
24.4.2020

  

  

 

 

 

Kolmas Karanteenikirje Muistiluotseilta 

 

Kevät etenee – välillä räntäsateiden saattelemanakin, mutta sitkeä 

virusepidemia ei vain tahdo ottaa laantuakseen. Etelä-Karjalan tilanne on 

kuitenkin pysynyt sairaustapauksien osalta verrattain maltillisena, 

kärsivällisesti hygieniaohjeita noudattaen ja sosiaalisia kontakteja vältellen 

saamme taudin pidettyä kurissa toivottavasti tästä eteenpäinkin. Ei siis anneta 

turnausväsymyksen ottaa valtaa! 

Vaikka karanteeniolosuhteet alkavatkin jo tylsistyttää meistä varmaan jokaista, 

yritetään yhteistuumin pitää mieli kirkkaana ja ajatukset valoisina. Tämä kirje 

vie mietteet jo Vapun tunnelmiin, sekä samalla muistuttelee hieman 

terveellisen ravinnon merkityksestä (ajankohtaan sopivia herkkuja 

unohtamatta      ). Kirjeen kautta tarjoutuu tilaisuus tehdä pieni aikamatka 

ruokamuistoihin, voit vaikka kirjata ajatuksiasi ylös, tai pohtia niitä puolison 

kanssa. Sujautimme tehtävien oheen myös jokusen reseptin, toivottavasti ne 

tarjoavat uusia ideoita ja vaihtelua jo varmaan hyvinkin tutuiksi tulleiden 

kotiruokien lomaan.  

Muistiluotsissa aivoriihi käy kuumana tulevien kirjeiden teemoihin ja aiheisiin 

liittyen, mutta mikäli sinulle herää ajatuksia tai ideoita Karanteenikirjeisiin 

liittyen, olethan rohkeasti meihin yhteyksissä kertoaksesi vinkkisi teemoista tai 

sisällöistä! 

Toimistomme on edelleen suljettu, mutta kaikki muistiluotsityöntekijät tavoitat 

puhelimitse tutuista numeroista, tai toimiston puhelimesta 0400 456 088. 

Sähköpostiosoitteemme on toimisto@ekmuisti.fi. 

 

 

Huolettomia päiviä ja iloista vapun aikaa! Toivottavat 

muistiluotsityöntekijät Taru, Emilia, Maarit ja Sari 

 
 

 

 



 

 

 

RIESKARULLA 

 

1 iso ohut iso rieska tai tortilla 

2 rkl tuorejuustoa (maustettu maun mukaan) 

salaatinlehtiä 

2 siivua broilerileikkelettä tai palvikinkkua 
paprikaa tai kurkkua ohuina suikaleina 

(yrttejä) 

 

Voitele rieska (halkaisija 15-20 cm) tuorejuustolla. 

Laita rieskan päälle salaatinlehdet, leikkelesiivut sekä kurkku- ja 

paprikasuikaleet. 

Kääri tiukalle rullalle. Voit leikata rieskan vinosti kahtia. 

 

TUOREPUURO, 2 annosta 

 

1 banaani 

2,5 dl maustamatonta jugurttia 
1 dl (pika)kaurahiutaleita 

1 dl mustikoita tai muita marjoja 

1 rkl auringonkukan siemeniä 

(2 rkl rusinoita, kuivattuja viikunoita tai luumuja) 

 

Kuori ja pilko banaani. Jos käytät kuivattuja hedelmiä, 

pilko niitä pienemmiksi.  Sekoita kaikki ainekset 

keskenään kulhossa. Anna seoksen turvota hetki 

jääkaapissa. 

 

 

Maanantaina makkarat tehtiin, 

tiistaina tikut vuoltiin, 
keskiviikkona keitto keitettiin, 

torstaina tupaan kannettiin, 

perjantaina perheelle annettiin, 

lauantaina liemi latkittiin, 

sunnuntaina suut pyyhittiin. 

Hyvää ruokahalua! 

 

Ruokavinkit: Martat.fi 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



  



 

  



 

  



 

  



 

  



 

Paina mieleesi alla olevan luettelon sanat. Mieti, miten kuva liittyy mieleen 

painettaviin sanoihin. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yhdistä numerot pisteestä pisteeseen. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SOKERI 

MAITO 

VEHNÄJAUHO 

HIIVA 

SUOLA 

KANANMUNA 

MARGARIINI 

KARDEMUMMA 

 



 

 

Koita nyt palauttaa mieleesi edellisellä sivulla olleen sanaluettelon sanat.  

Kirjoita muistamasi sanat viivoille. Muistitko kaikki      ? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Yhdistä numerot  

pisteestä pisteeseen. 
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