoainesisaltoa ja
raaka-ainekustannuksia. Taman takia laskimme tarkat laskennat kayttden hyodyksi sekéa
Fineli.fi etta Foodie.fi tarjoamia palveluita/tietoja. Fineli on Terveys ja hyvinvointi laitoksen
yllapitama kansallinen koostumustietopankki, jonka avulla pystyimme laskemaan tarkat
ravintosaannit resepteille. Raaka-aineiden vahittaistavarakauppojen ostohinnat selvitimme
Foodie.fi nettisivua kayttden. Foodie on S-ryhman ruokakassipalvelu, jonka avulla voit ti-

lata ostoksesi valmiiksi noutopisteille tai toimitettuna suoraan kotiisi.

Aikaisempaa kokemusta Microsoft Publisherista meilla kummallakaan ei ollut, joten jou-
duimme perehtyméaéan sovelluksen tarkeimpiin tydkaluihin ennen kuin aloitimme oppaan
toteuttamisen. Pystyimme myos kayttamaan Publisherin omia valmiita sivujen perustyy-
leja. Tamén my6td meidan ei tarvinnut luoda sivujen elementtejé alusta saakka itse, vaan
pystyimme muokkaamaan valmiita pohjia omiin kayttétarkoituksiimme. Tama etu nopeutti
ja helpotti prosessin etenemistd huomattavasti. Publisher sovelluksena toimi meidan kayt-
tétarkoitukseemme erinomaisesti, vaikka elementtien ja muokkaamisen kanssa oli ajoit-
tain hankaluuksia. Voi olla, etté vika oli toisinaan myds kayttajassa. Kokonaisuuteen ndh-

den olimme erittain tyytyvaisia sovelluksen ominaisuuksiin ja kaytettavyyteen.
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7 Johtopaatokset

Opinnaytetydn toteuttaminen oli prosessina monipuolinen ja haastava. Pystyimme ty6s-
samme hyddyntdma&an ja kartoittamaan omaa tietotaitoa vaellusruuasta ja sen merkityk-
sesta vaelluksella. Yhteisen harrastuksen myota uuden tiedon etsiminen oli mielenkiin-

toista ja palkitsevaa.

Saavutimme mielestimme itsellemme asetetut tavoitteet. Haastavimmaksi koimme Vael-
lusruoan ABC oppaan visuaalisen suunnittelun ja toteutuksen. Silla aikaisempaa koke-
musta tasta osa-alueesta kummallakaan meisté ei ollut. Produktin my6ta opimme kaytta-

madan uusia tyovalineitd, kuten Publisheria.

Koska toteutimme opinnaytetydn paritydna, niin kommunikointi ja yhdessa tyéskentely
vaati paljon suunnittelua ja huomiota. Taté asiaa helpotti OneDrive, johon loimme yhteisen
jaetun kansion opinnaytetté varten. OneDriven ansiosta pystyimme pitdmaan kaikki opin-
naytetyon tiedostot yhdessa paikassa ja muokkaamaan tiedostoja tarvittaessa samaan ai-

kaan. Kommunikoinnin hoidimme joko puhelimitse tai tietokoneelta kasin.

Opinnaytetydn toteuttaminen oli sujuvaa ja mielenkiintoista meille molemmille, jo osittain
molempien mielenkiinnosta vaeltamiseen ja retkeilyyn. Opinnaytety6 haastoi meita kaytta-
maan uusia tyovalineita, kuten Publisheria, sekad etsimaan syventavaa tietoa kirjallisuu-
desta. Luodessamme opinnaytetyéta tydskentelimme yhdessa Haaga-Helian kampuksen
tiloissa tai internetin valityksella online-Word tiedostossa. Etatydskentelyn aikana kommu-
nikoimme usein puhelimitse tai Skypen valityksella. Tyétehtavat jacimme aina yhdesséa
riippuen aina tydnkuvassa. Pyrimme valitsemaan aina tyttehtavat sen mukaan, etta kum-

malla oli vahvempi kokemus siitd osa-alueesta, mita olimme tyostamassa.

Reseptien suunnittelu ja toteutus oli mielestamme produktin mielenkiintoisin vaihe. Varsin-
kin se, ettd paatimme toteuttaa melkein kaikki reseptit muutamaa poikkeusta lukuun otta-
matta vegaanisena. Vegaaninen ruokavalio haastoi meita kayttamaan monia erilaisia
raaka-aineita. Vegaanisten reseptien myoéta tulimme korvaamaan tuttuja ja turvallisia
raaka-aineita vegaanisilla tuotteilla. Mielestamme reseptien ravintosaantien laskeminen
avarsi meidén ndkemystamme tutkimaan ja valitsemaan raaka-aineet tarkemmin reseptei-
hin. Ravintosaantien laskemisen my6ta pystyimme suunnittelemaan paremmin menu ko-
konaisuudet vastaamaan ravintosaantisuosituksia, seka pystyimme muuttamaan resep-
teja tarvittaessa niiden mukaisiksi. Fineli:n avulla pystyimme toteuttamaan laskelmat erit-
tain helposti. Palvelun kaytto oli helppoa ja sujuvaa, seka koimme erittéin tarpeelliseksi

toiminnoksi sen, etta Fineli:std pystyimme siirtdm&an "ruokapaivakirja’-tiedostot suoraan
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Excel-taulukoiksi. Halusimme my0s luoda tarkat laskelmat raaka-ainekustannuksista ja
koimme Foodien tdhan parhaimmaksi tyokaluksi. Foodien avulla saimme tarkat vahittais-
tavarahinnat kayttdomme, jonka myo6ta laskimme raaka-aine kustannukset oppaan luki-
jalle.

Oppaan tietoperustan toteutus oli prosessina mutkaton, silla meilla oli laaja lahdemateri-
aalipankki mistéa pystyimme ammentamaan tarvittavaa tietoa itse oppaaseen. Toteutettu
kysely auttoi myds meité priorisoimaan oppaan tietopohjan materiaalia ja toteuttamaan
sitd enemman kuluttaja laheisemmaksi. Visuaalisen puolen suunnittelussa koimme eniten
haasteita ja ongelmia, silla kummallakaan meista ei ollut aikaisempaa kokemusta kysei-
sestd osa-alueesta. Kokemattomuudesta huolimatta paasimme lopulta asettamiimme ta-
voitteisiin. Kokonaisuutena opas oli niin visuaalisesti kuin sisélldllisesti onnistunut ja kom-
pakti kokonaisuus aloittelevalle retkeilijélle tai sitten kokeneemmalle, joka etsii uusia nako-

kulmia ja laadukkaita resepteja vaelluksilleen.

Toteutettujen retkien avulla pystyimme kokeilemaan ja arvioimaan suunniteltuja resepteja
vaellusolosuhteissa. Retket myds antoivat suuntaa reseptien kehittdmiseen ja luomaan
tarkempia nakokulmia siitd, etté voiko laadukkaampi ruoka parantaa vaelluksen elamyk-
sellisyyttd. Retkilla valmistimme my@s erilaisia valmisruokakokonaisuuksia. Taman myota
pystyimme myds vertailemaan reseptiemme vaivattomuutta ja eroja verrattuna valmisruo-

kiin

Vertasimme myo6s valmiiden vaellusruokien ja itsevalmistettujen aterioiden raaka-ainekus-
tannuksia. Laskelmistamme huomasimme, etta paivittaistavarakaupoista ostettujen val-
misaterioiden ostohinnat ovat melkein samat tai jopa hieman halvempia, kuin meidéan
omat reseptimme. Suurin ero paivittaistavarakauppojen retkiruuissa oli se, etta niista puut-
tui yleensa vaelluksella tarvittava hiilihydraattien maara. Nain ollen tarvittava energian
saanti jaa liilan pieneksi. Retkeilykauppojen premium retkiruuat taas olivat huomattavasti
kallimpia, kuin omamme. Esimerkiksi yksi Summit valmistajan pasta arrabiata ateria kus-
tantaa 7,5 €. Kun taas meidéan illallis- ja lounasaterioiden raaka-ainekustannuksien keski-
hinta oli 2,62 €. Vertailussa retkeilykauppojen ateriakokonaisuuksien ja omien resep-
tiemme ravintosaannit olivat samassa linjassa. Taten ne tarjosivat kuluttajalleen kattavan

ja tasapainoisen aterian.
Yhteenvetona opinnadytetydstamme ja sen my6ta toteutetusta produktista Vaellusruoan

ABC, voimme todeta, etta itsevalmistettu retkiruoka tuo lisdarvoa vaellukselle, niin ela-

myksellisessa kuin ravitsemuksellisessa mielessa. Myds reseptien kilpailukykyisyys
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raaka-ainekustannuksellisessa mielessa valmisruokiin verrattuna on huomattava. Produk-
tin lopputuloksena syntyi kompakti ja kattava opas, joka soveltuu niin aloittelevalle kuin
kokeneemmalle retkeilijalle.
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Liitteet

Liite 1. Asiantuntijakysely

10.

11.

Kerro lyhyesti itsestési, sek& kerro millainen suhde sinulla on vaellukseen ja retkeilyyn.

Mita ruokailuun liittyvaa otat aina mukaan retkelle/vaellukselle (esimerkiksi kaasukei-
tin, mausteet ja ruokailuvalineet)?

Mita vaadit retkiruoalta? Onko se pelkastdén polttoaine vai vaaditko ruoalta enem-
man? Perustele.

Vaikuttaako retken pituus ruokavalintoihisi (esim. viikon vaellus vs. paivaretki Nuuksi-
oon)?

Millainen on sinulle tyypillinen vaelluspaivan ruokakokonaisuus (esim. aamupala, lou-
nas, vélipala ja illallinen)?

Esivalmisteletko itse ruokasi vai ostatko mieluummin valmisruoan retkelle? Perustele.

Jos esivalmistelet retkiruokasi itse, mité valmistustapoja yleensa kaytat (esim. ruoan
kuivaus, pikkel6inti, annospaketointi)? Miksi?

Jos valitsit valmisruoan, kerro minka tyyppiseen valmisruokaan yleensa paadyt (esim.
pakastekuivattu, sdilykkeet, tuoreet raaka-aineet). Miksi?

Otatko huomioon ruoka raaka-aineiden ravintoarvoja suunnitellessasi vaellusta? Jos
kylld, niin mita?

Mihin asioihin kiinnitat eniten huomiota, kun suunnittelet retkiruokaasi?

Valitse seuraavista vaihtoehdoista kaksi itsellesi tarkeinté ja perustele. Hinta, ravinto-
arvot, helppo valmistustapa, ekologisuus (esim. muovipakkaukset), paino tai jokin
muu.

Kaytatkod vaelluksen aikana pakatun ruoan liséksi luonnosta saatavia raaka-aineita,
kuten kalat, sienet, marjat ja villiyrtit. Jos kaytat, niin kerro lyhyesti mita raaka-ai-
neita ja miten hyédynnat niita retkiruokailussasi.

Jos lisdét luonnosta kerattyja/pyydystettyja raaka-aineita retkiruokaasi, kuten sienia,
kaloja tai marjoja, niin tuoko se mielestasi ruokailuun lisdarvoa? Jos kylla, miksi?

Jos sinulle tuli mieleen jokin oleellinen asia, jota ei kasitelty kysymyksissa, niin kerro
se tahan.
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Liite 2. Oppaan resept

Cashew-hirssipuuro
1 annos

- 2 dl vesi

Kiehauta vesi.

Lisaa pahkinat

- 60 g hirssihiutaleet
- 20 g kuivattua omenaa
- 30 g cashewpahkindita

Raaka-aineet:

Ohjeet:

” Voit my0s valmistaa reseptin tuorepuurotyyliin uuttamalla raaka-aineet yon vl

g
[

Laita hirssihiutaleet, viikunat ja mausteet kattilaan kuumaan veteen likoamaan noin 10 minuutiksi.
Liottamisen jalkeen kiehauta nopeasti ennen syomista.

Raaka-aine Yksikko Paino energia, laskennallinen (kJ) |[rasva (g) ydraatti imeytyva (g)
Cashew-Hirssipuuro Vesi, vesijohtovesi 2(DL 200 0 0
Omena, kuivattu 20|G 20 231|<0.1
Pahkina, cashewpdhkina 30|G 30 721 14
Jauho, hirssisuurimo tai -jauho 60|G 60 896 2
Yhteensa:
Kalorit:
Raaka-aine Maara  |Yksikko Paino Kg/Hinta G/Hinta |Raaka-ainekustannus
Cashew-Hirssipuuro Vesi, vesijohtovesi 2|DL 200 0,01€ 0,00 € 0,00 €
Omena (Kuivattu 20g) 200|G 200 2,04 € 0,00 € 0,41€
Pahkina, cashewpahkina 30|G 30 16,98 € 0,02 € 0,51€
Jauho, hirssisuurimo tai -jauho 60|G 60 5,88 € 0,01€ 0,35€
Yhteensa:
Lahteet:
( Fineli.fi 2020).

( Foodie.fi 2020).
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Porkkana-kvinoapuuro
1 annos
Raaka-aineet:
- 4 dl vesi
- 45 g kvinoa
- N. 5 g kuivattua porkkanaa
- 15 g kuivattuja karpaloita
- 15 g mantelirouhetta
- 20 g soijajauhoja
- 2 rkl pellavarouhe

Ohjeet:
Lisaa kvinoa, porkkana kattilaan ja vesi. Keitd 10-15 min.

Lisda valmiiseen puuroon loput Raaka-aineet.

” Voit myds valmistaa reseptin tuorepuurotyyliin uuttamalla raaka-aineet yon yli”

Raaka-aine Maara Yksikko Paino energia, laskennallinen (kJ) rasva (g) hiilihydraatti imeytyva (g)
Porkkana-kvinoapuuro Vesi, vesijohtovesi 4 DL 400 0 0 0 0
Kvinoa, siemen 45 G 45 654 3 26 5
Porkkana, kuivattu 5G 5 56 <0.1 2 0
Karpalo, kuivattu, karpalojauhe 15 G 15 168 1 3 1
Manteli 15 G 15 378 8 1 4
Jauho, soijajauho, rasvainen 20 G 20 390 5 5 7
Pellavansiemenrouhe, paahdettu, valo24 2 RKL 20 471 10 0 4
Yhteensa: 7 _
Kalorit:
Raaka-aine Yksikké Paino Kg/Hinta G/Hinta Raaka-ainekustannus
Tattarisuurimopuuro Vesi, vesijohtovesi 4|DL 400 0,01 € 0,00 € 0,00 €
Kvinoa, siemen 45|G 45 8,98 € 0,01€ 0,40 €
Porkkana (Kuivattuna 5g) 50(G 50 0,98 € 0,00 € 0,05 €
Karpalo, kuivattu, karpalojauhe 15|G 15 8,60 € 0,01€ 0,13 €
Mante 15|G 15 19,80 € 0,02 € 0,30 €
Jauho, soijajauho, rasvainen 20(G 20 5,56 € 0,01€ 0,11€
Pellavansiemenrouhe, paahdettu, valo24 2|RKL 20 470€ 0,00 € 0,09 €
Yhteensa:
Ldhteet:

( Fineli.fi 2020).
( Foodie.fi 2020).
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Tattarisuurimopuuro
1 annos
Raaka-aineet:
- 2 dl vesi
- 70 g tattarisuurimoita
- 2 tl fariinisokeria
- 1 mm kardemumma
- 1 rkl rypsicljy
- 15 g kuivattuja karpaloita
- 20 g mantelirouhetta

Ohjeet:
Lisdd vesi, suurimot, Sokeri ja kardemumma kattilaan. Kiehauta ja noin 10-12 min.
Nesteen imeydyttyd lisda rypsioljy. Varo polttamasta pohjaan.
Lisdd karpalot ja mantelirouhe

Raaka-aine ra | Yksikko | Paino energia, laskennallinen (kJ) rasva (g) hiilihydraatti imeytyva (g) proteiini (g)
Tattarisuurimopuuro Jauho, tattarisuurimo tai -jauho 60 G 60 821 1 36 8
Sokeri 1TL 4 68 0 4 0
Karpalo, kuivattu, karpalojauhe 15 G 15 168 1 3 1
Manteli 20 G 20 503 10 1 5
Vesi, vesijohtovesi 2 DL 200 0 0 0 0
Yhteensd
Kalorit:
Raaka-aine Madra  |Yksikko Paino Kg/Hinta G/Hinta Raaka-ainekustannus
Tattarisuurimopuuro Jauho, tattarisuurimo tai -jauho 60|G 60 4,12 € 0,00 € 0,25 €
Sokeri 1{TL 4 0,59 € 0,00 € 0,00 €
Kuivattu Karpalo 15|G 15 8,75 € 0,01€ 0,13 €
Mantel 20|G 20 19,80 € 0,02 € 0,40 €
Vesi, vesijohtovesi 2|DL 200 0,01€ 0,00 € 0,00 €
Yhteensa:
Lahteet:
( Fineli.fi 2020). 15

( Foodie.fi 2020).
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Vihreé kookos-linssisosekeitto
2 annosta

Raaka-aineet:
-10dl vesi
- 200 g vihreits linsseja
- 100 g tuoretta sipulia
- 2 valkosipulikyntta
- 25 gvar:
- 50 g palsternakkaa
- 300 g bataattia
- 250 g porkkanaa
- 15 g inkivaaria
-3 1kl rypsioliy
+ 1tl jauhettua korianteria
-3 mm suolaa
- Lissksi: 100 g kookosjauhetta

elleria

Ohjeet:
Keita linssit kypsiksi noin puolessa litrassa vetts.
Pilko sipulit ja juurekset pieneksi.
Paista pannulla 6ljyssa sipuli ja juurekset mausteiden kera. Kun ne ovat saaneet vihan véria, Li
Kuivaa keitto kahdessa tai kolmessa osassa uunissa tai vihanneskuivurissa.
Murskaa Kuivattu keitto hienoksi tehosekoittimessa.

puoli litraa vetta ja hauduta kypsiksi

Talld reseptilla saat noin 300 g kuivattua jauhetta. Jaa jauhe kahteen osaan ja Liséd molempiin 50 g kookosjauhetta.

Lisdd vaelluksella haluamasi maara kiehuvaa vetta keittojauheeseen.

Raaka-aine energia, laskennallinen (kJ) rasva (g) hiilihydraatti imeytyva (g)
Vihres kookos-linssi itto Vesi, vesij 1000 0 0 0|
Linssi, vihred/ruskea, kuivattu 200 G 200 2609 2 91 49
Sipuli, keltasipu 100 G 100 123 0 5 1
Valkosipul 2 KPL_M 7 32<0.1 1 1
Lehtiseller, varsiselleri 256 25 13 <01 0 0|
Palsternakka 50 G 50 133 0 5 1
Bataatti, kuorittu 300 G 300 1016 0 50 5
Porkkana 250 G 250 342 1 14 2
Inkivaari, juurakko, raaka 156 15 51 0 2 0
Rypsisliy 3 RKL a1 1499 41 0 0|
Kookoshiutale 100 G 100 2765 65 6 8|
Lounas 2 annosta: [ [ [ 2088 8583 109] 66
1annos: [ [ [ 1044 4291 54| 88 33
Kalorit: 1026]
Raaka-aine Madrs_ |Yksikks _ |Paino Kg/Hinta G/Hinta Raaka-ai
Vihres kookos-linssi itto | Vesi, vesij i 10[DL 1000 001€
000€ 001€
Linssi, vihred/ruskea, kuivattu 200[G 200
347€ 000€ 069€
100G 100 1,09€ 0,00€ 011€
2[kPL_M 7 429¢€ 0,00€ 003€
25]6 25 1083€ 001€ 027€
Palsternakka s0/G 50 239€ 0,00€ 012€
Bataatti, kuorittu 300G 300 298€ 0,00€ 089€
Porkkana 2506 250 098€ 0,00€ 025€
Inkivaari, juurakko, raaka 15/ 15 425¢€ 0,00€ 0,06 €
Rypsioliy 3[RKL 41 365€ 0,00€ 015€
Kookoshiutale 100/ 100 595€ 001€ 0,60 €
3,18€

Léhteet:
( Fineli.fi 2020).
( Foodie.fi 2020).
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Soijastroganow ja perunamuussi

1annos

Raaka-aineet:
n. 12 dl vettd
100 g soijarouhetta
N. 50 g kuivattua bataattia (esikypsennetty). Tuore 250 g
N. 10 g kuivattua palsternakkaa (esikypsennetty). Tuore 100 g
N. 10 g kuivattua porkkanaa (esikypsennetty). Tuore 100 g
N. 20 g kuivattua punajuurta (esikypsennetty). Tuore 200 g
2 kpl valkosipulinkynsi
N. 20 g kuivattua tomaattisosetta. Tuore 215 g
2 maustemittaa mustapippul
2 maustemittaa timjami
2 maustemittaa meirami
1 maustemitta valkopippuri
1 maustemitta ba:

kaa

70 g puikulaperunahiutaleita (Mummon)
3 dlvetta

Ohjeet:

Liota soijaruohe ja kasvikset runsaassa maaréassa vettd, kunnes ne turpoavat.
Siivili soijaruohe ja kasvikset.

Kiehauta 7,5 dl vettd. Varaa keitetystd vedesta 5 dl perunamuu:
Lisda jaljelle jadneeseen veteen tomaattisose, mausteet, soijaruohe ja liotetut kuivatut kasvikset. Hauduta kypsaksi.

varten.

Valmista perunamuussi toisessa Kattilassa lisadmalla kiehuvaa vettd jauheeseen sekoittamalla samaan aikaan.

Raaka-aine Maara Yksikkd Paino |energia, laskennallinen (kJ) rasva (g) proteiini (g)
Soijastroganow Vesi, vesijohtovesi 12 DL 1200 0 0 0 0|
Soijarouhe, vaalea tai tumma 100 G 100 2 21 49
Bataatti, kuorittu 250 G 250 0 42 4
Punajuuri 200 G 200 0 16 3
Valkosipul 2 KPL 7 1 1
Porkkana 100 G 100 0 6 1
Palsternakka 100 G 100 1 10 1]
Yhteensi | [ [ 2 237 1] 58
Perunamuus: Perunahiutale 70 G 70 0 4
Vesi, vesijohtovesi 3 DL 300 0 0 0|
Yhteensa [ [ [ 450 999 of 4
Lounas yhteensi: | | | 2687 4053 4] 147 63
Kalorit: 969
Raaka-aine Maara Yksikkd Kg/Hinta G/Hinta
Soijastroganow Vesi, vesijohtovesi 12|DL 0,01 € 0,00 € 0,01€
Soijarouhe, vaalea tai tumma 100|G 6,10 € 0,01€ 0,61€
Bataatti, kuorittu 250|G 2,98€ 0,00 € 0,75 €
Punajuuri 200|G 049 € 0,00 € 0,10€
Valkosipu 2|KPL 429€ 0,00 € 0,03 €
Porkkana 100|G 0,98 € 0,00 € 0,10€
Palsternakka 100|G 2,39€ 0,00 € 0,24 €
Yhteensd 1,83€
i Perunahiutale 70|G 13,50 € 0,01€ 0,95 €
Vesi, vesijohtovesi 3[DL 0,01€ 0,00 € 0,00 €
Yh 0,95 €

Léhteet:
( Finel

2020).

( Foodie.fi 2020).
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Halstrattu Ahven
1 annos
Raaka-aineet:
- yksi tai useampi ahven (15-35cm)
- suolaa
- sitruuna
- 1-2 maustemittaa kuivattua

Ohjeet:
Suomusta ja perkaa kalat. Mausta kala mielelldén 15 minuuttia ennen ruuan valmistusta
Asettele kalat halsteriin ja aseta se hiilloksen paélle. Vahdi vieressa koko ajan.

Kun kalan Ita tihkuu nestetta lapi, kaanna kala toiselle kyljelleen. Paisto aika riippuu kalan koosta. Kala on kypsa

3 vaiheessa kun |

a irtoaa ruodoista.

Fenkorelli

1annosta

Raaka-aineet:
- n. 20 g kuivattua fenkolia. Tuore 200 g
- pari kourallista tuoretta tai n. 25 g kuivattuja kanttarelleja. Tuore 250 g
- 1 kpl valkosipulinkynsi
- n. 20 g kuivattua omenasiivuja. Tuore 200g
- 1 rkl rypsioljya
- mausteeksi mustapippu

, timjamia ja suolaa

Ohjeet:
Liota kuivattuja aineksia omenaa lukuun ottamatta runsaassa maaréssa vett:
Kypsenna raaka-aineet 6ljyssa paistinpannussa.

3. Siiviloi, kun raaka-aineet ovat turvonneet.

Mausta ja tarjoile kalan kanssa

Pinaattimuhennos
1annosta

Raaka-aineet
- n. 25 kuivattua pinaattia. Pakaste 300 g
- n. 5 g kuivattua nokkosta. Tuore 50 g
- 70 g kvinoa
- n. 4dlvettd
- 10 g seesami men kuorineen
- 15 g kuivattua viikunaa
- 1 kpl valkosipulinkynsi
- 2 maustemittaa mustapippuria

- 2 maustemittaa suolaa
- 2 tl pellavadljya
- 2 tl rypsioljya

Ohjee
Liota pinaatti, nokkonen ja perunat runsaassa maarassa vetta. Siivi
Paahda seesaminsiemenet kuivassa pannussa ja laita syrjaan.
Laita liotetut ainekset seké rusinat kattilaan ja keitd kypséksi. Liséd mausteet, 6ljy.

Lisaa annoksen pinnalle paahdettuja seesaminsiemenia
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Raaka-aine Maara Yksikkd Paino (g) energia, lask i (kJ) rasva (g) hiilihydraatti imeytyva (g) proteiini (g)
L Ahven Ahven 2|KPL 400 1381 3 0 75
400 1381 &) 0 75
Fenkorelli Fenkoli, salaattifenko! 200|G 200 145 0 4 2
Kantarel 250|G 250 277 2 4 5
1|KPL 4 16|<0.1 1 0
1|RKL 14 500 14 0 0
Omena, kotimainen, kuorineen 200|G 200 295 0 14 0,
Yt ] 688 1233 16 22 7|
Pi imut Pinaatti 300|G 300 228 2 1 6]
Nokkonen, lehti, kuivattu 5|G 5 43 0 0 1
Kvinoa, siemen 70|G 70 1018 4 40 8
Vesi, vesijohtove: 4|DL 400 0 0 0 o]
Seesaminsiemen, kuorineen 10|G 10 254 5|<0.1 2,
Viikuna, kuivattu 15|G 15 160 0 8 0
Valkosipuli 1|KPL 4 16|<0.1 1 0
Rypsioljy 2[TL 9 333 9 0 0
Pellavadljy 2|TL 9 333 9 0 0
Yh ] 822 2385 30 50 19
Lounas yhteensd : 1910 4999 48 72 101
Kalorit: 1195
Raaka-aine Maara Yksikkd Paino (g) Kg/Hinta G/Hinta Raaka-ai Raaka-ai ilman |\ kerittyja ka-aineit:
L Ahven Ahven 2|KPL 400 3490 € 0,03 € 13,96 €
400 13,96 €
Fenkorelli Fenkoli, salaattifenko 200|G 200 4,29 0,00 € 0,86 €
Kantarel 250|G 250 29,32 0,03 € 733€
Valkosipuli 1|KPL 4 4,29 0,00 € 0,02 €
Rypsidliy 1|RKL 14 3,65 0,00 € 0,05 €
Omena, kotimainen, kuorineen 200|G 200 1,5 0,00 € 0,30 €
h 688 8,56 €
Pinaatti 300|G 300 2,98 0,00 € 0,89 €
Nokkonen, lehti, kuivattu 5|G 5 45 0,05 € 0,23 €
Kvinoa, siemen 70|G 70 8,98 0,01€ 0,63 €
Vesi, vesijohtovesi 4|DL 400 0,01 0,00 € 0,00 €
Seesaminsiemen, kuorineen 10|G 10 5,37 0,01€ 0,05 €
Viikuna, kuivattu 15|G 15 22,7 0,02€ 0,34 €
Valkosipuli 1|KPL 4 4,29 0,00 € 0,02 €
Rypsioljy 2[TL 9 3,65 0,00 € 0,03 €
Pellavadljy 2|TL 9 14,9 0,01€ 0,13 €
Yh ] 822 - € 2,33€
Lounas yhteensd : 1910 24,85 € 3,33€

Léhteet:
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Energia Pallot
10-12 Kpl
Raaka-aineet:
- 14 g raakakaakaonibs tai kaakaorasva
- 4 g chia siemenid (kuorittuja)
- 40 g murskattuja cashewpahkingita
- 40 g kuivattuja taateleita
- 2 rkl kauraleseita
- 1 tl tummaa kaakaojauhetta
- 3 rkl vetta
- Pinnalle kookoshiutaleita

Ohjeet:
Lisda kuiviin aineksiin 3 rkl kylmaa vetta ja turvota muutama tunti.
Laita pinnalle tulevat ainekset lautaselle.
Puhdista kadet tarkasti, jonka jalkeen pydrittele taikinasta pienia palloja.
Kuorruta kookoshiutaleissa
Pakkaa energiapallot ilmatiiviiseen sdilysrasiaan.

Vilipala Raaka-aine Maara Yksikko Paino energia, laskennallinen (kJ) rasva (g) hiilihydraatti imeytyva (g)
Energiapallot Chiansiemen 4G 4 77 1<01
Pahkina, cashewpahkina 40 G 40 961 19 8
Taateli, kuivattu, punnittu kivineen 40 G 40 324 0 15
Lese, kauralese 2 RKL 18 283 1 9
Kaakaojauhe, ei lisattya sokeria 1TL 3 46 1 0
Kaakaorasva 14 G 14 518 14 0
12 kpl yhteensa:
1 Kpl yhteensa:
Kalorit:
Raaka-aine Maara Yksikko Paino Kg/Hinta G/Hinta Raaka-ainekustannus
Energiapallot Chiansiemen 4|G 4 12,50 € 0,01€ 0,05 €
P&hkind, cashewpdhkina 40|G 40 16,90 € 0,02 € 0,68 €
Taateli, kuivattu, punnittu kivineen 40|G 40
8,45€ 0,01€ 034€
Lese, kauralese 2|RKL 18 0,75 € 0,00 € 0,01€
Kaakaojauhe, ei lisattya sokeria 1|TL 3 11,75 € 0,01€ 0,04 €
Kaakaorasva 14|G 14 39,80 € 0,04 € 0,56 €
12 kpl yhteensa:
1 Kpl yhteen
Lahteet:

( Foodie.fi 2020).
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Manteli-Kirsikkanauha
12-14 nauhaa

- 2,5 dl omenasosetta

Raaka-aineet:

- 250 g pakaste kirsikoita
- 1,5 dl mantelivoita. Kokonaisia manteleita soseutettuna 125 g

- 50 g mantelilastuja

Ohjeet:

Soseuta kaikki (paitsi mantelilastut) raaka-aineet tehosekoittimessa
Levitd sose tasaisena kerroksena kuivuriin leivinpaperin paélle. Ripottele hedelma soseen paalle hienoksi leikattua mantelilastuja.
Kuivaa 57 asteessa noin 10-14h uunissa tai kuivurissa. Muista vaihdella kuivurin levyjen jarjestystd, jotta ne kuivuvat tasaisesti.
Leikkaa levyt annoskokoihin ja rullaa levy.
Pakkaa energiapallot ilmatiiviiseen sdilysrasiaan.

Raaka-aine Maara  Yksikko Paino energia, laskennallinen (kJ) rasva (g) hiilihydraatti imeytyva (g) proteiini (g)
Manteli-Kirsikkanauha |Omenasose, makeuttamaton 3 DL 300 565 0 29 1
Kirsikka, kiveton 250 G 250 590 1 28 2
Manteli 50 G 50 1259 26 3 12
Manteli 125 G 125 3146 64 8 30
12 kpl yhteensa:
1 Kpl yhteensa:
Kalorit:
Raaka-aine Madra | Yksikko Paino Kg/Hinta G/Hinta Raaka-ainekustannus
Manteli-Kirsikkanauha |Omenasose, makeuttamaton 3|DL 300 4,18 € 0,00 € 1,25 €
Kirsikka, kiveton 250|G 250 12,71 € 0,01 € 3,18€
Manteli 50(G 50 19,80 € 0,02 € 0,99 €
Manteli 125|G 125 19,80 € 0,02 € 2,48 €
12 kpl yhteensa:
1 Kpl yhteensa:

Lihteet:
( Fineli.fi 2020).
( Foodie.fi 2020).
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Amaranttisuklaa
n.12 patukkaa
Raaka-aineet:
- 145 g tummaa suklaata
- 1-3 rkl hunaja
- 120 g maapahkind murskaa
- 15 g amaranttimuroja
- 2 rkl seesaminsiemenia kuorineen
- 2 rkl kauraleseita
- 1 dl kuivattua mustikkaa

Ohjeet:
Sulata suklaa kerroskattilassa tai vesihauteessa.
Murskaa pahkinat.
Sekoita kaikki raaka-aineet suklaaseen. Levi
Koveta massa jaakaapissa.
Leikkaa annospaloihin.
Pakkaa energiapallot ilmatii

seen sdilysrasiaan.

seos leivinpaperille noin 1 cm paksuiseksi levyksi.

Raaka-aine Paino energia, lask Mli (kJ) rasva (g)
Amaranttisuklaa [Suklaa, tumma 145|G 145 3158 45 77 7
Hunaja 3|RKL 60 829 0 48 0|
Pahkind, maapahkina 120|G 120 2768 52 15 31
Amarantti, hiutale 15|G 15 232 1 9 2
Seesaminsiemen, kuorineen 2|RKL 17 432 9 0 4
Lese, kauralese 2[RKL 18 283 1 9 3
Mustikka, kuivattu, 1|DL 50 634 3 13 4
mustikkajauhe
Yhteensd 12
patukkaa:
Yhteensa 1 kpl
Kalorit:
Raaka-aine Madrd | Yksikko Paino Kg/Hinta G/Hinta
Amaranttisuklaa |Suklaa, tumma 145|G 145
12,60 € 0,01€ 1,83 €
Hunaja 3|RKL 60 9,73 € 0,01€ 0,58 €
Pahkind, maapahkina 120|G 120 556 € 0,01€ 0,67 €
Amarantti, hiutale 15|G 15 7,10€ 0,01€ 0,11€
Seesaminsiemen, kuorineen 2|RKL 17
2,15€ 0,00 € 0,04 €
Lese, kauralese 2[RKL 18 1,59 € 0,00 € 0,03 €
Mustikka tuore (Kuivattuna 1|DL 500
50g) 1145 € 0,01€ 573€
12 kpl yhteensa:
1Kpl yhteensa:

Lahteet:
( Fineli.fi 2020).
( Foodie.fi 2020).
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Halstrattu Ahven
1lannos

- yksi tai useampi ahven (15-35cm)
- suolaa

- sitruuna

- 1-2 maustemittaa kuivattua til

Ohjeet

Suomusta ja perkaa kalat. Mausta kala mielelldén 15 minuuttia ennen ruuan valmistusta

Asettele kalat halsteriin ja aseta se hiilloksen p&élle. Vahdi vieressa koko ajan.

Kun kalan sisélta tihkuu nestetta I4pi, niin kd4dnna kala toiselle kyljelleen. Paisto aika riippuu kalan koosta. Kala on kypsé si

vaiheessa kun liha irtoaa ruodoista.

Ed
o

Fenkorelli
1annosta

Raaka-aineet:
- n. 20 g kuivattua fenkolia. Tuore 200 g
- pari kourallista tuoretta tai n. 25 g kuivattuja kanttarelleja. Tuore 250 g
- 1 kpl valkosipulinkynsi
- n. 20 g kuivattua omena
- 1 rkl rypsioljya
- mausteeksi mustapippuria,

uja. Tuore 200g

mjamia ja suolaa

Ohjeet:
Liota kuivattuja aineksia omenaa lukuun ottamatta runsaassa maarassa vettd. Siivili, kun raaka-aineet ovat turvonneet.
Kypsennd raaka-aineet 6ljyssa paistinpannussa.
Mausta ja tarjoile kalan kanssa
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Pinaattimuhennos

1annosta

Raaka-
- n. 25 kuivattua pinaattia. Pakaste 300 g
- n. 5 g kuivattua nokkosta. Tuore 50 g
- 70 g kvinoa
- n. 4dlvettd
- 10 g seesaminsiemen kuorineen

eet:

- 1 kpl valkosipulinkynsi
- 2 maustemittaa mustapippuria
- 2 maustemittaa suolaa

Sljya

« 2 tl rypsi

Ohjeet
Liota pinaatti, nokkonen ja perunat runsaassa maarassa vetta.
Paahda seesaminsiemenet kuivassa pannussa ja laita syrjaan.
Laita liotetut ainekset seka rusinat kattilaan ja keité kypséksi. Lisdda mausteet,
Lisaa annoksen pinnalle paahdettuja seesaminsiemenia.




Raaka-aine Paino (g) gi If (kJ) rasva (g) hiilihydraatti imeytyvi (g) proteiini (g)
Halstrattu Ahven Ahven 400 1381 3 0 75
Fenkorelli Fenkoli, salaattifenkoli 200|G 200 145 0 4 2
Kantarel 250(G 250 277 2 4 5
Valkosipuli 1|KPL 4 16|< 0.1 1 0|
Rypsi 1[RKL 14 500 14 0 0
Omena, kotimainen, kuorineen 200|G 200 295 0 14 0|
Pi i Pinaatti 300|G 300 228 2 1 6
Nokkonen, lehti, kuivattu 5|G 5 43 0 0 1
Kvinoa, siemen 70|G 70 1018 4 40 8|
Vesi, vesijohtovesi 4[DL 400 0 0 0 0|
Seesaminsiemen, kuorineen 10|G 10 254 5|<0.1 2
Viikuna, kuivattu 15|G 15 160 0 8 0|
Valkosipul 1|KPL 4 16/<0.1 1 0
Rypsidljy 2|TL 9 333 9 0 0|
Pellavadljy 2|TL 9 333 9 0 0
Lounas yhteensa :
Kalorit:
Raaka-aine Maara Yksikkd Paino (g) Kg/Hinta G/Hinta Raaka-ail Raaka-ail ilman | kerattyja raaka-aineita
Halstrattu Ahven Ahven 2|KPL 400 34,90 € 0,03 € 13,96 €
Fenkorelli Fenkoli, salaattifenkoli 200|G 200 4,29 0,00 € 0,86 €
Kantare! 250|G 250 29,32 0,03 € 733€
Valkosipuli 1|KPL 4 4,29 0,00 € 0,02 €
Rypsi 1[RKL 14 3,65 0,00 € 0,05 €
Omena, kotimainen, kuorineen 200({G 200 15 0,00 € 0,30€
P imuk Pinaatti 300|G 300 2,98 0,00 € 0,89 €
Nokkonen, lehti, kuivattu 5|G 5 45 0,05 € 0,23 €
Kvinoa, siemen 70|G 70 8,98 0,01 € 0,63 €
Vesi, vesijohtovesi 4[DL 400 0,01 0,00 € 0,00 €
Seesaminsiemen, kuorineen 10|G 10 5,37 0,01 € 0,05 €
Viikuna, kuivattu 15|G 15 22,7 0,02 € 0,34 €
Valkosipuli 1|KPL 4 4,29 0,00 € 0,02 €
Rypsidljy 2|TL 9 3,65 0,00 € 0,03 €
Pellavadljy 2|TL 9 14,9 0,01€ 0,13 €
& T €
Lounas yhteensa :
Léhteet:

( Fineli.fi 2020).
( Foodie.fi 2020).

66



Mustapapu tortilla
1annos

Raaka-aineet:
- 11 vesi
- 100 g kuivattuja mustapapuja
- 20 g kuivattua porkkanaa
- 5 g kuivattua sipulia
- 30 g kuivattua maissia
- 20 g kuivattua tomaattisosetta
- 20 g kuivattua kirsikkatomaattia
- 100 g kvinoa
- 2 kpl valkasipulinkynsi
- 3 maustemitta Pippuri, Sokeri,
- 2 maustemitta paprika
- 1 maustemitta savustettu cayanne

Lisaksi: tortillalettuja

Ohje:

ljyssé kattilan pohjalla. Li

Liota kaikki kuivat ainekset runsaassa maardssa vetta (paitsi kvinoa ja mausteet).
Paahda mausteita kevyesti

otetut ainekset ja kvinoa sekd noin 4 dl vetta.

Kypsenna pata noin 10 min, kunnes ylimdarainen vesi on haihtunut pois.

hapokkuutta.

ja

tuomaan raikasta makua j

n

iin persi

kana salaatte

& sopii raal

in tapaa.
iin se

ljan tai till

t salaatt

val

ilmut sopi

vunsi

ii llaisenaan.

Iputa salaatt

i Si

67

Raaka-aine Maarad Yksikkd Paino I i (kJ) rasva (g) hiilihydraatti imeytyva (g)
tortillat Vesi, vesijohtovesi 10|DL 1000 0 0 0
Papu, musta, mustapapu, kuivattu 100|G 100 1330 1 21
Porkkana, kuivattu 20|G 20 225 0 9 1
Sipuli, kuivattu sipulilastu 5|G 5 55|<0.1 2 1
Paprika, keskiarvo 100|G 100 119 0 4 1
Maissi, jyva, kuivattu 30|G 30 445 2 17 4
Tomaattisose, tomaattipyree 215|G 215 524 1 17 10
Kvinoa, siemen 100|G 100 1454 6 57 12
Tomaatti, aurinkokuivattu, 6ljyssa 20|G 20 190 3 4 1
Valkosipuli 2|KPL_M 7 32|<0.1 1 1
Maissilastu, tacokuori 4|KPL_M 40 799 9 24 3
linen yhteensa:
Kalorit:
Raaka-aine Maira Yksikké Paino Kg/Hinta G/Hinta Raak .
tortillat Vesi, vesijohtovesi 10|DL 1000 0,01€ 0,00 € 0,01€

Papu, musta, mustapapu, kuivattu 100|G 100 4,90 € 0,00 € 0,49 €
Porkkana (Kuivattuna 20g) 200(G 200 0,98 € 0,00€ 0,20€
Sipuli (Kuivattuna 50g) 50|G 50 1,09 € 0,00 € 0,05 €
Paprika, keskiarvo 100|G 100 2,50 € 0,00 € 0,25 €
Maissi (kuivattuna 30g) 300(G 300 4,95€ 0,00€ 149€
Tomaattisose, tomaattipyree 215|G 215 3,45 € 0,00 € 0,74 €
Kvinoa, siemen 100|G 100 8,98 € 0,01€ 0,90 €
Tomaatti, aurinkokuivattu, 6ljyssa 20|G 20 10,97 € 0,01€ 0,22 €
Valkosipuli 2|KPL_M 7 4,29 € 0,00 € 0,03 €
Maissilastu, tacokuori 4[KPL_M 40 4,03 € 0,00 € 0,16 €

Yhteensa:

Léhteet:

( Fineli.fi 2020).

( Foodie.fi 2020).

Puna-apilan kukat sopivat koristeeksi salaattiin, silla se tuo silhen hentoa makeutta ja varia.
Voikukan nuoret lehdet voi kdyttdé rucolan tapaa lapi kesén salaattien peruspilarina.

Piharatamon pienet lehdet vo

Ketunleip
Ko

Villivihannessalaatti
[ ]




Cashewpilahvi ja
2-3 annosta
Raaka-aineet:
- 2 rkl rypsiéljy
- 2 maustemitta kane
- 1 laakerinlehti
- 50 g rusinoita
- 150 g taysjyvariisi
- 10g kuivattua sipulia
-4 dlvesi
- 65 g paahdettua cashewpahkinoita

Ohjeet:
Paista Kattilassa 6ljyssa mausteet ja rusinat. Li
Hauduta noin 10 min.
Li péhl t, kun vesi on haihtunut.
Nauti cashewpilahvi paistettujen metsasienten kanssa.

i, sipuli (ei tarvitse liottaa) ja vettd, niin ettd raaka-aineet peittyvat.

Paistettuaja sienia

Tatteja tai kanttarelleja
. Suolaa
. Pippuria
liya

uiksi, mausta ne ja p:

Raaka-aine Yksikkd Paino energia, i (kJ) rasva (g) hiilihydraatti imeytyvi (g) proteiini (g)
C: il i Rypsiodljy 2|RKL 27 999 27 0 0
Rusina 50|G 50 607 0 30 1]
Taysjyvariisi 150|G 150 2273 4 107 12|
Sipuli, kuivattu sipulilastu 10|G 10 110{< 0.1 4 1
Pahkind, cashewpahkina 65|G 65 1562 30 12 13
Vesi, vesijohtovesi 4|DL 400 0 0 0 0|
Paistetut sienet Sieni, tatti, hapero 2|PORTL 540 726 3 16 16
Ilallinen yhteensa:
Raaka-ainekustannus ilman
Raaka-aine Yksikkd Paino Kg/Hinta G/Hinta Raaka-ail | & ka-ail
C; i i Rypsidljy 2|RKL 27 3,70€ 0,00 € 0,10€
Rusina 50|G 50 3,00€ 0,00€ 0,15€
Taysjyvari 150|G 150 395€ 0,00 € 0,59 €
Sipuli (Kuivattuna 10g) 100|G 100 1,09 € 0,00 € 0,11€
Pahkind, cashewpéhkind 65|G 65 16,90 € 0,02 € 110€
Vesi, vesijohtovesi 4|DL 400 4,95 € 0,00 € 1,98 €
Paistetut sienet Sieni, tatti, hapero 2|PORTL 540 4,89 € 0,00 € 264 €

( Foodie.fi 2020).
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Vaeltajan kaakao
1 annos
Raaka-aineet:

- 6 g Tummaa kaakaojauhetta
- 8 g Tummaa sokeria (Muscavado)
- 1 g Vanilja Sokeri
- 18 g maitojauhetta
- 5 g Hamppuproteiini jauhetta
- Ripaus suolaa

Retkelld Lisda:
- 2.5 dl vettd + 4 rkl jauhetta

Ohjeet:
Laita reilu 4 rkl jauhetta ison kupin pohjalle.
Sekoita keitettyyn veteen.
Ikka tummaa rommia

Raaka-aine Yksikko [Paino |energia, laskennallinen (kJ) |[rasva (g) |hiilihydraatti imeytyva (g)
Vaeltajankaakao |Kaakaojauhe, ei lisattya sokeria 6|G 6 93 1 1 1
Sokeri 8|G 8 136 0 8 0
1({G 1 17 0 1 0
Maitojauhe, rasvaton, laktoositon 18(G 18 273 0 7 8
Vesi, vesijohtovesi 3|DL 250 0 0 0 0
Hampunsiemen, kuorittu 5|G 5 131 3 0 2
Yhteensa:
Kalorit:
Raaka-aine Maiérd |Yksikkd |Paino  [Kg/Hinta G/Hinta |Raaka-ainekustannus
Vaeltajankaakao |Kaakaojauhe, 6|G 6 11,75 € 0,01€ 0,07 €
Sokeri 8|G 8 0,59 € 0,00 € 0,00 €
Vanilliinisokeri 1|{G 1 19,75 € 0,02 € 0,02 €
Maitojauhe, rasvaton, laktoositon 18(G 18
13,98 € 0,01€ 0,25 €
Vesi, vesijohtovesi 3|DL 250 0,01€ 0,00 € 0,00 €
Hampunsiemen, kuorittu 5|G 5 10,50 € 0,01€ 0,05 €
Yhteensa:
Lidhteet:

( Fineli.fi 2020).
( Foodie.fi 2020).
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Palautusjuoma
1 annos
Raaka-aineet:
- 5dlvesi

- 1 rkl luomu ruokosokeria
- Mustikanlehtia tai kuusenkerkkaa
Ohjeet:

Keita vesi.

Jaahdyta juoma

- 1 tl kristallisuolaa (himalajan ruususuola)

Lisda suola, sokeri ja halutessasi mustikanlehdet tai kuusenkerkka.
Uuta 5-10 minuuttiin, Siiviloi mustikanlehdet ja kuusenkerkat pois.

“Palautusjuoma auttaa korvaamaan, vaelluksella kehosta poistuneita suoloja ja kohentaa nestetasapainoa”

Raaka-aine Maara | Yksikko Paino energia, laskennallinen (kJ) rasva (g) hiilihydraatti imeytyva (g) proteiini (g)
Palautusjuoma |Vesi, vesijohtovesi 5(DL 500 0 0 0 0
Sokeri 1[RKL 12 204 0 12 0
Merisuola, jodioimaton 1|TL 7 0 0 0 0
Yhteensa
Kalorit:
Raaka-aine Maara | Yksikko Paino Kg/Hinta G/Hinta Raaka-ainekustannus
Palautusjuoma |Vesi, vesijohtovesi 5(DL 500 0,01 0,00 € 0,01€
Sokeri 1|RKL 12 0,59 € 0,00 € 0,01 €
Merisuola, jodioimaton 1({TL 7 0,47 0,00 € 0,00 €
Yhteensa:
Ldhteet:

( Fineli.fi 2020).
( Foodie.fi 2020).
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Pannukahvi
1 Annos

- 2 dl vettd

Raaka-aineet:

- 14 g karkeasti jauhettua pannukahvia (2 rkl)

Ohjeet:

Mittaa vesi kahvipannuun

Kiehauta vesi ja siirrd pannu pois lammodnldhteen paalta.
Lisdd veteen Kahvi ja sekoita hyvin.

Annostele 6-7gkahvia 1 dl vetta kohden. Kayta mittana, vaikka kukkurallista ruokalusikkaa.

Siirrd pannu Takaisin lammolle ja anna kahvin kiehahtaa kerran.

Siirrd pannu poi

amm

4, sekoita ja anna hautua 4-5 min.

Muista! Al3 laita kahvia kiehuvaan veteen tai anna kahvin kiehua Iamméll4. Jos kahvi palaa, tuloksena on varsin kitkera maku.

Raaka-aine Maara | Yksikko [Paino |energia, laskennallinen (kJ) |rasva (g) [hiilihydraattiimeytyva (g) |proteiini (g)
Pannukahvi |Kahvi, pannukahvijuoma 2|DL 200 32 0 1 1
Yhteensa

Kalorit:

Raaka-aine Maara | Yksikko [Paino  |Kg/Hinta G/Hinta |Raaka-ainekustannus
Pannukahvi |Pannukahvi 1l4|g 14 7,78 0,01€ 0,11 €
Yhteensa:
Lahteet:

( Fineli.fi 2020).
( Foodie.fi 2020).
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Maito

1-2 annosta

Raaka-aineet:

« 1 Rkl maitojauhetta
« 0,75 dl kylmaa vetta

Ohjeet:

Sekoita maitojauhe kylmaan veteen.

Raaka-aine Ma3ara |Yksikko |Paino |energia, laskennallinen (kJ) |rasva (g) |hiilihydraatti imeytyva (g) |proteiini (g)
Maito Maitojauhe, rasvaton, laktoositon 1[RKL 7 106|< 0.1 3 3

Vesi, vesijohtovesi 1|DL 10 0 0 0 0
Yhteensa:

Kalorit:

Raaka-aine Maird [Yksikké [Paino  [Kg/Hinta G/Hinta |Raaka-ainekustannus

Maito Maitojauhe, rasvaton, laktoositon 1[RKL 7 13,98
0,01€ 0,10€

Vesi, vesijohtovesi 1{DL 10 0,01 0,00 € 0,00 €
Yhteensa:
Lahteet:
( Fineli.fi 2020).

( Foodie.fi 2020).
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Liite 3. Retkiruokien vertailu

Kaupalliset retkiruoat

Kategoria Tuote Hinta Energia, laskennallinen (kJ) |Rasva (g) | Hiilihydraattiimeytyva (g) | Proteiini (g) | Kcal
Aamiainen Kotimaista kaurakuitu annospikapuuro PTK 0,28 € 1470 7 50 15( 351
Aamiainen Summit Morning Oats with Raspberry RK 6,50 € 1903 18 66 11| 455
Lounas Bla Band Kanarisotto PTK 2,19€ 984 7 17 15| 235
Lounas BId Band Parsa-kanarisotto RK 9,50 € 2677 23 86 21| 640
Vilipala Corny Pahkindsuklaa vélipalapatukka PTK 0,65 € 1008 12 27 5| 241
Vilipala Barebells Salty Peanut proteiinipatukka RK 2,69 € 837 8 15 20 200
Illallinen Knorr Spaghetteria Carbonara PTK 1,49 € 792 6 28 6| 189
lllallinen Summit Pasta Arrabiata RK 7,50 € 2516 19 112 19| 601
Juoma Fazer Kaakaojuoma PTK 0,45 € 465 1 19 7| 111
Juoma Clif Bar Shot Citrus RK 2,50 € 418 0 25 0| 100
*PTK Péivittaistavarakauppa
*RK Retkeilykauppa

Itsevalmistetut retkiruoat

Kategoria Tuote Hinta Energia, laskennallinen (kJ) |Rasva (g) | Hiilihydraattiimeytyva (g) | Proteiini (g) | Kcal
Aamiainen Cashew-hirssipuuro 1,27 € 1848 16 59 13| 442
Aamiainen Tattarisuurimopuuro 0,78 € 1561 12 45 14| 373
Aamiainen Porkkana-kvinoapuuro 1,09 € 2118 26 37 21| 506
Lounas Vihred kookos-linssisosekeitto 1,59 € 4291 54 88 33| 1026
Lounas Soijastroganow ja perunamuussi 2,78 € 4053 4 147 63| 969
Lounas Halstrattu ahven, fenkorelli ja pinaattimuhennos 3,33 €tai 24,85 € 4999 48 72 101 1195
Vilipala Energiapallo 0,14 € 184 3 3 1| 44
Vilipala Manteli-kirsikkanauha 0,66 € 463 8 6 4] 111
Vilipala Amaranttisuklaa 0,75 € 695 9 14 4] 166
lllallinen Mantelirisotto 1,72€tai 7,7 € 3773 33 113 28| 902
Illallinen Mustapapu tortilla 4,04 € 5173 23 182 54]|1236
lllallinen Cashewpilahvi 2,42 € tai 5,06 € 6277 65 168 43| 1500
Juoma Vaeltajankaakao 0,40 € 649 4 17 11| 155
Juoma Palautusjuoma 0,02 € 204 0 12 0| 49
Juoma Pannukahvi 0,11 € 32 0 1 1 8
Juoma Maito 0,10 € 106 0 3 3 25
( Foodie.fi 2020).

( Summittoeat.com 2020)
( Scandinavianoutdoor.fi 2020)
( blaband.fi 2020)
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Liite 4. Retkikeittimien erot

RETKIKEITTIMIEN EROT

+++

Monipolttoainekeitin

Tehokas ja nopea

Kallis

Polttoaineen tehokas hydtysuhde (Iampoarvo)

Tyo6las sytyttaa

Toimii myds kovalla pakkasella

Jotkin polttoaineet nokeavat

Joissain malleissa portaaton liekinsaatod

Kokoaminen vaatii harjoittelua

Useimmat polttoaineet halpoja ja helposti
saatavilla

Vaatii huoltoa

Paljon osia, rikkoutumisvaara

Vaatii mukaan runsaasti varaosia

+++

Trangia / Spriikeitin

Yksinkertainen kayttaa

Polttoaine nokeaa kattilat

Erittdin toimintavarma

Liekins@ato on huono

Vahan rikkoutuvia osia

Hidas erityisesti kylméassa sadssa

Huoltovapaa, pesun lisaksi huolloksi riittaa
polttimon reikien puhdistaminen tarvittaessa

Polttoaineen vaikea annostelu

Polttoaineen hyva saatavuus Pohjoismaissa

Hyva peruskeitin

+++ Kaasukeitin
. Kaasun madran vahentyessa paine alenee ja

TEHEEES IR Mo keittdminen kestdad kauemmin.
Kaasuliekki on puhdas, ei likaantumista Polttoaine on kallista
Helppo, portaaton liekin saatd, mahdollistaa Kaasuliekki on pistemainen, joten ruoka palaa
my6s hauduttamisen helpoiten pohjaan kattilan keskelta.
Polttoainetta ei mene hukkaan, koska kaasun voi Polttoainesdiliot eivat ole yhteensopivia kaikkiin
sulkea ruoan valmistuttua keittimiin.
Kevyt Kaasu hyytyy talvella.

+++ Risukeitin
Avotulta pienempi paloturvallisuusriski Kaasukeitinta suurempi paloturvallisuusriski
Kayttévarma ja helppo kayttaa Vaatii tasaisen alustan
Kevyt, polttoainetta ei tarvitse kantaa mukana K_ayttoa s_agtettu rg]o_lttaa T I R

aikana tai jos malli rinnastetaan avotuleen

Avotulta tehokkaampi ja puhtaampi palaminen Tulta taytyy ruokkia usein
Ekologinen Nokeaa kattilat ja pannut
Edullinen

A Nuotio

Mukana tarvitsee kuljettaa vain kattiloita, ei
keitintd tai polttoaineita

Toimii vain alueilla, joilla polttoaineen saanti on
taattu

Keittda nopeasti

Kaatosateella ja sateen jdlkeen tulen teko ei
onnistu, mukaan myos varajarjestelma ruoan
valmistusta varten

Lammittda ja kuivaa myos ruoan valmistajaa

Kattilat nokeentuvat paksusti, ja noki eristaa:
pidéa kattilat puhtaana

Tunnelmallinen

Tulentekoa on rajattu monin tavoin: tulenteko
on sallittu vain maanomistajan luvalla tai vain
virallisilla nuotiopaikoilla ja
metsapalovaroituksen aikaan ei ollenkaan

Valaisee

Monipuoliset ruoanvalmistusmahdollisuudet:
loimutus, tuhkassa ja kuumilla kivilla
kypsentéaminen
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Liite 5. Vaellusruoan ABC Opas

HAAGA-HELIA

VAELLUSRUOAN ABC

RETKIA & RESEPTEJA

Niemi & Pietarinen
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08 Aamiainen

1. Cashew-hirssipuuro

2. Tattarisuurim opuuro

3. Porkkana-kvinoapuuro

09 Lounas

1. Soijastroganow ja perunam uussi

2. Halstrattu ahven ja lisukeet

3. Vihrea kookos-linssikeitto

10 Vilipala

Dhe 1. Energiapallot
Henkilot oppaan takaa
2. Manteli-kirsikkanauha

Tervetuloal 0B \ 3. Amaranttisuklaa

Vaeltajan ravitsemus g 3 \ 11 llallinen

2, %o
i B 1. Mantelirisotto
Ruokasuunnittelu vaellukselle 3 .

2. Mustapaputortilla

Luonnossa okailu 3. Cashewpilahvi

Retkeilijan hygienia S 12 Juoma

z oy : Z % =3 1. Vaeltajan kaakao
Vaeltajan sddnnot S -

2. Palautusjuoma

3. Pannukahvi & maito
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“Mies voi lahtea pohjoisesta, “Rakkaudesta kalastukseen &

mutta ei pohjoinen miehesta.” vaellukseen”

Vantaalainen; 28 vuotias ravinto

Place 2 Be:
Kaldoaivin eramaa
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Tervetuloa!

Vaelluksella ruoan merkitys on merkittavassa roolissa energian saan-
nin ja elémyksen kannalta. Oikeanlainen ravinto vaelluksella parantaa
suoritusta ja mielialaa, seka pienet ponnistelut ruoan valmistamisessa
tuovat retkeilijalle onnistumisen tunteita. Silla esimerkiksi aamuinen
heraaminen usvakella tunturilla, kahvin keiton merkeissa, luo kimuis-
toisia hetkia vaeltajalle.

Vaellusruoat ovat usein suoraan jalleenmyyjiltd ostettuja valmiita an-
nos paketteja, joihin lisataan pelkka kiehuva vesi. Nama valmiit ruo-
kapaketit ovatkin helppoja kayttda, eika vaeltajan itse tarvitse kayttaa
omaa aikaa ruokien valmisteluihin ennen vaellusta. Opinnaytteemme
my6ta halusimme tuoda enemman nakokulmia, miten voit luoda lisaa
elamyksia ja kokemuksia ruuan my6ta retkillesi.

Taman tyon tavoite on luoda kaytanndllinen opas eravaelluksen har-
rastajille. Tietoperusta sisaltaa erilaisia ruuan valmistustekniikoita ja
ruuan esivalmistukseen liittyvia seikkoja. Perusasiat retkeilijan ruoka-
hygieniaan ja ruokien sailyvyyksiin kdydaan my6s lapi. Tavoitteenam-
me on antaa ohjenuoria retkeilijalle kertomalla retkiruoan merkityk-
sesta vaelluksella. Liséksi olemme raataloineet resepteja paivan jokai-
selle aterialle. Reseptit ovat myds helppoja toteuttaa peruselintaryik-
keita hyodyntéen. Reseptit ovat mietitty niin, ettd pystyt hyodynta-
maan eri vuodenaikoina saatavia luonnon ruoka-aineita, kuten marjo-
ja, kaloja ja sienia.

Aleksanteri & Matias
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Vaeltajan ravitsemus

Luonnossa kaikki maistuu paremmalta, mutta miksi?

Vaelluksella ihminen kuluttaa normaalia arkea enemmén kaloreita, ja
tarvitsee palautumiseen tarkeitd ravintoaineita. Voiko olla parempaa kuin kaa-
kao syksyisessa pimenevassa illassa laavulla.

lhmisen energian tarve ja kulutukseen vaukuttavat tekijat

Ihmisen energian tarve on yksildllinen, mutta jokaisella on perusaineen-
vaihdunta. Perusaineenvaihdunnalla viitataan henkilon valttaméattcmien elin-
toimintojen aiheuttamaan energian kulutukseen. Eniten perusaineen-
vaihduntaan vaik Uttavia tekijbitd ovat lihasmassa, sukupuoli, perintotekijat,
hormonit ja fyysinen kunto. Alkuiset kuluttavat paivittéisestd energiasta noin
60-80% perusaineenvainduntaan. Loput péivittdisesta energian kulutiksesta
menee ruoansulatikseen (10%) ja lilkuntaan (15-209%).

Vaellukselle |ahdettdessa vaeltaja miettii tarkkaan, millaista ruokaa han pak-
kaa mukaansa. Monipuolinen rucka on tarkea osa vaellusta, jotta energiaa
riittaisi I4pi vaelluksen. Kuitenkin on otettava huomioon, kuinka pitkasta mat-
kasta on kyse. Vaeltaja pystyy hyvalla sunnittelulla minimoimaan ruoan pai-
noa, silla usein vaellikselle lahdettaesss ruoka on painavin osa kaikista vael-
lustarvikkeista.

Ennen likkumista on hyva syoda hitaita hiilihydraatteia, jotka antavat energi-
aa pitkaksi aikaa, kuten esimerkiksi puurot, pastat. Mikaan taskuun kannat-
taa pakata myos nopeita hiilinydraatteja, kuten energiapatikoita, kuivattuja
hedelmia tai pahkingita. Lounaalla syodaan myds hiilinydraattipitoisernmin
kuin illalla, mutta on pidettéva huoli siita, ettd jokaisella aterialla on myds tar-
peeksi proteiinia. Yota vasten on hyva tankata enemman rasvaa ja proteiinia,
sillé ne sulavat hitaammin kuin hiilihydraatit.

Ravintoaineet:

Vaelluksella tarkead on huolehtia energian saannista. Energiaavintoaineet
ovat hiilinydraatit, proteiinit ja rasvat. Kullakin ravintoaineella on oma roolinsa
tasapainoisen energian saannin saavuttamisessa.

Alla olevassa kuviossa kay ilmi mikd on Aalto & Seppésen (2008, 8) ener-
giaravintoaineiden saantisuositukset paivittéisestd kokonaisenergiansaannista.
Heidan mukaansa, ihmisen pitaisi saada S0-60% hiilihydraatteja, 10-15%
proteiineja, sekd 25-35% rasvoja kokopaivan energiaravintoaine saannista.

Energiaravintoaineiden saantisuositukset
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ENERGIARAVINTOAINEET

Mista saadaan?

Hiilihydraatit

Listi&t kuitupitoisten hiilihydraattien saantia (esim. taysiyviivilja, kasvikset)

Wahenndt sokeripitoisten hiilihydraattien saantia (esim. makeiset, limsat, sokeroidut hillot ja mehut, vanukkaat, leivonnaiset)

Proteiinit

Huomioi nditéa: Syt monipuolisesti lautasmallin mukaan
Jos olet kasvissyiijd, syd monipuolisesti palkokasveja, pahkingita, siemenia ja taysjyvaviljaa.
Rasvat
Huomioi nditi:

Rasvat voidaan jakaa pehmeisiin eli tyydyttymattdmiin rasvoihin ja koviin eli tyydyttyneisiin rasvoihin.

Tyydyttyneisiin rasvoihin lasketaan myos transrasvat. Kovat ja pehmeét rasvat poikkeavat toisistaan ulkon&dsn lisdksi rasvahappokoostumukseltaan.

Rasvahappokoostumus vaikuttaa rasvan laatuun. Nyrkkis&&ntona voidaan sanoa, ettd mitd juoksevampaa rasva on, sitd enemmdin se siséltéd hyvilaatuisia rasvahappoja.

Kasvikunnan tuotteet, kuten kasvisliyt ja pahkinét, siséltdvit enemmaén hyvalaatuisia rasvahappoja kuin eldinkunnan tuotteet.
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4
Ruokasuunnittelu vaellukselle

Usein vaelliksella tekee mieli sellaista ruokaa, jota muutenkin arkena
syodaan. Olosthteet ovat tosin hyvin erilaiset kuin kotona, silla kulutus ja
ruuanlaitto valineet poikkeavat kotiolosthteista.

Yksi térkeimmista asioista, joho retkeilijan tulee perehtyd ennen vaellikselle
lahtemistd, on ruokasuunnittelu. Hyva ruokasuunnittelu edesauttaa rinkan
pakkaamista ja ndin ollen harvoin tulee pakattua tarpeettomia tai raskaita
ruokia mkaan.

Vaelluksen pituus ja vuodenaika mahdollistaa erilaisten raaka-aineiden kay-
ton. Pitkalle vaelllkselle |ahdettédessé ei yleensa pakata kovin painavia ruokia
matkaan mukaan (esim. tolkkiruoka) vaan talloin suositaan kuivattuia ruokia.

Luonnosta nauttimisen ohella ruoka on oleellisena osana elamysta. Vaelluk-
sella ei tarvitse tyytyd kaupasta ostettuihin valmisaterioihin, vaan luonnossa
vol valmistaa laadukkaita ja maittavia ateria kokonaisuksia.

Maito-, liha- ja kalatuotteiden osalta on otettava huomioon tuotteiden kyl-
voit kuljettaa herkasti pilaantuvia raaka-aineita lyhyilld vaelluksilla. Laaduk-
kaassa kylmalaukussa lampotila pysyy jaiden tai kylmapattereiden kanssa alle
5 °C:ssa noin vuorokauden.

Elintarvike Varastointilam potila enintaan

Helposti pilaantuva elintarvike, ml. maito, kerma, paloi- 6 oC
tellut kasvikset

[Tuoreet kalastustuotteet lahella 0 °C, sulavan jaan lampotila

ylmasavustetut ja tuoresuolatut kalastustuotteet seka

Ityhjic- ja suojakaasupakatut jalostetut kalastustuotteet SR
Helposti pilaantuvat maitopohjaiset tuotteet 8 °c
lauheliha ja jauhettu maksa 4 °C

pakasteet v3hintdan — 18 °C

Raaka-aineet vaelluksella

Raaka-aineita valittaessa tulee huomioida vaellettavan matkan pitus ja vuo-
ansiosta hyvin. Keskikesalld kuumuus tuottaa usein paénvaivaa. Vaellettavan
matkan pituss maarittad kantamusten painoa ja sen minimoimista.

Ruuan sailyttaminen ja esivalmistelu

Kuivattu ruoka sailyy vhta lailla helteessa kuin pakkasessa, oli se sitten
tehdasvalmisteista tai kotikutoista. Sen sijaan maito-, liha- ja kalatuotteet
ovat herkkia pilaantumiselle. Keskikesélld esimerkiksi nakkileipd, sulatejuustot
ja meetvurstit sailyvat melko hyvin helteelld, mutta meetvurstia valittaessa
kannattaa valita kokonainen viipaleiden sijaan. Kevaalla ja syksylla
pilaantuvan ruuan sailyttaminen helpottuu vaelluksella huomattavasti.
Talvella on taas huomioitavaa siing, ettei ruoka padse jaatymaan.

Itse kuivatuissa raaka-aineissa tulee olla tarkkana siitd, ettéd kuivausprosessi
on onnistunut ja ettd kuivattavat elintarvikkeet ovat tarpeeksi kuivia ennen
sailyttamista. Pakkaa kuivatut elintarvikkeet ilmatiiviiseen pakkauspussiin tai
muovirasioihin, Valta aina kosteuden paasya sailytys rasioihin pilaantumisvaa-
ran vuoksi.

On tarkeds, ettd racka-aineita kasitelldan ja varastoidaan oikein, silld se pa-
rantaa tuotteiden laatua ja sailyvyytta. Esivalmistelussa kannattaa panostaa
puhtaisiin tycvalineisiin ja pakkaamiseen. Pystyt helpottamaan vaellustasi tai
retked huomattavasti pakkaamalla raska-aineet valmiiksi annoskokoihin, joko
pusseihin ja rasioihin.
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Luonnossa ruokailu

Retkikeittimet

Retkikeittimet voidaan jakaa neljaéan eri kategoriaan, niiden kayttaman poltto-
aineen mukaan; sprii, kaasu, monipolttoaine ja puu. Matkustaessasi lentoko-

saatavuus on erittéin hyva, silla niitd voi ostaa huoltoasemilta, vaelluskaupois-
ta tai hyvin varustelluista ruokakaupoista.

Keitint& valittaessa huomioi keittimen paino, helppokaytttisyys, toimintavar-
muus, toimivuus tuulella ja kylmassa seka soveltuvuus vaellikselle.

Esimerkiksi spriikeittimen valitseminen pilkkiretkelle tai risukeittimen mur
kaan ottaminen mukaan Tunturi-Lapin vaellukselle eivat valttamatta ole par-
haimpia valintoja, silla sprikeittimen hyttysthde kovilla pakkasilla on heikko
Jja puurajan ylapuolella ei ole risukeittimen polttoaineeksi tarvittavia oksia.

Kaasukeittimet puolestaan ovat kevyita retkikeittimia, joita on helppo kayt-
taa. Puhtaasti palavan liekin ja portaattoman lammons&adon ansiosta kaasu-
keittimella on vaivatonta valmistaa ruckaa.

Risukeitin on kevyt ja pienikokoinen. Keittimen metallikehikossa poltetaan
puuta tai muuta maassa olevia irrallisia ja kuivia risuja, tikkuja ja kapyja. Ri-
sikeitin on ekologinen vaihtoehto, silla kéayttaa uusiutuvaa polttoainetta, jota
el tarvitse kantaa mukanaan. Liekki keittimessa palaa puhtaammin ja on kuu-
mempi kuin vastaavankokoisessa avotulessa. Risukeittimien kayttssa tulee
aina noudattaa erityista huolellisultta, kuten aina tulta kasiteltdessa.

Keittio- ja ruokailuvélineet

Trangian etuna retkelle lahtiessa on, etta kaikki rusan valmistukseen tarvit-
tavat valineet pakattuna yhteen kompaktiin pakettiin keittimen omaan suoja-
pussiin, Yleensa kattilasarjaan kuuluu kaksi eri kokoista kattilaa, kahvipannu

ja paistinpannun. Valikoimasta loytyy keitinsarioja alumiinista, vahvistetusta

alumiinista, joista |6ytyy non-stick pinnoitettuja versioita.

Halsteri on varsinkin kalastus reissuilla erinomainen valmistusvéline, jolla
pystyy helposti valmistamaan kokonaisen kalan avotulella. Halsterin voit ostaa
liikkeestd, joista saa grillaustarvikkeita. Halsteria on huomattavasti helpompi
kasitelld kuin pelkkaa grilliritilas, koska voit huoletta nostella ja k&adnnelld sita
kadensijasta. Halsterin huonona puolena on se, ettéd ne ovat yleensa painavia.

Retkiruokailuvalineissa patee samat lait, kuin keittimien ja ruuanval mis-
tusvalineiden kanssa. Mita kevyemmat ne ovat ja mité pienempéan tilaan ne

pitka vartisen lusikan tai aterinsetin, Lautasta et valttaméatta tarvitse mukaan
ollenkaan, silld voit syoda suoraan kattilasta.
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+++

Monipolttoainekeitin

[Tehokas ja nopea

allis

Polttoaineen tehokas hyitys_hde (lampdarvo)

ITwil&s sytyttas

ITaimil myts kavalla pakkasella

Notkin poltoainest nokeavat

Paizsain malleissa portaaton liekinssato

okoarminen vaatii harjoittelua

|_zeimmat polttoaineet halpoia ja helposti saatavilla

aatii huoltoa

Paljon osia, rikkoutumisvasra

aatil mikaan runsaast varaosia

+++

Trangia / Spriikeitin

sinkertainen kayttas

Polttoaine nokeaa kattilat

Frittain toimintavarma

| lekinsaats on huono

ahén rikkoutuvla osia

Hidas erityisest kylmassd sAassa

Lofovapaa, pesun NsaksT huolloksT rittad polttimon reflien puhdistaminen
[tarvittaessa

Folttoaineen vaikea annostelu

Polttoaineen hyva saatavuus Pohjoismaissa

Hiva periskeitin

+t Kaasukeitin
[Tehokas ja nopea aastun maaran vahentyessa paine alenes ja kelttAminen kestad kavemmin,
aasuliekki on pundas, ei likaantumista Polttoaine on kallista
Felppo, portaaton liekin s24ts, mahdallistaa ryvds haudUetamisen aﬁ?]hekm on pistemainen, jofen rucka palaa helpoiten pohjaan kaftlan kes-
Polttoainetta ei mene hukkaan, koska kaasun voi sulkea ruoan valmistuttug Polttoainesailict eivat ole vhteensopivia kaikkiin keittimiin,
eyt aasu hyytyy talvella.
ot Risukeitin
IAvotUlta pienempl paloturvallisussriski aastkeltintd suurempl paloturvallisuosriski
aythovarma ja helppo kavttas aatii tasaisen alustan
evyt, polttoinetta el tarvitse kantaa mkana t:@\zétg\?osta?g’ee;tu rajolttaa metsdpalovarofusten alkana tai jos malli rinnaste-
lawvotLlta tehokkaampi ja puhtaampl palaminen ITUlta tavtyy ruokkia Lsein
Ekologinen okeaa kattilat ja pannut
Edullinen
e Nuotio

Uk ana tarvitsee kuljettaa vain kattiloita, ef keitint3 tai polttoaineita

[Taimii vain alueilla, joilla polttoainesn saanti on taattu

eittad nopeasti

Kaatosateella ja seteen jalkeen tulen teko ei ornistu, mukaan myds varafar-
jestelmé ruoan val mistusta varten

attilat mokeentuvat paksusti, ja noki eristaa; pida kattilat puhtaana

[Tunnielmallinen

[Tulentekoa on rajattu monin tavoin: tulenteko on sallittu vain maanomistajan
Iuvla(\la tai vain virallisilla nuaticpaikoilla ja metsépalovaroituksen alkaan el ol-
enkaan

alaises

lonipucliset rucanvalmistusmahdollisuadet: loimutus, tunkassa ja kuumilla
ivilld kypsentaminen
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Retkeilijan hygienia

Luonnossa retkeilijan henkilokohtaisen hygienian tarkeys korostuu, Vatsatau-
dit ja ripuli saattavat levitd helposti vaelluksen aikana, jos k&sia ei pese tai
kayta kasidesia saannollisesti.

Ensiapu
Loukkaantumisia ja haavereita sattuu eramaassa samoin kuin kotona. Kun
apu on katkana, pienestakin ongelmastakin voi kehittya suuri. On tarkeas
ennalta ehkaistd ja hoitaa saman tien, kun huomaat tapaturman sattuneen.
Vaelliksella on hyva olla mukana ensiapulaukky, josta [Sytyy tarvittavat hoi-
tovalineet. Retki- ja vaelluskaupoista voit ostaa valmiiksi suunniteltuja koko-
naisulksia, jotka ovat valmistettu varta vasten vaellusta varten.

Ensiapukurssin kdyminen ennen vaellusta takaa vankan pohjan tapaturmien
hoitoon erdmaassa. Ensiapu kursseja jarjestad Suomessa esimerkiksi Suomen
Punainen Risti.

Palovammat ovat hyvin mahdollinen vaiva, jonka retkeilija voi retkelldan saa-
da. Palovammassa tarkeinta on valiton palamisen pysayttaminen. Viiled vesi
on paras valiton hoitomuoto. Jadhdytysta on jatkettava siihen asti, kunnes
kipu lakkaa. Vamman pitdminen puhtaana on erittain tarkedd maastossa.
Jashdytyksen jalkeen hoidettava alue on kuivattava ja peitettava puhtaalla
sidostaitoksella tai rasvasidoksella.

Ripulin hoitoon kannattaa varata ensihoitolaukkuun hiilitabletteja, maitohap-
pobakteeri kapseleita ja laakkeits, jotka pysayttavat ulostamisen laakkeen
vaikutusajakseen kokonaan. Hiilitabletit ja maitohappobakteerit ovat miedom-
pia lagkeita, silla ne rachoittavat vatsan toimintaa

. : -"‘.— e
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Vaeltajan saannot

Jokamiehenoikeudet

Jokainen Suomessa on oikeutettuia jokamiehenoiketksiin, Niihin ef tarvitse
maanomistajan Iupaa tai suostumusta. Jokamiehenoikeudet eivat kuitenkaan
oikeuta menna kenenk én piha-alueelle, viljelykselle tai muuhun erityiseen
kayttoon otetulle alueelle.

Jokamiehenoikeudet sallivat liikkumisen jalan, hiihtden tai pycraillen muaalla
kuin piha-alueilla, viljelyksilla, tai erityiseen kayttoon otetuilla alueilla, Ve-
sistdilld ja jaalla likkuminen on myds sallittua Suomessa. Alueilla, joilla on lik-
kuminen sallittua, on mydskin oleskelu sallittua, kuten telttaileminen. Lu-

sekd onkiminen ja pilkinta.

Luonnossa lilkkuja ei saa aihelttaa toiminnallaan hairicta tai haittaa toisille tai
ymparistlle. Eldvien puiden tai pensaiden kaataminen tai vahingoittaminen ei
ole sallittua. Sammalten, jakalien tai maa-aineksen ottaminen ei kuulu joka-
miehenoiketksiin ja tahan tarvitaan maanomistajan lupa. Tahian saantéon
myos lukeutuu mm. kuusenkerkan kerdaminen tai jonkin kasvin juren

Roskaaminen on ehdottomasti kiellettys, jos roskaa tulee vaelluksella, ne on
syyta ottaa mukaan ja vieda roskikseen.

Viehekalastikseen ja metséstykseen Suomessa tarvitset asianomaiset luvat.

Luonnon raaka-aineet

Suwomessa saa kerata yrttejd, rauhoittamattomia kukkia, sienid ja marjoja

vaelluksellaan, taytyy hdnen aina muistaa keréta vain sieni, joita han itse
varmasti tunnistaa, silla Suomessa esiintyy ruokasienien lisaksi runsaasti tap-

nestdan tuttuja sienia ravinnoksi.

Kalastus kuuluu mySs jokamiehenoikeuksiin ja monet retkeilijat
hytdyntavatkin sita.

Suomessa on tavattu noin 100 kalalajia. Vakituisesti vesissamme elda 69 lajia.

on niin meren saaristossa, joissa, lammissa tai jarvissa Pohjois-Lappia Ikuun
oftamatta, johon kuha ei ole levinnyt. Vaelluksella keskitytaan yleensa
kahteen motiiviin; raaka-aineiden hankkimiseen tai uheilukalastukseen. Ru-
okakaloista Etela ja Keski-Suomen vaelluksilla ahven ja hauki ovat par-
haimpia ruokakaloja. Pohjois-Suomessa ja Lapissa saatavilla “jalokaloja”
kuten harjusta, silkaa, lohta, taimenta ja rautua.

85



8

Aamiainen

1 Cashew-hirssipuuro
2 Tattarisuurimopuuro

3 Porkkana-kvinoapuuro
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1. Cashew-hirssipuuro

KCAL
441

©

AIKA
15 MIN

A
N\
HINTA
1,27 €

Raaka-aineet: Ohjeet:

Kiehauta vesi.

Laita hirssihiutaleet, viikunat ja mausteet
kattilaan kuumaan veteen likoamaan noin 10
minuutiksi.

Liottamisen jalkeen kiehauta nopeasti en-
nen syGmista.

Lisdd pahkinat

o 2dlvesi

« 60 g hirssihiutaleet

« 20 g kuivattua omenaa
« 30 g cashewpahkinaita

“ Yoit my6s valmistaa reseptin tuorepuurotyy-
liin uuttamalla raaka-aineet yon yli”
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2. Tattarisuurimopuuro

Raaka-aineet:

o 2dlvesi

. 70 g tattarisuurimoita
« 2t fariinisokeria

« 1 mm kardemumma

« 1 rkl rypsicliy

« 15 g kuivattuja karpaloita
« 20 g mantelirouhetta

Ohjeet:

AIKA
15 MIN

tilaan. Kiehauta ja noin 10-12 min.
Nesteen imeydyttya lisda rypsioljy. Varo poltta-
masta pohjaan.

HINTA
0,78 €
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3. Porkkana-kvinoapuuro

LS 0 © X

ANNOS KCAL AlKA HINTA
1 506 20 MIN 1,00€
Raaka-aineet: Ohjeet:
« 4dlvesi Lisdd kvinoa, porkkana kattilaan ja vesi.
« 45 g kvinoa Keitd 10-15 min.
« N. 5g kuivattua porkka- Lisda valmiiseen puuroon loput Raaka-
naa aineet.

« 15 g kuivattuja karpaloita
« 15 g mantelirouhetta

+ 20 g soijajauhoja “ Voit myés valmistaa reseptin tuorepuurotyy-
+ 2rkl pellavarouhe liin uuttamalla raaka-aineet y6n yli”
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9

Lounas
P
1 Vihred kookos-linssisosekeitto
2 Soijastroganow ja perunamuussi l
A 3 Halstrattua ahventa, fenkorelli ja pinaattimuhennos
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1. Vihrea kookos-linssisosekeitto

© X

[ ]
[ S
A |

[\
ANNOS KCAL AlIKA HINTA
2 1025 30 MIN 3.18€
Raaka-aineet: Ohjeet:

. 10dl vesi

« 200 g vihreita linsseja

« 100 g tuoretta sipulia

« 2 valkosipulikynttd

« 25 g varsielleria

« 50 g paktemakkaa

« 300 g bataattia

« 250 g porkkanaa

« 15 g inkivaaria

« 3 rkl rypsioliy

« 1 tl jauhettua korianteria

« 3 mm suolaa

« Liséksi: 100 g kookosjau-
hetta

91

Keiti linssit kypsiksi noin puolessa litrassa
vetta.

Pilko sipulit ja juurekset pieneksi.

Paista pannulla 6ljysséa sipuli ja juurekset
mausteiden kera. Kun ne ovat saaneet vahan
siksi.

Kuivaa keitto kahdessa tai kolmessa osassa
uunissa tai vihanneskuivurissa.

Murskaa Kuivattu keitto hienoksi te-
hosekoittimessa.

Talld reseptilld saat noin 300 g kuivattua jau-
hetta. Jaa jauhe kahteen osaan ja Liséa
molempiin 50 g kookosjauhetta.

Lisaa vaelluksella haluamasi maara kiehuvaa
vetta keittojauheeseen.



2. Soijastroganow ja perunamuussi

©

A

ANNOS KCAL AIKA HINTA
i 968 30 MIN 2,78 €
Raaka-aineet: Ohjeet:

12 dl vesi

100 g soijarouhetta

50 g kuivattua bataattia

10 g kuivattua palstemakkaa
10 g kuivattua porkkanaa

20 g kuivattua punajuurta

2 valkosipulinkyntta

20 g kuivattua tomaattiso-
setta

2 mm mustapippuria, timja-
mia & meiramia

1 mm basilika & Valkopippuri

Perunamuussi

70 g perunahiutale
3 dl vesi
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Liota soijaruche ja kasvikset runsaassa
maéarassa vetta, kunnes ne turpoavat.
SiivilGi soijaruohe ja kasvikset.

Kiehauta 7,5 dl vettd. Varaa keitetysta
vedesta 5 dl perunamuusia varten.

se, mausteet, soijaruohe ja liotetut kuivatut
kasvikset. Hauduta kypséaksi.

Valmista perunamuussi toisessa Kattilassa
lisdamalla kiehuvaa vetta jauheeseen sekoit-
tamalla samaan aikaan.



3. Halstrattu Ahven

AlKA
25 MIN

)
N

HINTA
KAUPPA 13,96 €

LUONNOSTAD €

3. Fenkorelli

AlKA
20 MIN

KAUPPA 8,56 €
LUONTO 1,23€

Raaka-aineet:

« yksi tai useampi ahven (15-35cm)
« suolaa

« sitruuna

o 1-2 maustemittaa kuivattua tillia

Ohjeet:
Suomusta ja perkaa kalat. Mausta kala mielellaén
15 minuuttia ennen ruuan valmistusta
Asettele kalat hakteriin ja aseta se hiilloksen
paalle. Vahdi vieressa koko ajan.
Kun kalan sisalta tihkuu nestetta lapi, niin kdénna
kala toiselle kyljelleen. Paisto aika riippuu kalan
koosta. Kala on kypsa siina vaiheessa kun liha ir-
toaa ruodoista.

Raaka-aineet:

o n. 20 g kuivattua fenkolia. Tuore 200 g
« pari kourallista tuoretta tai n. 25 g kuivat-

tuja kanttarelleja. Tuore 250 g
o 1 kpl valkosipulinkynsi

« n. 20 g kuivattua omenasiivuja. Tuore

200g
o 1kl rypsicliva

o mausteeksi mustapippuria, timjamia ja su-

olaa

Ohjeet:

Liota kuivattuja aineksia omenaa lukuun ottamatta
runsaassa maarassa vetta. Siiviloi, kun raska-aineet

ovat turvonneet.

Kypsenna raaka-aineet ljyssa paistinpannussa.

Mausta ja tarjoile kalan kanssa
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3. Pinaattimuhennos

no© X

KCAL AlKA HINTA
570 15 MIN 2,33 €
Raaka-aineet: Ohjeet:
« n. 25 kuivattua pinaattia. Liota pinaatti, nokkonen ja perunat runsaas-
Pakaste 300 g sa maarassa vetta. Siivildi.
« n. 5g kuivattua nokkosta. Paahda seesaminsiemenet kuivassa pan-
Tuore 50 g nussa ja laita syrjaan.
« 70 g kvinoa Laita liotetut ainekset seka rusinat kattilaan
« n.4dlvetta ja keita kypséaksi. Liséa mausteet, 6ljy.
. 10 g seesaminsiemen Lisda annoksen pinnalle paahdettuja
kuorineen seesaminsiemenia.

« 15 g kuivattua viikunaa

« 1 kpl valkosipulinkynsi

« 2 maustemittaa mus-
tapippuria

« 2 maustemittaa suolaa

« 2tl pellavadljya

« 2t rypsioliya
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10
Valipala

1 Energiapallot
Kirsikka-omenanauha

3 Amaranttisuklaa
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1. Energiapallot

[ ]
Rl
A |

KCAL/KPL

43

Raaka-aineet:

« 14 g raakakaakaonibs tai kaakaorasva
« 4g chiasiemenia (kuorittuja)

« 40 g murskattuja cashewpahkingita

« 40 g kuivattuja taateleita

« 2 rkl kauraleseita

« 1 tl tummaa kaakaojauhetta

o 3rklvetta

« Pinnalle kookoshiutaleita

©

AIKA
140 MIN

)
N

HINTA/KPL
0,14€

Ohjeet:

Lisda kuiviin aineksiin 3 rkl kylmaa vetta ja
turvota muutama tunti.

Laita pinnalle tulevat ainekset lautaselle.
Puhdista kédet tarkasti, jonka jalkeen py6-
rittele taikinasta pienia palloja.

Kuorruta kookoshiutaleissa

Pakkaa energiapallot iimatiiviiseen sailysra-
siaan.
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2. Kirsikka-omenanauha 3. Amaranttisuklaa

AlKA
20440 MIN

AIKA
1PV

)
N

HINTA/KPL
0.66 €

)
N

HINTA/KPL
0.75€

Raaka-aineet: Raaka-aineet:

o 2,5d omenasosetta

o 250 g pakaste kirsikoita

« 1,5d mantelivoita.  Kokonaisia man-
teleita soseutettuna 125 g

« 50 g mantelilastuja

« 145 gtummaa siklaata

o 1-3rkl hunaja

o 120 g maapahking murskaa

o 15 gamaranttimuroja

o 2 rkl seesaminsiemenia kuorineen

Oh_'j eet: o 2rklkauraleseitd
Soseuta kaikki (paitsi mantelilastut) raaka-aineet te- o 1 dl kuivattua mustikkaa
hosekoittimessa Ohjeet:

Levita sose tasaisena kerroksena kuiviriin leivinpaperin
paélle. Ripottele hedelma soseen paélle hienoksi leikattua
mantelilastuja.

.ML Sulata siklaa kerroskattilassa tai vesihauteessa.

i‘ . Murskaa pahkinat.
Kuivaa 57 asteessa noin 10-14h unissa tai kuivirissa. ' lS(lalfmta ka}”dq réaka—ameeisgla;s:elen. ll(.gwta 08

KCAL/KPL Muista vaihdella kuivurin levyien jarjestysta, jotta ne kuivir KCAL/KPL elvinpaperilie:nain 1.cm paksuisexs!.levyksl.

110 it Easaiasat. 166 Ko_veta massa ]aakée!mssa.
Leikkaa annospaloihin.

[ ]
R
A |

Leikkaa levyt annoskokoihin ja rullaa levy.

’ st ; Pakkaa energiapallot ilmatiiviiseen séilysrasiaan.
Pakkaa energiapallot ilmatiiviiseen séilysrasiaan. diap ¥
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lllallinen

Mantelirisotto

1
2

Mustapaputortilla

Cashewpilahvi ja villivihannessalaatti

3
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1. Mantelirisotto

o
R
I |

)
\

KCAL AlKA HINTA/KPL
KAUPPA 7,7 €
201 25 MIN LUONTO 1,72€
Raaka-aineet: Ohjeet:
5-6 dl vesi Liota sienet, soijaruohe ja kasvikset runsassa
n. 20 g kuivattuja sienia. méaaréssa vetta. Siiviloi.
Tuore 200g Laita 6ljy, sienet ja valkosipuli kuumaan kat-

20 g vaalea soijaruche
15 g kuivattua kesakur-
pitsaa

15 g kuivattua paprika
1,5 rkl oliivicljy

125 g pikarisottoriisi
suolaa & pippuria

20 g paahdettua manteli-
lastua

tilaan. Kuullota ja anna nesteen haihtua pois.
Lisda liotetut soijaruohe, kasvikset ja riisi
pataan. Mausta risotto.

Lisda 3-4 dl vettd ja keitd hiljalleen, noin 15
min. Lisaa tarpeen mukaan vettd, kunnes ri-
sotto on kypsaa.

Tarjoile paahdettujen mantelilastujen kanssa
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2. Mustapaputortilla

U Ohjeet:
A Liota kaikki kuivat ainekset runsaassa
Ig_ maaréssa vetta (paitsi kvinoa ja mausteet).
ANNOS Siiviloi
1 Paahda mausteita kevyesti 6ljyssa kattilan
pohijalla. Liséa liotetut ainekset ja kvinoa seka

noin 4 dl vetta.

Kypsenni pata noin 10 min, kunnes

@
)
F}-i yliméarainen vesi on haihtunut pois.

Raaka-aineet:
o 11 vesi
« 100 g kuivattuja mustapapuja

« 20 g kuivattua porkkanaa
« 5 g kuivattua sipulia
« 30 g kuivattua maissia
AlKA « 20 g kuivattua tomaattisosetta
20 MIN « 20 g kuivattua kirsikkatomaattia

. 100 g kvinoa
« 2 kpl vakasipulinkynsi

‘ « 3 maustemitta Pippuri, Sokeri,
« 2 maustemitta paprika
\ « 1 maustemitta chili

HINTA KPL
4,04€ Lisaksi: tortillalettuja
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4. Cashewpilahvi 4. Villivihannessalaatti

Raaka-aineet:
o 21kl rypsicliy
o 2 mauwstemitta kaneli
o 1 laakerinlehti

« Ketunleipa sopii raakana salaatteihin tuomaan

. 50grsinota raikasta Makua ja hapokkuutta.
o 150 g taysjyvariisi AlKA « Koivunsilmut sopivat salaattiin persiljan tai
5 . 10g kun'/attua sipulia 20 MIN tillin tapaa.
o 4d vesi « Piharatamon pienet lehdet voi silputa salaattiin
« 65 g paahdettua casl:\ewpéa'hkin'ditéa' sellaisenaan
(] Ohjeet: « Puna-apilan kukat sopivat koristeeksi salaatti-
w Paista Kattilassa Cljyssa mausteet ja rusinat. Lisaa ‘ , - D
Y AN : e in, silld se tuo hentoa makeutta ja véria
’ . riisi, sipuli (ef tarvitse liottaa) ja vettd, niin etta raska ‘\ ikuka lehd i kaytas |
' _aineet peittyvit. « Voikukan nuoret lehdet voi kayttaa rucolan
KCAL Hauduta noin 10 min. HINTA tapaa lapi kesén salaattien peruspilarina
1500 Lis&ia pahkinat, kun vesi on halhturu. 5,06 €
Nauti cashewpilahvi paistettujen metsasienten
kanssa.
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12
Juoma

Vaeltajankaakao

Palautusjuoma

Pannukahvi ja maito
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1. Vaeltajan kaakao jauhe

Raaka-aineet:
« 6 g Tummaa kaakaojauhetta
« 8 g Tummaa sokeria (Muscavado)
« 1 g Vanilja Sokeri
« 18 g maitojauhetta
« 5 g Hamppuproteiini jauhetta

« Ripaus suolaa

Retkella Lisda:
« 2.5dl vettd + 4 rkl jauhetta

Ohjeet:

AIKA
5 MIN

Sekoita keitettyyn veteen.
Lisad halutessasi tilkka tummaa rommia

HINTA
0,40 €

Laita reilu 4 rkl jauhetta ison kupin pohjalle.
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2. Palautusjuoma

[ ]
R
1)
h i

© X

[\
ANNOS KCAL AIKA HINTA
1 48 5 MIN 0,02€
Raaka-aineet: Ohjeet:
« 5dlvesi Keitd vesi.

o 1 rkl luomu ruokosokeria

« 1tlkristallisuolaa

(himalajan ruususuola)

« Mustikanlehtia tai
kuusenkerkkaa

Lis&a suola, sokeri ja halutessasi musti-
kanlehdet tai kuusenkerkka.

Uuta 5-10 minuuttiin, Siiviléi mustikanlehdet
ja kuusenkerkat pois.

Jadhdyta juoma

“Palautusjuoma auttaa korvaamaan, vael-
luksella kehosta postuneita suoloja ja ko-
hentaa nestetasapainoa”
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3. Pannukahvi 3. Maito

Raaka-aineet: Raaka-aineet & Ohjeet:
. 2dlvetta
A . 14 g karkeasti jauhettua pannukahvia + 1Rkl maitojauhetta
I‘T (2 rkl) « 0,75 dl kylméa vetts
ANNOS Ohjeet: AIKA . .
1 Mittaa vesi kahvipannun 10 MIN Sekoita maitojauhe kylmaan veteen..
Kiehauta wvesi ja siirra pannu pois lammadnlahteen
paalta
[ ] y Lis&a veteen Kahwi ja sekoita hyvin.
) Annostele 6-7g kahvia 1 dl vetta kohden. Kayta ‘
’-; . mittana, vaikka kukkurallista ruokalusikkaa. ‘\
Siirré pannu Takaisin lammalle ja anna kahvin
KCAL kiehahtaa kerran. HINTA
- Siirrd pannu pois lammilta, sekoita ja anna hautua 0'11 €
4-5 min.
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