Ruokaohjeet

TapMe 60-v. Juhlavaellus Karhunkierrokselle

Yleisid ruokavinkkeja

Muista ottaa tarpeeksi ruokaa mukaan ja varmista, ettd ruoka on
tayttavaad. Energiankulutus on suurempaa vaelluksella kuin arkena.

Ota varmuuden vuoksi mukaan ainakin yksi yliméaardinen ateria.

Kaikki, minké voi kuivata, kannattaa kuivata. Esim. ei kannata ottaa
hernekeittoa purkissa mukaan vaan kuivata myds se.

Lounaiksi kannattaa valita nopeasti valmistettavia aterioita. Pdivalliselld
on puolestaan aikaa kokkailla leirissa ja tehda vaikka jalkiruokaa.
Varsinkin pitkinad vaelluspdivind suuri osa energiasta saadaan myés
vélipaloista, joten varaathan niitd riittavasti.

Valta pakkauksia, jotka eivat pakkaudu tyhjané pienempdaan tilaan.
Vaihda esim. alumiinipurkkiin pakattu tonnikala pussiversioon.

Alé ota mukaan kylmdsdilytystd vaativia ruokia. Ruoat ldmpenevat jo
aika paljon ihan vain junamatkan aikana.

Valmiit retkiruoat, joihin lisGtdan vain vesi ovat helpompia valmistaa ja
niiden ravintosisaltd on mietitty valmiiksi. Ne ovat kuitenkin kallis
vaihtoehto ja maksavat noin 10€/annos.

Kaupan pussipastoissa ja keitoissa yms. ei ole usein tarpeeksi proteiinia
sellaisenaan vaan niihin kannattaa liséta sitd esim. soijarouheen tai
kuivatun lihan muodossa. Myds muita omia ainesosia voi lisailld maun
mukaan.

Jos kuivaat itse ruokia, niin kaikki samaan ateriaan tulevat ainekset
kannattaa laittaa yhteen minigrippussiin, niin ne on helppo loytaa
rinkasta. Kuivattuja aterioita voi liottaa ruokatermarissa tai vastaavassaq,
jolloin niiden keittoaika lyhenee ja kaasua saastyy.

Aamupala ja iltapala - vaihtoehtoja

Pikapuuro 1,52 pussia/henkild + jotain puuron paalle, esim. kuivattuja
marjoja tai kiisselid jauheesta, myds pdhkinat ja siemenet sopivat

Leipad tai ndkkari + joku hyvin sailyva paadllinen, esim. levittyva
sulatejuusto, hummus, meetvursti

Myslié + maitojauhetta/kiisselijouhetta

Lis&a vain vesi -tyyppiset valmiit retkiruoat (myslionnokset, kiisselit yms.)



Lounas ja pdivdllinen - vaihtoehtoja

e [tse tehty ja kuivattu ruoka
o Reseptivinkkeja
m https://julkaisut.metsa.fi/wp-content/uploads/sites/2/2023/0
1/retkiruokaohjeita.pdf
httos://tunturikeittio.com/tervetuloa/

https://www.ruokakonttuuri.fi/2019/07/mita-ottaa-evaaksi-va
ellukselle-pari.html?m-=1
m https://viimeistamuruamyoten.com/retkiruokamenu-neljan-
paivan-vaellukselle-v/
e \Valmiit pussiruoat (tdydennettynd omilla aineksilla)
o Pussipastat + soijarouhe/muu kasviproteiini/kuivattu liha
o Riisipohjaiset pussiruoat + soijarouhe/muu kasviproteiini/kuivattu
liha
o Pussikeitto + soijorouhe/muu kasviproteiini/kuivattu liha
e \Valmiit retkiruoat (lisGa vain vesi)

Vdlipalat

pahkinat

kuivatut hedelmat
valipalapatukat/proteiinipatukat
sukloa

karkit

keksit

Jdlkiruoat

o letut (valmiista lettujauheseoksesta, huom! kaasun kulutus)
e Kkiisseli tai mousse jouheesta

Juomat

pikakahvi (+maitojauhe)

tee

kaakao

urheilujuomajauhe (peittdd luonnonveden sivumakuja jo auttaa
nesteytyksessa)
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