Retkiruokaopas

Tietoa ja vinkkeja retkiruoasta
ja ruokailusta retkiolosuhteissa




Esipuhe

Luonto on meille suomalaisille rikkaus ja osa kansallista
identiteettidmme. Ymparoiva luonto luo myds ainutlaatui-
set puitteet siella liikkumiseen ja retkeilyyn. Hyva, maukas
ja ravitseva ruoka on osa retkeilijan hyvinvointia.

Tahan oppaaseen on koottu keskeista tietoa retkiruoasta
ja ruokailusta retkiolosuhteissa. Oppaassa retkiruokailua
on tarkasteltu kestavyyden ja muiden vaikutusten kautta,
ja syvennetty tietoutta ravitsemukseen liittyen. Tarked osa
opasta ovat my®&s vinkit ja reseptit erityyppisista juomista ja
ruoista eri retkeilytilanteisiin.

Opastydsta on vastannut kehittamispaallikkd Eeva Ylinen
Ahlmanilta ja oppaan tekstit ja reseptiikan on tuottanut paa-
osin agronomi ja kotitalousopettaja Niina Mayer. Oppaan
koekayttajana toimi partiolippukunta Vesilahden Valkohan-
nat ja asiantuntija-apuna Jaana Marttila. Opastydssa on ollut
mukana myds metsdkoordinaattori Jaakko Nippala Suomen
Partiolaisista, erityisasiantuntija Kirsi Viljanen maa- ja met-
satalousministeridsta seka suunnittelija Outi Maenpaa Met-
sahallituksesta. Oppaan tekemiseen on saatu tukea maa- ja
metsatalousministeriosta. Oppaan sisaltd on viety osaksi
Metsdhallituksen Luontoon fi-palvelun Retkeilyn ABC-
o sivustoa.
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Retkiruokaopas

Maukas, ravitseva ja riittdva ruoka auttaa jaksamaan vael-
luksella ja miellyttavat ruokahetket virkistavat mielta. Ret-
kelle lahtiessa on ruokailut syyta suunnitella huolellisesti.
Mita pitempi retki, sen tarkeampaa on hyva ravitsemus ja
sita paremmin ruokahuolto on suunniteltava.

Tama retkiruokaopas auttaa suunnittelemaan ja toteut-
tamaan niin lyhyen paivaretken kuin pidemman vaelluk-
senkin ruokailut.

Retkiruoan suunnitteluun ja toteutukseen vaikuttavia
tekijoita:

1. Mihin vuoden aikaan retki tehddan?

Retkiajankohta vaikuttaa retkiruoan suunnitteluun. Talvella
keho tarvitsee enemman energiaa lampétilan yllapitami-
seen, jolloin ruokaakin tulee pakata mukaan enemman.
Retkeillessa tulee huomioida ulkolampétilan vaikutus ruo-
kien sailyvyyteen. Kesallad ruoat pilaantuvat helpommin ja
mukaan voi pakata vain hyvin sdilyvia ruokia. Talvella on
jaatymisvaara ja polttoainetta kuluu enemman erityisesti,
jos juomavesi sulatetaan lumesta.

2. Minne retki suuntautuu?

Retkikohde vaikuttaa aterioiden suunnitteluun. Léytyykd
retkikohteesta puhdasta vetta vai pitaako kaikki vesi kantaa
mukana? Onko retkikohteessa mahdollista kalastaa, sie-
nestaa tai marjastaa ja ndin tdydentaa ruokavaliota? Kuinka
pitkid ja haastavia paivataipaleita tehdaan, mitd muuta pai-
vaohjelmaan kuuluu ja miten tama vaikuttaa energian tar-
peeseen retkella?

3. Kuinka pitkaille ja raskaalle retkelle olet ldhd&ss&?
Lyhyellad retkella retkiruoassa on enemman vaihtoehtoja.
Koska ruokaa otetaan mukaan vahan, ei sen sdilyvyytta,
painoa tai maaraa tarvitse miettia niin tarkkaan. Ruokaa voi
myds pakata valmiina evasrasioihin tai ruokatermokseen.

Pitkallad retkelld ruokaa tarvitaan paljon, viikon ruoat
kahdelle voivat painaa jopa 10 kiloa. Vaellukselle kannat-
taa pakata mukaan vain ravintoarvoiltaan tuhtia ruokaa.
Pidemmalla vaelluksella my&s ruoan ravitsemuksellisella
arvolla on suurempi merkitys. Talldin ruoan suunnitteluun
taytyy panostaa enemman.

4. Kuinka monta henkeé ruokakuntaan kuuluu?
Valmistatko retkella tai vaelluksella ruoat vain itsellesi vai
onko useampi suunnittelemassa ja valmistamassa ruokaa?
Miten jaetaan suunnittelu- ja hankintavastuut seka taakka,
jotta paino jakautuisi koko retken ajan tasapuolisesti kai-
kille?

5. Millaista ruokarytmii aiot noudattaa retkelld?

Retkilla ja vaelluksilla noudatetaan usein arjesta tuttua
ruokarytmia, joka sisaltda aamiaisen, lounaan ja illallisen
seka tarvittavan maaran valipaloja. Joskus rytmia on kui-
tenkin aiheellista muuttaa. Esimerkiksi talvella, kun paivat
ovat lyhyitd, voi lounaan valmistaa aamulla valmiiksi ruoka-
termokseen ja sadstaa nain aikaa taivaltamiselle.

Retkikohde vaikuttaa aterioiden
suunnitteluun. Loytyyko retkikohteesta
puhdasta vetta vai pitaako kaikki vesi

kantaa mukana?

6. Mita retkelld sy6daan?

Retkella tekee usein mieli sy6da sita mita arkenakin. Moni-
puolinen, ravitseva ja vaihteleva perusruoka pitaa retkeili-
jan terveend, reippaana ja hyvalla mielelld. Retkiruokaan
voi panostaa niin paljon tai vahan kuin itse haluaa. Taitava
ja kiinnostunut kokki kuivaa kaiken itse valmiiksi, help-
pouden suosija ostaa valmiita pussiruokia kaupasta. Pus-
siruokiakin voi tuunata ravitsevammiksi ja maittavammiksi
lisaamalla niihin esimerkiksi kuivattua jauhelihaa, juureksia
tai marja- ja viherjauheita.

7. Kuinka paljon ruokaa pitéda varata mukaan?
Retkelld energiankulutus on suurempi kuin koulussa
tai toimistossa. Vaelluksella energiaa kuluu noin 2 500-
4 000 kaloria paivassa. Kulutukseen vaikuttavat kuormitus,
lampétila, vaeltajan ika, koko ja sukupuoli. Arvioi energian-
tarpeesi ja varaa ruokaa sen mukaisesti.

Ota mukaan muutama ylimaarainen ruoka-annos yllat-
tavien tilanteiden varalle. Kulutus voi yllattaa ja tarvitset
lisatankkausta tai retki saattaa pidentya odottamattomasti.
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Ruoan alkupera
ja kestavyys

Ruokavalinnoillasi vaikutat

Ruokavalinnoillasi on valia. Ruoan tuotanto ja kulutus
aiheuttavat maailmanlaajuisesti kolmanneksen kaikista
kuluttamisen ymparistd- ja ilmastopaastoista. Ne vai-
kuttavat luonnon monimuotoisuuteen, vesistdjen rehe-
voitymiseen ja maaperan kdyhtymiseen.

Jopa 25 % kaikista suomalaisen kuluttajan aiheutta-
mista paastdistd johtuu ravitsemuksesta: Siitd, millaista
ruokaa ostat, kuka sen on tuottanut, miten ja missa se
on tuotettu, miten ruoka on kuljetettu kotiin, miten se
on siella sdilytetty ja valmistettu ja kuinka paljon siita
on heitetty hukkaan.

Ruoan tuotannon ja kuluttamisen ymparistévaiku-
tuksia on mahdollista vahentaa. Kuluttajilla on tassa
oma merkittava roolinsa: kestavan ja terveellisen ruoka-
valion noudattaminen. On helppo sanoa, etta yksittai-
sen kuluttajan — juuri minun — valinnoilla ei ole valia.
Mutta jo pelkastaan silld, ettd suomalaiset sdisivat ravit-
semussuositusten mukaisesti, ilmastopaastot vahenisi-
vat neljanneksella.

Ruoan reitti

Ruoan tuotanto ja kuluttaminen muodostavat globaa-
lin ruokajarjestelman. Ruokajdrjestelma vastaa kysy-
myksiin, miten ruoka tuotetaan ja miten se paatyy
kuluttajalle seka miksi sydmme mita sydmme.

Ruokajarjestelmaan kuuluvat:

* ruoan tuottaminen maatilalla

- jalostaminen teollisuudessa, kuten meijerissa ja
leipomossa

- pakkaaminen

+ kuljettaminen

+ markkinointi

* myyminen

+ kuluttaminen

- jatteiden kasittely ja kierrattaminen koko systee-
min eri osissa.

Ruokajarjestelmat ovat globaaleja, joten ruoan
alkuperaa, tuotantotapoja ja ymparistovaikutuksia on
vaikea arvioida. Syémalla paikallista ruokaa eli lahiruo-
kaa edistat paikallisen maataloustuotannon sailymist3,
paikallista elinkeinoelamaa ja pystyt helpommin jaljit-
tamaan ruoan alkuperan sen tuotannon vastuullisuu-
den arvioimiseksi.

Maatila

Ruokaa tuotetaan maatiloilla, jotka ovat Suomessa per-
heyrityksia. Suurin osa suomalaisista maatiloista on vil-
jatiloja, jotka kasvattavat vehna3, kauraa ja muita viljoja
myllyteollisuuden kayttdé6n. Maatiloilla tuotetaan myds
vihanneksia, juureksia, marjoja, seka lihaa ja maitoa
elintarviketeollisuuden raaka-aineeksi.

Maatilojen maara on vahentynyt ja keskikoko kasva-
nut viime vuosikymmenina. Vuonna 1995 oli 100 000
maatilaa, joiden keksikoko oli noin 18 hehtaaria. 2017
Suomessa oli enaa 48 500 maatilaa, joiden keskikoko oli
kasvanut 47 hehtaariin. Aiemmin joka toisella tilalla oli
kotielaimia, nyt vain joka kolmannella. Noin kolmannes
tiloista harjoittaa maatalouden ohella jotain muuta yri-
tystoimintaa ja hankkii siten lisatuloja. (LUKE)

Usein maatalousyrittdjat vastaavat tilan kaikista
toista itse: téiden suunnittelusta, peltoviljelystd, eldin-
ten hoidosta, konetoistd ja koneiden huollosta, kir-
janpidosta ja muista toimistotdista. Maatalousyrittajat
kantavat vastuun ja riskin koko tilan toiminnasta, elai-
mistd, omasta tyohyvinvoinnista ja taloudesta, ymparis-
tosta seka lakisaateisten velvoitteiden noudattamisesta.
Maatalousyrittdjan tyé on monipuolista ja haastavaa, ja
vaatii monenlaista osaamista.

Maatilat ovat yrityksi3, jotka toimivat samojen peri-
aatteiden mukaan kuin muutkin yritykset: ostavat tuo-
tantopanoksia (esim. rehuja, lannoitteita, siemenia ja
polttoaineita), tarvikkeita ja palveluita seka valmistavat
tuotteita, jotka myyvat teollisuuden raaka-aineeksi tai
suoraan kuluttajalle.

Useimmiten maatilat myyvat kaiken tuotantonsa
elintarviketeollisuudelle: maidon meijereille, lihan
teurastamoille ja viljan myllyille. Jotkut maatilat ovat
ottaneet koko ketjun haltuunsa ja jalostavat ja myyvat
tuotteensa suoraan kuluttajille. Talldin puhutaan
lyhyestd tuotantoketjusta, jossa on vain kaksi osa-
puolta: tuottaja ja kuluttaja. Lyhyen ketjun etuna on,
ettd kuluttaja voi tdysin tuntea, missa ja miten elintar-
vike on tuotettu.
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Elintarviketeollisuus

Elintarviketeollisuus valmistaa elintarvikkeita raaka-
aineista, jotka ostetaan suoraan viljelijoilta tai tukku-
liikkeilta. Kotimaisten lisaksi elintarviketeollisuus
kayttavaa ulkomaisia raaka-aineita. Elintarvikkeita myy-
daan ulkomaille ja ulkomailta tuodaan Suomeen elin-
tarvikkeita. Elintarviketeollisuudessa raaka-aineiden
laadunvalvonta, tuotannon hygieenisyys ja toiminnan
omavalvonta ovat erittdin tarkeita, silla ne takaavat val-
mistettavien tuotteiden laadun ja puhtauden.
Elintarviketeollisuudessa energiankaytto ja raaka-ai-
neiden kayttd pystytdan optimoimaan hyvin resurssi-
tehokkaaksi. Usein elintarviketeollisuuden sivuvirtoja
hyédynnetaan esimerkiksi rehujen tuotannossa.

Kuljetus

Elintarviketeollisuuden valmistavat elintarvikkeet kul-
jetetaan keskusvarastojen kautta tai suoraan kauppaan
kuluttajan ostettavaksi. Kuljetusliike vastaa elintarvik-
keiden hygieniasta ja oikeasta sailytyslampétilasta kul-
jetuksen aikana.

Kuljetusliikkeet vastaavat myds tuotantopanosten
kuljettamisesta maatiloille ja elintarviketehtaille. Elain-
kuljetuksien aikana huolehditaan eldinten hyvinvoin-
nista. Autoissa on aina juomavettd eldimille ja niiden
olosuhteita kuten lampétilaa valvotaan kuljetuksen
aikana. Elainkuljetusten pituutta on saadelty ja kulje-
tusmatkat pyritdan pitdamaan mahdollisimman lyhyina.
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Lahde: Valtioneuvoston selonteko ruokapolitiikasta.

Eldinkuljettajilta vaaditaan eldinten kuljettamiseen
oikeuttava tutkinto.

Kauppa

Kauppa vastaa elintarvikkeiden myynnista ja markki-
noinnista kuluttajalle. Sen tehtavdna on luoda teho-
kas, kulutusta ja kysyntaa vastaava myymalaverkosto
koko maahan. Kauppiaat vastaavat siitd, ettd myytavat
tuotteet ovat laadultaan hyvia. Sita varten kaupoilla on
erilaisia laatu- ja ymparistdjarjestelmia.

Kaupat helpottavat kuluttajan elamaa, kun kaikki
paivittdistavarat ovat helposti saatavilla yhdesta pai-
kasta. Ostamisen luonne on kuitenkin muuttunut ja
perinteisten ruokakauppojen ja hypermarkettien rin-
nalle on tullut uusia ostamisen muotoja, kuten maatilo-
jen suoramyynti, Rekot ja nettikauppa.

Kuluttaja

Kuluttaja ohjaa koko ruokaketjua omilla valinnoillaan:
sitd myydaan, mita kuluttajat haluavat ostaa. Toisaalta
kuluttajien valintaa rajoittaa kaupan ja teollisuuden
tarjonta. Kysymalld haluamiasi tuotteita ja antamalla
palautetta lahikaupassasi voit itse vaikuttaa kauppojen
valikoimiin. Silla, miten kuluttaja kuljettaa, sailyttaa ja
valmistaa ruokaa, on suuri merkitys ruoan ymparisto-
vaikutuksiin: mieti kulkuvalinettd ja matkan pituutta,
saasta energiaa ruoanvalmistuksessa, ala heita ruokaa
hukkaan.
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Kestava ruokavalio retkella

Mita on kestdvyys?

Kestavalld kehityksella tarkoitetaan kehityst3, joka tyy-
dyttaa nykyisen yhteiskunnan tarpeet viematta tulevilta
sukupolvilta mahdollisuutta tyydyttaa omat tarpeensa
(YK:n Brundtlandin komissio 1987). Se on maailmanlaa-
juisesti, alueellisesti ja paikallisesti tapahtuvaa jatkuvaa
ja ohjattua yhteiskunnallista muutosta, jonka paamaa-
rana on turvata nykyisille ja tuleville sukupolville hyvat
eldmisen mahdollisuudet (Ymparistéministerid).
Kestava kehitys muodostuu kolmesta osa-alueesta:
1) Ekologinen kestiivyys
lhmisen toiminta on luonnon kantokyvyn rajoissa.
Emme ylikdytd luonnonvaroja ja uhkaa toimin-
nallamme luonnon monimuotoisuutta tai ekosys-
teemien toimivuutta. Taloudellinen ja aineellinen
toiminta sopeutetaan pitkalla aikavalilla luonnon
kestokyvyn mukaiseksi.
2) Taloudellinen kestévyys
Tasapainoista taloudellista kasvua, joka ei perustu
velkaantumiseen tai varantojen havittamiseen. Tasa-
painoisen talouskasvun avulla pystymme sopeutu-
maan uusiin haasteisiin, kuten ilmastonmuutokseen
ja vaeston ikadntymiseen.

Taloudellinen kestdvyys on sosiaalisen kestavyyden
perusta. Kestavalle pohjalle rakennetulla taloudella
pystymme tarjoamaan kaikille kohtuullisen ja inhimil-
lisen perustoimeentulon ja elaman.

3) Sosiaalinen ja kulttuurinen kestévyys

Kaikilla on oikeus ihmisarvoiseen elamaan, tasa-ar-
voon, yhdenvertaisuuteen ja oikeudenmukaisuuteen.
Sosiaalinen ja kulttuurinen kestavyys mahdollistaa
kulttuurien sailymisen ja kehittymisen seka ihmisten
vapaan henkisen toiminnan ja eettisen kasvun.

Kestava kehitys tulisi ndkya kaikessa kuluttajien,
yritysten ja yhteiskuntien toiminnassa. Sen tulisi
olla yksildille eldamantapa ja yrityksille toimintapa:
kaikessa toiminnassa otetaan ymparisto, ihminen ja
talous tasavertaisesti huomioon. Ruoan tuotannon ja
kulutuksen tulee tayttaa naiden kolmen osa-alueen
kriteerit ollakseen kestdvan kehityksen mukaista.

Miten ruoan tuotannon ja kulutuksen
kestavyytta voidaan arvioida?

Ruokavalion kestavyyttd pitdad arvioida kokonaisuu-
tena koko sen elinkaaren ajalta. Arvioinnin avuksi on
kehitetty erilaisia mittareita, joiden avulla yksittainen
kuluttaja pystyy arvioimaan oman kulutuksensa ympa-
ristdvaikutuksia.
1. Ekologinen jalanjalki:
Mittaa, kuinka suuri maa- ja vesialue tarvitaan ravinnon,
materiaalien ja energian tuottamiseen seka syntynei-
den jatteiden kasittelyyn. Ekologinen jalanjalki ilmoite-
taan pinta-alana. Talla hetkelld ihmiskunta tarvitsisi 1,5
maapalloa kattamaan kulutusta.
Mittaa oma jalanjalkesi (jalajalg.positium.ee)

2. Hiilijalanjalki
Mittaa erilaisten tekojen ja kulutusvalintojen vaiku-
tusta ilmaston ldmpenemiseen. Kertoo, paljonko
kasvihuonekaasuja esim. tietyn ruoan tuottaminen
aiheuttaa.

Mittaa oma hiilijalanjilkesi (ymparisto.fi)

Esimerkiksi kaikki viljat ovat ilmastoystavallisia,
niiden hiilijalanjalki on alle 1 kg CO%ekv/kg. Poikke-
uksena on riisi, jonka hiilijalanjalki on eri tutkimusten
mukaan 2,5-6 kg CO%ekv/kg. Riisin voi korvata koti-
maisella vaihtoehdolla, kuten esim. ohralla.
3. Vesijalanjalki
Vesijalanjalki mittaa, kuinka paljon henkilé on kulut-
tanut maailman vesivaroja kaikkien kuluttamiensa
hyédykkeiden myota. Vesijalanjaljessa juoma- ja
talousveden maaraan lisatdan piilovesi, jota kuluu
esim. ruoan tuottamiseen ja tuotteiden valmistami-
seen.

Suomalaisten paivittdinen vesijalanjalki on mel-
kein 4000 litraa henkiléa kohden.

Mittaa oma vesijalanjalkesi (syke.fi).

Millaista on kestava retkiruoka?

Kestavan kehityksen edellyttama ruokavalio on terveel-
linen, tuottaa nautintoa seka on vastuullisesti tuotettu
ja kulutettu. Pienilld muutoksilla voit tehda ruokakayt-
taytymisestasi helposti ja huomaamattasi kestavampaa
— myos retkella.
Jos haluat vahentaa sydmisen aiheuttamaa ymparis-
tokuormitusta, toimi nain:
-+ Tieda, mita syot ja miten ruokasi on tuotettu
+ Sy6 ruokintasuositusten mukaisesti
+ Sy6 kohtuudella
+ Sy0 sesonginmukaisesti
+ Vahenna lihan sydntia
+ Sy6 lahiruokaa
+ Sy6 luomua
+ Valmista ruoka energiatehokkaasti
- Ala ruoki hukkaa
+ Mene lahikauppaan, kulje jalan tai julkisilla, kayta
kestokassia
+ Vahenna pakkausjatetta retkiruokia ostaessasi ja
pakatessasi
+ Kanna jatteesi retkelta kotiin ja kierrata
* WWEF:n liha- ja kalaoppaista saat apua kestaviin
liha- ja kalavalintoihin
* Suosi kasvikunnan tuotteita, taysjyvaviljatuotteita,
palkokasveja, jyvia, siemenia ja jarvikaloja
+ Kayta luonnon antimia: marjoja, villivihanneksia ja
kaloja
* Arvosta ruokailua sosiaalisena tapahtumana, joka
tuo ihmiset yhteen .


https://jalajalg.positium.ee/?lang=FI
http://jalajalg.positium.ee/?lang=FI   
http://www.ymparisto.fi/fi-FI/Ilmasto_ja_ilma/Ilmastonmuutoksen_hillinta/Laske_hiilijalanjalki
https://www.syke.fi/co2laskurit
http://www.syke.fi/co2laskurit 

Kestavan kehityksen edellyttama ruoka-
valio on terveellinen, tuottaa nautintoa
ja on vastuullisesti tuotettu ja kulutettu.



http://www.ymparisto.fi/fi-FI/Ilmasto_ja_ilma/Ilmastonmuutoksen_hillinta/Laske_hiilijalanjalki
https://www.syke.fi/co2laskurit
http://www.syke.fi/co2laskurit 

Retkeiliji

Muista hygienia myos retkella

Hyvasta hygieniasta on tarkead huolehtia myds erdolo-
suhteissa. Hyva ruoka ja henkil6hygienia estavat saira-
uksia ja niiden leviamista.

Valta ottamasta mukaan helposti pilaantuvia elintar-
vikkeita ja huolehdi kylmasailytyksesta retkelld. Kuiva-
tut ruoat sdilyvat parhaiten mutta nekin pilaantuvat, jos
padsevat kastumaan. Liha- kala ja maitotuotteet seka
tuoreet ja pilkotut hedelmat ja vihannekset ovat eri-
tyisen herkkia pilaantumiselle. Sy6é helposti pilaantuvat
elintarvikkeet ensimmaisina.

Liha- ja maitotuotteista parhaiten sdilyvat sulate-
juusto, voi, pastoroidusta maidosta valmistetut juustot,
maitojauhe, meetvursti, palviliha, liha- ja kala sailykkeet
seka kuivattu liha ja kala.

Pakkaa ruokatarvikkeet puhtaisiin, vain elintarvik-
keille tarkoitettuihin pakkauksiin. Elintarvikepakkauk-
set tunnistat veitsen ja haarukan kuvasta tai sopivuus
ilmoitetaan tekstilld. Pese kadet aina huolellisesti
ennen kuin kasittelet elintarvikkeita.

Kaytd vanhimmat elintarvikkeet ensin. Jos epailet
elintarvikkeen olevan pilaantunut, arvioi se aistinvarai-
sesti haistamalla ja katsomalla ennen pois heittamista.
Jos tuote vaikuttaa epailyttavalta, ala syo sita.

Kypsenna ruoka eraolosuhteissa kiehuvan kuumaksi.
Suurin osa bakteereista tuhoutuu yli 60 asteessa. Syd
ldmmin ruoka heti, mikrobit kasvavat nopeimmin lam-
pimissa olosuhteissa. Jaahdyta ylijaanyt ruoka nopeasti
(esimerkiksi upottamalla astia kylmaan veteen tai
lumeen), pakkaa umpinaiseen astiaan, sailyta viiledssa
ja syo heti seuraavalla aterialla.
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hygienia

Kayta ruoan valmistukseen puhdasta vetta. Jos epai-
let veden puhtautta, keitd se ensin. Jos lisdat vetta
ruokaan kesken ruoanlaiton tai valmistat kypsentamat-
témina syoétavia ruokia, keita vesi ensin.

Kasihygienia ja tiskaaminen
ehkaisevat ruokamyrkytyksia

Kasien pesu on helpoin tapa ehkaista ruokamyrkytyksia
ja tautien levidamista. Kasista voi levita bakteereita val-
mistettavaan ruokaan tai voit kasillasi levittaa baktee-
reita eri ruokien valilla.

Kadet pestadn aina ennen ruoan valmistusta ja ruo-
kailua sekd WC-kaynnin jalkeen. Pese kasia myds ruoan
valmistuksen aikana, etenkin jos kasitelet raakaa lihaa,
kalaa, multaisia tuotteita tai kun siirryt kasittelemaan
naiden jalkeen toisia raaka-aineita.

My6s eraretkella pitda huolehtia, ettd ruoan valmis-
tuksessa kaytettdvat astiat ja tyovalineet ovat puhtaita.
Likaisissa valineissa voi piilléd ikavan vatsataudin alku.
Astioihin jaaneet ruoantahteet, rasva ja maito pilaantu-
vat helposti varsinkin lampimaan vuodenaikaan ja levit-
tavat mydhemmin bakteereita valmistettavan ruoan
joukkoon.

Kayta eri ruokalajien valmistuksessa eri valineita tai
pese valineet tydvaiheiden valissa. Huolehdi, ettd myds
tiskivesi on puhdasta! Katkaistu tiskiharja ja hiukan bio-
hajoavaa astianpesuainetta ovat kevyita kantaa.



Muistilista retkeilijan hyvaan
hygieniaan

1. Pese kdadet aina ennen ruoanvalmistusta ja
ruokailua seka vessassa kaynnin jalkeen.

2. Pakkaa ruoka-aineet puhtain kasin puhtaisiin
pusseihin tai astioihin.

3. Pakkaa mukaan vain hyvin sdilyvia elintarvikkeita ja
sy helpoiten pilaantuvat ensimmaisena.

4. Sailyta retkella kuiva kuivana, kylma kylmana ja
nauti kuuma ruoka kuumana.

5. Kayta ruoan valmistukseen puhdasta vetta tai keita
vesi ennen kayttéa.

6. Kasittele liha ja kala erillisilla valineilla tai pese
valineet ennen kuin kaytat niitd muiden raaka-
aineiden valmistukseen.

7. Pese astiat ja ruoanvalmistusvalineet heti ruokailun
jalkeen.

8. Sailyta elintarvikkeet poissa eldinten ulottuvilta
ripustettuna esim. puun oksaan tai autiotuvan
seinaan. Ruoat voi pakata melontasakkiin, joka on
tiivis, vedenpitdva ja helppo ripustaa. Jos ruoissa on
mellastanut hiiri, myyra tai muu eldin, ala enaa sy6
niita!

9. Ala nauti ruokaa ja juomaa, jonka epiilet olevan
pilaantunutta.

Juomavesi

Retkeilija tarvitsee riittavasti puhdasta
vetta

Retkilla on tarkedtad nauttia paljon juotavaa. Ilman riit-
tavaa nestetankkausta ei jaksa liikkua ja pahimmillaan
lilan vahdinen juominen johtaa nestehukkaan, joka voi
olla terveydelle vaarallista.

Normaali nestetarve aikuisella on noin 2,5 litraa vuo-
rokaudessa. Tavallisesti saamme noin yhden litran ruoan
mukana ja 1,5 litraa juomalla. Kuuma ilma ja raskas lii-
kunta lisadvat nestetarvetta. Vaelluksella paivittdinen
tarve voi nousta huomattavasti suuremmaksi.

Kun olo tuntuu janoiselta ja suu kuivaa, karsit jo nes-
tehukasta. Juo siis aamusta alkaen sadnnoéllisesti ruokai-
lujen yhteydessa ja valissa. Kuumalla kelilld kannattaa
ottaa pieni vesitilkka aina 10-15 minuutin valein. Pida
vesipullo aina kaden ulottuvilla, jotta tulet juoneeksi
automaattisesti. Kun juominen on rutiini, se ei unohdu
eika nestehukka paase yllattamaan.

Nestehukan yleisimpia oireita ovat jano, vasymys,
paha olo, paansarky, lihaskrampit seka virtsan tumma
vari ja vahentynyt virtsaneritys.

Huolehdi riittavasta juomisesta myds kylmalla kelilla.
Talvella veden sulattaminen lumesta on hankalaa, joten
helposti tulee juotua liian vahan. Limpimissa vaatteissa
liikkuminen haihduttaa paljon nestettd, joten vdhenna
vaatteita liikkuessasi. Talvella juomat pidetadn termos-
pullossa, jotta ne eivat jaady. Talvella retkeilija tarvitsee

vahintdan yhden litran [@mmintd juomaa vuorokau-
dessa. Kylmdn veden juominen kuluttaa energiaa ja
jaahdyttaa elimistoa.

Retkilld juomat kannetaan yleensa mukana juoma-
tai termospullossa. Pullon tulee olla tdytettdessa
puhdas, jotta mahdolliset bakteerit eivat paase lisaan-
tymaan. Huuhtele juomapullo aina taytettdessa ja pese
paivittain.

Juomavesi sdilyy parhaiten viiledssa ja pimeassa. Vesi
sailyy juomakelpoisena astiassa 3-5 vuorokautta.
Pakkaa pidemmalle retkelle mukaan myds ylimaarai-
nen metallinen vesipullo. Talléin voit keittda kerralla
kaiken ruoanvalmistuksessa ja tiskauksessa tarvittavan
kuuman veden ja sdiléa pulloon myéhempaa kayttéa
varten.

Retkeilijan vesivinkkeja

- Sailyta vesi aina puhtaassa astiassa.

+ Selvitd etukateen, mista saat retkelld juomakel-
poista vetta. Luontoon.fi -retkikohteiden sivuilta
l6ydat tiedot juomavedesta. Etsi lahteita alueen
maasto- tai ulkoilukartasta.

+ Kayta kaivoja, joiden vedenlaatu on tutkimuksissa
todettu hyvaksi. Tutkimustulos pitaa olla nahta-
vissa kaivon laheisyydessa.

+ Kayta lahdevettd mieluummin kuin pintavetta.

- Al3 juo vetts, joka haisee tai maistuu oudolta.

+ Jos olet epavarma veden laadusta, desinfioi se
tableteilla tai keitd vettd 5 minuuttia, jotta mah-
dolliset mikrobit kuolevat.

- Tarkista, etta vesilahteessa ei ole kuolleita elaimia
tai ulostetta.

+ Varaa mukaan vedensuodattimia tai suodatinpus-
seja, joilla saat roskat pois.

- Ala kayta sinilevaa sisaltavaa vetta edes keitettyna.

+ Etsi talvella vetta virtaavista paikoista. Sulattamalla
ja keittamalla lunta tai jaata saa juomakelpoista
vettd, vaikka siitd puuttuukin tarkeita hivenaineita.
Ota lunta puhtaasta paikasta.

* Luonnonvesien kayttd juomavetena on omalla
vastuulla. Eteld-Suomessa ja asutuskeskusten
lahistolla vettd ei yleensa voi ottaa suoraan pinta-
vesista, silla asutus, maatalous ja teollisuus ovat
heikentaneet pintavesien laatua.

* Peseydy ja tiskaa retkelld niin ettet pilaa retkeily-
maastosi vesistdja

- Al3 tiskaa astioita suoraan vesistossa. Ota tiski- ja
pesuvedet astiaan ja imeyta ne pesun jalkeen
maahan.

- Al tiskaa, peseydy tai imeyta pesuvesia kaivolla.
Nain estat kaivon pilaantumisen.

+ Valitse biohajoava tiskiaine, shampoo ja saippua.
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Retkeilija tarvitsee hyvag, ravitsevaa
ruokaa jaksaakseen liikkua ja pysyak-
seen terveena.

Retkeilijan ravitsemus ja

energiantarve

Ravitsevaa retkiruokaa

Retkeily on kestavyysurheilua, jonka kuormittavuus
vaihtelee vaellustyylista ja omasta kunnosta riippuen.
Retkeilija tarvitsee hyva3, ravitsevaa ruokaa jaksaakseen
liikkua ja pysyakseen terveena.

Ravitsevan ruoan perusperiaatteet ovat samat kotona
ja retkelld. Ruoasta taytyy saada joka paiva valttamatto-
mia ravintoaineita: hiilihydraatteja, proteiineja, rasvaa,
vitamiineja, kivennaisaineita ja vetta.

Erdolosuhteissa ruoan valmistaminen on haasta-
vampaa kuin kotikeittidssa, mutta tinkia ei tarvitse, kun
pakkaa mukaan monipuolisesti eri raaka-aineista val-
mistettuja ateria- ja valipala-aineksia.
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Kokoa ateriat lautasmallin mukaisesti. Puolet kasvi-
kunnan tuotteilla, neljannes proteiineilla kuten kalalla,
lihalla ja viimeinen neljannes hiilihydraattipitoisella
lisakkeelld. Monipuolisesta ruokavaliosta saa kaiken
tarvitsemansa.

Retkeilijan ravitsemuksessa on kyse kokonaisuu-
desta. Jos normaalisti syd monipuolisesti ja ravitsevasti,
ei muutaman paivan yksipuolisempi ruokavalio haittaa.
Toisaalta jos arkenakin syd yksipuolisesti, eivat muuta-
mat terveelliset ruoka-aineet retkelld pelasta kokonai-
suutta.



Energiantarve retkella

Energiankulutuksen kokonaisuus muodostuu perusai-
neenvaihdunnasta ja aktiivisuudesta. Retkeily kuluttaa
enemman energiaa kuin arkiaskareet koulussa tai toi-
mistossa. Energiankulutukseen vaikuttavat lampétila,
liikkumistapa ja rasitustaso, maaston muodot ja kan-
tamusten paino, mutta myoés sukupuoli, ika, paino ja
kehon koostumus.

Esimerkiksi  tydikdisen toimistotyéta tekevan
60-kiloisen naisen energiankulutus on 1750-1900 kcal
vuorokaudessa. Pitkalla vaelluksella rinkan kanssa se
voi nousta jopa yli 4 000 kcal vuorokaudessa. Vastaa-
vasti 75-kiloisella miehelld, jonka rinkka painaa 22 kiloa,
paivakulutus vaelluksella on 3 600-5 500 kcal. Vaati-
vissa ja kylmissa oloissa kulutus kasvaa.

Suurin osa (50-65 %) energiamaarasta tulee saada
hiilihydraateista, enintddn kolmannes rasvasta ja loput
proteiineista. Tama kannattaa pitdaa mielessa myds val-
misruokien ravintosisaltoa tarkasteltaessa.

Olennaista on perusymmarrys omasta energiantar-
peesta ja sen tyydyttdmiseen tarvittavasta ruoan maa-
rastd ja laadusta. Kun suunnittelet retkiruokia, mieti,
kuinka paljon sy6t arkena, ja kasvata hieman annosko-
koa.

Energiankulutusta voi arvioida sykemittarin tai eri-
laisten laskureiden avulla:

- energiantarvelaskuri (laskurini.fi)

- kalorilaskuri (laskurini.fi)

Energiankulutuksen arviointi on tarkeaa varsinkin
pidemmille retkille valmistauduttaessa, jotta mukaan
otettavan ruoan maara ja ravintosisalté ovat oikea. Ali-
ravitsemus vasyttada ja vaikeuttaa palautumista. Huono
palautuminen taas tekee vaeltamisesta rankempaa.

Vaelluksen alussa ruoankulutus on useimmiten suu-
rimmillaan. Vaelluksen edetessd keho tottuu rasituk-
seen ja ruoantarve vahenee. Talvella tarve on suurempi
kuin kesall3, koska energiaa kuluu myés kehon lampi-
mana pitdmiseen. Vaelluksella yliravitsemus on vaikea
saavuttaa, mutta kannatettava tavoite. Muista, etta vael-
lukselle ei lahdeta laihduttamaan.

Useamman paivan retkelld kannattaa tarkkailla ruoan
riittdvyytta ja muuttaa tarvittaessa suunnitelmia. Oikein
varustautuneen vaeltajan repusta léytyy vararuokaa
vahintdan yhden ylimaaraisen paivan tarpeisiin. Kirjoita
vaelluksella muistiin annoskokojen ja ruoan riittavyys,
niin osaat seuraavalla kerralla arvioida ruoan tarpeen
paremmin.

Mita enemman sy6t, sitd enemman painoa rinkassa.
Viikon vaelluksella kahden hengen ruoat painavat yli
kymmenen kiloa. Valitse ravintoarvoiltaan mahdollisim-
man rikasta ja tayttavaa ruokaa. Esimerkiksi riisinuude-
leiden ja riisikakkujen ravintoarvo on niin heikko, ettei
niita kannata kantaa.

Hiilihydraateista energiaa ja
kuitua ruoansulatuksen avuksi

Hiilihydraatit ovat ravinnon perusta ja kehon tarkein
energian lahde. Tarkeimmat hiilihydraattien lahteet
ovat viljatuotteet, kasvikset, peruna, hedelmat ja marjat.
Retkeilija tarvitsee hiilihydraatteja vaelluksella etenkin
aamupalalla ja lounaalla ennen fyysista rasitusta.

Hiilihydraatit ovat nopeasti tai hitaasti imeyty-
via. Nopeasti imeytyvat saavat verensokerin nopeasti
nousemaan mutta myds laskemaan, jolloin lyhyen
energiapuuskan jalkeen seuraa vasymys. Nopeita hiili-
hydraatteja saa sokerista, valkoisista jauhoista tehdyista
tuotteista ja kuivatuista hedelmista.

Hitaat hiilihydraatit vapauttavat energiaa hitaammin,
mika tasaa verensokeria pitkalla aikavalilla ja pitaa ylla
kyllaisyyden ja vireyden tunnetta. Ruokavaliossa pitaisi
suosia hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja, kuten taysjy-
vatuotteita, pahkindéita, linsseja, papuja, marjoja, vihan-
neksia ja juureksia (paitsi perunaa ja palsternakkaa).
Valitse vaellukselle aina tdysjyvatuotteita, joissa saat
hitaiden hiilihydraattien ohella my&s tarkeita suoja- ja
ravintoaineita.

Ravitsemussuositusten mukaisesti ruoan hiilihyd-
raattien tulisi kattaa noin puolet paivittaisesta koko-
naisenergiasta. Tarve on 5 g/kg. Talldin 70 kiloa painava
tarvitsee 350 g hiilihydraatteja paivassa.

Ravintokuidut ovat imeytymattémia hiilihydraatteja,
jotka parantavat suolen toimintaa. Ne antavat kyllai-
syyden tunteen, mutta ei energiaa. Ravintokuitua saa
taysjyvaviljasta, kasviksista, marjoista ja hedelmista.
Ravintokuitua olisi hyvad saada paivassa 25-30 g. Saat
todenndkdisesti tarpeeksi kuitua, kun lisaat retkella
puuroihin leseitd, kaytat runsaasti kasviksia ja valitset
aina taysjyvatuotteita. Viljatuotteita valitessa suosi raa-
ka-aineita, joissa kuitua on yli 6 g/100 g.

Proteiineista voimaa lihaksille

Proteiinit ovat valkuaisaineita, joita keho tarvitsee lihas-
ten yllapitamiseen ja kasvattamiseen seka energiaksi.
Proteiinit auttavat kehon palautumisessa, ehkaisevat
rasitusvammoja ja antavat kylldisyyden tunteen pidem-
paan kuin hiilihydraatit ja rasva.

Hyvia proteiinin lahteita retkelld ovat: liha, kala, juus-
tot, maitojauhe, pdhkinat, siemenet, pavut, linssit ja
leseet.

Vaelluksella on hyva nauttia joka aterialla jotain
paljon proteiinia sisaltdvad. Aamupuroa voi taydentaa
leseilla ja pahkinéilla. Lounaskeittoon tai pataan voi
lisata nopeasti kypsentyvia linsseja.

Proteiinin tarve paivassa on 1,1-1,3 g painokiloa koh-
den. Talldéin noin 70 kiloa painava tarvitsee noin 80 g pro-
teiinia paivassa. Tarve tayttyy 3 tuoreella kananmunalla, 1
desilla punaisia linsseja ja 100 grammalla jauhelihaa.

Paljon lilkkuntaa harrastavilla proteiinin tarve voi olla
suurempi. Jos ruokavalio ei sisallad tarpeeksi proteiineja,
elimistd ottaa niitd lihaksista, ja ne heikentyvat. Liika
proteiinin saanti lisaa kalsiumin tarvetta ja voi olla hai-
taksi maksalle, munuaisille ja ruoansulatukselle.
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Rasvasta energiaa

Retkeilijan ei tarvitse valttaa rasvaa. Vaelluksella tarvi-
taan paljon energiaa ja rasvasta sita saa paljon suhteessa
ainesten painoon. Energian lisdksi rasvoista saadaan
valttamattdmia rasvahappoja seka tarkeita, rasvaliukoi-
sia vitamiineja.

Retkeilijan kannattaa kiinnittadd huomiota rasvan laa-
tuun, monipuolisuuteen ja kaytannollisyyteen. Vaeltaja
saa rasvaa esimerkiksi kalasta, kuivalihasta, pahkinasta,
siemenistd, juustosta, voista ja kasviljysta. Kadyttamalla
monipuolisesti eri rasvan lahteitd varmistaa hyvien
rasvahappojen riittdvan saannin oikeassa suhteessa.
Parasta on kayttaa monipuolisesti erilaisia kasvioljyja,
pahkindita ja kalaa.

Voi on maukasta leivan paalla ja paistamisessa, mutta
ei sovi retkikdyttéon kuumalla ja talvella se voi jaatya.
Pelkkaa voita kdyttamalla et saa tarpeeksi tyydyttymat-
témia rasvahappoja, jotka ovat valttamattomia elimis-
tolle.

Kasvidljyt ovat hyvia rasvanlahteita vaelluksella.
Oljyja voi kayttaa paistamiseen, maustamiseen ja leivin
paalld. Pakkaamalla mukaan monta pienta pulloa eri
6ljyja saat vaihtelua ruokailuihin ja hyva sekoituksen eri
rasvahappoja.

Kasvibljyja voi maustaa laittamalla pulloon esimer-
kiksi tuoreita yrtteja tai valkosipulinkynsid. Kun pais-
tat kasvidljyssa, ald kuumenna 6ljya savuavaksi, silla se
tuhoaa 6ljyn ravintoaineita. Kylmapuristetut kasvioljyt
eivat sovellu paistamiseen, silla niissa on liian alhainen
savuamispiste.

Kehossa rasva varastoituu rasvakudokseen ja lihak-
siin, jolloin lihas voi rasituksen aikana kayttaa rasvan
nopeasti energiaksi. Paivan rasituksen aikana lihaksien
rasvavarastot tyhjenevat. Liian vaharasvainen ruokava-
lio vaelluksella ei tayta lihasten rasvavarastoja, mika voi
heikentaa suorituskykya.

Kivenndis- ja hivenaineet ja
vitamiinit auttavat jaksamaan

Ruoasta tarvitaan energian lisaksi my®&s suojaravintoai-
neita elintoimintojen yllapitoon ja elimistén saatelyteh-
taviin. Vaikka niitad tarvitaan vahan, on niiden merkitys
suuri. Suojaravintoaineita ovat vitamiinit, kivennaisai-
neet ja hivenaineet.

Ruoasta voi saada D-vitamiinia lukuun ottamatta
kaikki tarvitsemansa kivennaisaineet ja vitamiinit, kun
sy6 monipuolisesti lautasmallin mukaan ja paljon kas-
vikunnan tuotteita. Kasvissydjien tulee lisaksi kiinnittaa
huomiota Bl12-vitamiinin, raudan, kalsiumin ja D-vita-
miinin saamiseen. Vaeltajan kannalta tarkeimmat kiven-
naisaineet ovat kalsium ja magnesium.

Kalsiumia tarvitaan hermoston ja lihasten toimin-
taan. Erityisen tarkeaa riittavan kalsiumin saaminen on
raskaana oleville ja imettaville naisille ja lapsille. Jos
keho ei saa ruoasta tarpeeksi kalsiumia, se ottaa sen
luista.

Kalsiumin puute ilmenee lihassarkyina ja kramp-
peina, rohtuneina huulina ja hauraina luina seka altis-
taa rasitusmurtumille. Usein kalsiumin puute ei johdu
riittdmattémasta saannista vaan aineenvaihdunnan hai-
ridista. Kalsiumin puute on riski, jos ei kayta lainkaan
maitotuotteita, silld muista ruoka-aineista kalsium ei
imeydy yhta hyvin.

Paljon kalsiumia sisaltavia maitotuotteita on vaikeaa
kuljettaa vaelluksella mukana. Maitojauhe, kova juusto
ja sulatejuusto sailyvat parhaiten eraolosuhteissa.

Maitotuotteiden lisdksi kalsiumia on esimerkiksi
seuraavissa ruoissa: pienissa ruotoisissa kaloissa, nok-
kosessa, kaurahiutaleissa, kvinoassa, siemenissa ja
pahkindissa, amarantissa, linsseissa ja pavuissa seka kui-
vatuissa hedelmissa ja kananmunissa.

Magnesium on tarked kivennaisaine retkeilijalle, silla
se vaikuttaa lihasten palautumiseen ja ehkaisee lihas-
kramppeja. Lihasten lisdksi magnesium vaikuttaa luus-
toon, hermostoon ja aineenvaihduntaan. Magnesiumin
saantisuositus miehilld on 350 mg ja naisilla 280 mg
paivassa.

Eraretkelle helposti mukaan otettavia, paljon mag-
nesiumia sisaltavia ruokia ovat taysjyvavilja, kuivattu
nokkonen, persilja, kaakao, leseet, siemenet ja pahkinat.



Retkiruoan suunnittelu

Retkiruokien suunnittelun
vaiheet

Retkiruokien suunnittelu, hankinta ja esivalmistelu

pidemmalle vaellukselle voi tuntua haastattavalta ja

aikaa vievalta. Seuraa listan ohjeita ja aloita ajoissa, niin

valmistelut sujuvat hyvin.

1. Suunnittele ateriarytmi: aamupala, lounas, illallinen
ja valipalat.

. Suunnittele, mita syot ja juot milldkin aterialla ja vali-
palalla.

. Tee taulukko aterioista ja kirjaa:

a. mita sy6t milldkin aterialla
. mitd raaka-aineita tarvitset ja kuinka paljon
. mihin aterioihin on jo ainekset
. mitd ruoka-aineita puuttuu
. kuka hankkii tarvittavat ruoat ja mista?

. Laske tarvittavan ruoan maara ruoka-aineittain,
muista myds valipalat. Pakkaa mukaan 1-3 ylimaa-
raista ateriaa.

. Kuivatut tuotteet sailyvat hyvin, hyddynna sesongit
kuivattamalla.

. Pakkaa ruoat huolellisesti ja tee lista mukana ole-
vista aterioista ja valmistustavasta.

Valmista testiannos ennen retkelle laht6a annosruo-

kapusseista tai itse kuivaamistasi aterioista ja varmista
annoskokojen sopivuus.
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Erakokin varustelista

Retkelld tarvitset erilaisia valineitd ruoan ja juoman
kuljettamiseen, valmistukseen ja nauttimiseen. Pakkaa
mukaan monikayttdisia, kestavia ja kevyita valineita.
Piritta Kantojérven kirjan Viiden tahden vaellus (Tammi
2014) listaan on merkitty 2-4 hengen keittidtarvikkeet
seka lyhyelle ettd pitkalle vaellukselle:

Astiat

+ 1-2 lusikka-haarukkaa.

+ Syva lautanen tai kannellinen kulho ellet halua
syoda kaikkia aterioita suoraan kattilasta. Lautasta
voi kayttaa myds esimerkiksi jalkiruokien valmista-
miseen tai siihen on kateva kerata matkan varrelta
esimerkiksi marjoja.

+ Kannellinen muki: Kansi pitda juoman lampimana
pitempaan ja hydnteiset loitolla juomasta eika
vesikaan paase sita laimentamaan.

Yhteiset ruokailutarvikkeet

+ Tulitikut pakattuina pieniin muovipusseihin.
Pakkaa yhdet tikut keittiminen kanssa, toiset toi-
seen paikkaan ja kolmannet ensiapulaukkuun.

+ Muita tulentekotarvikkeita kuten sytykkeita,
sytytyslevya ja kipinatikku seka retkikirves puiden
pilkkomiseen.

+ Retkikeitin ja polttoainetta: Voit parjata ilmankin,
jos valmistat ateriat nuotiolla. Arvioi tarvittavan
polttoaineen maara huolellisesti. Huomioi my&s
mahdollisesti sulatettavan ja keitettdvan veden
tarvitseman maara.

+ 1-2 kattilaa. Kannen kayttdminen vahentaa poltto-
aineen tarvetta, kun lampdhukka pienenee.

+ Paistinpannu. Trangiassa pannu toimii my&s kattilan
kantena.

+ Pieni kahvipannu veden keittamiseen.

+ Puukko mm. kalan fileointiin ja kiehisten tekemi-
seen. Ehka my&s pieni puukon teroitin. Opettele
kayttd ennen retkead!

+ Pieni kevyt voiveitsi kotelossa tai kaarittyna leivin-
paperiin.

+ Muovikauha.

+ Paistinlasta, jos aiot paistaa esimerkiksi lettuja.

+ Vispila, esimerkiksi maitojauheen sekoittamiseen
veteen ja kiisselin tekemiseen.

+ Tiiviskantinen liotuspurkki: isosuinen, 4-5 dl, kui-
vien ainesten ennallistamiseen.

Mahdollisesti myos

+ Pieni kannellinen rasia: sopii esimerkiksi hillon ja
voileipatahnojen tekemiseen.

+ Suodatinpaperipusseja veden siivildintiin 8 kpl.

+ Tyhjia puolen litran vesipulloja 1-4 kpl, juomapussi
tai isompi vedenkuljetuspussi. Pulloja voi kayttaa
myds lettutaikinan sekoittamiseen.

+ Biohajoavaa tiskiainetta, joka pesee my6s kylmassa
vedessd. Muutama pisara per tiskauskerta riittaa.
Pakkaa esim.30 ml muovipulloon.

+ Pesusieni tai tiskiharja.

+ Astiapyyhe, esimerkiksi sideharso, jolla voit kuivata
astiat.
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+ Kylmapussi voille ja juustolle. Erikokoisia minigrip-
pusseja aterioiden pakkaamiseen.

+ 1-2 muovipussia tai ohutta melontasakkia aterioi-
den pakkaamiseen.

- Ohut verkkopussi tuoreiden sienien/kalojen/astioi-
den kuljettamiseen.

Ruoat

+ Aamiaiset joka aamulle.

+ 2 lamminta ateriaa paivassa, hatavaraksi 1-2 yli-
maaraista ateriaa.

+ Jalkiruokia muutama tai joka illaksi.

- Vilipaloja 100-200 g/péiva/henkild.

- Oljya pienessa pullossa. Laske aterioihin tarvittava
6ljymaara yhteensa.

+ Leipaa: Arvioi, montako palaa sy6t.

+ Teetd: luonnonvesia kaytettdessa teepussilla voi
peittad vari- ja makuhaittoja. Arvioi maara. Irtotee
ja teepallo tuottavat vdhemman jatetta. Teepusseja
voi kdyttaa useamman kerran.

+ Kahvia: Arvioi montako kertaa paivassa keitat
kahvia. Porokahvia voi varata noin 20 g pannulli-
seen.

+ Maitojauhetta pienessa muovipurkissa. Laske
aamiaisiin ja juomiin tarvittavat maarat yhteen.

- Evaat menomatkalle, ellei vaelluskohde ole ihan
lahella.

Valitse kattila huolella

Kattiloista, pannuista ja paistinpannuista tulee helposti
paljon painoa. Valitse ruokakunnalle sopivan kokoiset
ruoan valmistusvalineet. Katevaa on, jos kattilat ja kah-
vipannu menevat sisakkain kuljetuksen ajaksi ja vievat
siten vdhemman tilaa. Ota mukaan vain se mita varmasti
tarvitset.

Kattilan materiaali ja rakenteet vaikuttavat keitta-
misen nopeuteen ja ruoanvalmistuksen toimivuuteen.
Alumiini on halvin ja painavin materiaali. Alumiiniset
kattilat johtavat hyvin lamp63a, mutta siitéd voi liueta
pienia maaria alumiinia erityisesti happamiin ruokiin.
Kova-anionisoidut alumiinikattilat ovat tavallisia kesta-
vampia ja hieman kevyempia.

Titaani on kevyt mutta johtaa huonosti lampd3, jol-
loin tarvitset enemman polttoainetta. Teraskattilat ovat
painavia ja siten soveltuvat ainoastaan lyhyelle retkelle
tai veneilijoille. Teflon-pinnoitettuihin pannuihin ruoka
ei pala niin helposti kiinni ja ne on helppo tiskata, mutta
johtavat huonommin lampd&a. Retkikdytossa teflon
kuluu helposti.

Kayta ruoanvalmistuksessa aina kantta: ruoka valmis-
tuu nopeammin, sadstdt polttoainetta ja roskat eivat
mene ruokaan.



Ateriarytmi retkelld

Retkelld tarvitset sadnnéllisesti ruokaa ja juomaa, jotta
saat tarpeeksi energiaa vaeltaa ja palautua paivan rasi-
tuksesta. Retkilld ja vaelluksilla toimiva ateriarytmi on
tuttu arjesta: aamupala, lounas ja illallinen seka valipa-
loja. Tama ateriarytmi toimii niin lyhyilla paivaretkilla
kuin pidemmilla vaelluksillakin.

Voit muokata ateriarytmia vastaamaan vaellusrytmisi
tarpeita valitsemalla tarpeisiisi sopivia aterioita ja val-
mistustapoja. Valmista esimerkiksi lounaskeitto aamu-
palalla valmiiksi ruokatermokseen niin sdastat talvella
valoisaa aikaa vaeltamiseen.

Aamupala

Aamiainen on paivan térkein ateria ja hyvalla aamiai-
sella jaksaa hyvin lounaaseen asti. Aamiaisen tulisi olla
vaelluksellakin ravitseva ja monipuolinen. Ennen Liik-
kumista kannattaa syéda hitaita hiilihydraatteja, jotka
antavat pitkaan energiaa. Taydenna aamiaista proteii-
nilla.

Vaelluksella aamiaiseksi voi nauttia esimerkiksi
puuroa tai myslia maidon tai kiisselin kanssa, leipaa ja
munakkaita kuivatuista tai tuoreista munista tai vaikka
rieskoja tai kdyhia ritareita. Juomaksi aamupalalla sopii
tee, kahvi, kaakao tai kuuma mehu. Aloita veden tank-
kaaminen jo aamulla.

Varaa illalla leiriytyessa aamiaisella tarvittava vesi
valmiiksi. Aamiaisella vetta tarvitaan puuroon, mai-
toon ja muihin juomiin noin 0,5-1 litraa. Keitd aamulla
janojuomat matkalle, jos puhdasta vettd ei ole saata-
villa tai haluat keittda kaiken juomasi luonnonveden.

Jos lounaaksi syédaan nopea keittolounas valmiista
keittopusseista, voit aamiaisella keittaa veden valmiiksi
termospulloon. Talléin veden tarve aamiaisella on 1,5-3
litraa per henkild.

Lounas

Lounaaksi nautitaan kevyt, hiilihydraattipitoinen ruoka,
joka sisaltda riittavasti proteiineja kuten lihaa, kalaa,
papuja tai pahkinditad seka rasvaa. Lounas ei saa olla liian
raskas, jotta sen jalkeen jaksaa viela vaeltaa. Jos lounas-
tauon haluaa pitaa lyhyena, voi lounaan valmistaa aamu-
palalla valmiiksi ruokatermokseen tai valmistaa nopean
aterian valmiista pussiaterioista, joihin tarvitsee lisata
vain vesi. Sopivia lounasruokia vaelluksella ovat esimer-
kiksi keitot, pastat ja perunamuhennokset

ILlallinen

Illallinen valmistetaan leirissa iltaa ja yota vasten, joten
siind voi syéda proteiinipitoisempaa ja rasvaisempaa
ruokaa, joka sulaa hitaammin. Riittavan vahva ateria
illalla my6s auttaa kehoa ja lihaksistoa palautumaan
paivan rasituksesta.

IUallisen valmistamiseen on usein kdytdssa enem-
man aikaa, joten ateria voi olla vaativampi valmistaa.
Varaa mukaan myds nopeasti valmistuvia illallisia, jos
jonain paivana paivan taival venyy myohaiseksi, olet
lilan vasynyt valmistamaan ruokaa tai saa ei suosi ruoan
valmistusta.

Illalliseksi sopivat erilaiset pataruoat, joista on helppo
tehda myos kasvisversio, seka moniosaiset ruoat, joissa
on kastike ja lisake erikseen. Vaelluspaivd on mukava
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paattaa hyvaan jalkiruokaan. Erdolosuhteissa voit val-
mistaa kiisseleitd, vanukkaita tai paistaa nuotiolla let-
tuja tai tikkupullaa.

Valipalat

Varaa paivaa kohden 100-200 g valipaloja ja pakkaa ne
pieniin uudelleen suljettaviin muovipusseihin ja laita
helposti saataville. Suklaa ja karkit antavat nopeasti
energiaa, mutta suosi pahkinéita, siemenia ja kuivattuja
hedelmia ja marjoja, joissa on paremmat ravintoarvot.

Allergiat ja erityisruokavaliot

Retkeilysta ei tarvitse luopua siksi, ettd noudattaa eri-
tyisruokavaliota. Jos ruokavaliosta puuttuu ravitse-
muksellisesti merkittavia ruoka-aineita, kuten maito tai
liha, on varmistettava kaikkien ravintoaineiden riittava
saanti.

Erityisruokavaliota noudattaville sopivia valmiita ret-
kiruokia on vahemman saatavilla, siksi omien aterioiden
valmistaminen kuivaamalla on hyva vaihtoehto. Silloin
pystyy varmistamaan, etta ruoka sopii ruokavalioon ja
on ravitsevaa ja monipuolista.

Huomioi nama, kun suunnittelet erityisruokavaliota
noudattavien retkiruokia:

+ Ota huomioon erityisruokavaliot jo kuivattaessasi
ja pakatessasi ruokia, jotta kontaminaatiota ei
tapahtuisi.

+ Varmista valmisruokien, puolivalmisteiden ja
mausteseosten sopivuus.

+ Ruokakunnat kannattaa muodostaa niin, etta
samaa ruokavaliota noudattavat ovat samassa
ryhmassa. On helpompaa valmistaa tietyn tyyppi-
set ruoat kerralla ja varmistaa, ettd allergeeneja ei
joudu ruokaan.

Retkiruokaa sesonkien
mukaan

Kaikilla kasviperaisilla ruuilla on sesonkinsa, jolloin ne
kypsyvat luonnossa. Sesongin aikana kasvikset, marjat
ja hedelmat ovat tuoreimmillaan ja niiden maku ja
rakenne ovat parhaimmillaan.

Suomessa kasvukausi on lyhyt ja tuoreita ldhelld tuo-
tettuja vihanneksia ei ole pitkaan saatavilla. Syksylla ja
talvella Suomessa voi sy6da tuoreena ldhinna juureksia
ja omenoita ja pakastettuja marjoja. Kasvukauden ulko-
puolella terveellinen ja monipuolinen ruokavalio tar-
vitsee tdydennystd ulkomaisista tuontituotteista, mutta
valitse silloinkin sesonkituotteita.

Vuoden ruokasesongit kannattaa hyddyntaa retki-
ruoan tekemisessa kuivaamalla ruoka-aineita. Kuivatut
ruoat sailyvat hyvin ja voivat odottaa seuraavaa retkea
hyvankin aikaa. Retkiruoan vuosikello kertoo, milloin
mitakin elintarviketta kannattaa ottaa talteen ja kuivata.

Retkiruoan vuosikello

Kevaan sesonkiruokia:
+ viljellyt sienet
* raparperi
* parsa
+ varhaisperunat
+ koivunmahla
* hauki, ahven ja silakka
+ villivihannekset ja versot.

Kesdn sesonkiruokia ovat:

* nauris, retiisi ja porkkana

+ nippusipulit ja ruohosipuli

+ sokeriherneet

* avomaan salaatit ja yrtit

+ kukkakaali, parsakaali ja
varhaiskaali

+ mansikat, vadelmat, herukat
ja mustikat

+ kuha, ahven.

Syksyn sesonkiruokia ovat:

+ kukkakaali, parsakaali, kiinankaali, ruusukaali

* punajuuri, nauris ja koko juuressato

+ avomaankurkku

* maissi .

- omena ‘.

* marjat ja sienet
- silakka, ravut, muikku, siika, hauki
+ hirvi, sorsa.

Talven sesonkiruokia ovat:

+ valko-, puna- ja savoijinkaali

+ porkkana, lanttu, palsternakka,
punajuuri, juuriselleri

* kuivattu ja pakastettu herne,
pavut

+ kuha, made, muikku

* janis, riekko.

Valmisruoat

Helpoin tapa valmistaa ruokaa maastossa on kayttaa
valmisruokia. Kaupoista l6ytyy paljon erilaisia kuiva-
tuotteita, kuten pussikeittoja, kastikepusseja, pasta- ja
pata-ateriapusseja seka kuivattuja kasviksia. My6s sai-
lykkeita on monenlaiseen makuun, vaikkakin ne ovat
melko painavia kantaa.

Valipaloiksi voi hankkia esim. kuivattuja hedelmia,
pahkindita, energia- ja myslipatukoita tai valipala-
kekseja. Suuressa osassa valmistuotteissa on useita
erilaisia lisdaineita, esimerkiksi arominvahventeena glu-
tamaatteja, ja melko runsaasti suolaa. Jos haluat kayttaa
vahemman lisdaineita sisaltavia valmistuotteita, osta
luomutuotteita.

Valmiita kuivaruokia voi rikastuttaa maultaan ja
ravintoarvoiltaan lisaamalla niihin kuivattuja vihannek-
sia, jauhelihaa tai linsseja.



Retkiruokien pakkaaminen ja

sailyttaminen

Retkiruoan pakkaaminen

Retkiruoat kannattaa pakata huolella, jotta aterioiden
valmistaminen haastavammissakin eraolosuhteissa olisi
mahdollisimman helppoa ja ruoat eivat pilaannu. Ruo-
kahuollon helpottamiseksi kannattaa kirjoittaa muisti-
vihkoon koko retken suunniteltu menu ja suunnitella
jarjestys ruoka-aineiden painon tai helpon pilaantumi-
sen vuoksi.

Pakkaa ainekset annospusseihin siten, ettd yhdessa
muovipussissa on koko ateriakunnan yksi ruoka. Illal-
lisen perunamuussijauhot yhdessa pussissa, jauhe-
likakastikkeen ainekset toisessa ja porkkanaraaste
kolmannessa. Kirjoita jokaiseen ateriapussiin sisaltd
ja valmistusohje vedenkestdvalla tussilla. Laita kaikki
yhteen pussiin, jotta l6ydat aterian tarvikkeet helposti
rinkasta.

Pakkaa yhteen muovipussiin jokaisella aterialla tar-
vittavat yleiset ruoka-aineet, kuten voi, 6ljy ja mausteet.
Pakkaa pussi joka aterialla helposti saataville.

Jakakaa kantamukset tasaisesti ruokakunnan jasenten
kesken. Sy6kaa vuorotellen jokaisen repusta, jotta paino
vahenee tasaisesti. Kantamuksia voi jakaa niin, ettd voi-
makkaampi kantaa painavampia. Jos yksi kantaa ruokia ja
toinen ruoanvalmistusvalineitd ja trangiaa, toisen kanta-
musten paino ei vahene lainkaan.

Aamulla voidaan siirtda lounaan ja illallisen sisaltavat
pussit yleispussiin ja laittaa lounaan ainekset liotus-
purkkiin kuten ruokatermokseen. Vastaavasti lounaalla
esivalmistellaan paivallinen ja laitetaan tarvittavat
aineet likoamaan.

Elintarvikkeiden sailytys
retkella

Retkelld elintarvikkeet tdytyy sailyttaa oikein, jotta ne
eivat pilaannu. Huomioi ruokien sailyvyys jo suunnitte-
luvaiheessa ja pakkaa mukaan vain hyvin sailyvia elin-
tarvikkeita. Talvella voi valita pilaantuviakin tuotteita,
kuten lihaa ja kalaa. Muista kuitenkin sailyttaa ne vii-
ledssa my6s auto- ja junamatkoilla. Syé helposti pilaan-
tuvia ainesosia, kuten juustoa ja smetanaa, sisaltavat
ruoat ensimmaisena.

Vinkkeja kylmasailytykseen kesalla:

+ Paivaretken jadkaappipussi: Tayta kaksi puolen
litran pulloa vajaaksi vedella ja laita pakastimeen.
Pakkaa pullot ja evaat pakasteiden kuljetuspussiin
juuri ennen l3htéa. Sulje pussi tiiviisti. Kierra ympa-
rille varavaate eristamaan lamp&a. Pussi toimii
kylmana yhden paivan, mutta mydhemmin voit
kayttaa sita hieman viileampana paikkana kylma-
tuotteille.

+ Pienemman jaakaappipussin voit tehda pakastei-
den kylmakuljetuspussista, minigrip-pussista ja
teipista: Leikkaa kylmakuljetuspussin sivusta ja
ylareunasta pala pois niin, ettd se mahtuu mini-
grip-pussiin. Teippaa auki jadvat sivut umpeen.
Laita kylmapussi minigrip-pussin sisalle.

* Luonnon omia jaakaappeja ovat kosteat samma-
likot, maakuoppa seka verkko- tai muovipussin
upottaminen jarveen. Laita sdilytyspaikan mer-
kiksi kenka, vaellussauva tai jotain muuta, mita
ilman et voi jatka matkaa, jotta et unohda evaitasi.
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Retkiruokaa kuivaamalla

Miksi kannattaa kuivata itse
omat retkiruokansa?

Ruoan kuivaamisessa ruoasta poistetaan kosteus. Kui-
vassa ruoassa mikrobit eivat kasva, eika ruoka voi siten
pilaantua. Kuivaaminen on yksinkertaista ja onnistuu
helposti melkein missa vain.

Kuivatut tuotteet sailyttavat hyvin makunsa, varinsa
ja ravintoaineensa. Ne ovat helppoja ja kevyita kuljet-
taa, vievat vahan tilaa ja oikein valmistettuina ja sailytet-
tyina sailyvat vuosia.

Kuivaamalla itse retkiruokasi saat maultaan ja ravit-
semukseltaan valmisruokia monipuolisempia aterioita,
etka pidemmalldkaan retkelld kyllasty. Itse kuivaamalla
sadstat myods rahaa ja vahennat pakkausjatetta.

Melkein mita vain voi kuivata: lihaa, kalaa, juustoa,
kananmunaa, juureksia, hedelmid, marjoja ja soseita.
Kuivatut raaka-aineet painavat huomattavasti tuoreita
vahemman ja vievat vahemman tilaa rinkasta. Siksi
kaikki raaka-aineet, jotka voi kuivata, kuivataan ennen
vaellusta.

Kuivatessa kannattaa kuivata mieluummin liikaa
kuin lilan vahan (paitsi lihaa, joka ei saily hyvin). Kuiva-
tut tuotteet sdilyvat hyvin, ja voit saastaa niita seuraavaa
retked varten.

Kaikkea retkiruokaa ei kuitenkaan tarvitse valmis-
taa itse kuivaamalla, vaan valmiita aterioita voi tuunata
maittavammiksi ja ravitsevammiksi lisdamalld niihin
itsekuivattuja aineita. Esimerkiksi valmiisiin pussikeit-
toihin voi lisata kuivattua jauhelihaa ja lempivihannek-
sia tuomaan lisda tayttavyytta ja makua.

Kuivattamisen yleisohjeet

Kuivattavien elintarvikkeiden laatu ja
hygienia

Kuivaa vain tuoreita ja laadukkaita raaka-aineita. Pilaan-
tumisen esiasteet tulevat esille kuivatuksen aikana, ja
pienetkin madrat pilaantunutta raaka-ainetta voivat
pilata koko eran. Huolehdi tuotteiden, kasittely-ympa-
ristén, tydvalineiden ja kasien hyvasta hygieniasta ja
tuotteiden oikeasta sailytyksesta. Ruoka-aineet kannat-
taa kuivata heti tuoreeltaan hankkimisen jalkeen, jol-
loin ne ovat parhaimmillaan my&s kuivattuina ja niissa
on eniten vitamiineja jaljella.

Tuotteiden esikasittely

Kuivatus ei kypsenna ruoka-aineita. Jos kuivatat raakoja
vihanneksia, ovat ne raakoja vield kuivatuksen jalkeen-
kin. Pitkan keittoajan vaativat juurekset ja vihannek-
set, kuten porkkanat ja perunat, kannattaa kypsentaa
ennen kuivatusta keittamalla tai héyryttamall3, jotta ne
kypsyvat mahdollisimman nopeasti retkella.

Pilko kuivattavat raaka-aineet samankokoisiksi
paloiksi. Erikokoiset palat kuivuvat eri tahtiin.

Suola ja muut mausteet lisatdan vasta kuivaamisen
jalkeen ruokaa valmistettaessa. Ruokien kuivattaminen
kuorineen hidastaa kuivumista, mutta toisaalta kuorien
mukana menettda paljon hyvia suojaravintoaineita.

Kuivumaan laittaminen

Ruoka kuivataan usein ohuena, tasaisena kerroksena
ilmavasti uunissa tai kuivurissa. Ruoat kuivuvat parhai-
tenritilan tai verkon paalla. Voit laittaa uuniritilan paalle
palan leivinpaperia, jotta kuivattavat ruoat eivat tipu
sen lapi. Kdyta kuivauksessa vain elintarvikemerkittyja
materiaaleja.

Asettele ruokia ritilalle vain yhteen kerrokseen. Raas-
teita, soseita ja jauhelihaa laitetaan korkeintaan puolen
sentin paksuinen kerros, tiiviita soseita, kuten hernekeit-
toa, ohuempi kerros. Voit nopeuttaa soseiden kuivumista
vetamalla pintaan vakoja.

Jos kuivatat eri ruoka-aineita samaan aikaan uunissa
tai kuivurissa, laita voimakkaimmin tuoksuvimmat tuot-
teet kauimmas lammonlahteesta ja tuulettimesta, jotta
niiden haju ei tartu muihin tuotteisiin. Jos lisaat kuivu-
riin uuden eran kesken kuivaamisen, laita se ylimmai-
seksi, jotta siitd nouseva kosteus ei kostuta jo kuivuneita
tuotteita.

Nestemaiset ruoat, kuten kananmuna ja soseet, kui-
vuvat helposti foliosta tehdyssa kaukalossa. Taittele
foliosta ritilaa pienempi kaukalo, jonka reunat pysyvat
pystyssa. Laita foliokaukalon pohjalle pala leivinpape-
ria, jolta ruoka-aineet on helpompi irrottaa kuivattuna.

Kuivauslampétilat ja kuivausaika

Ruoka kuivataan yleensa noin 50 asteessa. Vain liha kui-
vataan korkeammassa lampétilassa, jotta se varmasti
sailyy. Hennot ruoat, kuten yrtit, tarvitsevat matalam-
man lampédtilan: noin 35-46 astetta. Vihannekset voi
kuivata 52 asteessa ja hedelmat ja marjat 57 asteessa.

Ruoan kuivaamisen voi aloittaa ensimmaisen 2-3
tunnin aikana korkeammassa lampétilassa (noin 68
astetta) ja véhentaa mydhemmin lampétilaa haluttuun
(yleensa 47 astetta). Kolmen ensimmaisen tunnin aikana
ruoan lampétila ei nouse yli 47 asteeseen, koska ruoka
on edelleen kosteaa. Nain ruoan kuivumisaika lyhenee
ja sahkoa saastyy.

Ohjeet ruokien kuivumisajasta eivat koskaan ole
taysin tarkkoja. Kuivumisaikaan vaikuttavat muun
muassa ilmankosteus, ruoan kosteus ja sokeripitoisuus,
esivalmistelu (onko esikypsytetty ja minka kokoisia
paloja kuivataan), kuivurityyppi seka ruoan maara.

Yksityiskohtaisemmat ohjeet eri ruoka-aineiden kui-
vaamisesta lOydat esimerkiksi Tunturikeittio-blogista
(tunturikeittio.com).
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Kotona voi kuivata ruokia tiloissa, joissa on lamminta, kuivaa, hyva

ilmanvaihto ja polytdn ilma. Tallaisia paikkoja on lamp&pattereiden
lahell3, jaa- ja pakastinkaapin, leivinuunin ja takan paalla tai pannu-
huoneessa.

Ruokien kuivaaminen siahkéuunissa

Kuivureiden etuna uuniin verrattuna on, etta niissa voi
lampotilaa saataa tarkemmin, ne kuluttavat vahemman
energiaa ja ruoka kuivuu niissa uunia tasaisemmin. Taval-
linen kotiuunikin kay ruokien kuivaamiseen. Kaasu-uu-
nissa ei voi kuivata ruokia, silla sen alinkin ldmpé&tila on
lilan korkea kuivaukseen.

Kiertoilmauuniin voit laittaa useamman pellin tai riti-
lan yhta aikaa, tavalliseen uuniin vain yhden. Jata luukku
raolleen esimerkiksi tyhjan tulitikkurasian avulla, jotta
kosteus padsee poistumaan. Kaantele uunipelteja- ja
ritiléitd, jotta ruoka kuivuu pellin kaikista kohdista
tasaisesti.

Ruokien kuivaaminen sisatiloissa

Kotona voi kuivata ruokia tiloissa, joissa on lammint3,
kuivaa, hyva ilmanvaihto ja polytén ilma. Tallaisia paik-
koja on lampo&pattereiden lahelld, jaa- ja pakastinkaa-
pin, leivinuunin ja takan paalla tai pannuhuoneessa.

Kuivattavat tuotteet asetellaan ritildiden paalle tai
naruista roikkumaan ja laitetaan @mmodnlahteen
lahelle. Ota ruoat pois kuivumasta heti, kun ne ovat kui-
vuneet, jotta ne eivat poélyynny seistessdan huone-
ilmassa.
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Lihan kuivaaminen

Vain vaharasvainen liha sopii kuivattavaksi. Rasva ei
kuivu ja pilaantuu helposti. Lihaa ei kannata kuivata
varastoon, silla se ei sdily yhta hyvin kuin kasvikset. Liha
ei saa olla marinoitua, silla marinadin rasva estaa kui-
vumista. Kuivattavaksi sopii naudan-, hirven-, peuran-,
poron- ja siipikarjan liha seka vaharasvainen kala.

Kuivata liha mahdollisimman tuoreena. Valitse vaha-
rasvaisia ruhon osia ja poista nakyva rasva. Kokolihan
voit leikata ohuiksi lastuiksi. Kypsenna liha ennen kui-
vaamista paistinpannulla pienessa tilkassa vetta. Liha
ei saa kuivua pinnastaan kypsymisen aikana. Pienenna
jauheliha paistamisen aikana tasakokoiseksi muruksi.

Liha sdilyy paremmin, jos se on suolattu ennen kui-
vaamista. Lihan voi suolata kuivasuolaamalla, jolloin sen
pintaan sivelldan suolaa ja mausteita tasainen kerros ja
lihan annetaan levatd jadkaapissa 612 tuntia. Lihan voi
my®s laittaa suolaveteen 6-12 tunniksi.

Liha kuivataan 67 asteessa. Varo kuivaamasta lihaa
likaa, jolloin siita tulee tdysin kovaa, eika se enad ime
itseensa vetta.



Suurin osa kotikdyttoon tarkoitetuista kuivureista on

&8

Kuivattujen ruokien sdilyttaminen

Taysin kuivunut vaharasvainen ruoka sailytetaan ilmatii-
viisti viiledssa ja pimeassa. Sailytykseen sopivia astioita
ovat ilmatiiviit lasi- ja muovipurkit seka tiiviisti suljet-
tavat muovipussit. Metallipurkeissa voi sailyttda muovi-
pusseihin sailottyja kuivaruokia.

Puolikuivia ruokia, kuten kuivattua lihaa ja tomaat-
teja, sailytetdan ilmatiiviissa astioissa jaakaapissa tai
pakastimessa. Jos sailytysastian sisalle muodostuu kos-
teutta, ruoka ei ole kuivunut tarpeeksi, ja sita tulee kui-
vata lisaa.

Kuivurin valinta

Myynnissa on erilaisia kuivureita, joista voi valita omiin
tarpeisiinsa sopivimman. Suurin osa kotikayttéon tar-
koitetuista kuivureista on pyoéreitd, ja niissa ritilat
kootaan paallekkain ilman puhaltaessa alhaalta ylos.
Naiden suhteellisen pienten ja edullisten kuivureiden
tasojen korkeutta ei voi saadelld ja kuivuria kayttaa
muihin tarkoituksiin, kuten leivan nostattamiseen ja
jogurtin valmistamiseen.

Tehokkaammat kuivurit ovat kalliimpia kaappeja,
joiden ritildiden korkeutta ja maaraa voidaan vaihdella.
Kuivuria valittaessa kannattaa kiinnittdd huomiota
tarkkaan lammonsaatéodn ja ajastimeen, jotta kuivurin
kayttd helpottuu.

pyoreita, ja niissa ritilat kootaan paallekkain ilman
puhaltaessa alhaalta yl6s.

Ruoka-aineiden ennallistami-
nen liottamalla

Kuivatut ruoka-aineet ennallistetaan liottamalla pari
tuntia vedessa ennen keittamista. Jauhemaiset ja ohut-
maltoiset ruoat, kuten sienet, tarvitsevat lyhyemman
liotuksen. Kuivatut ja ennallistetut ruoka-aineet eivat
juurikaan eroa tuoreesta. Liottaminen nopeuttaa kyp-
symista ja saastaa siten polttoainetta.

Hyva saantd on, etta aterialla laitetaan aina seu-
raavan aterian ruoka-aineet likoamaan. Esimerkiksi
aamiaisella esivalmistellaan lounaan ruoka-aineet ja
lounaalla paivallisen. Vedelld peitetadn ruoka-aineet.
Jata ylimaaraista tilaa, silla ruoka turpoaa ennallistues-
saan. Liotetuista ruoista ruokaa valmistaessa tarvitset
todennakdisesti vahemman vetta kuin normaalisti.

Ruoka-aineet on hyva liottaa isosuisessa, kierrekor-
killisessa muoviastiassa, joka ei aukea rinkassa. Talvella
ruoka-aineet kannattaa liottaa ruokatermoksessa, jossa
ne eivat jaady. Voit myds askarrella vanhasta retkipat-
jasta ja ilmastointiteipista suojan liotusastian ymparille
pitdamaan sen lampimana.
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Ruoan valmistaminen keittimilla

ja avotulella

Retkikeittimet

Avotulen teko maastoon ja polttopuiden otto eivat
ole jokamiehenoikeuksia. Ne on sallittu vain maan-
omistajan luvalla, paitsi merkityilla tulentekopai-
koilla. Retkikeittimen kayttéa ei katsota avotuleksi,
joten silla voi aina valmistaa aterian.

Retkikeittimen etuja ovat kdytdn nopeus, helppous
ja varmuus tulentekoon verrattuna. Lisaksi keittimia voi
kayttad myos metsdpalovaroituksen ollessa voimassa.

Retkikeitintd tulee kayttad varoen. Keittimen alla
maa saattaa kuumentua ja syttya palamaan, tai keitin
voi aiheuttaa keittdjalle palovammoja. Kayta keitinta
kovalla ja tasaisella pinnalla, esimerkiksi kallion paalla.

Keitintd valittaessa huomioi keittimen paino, help-
pokayttéisyys, toimintavarmuus, toimivuus tuulella ja
kylmassa seka soveltuvuus vaellukselle. Lentokoneessa
ei saa kuljettaa mitadn polttoaineita.

Retkikeittimet toimivat spriilla, kaasulla, bensiinill3,
petrolilla eli lamppudljylla tai puulla. Lisaksi markki-
noilla on monipolttoainekeittimia, joita voi suutinta
vaihtamalla kdyttaa eri polttoaineilla.

Retkeilijan kannalta tarkein polttoaineiden ominai-
suus on leimahduspiste. Silla tarkoitetaan alinta lampo-
tilaa, jossa nesteen pinnasta normaalissa ilmanpaineessa
erottuu niin paljon hoéyry3, ettd se muodostaa syttyvan
hoyryilmaseoksen, kun se saa liekkikosketuksen.

Erittdin helposti syttyvia palavia nesteita ovat ne, joiden
leimahduspiste on alle +21 C. Tallaisia aineita ovat esimer-
kiksi, bensiini n. —40, etanoli (sprii) +12 — +13 C ja neste-
kaasu (propaani =104 C).

Lamppudljy eli valopetroli on turvallisin kaasu- ja
nestepolttoaineista, koska sen leimahduspiste on +55
- +60 C, jolloin se ei leimahda ja syty palamaan vahin-
gossa tavallisissa lampd&olosuhteissa.

Spriikeittimiin tarvittavia nestemaisia polttoaineita
on helposti saatavilla huoltoasemilta Pohjoismaissa.
Kaasukeittimiin tarvittavia kaasusailioita saa retkeilyliik-
keistd sekd suurimmista tavarataloista ja huoltoase-
milta. Petrolia ja bensiinia saa kaikilta huoltoasemilta
kotimaassa ja ulkomailla. Risukeittimeen sopivaa puu-
ainesta, esimerkiksi maassa olevia irrallisia oksia, l&ytaa
yleensa joka paikasta, paitsi alueilta, joilla ei ole puuta
tai se on lumen peitossa.

Trangia

Trangia on ruotsalainen myrskykeitin, joka toimii dena-
turoidulla spriilla (Marinoli, Sinoli) tai kaasulla. Se on
tunnetuin ja suosituin retkikeitintyyppi, joka toimii
hyvin kesasta syksyyn suhteellisen lampimilla sailla.

Trangioita valmistetaan useita kokoja eri materi-
aaleista, kuten alumiinista, erikoispinnoitteisista alu-
miineista ja titaanista. Saatavilla on erilaisia kattiloita,
paistinpannuja ja pannuja. Trangia painaa 870 gram-
masta kiloon ja lisaksi tarvittavan polttoaineen paino.
Sprii nokeaa kattilat ja pannut.

Trangialla ruokaa valmistettaessa peruspolttimeen
kaadetaan polttonestetta tarvittava maara. Liekin kuu-
muutta voi saadelld liekinrajoittimella, mutta ei kovin
tarkasti. Jos neste loppuu kesken, taytyy odottaa, ettd
poltin jaahtyy ennen kuin voi lisdta polttoainetta. Jos
spriita jaa yli, voi ylimaaraisen polttoaineen polttaa lop-
puun tai jaahdyttaa ja kaataa takaisin pulloon.

Hyvia puolia

+ yksinkertainen kayttaa

+ erittdin toimintavarma - vahan rikkoutuvia osia

* huoltovapaa, pesun lisdksi huolloksi riittad poltti-
mon reikien puhdistaminen tarvittaessa

* polttoaineen hyva saatavuus Pohjoismaissa

* hyva peruskeitin kevat-kesa-syksy-retkeilyyn

+ danetdn

* suurimmassa osassa malleista on liekinsuojus val-
miina, kayttd tuulisessakin paikassa ilman lisasuo-
jaa.

Huonoja puolia
- polttoaine nokeaa kattilat
+ liekinsaatd on huono
+ hidas erityisesti kylmassa saassa
+ polttoaineen vaikea annostelu.

Kayttovinkkeja

1. Peita kattila ja paistinpannu kannella: sdastat poltto-
ainetta, ja ruoan kypsyminen nopeutuu.

2. Puhdista kattiloiden ja pannujen ulkopinta jokaisen
kayttokerran jalkeen, silla noki eristaa ja hidastaa
ruoan kypsymista.

3. Nokeentuminen vahenee, jos lisdat polttoaineeseen
10 % vetta. Veden lisdaminen vahentaa hieman
tehoa. Isompi vesimaara heikentaa tehoa liikaa, ja
pienempi ei esta nokeentumista.

4. Pienikin maara polttoainetta pilaa ruoan maun. Sai-
lyta ja kayta polttoainetta huolellisesti.

5. Kun sailytat kattiloita ja pannuja, laita niiden valiin
kankaasta tai muovista leikatut eristelaput, jotta
noki ei likaa niiden sisdpuolta.

6. Ala tayta polttimoa piripintaan vaan 2/3 tayteen,
jotta liekki lammittaa kattilaa kunnolla.
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Kaasukeitin

Kaasukeittimet ovat nopeita ja keveita ruoantekovali-
neitd, jotka eivat nokea kattiloita. Kuuman liekin ja por-
taattoman lammonsaadoén ansiosta kaasukeittimella
on helppo keittaa. Kaasukeittimessa on vahan liikkuvia
osia, mika tekee siita toimintavarman.

Keittimet voidaan jaotella kaasusailion paalle kyt-
kettaviin ja letkullisiin. Edellisessa ruuvataan keitin
suoraan kiinni kaasusailiédn, ja jalkimmaisessa sailio
yhdistetaan keittimeen noin puolen metrin letkulla.
Retkikaytdssa letkullinen malli on turvallisempi.

Molemmissa vaihtoehdoissa tarvitaan tuulensuojaa.
Sen voi tehda esimerkiksi alumiinifoliosta tai ostaa val-
miina. Usein poltin on osa keitin-kattilajarjestelmaa, jol-
loin tuulensuojaa ei tarvita.

Kaasukeittimen etuna on liekin sdato, jolloin my&s
polttoainetta saastyy. Yhden vesilitran keittamiseen
kuluu 3-4 minuuttia. Kaasu on polttoaineena kevytta.
Toisaalta retkelld on vaikea arvioida, paljonko kaasua on
jaljella.

Kaasukeittimissa kaytetadn polttoaineena joko
butaania tai butaanin ja propaanin seosta. Kaasut paka-
taan kertakayttosailidihin nestemaisessa muodossa.

Talvella retkeiltaessa kaasu ei ole yhta tehokasta kuin
kesalla. Taman takia kannattaa kdyttaa talviolosuhtei-
siin soveltuvaa kaasua. Vaativiin talviolosuhteisiin sovel-
tuvat hyvin keittimet, joissa on sisdanrakennettu kaasun
esilammitys, jonka ansiosta keitin toimii alhaisilla lam-
potiloilla. Kaasusadiliota kannattaa pitda lampimassa
makuupussissa tai retkipatjasta tehdyssa suojassa.
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Hyvia puolia

+ tehokas ja nopea

+ kaasuliekki on puhdas, ei likaantumista

* helppo, portaaton liekin sdatd, mahdollistaa myd&s
hauduttamisen

+ polttoainetta ei mene hukkaan, koska kaasun voi
sulkea ruoan valmistuttua

+ kevyt.

Huonoja puolia

+ kaasun maaran vahentyessa paine alenee ja keitta-
minen kestaa kauemmin.

+ polttoaine on kallista, ja kertakayttodisista kaasusai-
lidista kertyy kierratyskelvotonta metallijatetta.

+ kaasuliekki on pistemainen, joten ruoka palaa hel-
poiten pohjaan kattilan keskelta.

+ polttoainesailitt eivat ole yhteensopivia kaikkiin
keittimiin.

+ kaasu hyytyy talvella.

Kayttovinkkeja

1. Kayta kantta ja liekinsaatoa keittaessa, saastat poltto-
ainetta.

2. Ravistele seoskaasupulloa ennen kayttoa, jotta eri-
painoiset butaani ja propaani sekoittuvat.

3. Kaasukeitin toimii talvella tehokkaammin, jos suo-
jaat kaasusailion ja lLammitat sitd ennen keittamista
ja keittamisen aikana. Sailyta sailié lampimassa,
esimerkiksi makuupussissa.

4. Kierra sailio venttiiliin napakasti, mutta ala liian
tiukasti, jotta et pysyvasti vahingoita venttiilia ja sen
kierteita.

5. Pida sailid pystyasennossa kiinnitettdessa tai irrotet-
taessa letkua kaasusailidsta.



6. Letkullisesta keittimesta kannattaa kayton jalkeen polt-
taa letkun sisaltd tyhjaksi, ettei siitd valu mitaan keitinta
purettaessa.

7. Kierrata venttiilittémat pullot sekajatteeseen ja
venttiililliset pullot ongelmajatteeseen.

Painekeittimet eli monipolttoai-
ne-, petroli- ja bensiinikeittimet
Monipolttoainekeittimiin voi nimensa mukaisesti kayt-
t33 melkein mita tahansa polttoainetta, puhdistusben-
siini3, lyijytontad bensiinia, palodljya tai valopetrolia, ei
kuitenkaan spriita. Tavallisin polttoaine on 95-oktaani-
nen bensiini, jota saat huoltoasemilta edullisesti kanis-
teriin. Jotkin keittimet toimivat vain bensiinill3, jolloin
niitd kutsutaan bensakeittimiksi.

Keittimia kutsutaan my&s nimelld painekeitin, koska
polttoaine on paineistettava ja esilammitettava ennen
kuin keitin on toimintavalmis. Talléin polttoainepulloon
pumpataan ylipaine, ja neste hdéyrystyy polttimen esi-
l@mmittimessa ennen palamista.

Monipolttoainekeittimissa on hyddyksi kayttaa mah-
dollisimman puhtaita polttoaineita. Nain muodostuu
mahdollisimman vahan nokea ja epapuhtauksista syn-
tyvia letkun tai suuttimen tukkeumia. Puhdistettu ben-
siini on turvallinen valinta retkikeittimeen. Se ei sisalla
autobensiinin myrkyllisia lisdaineita. Puhdistetun ben-
siinin syttymislampétila on korkeampi kuin autobensii-
nin, eika se leimahda yhta herkasti. Puhdistettu bensiini
ei nokea kattiloita. Valopetroli on sen sijaan talviretkella
esimerkiksi teltassa turvallisin polttoaine korkean lei-
mahduspisteensa ansiosta. Joissakin monipolttokeitin-
malleissa voi kdyttdaa myds nestekaasua.

Liekin sadtamiseen on painekeittimissa hyvat mah-
dollisuudet. Ne ovat tehokkaita ja ainoa toimintavarma
keitin kylmissa oloissa. Monipolttoainekeitin on melko
kallis ja vaativampi huoltaa ja kayttda kuin kaasu- ja
spriikeittimet. Monipolttoainekeittimiin ei yleensa
ostettaessa kuulu kattavaa varustusta. Kattilat hanki-
taan erikseen. Tuulisuojan seka lLammon alas karkaamista
estavan heijastimen voi tehda vaikkapa paksusta foliosta
tai ostaa valmiina. Ilman niitd keitin on tuulelle herkka.

Hyvia puolia

+ tehokas ja nopea

+ bensan lampodarvo parempi kuin spriin

+ polttoainetta ei mene hukkaan, koska kaytettaan
polttoainepulloa, joka voidaan sulkea ruoan val-
mistuttua

+ toimii my&s kovalla pakkasella

+ joissain malleissa portaaton liekinsaatd

+ useimmat polttoaineet halpoja ja helposti saata-
villa.

Huonoja puolia
+ tyolas sytyttaa
+ esilammitysvaiheessa leimahdusvaara polttoaineesta
riippuen
+ vaatii esilammityksen
+ jotkin polttoaineet nokeavat
+ osa keittimista on adnekkaita
+ kokoaminen vaatii harjoittelua

+ vaatii huoltoa jokaisen retken jalkeen

* paljon osia, rikkoutumisvaara

* vaatii mukaan runsaasti varaosia

+ useimmissa malleissa puutteellinen tuulensuoja
+ kallis.

Kayttovinkkeja

1. Opettele keittimen kayttd ja huolto ennen ensim-
maista retkea.

2. Pakkaa mukaan tarkeimmat varaosat (ainakin tiivis-
teitd), huoltotydkalut ja ohjekirja.

3. Selvita ostamasi keitinmallin helpoiten rikkoutuvat
osat jo ostovaiheessa, ja hanki tarkeimmat varaosat
heti.

4. Varaa polttoainetta talvella noin pari desia henkea
kohden vuorokaudessa. Talvella veden sulattami-
seen lumesta tarvitset enemman polttoainetta.

5. Tarkista keittimen kunto ennen retkelle laht6a.
Erityisesti kannattaa varmistaa, ettei letkussa ole
halkeamia ja ett3 tiivisteet ovat kunnossa.

6. Kuljeta talvisella ahkiovaelluksella keitint3a sita
varten rakennetussa kuljetuslaatikossa, joka toimii
samalla my&s tuulensuojana ja eristeena.

Risukeittimet

Risukeitin on kevyt retkikeitin, jossa peltipurkissa polte-
taan puuta, esimerkiksi maassa olevia irrallisia ja kuivia
risuja, tikkuja ja kdpyja. Risukeitin on ekologinen vaih-
toehto, joka kayttaa uusiutuvaa polttoainetta ja josta ei
synny jatteita. Risukeitin ei my&dskdan polta maaperdn
kasvillisuutta.

Risukeitintd kaytettdessad ei mukana tarvitse kantaa
polttoainetta. Liekki keittimessa palaa puhtaammin ja
liekki on kuumempi kuin vastaavankokoisessa avotu-
lessa. Markkinoilla on erimallisia ja -hintaisia risukeit-
timia, ja risukeittimen voi tehdad myos itse esimerkiksi
sailyketdlkista tai metallisesta astiankuivausastiasta.

Pohjastaan kuumentuvat taikka kipindivat risukeit-
timet rinnastetaan avotulentekoon. Niita ei voi kayttaa
metsapalovaroituksen aikana, ja osassa maata niiden
kayttd vaatii maanomistajan luvan. Turvalliset, pohjasta
eristetyt risukeittimet rinnastetaan retkikeittimiin. Var-
mista keitintd ostaessasi kummasta keitintyyppista on
kyse.

Risukeittimien kaytdssa tulee aina noudattaa eri-
tyista huolellisuutta kuten aina tulta kasiteltdessa.
Keitin tulee asettaa hiekalle, kiviselle tai kasvittomalle
alustalle, ei koskaan suoraan ruohikkoon, varvikkoon tai
muulle palavalle alustalle. Risukeittimen alle voi lait-
taa palamattoman alustan, kuten alumiinifolion palan.
Tuhka voidaan haudata maahan, kun se on jaahtynyt.
Paras tapa jaahdyttamiseen on kastella tuhka runsaalla
vedella.

Luonnonsuojelualueilla puiden, pensaiden tai mui-
den kasvien ja niiden osien ottaminen tai vahingoittami-
nen on kielletty. Luonnonsuojelualueilla risukeittimissa
voidaan kdyttad maahan pudonneita kuivia risuja ja
oksia. Luonnonpuistoissa ndiden kerdaamista rajoittaa
kuitenkin se, etta niissa liikkkuminen on yleensa sallittu
vain merkityilla poluilla.
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Hyvia puolia
+ avotulta pienempi paloturvallisuusriski
+ kayttdévarma ja helppo kayttaa
+ kevyt, polttoainetta ei tarvitse kantaa mukana
+ avotulta tehokkaampi ja puhtaampi palaminen
- ekologinen
+ edullinen erityisesti itse tehtyna.

Huonoja puolia
+ kaasukeitintd suurempi paloturvallisuusriski
+ vaatii tasaisen alustan
+ kayttoa saatettu rajoittaa metsapalovaroitusten
aikana tai jos malli rinnastetaan avotuleen
* tulta taytyy ruokkia usein
+ nokeaa kattilat ja pannut.

Polttoaineiden sailyttaminen ja

turvallisuus

Sytyta painekeittimet tarpeeksi etaalld palavista mate-
riaaleista, jotta mahdollisesti liian lyhyeksi jaaneen esi-
lammityksen aiheuttamat korkeat lieskat eivat aiheuta
syttymisvaaraa.

Spriikeittimen polttimen pitaa aina ensin jadhtya
ennen kuin lisdat polttoainetta. Muutoin on vaarana,
ettd kuumaan polttimoon kaadettava neste syttyy tayt-
tamisen aikana ja liekki leviaa pulloon asti.

Kaikkia retkikeittimissd kaytettdvia polttoaineita
(sprii, kaasu, bensiini, lamppudljy) voi sailyttaa kotona
pienia maaria ilman erityisrakenteisia tiloja. Sailyta
ne lasten ulottumattomissa ja kaukana pattereista ja
muista ldmmaodnlahteista. Mitddn polttoaineista ei saa
kuljettaa lentokoneessa.

Kaasusailididen venttiilit on valmistettu alumiinista,
joka on pehmea materiaali. S3ilidn venttiilin ja keitti-
men venttiilin kiinnikiertaminen ja aukominen useaan
kertaan saattaa saada sailion venttiilin vuotamaan. Sai-
lyta siis kaasusailidt hyvin tuulettuvassa paikassa.

Retkikeittimissa on avoin liekki, joka saattaa aiheuttaa
metsapalon, palovammoja tai sytyttaa vaatteet tai teltan
tuleen. Ala kayta retkikeittimia teltan sisll3 ja teltan etei-
sosassakin vain hyvin varovasti. Tekokuituinen teltta syttyy
helposti, leimahtaen.

Polttoaineen saastaminen

1. Liota kuivia aineita riittavan kauan niin keittoaika
lyhenee. My6s valmisruokapusseja voi liottaa.

2. Kayta kattilan ja paistinpannun paalla aina kantta.
Jos sinulla ei ole valmista kantta, askartele sellainen
foliosta tai kevyesta pellista.

3. Hauduttaminen s3astaa polttoainetta: kiehauta ruoka,
siirra kannella peitettyna sivuun odottamaan ja kie-
hauta uudelleen.

4. Jos lammitdt autiotupaa kamiinalla, keita samalla
vetta.

5. Pidemmalla vaelluksella saasta lettujen, pihvien,
rieskojen ja muiden pidempaa kypsennysta vaati-
vien aterioiden valmistus autiotupaan.

6. Tee tuorepuuroa tavallisen puuron sijaan. Sen
ldmmittdminen on nopeampaa ja vie vahemman
polttoainetta kuin tavallisen puuron keittaminen.

7. Hyédynna ruokatermosta haudutuksessa. Laita illalla
kiehuva vesi ja puurohiutaleet ruokatermokseen,
sulje kansi ja aamulla puuro on valmista. Lammita
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tarvittaessa. Samalla tavalla voit valmistaa myds
esimerkiksi linssipataa.

8. Valmista ruoka nuotiolla ja risukeittimelld aina kun
mahdollista.

Ruoan valmistaminen
avotulella

Tulenteko ei kuulu jokamiehenoikeuksiin. Nuotio vaatii
valmiin ja luvallisen tulentekopaikan tai maanomistajan
luvan. Tulen teko on mahdollista:

* maanomistajan luvalla

+ ulkoilualueiden, retkeilyreittien ja kansallispuisto-
jen nuotiopaikoilla

+ jos kansallispuistojen jarjestyssaannét sallivat
vapaan tulenteko-oikeuden retkeilyalueellasi

+ Lapissa Metsahallituksen myéntaman maksullisen
tulenteko- ja maapuunottoluvan nojalla.

* Nuotion tekeminen vaatii erityista vastuullisuutta.
Jollei vanhaa nuotiopaikkaa l&ydy, tee nuotio-
paikka niin, ettei siita jaa pysyvia jalkia maastoon.
Nuotio pitda sammuttaa huolella runsaalla vedells,
silla esimerkiksi turve voi kyted pinnan alla, vaikka
nuotiopaikka nayttaa sammuneelta.

Hyvia puolia

* mukana tarvitsee kuljettaa vain kattiloita, ei kei-
tinta tai polttoaineita

- keittda nopeasti

+ ldmmittaa ja kuivaa myds ruoan valmistajaa

+ tunnelmallinen

* valaisee

* monipuoliset ruoanvalmistusmahdollisuudet: loi-
mutus, tuhkassa ja kuumilla kivilla kypsentdminen.

Huonoja puolia

+ toimii vain alueilla, joilla polttoaineen saanti on
taattu

+ kaatosateella ja sateen jalkeen tulen teko ei
onnistu, mukaan myds varajarjestelma ruoan val-
mistusta varten

+ kattilat nokeentuvat paksusti, ja noki eristda: pida
kattilat puhtaana

* tulentekoa on rajattu monin tavoin: tulenteko on
sallittu vain maanomistajan luvalla tai vain viral-
lisilla nuotiopaikoilla ja metsapalovaroituksen
aikaan ei ollenkaan.



Retkeilijan jatehuolto

Retkeilijasta ei saa jaada jalkedkaan luontoon. Maatuvat
jatteet laitetaan kaymal3dan tai kompostoriin ja puhdas
paperi ja pahvi nuotioon. Kaikki muu jate kannetaan
omassa repussa. Sen, minka jaksoit kantaa taytena luon-
toon, jaksat kantaa tyhjana pois.

Pienilld teoilla on isoja yhteisvaikutuksia. Roskatto-
man retkeilyn ansiosta retkikohteiden kaatopaikka-
jatteet ovat vahentyneet, vaikka kansallispuistojen ja
muiden retkikohteiden kavijamaarat ovat kasvaneet.
Retkikohteiden tulovaylille on jarjestetty toimivia lajit-
telupisteita ja taukopaikoille on tehty kompostoreita.

Roskaton retkeily vdhentda huoltoajoa retkeilykoh-
teissa ja sita kautta melua, paastdja ja maaperan kulu-
mista. Se saastaa luonnon lisdksi rahaa ja tyota.

N&din vahennat jatetta ja huolehdit jatteistasi maas-
tossa:

+ Ota roskien véahentaminen tavoitteeksi jo retkiruo-
kia suunnitellessa, tavaroita hankkiessa ja paka-
tessa.

+ Kuivata ja valmista retkiruoka itse.

+ Hanki ruokaa suurissa pakkauksissa tai irtotava-
rana, ja pakkaa ne uudelleen kaytettaviin, suljetta-
viin pakastepusseihin tai rasioihin. Pese ja kuivaa
tyhjat pussit ja rasiat luonnossa, ja pakkaa reppuun
seuraavaa retkea varten.

+ Valta annospakattuja ruokia ja juomia.

+ Valta ruokia, joiden kaareet sisaltavat alumiinifo-
liota.

- Ota mukaan iso suljettava muovipussi jatteille.

Keraa jatteesi talteen, kanna pois luonnosta ja kier-
rata lasi, metalli, ongelmajatteet, puhdas elintarvi-
kemuovi ja sekajate.

+ Suosi poltettavia pakkausmateriaaleja: paperia ja

pahvia.

- Ala polta muita jatteita! Muovia tai alumiinifoliota

sisaltavid pakkauksia ei saa polttaa, koska niista

voi muodostua hajoamatonta jatetta ja myrkyllisia
kaasuja. Ala jata poltettavaa jatettsa muiden huoleksi
esimerkiksi polttopuuvajoihin.

+ Metsdpalovaroituksen aikana roskia saa polttaa

vain autiotuvan tulisijassa tai muissa hormillisissa
tulissijoissa, mutta ei tulentekopaikoilla.

+ Ruoantahteet ja muut biojatteet voit jattaa tauko-

paikan kuivakdymaldan tai kompostoriin tai hau-
data maahan. Biojate ei kuulu sekajatteeseen, silla
elaimet voivat levittad muutkin roskat ympariinsa
etsiessaan biojatteestd ruokaa. Sekajatteen seassa
biojate ei mydskaan hajoa puhtaasti, vaan tuottaa
metaania, joka on hiilidioksidiakin vahvempi kasvi-
huonekaasu.

+ Vaarallinen jate, kuten akut tai paristot, kuuluu

vaarallisen jatteen kerdykseen, ei sekajateastiaan.

+ Kohtelias tupakoitsija kerda tumpit omaan

rasiaansa ja tyhjentaa rasian mydhemmin jateas-
tiaan.

- Kilpailkaa retkelld, kenelle kertyy vahiten jatetta.
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Retkiruokaa luonnosta loytaen

Luonto tarjoaa taydennysta
retkiruokaan

Luonnonantimia voi kayttaa retkiruoan lisana, ja pel-
kalld luonnonmuonalla voi hadan tullen selvitd pit-
kiakin aikoja. Tarkkakatseinen ja ennakkoluuloton
retkeilija saa luonnonantimista mukavaa vaihtelua kui-
vamuonaan.

Luonnonantimien keradminen on hauskaa ja palkit-
sevaa puuhaa, kerailysta voi tulla retkeilyn paatarkoitus.
Onnekas tai taitava kulkija loytaa retkireittinsa varrelta
marjat jalkiruokaan, sienet kastikkeeseen tai yrtit ruoan
mausteeksi. Sulan maan aikaan luonnossa on eniten
hyddynnettavaa. Otathan huomioon sen, ettd luonnon-
suojelualueilla mm. kasvien poimiminen on kielletty.

Kerda vain kasveja, sienia ja marjoja, jotka varmasti
tunnistat. Suomessa on noin 100 myrkyllistéd luon-
nonvaraista kasvia, kymmenkunta marjaa ja 50 sienta.
Monilla sy6tavaksi kelpaavilla lajeilla on samannakéisia
myrkyllisia nakoislajeja. Hyva kasvio ja sienikirja kannat-
taa sujauttaa mukaan retkireppuun.

Villivihannekset

Villivihannekset, villiyrtit, luonnonyrtit... Luonnossa
kasvavilla syotaviksi kelpaavilla kasveilla on monta
nimed. Ne ovat luonnonvaraisesti kasvavia kasveja ja
puun osia, ja niitd voi sydda. Marjoja ja sienia ei lasketa
villivihanneksiksi, mutta yhta lailla niita voidaan kerata
syotavaksi, kunhan tuntee kerdaamansa kasvit.

Villivihanneksia kannattaa sy6d3, koska ne ovat:
+ edullisia
+ helposti saatavilla
+ ravintoarvoiltaan hyvia
+ hyvanmakuisia
+ tuovat vaihtelua.

Villivihannesten keradminen, eli hortoilu, tuo myds
uuden nakékulman luonnossa liikkumiseen. Usein vil-
livihannekset ovat tuttuja pihoissa, niityilla, tienvarsilla
ja metsissd kasvavia luonnonkasveja ja “rikkaruohoja”,
kuten nokkonen, voikukka, vuohenputki, piharatamo,
siankarsamo seka pihlajan ja kuusen silmut.

Villivihannesten avulla voidaan retkiruoasta tehda
monipuolisempaa ja terveellisempaa. Luonnosta kerat-
tavilla ruoka-aineilla voidaan rikastuttaa retkiruoan
makua ja saada siihen tuoreutta ja lisda ravintoaineita.
Kannattaa miettiad ja ottaa selvda ennen vaellusta, mil-
laisia villivihanneksia alueella saattaa l6ytya ja miten
niitd voi hyédyntaa retkella.

Villivihanneksia saa kerata jokamiehenoikeuden
turvin muutamin rajoituksin: luonnonsuojelualueilla
niiden keraaminen on kielletty3, ja puun osien, kuten
silmujen ja pakurikaavan, kerdamiseen tarvitaan aina
maanomistajan lupa.

Na&in keraat villivihanneksia turvallisesti:

* Keraa ja syd vain kasveja, jotka varmasti tunnet.

- Ala ker3a kasveja vilkkaasti liikkennoityjen teiden
tai tehtaiden lahelt3, koska niissa on korkeammat
raskasmetallipitoisuudet.

+ Hanki tietoa kayttamistasi villivihanneksista. Jotkin
ovat my6s ladkeyrtteja, jolloin niiden kayttémaaria,
-tapoja ja -aikoja voi joutua rajoittamaan.

+ Villivihanneksia ei saa kerata luonnonsuojelualu-
eilla, toisin kuin marjoja ja sienia.

+ Puiden osia, kuten silmuja ja pakurikadpaa, ei saa
kerata jokamiehenoikeuden nojalla, vaan siihen
tarvitaan maanomistajan lupa.

Villivihannesten padsesonki on aikaisin kevaall3,
mutta niita voi kerata ympari vuoden. Eri vuodenaikoina
kerataan eri villivihanneksia eri tarkoituksiin.

Villivihannesten keruuaikataulu:

+ Lehdet keratdan aikaisin kevaalla juuri niiden
avauduttua. Silloin ne ovat kaikkein maukkaimpia
ja ravintosisalléltaan rikkaimpia.

* Kukat kerataan vasta niiden avauduttua myéhem-
min kevaalla tai kesalla.

- Siemenet keratadan niiden kypsyttya elo-syys-
kuussa.

* Juuret kerataan joko aikaisin kevaalla tai myéhaan
syksylla.

Eviran tekema listaus Suomen yleisimmista luonnon-
varaisista ruokakasveista ja niiden kayttotarkoituksesta
(pdf, julkaisut.metsa.fi).
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Kalastaminen

Kalastaminen on hyva tapa hankkia tuoretta ruokaa
vaelluksella. Kalaruokia on helppo valmistaa nuotiolla
ja retkikeittimilla, silla kala kypsyy nopeasti.

Kalaretkelle ldhtiessa ei kannata taysin luottaa kala-
onneen, vaan varata mukaan myds muita proteiinipitoi-
seksi padruoka-aineeksi sopivia ruoka-aineita, joilla voi
aterioilla korvata huonoa kalasaalista.

Kalastaminen on luvanvaraista toimintaa onkimista
ja pilkkimista lukuunottamatta. Kalastajan iasta, kalas-
tustavasta ja -paikasta riippuu, millaisia lupia ja maksuja
tarvitaan. Tarkasta tarvittavat luvat ja maksut esimer-
kiksi kalastusluvat.net-palvelusta. Kalastuslupia voi
ostaa internetistd, R-kioskilta tai paikalliselta lupamyy-
jalta.

Kala on helposti pilaantuva elintarvike, joten sen
kasittelyssa pitaa olla tarkka.

- Sy0 kala aina tuoreena. Erdolosuhteissa kala ei sdily
ilman kunnollisia kylmasailytystiloja.

+ Kasittele kala heti pyydystamisen jalkeen. Kalan
veri, sisalmykset ja sen suomuissa oleva lima alka-
vat pilata lihaa heti.

+ Pese kadet aina ennen ja jalkeen raa’an kalan kasit-
telya.

+ Pese ruoanvalmistusvalineet, kuten leikkuulauta
ja veitset. Valtat mikrobien siirtymisen muihin
ruokiin.

Kala sailyy parhaiten, kun se perataan mahdollisim-

man pian pyydystdmisen jalkeen. Sailyvyyden kannalta
on parasta noudattaa seuraavaa jarjestysta.
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Kalan kasittely:

1. Tapa kala napakalla iskulla. Varaa veneeseen tai pyynti-
paikalle tata varten retkikirves (kayta tylppaa pasta) tai
puukalikka.

2. Verestd kala pistamalla puukko kalan sivulta kurk-
kuun.

3. Perkaa kala.

a. Leikkaa kalan evat. Suomusta kala puukolla tai
suomustusraudalla pyrstosta paata kohti.

b. Avaa vatsa kidusten alta kohti perdaukkoa. Kaavi
sisalmykset pois.

c. Leikkaa kidukset pois, ne pilaantuvat helposti.

d. Huuhtele kala puhtaalla vedella.

5. Sailyta kala puhtaassa astiassa tai ripusta roikku-
maan.

6. Valmista kala mahdollisimman pian.

Sienestaminen

Elintarvikkeena kaytetadn suursienen itidemaa, joka
nousee maanpinnan ylapuolelle. Suomessa kasvaa
tuhansia suursienia, joista noin parisataa lajia on hyvia
ruokasienia. Satokausi vaihtelee vuosittain, yleensa se
kestaa toukokuulta lokakuulle.

Sienida saa poimia jokamiehenoikeuksien nojalla,
luonnonsuojelualueilla saa poimia vain ruokasienia.
Niissa luonnonpuistoissa, joissa liikkuminen on rajoi-
tettu vain tietyille poluille, sienestaminen on kiellettya.
Tutustu retkikohteesi sienestamista koskeviin rajoituk-
siin ennen retkea.

Sienestdjan varustus

Jos haluat retkelld sienestaa, kannattaa mukaan varata
seuraavat varusteet helpottamaan sienestamista:

Korvaa sienikori laittamalla muovi- tai kangaspussiin
kattila ja kerda sienet sinne. Pelkdssa kassissa sienet
murskaantuvat helposti.



Sieniveitsen harjapaalld voit puhdistaa sienet ros-
kista ja veitsipaalla katkaista sienen juuren pois seka
halkaista sienen tarkistaaksesi, onko siind matoja.

Sienioppaasta voit tarkistaa, mika sieni on kyseessa ja
onko se sydmakelpoinen

Sienten keraaminen

Keraa aina tuoreita ja hyvakuntoisia sienia, jotka var-
masti tunnet. Jos epailet, ala poimi.

Poimi sienet kokonaisina. Irrota ne maasta kierta-
malla. Leikkaa multainen tyvi pois ja harjaa roskat pois.
Leikkaa isoimmat sienet kahtia ja tarkista, onko niissa
matoja. Nuoret sienet ovat laadukkaimpia, ja niissa on
vain vahan toukkia. Isokokoista sienta ei kannata koko-
naan hylata, jos osa siitd on kayttokelvotonta. Leikkaa
vain huono osa pois.

Keraa rydpattavat ja kayttovalmiit sienet erikseen.
Voit esimerkiksi laittaa koriin rasioita, joihin keraat eri
sienet.

Valmista sienet mahdollisimman pian keradmisen
jalkeen. Sailyta sienet viiledssa.

Ala keraa sienii tienvarsilta, asutustaajamista, teh-
taiden laheltd tai muista mahdollisesti saastuneista
paikoista. Sienet keraavat itseensad helposti ymparisto-
myrkkyja.

Sienten tunnistaminen

Opettele ensin tunnistamaan yleisimmat ruokasienet.
Tuntemalla 2-3 yleisinta sienta voit lOytaa jo paljon syo-
tavaa. Opettele tunnistamaan myés yleisimmat myrk-
kysienet, jotta osaat valttdaa niitd. Poimi vain sellaisia
sienid, jotka tunnet varmasti. Kun tunnistat sienia, haista
- ala maista!

Myrkylliset sienet

Suomen luonnossa kasvaa noin sata myrkyllistd sienta
ja 10 tappavan myrkyllista sientd. Keraa siis vain sienia,
jotka varmasti tunnistat syétaviksi! Yleisimpia ja myrkyl-
lisimpiin kuuluvia sienilajeja ovat mm. valkokarpassieni,
suippumyrkkyseitikki, pulkkosieni, myrkkynaapikka ja
punakarpassieni.

Poimi sienet aina kokonaisina, silla sienen tyven
muoto auttaa tunnistamaan myrkylliset sienet. Esimer-
kiksi karpassienien tuntomerkki on maan alla piilossa
oleva sipulimaisesti pullistunut tyvi. Myrkyllisille sienille
ei ole kuitenkaan yhtenaisia tuntomerkkeja.

Sienten kayttd ruoanvalmistuksessa

Sienet ovat monikayttdisia ruoanlaitossa, myds retkella.
Luonnossa syédaan joko tuoreita sieniad tai etukateen
kuivattuja sienia. Tuoreita sienid voi eraolosuhteissa
paistaa voissa pannulla ja tarjota ruokien lisakkeena tai
niita voi lisata paistettuina erilaisiin ruokiin, kuten kas-
tikkeisiin, keittoihin tai patoihin.

Kuivattuja sienia voi kayttad vastaavasti ja lisata ne
jo kotona koottaviin ruoka-annoksiin. Sienet tuovat
ruokiin paljon makua, silla ne sisaltdvat aromaattisia
aineita. Huomaa, ettd 50 g kuivattuja sienid vastaa 1
litraa tuoreita sienia.

Erdolosuhteissa helpoimmin valmistettavia ovat
sienet, joita ei tarvitse ry6patad ennen valmistusta. Useat
sienet, kuten tatit ja vahverot, sopivat sellaisenaan.

Karvaat ja raakoina lievasti myrkylliset sienet, kuten
useimmat rouskut, pitad keittdda runsaassa vedessa
valilla huolellisesti huuhtoen.

Korvasienet ovat kasittelemattomina myrkyllisia
sisaltdamansa gyromitriinimyrkyn takia, ja ne pitaa keit-
taa kaksi kertaa runsaassa vedessa ennen syomista.
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