AIHE: Retkiruoan suunnittelu ja retkikeittimen
kaytto

SUORITUSPAIKKA: Kerho

KESTO: 1tunti

TAVOITE: polunkavija oppii, millaista on hyva
retkiruoka ja miten suunnitellaan retkipdivan
ateriat. Polunkévija oppii kokoamaan ja
kayttamaan retkikeitinta.

[. ALOITUS: MIELLEKARTTA

SISALLOT:

- Retkijuoma ja —ruoka

- Retkiruoan suunnittelu
- Retkikeittimen kaytto

TARVIKKEET: Paperia (A3 tai A4), kynia,
leikekirjoja/kuvia/aikakausilehtia, liimaa, reppu,
erilaisia ruokatarvikkeita pakattavaksi reppuun,
vahintaan yksi retkikeitin, polttoneste/kaasu,
teeta/kaakaota ja pullaa.

kesto noin 5 minuuttia

Polunkavijat tekevat sanoin ja kuvin (joko piirtden tai kuvia leikaten ja liimaten) ajatuskartan
ennakkokasityksistdan aiheesta retkiruoka. Ohjeet tdhan Ioytyvat liitteesta 1.

2. AIHEEN KASITTELY: RUOKAA!

kesto noin 45 minuuttia

Tama osio jakautuu kolmeen osaan, joista jokainen on noin 15 minuutin mittainen.

Retkiruoka

Aiheesta tietoa liitteessa 2. Ohjaaja opettaa kerhokerran asiat ja samalla tehddan ajatuskartta ns. oikeista
asioista lapaisyperiaatteella paperin toiselle puoliskolle. Verrataan ajatuskarttoja toisiinsa. Sopivia
apukysymyksia ovat esim. Mit3 tiedettiin jo etukdteen? Mita uutta opittiin?

Retkipdivan ruoka

Liitteessa 3 kerrotaan retkipdivan ruuasta. Aiheena tdssa osiossa on, ettd “Ollaan Iahd6ssa retkelle.”
Ohjaaja alkaa pakata muonaa paivareppuun ja samalla kyselee polunkavijoiltd, kumpi elintarvike kannattaisi
ottaa mukaan retkelle. Sopivia kysymyksid ovat esim: Pussillinen raakoja perunoita vai perunamuusi
jauhetta? Riisid vai pastaa? Tuoreita omenoita vai kuivattuja omenoita? Suunnitellaan yhdessa



polunkavijoiden kanssa retkipdivan ruoka. Samalla kerrataan, mita asioita tule huomioida ja millaista hyva
retkiruoka on. Seuraavalla retkelld voidaan vaikkapa toteuttaa suunniteltu menu.

Retkikeitin

Annetaan polunkavijoille retkikeitin (pakattuna). Mita naista saisi kasaan? Polunkavijat saavat tutkia hetken
osia ja miettivat, miten ne kuuluisi kasata toimivaksi kokonaisuudeksi. Ohjaaja kay lapi retkikeittimen osat
ja kokoamisen ja samalla polunkavijat kokoavat omaa retkikeitintdan. Muista opettaa huolella polttoaineen
kaytto! Lisatietoa Trangian kaytosta: https://fi.scoutwiki.org/Trangia

3.LOPETUS: HERKKUA! kesto noin 10 minuuttia

Nopeuskilpailu pareittain tai pienissa ryhmissa. Tehtavana on koota retkikeitin ja keittda puoli litraa vetta
kiehuvaksi. Nopein ryhma voittaa. Lopuksi herkutellaan teella tai kaakaolla ja pullalla.

+HARTAUS

Muista pitaa hartaushetki kerhon alussa ja/tai lopussa. Voit tehda sen milla tavalla tahansa, tdssd muutama
idea talle kerralle:
- Lukekaa Raamatusta esimerkiksi joku ndista ruokaan liittyvista tarinoista: viisi leipaa ja kaksi kalaa,
mannaa taivaasta tai suuri kalansaalis.
- Kirjoittakaa rukous- ja kiitosaiheita kerhon yhteiseen rukouskirjaan.
- Jos joku polunkavijoista on opetellut Raamatun tekstin ulkoa, han voi esittaa sen.

KERTAUS SEURAAVASSA KERHOSSA p[DETTAVﬁKQ[ kesto noin 5 minuuttia

Seuraavalla kerralla kerrataan ristikkoa ratkoen (Liite 4). Ristikon voi tehda yksin, pareittain tai ryhmissa.
Halutessaan voitte myos kisailla. Kuka ratkaisee ristikon nopeinten? Tai kuka keksii annetussa ajassa eniten
oikeita sanoja ristikkoon.

Licatietos

TIETOA AIHEESTA

Hakusanoja nettiin/kirjastoon mm.: retkiruoka, retkiruokaopas, retkiruoka reseptit
- www.luontoon.fi sivujen Retkeilyn ABC/Retkiruoka
- Suuri retkeilykirja, Olli Aulio, Gummerus 1994
- Partiowiki: https://fi.scoutwiki.org/Luokka:Ruoka

LUTTEET

Liite 1: Ohjeet ajatuskarttaan
- Liite 2: Ruokailujen suunnittelemisesta
- Liite 3: Esimerkki retkipdivan ruokalistasta
- Liite 4: Ristikko

TAUSTAKUVAN LﬁHDE: www.freevector.com/free-forest-landscape-background-vector-18894



Liitteet

LUTE (: Ohjeet ajatuskarttaan

MIND MAP — AJATUSKARTTA
* Laita paperi vaakasuuntaan ja jaa se pystysuoralla viivalla kahteen yhta suureen osaan.
¢ Kirjoita vasemmalle puolelle keskelle paperia aihe: Retkiruoka
¢ Kirjoita, piirra tai liimaa kuvia, jotka liittyvat aiheeseen, voit ryhmitelld asioita samalle alueelle tai
yhdistaa niita viivoilla.

Paperin oikealle puolelle tehdaan toinen ajatuskartta ohjaajan kanssa yhdessa asiaa kasitellessa.

LUTE 2: Ruokailujen suunnittelemisesta

Jotta retki olisi onnistunut, tulee ruokailut suunnitella huolellisesti. Hyva retkiruoka on ravitsevaa, se on
kevytta kantaa ja vie vahan tilaa. Naista seikoista huolimatta ruuan tulee sisdltdaa tarpeeksi energiaa, jotta
jaksamme liikkua. Ruokailurytmin tulee olla tasainen.

Lahteend tahan liitteeseen on kaytetty www.luontoon.fi -sivustoa. Kaikista sisallgista |6ytyy paljon lisdtietoa
kyseiselta sivustolta.

Juomavesivinkkeja retkeilijille
* Paivaretkelle voit ottaa juomaveden mukaan puhtaassa pullossa tai muussa vesiastiassa.
* Selvita etukateen, mista saat retkialueelta puhdasta, juomakelpoista vetta.
* Jos kaytat yleisolle tarkoitettua kaivoa, niin varmista, etta vedenlaadun tutkimustulos on kaivon
laheisyydessa esilla ja veden laatu on tutkimuksessa todettu hyvaksi.
¢ Kaytd mieluummin ldhde- kuin pintavetta.
* Jos et ole varma veden laadusta, niin keita vettd ainakin muutamia minuutteja, jotta mahdolliset
mikrobit kuolevat.
* Sinilevaa sisaltavaa vetta ei saa juoda eika kayttaa ruokaan edes keitettyna!
* Etsitalvella vetta virtaavista puroista. Jos sulatat ja keitat lunta tai jaata juomavedeksi, niin valitse
sulatettava lumi mahdollisimman puhtaasta paikasta.
* MUISTA: Olet itse AINA vastuussa sairastuttuasi juomastasi vedesta, ELLET kayttanyt
o vesijohtovettd
o tutkittua kaivovetta.

Retkiruoka
* Kevyttd kantaa: Esim. ei tuoreita vihanneksia/hedelmia/juureksia vaan kuivattuja, ei sailyke ja
lasitolkkeja ym.
* Pienet pakkauskoot: Repussa tai rinkassa on rajallisesti tilaa.
* Maistuvuus: Retkellakdaan pahan makuinen ruoka ei maistu hyvalta.
* Riittava energiapitoisuus: Ulkoilu kuluttaa paljon energiaa.
¢ Sdilyvyys: Kuivamuona sadilyy tuoretta paremmin.
* Valmistettavuus: Helppous ja nopeus.



Retkiruuan suunnittelu
Retkiruokaa suunnitellessa huomioitavia asioita:

* Retken pituus: Varaa ylimaaraista ruokaa hatatilanteita varten. Mukaan otettavan ruuan maara on

retkipaivat + yksi ylimaaradinen paiva (eksymistilanne, pilaantuneet/kadonneet ruuat).
* Vuodenaika: Sailyvyys, kesalla ruoka helpommin pilaantuu, talvella kaikki jaatyy.
¢ Retken fyysinen vaativuus: Energian tarve, reittivalinta, paivamatka, vuodenaika.
* Tarvittava nestemadra: Talvella tarvitset nestettd vdhintdan yhta paljon kuin kesallakin (esim.
ruumiinlammon yllapito).
* Pelkdlld makealla ei selvia: Retkella tarvitset “oikeaa, kunnon ruokaa”, pelkat vélipalat eivat riita
pitamaan ylla toimintakykyasi ja hyvaa oloasi.
* Ruoka-aineet ja valmistuotteet: Mieti mita otat mukaan?
o Perunoita vai perunamuusijauhoa? Riisia vai pikariisia?
o Ananassailykepurkki vai kuivattuja ananaspaloja? Ruisleipaa vai nakkileipaa?
o Kaupoissa on hyvat valikoimat valmisruokia joihin lisatdan vain vesi. Valmis
makaronilaatikko vai pussipasta-ateria?

LUTE 3: Esimerkki retkipaivan ruokalistasta

Aamupala on tarkea aloitus paivalle.
Esim.: puuro tai mysli ja marjakeitto, leipa ja juusto, tee.

Lounaan on hyva olla nopea ja helppo.
Esim.: Pussikeitto, nakkileipa ja voi, vesi tai mehu.

Paivallinen on aamupalan ohella pdivan paaateria.
Esim.: Pasta ja kastike, leipa, voi ja juusto, mehu.

lltapala kruunaa mukavan retkipdivan.
Esim.: Leivan, juuston ja teen lisaksi voi vahan herkutelle. Lyhyemmalla retkelld vaikka nuotion
aarella paistellen joko lettuja tai tikkupullia. Pidemmalla vaelluksella vaikka kekseja.

Vilipaloja voidaan syoda paivan varrella tarpeen mukaan.
Esim.: pahkinoita, rusinoita, myslipatukoita, suklaata...

Juomista usein pitkin paivaa.

Vesi on paras juoma retkelld/vaelluksella. Jos haluaa vaihtelua, veteen voi joskus sekoittaa
jauhemaista mehutiivistetta tai energiajuomajauhetta.

LITE 4 Ristikko

Kertaustehtdvana seuraavaan kerhoon on ristikko. Ristikko voidaan tehda esim. ryhmassa, pareittain tai
yksin. Ristikon voi toteuttaa myos nopeuskilpailuna: tulostetaan vain yksi ristikko tai heijastetaan se

seindlle, ohjaaja lukee vihjeen daneen, polunkavija joka ensimmaisena sanoo oikean vastauksen saa yhden

pisteen.

Oikeat vastaukset: 1) SPRII, 2) LAHDE, 3) NUOTIO, 4) KAASU, 5) SINILEVA, 6) RUNKO, 7) MUOVIPUSSI, 8)
HELPPOUS, 9) KUKSA ja 10) VIRTAAVA JOKI
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1. Trangian polttimossa poltettava polttoaine

2. Tasta voit juoda luonnontilaista vetta turvallisin mielin

3. Retkelld voit valmistaa ruokaa Trangian ohella luonnollisesti my6s tassa
4, Tamakin on trangian polttoainetta

5. Jos vedessa on tatq, sita ei saa juoda edes keitettyna

6. Trangian osa, joka toimii myo6s polttimon tuulensuojana

7. Tassa on hyva sailyttaa trangian polttimoa

8. Tamakin kannattaa huomioida retkimuonan valmistuksessa

9. Perinteinen juoma-astia

10. Tama sopii hyvin retkijagkaapiksi (kaksi erillista sanaa).



