Pohjoisia makuja
lasten ja nuorten
lautasille—
Lahiruokaviikkomenu

30.10.2025
Riikka Meskanen, MKN Oulu

Parasta paikallista poytiin — ja Luonnontuotteita Pohjoisesta
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lahiruokaviikko

-5 Lahiruokaviikko on malli, jota kunnat/keittiot voivat
halutessaan hyddyntaa osana Oulu2026

kulttuuripaakaupunkivuotta. Konsepti sisaltaa:

e Lahiruokaviikon esimerkkimenun
 Annoskortit 100 hengelle
e Annoskuvat

e Tulossa kunnille/keittioille sopivaa
viestintamateriaalia [ahiruokaviikon tueksi

e Materiaalit saatavilla:
https://www.maajakotitalousnaiset.fi/hankkeet/
parasta-paikallista-poytiin#l-hiruokaviikko
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Lahirvoka-
viikon menu

Maanantai

N

S

Lihakeitto
IGhilihasta

Tiistai
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Lahikala-
lasagnette

Keskiviikko

Pohjoinen kaalivuoka
ja perunat

Torstai

Ohrasuurimopuuro
ja marjakiisseli,
leikkele, juusto

Perjantai

Valmiit
muikkupyorykat
ja perunamuusi

o)

Puolukka-
pannari

Valipala
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Riisipiirakka,
juusto, kurkku
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Nokkossampyla
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Marjakiisseli

arcticfoodlab.fi



Padraaka-aine: Kaali, harkapapu
Annoskoko: 150 grammaa

Maarat laskettu 100 henkilolle.
Annoskortit:
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Alakortit/Alakortti-mallipohja

Alakortti / TUOTE: Pohjoinen kaalivuoka (100 henk) |
Laatija: | | Paivays: | | Tuotenro: [ ]
OP YKS. OH PH% RAAKA-AINEET KP KH |YHT.€
10,500] kg Karkea valkokaaliraaste 10,500
1,250 kg Sipulikuutio 1,250
0,130] kg Rypsidljy 0,130
0,450] kg Vesi 0,450
16001 kg Harkapapurouhe 1,600
0.060] kg Kasvisliemijauhe 0.060
0.010] kg Kuivattu timjami 0.010
1,155 kg Maustekurkkukuutio 1,155
2.100] kg Ruockakerma 2,100
1,400 kg Tomaattimurska 1,400
0.075] kg Jodioitu suola 0,075
0.009] kg Mustapippurirouhe 0,009
Mausteet %: 0,00
Veroton hinta yhteensa 0,00
Raaka-aineita 18,739) kg /|
Kypsennyshavikki 20]%
Valmista 14 991 kg / 1/ kpl
Annoskoko 0.150)kg / 1/ kpl Hinta / kg, I, kpl 0,00
Annoksia 100]kpl Hinta / annos 0,00
Valmistus:

Kuumenna rypsioljy padassa ja lisaa kaali, sipulikuutiot ja valkosipuli. Sekoittele ja kuullota hetki.
Lisaa vesi ja hauduta n. 15 minuuttia valilla sekoittaen.

Huuhtele harkapapurouhe siivildssa ja lisaa pataan. Lisda mukaan loput ainekset ja sekoittele hetki.
Jaa GN 1/1 -vuokiin niin, ett3 jokaiseen tulee myds hieman nestetta. Paista 160 °C n. 50 — 60
minuuttia, kunnes pinta on saanut varia ja harkapapurouhe on pehmennyt.
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Toteuta teille
sopivalla mallilla

Suunniteltu [ahiruokaviikon menu
on ehdotus ja voitte valita
toteutustavan, esimerkiksi
lahiruokaviikon tai lahiruokapaivan.

Monissa kunnissa on jo lahiruoka-
aiheisia annoksia ruokalistoilla, niita
voi hydodyntaa omaa
|lahiruokaviikkoa suunniteltaessal
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L§hiruoka-
vilkon menu

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai Perjantai

Valipala
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lahiruokaa!

Lahiruokavilkko fuo palkallisen ruokakultiuurin herkut
tarjolle paivakotelhin ja koululhin. Lahiruokavilkko on
Oulu2026-kulttuuripddkaupunkivuoden ohjeimaa.

Lue lis&3: arcticfoodiab.fl

Olet ansainnut lahirvokatarran!

Lahiruokaviikolla lapset paasevat tutustumaan paikallisiin herkkuihin ja ruokakulttuuriin.
Lahiruokaviikko on osa Oulu2026-kulttuuripddkaupunkivuoden ohjelmaa. Lue lisda: arcticfoodlab.fi




\ Onko kuntanne mukana?

lImoittaudu nyt Lahiruokaviikon
toteuttajaksi, niin:

- Olette osa Oulu2026
kulttuuripaakaupunkivuotta

- Osallistutte lIahiruokateemaisen
viestintapaketin ja
ruokakasvatuskaynnin arvontaan

- Saatte nakyvyytta eri
viestintdkanavissa (Oulu2026/AFL ja
Maa- ja kotitalousnaiset)

- lImoittautumislinkki (voimassa taman
vuoden loppuun)
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https://ssl.eventilla.com/event/feedback/208767/32309
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Muita ideoita lahiruoasta viestimiseen

Viestipohjat keittioilta opettajille/'vanhemmille tai koululta vanhemmille
Painetut servetit
Lahiruoka nakyvaksi oppitunneilla?
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Y ¢ Toiveita, keskustelua

. Jarjestamme 20.1.2026 lahiruokaviikosta
K ' viestimiseen liittyvan webinaarin.

-
\ Muuta, sana on vapaa ©
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