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Piirin kurssitarjonta 2012.

Kotitalousneuvonta

Ruoka- ja ravitsemusneuvonta

Toteutus 2012

Vuoden tiarkea neuvonta-aihe on kasvisruoka. Ekologisuutta, 1ahi- ja vuodenajan mukaista
ruokaa, sienten ja marjojen tuntemusta ja kayttoa korostetaan ruoka- ja
ravitsemusneuvonnassa. Johtoajatuksena on hyvinvointia lisiava neuvo ”Pidd
kasvisruokapdiva kerran viikossa”.

Marttaliiton tekeman leipavihkosen myota on tavoitteena tuoda esille rikasta
leipakulttuuria, lisata kotona leipomista ja pitaa ylla leipomistaitoja. Jarjesto on myos
mukana Hei me leivotaan -kampanjassa.

Valtakunnallinen sienipiiva jarjestetian Marttaliiton ohjeistuksella.

Leivotaan leipaa

Kurssilla tutustutaan rikkaaseen suomalaiseen leipaperinteeseen, maakuntien
leipakulttuuriin sekd muutamiin muiden maiden leipiin. Tavoitteena on lisdta kotona
leipomista ja pitaa ylla leipomistaitoja. Kurssilla leivotaan erilaisia leipid, rieskoja ja
sampyloita.

Lusikka soppaan!

Kurssilla valmistetaan hoyryavan kuumaa ja raikkaan kylmaa keittoa monin eri tavoin
arkeen ja juhlaan, eri vuodenaikoina. Tutustutaan liha-, kala-, kasvis- ja sosekeittoihin
sekd muiden maiden klassikkokeittoihin sekd puuroihin ja kiisseleihin.

Tee itse hyvia ja edullista kotiruokaa
Kurssilla kaydaan lapi ruokatalouden suunnittelua ja ruokalistan laatimista. Kurssilla
valmistetaan edullista ja maukasta kotiruokaa.

Vinkkeja viisaisiin valintoihin! — luennot ja kurssit ravitsemus- ja
liikuntasuosituksista

Pida huolta itsestasi. Hyva ruoka ja terveelliset elamantavat auttavat pysymaan terveena ja
energisend. Luentojen tarkoituksena on antaa perustietoa ravitsemuksesta, lilkunnasta ja
itsensd huoltamisesta. Tietoa ja vinkkeja viisaisiin valintoihin ja terveellisiin
elaméantapoihin. Tavoitteena on luoda kokonaiskuva taysipainoisesta ruokavaliosta.
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Kaikenmaailman juurekset ja muutama mukula

Juurekset ovat edullisia ja maistuvia. Kurssilla tutustutaan sanoin ja kuvin erilaisiin
juureksiin ja kerrotaan niiden sailytyksesta ja monipuolisesta kaytosta. Kurssilla
valmistetaan ruokia esim. Juureskuutiokirjan, Kotimaisten Kasvisten ym. ohjeilla.

Kotoista kasvisruokaa

Kasvisruoat ovat maukkaita, varikkaita ja monipuolisia. Kasviksista valmistuu terveellista,
maukasta ja kotoista ruokaa. Kurssilla valmistetaan koko perheelle sopivaa kasvisruokaa.
Tavoitteena on oppia tekemaan monipuolisia kasvisruokia, jotka sopivat seka kasvissygjan
ettd sekaruokavaliota noudattavan ruokavalioon. Kaydaan lapi seikkoja mihin kasvissyojan
tulee kiinnittdd huomiota ruokavaliota koostaessaan.

Luonnonyrtit, marjat ja sienet

Sienisilmaa voi verrytella tutustumalla yleisimpiin hyviin ruokasieniin PowerPoint-
esityksen myota.

Yrtti-, marja- ja sienineuvontaa annetaan jarjestimalla kursseja, nayttelyja ja retkia.
Marttojen valtakunnallista sienipaivaa vietetaan lauantaina 27.8.2011.

Aiheen mukaan tutustutaan ruokasieniin, luonnonmarjoihin, villivihanneksiin tai
yrtteihin, opetellaan tunnistamaan eri lajeja ja/tai valmistetaan ruokaa luonnonantimista.
Ruokakursseja pidetaan mm. Gripakuassusta serpaan, karjalaisia sieniruokia —kirjasen
pohjalta.

Syotiavan hyvii salaatteja ja lampimia kasvislisidkkeita

Kasviksia voi ja kannattaa syoda seka tuoreena etta kypsennettyna. Tuoreet, varikkaat
raaka-aineet houkuttelevat valmistamaan lisdkesalaatteja seka ruokaisia salaatteja ja
lampimien kasvislisikkeiden tuoksut hurmaavat kaikkina vuodenaikoina. Kurssilla
valmistetaan erilaisia salaatteja ja lampimia kasvislisakkeita.

Kohdennettua neuvontaa *= Marttayhdistys voi tilata oman i hﬁ)

alueensa kohderyhmaille kurssin. R
*Kokataan yhdessa (lapset ja vanhemmat yhdessa) F
Kurssin voi tilata lapsi-aikuinen ryhmalle. Lapset ja aikuiset v

kokkaavat ja leipovat yhdessa. Kurssilla valmistetaan ateria, joka
nautitaan yhteisen poydan aaressa. Tavoitteena on lisata lasten ja
aikuisten yhdessa tekemista sekd vuorovaikutusta. Keittiossa voi myos oppia
suvaitsevuutta tutustumalla eri maiden ruokakulttuureihin ja saadaan uusia
makukokemuksia. Lisiaksi opitaan ruoanvalmistustaitoja ja oikeiden tyovalineiden kayttoa.

*Lasten ravitsemus raiteilleen (vanhemmille)

Kurssin voi tilata pienten lasten vanhemmista koostuvalle ryhmalle. Kursseilla tai
luennoilla annetaan kaytannonlaheista tietoa leikki- ja alakouluikaisten lasten
terveellisesta ruoasta ja ruokatottumuksista. Vanhemmille suunnatuilla
ruoanvalmistuskursseilla valmistetaan lapsiperheille sopivaa ruokaa. Tavoitteena on
lapsiperheiden terveyden ja hyvinvoinnin edistiminen, terveellisten ruokatottumusten
omaksuminen, sekd vanhemmuuden vahvistaminen ja tukeminen.
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*Pikkukokkikurssit (lapsille)

Kurssin voi tilata lapsi-ryhmalle. Kurssilla opetellaan kayttamaan keittion
perustyovilineita ja ruoanvalmistuksen nikseja. Kurssi innostaa ja opettaa lapsia
ruoanvalmistukseen, leipomiseen ja keittiossa puuhailuun.

*Kotitalousneuvontaa maahanmuuttajille

Kurssin voi tilata paikalliselle maahanmuuttaja-ryhmalle. Kurssilla tutustutaan
suomalaiseen ruokakulttuuriin ja valmistetaan suomalaisia ruokia. Kurssilla kdydaan lapi
suomalaista ateriajarjestystd, suomalaisia keskeisia ruokia, elintarvikkeita ja
ruokakulttuuria. Elintarviketarjontaan voidaan tutustua myos ruokakaupassa.

A tasty trip to Finland
Kurssilla kdydaan lapi suomalaisen ruoan raaka-aineita: perunat, kalat, sienet ja marjat.
Kerrotaan suomalaisesta ateriajarjestyksesta ja aterioiden koostumuksesta.

Ekoruokaa

Kurssilla pohditaan erilaisten ruokavalioiden ymparistokuormitusta. Vertaillaan lihaa ja
kasviksia, riisia ja perunaa, kaukaa tuotua ja lahella tuotettua. Annetaan kurssilaisille
tietoja ja ajatuksia ymparistoystavalliseen ruoan kayttoon. Arvioidaan pois heitettavan
ruoan maaraa ja mietitadn tahteille uusiokayttoa.

Kastiketta, kiitos!
Kurssilla tutustumme niin suolaisten, makeiden, kylmien kuin kuumienkin kastikkeiden
valmistuksen salaisuuksiin.

Kesin herkut talteen!

Kurssilla tutustutaan ryhman toiveiden mukaan erilaisiin

sailontamenetelmiin: pakastaminen, mehustaminen, hilloaminen, 21
kuivaaminen, suolaaminen ja hapattaminen. Kurssilla valmistetaan
sdilykkeita kauden marjoista, hedelmista ja kasviksista.

Kesin makuja lautaselle

Kurssilla valmistetaan sesongin raaka-aineista kesaisia herkkuja niin
kotiin kuin retkellekin: salaatteja, suolaisia leivonnaisia, kylmia
keittoja, lettuja ja pannareita monella tavalla, ruokia tulen aarelld, vokkeja ja kasariruokaa
seka suven jalkiruokia ja leivonnaisia.

Makumatka Pohjolassa
Makumatkalla tutustutaan Pohjolan maisen keittioiden erityispiirteisiin ja valmistetaan
naapureidemme erityisherkkuja eli kotiruokaa Ruotsista, Norjasta, Tanskasta ja Islannista.

Niukkuudesta nautintoon

Kurssilla tutustutaan ruoan vuosikymmeniin 1900-luvulta 2000-luvulle. Pohditaan
ruokatalouden muutoksia sadan vuoden aikana. Valmistetaan pula-ajan herkkuja ja
tuttuja ruokia lapsuudesta.

www.martat.fi
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Pulikat pyoriméin - karjalaiset perinneleivonnaiset

Teemme sopimuksen mukaan muutamia seuraavista: karjalanpiirakoita eri taytteilla,
sultsinat, supikkaat, keitinpiiraat, vatruskat, kokkoset, kukkoset ja vesirinkelit.

Karjalaiset kukot ja kakkarat

Kurssilla valmistamme erityyppisia kukkoja, kakkaroita seka makeita leivonnaisia
karjalaiseen tapaan.

Kodin talous ja kuluttaja-asiat

Toteutus 2012
Neuvonnassa korostetaan ekologisuutta, kohtuullisuutta ja taloudenhallintaa.
Kts kurssiaiheet. piirin www.sivut ja kurssitilauslomake

Martat ja Reilu kauppa

Hinta ei ole ainoa asia, joka kuluttajia kaupassa kiinnostaa. Tuotteiden eettisyys on
monelle tarkea asia ostopaatoksia tehtaessa. Kurssilla saat tietoa siita mita reilu kauppa ja
eettinen kuluttaminen ovat, seka toimintavinkkeja ja resepteja Reilun kaupan herkuille.

Kodinhoidon peruskurssi

Kurssi on jaettu kahteen osaan: siivoukseen ja pyykinpesuun. Kurssia on helppo
tarvittaessa pidentaa ja syventaa. Kurssisarja sisaltaa kaksi kokoontumista. Sisaltoa
voidaan koostaa kohderyhman mukaan.

Ekosiivous

Siivoustuotteiden valmistaminen ja valmistuksessa kaytettaviat materiaalit aiheuttavat
ymparistohaittoja. Siivoustavoilla vaikutamme myo0s ymparistoon. Kurssilla/luennolla
keskustelemme ymparistoystavallisesti siivouksesta, pesuaineiden turvallisesta kaytosta ja
jaamme ekosiivousvinkkeja.

Kaaos kuriin

Ovatko tavarasi villiintyneet? Vallitseeko kodissasi sekasorto? Ahdistaako tavarapaljous?
Ei hataa. Tule mukaan marttojen luennolle kesyttimaan kaaos. Luento antaa ja jakaa
vinkkeja, mita tehda kodin kaaokselle ja miten kodin kaaoksen saa pidettya kurissa.
Helpottaa kodinhoitoa ja epéjarjestysta kotona.

www.martat.fi
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Kotipuutarha ja ymparisto

Toteutus 2012
Piirin kurssien aiheissa painotetaan ympariston huomioon ottamista seka
viljelytekniikassa etta kasvien valinnassa.

Kotipuutarhahankkeessa luotua puutarhamarttojen verkostoa yllapidetaan.
Puutarhamarttoja rohkaistaan valittamaan yhdistyksilleen ajankohtaista tietoa
kotipuutarhanhoidosta. Yhdistyksia kannustetaan perustamaan puutarhatoimintaryhmia
jajarjestamain jasenilleen puutarha-aiheisia opintokerhoja sekd mahdollisuuden suorittaa
puutarhaosaajapassi.

Satoisa palstapuutarha

Aarin palsta tuottaa runsaan ja maukkaan sadon. Jos kasvimaa ei mahdu omaan pihaan,
palstan voi my06s vuokrata. Kurssin jalkeen sinulla on kokonaiskuva hyo6tykasvipalstan
viljelysta. Tiedat, miten suunnittelet itsellesi sopivan kasvimaan, miten kunnostat
kasvualustan, kylvat siemenia ja kasvatat taimia. Tunnistat myos tavallisimmat
kasvintuhoojat ja osaat torjua ne. Tiedat milloin on sadonkorjuun aika ja hallitset myos
syystyot.

Vihanko hyviai, eettinen piha

Eettinen piha on helppohoitoinen eika siihen tarvitse kuluttaa paljon rahaa.
Kompostoimalla saat ravinteikasta multaa ja typpilannoitus hoituu palkokasveilla. Pihan
hoito ilman koneita on terveellista liikuntaa. Eettisesta pihasta ei myoskaan aiheudu
ymparistolle haittaa. Pihaan ja puutarhaan on tarjolla lukuisia tuotteita, joista valitaan
ymparistod vahiten kuormittavia vaihtoehtoja.

Kompostointi

Opi kompostoinnin niksit — saat muhevaa ja ravinteikasta multaa omalta tontilta! Kurssilla
kasitellaan mita kompostoinnissa tapahtuu, miten kompostoidaan ja mita voi
kompostoida.

Ilojen ja surujen rikkaruohot
Rikkakasvien tunnistus, rikkakasvit maan kasvukunnon maarityksen apuna ja erilaiset
rikkakasvien torjuntamenetelmat.

Kestivit kotimaiset kasvit

Suomen ilmasto-oloissa kasvien tulee selvita ajoittaisista kovista pakkasista ja kevattalvella
tulevista lampojaksoista paleltumatta. Monet ulkomaista alkuperaa olevat kasvit eivat
Suomessa selvid. FinE-tunnus taimessa takaa sen, etta taimet on kasvatettu Suomessa
alkuperaltdan tunnetuista, ilmastoomme soveltuvista ja kasvintuhoojista puhdistetuista
emokasveista. Talla kurssilla kiaydaan lapi kestavia kotimaisia koriste- ja marjakasveja,
joista on iloa useiksi vuosiksi.
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Perusta perinneperennapenkki

Perinneperennat ovat Suomessa pitkaan viljeltyja kestavia ja helppohoitoisia lajeja.
Kurssilla kasitellaan perennapenkin suunnittelua ja perustamista, tutustutaan perinteisiin
perennalajeihin ja niiden kasvupaikkavaatimuksiin sekd perennoiden hoitoon.

Kasvien leikkaus

Kasvien leikkaukseen liittyvat kysymykset toistuvat joka kevat. Kasvien leikkaus -kurssi
opastaa milloin eri kasvilajeja voidaan leikata ja miten leikkaus tehdaan. Termit
alasleikkaus ja harvennusleikkaus tulevat tutuiksi. Kurssilla kdydaan kattavasti lapi puiden
ja erilaisten pensaiden leikkausta. Opitaan miten pensasaita leikataan niin, etti siita tulee
tuuhea. My0s puuvartisten koynnosten ja kiarhojen leikkaus seka omenapuun leikkaus
kuuluvat kurssin ohjelmaan.

Kasvien lisidys
Kurssilla kdaydaan 1api siemen- ja pistokaslisdyksen perusteet ja eri kasvilajien lisdystapoja.

Syotiavan kaunis piha

Pienissa pihoissa kasvimaan sijoittaminen on haasteellista. Syotavan kaunis piha -kurssi
opastaa malli-istutusten avulla kasvattamaan hyotykasveja uusilla tavoilla. Pieneltakin
alalta voi saada runsaan sadon kun tietda niksit. Kurssilla kdydaan lapi istutusten
perustamista ja erilaisia viljelytapoja. Opit my6s mita kasveja kannattaa viljella toistensa
seurassa.

Viarien voima puutarhassa
Kurssilla kdydaan lapi varien ominaisuuksia, merkityksia, varien yhdistelya ja kasveja
varin mukaan.

Luonnon materiaaleista koristeita I ja I1

Kurssi II on jatkoa kurssi I:lle ja sen teemaan, kiytamme runsaasti luonnon materiaaleja.
Valmistamme mm. kdvyistd mansetin, risutyon, uusiojoulukoristeen risuista. Kurssi
suositellaan pidettavaksi syyskaudella.

Salaattibaari

Kaupasta saa ymparivuoden monenlaisia lehtivihanneksia, versoja ja ruukkuyrtteja.
Kokeile ja tutustu rohkeasti uusiin makuihin. Tai miksi et viljelisi myo0s itse mieleisiasi
lajeja ikkunalla, parvekkeella tai kasvimaalla? Ruokapoytaan ja salaatteihin saa myos
koristeita syotavista kukista. Tutustumme eri salaatteihin ndiden kasvatukseen seka
sommitteluun silmalle iloksi ”salaattibaariksi”. Tutustumme myo0s joihinkin
salaattimakuihin tekemalla muutaman salaatin.
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Jarjestotoiminta

Yhdistykset ja toimintaryhmat ovat jarjestotoiminnan perusta. Innostunut ja nakyva
toiminta tuo uusia jasenii ja toimijoita yhdistyksiin. Piirin jisenméaira tavoite on 100 uutta
jasentd vuoden 2012 loppuun mennessa sekd nykyisten jasenten viihtyminen jarjeston
toiminnassa.

Toteutus 2012

Piiri jarjestaa koulutustilaisuuksia yhdistystoiminnan tueksi ensi vuoden aikana yhteensa
11 kertaa yhdessa vertaismarttojen kanssa. Ajat ja paikat ilmoitetaan piirin tiedotteessa
3/2011 ja piiriliitteessa 1/2012.

Piiri jarjestaa kaksi jarjestotoiminnan koulutusta.

Yhdistyksia kannustetaan toteuttamaan uusien jasenten iltoja. Piirista on saatavissa
materiaalia, toimintamalleja ja my0s toteutusapua.

Uusien jasenten toimintaan mukaan tulemista helpotetaan yhdistyksen
kummimarttatoiminnalla. Toiminnasta saa lisatietoa piirista.

Opinto- ja taitomerkkitoiminta ja osaajapassit

Toteutus 2012

Marttayhdistyksia kannustetaan taitoavaimien suorittamiseen paperiversiona tai moodle-
alustalla.

Vuoden 2012 aikana osaajapasseihin tulee kaksi uutta aineistoa; kasityot ja puutarha.
Suorittajista toivotaan harrastajaohjaajia yhdistyksiin ja piireihin.

Taitoavainkoulutus

Elinikdinen oppiminen - kasvua koko elama. Elinikaisesti oppimisesta on tullut
menestymisen, jopa selviytymisen ehto. Marttojen taitoavain- ja harrastusmerkkitoiminta
tarjoaa sinulle mahdollisuuden oppia uutta ajasta, idstd, paikasta ja elamintilanteesta
riippumatta.

Taitoavainsuoritukset tarjoavat monipuolista tietoa sekd taitoja jarjesto- ja
yhdistystoiminnasta, kodin talous- ja  kuluttaja-asioista, kotipuutarha- ja
ymparistoasioista, kansainvalisesta toiminnasta sekid ruoasta ja ravitsemuksesta. Piiri
jarjestaa yleisen koulutuksen 19.2. ja taitoavaimet ovat osana tyOopajaa 11.10. Yhdistys voi
tilata oman illan, jolta peritian normaali toimitusmaksu.

Sisalto

Perehtyminen uudistettuihin taitoavainsuorituksiin, sisaltoihin ja arviointiin.

Jarjesto tutuksi

Koulutus lisia tietoa ja tuntemusta marttajarjestosta. Parantaa valmiuksia suunnitella
toimintaa yhdessa, johtaa ja ohjata yhdistyksen toimintaa.

Lisaa valmiuksia suunnitella ja toteuttaa toimintaa jasenlahtoisesti, huomioiden
toiminnan teema seka piirin ja Marttaliiton tarjoamat kurssit ja neuvontamateriaalit.
Antaa jasenille valmiuksia vaikuttaa omassa elinymparistossa ja yhteiskunnassa.
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Kummimarttakoulutus

Kummimartan tehtaviin, uuden jasenen henkil6kohtaiseen vastaanottamiseen
perehtyminen. Perehdyssuunnitelman ja tavoitteiden tekeminen, kuinka uusi jasen paisee
taysipainoisesti mukaan toiminnantoteuttamiseen ja hanen odotuksensa yhdistyksen
toiminnalle tulevat kuulluiksi.

Uusien jasenten ilta

Jarjestoon tutustuminen; historia, arvot, strategia ja visio. Toimintaan tutustuminen;
organisaatio tutuksi ja toiminnanteema. Piirin toiminnan esittely, toimintasuunnitelma ja
tapahtumat. Sisaltoalueet tutuiksi; Ruoka ja ravitsemus, Kodin talous- ja kuluttaja-asiat,
Kotipuutarha ja ymparisto, Kansainvilinen toiminta ja Jarjesto- ja yhdistystoiminta.
Yhdistys (ennakolta sovittu) kertoo omasta toiminnastaan ja tapahtumista,
marttakertomus.
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