Retkiruoat puntarissa

Retkelle kannattaa ottaa
mukaan kunnon evaat.
Valmisruuissakin on

runsaasti valinnan varaa —
ja yllattavan paljon myos

makua.

auppojen laajasta retkiruo-
kavalikoimasta valittiin koe-
maisteltavaksi 21 ateriaa yh-

dekséltd eri valmistajalta.
Kasvissyojillekin 16ytyy useita vaihto-
ehtoja. Ohessa kymmenen kérki. Loput
arviot voit lukea suomenluonto.fi-sivulta.
Vertailu tuotti iloisia yllatyksid, sil-
14 osa aterioista muistuttaa kotiruokaa,
vaikka useimpien aterioiden nauttimi-

potkua retkelle «

TEKSTI JAKUVAT MARKUS SIRKKA

_--f'

seen ei juuri hampaita tarvita. Syy on
kéytdnnollinen: pieneksi silputut ainek-
set kuivuvat paremmin ja elpyvét val-
mistettaessa nopeammin. Wayfayrerin
muonat tekevdt suurimman poikkeuk-
sen, silla niihin ei tarvitse lisdta vetta.

Pitkélla vaelluksella arvostaa nopeaa
ja vaivatonta valmistusta, kevytta pai-
noa ja pakkauskokoa, energiapitoisuut-
ta ja maistuvuutta. Monet valmistajat
pyrkivét tavoitteeseen pakastekuivauk-
sella. Se sailyttda raaka-aineiden raken-
teen, aromit ja ravintoarvot, mutta pai-
no putoaa murto-osaan.

PITEMMALLA vaelluksella myos ate-
rian lAmmityksen vaatimalla energian
madrélla on merkitystd, jos kdytettavis-

le tuotteille riittd4 haudutus omassa pus-
sissaan.

Raitis ilma ja liikunta ovat parhai-
ta mausteita ja ne ovatkin tarpeen, sil-
14 useimmat ateriat ovat varsin mieto-
ja, eivétka ne olleet padsadntoisesti liian

OSA VALMISATERIOISTA
MUISTUTTAA KOTIRUOKAA.

suolaisiakaan. Mountain Housen ruoat
ovat tarkoituksella vahisuolaisia. Mie-
don makuinen ateria on helppo maustaa
mielensd mukaan. Muutamat mausteet
ja valkosipulinkynsi eivét paina paljon.
Entd saako retkiruoista riittavasti

ni mukaan ei aivan. Valmisruoan saa hel-
posti ruokaisammaksi lisddmaélla vaikka-
pa kuskusta, soijaa, pahkinéita tai mat-
kan varrelta kerattyja sienia.

RUOKAILIJA SELVIAA vihalla tiskil-
14, silld useimmat retkimuonat pakataan
annospussiin, joka toimii my6s haudu-
tus- ja ruokailuastiana. Nappardan pus-
siin kaadetaan kiehuva vesi ja sekoite-
taan. Sisaltod on hyvé sekoittaa kunnolla,
muuten pussin pohjalta saa kauhoa kui-
via riisinjyvia tai puisevia kananpaloja.
Haudutusajat pitivat pdasdantoisesti
hyvin paikkansa. Joissakin tapauksissa
pidempi haudutusaika olisi ollut paikal-
laan. Pussissa ateria pysyy myos kauem-
min ldmpimédna kylmemmilldkin keleil-

VALMISTAJA / merkki | Maku Rakenne / Pussin paino/ | Muuta Lammitys / Hinta | Tahdet
/ valmistusmaa / ulkonako energia / arvio valmistus € 1-5
ilmoitettu annoskoko riittdvyydesta
MOUNTAIN Maukas ateria. M6ssod, johon Nn2g Laktoositon. Syodaan 8,90 * k Kk Kk
HOUSE Valmistaja neuvoo hampaissa 2018 kJ/ pussista,
Hapanimeldd kanaa maustamaan oman rouskuvat pavut 480 kcal 8-9 min.
riisilld maun mukaan, tuovat vdria ja haudutus.
Iso-Britannia © | itseenkaivannut rakennetta.
1annos lisdmausteita.
BLA BAND Maukas ateria, johon M@ssod. BlaBand | 118 g Laktoositon. Syodaéan 6,50 * %k % *
EXPEDITION MEAL herkkusieni, herkku- pienijakoisinta. 2250kJ/ Ei aromin- pussista,
Naudanliha- ja voitatti seka Vihannekset 540 kcal vahventeita 10 min.
kasvispata aavistus punaviinia jaivat hiukan Riittad yhdelle. tai trans- haudutus.
punaviinilla tuovat mukavan koviksi, ratisivat rasvoja.
Ruotsi lisapotkun. hampaissa.
1-2 annosta 2]
FARMER’S Rusinat tuovat Pirted ja raikas 200g Kasvisruoka. Syodaan 8,90 * %k %k *
OUTDOOR makeutta, pahkinat ulkon&ko. 3366 kJ / Vaikkapa pussista,
Cashewcurry riisilla tayttavyyttaja Riisid 40 %, 804 kcal rusinoita 8 min.
Saksa energiaa (15 %). cashewpahkingitd | Yhdelleriittoisa | lisaamalla haudutus.
1annos Selleristda muuten 15 %. annos. maukas ja

varsin mieto ateria tdyttdava

saa kaivattua ytya. ateria. Kasvis-

F5) Curry ei juuri maistu, ruokien

joten hiukan puiseva. ykkonen!
ADVENTURE Maukasta Purjosipuli 132¢ Syodaan 6,70 * % % 7
FOOD perunamuusia rouskuu, jauheliha | 2512 kJ/ pussista,
Jauhelihapata lihanpaloilla ja sentin palloina. 600 kcal 10 min.
Alankomaat vihanneksilla haudutus.
1annos hoystettynd.

o Purjosipuli raikastaa

makua.
MX3 Maukas ja Lihaperunasose- 120g Ainoa luomu. Syodaan 8,90 * k * ¥
AVENTURE yksinkertainen. laatikko (peruna 2185kJ/ pussista,
Lammaspaimenen Pippurinen 55 %). Naudan- 519 kcal 10 min.
piiras jalkimaku. lihaa melko vahéan haudutus.
Ranska (5] (1 %).
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sé on vain retkikeitin. Pakastekuivatuil- puhtia patikointiin? Omien kokemuksie- 14.

VALMISTAJA / merkki | Maku Rakenne / Pussin paino/ | Muuta Lammitys / Hinta | Tahdet
/ valmistusmaa / ulkondko energia/ arvio valmistus € 1-5
ilmoitettu annoskoko riittavyydesta
REAL Maukkaassa Perunasosetta, N4g Poroa. Syodaan 12,90 * % % ¥
TURMAT ateriassa poronlihaa jossa 2409 k) / Eilisa- tai pussista,
Riistapata sopivassa suhteessa, | poronlihapaloja, 578 kcal sdilonta- 5 min.
Norja raikkaita puolukoita. puolukat aineita. haudutus.
Tannos 0o piristavat myos

ulkonakaoa.
REAL Norjalaisesta Kokonaisia 140g Kalaruoka. Syodaan 12,90 * % Kk
TURMAT keittiosta ja kalasta katkarapuja, 2590kJ/ Ei lisa- tai pussista,
Merikissapata pitavalle. Kuivatun paprika ja tilli 614 kcal sailonta- 5 min.
Norja kalan haju lehahtaa antavat varia, aineita. haudutus.
Tannos (7 pussista. pastaa.

Ulkoné&ko ok!
LYO Hyvad, lukuun Palat isoja, eniten | 68 g Ei lisa- tai Tehddan 790 * % Kk
EXPEDITION ottamatta kuivia ja kotiruoan oloista. | NM44kJ/ sailénta- kattilaan
Sianlihamuhennos sitkeita lihankohtia. Isoja peruna- 273 kcal aineita. tai muuhun
japerunaa ja lihapaloja, Pieni annos, astiaan.
Puola herneita. tarvitsee 10 min.
1annos Osa lihoista jdi reilusti haudutus,

o kuiviksi, lisukkeita. ei tarvitse

muuten ok. keittaa.
WAYFAYRER Usean testimaistajan | Lihapullia 300g Sailyke, Lammitys 6,95 * % Kk
Lihapullapasta mielestd maukkain, runsaasti, mutta 1572kl / painava. kattilassa tai
Iso-Britannia lahelld kotiruokaa, ne olivat kuivia 375 kcal Lisdkepasta vesi-
1annos o) silti vahvasti eines. ja kovia. Pastaa paikallaan. hauteessa

vahan. 7-8 min.
EXPEDITION Mieto. Pastaa lukuun | Oliivisiivut, 162¢g Kasvisruoka. Syodaan 8,90 * %k Kk
FOODS ottamatta vaikea maissi ja ruskeat 3426 k) / Gluteeniton. pussista,
Vélimeren erottaa yksittaisia linssit erottuvat, 801 kcal: Pasta olisi 5-8 min.
kasvispasta makuja. muuten tasaista Tuhti annos. vaatinut haudutus.
Iso-Britannia vihertavda pitemman
1annos mossod, melkein haudutusajan.

(O sosetta. Toiseksi paras
kalori-paino
Lisda testituloksia: www.suomenluonto.fi -suhde.
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