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KURSSITARJOTIN 2010

HINTA:
MARTTAYHDISTYKSILLE JA -KERHOILLE:
75 € + KURSSITARVIKKEET (sis. matkakulut)

PIIRILITTON TILOISSA PIDETTAVAT KURSSIT
50 € + KURSSITARVIKKEET

KURSSIVARAUKSET PUH. 284 2200 TAI varsinais.suomen(@martat.fi

TILATTAVAT RUOKAKURSSIT:

SYOTAVAN HYVAT SALAATIT
Ruokaisia salaatteja ja maukkaita lisdkkeitd lounaaksi tai vaikkapa illanistujaisiin.

ARKIRUOAN ABC

6:n kerran kurssisarja perusruoanvalmistuksesta.

Valittavina teemoina kastikkeet, uuni- ja laatikkoruoat, keitot, jauheliharuoat, kalaruoat tai
broilet-ruoat.

KASTIKETTA KITTOS!
Kastikkeita tunnetuista klassikoista timan péivian suosikkeihin. Opitaan suolaisten, makeiden,
kylmien ja kuumien kastikkeiden valmistuksen salaisuudet

KAIKENMAAILMAN JUUREKSET
Kotimaiset juurekset ovat lihiruokaa parhaimmillaan. Kurssilla tutustutaan niin tuttuihin
kuin vihin vieraampiinkin juuresten kayttoon.

KEVYT RUOANVALMISTUS
Vinkkeja ja reseptejd kevyeen kokkailuun

TAYTTEITA JA TAHNOJA PIKKUPURTAVIIN
Tiytteita tortilloille, uuniperunoille, letuille ja leiville vuodenajan raaka-aineita hyodyntien.
Kurssi tarjoaa ideoita niin illanistujaisten kuin kodin juhlienkin tarjoiluun.

TILATTAVAT LUENNOT:

TIEDATKO, MITA HALUAT?

Tietoa pakkausmerkinndistd. Pakkausmerkinnit ovat tehty sinua, kuluttajaa, varten, jotta
voisit valita sinulle soveltuvia tuotteita myymadldn hyllyltd. Tunnetko alkuperimaa —merkit?
Mitd eroa on parasta ennen tai viimeinen kdyttopiiva merkinnalla? Osaatko tulkita
ravintoainemerkinnat? Onko tuotteella terveysvaikutuksia?
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OLET MITA SYOT!

Ruoka on nautinto, joka luo hyvia mielta. Tasapainoinen ruokavalio auttaa yllapitiméan niin
tyysista kuin psyykkistikin hyvinvointia. Luennolla saa vinkkeja terveelliseen ruoanvalmis-
tukseen sekd painonhallintaan.

KAIKENMAAILMAN JUUREKSET

Luennolla tutustutaan juureksiin ja annetaan ohjeita maistuviin ruokiin seki paaruokien
lisukkeisiin. Mukana luennolla ovat my6s mukulakasvit ja meille suomalaisille vihin
vieraampiakin juureksia. Luennolla saat vinkkeja terveelliseen ja taloudelliseen ruokailuun,
vaihtelua ruokapdytain, ideoita niin arkeen kuin juhlaankin.

RUOAN VUOSIKYMMENET
Ruokailmiéitd 1900 —luvun alusta 1980 —luvulle.

REILU KAUPPA
Luennolla tutustutaan Reilun kaupan periaatteisiin ja tuotteisiin.

EKOPYYKKAYS
Luennolla tutustutaan keinoihin, miten pyykinpesussa voi pienilld valinnoilla tehda suuria tekoja
ympiriston hyvaksi. Tutustutaan ekologisiin pyykinpesuaineisiin.

EKOSTI STISTIA
Luennolla tutustutaan keinoihin, miten kodin siivouksessa voi pienilld valinnoilla tehdd suuria tekoja
ympiriston hyvaksi. Tutustutaan ekologisiin sitvousaineisiin.

UUDET KUIDUT, UUDET KONSTIT

Luennolla paneudutaan uusien tekstiilien ja materiaalien hoitoon liittyviin asioihin seka tulkitaan
tekstiilien hoito-ohjeita. Luento sopii hyvin yhdistysten jirjestiman Naisten tyyli-illan tai
muotindytoksen yhteyteen.

RAVITSEMUSPAIVA SUOMALAISEN RUOAN PUOLESTA
Ravitsemuspiivi jirjestetdan lauantaina 6.3. Turussa Valtion virastotalolla klo 10 — 15.
Tilaisuuden avaa eurokansanedustaja Mitro Repo kertomalla mm. yhdessa syomisen sosiaalisesta
merkityksestd sekd ruoan nautinnollisuudesta. Lisiksi kuulemme esitykset, miten makutottumukset
syntyvat ja mitka tekijat vaikuttavat ruokavalintoithimme.
Viliajalla tutustutaan Lahiruokamessuihin, jossa paikalliset tuottajat esittelevit omia tuotteitaan.
Mahdollisuus ostosten tekoon. Tilaisuudessa ruoka —ja kahvitarjoilu. Pédivin hinta on 20 e,
ilmoittautumiset piiriin viimeistadn viikkoa ennen tilaisuutta.
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LUSIKKA SOPPAAN -KETJUKOULUTUS

Lusikka soppaan -ruokakurssit jarjestetdan alueellisina kursseina 8 eri paikkakunnalla.
Kurssin aiheesta voi pitda illan myos omassa marttayhdistyksessa. Lisaksi jarjestoinfo
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ajankohtaisesta aiheesta mm. tyOpajatoiminta ja Marttamessut yhdistystoiminnan
monipuolistajina.

Lusikka soppaan kursseilla valmistetaan monenlaisia keittoja ja kiisseleitd vuoden ajan
raaka-aineet huomioiden.

Kurssit jarjestetdan seuraavina paivina:

ma 8.3., t 9.3., ke 10.3, to 11.3.,

ti 28.9., ke 29.9., t1 26.10., ke 27.10.

PUUTARHALAIVASEMINAARI 23.3.

Puutarha-aiheinen laivaseminaari jirjestetddan piknikristeilynd tiistaina 23.3., kokoontuminen ja
lippujen jako Viking Linen terminaalissa Turun satamassa klo 8.00. Laiva lihtee klo 8.45.
Vield ehtii esittamddn myos toiveita, mistd aiheista haluaisi koulutuksessa kerrottavan. Kouluttaja
seminaarissa on Erja Rappe Marttaliitosta.



