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Lataa Martat %

-sovellus

Kotipuutarha- ja ympdristo

Kasvata ruokaa ruukuissa On palkitsevaa kasvattaa itse ldhiruokaa ja poimia satoa ruukuista, kasvimaalta ja
viljelylaatikosta. Viljelld voi niin parvekkeella, kuin pihallakin. Viljelytapoja on monenlaisia, ja kasvilajeista voi
jokainen valita itselleen mieleiset.

Kompostointi Koulutus edistda strategian tavoitteiden mukaisesti kestavaa ja kohtuulista kulutusta, seka ar-
jen hallinnan taitoja. Kompostoinnin osaaminen on myo6s varautumisen taito. Kun osaat kompostoida, osaat
kasitella omat biojatteet asianmukaisesti myds kriisitilanteissa.

Kotipihan kuntoon pienin parannuksin Pihan keskeisimmat saanndllista huoltoa ja siistimista kaipaavat alu-
eet, puuvartisten kasvien leikkaus, perennapenkin kohennus, nurmikon paikkaus, kdytavien ja laatta-aluei-
den kunnostus. Pihan katseenvangitsijat. Kurssilaisten/luennolle osallistujien kysymykset.

Kukkiva puutarha Kukkivien kesdkukkien ja koristeellisten hyotykasvien valinta, istutusastiat, istutus ja
hoito.

Sujuva arki ja kodinhoito

Tahrat pois! Ruohotahroja housussa? Punaviinid paidassa? Steariinia poytaliinassa? Ensiapua tahranpoistoon
saat martoilta. Kdydaan lapi yhdessa tahranpoistomenetelmia ja aineita.

Juhlaetiketti Kutsuminen ja kiittdminen, poytaetiketti, pukeutuminen, kdnnykan kaytto ja valokuvaaminen,
lahjat ja kukat, puheet ja ohjelma, isantand/emantana/vieraana, suunnittelu, siivous, tilojen jarjestely, koris-
telu, pOyta- ja lautasliinat, ruokailuastiat ja valineet seka juhlan jarjestdjan kalenteri.

Kotivara Vinkkeja ja neuvoja, miten voi varautua yllattaviin tilanteisiin kotona.

Puhutaanko rahasta! (huoletta eldkkeelle, talous lapsiperheessa) Mitd hyotya on suunnittelusta? Arjen saas-
tovinkit.

Ruoka ja ravitsemus

Annos Afrikkaa Ldhde kanssamme mausteiselle ja kiehtovalle kattilamatkalle Afrikkaan. Afrikkalainen keittio
on maailman vanhinta, mutta silti afrikkalainen ruokakulttuuri on meille suomalaisille vielda hieman vieras.
Paikalliset ruokakulttuurit eldvat vahvoina ja vaihtelua on paljon. Luvassa on siis monipuolinen reissu!

Kaikkea kaurasta Monipuolinen kaura maistuu kaikilla aterioilla yhteisessa ruokapdydassa. Kotimainen kaura
on pohja monelle terveelliselle tarjottavalle. Kurssilla kuljetaan kauran reitti pellolta poytaan.

Kasviskeittiosta kaikille Talla kurssilla kokataan yhdessa kaikille sopivia kasvispainotteisia herkkuja —aamu-
palalta lounaaseen ja paivalliseltd iltapalaan. Kurssilla keittio tayttyy kasviksista ja erilaisista kasvipohjaisista
ruoanvalmistustuotteista. Kokeillaan ennakkoluulottomasti uutta ja herkutellaan kestavilla kasvispainottei-
silla aterioilla.
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Kotikeittion kalaruokia Kotimaisen kalan, ja erityisesti jarvikalan sydminen, on mita parhain ymparistoteko.
Kotikeittion kalaruokia -kurssilla opetellaan kasittelemaan kalaa, pohditaan kestavaa kalankayttda ja valmis-
tetaan herkullisia kalaruokia kotimaisesta kalasta. Erityisen huomion saavat herkulliset ja liian vahaiselle kay-
tolla jaavat jarvikalat. Tutustumme myos suomalaisten kalasailykkeiden kayttoon ruoanvalmistuksessa.

Makua mausteilla Rohkaistu mukaan makujen ja maustamisen maailmaan. Tutustutaan erilaisiin ruokakult-
tuureihin ja tapoihin kdyttda mausteita: pirteitd pippureita, tulisia chileja, lempeita yrtteja ja kiinnostavia
maustesekoituksia. Tutustu perinteisiin ja yllattaviin makupareihin.

Martan sieniherkut Tatteja, haperoita, rouskuja ja muita hyvia ruokasienia! Martan sieniherkut -kurssilla tu-
tustutaan sienten mielenkiintoiseen makumaailmaan. Kurssilla jokainen paasee valmistamaan ja maistele-
maan monenlaisia sieniruokia ja -leivonnaisia seka sailykkeita, jotka sopivat niin arkeen kuin vierastarjotta-
vaksikin.

Penninvenyttdjan keittio Keittiossa luovuuden mahdollistavat ruoanvalmistuksen perustaidot. Penninvenyt-
tajan perinnetta kunnioittaen kurssilla opetellaan tekemaan taloudellista, sesonginmukaista, terveellista ja
maukasta ruokaa. Suunnittelun taito ja raaka-aineiden monipuolinen hyédyntaminen auttavat vahentamaan
ruokahavikkia.

Monta tapaa leipoa — suolaiset leivonnaiset arkeen ja juhlaan Oletpa sitten hitaan leipomisen kannattaja
tai nopean herkun pyorayttdja, tervetuloa marttojen leivontakurssille! Talla kurssilla leivotaan yhdessa her-
kulliset suolaiset leivonnaiset ja ruokaisat valipalat, joilla ravitset sekd mieltd etta kehoa.

Sieniretki ja -tasting Sienitasting on matka sienien rikkaaseen makumaailmaan. Marttojen retkelld kerdtaan
yhdessa hyvia ruokasienia, joita tunnistetaan, tutkitaan, maistellaan ja makustellaan nuotion aarella — 16y-
tyyko sienista kirpakkuutta, pahkindn makua, kenties sitruunaisuutta? Jalkiruoaksi keitelladan nuotiokahvit,
jotka nautitaan sienikakun kera.

Sailonta ja sadilykkeet Kotivara-ajattelu koostuu sailykkeiden monipuolisesta kaytosta. Sdilonnan taito on kay-
tanndllinen ja ilahduttaa keittiossa. Sdilominen on luovaa, mielenkiintoista ja taloudellista. Taitava sailoja
sdil66 oman puutarhan, metsan ja sesongin antimet myos kaupan hedelma- ja vihannesosastolta. Kurssilla
opit perinteisia sdilontdmenetelmia ja nappaat parhaat uusimmat vinkit. Kurssilla loihditaan lisdksi herkkuja
kotivaran sailykkeista.

Yhden kattilan taktiikka Moni meista kaipaa arkiruoan valmistukseen uusia ideoita ja helpotusta. Yhden kat-
tilan taktiikka -ruokakurssilla valmistetaan herkullisia, helppoja ja monipuolisia kasvisvoittoisia ruokia erilai-
sista ruoka-aineista.

Jdrjesto- ja yhdistystoiminta

Uuden jasenen ilta tai toiminnan esittely: Marttatoiminta tutuksi. Mita kaikkea toimintaan
kuuluu? Mita mahdollisuuksia uudella jasenelld on? Kotitalousneuvonta ja jarjestétoiminta
tarjoavat monipuolista toimintaa niin yhdistyksissa kuin piirissdakin. Oman yhdistyksen toi-
minnan lisdksi piiri tarjoaa monipuolisia palveluita ja aktiviteetteja alueensa jasenille.

Marttana, toimijana ja luottamushenkilona yhdistyksessa, piirissa ja koko jarjestossa: kou-
lutus antaa tietoja marttojen toiminnasta seka taitoja ja valmiuksia suunnitella, johtaa ja ke-
hittda yhdistystoimintaa. On hyva, etta jasenillad on erilaisia taitoja ja voimme hyédyntaa yh-
teiset voimavaramme yhdistystoiminnassa. Yhdessa olemme enemmin.




