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Johdanto

Retkiruoka ei ole vain ravintoa. Se on osa vaelluksen rytmid, taukoja ja hetkid, jotka jddvdt
mieleen vield pitkddn kotiinpaluun jdlkeen.

Tama julkaisu on valikoitu ja lyhennetty versio julkaisusta Retkikeittio - Toimivaa ruokaa
retkelld. Kirja Retkikeittio - Toimivaa ruokaa retkella syntyi tarpeesta tehda retkiruoasta
omanndkdista. Valmiit retkiruoat ovat helppoja, mutta samalla ne jattavat vahan tilaa
soveltamiselle. Kun ruoan tekee itse - kuivaa, maustaa ja pakkaa - mukaan tulee vaistamatta
my0s ymmarrys siitd, mitad syo ja miksi.

Retkella ruoka on enemman kuin energiaa. Se on paivan paatos, lammin hetki sateen jalkeen,
kahvin tuoksu aamulla ja joskus my0s pieni palkinto pitkdn nousun jalkeen. Hyva retkiruoka
ei ole monimutkaista, mutta se on ajateltua.

Kirjan reseptit eivat ole ainoa oikea tapa tehda asioita. Ne ovat esimerkkej3, joista voi lahtea
liikkkeelle. Jokainen vaellus, jokainen rinkka ja jokainen kulkija on hieman erilainen - ja niin
saa olla myos ruoka.

Tama kirja pohjautuu omiin kokemuksiini retkiruuasta ja sen kehittamisestd. Samoja
ajatuksia ja kokeiluja olen julkaissut myds Pannukahvia-blogissani.

Jos tasta kirjasta jaa kiateen yksi ajatus, se voi olla tama: retkiruoka ei ole valmis tuote, vaan
prosessi, jota voi muokata omien kokemusten mukaan.

Perusperiaatteista retkiruoassa

Retkiruoan ei tarvitse olla tdydellistd. Sen pitdd toimia. Kun pdivd on pitkd ja olosuhteet
vaihtelevat, ratkaisee se, ettd ruoka on helppo tehdd ja maistuu riittdvdsti. Yksinkertainen toimii
Idhes aina paremmin kuin monimutkainen.

Retkiruoan perusta on kuivaaminen. Kun ruoasta poistetaan vesi, se kevenee ja sailyy
paremmin, mutta samalla sen rakenne ja maku muuttuvat. Siksi kuivaaminen ei ole vain
tekninen vaihe, vaan osa koko ruoan suunnittelua. Kasvikset, valmiit ruoat ja lisukkeet
kuivuvat hyvin matalammassa lampaétilassa, kun taas liha ja kala vaativat korkeampaa
lampaoa.

Hyva nyrkkisaanto kuivauslampétiloista on seuraava:

Raaka-aine Suositeltu lampaotila
Kasvikset, valmiit ruoat 45-60°C
Hedelmat 55-60°C
Marjat 40-50 °C
Sienet 35-40°C
Yrtit 35-40°C
Liha ja kala 65-70 °C



Lopulta tarkeinta ei kuitenkaan ole tarkka kuivauslampdtila, vaan lopputulos: ruoan tulee olla
kauttaaltaan kuivaa, ilman pehmeita tai kosteita kohtia. Liian kostea ruoka pilaantuu, liian
kuiva taas vaatii vain hieman enemman vetta maastossa.

Annoskoko ja toistettavuus nousevat nopeasti tarkeiksi. Kun annokset mitoitetaan jarkevasti
ja tehddan samalla tavalla kerta toisensa jalkeen, retkiruoka alkaa toimia ilman sen
suurempaa miettimista.

Keittiovaaka ei ole valttimaton, mutta siitd on paljon apua. Se tekee resepteista toistettavia ja
auttaa hahmottamaan, paljonko yksi ateria oikeasti painaa ja kuinka paljon ruokaa tarvitaan
paivaa kohti.

Hyva annos on sellainen, joka valmistuu yhdella kattilalla ja palautuu tasaiseksi ilman
saatamista.

Pakkaaminen on retkiruoassa kdytannon asia. Lyhyelle retkelle annospussi riittaa hyvin, kun
ruoka on kuivattu kunnolla.

Kuivattu ruoka ei maistu aivan samalta kuin tuore. Osa mausta pehmenee ja lopputulos jaa
helposti hieman laimeammaksi. Siksi ruoka saa usein olla reilummin maustettua.
Annospussiin voi lisata valmiiksi suolaa tai muita mausteita, mutta lopullinen maku voi olla
viisaista saataa vasta maastossa.

Maastossa yleensdkin pienet lisdykset tekevat suuren eron. Suola tuo maut esiin, rasva tekee
ruoasta tayteldisemman ja pieni happo tasapainottaa kokonaisuutta. Tilkka 6ljya, nokare voita
tai puristus sitruunaa riittda usein muuttamaan annoksen selvasti paremmaksi.

Mielestani retkiruoassa tarkeinta ei ole yksittdinen resepti tai yksi oikea tapa tehda asioita.
Tarkeintd on, ettd kokonaisuus toimii. Kun ruoka on riittdvan yksinkertaista, helposti
valmistettavaa ja maistuu tarpeeksi hyvalta, se tukee vaellusta sen sijaan etta veisi siita
energiaa. Siind vaiheessa retkiruoka tekee juuri sen, mita sen pitaakin.



EsimerkkKi viikon vaellukselle
Paiva 1 - Lahtopaiva
e Aamiainen: kotona tai kevyt
e Lounas: kinkkujuustosampyla + kahvi
o Paivallinen: nuotiomakkara
e [ltapala: suklaa + tee
Paiva 2
e Aamiainen: kaurapuuro + pahkina + maitojauhe
e Lounas: linssicurry + riisi
o Paiviéllinen: karjalanpaisti + perunamuusi
o [ltapala: pahkinat
Paiva 3
e Aamiainen: mysli + maitojauhe
e Lounas: hernekeitto
o Paivillinen: jauhelihakastike + perunamuusi
o [ltapala: keksi + tee
Pdiva 4 - Leiripaiva
e Aamiainen: kahvi + myslipatukka
e Lounas: kanakeitto
o Paivallinen: lasagnette
o [ltapala: keksi + tee
Paiva 5 - Napostelupaiva
e Aamiainen: puuro
o Paivalla: pahkinat, rusinat, suklaa
o Paivallinen: punainen thai-curry
o [ltapala: proteiinipatukka + tee
Paiva 6
e Aamiainen: puuro
e Lounas: maapahkinavoinuudelit
o Paivallinen: Mississippi-spagetti
o [ltapala: keksi + tee
Paiva 7
e Aamiainen: kevyt
e Lounas: loput evaat

o Paivallinen: kotona



Linssicurry

Linssicurry on retkiruokana hyvin toimiva kasvisruoka.

4 annosta

Ainekset

1 rkl ruokadljya

4 valkosipulikynttd, hienonnettuna

n. 5 cm pala tuoretta inkivaaria, kuorittuna ja hienonnettuna tai raastettuna
1 rkl tuoretta kurkumaa hienonnettuna tai 1 tl jauhettua kurkumaa

1-2 chilia hienonnettuna

1 tl jauhettua kuminaa

1/2 tl jauhettua korianteria

1/2 tl chilijauhetta

2 tl curryjauhetta

1 tl garam masalaa

2,5dl (n. 180-190 g) punaisia linsseja
5 dl vdhasuolaista kasvislienta

1 prk (400 g) tomaattimurskaa

1 prk (4 dl) taysrasvaista kookosmaitoa
3 rkl makeuttamatonta mantelivoita
1/2 sitruunan mehu

suolaa

jauhettua mustapippuria

(tuoretta korianteria silputtuna)

basmatiriisia

Valmistus kotona

1.
2.

Huuhtele linssit kylmalla vedelld, kunnes vesi valuu kirkkaana.

Kuumenna 6ljy isossa paistinpannussa tai kattilassa keskilammolla. Lisaa valkosipuli,
inkivaari, tuore kurkuma ja chili. Kuullota noin 2 minuuttia usein sekoittaen.

Lisda kumina, korianteri, chilijauhe, curryjauhe, garam masala, suola ja mustapippuri.
Jos kaytat jauhettua kurkumaa, lisda se tassa vaiheessa. Kuullota 30-60 sekuntia,
kunnes mausteet alkavat tuoksua.

Lisaa kasvisliemi, linssit ja tomaattimurska. Sekoita hyvin. Laske lamp6 miedolle, peita
kannella ja hauduta 20-25 minuuttia, kunnes linssit ovat pehmenneet. Lisaa
tarvittaessa hieman vetta tai lienta.

Sekoita joukkoon kookosmaito ja mantelivoi. Mausta viela tarvittaessa suolalla ja
pippurilla. Jatka kypsennysta ilman kantta 5-8 minuuttia, kunnes curry sakenee.

Lisda lopuksi sitruunamehu ja tuore korianteri. Halutessasi voit soseuttaa currya
kevyesti sauvasekoittimella, jos haluat tasaisemman rakenteen,



Kuivaus

1. Levitd valmis linssicurry kuivurin ritiloille leivinpaperin tai kuivurikalvon paalle
ohuena ja tasaisena kerroksena. Kuivaa, kunnes massa on taysin kuiva ja mureneva.
Kaantele tai riko levya kuivauksen aikana tarpeen mukaan, jotta kuivuminen on
tasaista.

2. Riisi kannattaa kuivata erikseen. Keita n. 4 dl (n. 340 g) basmatiriisid ohjeen mukaan.
Jaahdyta riisi nopeasti ja levita kuivuriin.

3. Jaa curry ja riisi annoskokoihin. Pakkaa curry ja riisi samaan annospussiin vasta, kun
molemmat ovat tdysin jadhtyneet ja kuivat.

Maastossa

Tarvitset yhden riittdvdn suuren kattilan. Curry ja riisi ennallistuu ja kuumenee astiassa.

1.

2.
3.
4

Sekoita curryn ja riisin sekaan kylmaa vetta noin 3,5 dl/annos.
Kuumenna seos kiehuvaksi.
Anna curryn tekeytya 10-15 minuuttia valilla sekoitellen.

Kuumenna curry tarvittaessa uudelleen.



Karjalanpaisti

Karjalanpaisti on klassinen, yksinkertainen ja varma ruoka.

2 annosta

Ainekset

150 g naudan paistia paloina
150 g porsaan ulkofilettd paloina
1 porkkana paloiteltuna

1 sipuli lohkottuna

10 maustepippuria

2 laakerinlehtea

n. 5 dl kuumaa vetta

suolaa

valmisperunamuusia

Valmistus kotona

1. Ruskista lihat nopeasti pannulla.
2. Kuori ja paloittele porkkana ja sipuli.
3. Laita ainekset pataan ja peitd kuumennetulla vedella.
4. Kypsenna uunissa 150°C:ssa, kunnes liha on hajoavan mureaa, noin 3-4 tuntia. Lisaa
vetta tarvittaessa.
Kuivaus
1. Jadhdyta paisti. Poista mahdollinen rasva. Levitd valmis paisti ohuena ja tasaisena
kerroksena kuivurin ritilalle leivinpaperin tai silikonialustan paalle. Kaikkea vetta ei
kannata kuivuriin laittaa.
2. Kuivaa 65-70°C:ssa, kunnes liha on tdysin kuivaa ja murenevaa.
3. Lisaa joukkoon noin 1 tl lihaliemijauhetta.
4. Pakkaa ilmatiiviisti. Perunamuusi omassa pussissaan.
Maastossa

Tarvitset oman astian sekd paistille ettd muusille.

1.

A o

Kaada paisti kattilaan.

Lisdad noin 5 dl vetta ja 2 rkl 6ljya tai voita.

Kuumenna kiehuvaksi ja sekoita.

Anna hautua 10-15 minuuttia, valilla sekoittaen.

Tarkista koostumus ja lisda vetta tarvittaessa. Limmita tarvittaessa uudelleen.

Valmista perunamuusi erikseen pussin ohjeen mukaan.



Jauhelihakastike ja perunamuusi

Simppeli ja tdyttdvd retkiruoka, joka toimii niin ensimmdisend iltana kuin myéhemminkin
pitkdn vaelluspdivdn jdlkeen.

2 annosta

Ainekset

90 g kuivattua jauhelihaa
10 g kuivattua tomaattipyreeta
2 rkl maissitarkkelysta
2 rkl kermajauhetta
1 rkl paahdettua sipulia
4 tl lihaliemijauhetta
2 tl sinappijauhetta
2 tl paprikajauhetta
1 tl mustapippurirouhetta
1/2 tl maustepippurirouhetta
1/2 tl valkosipulijauhetta
suolaa
valmisperunamuusia
Valmistus kotona
1. Kuivaa jauheliha ja tomaattipyre.
2. Pakkaa kuiva-ainekset pussiin. Jatd perunamuusi omaan pussiinsa.
3. Sailyta viiledssa, kuivassa ja pimedssa paikassa.
Maastossa
Tarvitset kaksi kattilaa tai kattilan ja pannun, jotta kastike ja muusi valmistuvat erikseen.
1. Sekoita kastikkeen kuiva-ainekset kattilassa noin 7,5 dl:aan kylmaa vetta.
Lisaa sekaan noin 1 rkl 6ljya.
Kuumenna seos kiehuvaksi. Keita sekoittaen pari minuuttia.
Anna kastikkeen tekeytya 10-15 minuuttia valilla sekoitellen.

Valmista perunamuusi ohjeen mukaan.

A T

Kuumenna kastike tarvittaessa uudelleen.



Hernekeitto

Hernekeitto pitkddn haudutettuna kuivuu tasaiseksi ja palautuu maastossa hyvin.

4 annosta

Ainekset

250 g kuivia herneita

n. 120 g palsternakkaa karkeaksi raastettuna
n. 120 g porkkanaa karkeaksi raastettuna
n. 120 gjuuriselleria karkeaksi raastettuna
1 keskikokoinen sipuli

1% dl tummaa soijarouhetta

3 valkosipulin kynttd murskattuna

2-3 rkl kasvioljya

1,2 1 vetta

1 kasvisliemikuutio tai kasvisannosfondi

1 rkl sinappijauhetta

1 tl savupaprikajauhetta

1 tl meiramia

1/2 tl chipotle-chilijauhetta

1/4 tl cayennepippuria

mustapippuria

suolaa

1-2 tl savuaromia

Valmistus kotona
1. Huuhtele herneet kylmalla vedella ja liota yon yli noin 6 dl vedessa.
2. Pese, kuori ja raasta juurekset. Silppua sipuli ja valkosipuli.

3. Kuumenna 6ljy kattilassa. Freesaa juureksia, sipulia ja valkosipulia, kunnes ne
pehmenevat. Lisda soijarouhe.

4. Lisad liotetut herneet ja kaada joukkoon noin 1,2 I vetta.
Lisaa mausteet ja savuaromi. Sekoita.

6. Keitd keittoa, kunnes herneet ovat taysin pehmeita. Kattilassa aikaa kuluu noin 1,5-2
tuntia, painekattilassa noin tunti.

7. Tarkista maku ja lisda tarvittaessa suolaa tai mausteita.



Kuivaus

1. Levitd valmis hernekeitto kuivurin ritil6ille leivinpaperin tai silikonialustan paalle
ohuena ja tasaisena kerroksena.

2. Kuivaa 50-55 °C:ssd, kunnes massa on tdysin kuiva ja mureneva. Riko levya
kuivatuksen aikana, jotta kuivuminen on tasaista.

3. Anna jaadhtya taysin ennen pakkaamista.
4. Jaa annospusseihin.
Maastossa
Tarvitset yhden kattilan. Keitto palautuu helposti.
1. Lisaa yhden annoksen kuivattu hernekeitto kattilaan.
2. Lisad noin 3-3,5 dl vettd ja anna turvota hetki.

3. Kuumenna kiehuvaksi, lisda ruokadljya pari ruokalusikallista ja anna tekeytya noin 10-
15 minuuttia, valilla sekoittaen.

4, Lisaa tarvittaessa vetta.
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Kanakeitto

Tayteldisempi kanakeitto.

2 annosta

Ainekset

60 g kuivattua broilerin jauhelihaa
35 g kuivattuja kidneypapuja
25 g kuivattua riisia

20 g kuivattua maissia

10 g kuivattua tomaattipyreeta
5 g kuivattua porkkanaa

5 g kuivattua suippopaprikaa

2 g kuivattua jalapenoa

4 rkl cheddarjuustojauhetta

3 rkl kermajauhetta

2 rkl kanaliemijauhetta

1,5 rkl maissitarkkelysta

2 tl timjamia

1 tl sipulijauhetta

1 tl mustapippurirouhetta

1/2 tl valkosipulijauhetta
suolaa

Valmistus kotona
1. Kuivaa kuivatettavat ainekset.
2. Pakkaa kuiva-ainekset pussiin.
3. Sailyta kuivassa, viiledssa ja ilmatiiviissa pakkauksessa.
Maastossa
Tarvitset yhden riittdvdn suuren kattilan. Keitto valmistuu samassa astiassa alusta loppuun.
1. Sekoita kuiva-ainekset kattilassa noin 1,2 litraan kylmaa vetta.
Lisaa sekaan noin 1-2 rkl 6ljya tai voita.
Kuumenna kiehuvaksi ja sekoita.
Anna hautua 10-15 minuuttia. Sekoita valilla.

Tarkista koostumus ja lisaa tarvittaessa vetta.

N T

Kuumenna keitto tarvittaessa uudelleen.
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Lasagnette

Lasagnette on retkiversio klassisesta lasagnesta — ilman uunia.

2 annosta

Ainekset

60 g kuivattua jauhelihaa
7 g kuivattua porkkanaa
3 g kuivattua varsiselleria
15 g kuivattua paseerattua tomaattia
20 g kuivattua tomaattipyretta
3,5 dl pastaa, esim. lasagne piccolo
3 rkl cheddarjuustojauhetta
3 rkl kermajauhetta
2 rkl maissitarkkelysta
4 tl lihaliemijauhetta
1 tl basilikaa
1 tl oreganoa
1 tl persiljaa
1 tl mustapippurirouhetta
1 tl sipulijauhetta
1/2 tl valkosipulijauhetta
1/2 tl timjamia
1/4 tl cayennepippuria
suolaa
Valmistus kotona
1. Kuivaa kaikki kuivattavat ainekset.
2. Sekoita kuiva-ainekset keskenaan.
3. Pakkaa annospusseihin.
4. Sailyta kuivassa ja ilmatiiviissa pakkauksessa.
Maastossa
Tarvitset yhden kattilan.
1. Sekoita kuiva-ainekset kattilaan.
2. Lisaa noin 4-4,5 dl vetta per annos ja anna turvota hetki.
3. Lisaa noin 1 rkl 6ljya per annos.
4. Kuumenna kiehuvaksi ja keita sekoitellen, kunnes pasta on kypsaa.
5

. Anna tekeytya muutama minuutti ennen syomista. Lisda halutessasi parmesaania.
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Punainen thai-curry

Tdyteldinen ja [immittdvd thai-curry.

2 annosta

Ainekset

80 g kuivattua broilerin jauhelihaa

35 g kuivattuja kidneypapuja

15 g kuivattua parsakaalia

10 g kuivattua paprikaa

5 g kuivattua kevatsipulia

2-4 kuivattua ryppylimetinlehtea

1/2 rkl ruokosokeria

n. 160 g basmatiriisia

50 g punaista currytahnaa (esim. Lobo)
120 g kookoskermajauhetta (esim. 2 pss Chao Thai kookoskermajauhetta)
suolaa

1 limen mehu

Valmistus kotona

1. Kuivaa kuivattavat ainekset.
2. Pakkaa kuiva-ainekset pussiin. Laita pussiin curry-tahna ja kookoskermajauhe omissa
pusseissaan.
3. Sailyta kuivassa ja ilmatiiviissa pakkauksessa.
Maastossa

Tarvitset yhden riittdvdn suuren kattilan. Curry valmistuu samassa astiassa alusta loppuun.

1.

N o s N

Sekoita aineksiin noin 8 dl kylmaa vetta.
Lisaa sekaan noin 1-2 rkl 6ljya tai voita.
Kuumenna kiehuvaksi ja sekoita.

Anna hautua 10-15 minuuttia. Sekoita valilla.
Tarkista koostumus ja lisaa tarvittaessa vetta.
Kuumenna curry tarvittaessa uudelleen.

Lisaa lopuksi limen mehu.
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Mississippi-spagetti
Mississippi-spagetti on lohturetkiruokaa parhaimmillaan.

2 annosta

Ainekset

70 g kuivattua nyhtopossua

25 g kuivattua BBQ-kastiketta
30 g kuivattua tomaattimurskaa
160 g kuivattua, keitettya spagettia
2 rkl 6ljya tai voita

2 tl sipulijauhetta

2 tl persiljaa

2 tl ruskeaa sokeria

2 tl maissitarkkelysta

2 tl lihaliemijauhetta

1 tl oreganoa

1 tl basilikaa

1 tl paprikajauhetta

1 tl valkosipulijauhetta

1 tl juustokuminaa

1/2 tl savupaprikajauhetta
suolaa

Valmistus kotona

1. Valmista nyhtopossu valmiiksi (esim. uunissa tai padassa) ja revi hienoksi.

2. Sekoita nyhtopossu BBQ-kastikkeeseen ja anna maustua hetki. Levita seos kuivurin
ritilalle leivinpaperin paalle.
Kuivaa liha 65-70 °C lampdtilassa, kunnes se on tdysin kuivaa ja murenevaa.

4. Levitad tomaattimurska ohuena kerroksena kuivuriin ja kuivaa tdysin kuivaksi levyksi.

5. Keita spagetti kypsaksi, jadhdyta ja levita kuivuriin. Spagetin on hyva olla noin 10-15
cm patkina.
Kuivaa spagetti taysin kuivaksi.
Sekoita kaikki kuivat ainekset keskenaan ja lisda mausteet.

8. Jaa seos haluamiisi annoKksiin.
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Maastossa

Tarvitset yhden kattilan.

1.

A o

Kaada kuiva-ainekset kattilaan.

Kaada paalle noin 3,5-4 dl vetta ja anna hetki imeytya.
Kuumenna kiehuvaksi koko ajan sekoittaen.

Keita noin minuutti ja ota pois lammaolta.

Anna hautua kannen alla noin 10 minuuttia, sekoita valilla.

Lisaa tarvittaessa vettd ja kuumenna uudelleen.
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Maapahkiniavoinuudelit
Maapdhkindvoinuudelit ovat yksinkertainen, energiapitoinen ja varma valinta lounaaksi.
1 annos
Ainekset
o 80 gtaysjyvanuudeleita
e 30 g maapahkinavoita
e 3 gkuivattua kevatsipulia
e 1rkl (15 ml) soijakastiketta
o 1 tl valkosipulijauhetta
e suolaa
Valmistus kotona
1. Pakkaa ainekset pussiin.
2. Pakkaa maapahkinavoi ja soijakastike omiin astioihinsa.
Valmistus maastossa
Tarvitset yhden kattilan.
1. Keita tai liota nuudelit pakkauksen ohjeen mukaan.

2. Kaada hieman Kkeitinvetta pois. Lisaa soijakastike ja maapahkinavoi, seka
valkosipulijauhe ja kuivattu kevatsipuli

3. Sekoita, anna vetdytya 1-2 minuuttia ja nauti.
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