Ikddntyneiden Hyvdn mielen evddt -ryhmad
Ohjaajan opas







Tervetuloa vapaacehtoisehsi
- ja tdmadn oppaan lukijahsi!

OLET TEHNYT tdrkedn valinnan ja pddttianyt aloittaa marttajérjeston ryhmdtoiminnan
vapaaehtoisena. Toivotamme sinut ldmpimdsti tervetulleeksi vapaaehtoistoiminnan luo-
vaan ja innostavaan maailmaan!

Tamd opas on kehitetty sinua varten. Tarkoituksena on auttaa sinua tukemaan ryhmé-
ldisidsi niin, ettd he saavat lisdd iloa ja voimaa eldmddnsd. Toivomme, ettd saat samalla
nditd hienoja asioita myés omaan eldmadsi.

OPAS ON osa kolmevuotista Vilppu-hanketta (2018-2020). Hankkeen tavoitteena on luo-
da marttajdrjestd6n vapaaehtoisia tukeva ja innostava malli sekd kehittdd lapsiperheille
ja ikddntyville voimaa antavaa toimintaa. Kohderyhmiksi valittiin ikddntyneet ja lapsi-

perheet, koska monet martat haluavat toimia juuri heiddn parissaan.

TOIVOMME, ETTA tdmd opas toimii tukenasi ja innostajanasi matkalla, jolle nyt vapaa-
ehtoisena ohjaajana ldhdet. Toivomme myos, ettd annat luovuutesi kukkia, tutustut
ryhmadldisiisi ja ohjaajakavereihisi sekd opit uutta. Uskomme, ettd yhdessd saatte paljon
hyvdad aikaan!

OPAS ON laadittu yhteistyossa IRdinstituutin kanssa. Kiitokset erityisesti suunnittelija
Tamara Bjérkquistille asiantuntevista neuvoista ja suurella syddmelld tehdystd tydstd!

Helsingissd lorakuussa 2018

Oppaan kirjoittaja
Outi Mehto

Vilppu-hankkeen hankekoordinaattori
Maria Uitto



Vinkkejd Hyvdn mielen evaat
-ryhmadn ohjaajille

Tastd oppaasta loydat jokaiselle ryhmdkerralle valmiiksi suunnitellun ohjelman.
Oppaassa on myods lisdtehtdvid, ja loppuun on Rerdtty vaihtoehtoisia tehtdvid
ja reseptejd. Niiden avulla ohjelmaa on mahdollista muokata ryhmdlle sopivaksi.

Valmiin ohjelman tarkoitus on, ettd sinun on mukavaa, helppoa ja turvallista
aloittaa ohjaajana. Ohjelma on pyritty pitdmddn yksinkertaisena ja muokattavana,

jotta se soveltuu erilaisille ryhmille.

Ohjaajat ovat
vapaaehtoisia innostajia

Ohjaajien tehtdvid: Ennakkovalmiste-
lut, ohjelman esittely, tehtdvien jako,
innostaminen ja keskustelun herdttely,
ajankulun seuraaminen sekRé oma osal-
listuminen toimintaan.

Ohjaajat toimivat pareina tai pienissd
ryhmissd. Ohjaajat tukevat ja auttavat
toisiaan. Kenenkddn ei tarvitse pdrjdtd ja
osata yksin. Joka kerralle on hyvd valita
vastuuparit, jotta valmistelut ja tehtévdt
jakautuvat tasaisesti kaikkien kesken.

Ohjaajat ovat vapaaehtoisia. He eivdt
ole opettajia tai ohjaamisen ammattilai-
sia. Ohjaajat toimivat mahdollistajina,
innostajina ja ryhmdd kokoavana voi-
mana. Heiddn ei tarvitse esimerkiksi osa-
ta vastata kaikkiin Rysymyksiin. Niihin
voidaan etsid vastauksia yhdessd vaikka
Marttojen kotitalousasiantuntijalta tai
yhteistyotahoilta.

Ldhtokohdat ohjaamisessa
ja ryhmdssd

»Suunnataan katse myoénteiseen ja luo-
daan mahdollisuuksia onnistumisiin.
»Kohdataan ja autetaan toinen toisia.
Annetaan kannustavaa ja innostavaa
palautetta. Toisen auttaminen ja kan-
nustaminen voimaannuttaa myos itsed.
»Ollaan Riinnostuneita jokaisen osaami-
sesta, taidoista ja vahvuuksista ja anne-
taan ndille tilaa - ei ole vain yhtd tapaa
toimia.

»Hymy ja ilo tarttuvat!



Ryhmadkertojen ohjelma

Ryhmdkertojen ohjelmilla on toistuva ra-
kenne. Teemat ja tehtdvien sisdllét vaihtu-
vat.

» Teemoja ovat tutustuminen, koti, arjen
sujuvuus, ruoka, liilkunta ja luonto, kulttuu-
ri sekd hyvdn mielen kahvikutsut.

» Jokaisella kerralla nautitaan yhdessd
vdlipala, ruoka tai ainakin kRahvi. Yhdessd
syéminen ja kahvittelu edistdvdt yhteisolli-
syyden tunnetta ja siten hyvinvointia.

Kunkin ryhmdkerran ohjelmaa voidaan
seurata tarkasti tai siitd voidaan jattdad
jotain pois, korvata toisella tehtdvdlld tai
lisdtd jokin tehtdvd ryhmdn Riinnostuksen,
innostuksen ja voimavarojen mukaan.
Oppaan loppuun on koottu ehdotuksia
vaihtoehtoisista resepteistd ja tehtdvistd
sekd lisamateriaalia ryhmien tueksi.
Vinkki: Jos sdd tai osallistujien vointi estdd
retkelle ldhdén, voidaan Eldmysluonto-
polun tehtdvid tehdd RoRoontumispaikan
pihalla tai sisdtiloissa, tai valita muuta
ohjelmaa. Ohjaajat ja osallistujat voivat
ideoida ohjelmaa myés itse.
Vinkki: Ohjelmassa voidaan hyédyntdaa
ohjaagjien ja osallistujien omia taitoja -
onko sinulla jokin taito tai tieto, minkd
voisit jakaa muille?

Ryhmdkertojen jdrjestystd voidaan muut-
taa tarpeen mukaan.

Tarkeintd on mukava yhdessédolo, ei oh-
jelman suorittaminen.

Oppaan kdytto

Opas on rakennettu siten, ettd jokainen
ryhmdkerta on oppaassa omalla aukea-
mallaan:

»Vasemmalla puolella on ryhmdkerran
kulku.

» Oikealla puolella ovat reseptit, vinkit,
tarvike- ja raaka-ainelistat sekd huomioi-
tavat asiat.

»Opasta voi pitdd péyddlld auki ja siten
sitd on helppo seurata selaamatta.

Ryhmadkertojen rakenne

Aloitus: Aloitukselle on hyvd varata Riiree-
téntd aikaa, jotta ryhmddn on helppo tulla
ja osallistujat tuntevat itsensd tervetulleik-
si. Kiinnitetddn huomiota osallistujien vas-
taanottamiseen ja tervehtimiseen. Jutel-
laan kuulumiset ja kdydddn ldpi edellisen
viikon antia.
Teema ja tehtdvdt: Jokaisella kerralla on
oma teema ja siihen liittyvid tehtdvid. Li-
sdksi valmistetaan ja nautitaan vdlipala ja
kahvit yhdessd.
Hyvdn mielen resepti: Osallistujat saavat
mukaansa hyvdn mielen reseptin eli tee-
maan liittyvdn pohdintatehtdvdn, joka
suuntaa ajatuksia positiiviseen.
Pohdintatehtdvd kdaydddn seuraavalla
ryhmadkerralla yhdessd keskustellen ldpi.
Kukin avaa pohdintojaan muille oman ha-
lunsa mukaan. Ohjaaja auttaa kysymadlla
apukysymyksid.
Lopetus: Kdydddn ldpi, mitd seuraavalla
kerralla tapahtuu. Suunnataan ajatukset
positiiviseen ja keskustellaan, millaista
ryhmadssad oli ja millaisia toiveita tulevis-
ta Rertoista ryhmadldisilld ja ohjaajilla on.
Lopetuksen voi sisdllyttdd kahvihetkeen tai
pitdd erikseen sen jdlkeen.



Aika

»Ryhmd kokoontuu kerran viikossa kuu-
den viikon ajan. Yksi ryhmdkerta kestdd
noin 2 tuntia. Lisdksi ohjaajien on tarpeen
varata ryhmdkerran alkuun ja loppuun
valmisteluaikaa.

»Ryhmdkertojen kokonaiskestosta on
hyvad pitdd kiinni. Ohjaajat seuraavat ajan
kulkua.

»Ohjelmaan on merkitty, kRuinka kauan
osiot arviolta vievdt aikaa. Kuitenkin
esimerkiksi osallistujien madrd tai retkien
kohteet voivat vaikuttaa siihen, Ruinka
paljon aikaa todellisuudessa kuhunkin
osioon Ruluu. Jos aikataulu tuntuu liian
tiiviiltd, voidaan ohjelmasta jattdd osia
pois. Niihin voidaan myos palata toisella
kerralla.

Paikka

»Ryhmien kokoontumispaikat on pyrit-

ty valitsemaan siten, ettd lilkkuminen on
helppoa ja esteetdntd, ja ettd kaytettdvissd
on Reittio.

»Ensimmadiselld ryhmdkerralla on hyva
tutustua tiloihin kunnolla. Selvitetddn
esimerkiksi, miten sielld liikutaan ja mistd
on WC.




Yleistd muistettavaa

» Tdrkedd: Ryhmdkertojen koko ohjelmaan
on hyvd tutustua ajatuksella ennen aloit-
tamista. Kun ohjelma on tuttu, ohjaajat
voivat jakaa tehtdvid keskenddn, sopia
pareista ja vastuunjaosta sekd tehdd muu-
toksia ohjelmaan.

»Ohjaajat toimivat aina ryhmdnd tai pa-
reittain. Parista on tukea ja apua, kenen-
kddn ei tarvitse pdrjdtd ja osata yksin.
»Ohjaajien on hyvd varata ryhmien lop-
puun aikaa osallistujien poistumiselle
(esim. taksien tilaaminen, siirtyminen) sekd
seuraavan kerran suunnittelulle ja kRdytdn-
noén asioista sopimiselle toisten ohjaajien
kRanssa (n. 30 min). Ohjaajat tarkistavat,
ettd Rokoontumistilan laitteet on suljettu
ja valot sammutettu. He poistuvat tilasta
viimeisend.

»Ryhmadkerroilla valmistetaan ruokaa, jo-
ten allergiat kannattaa selvittdd ja Rirjata
muistiin ennen ryhmdn aloitusta tai heti
ensimmadiselld kerralla.

»Kun tehdddn ruokaa yhdessd, on tdrkedd
Riinnittdd hygieniaan huomiota. Kadet
pestddn huolellisesti. Sairaana ei saa laittaa
ruokaa toisille.

» Jos loppukeskustelut kdyddadn kRahvilla,
sovitaan, Ruka kRorjaa pois kahvituksen
astiat.

Suositus: Ohjaajat ja osallistujat siivoa-

vat jdljet mahdollisuuksien mukaan aina
yhdessd.

( ) Ikdinstituutri

Ruoanlaitossa huomioitavaa

»Ruoanvalmistukseen on hyvd varata
tarpeeksi vdlineitd, esimerkiksi veitsid pa-
loitteluun ja Rulhoja sekoittamiseen, jotta
mahdollisimman moni pddsee osallistu-
maan.

»Oppaan resepteihin kannattaa tutustua
etukdteen. Jos ne tuntuvat liian vaikeilta
tai turhan helpoilta, ne voi vaihtaa toiseen
oppaan reseptiin tai omaan ohjeeseen.
Tarkeintd on havaita, mikd on mukavinta
toteuttaa juuri teiddn ryhménne kanssa ja
teiddn Rokoontumispaikassanne.

» Allergiat ja erityisruokavaliot otetaan
huomioon. Huolehditaan hyvdstd hysie-
niasta ruokaa valmistettaessa ja tarjoil-
taessa.

»Ohjeet ovat keskimddrin neljdlle henkildl-
le. Riittduyys varmistetaan jo ruoka-aineita
hankittaessa. Huomaa, ettd joitakin kui-
va-aineita, kuten kaurahiutaleita, kdyte-
tddn useammalla kerralla.

» Osoitteesta www.martat.fi léytyy lisada
reseptejd sekd vaihtoehtoja erityisruoka-
valiota noudattaville. Ryhmadldiset voivat
etsid sivustolta reseptejd myods kotonaan.
»Ohjaajat voivat valmistaa kahvin ja teen
ennakkoon, jos tuntuu, ettd niiden lait-
taminen yhdessd vie tapaamiselta liitkaa
aikaa. Yhdessd tekeminen on kuitenkin
mukavaa.

»Ruoanvalmistuksen aikana pestddn osa
tiskeistd ja loput ruokailun jdlkeen. Jos
ohjaajat hoitavat tiskit, sovitaan etukd-
teen, kRuka tiskaa ja milloin ja paljonko sille
varataan aikaa.

Muu materiaali

» lkdinstituutin materiaalipaketti: Mieli-
pakka, Luontoeldmyspolku, Eldmdéntaidot
esiin

»www.martat.fi

» Linkkilista tdmdn oppaan lopussa

» Palautelomake



1. RYHMAKERTA

Tervetuloa Hyvadn mielen evaddat

-ryhmaan!

Teema: Tutustuminen

Kiireeton aloitus (15 min)

»Tervehditddn kaikkia paikalle saapuvia.
Kokoonnutaan yhteen ja toivotetaan kaikki
tervetulleiksi.

»Ohjaajat esittelevdt itsensd, kokoontu-
mispaikan ja ohjelman. Ohjaajat kertovat,
ettd he ovat vapaaehtoisia ja ettd ryhmda
on osa marttatoimintaa. Ohjaajat voivat
kertoa myos lyhyesti omasta marttayhdis-
tyksestddn.

Tutustumiskierros Mielipakan avulla (30
min)

»Ohjaajat laittavat mielipakasta kortteja
poéyddlle kuvapuoli yléspdin. Kortteja on
hyvd olla ainakin kaksinkertainen madrd
osallistujiin ja ohjaajiin ndhden, jotta on
valinnanvaraa.

» Jokainen valitsee itseddn puhuttele-
van Rortin, esittelee vuorollaan itsensd ja
kertoo, miksi valitsi juuri tdmdn kortin.
Kortin kddntdpuolelta voi lukea Pohditta-
vaksi-tekstin. Keskustellaan, mitd ajatuksia
teksti herdttdd.

Vinkki: Siniselld kukalla merkityt Rortit
ovat aiheiltaan helpoimpia.

Yhdessi keittioon (30 min)

Valmistetaan yhdessd helppotekoinen vdli-
pala ja Rahvit. Jaetaan tehtdvudt pareille tai
pienille ryhmille kunkin oman Riinnostuk-
sen mukaan.

»Voima-smoothie

» Porkkanarieskat ja levite

»Kahvi ja tee, vesi

»Poyddn kattaminen

Yhdessd syomddn (25 min). Keskustelua
voi virittdd seuraavilla kysymuyksilla:

» Olivatko reseptit tai ruoat tuttuja? Mikd
maistuu erityisen hyvdltd?

»Mikd on lempiruokasi? Mitd syét mieluusti
vdlipalaksi?

Viikon hyvdn mielen resepti. Tamdn voi
yhdistdd Rahvihetkeen.

» Mieti ja listaa asioita, joita teet mielelldsi.
Ne voivat olla mitd tahansa, kuten ulkoilu,
saunominen tai sanomalehden lukeminen.
Valitse listalta yksi asia ja anna sille enem-
mdn aikaa ja huomiota. Nauti tekemisen
tunteesta.

Seuraava kerta ja lopetus (20 min).
Teemana on arjen ja asumisen sujuvuus.
Arjen apuvdline mukaan. Ks. seuraavan
kerran sivu.

» Tutustutaan kertojen 3 ja 5 teemoihin.
Herdtellddn pohdintaa siitd, mitkd olisivat
sopivat kohteet ndille kerroille. Molempiin
on valmis ohjelma, mutta ryhmd voi suun-
nitella ohjelman myés itse, omien valmiuk-
sien ja kiinnostuksen mukaan. Keskuste-
lunaiheita esim. Millaisia kohteita lahistolld
on? Mikd Riinnostaa? Miten ryhmadldisten
on mahdollista liitkkua?

» Lopetuskeskustelu: Millaista oli? Mikd
ilahdutti eniten? Mitd otat mukaasi tésté
kerrasta? Mitd odotuksia seuraavalle ker-
ralle?

Kiitokset ja ndkemiin!



Materiaalit
» Mielipakka
»Eldmdntaidot esiin -opas

Tarvikkeet

»Sauvasekoitin ja korkeareunaisia astioita
»Kulho tai kulhoja, vdline taikinan sekoitta-
miseen, raastin porkkanoille, leivinpaperia

»Ruokailuvdlineet ja servietit, lasit
smoothielle

Ruoka-aineet

»Kahvi ja tee, maito, Rerma, sokeri
»Smoothie: piimd tai mausta-
maton jogurtti, pakastemarjoja,
omenamehu, kaurahiutaleita,
(hunajaa)

» Rieskat: porkkanoita, maitoa,
hiivaleipdjauhoja, suolaa, 6ljyd

» Levite, Rananmunia

Tutustuminen: Mielipakan
kortit voidaan asetella val-
miiksi poydadlle.

Huomioi
»Kirjatkaa allergiat ylés seuraavia kertoja varten.
»Kuinka monta kahvin- ja teenjuojaa? Yhdestd kahvi-

paketista (500 g) tulee 60 kupillista kahvia.
» Miten ryhmdldiset liilkkuvat? Miten he tulevat paikal-

le?

» ARtivoi ja innosta ryhmadldisid. Hymy tarttuu.

Voima-smoothie 3-4:lle

4 dl piimdd tai maustamatonta jogurttia
3 dl marjoja

2 dl omenamehua

3 rkl haurahiutaleita tai -leseitd
(hunajaa)

» Mittaa ainekset korkeareunaiseen as-
tiaan. Sekoita sauvasekoittimella tasaisek-
si. Anna juoman seistd hetki jadkaapissa.
Sekoita ja kaada laseihin.

» Sopii mainiosti aamiaiselle sekd vdlipa-
laksi tai iltapalaksi.

Vinkki: Smoothiesta saat voimaa ja vi-
reyttd pdivddn: marjoissa on vitamiineja,
piimdssd proteiinia ja leseissd kRuitua.

Porkhanarieshat n.10 kpl

4-5dl porkkanaraastetta
2,5 dl maitoa tai vettd
0,5 dl 6ljyd

0,5 tl suolaa

1dl haurahiutaleita

4-5 dl hiivaleipdjauhoja

» Sekoita ainekset Reskenddn kulhossa.
Nostele taikinasta lusikalla nokareita lei-
vinpaperin pddlle uunipellille.

» Taputtele jauhotetuin kdsin litteiksi ries-
koiksi. Paista 250-asteisen uunin keskita-
solla noin 15 minuuttia.

» Tarjoile levitteen ja siivutetun kananmu-
nan tai munavoin kRanssa.

Vaihtoehtoisia reseptejd oppaan lopusta:
Rahkapirteldé, maidoton smoothie, kaura-
teeleivdt.

Lisdtehtdvd: Parasta ikRdd -tehtdvd, Eldmdntaidot esiin -opas s. 77. Pohdi ja tdydennd
seuraavia lauseita: Tdssd idssd parasta on.. Tdssd idssd voin vihdoin.. [dn tuomia taito-
ja ovat.. Téssd idssd el endd tarvitse.. Tdssd idssd nautin..
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2. RYHMAKERTA

Hyvdn arjen evditd

Teema: Koti ja arjen sujuminen

Kiireeton aloitus (15 min)
»Kokoonnutaan yhteen ja toivotetaan
kaikki tervetulleiksi. Kuulumiset.

» Edellisen Hyvdn mielen reseptin ldpikdy-
minen. Miltd tuntui tai millaisia ajatuksia
herdsi?

»Ohjaajat kRertovat tdmdn kerran ohjel-
man.

Yhdessd evdstd (30 min)

»Valmistetaan yhdessa helppo vdlipala
sekd kahvit. Jaetaan tehtdvdt pareille tai
pienille ryhmille kunkin oman Riinnostuk-
sen mukaan.

Kahvinkeittimen puhdistus isodidin vin-
kein - kuka tekisi tdmdn? Ohje viereiselld
sivulla.

» Tuorepuuro (tekeytyy jadkaapissa noin 30
min)

»Kahvi ja tee, vesi

Hyvdn arjen evditd (1 tunti).

Istutaan yhdessd poéytdadn. Tuorepuuron
valmistumista odotellessa voidaan aloittaa
keskustelu.

Arjen apuviline

Keskustellaan arkea helpottavista apuvdli-
neistd. Jaetaan vinkkeja toisille.

» Millaisia konkreettisia arkea, kodin aska-
reita tai asumista helpottavia apuvdlineitd
tai oivalluksia sinulla on kRéaytéssdsi?

» Esittele oma apuvdlineesi. Kuvaile tai
ndytd esimerkiksi kuva. Kerro apuvdlineen
kaytostd. Mistd se on loytynyt tai miten
keksit sen?

» Miten muuten arkea voi helpottaa, mil-
laisin asentein tai ajatuksin? Mitd keinoja
sinulla on kaytéssdsi?

Lisdtehtdvad: Mitd tarkoittaa kotivara?
Millainen on sinun kotivarasi? Tietoa
kotivarasta esimerkiksi osoitteessa www.
martat.fi.

Huomio: Onko tuorepuuro jo valmista?

Eldmdn taidot arjen apuna

Pohditaan erilaisia eldmdn mukanaan tuo-
mia taitoja. Mistd taidosta on ollut sinulle
erityisesti iloa? Eldmdntaidot esiin —opas,
s.65.

Viikon hyvdn mielen resepti

Kirjaa paperille eldmdnohje, jonka koet
omaksesi ja jonka noudattaminen vahvis-
taa hyvinvointiasi. Laita ohje ndkyuvdlle
paikalle.

Seuraava kerta ja lopetus (15 min)
Teemana on luonto ja liike. Ldhdetddn
mahdollisuuksien mukaan ulos.

Mikd olisi sopiva kohde ulkoilulle? Onko
tullut uusia ajatuksia? Otetaan huomioon
kohteen etdisyys, osallistujien kunto jne.
Otetaanko evddt vai kahvitellaanko retken
jalkeen?

Lopetuskeskustelu: Millaista oli? Mikd tdssd
kerrassa ilahdutti eniten? Mitd otat mukaa-
si tdstd kRerrasta? Mitd odotuksia seuraaval-
le kerralle?

Kiitokset ja ndkemiin!



Materiaalit
» Eldmadntaidot esiin -opas

Tarvikkeet

» [sodidin vinkkiin ruokasooda ja astiahar-

ja

» Kulho tai kulhoja, veitsi, sekoituslusikka

»Annoskulhot ja lusikat

Ruoka-aineet

»Kahvi ja tee, maito, Rerma, sokeri

» Tuorepuuro: banaaneja, maustama-
tonta jogurttia, pikakaurahiutaleita,
mustikoita tai ananasmurskaa, aurin-
gonkukan siemenid (rusinoita, luumuja
tai viikunoita)

Huomioi: Kuka keittdd Rahvin? Kuka kattaa péyddn? Kuka tarkkailee tuorepuuron

valmistumista. Jaetaan tehtdvdt.

Tuorepuuro 4:lle

2 banaania

5 dl maustamatonta jogurttia

2 dl (pika)kaurahiutaleita

2 dl mustikoita tai 1 prk ananasmurskaa
2 rkl auringonkukan siemenid

(3 rkl rusinoita, kuivattuja viikunoita tai
luumuja)

»Kuori ja pilko banaanit. Sekoita kaikki
ainekset keskenddn kulhossa.Anna seoksen
turvota hetki jadkaapissa.

» Tarjoile annoskulhoista.

Huom. Puuro voidaan tehdd monessa
erdssd, jolloin tehtdvdd riittdd useammalle.
Esim. jos ryhmadssd on 12 henkiléd, tehdddn
3 erdd.

Vinkkejd

» Tuorepuuro on helppo aamu-, vdli- tai
iltapala. Se on ndppdrdsti muokattavissa
oman maun mukaan. Lisdd marjoja, pdh-
kinditd, siemenid ja paloiteltuja tai raastet-
tuja hedelmid. Marjoista ja hedelmistd saat
c-vitamiinia ja pdhRkinéistd hyvid rasvoja.
Mausteeksi sopivat esimerkiksi kaneli ja
hunaja.

» Pikakaurahiutaleet turpoavat nopeasti,
mutta myods tavalliset hiutaleet Rdyvdt.

Tiesitho: C-vitamiinin saantisuositus on 75
mg pdivdssd. 1 dl:ssa mustikoita on 9 mg
ja yhdessd banaanissa 12 mg c-vitamiinia.
Aiheesta lisdd Gery ry:n Valitse VarikRRddsti
-esitteestd: www.gery.fi

Vaihtoehtoisia reseptejd

rahkapirtelé, maidoton smoothie, voi-
ma-smoothie, kaurateeleivdt

Isodidin vinkki: Pinttyneen kahvipan-
nun ja suppilosuodattimen saa puhtaaksi
soodavedelld. Sekoita 2-3 rkl soodaa ja 11
kiehuvaa vettd. Harjaa ja huuhtele.

Lisdtehtdvd: Suomen Pelastusalan Keskus-
jarjesté SPEK on kRoonnut Kodin turvallisuu-
den tarkistuslistan, jonka avulla voit kdyda
ldpi kotisi tilanteen. Listalla luetellaan
yleisimmadt turvallisuuspuutteet ja niiden
korjaustoimet. Tutustukaa listaan osoit-
teessa www.spek.fi

Seuraava kerta: Mitd evddksi retkelle? Tas-
td voidaan keskustella ohjaajien kesken tai
koko ryhmdn kanssa. Katsokaa seuraavan
kerran sivut.

1"
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3. RYHMAKERTA

Hyvdn mielen

evditd luonnosta ja litkkeesta

Teema: Luonto ja litkunta

Kiireeton aloitus (15 min)

Kokoonnutaan yhteen ja toivotetaan kaikki
tervetulleiksi. Kuulumiset.

Edellisen Hyvdn mielen reseptin ldpi kdy-
minen. Miltd tuntui tai millaisia ajatuksia
herasi?

Ohjaajat kertovat tdmadn kerran ohjelman.

Yhdessd evdstd (25 min)

Valmistetaan yhdessd evddt.
»Evdsehdotus: Rieskarullat. Tdytteet voi
valita oman mielen mukaan. Rieskan
sisddn sopivat esim. levitteet, tahnat,
juustot, leikkeleet, salaatit, yrtit ja ohueksi
suikaloidut kasvikset.

»Muita helppotekoisia evditd: Karjalan-
piirakat, paloitellut kRasvikset ja hedelmdit,
pdhkindt.

Hyvad evds on helposti syétdvd, vdahdn ros-
kaava ja helppo kuljettaa.

Vireyttd, vetreyttd ja voimaa luonnosta
(n. 1 tunti)

Ldhtekdd retkelle yhdessd valittuun luonto-
kohteeseen, vaikka ulkoilualueelle, lenk-
kipolulle tai rantaan. Luontoa on tarjolla
kaikkialla: pihoissa, puistoissa, metsissd.
Lyhytkin ulkoilu tekee hyvdd. Luonto
rauhoittaa ja liilkunta vahvistaa terveyttd.
Ryhmadssd on turvallista liikkua. Samalla
voidaan jakaa Rokemuksia ja havaintoja.
Luontoeldmyspolku: Jokaisesta Luontoeld-
muyspolun neljdstd Rorista on poimittu yksi
tehtdvd. TehRdd ne retkelld. Voitte valita
koreista myos lisdd tehtdvid.

» Liikekori (1) Kiveltd ylos: Istu kivelld, nou-
se seisomaan ja istahda takaisin.

» Vetreyskori (19) Lonkat vetreiksi: Ota
lyhyt askel ja tydénnd lantiota eteen. Tunne
venytys lonkan etupuolella.

» Aistikori (25) Tuulenvire iholla: Huoju tuu-
len tahtiin ja nauti tuulenvireestd poskilla.
» Kokemuskori (38) Lempipaikka luonnossa:
Kerro, millainen on suosikkipaikkasi luon-
nossa.

Viikon hyvdn mielen resepti

Tarkkaile ympdristdd ja luontoa seuraa-
valla viikolla hieman tarkemmin. Kiinnitd
huomiota sithen, mitd kuulet, ndet, haistat
ja tunnet. Mikd sinua ilahduttaa luonnos-
sa? Kirjaa ilahduttavia asioita muistiin ja
tuo yksi havainto mukanasi seuraavalle
kerralle.

Lopuksi palataan hkokoontumispaikalle.

Seuraava kerta ja lopetus (20 min)
»Teemana on ruoka. Laitetaan ruokaa ja
syoédddn yhdessd. Onko huomioitavaa tai
toiveita?

» Keshkustellaan 5. kerran vierailukohteesta.
Mikad se voisi olla? Vai jarjestetddnko ohjel-
ma kokoontumispaikassa?

» Lopetuskeskustelu: Millaista oli? Mikd
tdssd kerrassa ilahdutti eniten? Mitd otat
mukaasi tdstd kerrasta? Mitd odotuksia on
seuraavalle kerralle?

Kiitokset ja ndkemiin!
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Materiaalit Ruoka-aineet

» Luontoeldmyspolku »Kahvi ja tee, maito, Rerma,
sokeri

Tarvikkeet » Mitd evdisiin tarvitaan?

»Evdspakkaukset ja -Rddreet, juomalle pahvi-
muRit, talouspaperia tai serviettejd.

» Termospulloja, jos kuumaa juomaa mukana.
» Vaativatko evddt ja sdd kylmdlaukkua?

Rieskarullat: isoja ohuita riesko-
ja, tuorejuustoa, lehtisalaattia,
leikkelettd, paprikaa tai Rurkkua

(yrtteja)

Huomioi: Osallistujien lilkuntakyvyt vaikuttavat retki-
paikan ja Luontoeldmyspolun tehtdvien valintaan. Ret-
kelld voidaan toteuttaa valmiiksi suunniteltu Luonto-
eldmyspolku. Ohjaajat voivat myés valita ohjepaketista
ryhmadlle sopivia tehtdvdkortteja tai lisédtd tehtdvid.

Rieskarullat , perusohje 2 kpl

1 ohut iso riesha

2 rkl tuorejuustoa (maustettua maun
mukaan)

salaatinlehtid

2 siivua leikkelettd

paprikaa tai kurkkua ohuina suikaleina

(yrtteja)

» Levitd tuorejuusto rieskan pddlle. Lisdd
salaatinlehdet, leikkelesiivut ja paprikat.
Kddri tiukalle rullalle ja puolita. Voit Rie-
taista evdsrullan ympdrille voi- tai leivin-
paperia tai folion.

» Lihattoman rullan voi tehdd vaihtamal-
la leikkeleen esim. kylmdsavuloheen tai
juustoon.

» Katso vinkkejd oppaan lopusta.

Vinkkejd

» Pdhkindt ovat kdtevd evds ja hyvd ener-
gianldhde. Pdhkinéissd on proteiinia ja
paljon hyvid rasvoja, ja ne ovat hyvdksi
aivo- ja syddnterveydelle. 1-2 kourallista
pdhkinéitd pdivdssd voi vdhentdd syddn-
tautien ja diabeteksen riskid. Suosituksen
mukaan pdhkinditd tulisi nauttia pdivittdin
noin 30 g.

»Ulkona ruoka maistuu hyvdltd. Evddt ja
kahvit voidaan toki nauttia myos retkeltd
palattua.

»Viikon hyuvdn mielen resepti voidaan esi-
telld vaikka evdstauolla.

Keshustelua voi herdtelld
Millaisia retkimuistoja sinulla on? Millaisia
evditd niihin liittyy?



4. RYHMAKERTA

Mieliruokaa hyvdssa seurassa

Teema: Ruoka ja yhdessd syominen

Kiireeton aloitus (15 min)
»Kokoonnutaan yhteen ja toivotetaan
kaikki tervetulleiksi. Kuulumiset.

» Edellisen Hyvdn mielen reseptin ldpikdy-
minen. Miltd tuntui tai millaisia ajatuksia
herdsi?

»Ohjaajat kertovat tamdn kerran ohjel-
man.

Ruoanvalmistus yhdessd (n. 1 tunti)
Vdrit, tuoksut, maut ja hyvd seura saavat
ruoan maistumaan. Ne ruokkivat kehoa
ja tuovat hyvdd mieltd. Valmistetaan ja

nautitaan yhdessd vdrikds ja monipuolinen

ateria.

Jaetaan tehtdvdt pareille tai pienille ryh-
mille jokaisen oman Riinnostuksen mu-
kaan.

»Vdrikkaat uunikasvikset fetajuustolla
»Kaurateeleivdt ja levitettd

»Marjainen pappilan hdtdvara, kahvi ja
tee

»Poyddn kattaminen

Syddddn yhdessd (n. 30 min)

Istutaan yhdessd syéomadn ja keskustele-
maan. Se edistdd yhteiséllisyyttd ja hyvin-
vointia.

Keshustelun herdttdmisehsi

Millaisia hyvid ruokamuistoja eldmdn var-
relta on kertynyt? Mikad oli lapsuutesi lem-
piruoka? Milloin ruoka maistuu parhaalta?
Korjataan yhdessd péytd. Sovitaan, Ruka
keittdd kahvin.

Viikon hyvdn mielen resepti

Olemme Riitollisia hyvdstd ruoasta. Millai-
sista muista asioista, pienistd tai isoista, voi
olla kiitollinen? Pitdisitko Riitollisuuspdivd-
kirjaa tai Rerdisitko kiitollisuuden aiheita
purkkiin?

Seuraava kerta ja lopetus (15 min)
»Teemana on kulttuuri ja Rokemukset.
Lahdetddn yhdessd kulttuurikohteeseen

tai tuodaan kulttuurikokemus luoksemme.
Katsokaa seuraavan Rerran sivu.

Mikd kRohde tai kokemus voisi olla? Onko
huomioitavaa tai toiveita?

» Millaista oli? Mikd tdssd kerrassa ilahdutti
eniten? Mitd otat mukaasi tastd Rerrasta?
Mitd odotuksia seuraavalle kerralle?

Kiitokset ja ndkemiin!



Ruoka-aineet ja tarvikkeet

Reseptit l6ytyvdt oppaan lopusta. Niithin on merkitty raaka-aineiden lisdksi valmistukses-

sa tarvittavat vdlineet.

Vinkkejd

»Jos aikaa ja intoa riittdd, voi uunikas-
visten seuraksi valmistaa samassa uunis-
sa esimerkiksi lihapullat. Niiden kanssa
sopii viiled kermaviili- tai jogurttikastike.
» Kaurateeleipien kanssa maistuu vihred
hernetahna, resepti oppaan lopussa.
»Uunissa paahdetut kasvikset ja juurek-
set sopivat hienosti sosekeittoon.
Sosekeiton perusohje: 11 paloiteltuja kas-
viksia ja 1l vettd. Lisdksi kasvisliemikuu-
tio, mausteita ja sulate- tai tuorejuustoa.
»Poyddn voivat kattaa ne, joiden ruoka
valmistuu ensimmadisend.

Reseptivaihtoehtoja

» Pddruoaksi esimerkiksi oranssi porkka-
na-

linssikeitto (oppaan lopussa) tai risotto
10:lle (www.martat.fi).

» Jdlkiruoaksi esimerkiksi omena-kaura-
paistos (oppaan lopussa) tai marjarahka

(www.martat.fi).

Huomioi

»Rasioita tai pusseja on hyvd olla mahdolli-
sen tdhderuoan pakkaamiseen.

»Kun syoét rauhassa ja hitaasti, havaitset
herkemmin ruoan makuja ja tuoksuja sekd
huomaat, milloin olet kylldinen.

Pohdintaa

»Minkd verran olisi hyvad syoda kasviksia,
hedelmid ja marjoja pdivdssd? Miten tahdn
tavoitteeseen pddsee? Oletko kiinnittdnyt
tdhdn arjessasi huomiota?

»Jaa omat vinkkisi: miten lisddt kRasvisten
sydntid?

» Puoli Riloa kasviksia pdivdssd on 6 koural-
lista pdivdssd.

»Lihapullien ja -pihvien lihamddrdstd voi
kolmanneksen korvata kRasviksilla, Ruten
raastetulla porkkanalla tai punajuurella.

15
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5. RYHMAKERTA

Kokhemuhsista evditd

hyvdadn mieleen

Teema: Kulttuuri ja hkohemuhset

Kiireetdn aloitus (15 min):
»Kokoonnutaan yhteen ja toivotetaan
kaikki tervetulleiksi. Kuulumiset.

» Edellisen Hyvdn mielen reseptin ldpikdy-
minen. Miltd tuntui tai millaisia ajatuksia
herdsi?

»Ohjaajat kRertovat tdmdn kerran ohjel-
man.

Iloa ja hyvdd mieltd hulttuurista ja
kokemuksista (n. 1 tunti ja 15 min)
Ldhdetddn yhdessa kirjastoon. Kirjas-

tot tarjoavat kirjojen lainaamisen lisdRksi
laajasti erilaisia palveluita ja jdrjestdudt
mahdollisuuksia Rohtaamisille, kuten luku-
piirejd ja runoiltoja.

Ryhmadssa liilkkuminen on turvallista.
Ryhmdn kanssa tulee koettua sellaista,
mistd yksin jdisi ehkd paitsi.

» Mitd muuta Rirjastosta voi lainata kRuin
kirjoja? Oletko lainannut elokuvia, ddnikir-
joja tai urheiluvdlineitd?

» Millaisia palveluja paikallisessa Rirjastossa
on tarjolla?

» Millaisia tapahtumia sielld jdrjestetddn?

Palataan kokoontumispaikalle ja
keitetddn hahvit (10 min). Kuka keittad
kahvin? Kuka kattaa péyddn?

»Kahvi ja tee, vesi

»Keksejd tai muu valmis leivonnainen

Lopetus (20 min)

Istutaan yhdessd poéytddn ja keskustellaan.
» Millaista oli? Opitko tai koitko jotain uut-
ta? Mikad ilahdutti eniten?

»Viikon hyvdn mielen resepti: Mieti mistd
voisit léytdd uusia ja erilaisia kokemuksia?
Oletko haaveillut jostakin jo pitkadn? Ko-
keilisitko ohjelmointia, senioritanssituntia
tai puheen pitdmistd.

»Seuraava kerta: Teemana on kahvikutsut.
»Mitd kutsuilla kuuluu olla? Kuka sen to-
teuttaisi?

»Onko jollakin bravuuriherkku, minkd
haluisi toisille valmistaa ja tuoda?
»Haluatko esittdd muulle ryhmaille jotain
tai tuoda tapaamiseen mielimusiikkiasi?

» Muita toiveita?

Kiitokset ja ndkemiin!

Illoa ja hyvdd mieltd hulttuurista ja kokemuksista

»Ryhma voi kdaydd paikallisessa kulttuurikohteessa (esim. mu-
seo, ndyttely, konsertti) tai osallistua kulttuuritapahtumaan.
Ryhmd voi myos jdrjestdd kokoontumispaikassa oman hetken,
jonka ohjelmana on esim. musiikin tai radioteatterin kuunte-
lu, elokuvan kRatsominen tai lempirunon tai -kirjan esittely.




Tarvikkeet
» Vaihtoehtoisen ohjelman vdlineet:
CD-soitin, ddnikirja, runokirja...
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Ruoka-aineet
»Kahvi ja tee, maito, Rerma, sokeri
» Keksejd tai jokin valmis leivonnainen

Vinkki: Kirjaston tyontekijéihin voi olla
etukdteen yhteydessd ja sopia Rirjaston ja
sen palvelujen esittelystd.

Suomen kirjastoseuran sivuihin voi tutus-
tua osoitteessa www.suomenkirjastoseura.fi

Huomioitavaa: Kulttuurikohteen aukiolo-
aikojen tarkistus.

Leivontavinkhi

»Jos ryhmad jad kokoontumispaikkaan,
voidaan oppaan resepteistd toteuttaa
kahvin kanssa jokin leivonnainen tai vé-
lipala. Esimerkiksi helppotekoiset banaa-
ni-kRaurakeksit ovat hyvd vdlipala.

Pohdittavaksi

» Eldmykset voivat olla pienid asioita ku-
ten linnunlaulu tai taulun katselu. Mitkd
asiat tuottavat sinulle eldimyksida?

Muita toiveita?




6. RYHMAKERTA

Hyvdn mielen hahvikutsut

Teema: Kahvikutsut

Kiireeton aloitus (15 min)
»Kokoonnutaan yhteen ja toivotetaan
kaikki tervetulleiksi. Kuulumiset.

» Edellisen viikon Hyvdn mielen reseptin
lapikdyminen. Miltd tuntui tai millaisia
ajatuksia herdsi?

»Ohjaajat kertovat tdmdn kerran ohjel-
man. Teemana Rahvikutsut ja tapaamisten
koonti.

Kahvikutsujen valmistelu (n. 1 h)
Kutsuilla tdrkeintd on hyud seura - herkut
kRruunaavat iloisen mielen.

Valmistetaan yhdessd suolaista ja makeaa
kahvipbytddn. Jaetaan tehtdvdt pareille tai
pienille ryhmille kunkin oman Riinnostuk-
sen mukaan.

»Maukas kasvispiirakka

» Herkulliset viipalepikkuleivdt

»Kahvi ja tee, vesi

Kun piiras ja pikRkuleivdt paistuvat, siivo-
taan yhdessd jdljet ja katetaan poéytd.

Kahvikutsut (30 min)

Istutaan yhdessd syémadadn ja Reskustellaan
kahvin lomassa:

»Kdydddn ldpi jokRainen ryhmdkerta
lyhyesti. Kootaan Hyvdn mielen reseptit

ja niistd nousseet ajatukset. Mikd on ollut
mukavinta? Oletko oppinut jotain uutta?
Oletko innostunut jostain uudesta? Otitko
jonkin reseptin arkeesi Rayttéon?
»Halukkaat voivat esittdd ohjelmaa kuten
kertoa jutun, pitdd puheen tai soittaa mu-
siikkia.

Kutsujen pddtteehsi
Kevyend ohjelmana esimerkiksi Eldmdntai-
tojen bingolotto (Eldmdntaidot esiin -opas).

Viikon hyvdn mielen resepti

Jokainen meistd voi tehdd arjessaan pie-
nid asioita, jotka tuovat hyvin mielen. Tee
seuraavan viikon aikana jokin pieni hyva
teko tai ele joka pdivd. Hymyile vastaan-
tulijalle tai ldhetd Riitosviesti ystdvdlle.
Millaisia tuntemuksia ndma teot sinussa
herdattdvdt?

Lopetus ja palautteet (15 min)

»Mikd ndissd Rerroissa oli parasta tai mie-
leenpainuvinta?

»0nko matkaan tarttunut hyvid vinkkeja?
» Mitd lisad? Mitd muuta?

»Mitd jatkossa? Osallistujat voivat kes-
kenddn suunnitella tapaamisia, vaihtaa
yhteystietoja jne.

» Palautelomakkeen tdyttd

Suuret kiitokset haikille osallistumisesta!



Materiaalit ja tarvikkeet
»Eldmdntaidot esiin -opas
»Palautelomakkeet ja kynid

»Haluttaessa bingolottoon pieni palkinto

Reseptit: ks. oppaan lopussa oleva resep-

tiosio.

Huomioi: Jos piirakkapohjana Rdytetddn

valmista pakastetaikinaa, ohjaajat voivat
huolehtia sen sulamaan jo ennen ryhmdn
alkua.

Vaihtoehtoisia reseptejd: Nopea peltipii-

rakka, helpot banaani-kaurakeksit, ome-

na-kaurapaistos, omenapiirakka.

Vinkkejd

» Piirakan kylkeen sopii hyvin salaatti.
Erilaisia viher- ja raastesalaattien resepte-
ja loytyy martat.fi -sivustolta. Esimerkiksi
hedelmdinen Kevyt salaatti www.martat.fi/
reseptit/kRevyt-salaatti/

»Suolainen piirakka on edullinen ja helppo
valmistaa arkeen tai juhlaan. Piirakkaan
uppoaa paljon erilaisia kasviksia oman
maun mukaan ja sithen saa sujautettua

ruoantdhteitd, kuten nahistuvia kasviksia,
juustonkantoja ja viimeisid leikRkelesiivuja.
» Piirakka on ndppdrd pakastaa annospa-
loina ja sulattaa lounaaksi tai vdlipalaksi.
» Leivinpaperi on helppo asetella ja muo-
toilla vuokaan tai uunipellille, kun rypistdt
ja kastelet paperin.

Lisdtehtdvd: Loytyyko sinulta servietin
taitteluun taito? Opettaisitko sen myos
muille?

Eldmadntaitojen bingolotto:

Keskustele eldmdntaidoista -opas, s. 13.
Tarkoituksena on herdttdd ajatuksia eld-
mdntaitojen Rirjosta.

Huomioi: Keksittekd bingoloton voittajalle
palkinnon?
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Lisdtehtdvid ryhmien tuehsi

Ryhmdkertojen ohjelma voidaan toteuttaa sellaisenaan tai soveltaen. Ohjelmasta voidaan
jdttdd jotain pois, voidaan korvata jokin tehtdvd toisella tai lisdtd tehtdvid ryhmdn kiinnos-
tuksen, innostuksen ja voimavarojen mukaan.

Alla on ehdotuksia vaihtoehtoisesta ohjelmasta. Ohjaajien ja osallistujien omat ideat ovat
tervetulleita!

Ehdotuksia Ikdinstituutin
tehtdvista:

» Parasta ikdd -tehtdvd, Eldmdntaidot
esiin —opas, s. 77. Pohdi ja tdydennd seu-
raavia lauseita: Tdssd idssd parasta on..
Tdssd idssd voin vihdoin.. ldn tuomia taito-
ja ovat.. Tdssd idssd ei endd tarvitse.. Tdssd
idssd nautin..

» Hyvdn mielen arki: Arjen pienet teot ja
valinnat vaikuttavat mielialaan. Millaisia
hyvinvointia vahvistavia rutiineja sinulla
on? Voisitko tehdd jotain toisin vaihtelun
vuoksi? Mitd hyodtyd on hyvdanmielen arjes-
ta? Tdstd voi kuunnella linkin kautta www.
ikainstituutti.fi/nyvan-mielen-arki/

» Rusina-harjoitus, Elimdn taidot esiin
-opas, s. 44. Harjoitus havainnollistaa
tietoista ldsndoloa arjessa. Siind viipyilladan
rusinan tutkimisen, maistelun ja syémisen
ddrelld Ruin ensimmadistd kertaa.

» Mielen vitamiinit: Pienten hyvien asioi-
den ddrelld kannattaa viipyd jao huomata
ne kRaikin aistein. Myoénteisyyttd vahvista-
vat hyvdt asiat imeytyvdt ja vaikuttavat
“mielen vitamiineina”. Etsi ja huomaa kau-
nis hetki tai tilanne. Pysdhdy sen ddreen
puoleksi minuutiksi.

IRdinstituutin materiaaleista l6ytyy pal-
jon erilaisia tehtdvid. Tutustu esimerkiksi
Mielipakan kdyttéohjeeseen ja kortteihin.
Valikoi niistd sopivia tehtdvid, kun ryhma
on tullut tutuksi.




Valmistetaan oma arjen
apuvdline:

Purkinavaaja.

Joskus hillo- tai suolakurkkupurkin kansi
on niin tiukassa, ettei sitd saa auki. Tahdan
hyvd apuvdline on Réteen sopivan Rokoi-
seksi leikattu mattojarrun palanen, jonka
avulla kannesta saa tiukan otteen ja avaa-
minen helpottuu.

Tarvikkeet: mattojarrua, saksia, Rokeiluun
tilviskantisia purkkeja

Mitd on kotivara?

» Osaatko varautua pahan pdivdn varalle
tai kriisitilanteeseen? (pakasteet, kuiva-ai-
nekaappi, vesi, kdteinen raha, tulitiRkuja
jne.)

» Kotivara on kotona oleva varasto poikke-
uspdivdn varalle. Kotivaralla tarkoitetaan
paitsi ruokaa ja juomaa, myés muita Rodin
pdivittdistarvikkeita. Kotivara on osa laa-
jempaa omatoimista varautumista, jossa
hankitaan tietoja ja taitoja poikkeustilan-
netta varten. Kotivaraa tarvitaan esimer-
kiksi silloin, jos shkét ovat poikki myrskyn
jdlkeen tai kauppaan ei pddse sairastumi-
sen vuoksi.

» Keskustele: Puhdasta vettd tarvitaan va-
hintddn 2 l/urk/hlé. Miten toimit, jos vettd
ei tulekaan? Loytyyko kotoasi riittdudn
isoja, puhtaita ja Rannellisia astioita, joissa
voit sdilyttdd ja kuljettaa vettd? Onko
kotonasi riittdudsti ruokaa, jos et pddse
kauppaan? Miten valmistaa ruokaa sahko6-
katkon aikana?

» Lisdtietoa kotivarasta osoitteista www.
martat.fi ja www.spek.fi.

Pohdintaa: On tdrkedd paitsi syodda myos
juoda riittdvdsti. Muistatko juoda tarpeek-
si? Nesteitd suositellaan nautittavan aina-
kin 1,5 litraa vuorokaudessa. Onnistuuko se
sinulta?

Nettisivuja materiaalin tueksi ja
ryhmdkertojen hdyttoon:

» Mielitreeni-ohjelmasarja Yle Areenas-

sa tarjoaa 15 ndkékulmaa ja harjoitusta
hyvddn mieleen. Mielen taitoja vahviste-
taan fyysisen kunnon tavoin Ikdinstituu-
tin asiantuntijoiden opastuksella. Noin 5
minuutin jaksoja kuunneltavaksi. https://
areena.yle.fi/radio

» Suomen Pelastusalan Keskusjdrjesté SPEK
on koonnut Kodin turvallisuuden tarkistus-
listan, jonka pohjalta voi Rayda lapi oman
kodin tilanteen. Listalla luetellaan yleisim-
mdt turvallisuuspuutteet ja niiden korjaus-
toimet. www.spek.fi

»Kodin turvaopas -verkkopalvelusta loyty-
vdt Rattavasti arjen turvallisuusasiat. www.
Rodinturvaopas.fi/

»Gery ry:n Voimaa ruuasta -sivustolla on
ikddntyneille suunnattua tietoa ravitse-
muksesta ja lilkunnasta. www.voimaaruu-
asta.fi/

» Kotivarasta osoitteissa www.martat.fi/
marttakoulu/ruoka/kotivara/

»sekd spek.fi/
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Reseptit

Ohjeet ovat keskimddrin neljdlle henkilélle. Riittduyys on hyvd ottaa huomioon jo ruoka-ai-
neita hankittaessa. Joitakin kuiva-aineita, kRuten kaurahiutaleita, kdytetidn useammalla

kerralla.

Reseptejd loytyy lisdd www.martat.fi -sivustolta. Sielld on mydés vaihtoehtoja
erityisruokavaliota noudattaville. Muistuta ryhmadldisid, ettd he voivat hakea sivustolta

reseptejd myos kotona.

Voima-smoothie 3-s:lle

4 dl piimdd tai maustamatonta jogurttia
3 dl marjoja

2 dl omenamehua

3 rkl haurahiutaleita tai -leseitd
(hunajaa)

Mittaa ainekset korkeareunaiseen astiaan.
Sekoita sauvasekoittimella tasaiseksi. Anna
juoman seistd hetki jadkaapissa. Sekoita ja
kaada laseihin.

Tarvikkeet: korkeareunainen kulho, sauva-
sekoitin, mitta-astia

Vinkki: Sopii mainiosti aamu-,
vdli- tai iltapalaksi.

Maidoton smoothie 3-4:lle

2 banaania

3 dl puolukoita (pakaste)

4 dl kauramaitoa tai omenamehua

3 rkl haurahiutaleita tai -leseitd

0,5 tl kanelia

» Mittaa ainekset Rorkeareunaiseen as-
tiaan. Sekoita sauvasekoittimella tasai-
seksi. Lisdd nestettd tarvittaessa. Kaada
laseihin ja tarjoile.

Tarvikkeet: korkeareunainen kulho, sauva-
sekoitin, mitta-astia

Tuorepuuro 4:lle

2 banaania

5 dl maustamatonta jogurttia

2 dl (pika)kaurahiutaleita

2 dl mustikoita tai 1 prk ananasmurskaa
2 rkl auringonkukan siemenid

(3 rkl rusinoita, kuivattuja viikunoita tai
luumuja)

»Kuori ja pilko banaanit. Sekoita kaikki
ainekset keskenddn kulhossa. Anna seoksen
turvota hetki jadkRaapissa. Tarjoile annos-
kulhoista.

Tarvikkeet: kulho, mitta-astia, lusikka

Tuorepuuro 2:lle

1dl kaurahiutaleita

1dl omenamehua tai maitoa

1dl maustamatonta jogurttia

1 dl mustikoita (pakaste)

» Lisdksi maun mukaan esim. kardemum-
maa tai vaniljaa, hunajaa, siemenid, péh-
kinéitd, banaanisiivuja...

»

»Sekoita ainekset Reskenddn ja anna te-
keytyd ainakin tunti jadkaapissa.
Tarvikkeet: kulho, mitta-astia, lusikka



Tuorepuuro khuin
omenapiirakka 2:lle

2 dl kaurahiutaleita

2 dl omenatdysmehua

2 dl maustamatonta jogurttia
0,5 tl kanelia

0,5 tl vaniljasokeria

1-2 dl raastettua omenaa
(hunajaa)

» Sekoita Raikki muut ainekset paitsi
omenaraaste Reskenddn. Anna tekeytyd
ainakin tunti jadkaapissa. Sekoita omena-
raaste joukkoon juuri ennen tarjoilua.
Tarvikkeet: kulho, mitta-astia, lusikka

Vinkit:

» Tuorepuuron voi tehdd edellisend iltana
tekeytymddn jadkaappiin seuraavan pdi-
vdn aamu- tai vdlipalaksi.

» Vinkki: Jogurtin voi korvata esimerkiksi
rahkalla tai soijajogurtilla.

Porkkanarieskat 10-12 kpl

4-5 dl porkkanaraastetta (raastin)
2,5 dl vettd tai maitoa

0,5 dl dljyd

0,5 tl suolaa

1dl kaurahiutaleita

4-5 dl hiivaleipdjauhoja

» Sekoita ainekset kulhossa keskenddn.
Nostele taikinasta lusikalla uunipellille
leivinpaperin pddlle nokareita. Taputtele
jauhotetuin Rdsin nokareet litteiksi ries-
koiksi. Pistele haarukalla rieskoihin reikid.
Paista 250-asteisen uunin keskitasolla noin
15 minuuttia. Tarjoile levitteen kanssa.
Tarvikkeet: raastin, kulho, lusikka, leivin-
paperia, haarukka

Vinkki: Voit Rorvata Raurahiutaleet ja osan
jauhoista ylijadneelld puurolla. Porkkan-
araasteen sijaan voit kdyttdd esimerkiksi
raastettua perunaa tai perunasosetta. Kat-
so palsternakkarieskojen ohje osoitteesta
www.martat.fi.
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Kaurateeleivit 3 kpl

2,5 dl kaurahiutaleita
2,5 dl hiivaleipdjauhoja
1tl suolaa

3 tl leivinjauhetta

2 rkl dljyd

2 dl maitoa

» Sekoita kuivat aineet kulhossa, lisdd ras-
va ja lopuksi maito.

Jaa taikina Rolmeen palaan. Taputtele pa-
lat litteiksi leiviksi. Jaa ne taikinapyordlld
tai veitselld neljédn osaan ja pistd leivin-
paperin pddlle pellille. Paista 225-asteisen
uunin keskitasossa vaaleanruskeiksi, 12-15
minuuttia.

Tarvikkeet: kulho, mitta-astia, taikinapyo-
rd tai veitsi, leivinpaperi

Munavot 4:lle

2 munaa

% tlk raejuustoa

50 ¢ margariinia tai voita
(persiljasilppua)

»Keitd munia kiehuvassa vedessd 8 mi-
nuuttia. Jadhdytd munat kylmdssé vedessd
ja anna kuivua hetken. Ndin kuori irtoaa
paremmin. Kuori munat kulhoon ja hie-
nonna haarukalla Sekoita joukkoon rae-
juusto ja pehmed rasva.

Tarvikkeet: Kattila, haarukka, kulho

Vihred hernetahna n. s:lle Vinkkj;

Katso heirpg-
Paputahngn ohje
Osoitteestq

WWw.martqt f

200¢ pakasteherneitd
3 rkl 6ljyd

0,5 tl suolaa

ripaus mustapippuria

»Sulata herneet esim. mikrossa. Soseuta
herneet ja 6ljy sauvasekoittimella. Mausta
suolalla ja pippurilla. Maista. Tarjoa her-
netahna esimerkiksi rieskojen tai leivin
pddlld, rapeiden kalapuikkojen tai lohkope-
runoiden kanssa.

Tarvikkeet: kulho, sauvasekoitin
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Rieskarullat 2 kpl

1 ohut iso riesha

2 rkl tuorejuustoa (maustettua

maun mukaan)

salaatinlehtid

2 siivua leikkelettd

paprikaa tai kurkkua ohuina suikaleina

® oo

(yrttejd

» Levitd tuorejuusto rieskan pddlle. Lisdd
salaatinlehdet, leikkelesiivut ja paprikat.
Kddri tiukalle rullalle ja puolita. Voit Rie-
taista evdsrullan ympdrille voi- tai leivin-
paperia tai folion.

»Lihattoman rullan voi tehdd vaihtamal-
la leikkeleen esim. kylmdsavuloheen tai
juustoon.

Tarvikkeet: leikkuulauta, veitsi, voitelu-
veitsi, kddrepaperi (esim. leivinpaperia).

Vinkit

» Rieskarulla sopii evddksi, vdlipalaksi tai
vieraille tarjottavaksi. Rullat voi valmistaa
etukdteen ja sdilyttdd jadkaapissa.
»Rieskarullat voi tayttdd omilla lempi-
tdytteilld. MaustekastikRkeet, majoneesi ja

voileipdpikkelssi tuovat lisdd makua rulliin.

Nopea peltipiirakkha

(uunipellillinen, n.18 palaa)

Pohja

3 dl haurahiutaleita

3 dl vehndjauhoja

2 tl suolaa

2 tl leivinjauhetta

2 hkananmunaa

% dl 6ljyd

3 dl vettd

Tdytteehsi esimerkiksi suikaloitua sipu-
lia, halkaistuja minitomaatteja, raastet-
tua kesdkurpitsaa, tonnikalaa, mozzarel-
laa tai fetaa, huivattuja yrttejd. Pddlle
juustoraastetta.

» Sekoita Ruivat aineet Reskenddn kul-
hossa. Sekoita kananmunat, 6ljy ja vesi.
Yhdistd ja sekoita tasaiseksi. Pohjataikina
jaa léysdhRoksi.

» Levitd taikina uunipellille leivinpaperin
padlle. Laita pddlle haluamasi tdytteet ja
paista 225-asteisen uunin Reskitasolla 20-
30 minuuttia.

Tarvikkeet: Kulho, mitta-astia, sekoittami-
seen vdline, leivinpaperia




Mauhkas kasvispiirakha (8 palaa)

Pohja

1,5 dl perunamuusijauhetta

3 dl vehndjauhoja

1 tl leivinjauhetta

150¢ leivontamargariinia

1,5 dl hylmdd vettd

(TAI valmis piirakkapohja, sulatus pak-
kauksen ohjeen mukaan.)

Téyte

1 pieni kesdhurpitsa (tai puolikas
isosta)

1 sipuli

1/2 paprika

1/2 rasia minitomaatteja

2 valkosipulinkynttd

0,5 tl suolaa

200 ¢ fetajuusto huutioita

2 dl maitoa

2 munaa

50 g (1 dl) emmental-juustoraastetta

» Mittaa kuivat aineet kulhoon ja sekoita.
Nypi huoneenldmpdéinen, kuutioitu marga-
riini jauhoseoksen joukkoon murumaiseksi
seokseksi. Lisdd kylmad vesi ja sekoita no-
peasti tasaiseksi taikinaksi. Nosta jadkaap-
piin tdytteen teon ajaksi.

» Kuutioi Resdkurpitsa, sipuli ja paprika pie-
neksi, halkaise tomaatit ja silppua valko-
sipuli. Sekoita kaikki Rasvikset kulhossa ja
mausta suolalla.

» Laita puolet fetakuutioista piirakkapoh-
jalle. Levitd pddlle kasvisseos ja loput fetat.
Sekoita maito, munat ja juustoraaste kes-
kenddn ja kaada tdytteiden pddlle.

» Paista piirakkaa 225-asteisen uunin keski-
tasolla 30-40 minuuttia. Piirakka on val-
mis, kun tdyte on hyytynyt hyvin ja pinta
saanut vdrid. Ota piirakka uunista ja anna
jadhtyd hetki ennen tarjoilua.

Tarvikkeet: piirakkavuokia (halkaisija n. 26
cm), kulhoja, mitta-astioita, haarukkavat-
kaimia tai nuolijoita sekoittamiseen.

Pienet pizzapohjat

25 g hiivaa

2,5 dl ldimmintd vettd
2 rkl rypsioljyd

0,5 tl suolaa

6 dl vehndjauhoja

»Murenna hiiva kulhoon. Lisdd vesi, 6ljy,
suola ja suurin osa jauhoista. Vaivaa sit-
kedksi taikinaksi. Anna taikinan nousta
leivinliinan alla noin 30 minuuttia.

Jaa taikina 10 osaan ja kaulitse pieniksi
pyoreiksi pohjiksi. Taytd haluamillasi tdyt-
teilld. Paista 250-asteisessa uunissa 10-15
minuuttia.

Tarvikkeet: Kulho, mitta-astia, leivinliina,
kaulin

Vinkki: Pohjina voidaan kayttdd myos val-
miita pienid pyoreitd rieskoja tai pyoreitd
ruis- tai kaurapalaleipid.

Pikkupizzat 10kpl

Pohjat:

10 kpl rieskoja (tai pyéreitd ruis- tai kau-
rapalaleipid)

1,5 dl tomaattipyreetd ja 0,5 dl vettd TAI
valmista tomaattikastiketta

Valitut tdytteet
200 g juustoraastetta

» Tdytteeksi esimerkiksi Rinkkua, tonnika-

laa, hdrkistd, ananasta, paprikaa, herkku-
sienid, oliiveja, maissia, sipulia, yrttejd.

» Mitkd ovat suosikkejasi? Mitd uutta voisit
kokeilla?

Vinkki: Pannukakku on helppo ja nopea
vaihtoehto piirakalle. lman sokeria valmis-
tettuna se sopii myos suolaisten tdytteiden
kanssa. Katso ohje: www.martat.fi/reseptit/
pannukakku/
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Sosehkeiton perusohje

11 paloiteltuja hasviksia

11 vettd

Lisdksi hasvisliemikuutio, mausteita ja
sulate- tai tuorejuustoa.

»Lisdd pestyt, Ruoritut ja paloitellut kas-
vikset sekd liemikuutio kiehuvaan nestee-
seen. Keitd Rasvikset kypsiksi. Lisdd juusto
nokareina ja anna sulaa. Soseuta sauvase-
koittimella tasaiseksi.

Vinkki: Lisdd proteiinia keittoon saat, kun
lisddt joukkoon linssejd tai raejuustoa.

Oranssi porkkana-linssikeitto

500 g porkkanoita

1 sipuli

1 valkosipulin kynsi

1 rkl rypsidljyd

pieni pala tuoretta inkivddrid

0,5 tl currymausteseosta tai kurkumaa
5 dl vettd

kasvisliemikuutio

1dl punaisia linssejd

2 dl kaurakermaa tai ruokakermaa
ripaus suolaa

» Pese, kuori ja pilko porkkanat, sipuli ja
valkosipulinkynsi. Pienet palat kypsyvdt
nopeasti. Kuullota sipulit ja porkRkanapalat
6ljyssd Rattilassa. Raasta joukkoon inki-
vddri tai pilko hyvin pieneksi. Lisdd kur-
kuma, vesi ja Rasvisliemikuutio. Huuhtele
linssit ja lisdd keittoon. Keitd miedolla lam-
molld noin 15 minuuttia tai kunnes porkka-
nat ovat pehmeitd. Lisdd kerma ja soseuta
sauvasekoittimella. Lisdd tarvittaessa vettd
ja ripaus suolaa ja Ruumenna.

Tarvikkeet: kattila, leikkuulauta, veit-

si, kuorimaveitsi, raastin, sauvasekoitin,
kauha

Vinkki: Sosekeittoon sopivat monet lisuk-
keet. Kokeile raejuustoa, feta- tai leipdjuus-
tokuutioita, halkaistuja minitomaatteja,
paahdettuja auringonkukansiemenid ja
pdhkindrouhetta, krutonkeja, tuoreita yrt-
tejd tai yrttidljya.

Varikkddt uunikasvikset
fetalla 2:lle

3 perunaa

2 porkkanaa

1 sipuli

1 kesdhkurpitsa

1tl suolaa

% tl mustapippuria

1 rkl hunajaa

timjamia hienonnettuna
(chilijauhetta tai cayannepippuria)
3 rkl dljyd

1 rasia minitomaatteja
200 g fetajuustoa

» Paloittele pestyt perunat, porkkanat,
sipuli ja kesdkurpitsat ja laita ne kulhoon.
Pienet palat Rypsyvdt nopeasti. Sekoita
joukkoon mausteet. Lisdd 6ljy ja sekoita.
» Levitd juurekset uunivuokaan ja paahda
220-asteisessa uunissa noin 15 minuuttia.
Halkaise minitomaatit. Ota vuoka uunis-
ta, lisdd minitomaatit ja murenna pddlle
fetajuusto. Jatka vield paahtamista noin 10
minuuttia. Jadhdytd hieman ennen tarjoi-
lua.

»Tarjoa sellaisenaan leivdn kanssa tai esi-
merkiksi Ranan tai lihapyérykéiden lisuk-
keena.

Tarvikkeet: leikkuulauta, veitsi, kulho

Vinkit:

»Uunikasviksiksi sopivat myoés palsternak-
ka, paprika ja munakoiso.

» Tdhteiksi jadvdt uunikasvikset tai -juu-
rekset voi hyédyntdd seuraavan pdivéin
kasvissosekeittoon.



Helpot banaani-kaurakeksit

2 banaania
2,5 dl kaurahiutaleita
1 dl rusinoita

»Muussaa banaanit haarukalla ja
sekoita kaikki aineet keskenddn. Tee
taikinasta nokareita leivinpaperin pddlle
uunipellille. Paista 200-asteisen uunin
keskitasolla noin 15 minuuttia.
Tarvikkeet: haarukka, kRulho, mitta-as-
tia, leivinpaperia

Vinkki: Keksit sopivat hyvin evddksi tai
vdlipalaksi.

Herkulliset viipalepikkuleivdt

200¢ voita tai margariini
2,5 dl sokeria

1 Reltuainen

2 rkl siirappia

5 dl vehndjauhoja

2 tl ruokasoodaa

3 tl vaniljasokeria

»Vaahdota voi ja sokeri. Lisdd kel-
tuainen hyvin vatkaten. Lisdd siirappi.
Yhdistd vehndjauhot, ruokasooda ja
vaniljasokeri ja lisdd joukkoon.

» Muotoile jauhotetuin kdsin taikinasta
n. 2 cm:n paksuisia tankoja leivinpape-
rin pddlle. Yhdelle pellille mahtuu kaksi
tankoa, ne levidvdt reippaasti uunissa.
Paista 200-asteisen uunin keskitasol-
la 8-10 minuuttia, kunnes tangot ovat
kauniin Rullanruskeita. Leikkaa tangot
pehmeind, pian uunista otettuasi, vi-
noiksi viipaleiksi.

Tarvikkeet: Sihkévatkain, kulho, mit-
ta-astia, leivinpaperia, veitsi
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Omena-haurapaistos 6-s:lle

6-8 omenaa

70 g voita sulatettuna

1,5 dl sokeria

4 dl haurahiutaleita

1 prk vaahtoutuvaa vaniljakastiketta

»Sulata voi kattilassa ja nosta jadhtymaddn.
Voitele laakea uunivuoka pienelld madrdlla
voisulaa. Pese (ja kuori) omenat. Poista sie-
menkodat ja leikkaa omenat ohuiksi lohkoik-
si tai pieniksi paloiksi.

» Sekoita sulan voin joukkoon sokeri ja kau-
rahiutaleet ja levitd seos omenoiden pddille.
» Paista 220-asteisessa uunissa noin 20 mi-
nuuttia, kRunnes omenat ovat pehmeitd ja
muruseoksen pinta kullankeltainen.

» Tarjoile vaahdotetun vaniljakastikkeen
kanssa.

Tarvikkeet: kattila, uunivuoka, veitsi, kRuori-
maveitsi, mitta-astia

Vinkki: katso myos martat.fi -sivuston Ome-
napiirakkaresepti.

Marjainen pappilan
hdtdvara 4:lle

n. 100 g keksejd tai pipareita

2 dl huohukermaa (laktoositon)
2508 maitorahkaa (laktoositon)
1 rkl sokeria

1 tl vaniljasokeria

5 dl pakastemarjoja

% dl sokeria

»Murustele keksit kulhoon. Vaahdota kRuo-
hukerma. Lisdd joukkoon rahka ja mausta
sokerilla sekd vaniljasokerilla. Lusikoi annos-
kulhojen pohjalle keksimurua ja pddlle osa
rahkaseoksesta. Ripottele pddlle lisdd keksi-
murua.

»Mausta sulaneet marjat sokerilla ja sekoita
ne lopun rahkan joukkoon. Jaa marjarahka
kulhoihin. Ripottele pddlle keksinmuruja ja
marjoja.

Tarvikkeet: Kulho, vatkain, lusikka annoste-
luun
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