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Kotipuutarha- ja ymparisto

Kotipiha kuntoon pienin parannuksin Pihan keskeisimmat, sidannéllistd huoltoa ja siistimistad kaipaavat
alueet, puuvartisten kasvien leikkaus, perennapenkin kohennus, nurmikon paikkaus, kiytivien ja laatta-
alueiden kunnostus. Pihan katseenvangitsijat. Kurssilaisten/luennolle osallistujien kysymykset.

Kukkiva parveke ja terassi koko kesiksi Kukkivien kesikukkien ja koristeellisten hyotykasvien valinta,
istutusastiat, istutus ja hoito. Tuoksuvat kasvit ja vaihtoehdot tuoksuallergiselle.

Kylvékukat. Kurssilla tutustutaan avomaalle suoraan kylvettiviin yksivuotisiin kukkalajeihin ja niiden
hoitoon. Lisiksi kisitellidn kotipuutarhan monimuotoisuutta, jota my06s kylvokukat rikastuttavat.

Perinnehuonekasvit. Kurssilla tutustutaan perinnehuonekasveihin ja niiden hoitoon. Lisiksi kurssilla
kasitellidn huonekasvien vaikutusta sisiilmaan, laatuun ja thmisen hyvinvointiin.

Sujuva arki ja kodinhoito

Ekologinen pyykinpesu ja siivous Siivoustavoilla vaikutamme my6s ympiristoon. Kurssilla/luen-
nolla keskustelemme ympiristoystivallisesta siivouksesta, pesuaineiden turvallisesta kdytostd ja jaamme
ekosiivousvinkkeja.

Huolla kotiasi, voi paremmin Millainen on hyvi sisdilma, mitké ovat kriittiset siivouskohteet ja miten ne
sitvotaan, mihin kannattaa kiinnittda huomiota asunnon hoidossa, miten voit vaikuttaa itse hyviin sisiil-
maan ja viihtyisyyteen pitimalld huolta oman kotisi siisteydestd, ilmanvaihdosta, kunnosta ja tekemilld oi-
kea-aikaisia korjauksia. Miten voi vaikuttaa taloyhti6ssd, asukkaan oikeudet ja vastuut, mistd saa apua, miten
edetd, jos huomaa ongelmia.

Juhlaetiketti Kutsuminen ja kiittiminen, poytaetiketti, pukeutuminen, kinnykéin kaytt6 ja valokuvaami-
nen, lahjat ja kukat, puheet ja ohjelma, isintinid/emantini/vieraana, suunnittelu, siivous, tilojen jitjestely,
koristelu, poyti- ja lautasliinat, ruokailuastiat ja vilineet seka juhlan jarjestijin kalenteri.

Otokkijahti — sisitilojen pienet tuhoeldimet. Keittiéon, vaatekomeroon ja kodin muihin tiloihin il-
maantuvat toukat, kovakuoriaiset ja pienet perhoset tuottavat harmia ja taloudellisiakin vahinkoja. Elin-
tarviketuholaiset kulkeutuvat kotiin jauho- ja ryynipusseissa ym. pakkauksissa, tekstiilituholaiset esimer-
kiksi kirpputoriléytojen kylkidisena.

Ruoka ja ravitsemus

Arkiruoka on jarkiruokaa! Kurssilla valmistetaan ruokaa kestivien ruokavalintojen periaatteella. Raaka-
aineina kdytetddn padasiassa kotimaisia elintarvikkeita ja tehdddn kasvisvoittoista ruokaa helposti.

Herkin vatsan—ruokakurssi, Herkkivatsainenkin voi syddd monipuolista ja herkullista ruokaa
FODMAP-ruokavalio-ohjeilla. Kurssilla valmistetaan helppoja ja maukkaita ruokia ja leivonnaisia.

Hurmaavat voileipidkakut. Kurssilla perehdytiin voileipikakun tekemisen saloihin. Tehddin erilaisia
voileipakakkuja, erilaisilla menetelmilla.

Ilmasto ruokaa. Ruokavalinnoilla voidaan vaikuttaa ruoantuotannon ilmastovaikutuksiin. Ruokakurs-
silla valmistetaan herkullisia ja ilmastoviisaita kasvisvoittoisia ruokia erilaisista raaka-aineista.
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Italialaisen ruoan kurssi. Italialainen ruoka on maukasta ja maistuvaa. Tomaatti on keittion perusraaka-
aine, mutta muitakin kasviksia ja yrttejd kdytetdan runsaasti. Kurssilla valmistetaan monenlaisia herkullisia
ruokia, joita on helppo toteuttaa myos kotona.

Kas kas kasviksia -kurssilta saat ideoita ja oppia kasvisruoan valmistamiseen. Kuinka korvaat lihan ko-
konaan kasviksilla — turvallisesti ja monipuolisesti sytden.

Kotikeittion kalaviikot Kurssilla teemme erilaisia kalaruokia juhlaan ja arkeen — marinoidaan, paistetaan,
keitetddn ja haudutetaan. Mahdollisuuksien mukaan kiytimme myos jarvikalaa.

Makumatka Vilimeren kautta Lahi-Itd4dn. Vilimeren ja Lihi-Iddn ruokakulttuuri on rikas ja kiehtova.
Keittitissd yhteista on erilaiset alkupalat ja runsas mausteiden ja kasvisten, erityisesti munakoison kaytto.
Kurssilla valmistetaan eri maiden tyypillisia ruokia.

Martan sieniherkut. Tatteja, haperoita, rouskuja ja muita hyvid ruokasienii! Tutustutaan sienten mie-
lenkiintoiseen makumaailmaan. Kurssilla valmistetaan ja maistellaan monenlaisia sieniruokia ja leivonnai-
sia seka siilykkeitd, jotka sopivat niin arkeen kuin vierastarjottavaksi.

Miesliesi. Haluatko olla oman keittiési mestarikokki? Kurssilla kokin taidot kehittyvit, kun valmistetaan
ja maistellaan terveellisia herkkuja.

Nyt leivotaan. Leivontakurssi tarjoaa inspiraatiota, tietoa ja vinkkejd leipomiseen. Kurssilla opetamme
erilaisia tyGtapoja ja saat parhaat kotileipurin vinkit. Saat my0s vinkkejd gluteenittomaan ja vegaaniseen
leivontaan.

Parsaa ja perunaa. Parsa aloittaa keviin ja peruna tuo kesin. Pitddko parsa kuoria? Miten uudet perunat
keitetdan? Kurssilla saa vastauksen ndihin kysymyksiin.

Ruokaa miesten makuun. Than oma kurssi miehille, niin kokkausta aloitteleville kuin kulinaristeille!?

Ruokakurssi ikdihmisille. Tasapainoinen ruokavalio auttaa yllipitimaan hyvia eliminlaatua lapi ela-
min. Kurssilta saa ideoita monipuolisten aterioiden valmistamiseen. Kurssilla valmistetaan helppoja, hy-
viltd maistuvia, varikkaitd ja proteiinipitoisia ruokia.

Suomalaista superruokaa. Suomen luonto tarjoaa villeja elaimyksid. Villiruoasta saa uusia vivahteita.
Aiheen mukaan tutustutaan ruokasieniin, luonnonmarjoihin, villivihanneksiin, yrtteihin ja vuoden nimik-
kokasveihin seka valmistetaan niistd ruokaa.

Yllitysmuna — kananmunaa kaikin tavoin Kurssilla valmistetaan monenlaisia herkullisia ruokia ja lei-
vonnaisia kayttien kananmunia. Kananmuna on monipuolinen, edullinen, hyvin sdilyva ruoka-aine ja siitd
valmistuu maistuvia ruokia nopeasti.

Jirjesto- ja yhdistystoiminta

Mitid Martta duunaa? Marttatoiminta tutuksi. Mitd kaikkea toimintaan kuuluu? Mitd
mahdollisuuksia uudella jiasenelldi on? Kotitalousneuvonta ja jarjestOtoiminta tatjoavat
monipuolista toimintaa niin yhdistyksissa kuin piirissdkin. Oman yhdistyksen toiminnan
lisdksi piiri tarjoaa monipuolisia palveluita ja aktiviteetteja alueensa jasenille.

Marttana, toimijana ja luottamushenkiléni yhdistyksessi, piirissé ja koko jirjes-
tossd: koulutus antaa tietoja marttojen toiminnasta seka taitoja ja valmiuksia suunnitella,
johtaa ja kehittad yhdistystoimintaa. On hyva, etti jasenilld on erilaisia taitoja ja voimme
hy6dyntia yhteiset voimavaramme yhdistystoiminnassa. Yhdessd olemme enemman.



