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Reuharin omakotiyhdistyksen ruoanlaittokurssiprojekti eteni seuraavien vaiheiden kautta: 

1. Otettiin yhteyttä ravintolakokki, gastronomian sekatyömies Santeri Vuosaraan 12.2. 

2. Saatiin hinta-arvio kurssista 21.2. 

3. Saatiin myönteinen avustuspäätös Ilmankos-hankkeelta 27.3. Kurssin pitopaikan etsintä käynnistettiin. 

Sopivan kurssipaikan löytäminen oli työlästä. 

4. Valittiin 14.4 kurssin pitopaikaksi Marttojen havaintotila Tampereella. Omakotiyhdistyksen hallitus alkoi 

suunnitella tarkemmin kurssin sisältöä. 

5. Pyydettiin menuehdotus ja tarjous Vuosaralta 16.6. 

6. Suunniteltiin kurssista ilmoitus omakotiyhdistyksen jäsenistölle 17.6. 

7. Vietiin ilmoitus omakotiyhdistyksen ilmoitustaululle 23.6. 

8. Kurssin osallistujamäärä (10) täyttyi 15.8. 

9. Saatiin lopullinen, omakotiyhdistyksen muokkaama menu Vuosaralta. 

10. Jaettiin kurssille ilmoittautuneille muistutus kurssin alkamisesta 25.8. 

11. Kurssi järjestettiin 27.8 klo 18-21. Osallistujia oli yhdeksän. 

12. Ensimmäinen raportti kirjoitettiin ja lähetettiin 16.11. Ilmankos-hankkeelle. 

13. Jatkotoimia tullaan miettimään 20.11 omakotiyhdistyksen hallituksen kokouksessa. 
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Ruoanlaittokurssi alkoi yleisellä osuudella ilmastoystävällisyydestä. 

 

"PALUU JUURILLE", 
LUONNOLLISEEN RAVINTOON 

 
SUOSI KOTIMAISIA KASVIKSIA, LÄHIRUOKAA JA SESONGIN MUKAISIA RAAKA-

AINEITA 
 

LUOMU KUORMITTAA YMPÄRISÖÄ VÄHEMMÄN 
KUIN TEHOMAATALOUS 

 
NAUDANLIHA JA JUUSTO KUORMITTAVAT  

LUONTOA KOHTUUTTOMAN PALJON 
 

KORVAA NAUTA ESIM. POSSULLA 
 

OPETTELE KÄYTTÄMÄÄN SOIJATUOTTEITA 
 

RIISIN HIILIJALANJÄLKI ON 38 KERTAA  
SUUREMPI KUIN PERUNAN 

 
"VÄHEMMÄN ON ENEMMÄN" 

 
MITÄ YKSINKERTAISEMPI PAKKAUS, SEN PAREMPI 

 
SYÖ KAIKKI MITÄ OSTAT 

 
AINOA TÄYSIN EKOLOGINEN OSTOPÄÄTÖS ON PÄÄTÖS JÄTTÄÄ OSTAMATTA 

 
MUISTA JÄTTEIDEN LAJITTELU JA KIERRÄTYS 
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Ja sitten kokkailtiin pienryhmissä reilut kolme tuntia alla olevan menun mukainen setti erilaisia maukkaita, 

pääasiassa kasvisruokia Santeri Vuosaran opastuksella. 
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Menu 
 
 

Tomaattikeittoa ja  
valkosipulikrutonkeja 

 
 

Jogurttinen kukkakaalisalaatti ja 
paahdettuja auringonkukansiemeniä 

 
 

Linssi-juuresmuhennosta  
ja valkosipuliporkkanoita 

 
 

Tofua kahdella tapaa: 
Hirssi-tofu-"paella" 

Paneroitua savutofua 
 
 

Punajuuri-spelttipuuroa 
 
 

Minuuttipihvi porsaan niskasta, 
paahdettua omenaa ja siiderikastiketta 

 
 
 
 

Mustikkapiirakkaa ja vaniljakermaa 
 

ba 
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Linssi-juuresmuhennos 
 
 
Perunaa, porkkanaa, lanttua, palsternakkaa... yhteensä n. 600 g 
1 sipuli 
3 valkosipulinkynttä 
2 dl punaisia linssejä 
kauramaitoa 
suolaa 
mustapippuria 
1 tl kuivattua rakuunaa 
2 tl kuivattua oreganoa 
1 tl valkoviinietikkaa 
(1 tl sokeria) 
 
 
Kuori juurekset ja pienistele ne haluamasi kokoisiksi kuutioiksi. Hienonna myös sipuli. 
Laita kasvikset kattilaan, lisää joukkoon linssit ja kaada sekaan kauramaitoa sen verran, 
että ne mahtuvat kiehumaan. Kuumenna ja lisää mausteet. Hauduttele hiljalleen välillä 
pohjasta sekoitellen ainakin parisenkymmentä minuuttia kunnes linssit ja juurekset ovat 
kypsiä ja hieman soseutuneet. Lisää välillä tarpeen mukaan nestettä. Lisää lopuksi 
joukkoon etikka. Tarkista maut, lisää tarvittaessa ripaus sokeria sekä muita mausteita 
maun mukaan.  
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Paneroitu savutofu 

 
 
Kylmäsavustettua tofua 
vehnäjauhoja 
kananmunaa 
korppujauhoja 
suolaa 
paistamiseen öljyä ja voita 
 
 
Leikkaa tofu n. 1 cm:n paksuisiksi siivuiksi.  
 
Laita esim. kolmelle keittolautaselle hieman vehnäjauhoja, munia, joiden rakenne on 
vatkattu rikki ja korppujauhoja, joihin on sekoitettu ripaus suolaa. Varaa laakea lautanen tai 
astia leivitetyille tofupaloille. 
 
Leivitys on melko sotkuista puuhaa. Sen voi tehdä joko apurin kanssa yhdessä tai "kuiva 
käsi - märkä käsi" -periaatteella. Tofun palaset kieritellään ensin vehnäjauhoissa, sen 
jälkeen kananmunassa ja lopuksi korppujauhoissa. On tärkeää, että tofun pinta peittyy 
joka kohdasta. Leivitetyt palaset voi jättää odottamaan lautaselle. Leivityksen voi tehdä 
myös etukäteen, aikaisemmin samana päivänä. Laita lautanen kelmulla peitettynä 
jääkaappiin odottamaan. Ota tofusiivut kuitenkin huoneenlämpöön 10 minuuttia ennen 
paistamista. 
 
Lämmitä paistinpannu ja paista tofusiivuja voi-öljyseoksessa kohtalaisella lämmöllä n. 1-2 
minuuttia kauniin ruskeaksi ja käännä. Paista toinen puoli ja aseta tarjolle. 
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Hirssi-tofu-"paella" 

 
1 iso sipuli 
2 porkkanaa 
2 paprikaa 
3 valkosipulin kynttä 
oliiviöljyä 
2 tl paprikajauhetta 
1 dl valkoviiniä tai 1 korkillinen valkoviinietikkaa 
500 g paseerattua tomaattia 
vettä 
2-3 dl hirssiä 
suolaa 
cayennepippuria 
herneitä 
2 pkt kylmäsavustettua tofua 
 
 
Kuori ja pilko sipuli, porkkanat ja paprikat pieniksi kuutioiksi ja kuullota niitä 
paistinpannussa tai kasarissa miedolla lämmöllä muutamia minuutteja koko ajan 
rauhallisesti sekoitellen. Sekoittele joukkoon hienonnettu valkosipuli, paprikajauhe ja 
kuullottele hetki. Lisää seuraavaksi viini ja anna kiehahtaa. Lisää sitten paseerattu tomaatti 
ja hirssi sekä vettä sen verran, että hirssi mahtuu kiehumaan. Mausta suolalla ja 
cayennepippurilla.  
 
Keittele kypsäksi välillä vettä lisäillen ja pohjasta sekoitellen, ettei hirssi pala pohjaan. 
Tarkista maku ja mausta tarvittaessa lisää. 
 
Lisää lopuksi kuutioitu tofu ja reilu kourallinen tuoreita tai pakasteherneitä.  
 
Tarjoile heti tai hieman jäähtyneenä. 
 
Voit myös keittää hirssin ja kastikkeen erikseen ja lopuksi sekoittaa ne keskenään. 
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Kurssilla kerättiin myös kurssipalaute. Tässä on yhteenveto siitä. 

1. MITÄ ODOTUKSIA SINULLA ON KURSSIN SUHTEEN? 

¶ Kuulen ja opin jotain uutta 

¶ Odotan uusia ideoita esim. papukasvien, kuten linssien ja papujen käyttöön; erityisesti sopivien 
mausteiden käyttö näiden kanssa 

¶ Haluaisin tietää mitkä kalat ja kuinka tuotetut kalat ovat ilmastoystävällisiä 

¶ Oppia uusia ruuanlaittotapoja, saada ideoita, uusia reseptejä 

¶ Haluaisin oppia käyttämään/saada tietoa erikoisista raaka-aineista (+ uusista ruoista) 

¶ Saada tietoa miten ruokaa voi tehdä ilmastoystävällisemmin 

¶ Kivaa yhdessäoloa ruoanlaiton merkeissä 

¶ Saada tietoa ruoka-aineiden ketjusta energiaan liittyen 

¶ Uusia ideoita tavalliseen arkiruokailuun 

¶ Kokeilla uusia ruoka-aineita: tofu, hirssi, speltti, soija 

¶ Saada vinkkejä kuinka toimia jatkossa omassa keittiössä ilmasto huomioiden 

¶ Vaihtelua entiseen tuttuun valikoimaan 

¶ Tutustua esim. soijan ja tofun käyttöön 
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2. MITÄ ILMASTOYSTÄVÄLLISYYS RUOANLAITOSSA MERKITSEE SINULLE KONKREETTISESTI? 

¶ Luomutuotteet 

¶ Kasvisten runsasta käyttöä 

¶ Ekologisesti tuotettujen raaka-aineiden käyttöä, kuten lähiruokaa 

¶ Tavallaan ilmastoon liittyy myös luomutuotteet (vai liittyykö?) 

¶ En käytä lihaa, suosin lähiruokaa ja luomua, vältän riisiä 

¶ Ei taida vielä olla mitään konkreettista, toivon saavani tältä kurssilta apua 

¶ CO2:n päästöt tulee saada pienemmäksi 

¶ Lähiruokaa 

¶ Luomua 

¶ Ruoanlaitosta ei jää paljon jätettä, jota ei voi kompostoida 

¶ Ruoanlaittoa vähällä sähköllä 

¶ Luomuruokaa, kotimaisuus 

¶ Lähiruokaa 

¶ Ruokaa ei hukata, vaan käytetään tehokkaasti hyväksi 
 

 

3. TÄRKEIN ANTI JONKA SAIT KURSSILTA? TÄYTTYIVÄTKÖ ODOTUKSET? 

¶ Kasvisruoat laitettuna lämpimäksi ruoaksi. 

¶ Tofu oli yllättävän hyvää. 

¶ Herkulliset reseptit. 

¶ Odotukset täyttyivät melko hyvin. 

¶ Olisin odottanut enemmän faktatietoa, mutta pääasiaan nousivat herkulliset reseptit ja kokkaus. 

¶ Ihania reseptejä! 

¶ Pääsi maistelemaan hyviä ruokia -> Odotukset täyttyivät! 

¶ Täyttyi, mutta se yllätti, ettei ehtinyt seuraamaan muiden kokkailua. 

¶ Tärkein anti oli ilmastoystävälliset vinkit ja asiat. 

¶ Uusia reseptejä ja sai maistaa monenlaisia ruokia. 

¶ Spelttijauhojen ja ςhiutaleiden käyttö uutta. 

¶ Uudet ruoka-aineet maistuivat hyviltä. 

¶ Odotukset täyttyivät, oli kiva ja rento tunnelma. 

¶ Uutta ja mielenkiintoista tuli kotiin viemisiksi. 

¶ Kuinka tofusta saa maistuvaa ja täyttävää ruokaa. 

¶ Minkälaista ruokaa kannattaa tehdä jos ajattelee ilmaston kannalta. 

¶ Mieluummin possua kuin nautaa 

¶ Luomu! 

¶ Speltti, hirssi riisin tilalle 

¶ Erilaisten ruoka-aineiden käyttö: tomaatti, linssit, tofu, hirssi, speltti, punajuuri yms. 
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4. MITEN AIOT HYÖDYNTÄÄ KURSSILLA OPITTUA? 

¶ Jatkan kokeilua kotona 

¶ Aion käyttää saamiani reseptejä jatkossa 

¶ Sain myös uusia vinkkejä esimerkiksi siementen ja tofun käytössä 

¶ Olla tarkempana kaupan hyllyillä, että valitsen ilmastoystävällisiä tuotteita 

¶ Myös kaikki reseptit tulevat käyttöön varmasti 

¶ Otan arkikäyttöön aineksia, joita nyt kurssilla kokeilin, samoin reseptejä (sekä soveltelen) 

¶ Aion kokeilla kotona uusia ruokia 

¶ Laitan kotona ruokaa uusilla ohjeilla 

¶ Kasvisruokia enemmän 


