Retkipaketti

Mahtavaa, etta olet Iahddssa llvestyttdjen 70 v juhlaleirille! Vaikka leirin vaelluksille
valmistavaa harjoitusvaellusta ei voidakaan toteuttaa kaikille leirildisille, suosittelemme
kuitenkin, ettd jokainen lyhyellekin vaellukselle Iahtija tekisi oman harjoitusvaelluksen.
Harjoitusvaellus tuo konkreettista tietoa omasta jaksamisesta ja varusteiden sopivuudesta
sekd samalla antaa oivan mahdollisuuden harjoitella valmistautumispaivassa opittuja taitoja
ja viettaa perheen kanssa aikaa luonnon helmassa!

Harjoitusvaelluksen on siis tarkoitus valmistaa itse paaleirin vaelluksia varten, joten
on tarkeaa, ettd reitiksi valitaan leirilaiselle sopivan pituinen matka. Matkan pituutta
valittaessa tulee ottaa huomioon kavelijan kokemus, repun/rinkan paino sekad kenkien
sopivuus. Paaleirilld kaikilla vahintddn 2 yon vaellukselle lahtevilld vaeltajilla tulee olla
vaelluskengat ja ne ovatkin mainio valinta myds harjoitusvaellukselle. Samalla kengat saavat
muotoutua paremmin kavelijan jalkaan. Muuten luonnossa liikkumiseen kayvat lahes mitka
vain tukevat ja mukavat kengat.

Varustelista

Vaellukselle on tarkeda ottaa tarpeeksi tavaraa parjatdkseen, mutta valttaa
mahdollisimman paljon kaikkea ylimaaraista, silla rinkka kulkee mukana koko matkan ajan.
Vesi on yksi tarkeimmista asioista, joita vaeltaja voi ottaa mukaan, ja sitd kannattaakin
varata runsaasti, silla vetta voidaan kayttda myds esimerkiksi ruoanlaitossa.

Lippukuntamme tarjoaa retkeilyvalineita lainaan vaellusten ajaksi. Naita valineita ovat
mm. vaellusteltta, trangia, karttalaukku ja kompassi. Lainatut vaellusteltat merkitdan
lainaajan nimella, jotta samaa telttaa voi kayttdd myds vaelluksella Lapissa. Lainattavista
tavaroista voi kysya lisda johtajilta, joiden yhteystiedot ovat viestin lopussa. Tassa hieman
vinkkia siihen, mitd kannattaa ottaa esimerkiksi yhden ydn vaellukselle mukaan.

Yopymistarvikkeet
e Makuupussi- ja alusta
Teltta (yopymistd voi kokeilla myds esimerkiksi laavussa, kodassa tai
riippumatossa)
e Pressu tai muu vetta pitava asia, jonka voi tarvittaessa virittda
teltan/riippumaton suojaksi
e Tarpeeksi lampimat yovaatteet (yot voivat kesallakin olla kylmia)

Vaatteet

Saankestava takki ja housut

Pitkahihainen paita (yksi ohuempi ja yksi paksumpi)

T-paita

Aluskerrasto

Paahine + sormikkaat

Sukat (villasukat sekd vahintdan yksi pari varasukkia, vaelluskenkiin
suositellaan merinovillasukkia tai teknisia sukkia)



Hygieniatarvikkeet
Hammasharja ja -tahna

Hiusharja
Nenaliinat
Deodorantti
WC-paperi
Aurinkorasva
Kasidesi

Pienet retkeilyvalineet
Puukko

Otsalamppu

Kompassi ja kartta
Tulentekovalineet

Istuinalusta

Pieni EA-laukku

Laastareita (normaali ja rakko)
Sarkylaakkeita
Haavanhoitotarvikkeet
Sideharso
Kyypakkaus
Allergialaakkeet
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Ruokatarvikkeet
e Trangia tai muu ruoantekovaline + polttoaine
e Ruokailuvalineet
e Biotiskiaine ja tiskiharja
e Juomapullo ja runsaasti vetta

Ruokaehdotukset

Vaelluksella energiankulutus on kovaa, joten vaellusruokaan tulee kiinnittaa
huomiota. Painoltaan ruoan tulisi mielellaan olla kevytta, koska mukaan otettavan ruoan
joutuu kantamaan mukanaan. Kevyttd ruoasta saa esimerkiksi kuivaamalla. Erityisesti
[&mpimissa olosuhteissa on otettava huomioon ruoan sailyvyys.

Syominen on hyvin tarkeda vaelluksella, jotta energiaa riittdd kavelyyn, ja yleisesti
vaelluspaivan aikana kannattaakin sydéda kolme ateriaa (aamiainen, lounas ja paivallinen)
seka muuta pienta purtavaa, kuten valipalapatukoita tai pahkinéitad. Lounas kannattaa pitaa
kevyempana kuin paivallinen, jotta kavely sydmisen jalkeen ei tunnu raskaalta. Paivallinen
voi olla paljon tukevampi, keho pystyy pitamaan lampdétilaa ylla koko yon yli. Siispa tassa
muutama helppo resepti, joita voit kokeilla!



Paaruokia:
Foliovihannekset
Ainekset:
Perunaa
Porkkanaa
Lanttua
Paprikaa
Sipulia
Valkosipulia
Suolaa, pippuria ja muita mausteita
Tuorejuustoa
Oliya

Valmistus:

Pilko kaikki kasvikset. Mitd pienemmiksi pilkot, sitd nopeammin ne
valmistuvat. Kaada 6ljy folioon ja sekoita folion paalla pilkotut vihannekset,
mausteet ja tuorejuusto keskendan. Sulje folio tiiviisti. Foliota kannattaa
laittaa my0Os toinen kerros varmuuden vuoksi. Asettele folionyytti hiillokselle
tai nuotioon, mutta varo ettei se joudu liilan kuumaan. Kypsyminen vie n. 20
minuuttia.

Chili con Carne (reilut annokset kahdelle)
Ainekset (kaikki ainesosat voi halutessaan kuivata)
e 80 g vaharasvaista jauhelihaa kuivattuna (tuoreena n. 200g) tai
kuivattua nyhtbkauraa
1 tik kidneypapuja
1 sipuli
2-3 valkosipulinkyntta
2 chilipalko
2 rasiaa minitomaatteja
1 pss chili con carne kastikejauhetta
n. 4 dl vetta
2 dl pikariisia ja vetta keittamiseen
Oljya tarvittaessa paistamiseen

Valmistus (kuivatut raaka-aineet):

Laita kaikki kastikkeen kuiva-aineet likoamaan pieneen vesimaaraan n. 45
minuutiksi. Lisda vettd ja kiehauta, lisdd kastikejauhe ja mausteet seka
tarvittaessa lisda viela vetta ja tarkista kastikkeen maku. Kiehauta ja nosta
kattila sivuun hautumaan. Keita riisi suolalla maustetussa vedessa.

Valmistus (tuoreet raaka-aineet):

Ruskista jauheliha pannulla. Lisdd hienonnettu sipuli ja valkosipuli ja anna
niiden kuullottua. Lisaa vesi, kastikejauhe ja mausteet, anna kiehua hiljalleen
3-5 min. Lisda lopuksi vield pavut ja minitomaatit. Keitd riisi suolalla
maustetussa vedessa.



Tuhkaperunat
Ainekset:

e 1-2 perunaa / ruokailija (valitse jauhoinen lajike)

Valmistus:

Pese kuorimattomat perunat puhtaiksi ja laita kuumaan tuhkaan kypsymaan.
Perunoiden kypsyminen kestaa koosta riippuen n. 30 min - 1 h. Kun perunat
tuntuvat pehmeilta, ota ne pois tuhkasta ja avaa paalta. Sisus voidaan sy6da
suoraan lusikalla tai kaapia pois. Tuhkaperunat nautitaan tavallisimmin pelkan
voin kanssa.

Pinaatti-jauhelihamuusi
Ainekset:

e % pussia perunamuusijauhoa

e 2 dl kuivattua pinaattia
e > dl kuivattua jauhelihaa
e suolaa, pippuria, oreganoa, timjamia
e 1 rkl voita
Valmistus

Loita kuivattua jauhelihaa vedessa noin 2 tuntia ennen kypsennysta. Keita
jauhelihaa liotusvedessa kunnes kypsaa. Lisda perunamuusijauhe, pinaatti ja
mausteet ja keitd kypsaksi perunamuusipakkauksen ohjeen mukaan. Sulata
voi muusin sekaan ja nauti.

Juuresmuhennos
Ainekset:
1 dl kuivattuja vihanneksia
2 dl kuivattua sipulia
Y2 pussia perunasosejauhetta
1 tl timjamia
suolaa ja pippuria
1 rkl margariinia tai 6ljya
4 dl vettd

Valmistus:

Liota kasviksia ja sipulia vedessa, jonka jalkeen keitd nama vahassa vedessa
kattilassa kunnes ne ovat kypsia. Lisda perunasosejauhe ja vettd. Kypsenna
sekoittaen perunasosepakkauksen ohjeen mukaan. Lisaa mausteet ja voi/Oljy.
Sekoita ja tarkista maku.



S’MORES

Ainekset:

12 keksia (esim. marie) (6 henkildlle)
6 maitosuklaapalaa

6 isoa vaahtokarkkia

Makkaratikku

Valmistus:

Ota keksit, suklaat ja vaahtokarkit valmiiksi esille. Laita vaahtokarkit (yksi
kerrallaan) makkaratikkuun ja grillaa tata kunnes se on sopivasti pehmentynyt
ja paahtunut. Ota yksi keski ja laita suklaapala keksin paalle. Ota valmiiksi
myos toinen keksi. Laita vaahtokarkki tikun kanssa suklaan paalle ja paina
kevyesti toinen keksi vaahtokarkin paalle. Veda tikku pois vaahtokarkin
sisalta.

Suklaabanaani
Ainekset:
e 1 banaani sy6jaa kohti
e n. 4 palaa suklaata per banaani
e Puukko ja foliota

Valmistus:

Tee banaanin kuoren kylkeen puukolla viilto. Tayta viilto suklaapaloilla ja kaari
banaani folioon, jonka jalkeen aseta tdma nuotion 1ampddn tai hiillokselle.
Kurkista valilla folion sisdan, herkku on valmista sitten kun suklaa on sulanut
ja banaanin kuori muuttunut ruskeaksi. Huom. paras tulos syntyy miedolla
lammélla. Ala laita banaania liekkien ulottuville tai punaisena hehkuvalle
hiillokselle, vaan hiukan sivumpaan.

Omenapaistos
Ainekset:

1 dI kuivattuja omenoita paloina
1 dl kaurahiutaleita

1 rkl sokeria

1 rkl fariinisokeria

1 tl vaniljasokeria

1 tl kanelia

3 rkl voita

0,5 dl vetta

Valmistus:

Liota omenat pehmeiksi pienessa vesitilkassa. Sulata voi trangian kannella tai
kattilassa. Sekoita voihin kaurahiutaleet ja sokerit. Paahda rapeiksi koko ajan
sekoittaen. Lisdd omenat ja kaneli. Paista koko ajan sekoittaen, kunnes
omenat ovat halutun pehmoisia.



Muita vinkkeja:

e Helpon aamupalan saa annospussipuuroista, joita voi tuunata esimerkiksi
marjoilla tai hedelmilla.

e Hyvid valipaloja tai aterian lisid ovat pahkindt, kuivatut hedelmat,
valipalapatukat, keksit tai vaikkapa suklaa

e Valmisruokapussit ovat helppo tapa valmistaa nopeasti ruokaa. Yleensa
pussiin tulee lisata vain vettd ja odottaa jonkin aikaa, ettd ateria kypsyy

e Kuivatut leivat, kuten nakkarit ja hapankorput sailyvat hyvin ja siksi ne ovat
hyva vaihtoehto vaelluksellekin.

e Lisaa vettad saa luonnon vesistdista. Juokseva vesi on puhtainta, mutta sekin
kannattaa keittda mahdollisten bakteerien poistamiseksi.

Reittiehdotuksia

Pirkanmaalta I6ytyy monia mahtavia ulkoilureitteja, joille kannattaa I|ahtea
patikoimaan. Birgitan polku on naista Iahin, reitti kulkee |api Lempaalan ja sivuaa myos
hieman Tamperetta ja Pirkkalaa. Hieman kauempaa I6ytyy uskomattoman kauniita
kansallispuistoja ja muita hienoja metsaalueita, joita pitkin kelpaa tallustella. Muista aina
retkeillessa retkietiketti, jokamiehenoikeudet sek& ottaa huomioon ruohikko- ja
metsapalovaroitukset.

Birgitan polku
(9 km Harmalan kirkolta Lempaalan suuntaan)

Birgitan polku on noin 50 km pituinen rengasreitti ja se tarjoaa hyvat puitteet
aina pienesta kavelylenkistd vaellukseen asti. Polulla on runsaasti nuotio- ja
taukopaikkoja seka kotia ja laavuja yopyjia varten. Lahtdpaikan voi valita oman
mielen mukaan ja autonkin saa yleisesti jatettya lahelle polkua. Paikalle paasee
myos helposti bussilla. Lisaa tietoa polusta osoitteessa
https://www.visitlempaala.fi/content/fi/1/20738/Birgitanpolku-retkeilyreitti.html tai
Ideaparkista saatavasta esitteesta.

itsemisen kansalli i
(87 km Harmalan kirkolta Kurun suuntaan)

Seitsemisen kansallispuisto sijaitsee Yldjarven ja Ikaalisten kaupunkien
alueella ja on noin tunnin ajomatkan paassd Tampereelta. Kansallispuiston
rengasreittien pituudet vaihtelevat aina parista kilometristd 25 kilometriin asti, joten
vaihtoehtoja kaikille 16ytyy varmasti. Alueella on monia laavuja ja levahdyspaikkoja
kauniin luonnon keskelld. Lisdd tietoa Seitsemisten Iluonnosta, reiteistd ja
nahtavyyksista osoitteessa https://www.luontoon.fi/seitseminen



https://www.visitlempaala.fi/content/fi/1/20738/Birgitanpolku-retkeilyreitti.html
https://www.luontoon.fi/seitseminen

Helvetinjarven kansallispuisto
(85 km Harmalan kirkolta Kurun suuntaan)

Helvetinjarven kansallispuisto sijaitsee lahelld Seitsemisen kansallispuistoa ja
nama kaksi puistoa yhdistaakin Pirkan Taipaleen retkeilyreitistd. Helvetinjarvella on
hieman vahemman rengasreitteja, mutta sitdkin huikeammat nakymat, joten
edestakaisin kavely ei jaad vaivaamaan. Yksi suosituimmista reiteistd on
Haukanhiedalta Helvetinkolulle, jolloin matkaa kertyy 11 kilometria. Matka sopii
vaikka pienemman leirildisen yhden yon pituiseksi vaellukseksi ja hieman
kokeneemman kavelijan paivaretkeksi. Reitilld on myds paljon makia, mika voi antaa
hieman tuntumaa Lapin tuntureilla kavelyyn. Laavuja, kotia ja levahdyspaikkoja I6ytyy
kohtuullisesti. Lisatietoa osoitteessa https://www.luontoon.fi/helvetinjarvi

Siikaneva
(72 km Harmalan kirkolta Oriveden suuntaan)

Monille llvestytéille jo tutuksi tullut Siikaneva on Ruovedella sijaitseva
soidensuojelualue. Siikanevan kierros, noin 10 kilometrin pituinen rengasreitti antaa
mahdollisuuden tutustua suojelualueeseen laajasti ja monipuolisesti. Reitti on suurilta
osin pitkostettu ja sen varrella on muutamia tulentekopaikkoja seka yksi laavu.
Lisatietoa osoitteessa https://www.luontoon.fi/siikaneva

Laipanmaa
56 km Harmalan kirkolta Sahalahd |

Laipanmaan retkeilyalue tarjoaa noin 30 kilometria opastettuja polkuja. Reitit
vaihtelevat kolmesta kilometrista 17 kilometriin asti ja reitin pystyy helposti
paattamaan itse kartan avulla. Reitit ovat paikoittain makisia mutta onneksi niiden
varsilta 16ytyy tasaisin valiajoin laavuja ja levahdyspaikkoja. Laipanmaa on
luonnoltaan monipuolinen, silld se tarjoaa kaikkea talousmetsistéd soihin ja jylhiin
maisemiin asti. Lisatietoa Iluonnosta, reiteistd ja nahtavyyksistd osoitteessa

https://www.laipanmaa.fi/

Kaarinanpolku
(21 km Harmalan kirkolta Onkijarven suuntaan)

Kaarinanpolku on 60 kilometrin mittainen vaellusreitti, joka yhdistyy paikoittain myos
Brigitan polkuun.. Polun reitit on merkitty maastoon sinisin paaluin ja maisemat
vaihtelevat metsasta jarviin. Matkan varrelta I6ytyy toki myods laavuja ja
nuotiopaikkojakin. Polun kohteita karttoja  voit  tutkailla  osoitteessa
https://visittampere.fi/kohteet/kaarinanpolku/

Yhteystietoja:

Meiltd voit vapaasti kysella lisda ohjeita ja vinkkeja tai tiedustella lippukunnan varusteiden
lainaamisesta.

Laura Heinonen puh. 040 374 6927

Meri Valisalmi puh. 040 366 9727
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