


Ruoka maistuu parhaalta ulkona. Aina ei tarvitse lahtea kauas retkelle, suurimmat

seikkailut loytyvat usein nurkan takaa. Lasten mielesta on hauskaa osallistua retken

suunnitteluun, niin kohteen kuin evaidenkin suhteen. Retkeillessa lapset ovat

yleensa kokeilunhaluisia uusien makujen suhteen, joten ota rohkeasti mukaan

myos uusia makuja, esim. vihanneksia tai hedelmia joita ei aikaisemmin ole maistettu.

MAISTUVAT VALIPALAT
TONNIKALATAYTE

Kaikkia evaita ei tarvitse lammittaa.
Nappaa mukaan tuoretta leipaa ja
sekoita herkullinen tonnikalatayte
valmiiksi. Leikkaa paprika sopiviksi
paloiksi ja pakkaa salaatinlehtien kanssa
valmiiksi purkkiin. Kokoa leipa kaikilla

taytteilla ja nauti lempijuomasi kera.

Tonnikalatayte: Paketti sulatejuustoa,
pari ruokalusikallista tomaattisosetta,
purkki tonnikalaa. Aikuisempaan ma-
kuun voi lisata valkosipulia.
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WRAPIT

Voitte yhdessa suunnitella wrappien
taytteet niin, etta jokainen saa omat
suosikkitaytteensa mukaan. Varma
valinta on tuorejuusto ja kalkkunaleike.
Siithen viela kurkkua tai muuta vihan-
nesta, niin kylla maistuu.

SMOOTHIE

Smoothiesta pitavat melkein kaikki.
Hyva pohja syntyy maustamattomasta
jogurtista, mansikoista ja banaanista,
lisaksi tilkka omenamehua ja ehka lusi-
kallinen hunajaa. Jos haluat lisaa makua,
voit maustaa limella, mintulla, karde-
mummalla tai inkivaarilla.












NUOTIORUOKAA

Micken innostavat vinkit ulkona syo- neksi. Levita ensin tuorejuusto rieskalle,
miseen. sen paalle juustoraaste, maissi ja pekoni/

savuliha. Lisaa basilikaa oman maun
RIESKARULLAT mukaan. Taittele rieska littanaksi, noin
Michael Bjorklundin resepti 6 cm leveaksi rullaksi. Ota noin 40 cm

pala foliota, aseta rieskarulla keskelle ja
« 4 isoa ohutta rieskaa taittele rullaksi. Rieskarullat voivat odo-
2 pakettia pekonia tai muuta savu- tella jaakaapissa. Kun hiillos on valmis,

lihaa, esim. kalkkunaa grillaa pakettia kunnes juusto sulaa,

1 purkki maissia noin 10 minuuttia.

+ 100 g yrttituorejuustoa
+ 200 gjuustoraastetta

+ basilikanippu

» suolaa

« alumiinifoliota

Taman Micken vinkkaaman helpon ja
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maukkaan ruoan voi valmistella hyvin
etukateen. Resepti on kuudelle ja sen
voi valmistaa avotulella tai grillissa.
Leikkaa pekoni paloiksi ja paista rape-
aksi, anna jaahtya, tai pilko savuliha pie-




PIZZA

Jos pizza kuluu perheen suosikkeihin,
kannattaa kokeilla omien pizzojen
valmistamista avotulella tai retkikeitti-
mella. Pizzan paistaminen sujuu hienosti
pienella varrellisella muurikkapannulla,
myos paistinpannu tai retkikeittimen

kansi kay hyvin.

Ota mukaan valmiita pizza- tai tor-
tillapohjia. Tomaattikastikkeeksi sopii
hyvin putkilo tomaattisosetta. Paista
pizzat varovasti, ettei pohja pala. Pakkaa
taytteet purkkeihin ja kokoa pizzat tulen
aaressa nautiskellen.

Lasten suosikit:

1) Tomaattikastike, juusto ja kinkku

2) Tomaattikastike ja mozzarellajuusto
Aikuiseen makuun: tuorejuusto ja
sienet.

Stromso-kokki, Ruotsin Selviytyjien
voittaja, Ahvenanmaan mestarikokki

Michael Bjorklund




TIKKUPULLA

Kenellapa ei olisi mukavia muistoja
nuotion aarelta tikkupullaa valmista-
essa? Tee pullataikina valmiiksi kotona
ja ota mukaan sopivassa purkissa. Kierra
taikina tikunnokkaan ja anna paistua

kypsaksi.

Jos haluat oikaista, voi kayttaa myos
valmista croissant-taikinaa. Avaa
taikinapurkki ja ota osat irti toisistaan.
Kierra kolmion muotoiset taikinapalat
tikunnokkaan ja paista.

LAMPIMAT VOILEIVAT

Halsterissa tai folion sisalla valmiste-

tut lampimat leivat on helppo ja hyva
valinta. Mita enemman kuitua leivassa
on, sita kyllaisempana pysytte.

Niin kuin pizzojen kanssa, leivistakin
saa helpostijokaiselle retkeili_jéille oman
maun mukaisen.

Testaa naita maukkaita vinkkeja:

+  Perinteinen leipa juustolla ja kinkulla,
lisamakua Dijon-sinapista.
Kasvisvaihtoehto juustolla, iduilla ja
suolakurkulla.

Herkuttelijan leipa vuohenjuustolla

ja punajuurella tai pizzaleipa mozza-

rellalla, pestolla ja tomaatilla.

+ ltamainen leipa curry-kana -tayt-
teella

«  Merellinen herkku katkaravuilla,

tillilla ja kananmunalla.
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Muistathan, etta tulenteko
ei kuulu jokamiehenoikeuksiin,

vaan sithen tarvitaan aina maan-
omistajan lupa. Kayta siis vain
karttoihin merkittyja rakennettuja
tulipaikkoja. Jos metsapalo-
varoltus on voimassa, tulta ei

saa tehda ollenkaan.







POPCORNIT

Popcornien poksauttelu trangialla on
hauska retkipaivan ohjelmanumero.
Kuumenna oljy ja muutama maissinjyva
trangiassa tai kattilassa nuotiolla. Kun
Jyvat poksahtavat, oljy on tarpeeksi
kuumaa. Lisaa loput jyvat kattilaan ja
peita kannella, ravistele valilla. Kun
poksahtelu loppuu, popparit ovat val-
miit. Mausta halutessasi suolalla.

KAURAPAISTOS MARJOILLA

Tama herkku valmistuu joko nuotiolla
tai retkikeittimella ja sopii erityisesti
loppukesaan, jolloin metsat ovat taynna
marjoja poimittavaksi. Sulata nokare
(n. 50 g) rasvaa kattilassa, sekoita 2 d
kaurahiutaleita ja 0,5 dl sokeria sekaan.
Paista sekoitus rapeaksi, muista sekoit-
taa, ettei se pala. Kun kaurahiutaleet
saavat hieman varia, on paistos valmis.
Lisaa marjoja makusi mukaan, seka
halutessasi vaniljakastiketta. Nauti!

TAYSJYVAPASTAA

Pasta valmistuu nopeasti retkikeitti-
mella ja pitaa sinut kyllaisena pitkaan.
Valitse lempipastasi taysjyvaisena ja
nappaa kaupan hyllylta valmis tomaatti-
kastike lisukkeeksi. Keita pasta kypsaksi,
valuta ja sekoita kastike joukkoon. Lisaa
halutessasi esim. soijarouhetta, linsseja
tai juustoa.
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Retkikeittimia on monenlaisia,
muista siis harjoitella omasi
kayttoa kotona ennen retkea!




Evaat tekevat

retken.




JUHLI ULKONA

Micken hyvia ja inspiroivia vinkkeja
retkelle.

S’MORES GRILLATUT
MARIEKEKSIT SUKLAALLA
JAVAAHTOKARKEILLA
Michael Bjorklundin resepti

Klassinen nuotiolla tehtava herkku on
paahdetut vaahtokarkit. Syo sellaise-
naan, tai kokoa amerikkalainen S’'mores
-jalkkariherkku mariekeksista, suklaa-
palasta ja kuumasta vaahtokarkista.

Helppoa ja hyvaa!

LETUT

Oletko syonyt lettuja ulkona? Jollet,
niin kokeile ensi kerralla kun sithen on
mahdollisuus. Valmista taikina valmiiksi
kotona korkilliseen muovipulloon, nain
sita on helppo annostella paistaessa.
Pakkaa mukaan paistinlasta ja oljya tai
juoksevaa voita paistamiseen. Mausta-
maton jogurtti ja marjat sopivat taydel-
lisesti lettujen kyytipojaksi.

Kaikki rakastavat yllatyksia! Pahkinat, kuivatut hedelmat,
pieni suklaapalanen tai joku muu makea herkku voi olla

tarpeellinen kun vasymys iskee perheen pienimmille,

tai meille aikuisille.













Jos aika el riita tai jaakaappi ammottaa tyhjyyttaan, kipaise kaupan

kautta ja nappaa karjalanpiirakat, hedelmat ja vihannekset mukaan,
niin paasette evastelyn makuun.

Tassa teille helppoja vinkkeja ulkona syomiseen koko perheelle.
Kokeilkaa rohkeasti ja kehitelkaa omat suosikkiversionne!

www.suomenlatu.fi/naturkraft, (@naturfolkhalsan
Naturkraft 2021
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