REUHARIN OMAKOTIYHDISTYS RY

lImastotekoja
ruokapoydassa

Raportti limankos-hankkeelle




Reuharin omakotiyhdistyksemnoanlaittokurssiprojekti etenseuraavien vaiheiden kautta:
1. Otettiin yhteyttaravintolakokki, gastronomian sekatydmiganteri Vuosaraan 12.2.
2. Saatiin Inta-arvio kurssista 21.2.

3. Saatiin mydnteinen avustuspaattisiankoshankkeelta27.3. Kurssin pitopaikan etsinta kaynnistettii
Sopivan kurssipaikan I0ytaminen oli tyo6lasta.

4. Valittiin 14.4kurssin pitopaikakdviarttojen havaintdila Tampereella. Omakotiyhdistyksen hallitusaalk
suunnitella tarkemmin kurssin siséltoa.

5. Pyydettiin menuehdotus ja tarjous Vuosaralta 16.6.

6. Suunniteltiin kurssista ilmoitus omakotiyhdistyksen jasenistélle 17.6.

7. Vietiin ilmoitus omakotiyhdistyksen ilmoitustaululle 23.6.

8. Kurssin osallistujamaara (1ayttyi 15.8.

9. Saatiin lopullinen, omakotiyhdistyksemiokkaamamenu Vuosaralta.

10. Jaettiin kurssille ilmoittautuneille muistutus kurssin alkamisesta 25.8.
11. Kurssi jarjestettiin 27.8 klo 1&BL. Osallistujia oli yhdeksan.

12. Ensimmainen raportti Kirjoitettiin ja lahetettiin 16.11. limankakkeelle.

13. Jatkotoimia tullaan miettim&820.11 omakotiyhdistyksen hallituksen kokouksessa.




Ruoanlaittokurssi alkoi yleisella osuudella ilmastoystavallisyydesta.

"PALUU JUURILLE",
LUONNOLLISEEN RAVINTOON

SUOSI KOTIMAISIA KASVIKSIA, LAHIRUOKAA JA SESONGIN MUKAISIA RAAKA-
AINEITA

LUOMU KUORMITTAA YMPARISOA VAHEMMAN
KUIN TEHOMAATALOUS

NAUDANLIHA JA JUUSTO KUORMITTAVAT
LUONTOA KOHTUUTTOMAN PALJON

KORVAA NAUTA ESIM. POSSULLA
OPETTELE KAYTTAMAAN SOIJATUOTTEITA

RISIN HIILIJALANJALKI ON 38 KERTAA
SUUREMPI KUIN PERUNAN

"VAHEMMAN ON ENEMMAN"
MITA YKSINKERTAISEMPI PAKKAUS, SEN PAREMPI
SYO KAIKKI MITA OSTAT
AINOA TAYSIN EKOLOGINEN OSTOPAATOS ON PAATOS JATTAA OSTAMATTA

MUISTA JATTEIDEN LAJITTELU JA KIERRATYS



Ja sitten kokkailtiipienryhmissé&eilut kolme tuntiaalla olevan menun mukainen setti erilaisia maukkaita,
padasiassa kasvisruol@anteri Vuosaran opastuksella.

c d

Menu

Tomaattikeittoa ja
valkosipulikrutonkeja

Jogurttinen kukkakaalisalaatti ja
paahdettuja auringonkukansiemenia

Linssi-juuresmuhennosta
ja valkosipuliporkkanoita

Tofua kahdella tapaa:
Hirssi-tofu-"paella"
Paneroitua savutofua

Punajuuri-spelttipuuroa
Minuuttipihvi porsaan niskasta,

paahdettua omenaa ja siiderikastiketta

Mustikkapiirakkaa ja vaniljakermaa
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Linssi-juuresmuhennos

Perunaa, porkkanaa, lanttua, palsternakkaa... yhteensa n. 600 g
1 sipuli

3 valkosipulinkyntta

2 dl punaisia linsseja
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 myds sipuli.
Laita kasvikset kattilaan, lisda joukkoon linssit ja kaada sekaan kauramaitoa sen verran,
ettd ne mahtuvat kiehumaan. Kuumenna ja lisdd mausteet. Hauduttele hiljalleen valilla
pohjasta sekoitellen ainakin parisenkymmenta minuuttia kunnes linssit ja juurekset ovat
kypsida ja hieman soseutuneet. Lisaa valilla tarpeen mukaan nestettd. Lisaa lopuksi
joukkoon etikka. Tarkista maut, lisda tarvittaessa ripaus sokeria sekd muita mausteita
maun mukaan.




Paneroitu savutofu

Kylmasavustettua tofua
vehngjauhoja
kananmunaa
korppujauhoja

suolaa

paistamiseen 0ljya ja voita

Leikkaa tofu n. 1 cm:n paksuisiksi siivuiksi.

Laita esim. kolmelle keittolautaselle hieman vehnajauhoja, 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 tehda joko apurin kanssa yhdessa tai "kuiva
kasi - marka kasi" -periaatteella. Tofun palaset kieritelladn ensin vehn&jauhoissa, sen
jalkeen kananmunassa ja lopuksi korppujauhoissa. On tarkeaa, ettd tofun pinta peittyy
joka kohdasta. Leivitetyt palaset voi jattaa odottamaan lautaselle. Leivityksen voi tehda
myo6s etukateen, aikaisemmin samana paivana. Laita lautanen kelmulla peitettyna
jddkaappiin odottamaan. Ota tofusiivut kuitenkin huoneenlampddn 10 minuuttia ennen
paistamista.

Lammita paistinpannu ja paista tofusiivuja voi-6ljyseoksessa kohtalaisella lammoélla n. 1-2
minuuttia kauniin ruskeaksi ja kdanna. Paista toinen puoli ja aseta tarjolle.




Hirssi-tofu-"paella”

1 iso sipuli

2 porkkanaa

2 paprikaa

3 valkosipulin kyntta
oliividljya

2 tl paprikajauhetta

1 dl valkoviinia tai 1 korkillinen valkoviinietikkaa
500 g paseerattua tomaattia
vetta

2-3 dl hirssia

suolaa

cayennepippuria

herneita

2 pkt kylm&savustettua tofua

kuutioiksi ja kuullota niita

Kuori ja pilko sipuli, porkkanat ja paprikat pieniksi
paistinpannussa tai kasarissa miedolla lammdlla muutamia minuutteja koko ajan
rauhallisesti sekoitellen. Sekoittele joukkoon hienonnettu valkosipuli, paprikajauhe ja
kuullottele hetki. Lisd& seuraavaksi viini ja anna kiehahtaa. Lisda sitten paseerattu tomaatti
ja hirssi sekd vettd sen verran, ettd hirssi mahtuu kiehumaan. Mausta suolalla ja

cayennepippurilla.

Keittele kypsaksi valilla vettd lisaillen ja pohjasta sekoitellen, ettei hirssi pala pohjaan.

Tarkista maku ja mausta tarvittaessa lisaa.

Lisaa lopuksi kuutioitu tofu ja reilu kourallinen tuoreita tai pakasteherneita.

Tarjoile heti tai hieman jaéhtyneena.

Voit myds keittaa hirssin ja kastikkeen erikseen ja lopuksi sekoittaa ne keskenaan.




Kurssilla keréttiin myos kurssipalaute. Tassghteenveto siita.

1. MITA ODOTUKSIA SINULLA ON KURSSIN SUHTEEN?
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Kuulen ja opin jotain uutta

Odotan uusia ideoita esim. papukasvien, kuten linssien ja papujen kay#fityisestisopivien
mausteiden kayttd naiden kasa

Haluaisin tietda mitka kalat ja kuinka tuotetut kalat ovat ilmastoystavallisia

Oppia uusia ruuanlaittotapoja, saada ideoita, uusia resepteja

Haluaisin oppia kayttamaan/saada tietoa erikoisista raaikeista (+ uusta ruoista)
Saada tietoa miten ruokaa voi tehda ilmastoystavallisemmin

Kivaa yhdesséaoloa ruoanlaiton merkeissa

Saada tietoa ruokaineiden ketjusta energiaan liittyen

Uusia ideoita tavalliseen arkiruokailuun

Kokeilla uusia ruokaineita: tofu, hirssi, sgtti, soija

Saada vinkkeja kuinka toimia jatkossa omassa keittiossa ilmasto huomioiden
Vaihtelua entiseen tuttuun valikoimaan

Tutustua esim. soijan ja tofun kaytt6on



2. MITA ILMASTOYSTAVALLISYYS RUOANLAITOSSA MERKITSEE SINULLE KONKREETTISESTI?
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Luomutuotted

Kasvisten runsasta kayttoa

Ekologisesti tuotettujen raakaineiden kayttéa, kuten lahiruokaa
Tavallaan ilmastoon liittyy myds luomutuotteet (vai liittyykd?)
En kayta lihaa, suosin lahiruokaa ja luomua, valtan riisia

Ei taida viela olla mitddkonkreettista, toivon saavani talta kurssilta apua
CO2:n péaastot tulee saada pienemmaksi

Lahiruokaa

Luomua

Ruoanlaitosta ei jaa paljon jatettd, jota ei voi kompostoida
Ruoanlaittoa vahalla sahkolla

Luomuruokaa, kotimaisuus

Lahiruokaa

Ruokaa ei hukata, vaddytetdan tehokkaasti hyvaksi

TARKEIN ANTI JONKA SAIT KURSSILTA? TAYTTYIVATKO ODOTUKSET?
Kasvisruoat laitettuna lampimaksi ruoaksi.

Tofu oli yllattavan hyvaa.

Herkulliset reseptit.

Odotukset tayttyivat melko hyvin.

Olisin odottanut enemman faktatietoautta paaasiaan nousivat herkulliset reseptit ja kokkaus.
Ihania resepteja!

Paasi maistelemaan hyvia ruokiaOdotukset tayttyivat!

Tayttyi, mutta se yllatti, ettei ehtinyt seuraamaan muiden kokkailua.

Tarkein anti oli ilmastoystavalliset vinkit ja asiat.

Uusia resepteja ja sai maistaa monenlaisia ruokia.

Spelttijauhojen jaghiutaleiden kayttd uutta.

Uudet ruokaaineet maistuivat hyvilta.

Odotukset tayttyivat, oli kiva ja rento tunnelma.

Uutta ja mielenkiintoista tuli kotiin viemisiksi.

Kuinka tofusta samaistuvaa ja tayttavaa ruokaa.

Minkélaista ruokaa kannattaa tehda jos ajattelee ilmaston kannalta.

Mieluummin possua kuin nautaa

Luomu!

Speltti, hirssi riisin tilalle

Erilaisten ruokaineiden kayttd: tomaatti, linssit, tofu, hirssi, speltti, punajuuri yms
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MITEN AIOT HYODYNTAA KURSSILLA OPITTUA?
Jatkan kokeilua kotona

Aion kayttaa saamiani resepteja jatkossa

Sain my0s uusia vinkkeja esimerkiksi siementen ja tofun kaytosséa

Olla tarkempana kaupan hyllyilla, etté valitsen ilmastoystavallisia tuotteita

Mydskaikki reseptit tulevat kayttdon varmasti

Otan arkikayttéon aineksia, joita nyt kurssilla kokeilin, samoin resepteja (seka soveltelen)
Aion kokeilla kotona uusia ruokia

Laitan kotona ruokaa uusilla ohjeilla

Kasvisruokia enemman



