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1. Puheenjohtajan tervehdys

Hyva arki kuuluu kaikille

Tana vuonna juhlimme 120-vuotiasta Marttajarjestéa. Maailman suurinta marttailtaa
vietettiin tammikuussa onnistuneesti ympari Suomea marttakakkua syéden ja juhla-
maljoja nostellen. llahduttavinta oli se, etta monet yhdistykset viettivat iltaa yhdessa.
Yhdessa olemme enemman.

Juhlavuoden paaruoka-aine on kananmuna, monipuolisempaa raaka-ainetta ei hevilla
6ydy. Piiri on jalkautunut helmikuun ajaksi ympari maakuntaa pitamaan yllatysmu-
nakursseja, joilla kerrotaan mihin kaikkeen kananmunaa voi kayttaa.

Syksylla vietetaan jo toista kertaa marttailuviikkoa. Se alkaa Turun tuomiokirkossa pi-
dettavan marttajumalanpalveluksen televisioinnilla ja paattyy marttojen yhteiseen
Helsingin valloitukseen Senaatintorille.

Aideille kudotaan villasukkia koko vuoden ajan ja syksylld on tulossa sieniviikko erilai-
sine tapahtumineen.

Marttaliitto on juhlavuoden kunniaksi julkaissut martat keittokirjan, martan villasuk-
kakirjan seka kirjan ”On suurempi koti ”, joka kertoo marttojen 120-vuotis- historiasta.
Kirjoja voi tilata martanpuodista, samoin kuin juhlavuoden paitoja ja mukeja. Juhla-
vuoden aikana julkaistaan myos uudet kaavat ja ohjeet perinteisen marttamekon om-
peluun.

Kolmivuotinen strategiakautemme paattyy tana vuonna. Marttaliiton vuosikokouk-
seen tuodaan koko jarjestoa koskeva uusi strategiaehdotus tuleviksi vuosiksi. Myds
yhdistysten sdantdmuutos on tulossa Marttaliiton vuosikokouksen vahvistettavaksi.
Paljon on tapahtumia ympari vuoden ja martat ovat monessa mukana. Kaikkeen ei kui-
tenkaan tarvitse kaikkien osallistua, ole sellainen martta kuin sinulle sopii. Meita kaik-
kia tarvitaan.

Nyt on my0s aika ottaa mukaan marttatoimintaan edes jollakin tapaa se hiljainen naa-
puri, yksindinen seniori, kiireinen tyossakayva aiti ja isa. Meilla martoilla on monia
keinoja toteuttaa juhlavuoden teemaa “Hyva arki kuuluu kaikille”, joten ollaan arjen
sankareita ja tehdaan yhdessa hyvaa.

Toivotan hyvaa marttojen juhlavuotta ja iloista marttailua teille kaikille.

Paivi Leinonen
hallituksen puheenjohtaja
Pohjois-Karjalan Martat ry
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2. Kokoukset
POHJOIS-KARJALAN MARTAT RY:N
KOKOUSKUTSU PIIRIN JASENILLE

Aika Lauantai 6.4.2019
Kahvi, ilmoittautuminen ja Martan puoti klo 10.00-11.00
Vuosikokous klo 11.00 alkaen
Keittolounas kokouksen jalkeen n. 14.30 alkaen
Paikka kahvit, lounas ja mahdollisuus ostoksiin, Marttakeskus, Koskikatu 5-7
ilmoittautuminen ja kokous, Carelicumin auditorio, Joensuu, Torikatu 21

Vuosikokouksessa kasitelldaan saantémaaraiset ja hallituksen esittamat asiat. Kokouk-
seen osallistuvat marttayhdistyksien valitsemat vuoden 2019 viralliset edustajat tai
heidan varaedustajansa. Mikali varsinainen edustaja ei voi osallistua kokoukseen, pyy-
damme etta toimitatte kokouspaperit varaedustajalle. Kokouspaperit postitetaan yh-
distysten virallisille edustajille maaliskuussa 2019. Piirin hallituksen jasenilla, piirin toi-
mihenkil6illa ja kunniajasenilla on kokouksessa lasndolo- ja puheoikeus. Lisaksi lasna-
olo-oikeus on niill, joille kokous sen yksimielisesti myontaa.

Kahvituksen jarjestamista varten pyydamme sitovat ilmoittautumiset 29.3. mennessa
tapahtumakalenteriin tai sdahkopostitse harjoittelija.joensuu@martat.fi tai puheli-
mitse 050 448 1125.

TERVETULOA!
POHIJOIS-KARJALAN MARTAT RY

Pdivi Leinonen Katja Kolehmainen
hallituksen puheenjohtaja toiminnanjohtaja
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Hallituksen jasenten valinta vuosikokouksessa 2019

Pohjois-Karjalan Martat ry:n vuosikokouksessa valitaan jasenet erovuoroisten tilalle.
Hallitukseen kuuluvat puheenjohtaja ja kahdeksan muuta jasenta. Hallituksen jase-
nistd erovuorossa on vuorollaan puolet sen jasenista. Hallituksen jasenet valitaan teh-
tavaansa kahdeksi kalenterivuodeksi kerrallaan, enintdaan neljaksi perakkaiseksi toimi-
kaudeksi. Taman tiedotteen liitteena (liite 1) on ennakkoasettelulomake ehdokkaaksi
hallituksen jasenen vaaliin.

Erovuorossa 2019

Kontturi Liisa, lomantsi 2011-
Helena Ormark, Raskkyld 2015-
Satu Koponen, Joensuu 2015-
Kaija Karjunen, Lieksa 2015-

Hallituksessa jatkavat

Salmela Jenny, llomantsi 2012-
Walling Paivi, Polvijarvi 2014-
Kaija Halttunen, Kitee 2016-

Eeva Karttunen Joensuusta on eronnut piirin hallituksen luottamustehtavasta
14.11.2019 alkaen, joten valitaan hallitukseen Eeva Karttusen tilalle jasen jaljella ole-
vaksi kaudeksi, eli 2020 saakka.

Esitykset hallituksen jaseniksi

Pyydamme toimittamaan liitteina olevat esitykset ennakkoasetteluksi Pohjois-Karjalan
Martat ry:n hallituksen jasenten vaaliin 29.3.2019 mennessa piiritoimistolle paperi-
sena tai sdhkopostitse: pohjois-karjala@martat.fi

3. Jarjestotoiminta

Marttatori Senaatintorilla Helsingissa 14.9.

Piiri tulee jarjestamaan retken marttatorille, Senaatintorille Helsinkiin. Retki tullaan
toteuttamaan bussikuljetuksin 13.9.-14.9., eli yhdella yopymiselld Helsingissa. Yksi
busseista lahtee Nurmeksesta ja alustavasti kaksi busseista lahtevat matkaan Joen-
suusta. Nurmeksesta lahteva bussi ajaa Kiteen kautta, muut Varkauden kautta Helsin-
kiin.

Marttaliitto on valmistelemassa Marttatorin seka perjantai-illan oheisohjelmaa. Kun-
han saamme ohjelman kadyttd6émme, voimme avata retkemme tapahtumakalente-
riimme ilmoittautumisia varten.
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Marttakahvion piirakkatalkoot

Marttakahvio on palannut takaisin kotiin, Joensuun torille. Tulemme uudistamaan
kahvion ilmettd huhtikuun aikana, ja tavoitteenamme on palvella entista joustavam-
min ja osittain uusitulla tuotevalikoimalla niin vanhoja kuin uusia asiakkaita.

My0s piirakkapaja pyorahtdaa samalla tdyteen tohinaan ja toivomme tanakin kesana,
ettd mahdollisimman moni yhdistys innostuu mukaan piirakkatalkoisiin, tervetuloa
mukaan! limoita talkooporukkasi (5 hl6a) piiritoimistolle p. 050 448 1125. Talkoolais-
ryhman kuskille korvataan kilometrikorvaukset talkoolaisten korvauksen mukaisesti
0,30 €/km. Jarjestamme lisaksi perinteisia piirakkakouluja torin piirakkapajalla heina-
kuussa tiistaisin ja torstaisin, seka tilauksesta ryhmille.

Maaliskuun jarjestokoulutukset

Alueellinen jarjestékoulutus Juuka, Ellinkulman yhdistystila 12.3. klo 17-19
Koulutukseen ovat tervetulleita Juuan, Nurmeksen ja Valtimon alueen marttayhdistys-
toimijat. Koulutus on tarkoitettu marttayhdistyksen puheenjohtajalle, sihteerille tai
hallituksen jasenelle. Koulutuksen tavoitteena on motivoida ja kannustaa seka vanhoja
ettd uusia yhdistystoimijoita ja antaa heille valmiuksia luottamustehtavien hoitami-
seen seka vinkkeja toimintaan. Kouluttajana toiminnanjohtaja Katja Kolehmainen.
Koulutus on maksuton, mutta edellyttaa ilmoittautumista (piirin tapahtumakalenterin
kautta).

Koulutus uudelle luottamusmartalle ja alueen yhdistysilta Joensuussa, Marttakeskus
13.3. klo 17-19

Koulutus on tarkoitettu marttayhdistyksen puheenjohtajalle, sihteerille tai hallituksen
jasenelle. Koulutuksen tavoitteena on motivoida ja kannustaa yhdistystoimijoita ja an-
taa heille valmiuksia luottamustehtavien hoitamiseen seka vinkkeja toimintaa. Koulut-
tajana toiminnanjohtaja Katja Kolehmainen. Koulutus on maksuton, mutta edellyttaa
ilmoittautumista (piirin tapahtumakalenterin kautta).

Olettehan muistaneet paivittaa luottamushenkilotietonne

Yhdistykset syottavat itse luottamushenkil6tiedot (ent. luottamushenkilélomake) séh-
koiseen jasenrekisteriin viimeistdan 28.2.2019. Mikali yhdistys tarvitsee apua, tulee
tiedot toimittaa paperisena piirille helmikuun aikana. Mikali emme ole saaneet yhdis-
tyksilta paperisia tietoja luottamushenkildista, luotamme siihen, ettd tiedot ovat sdh-
koisessa jasenrekisterissd ajan tasalla 1.3. alkaen. Kdytdmme tata tietuetta mm. vuo-
sikokous- ja puheenjohtajapostitusten osoitelahteena.

Jos yhdistyksenne ei ole viela tilannut tunnuksia sdhkoiseen jasenrekisteriin, tdssa oh-
jeet: Yhdistyksille on varattu jasenrekisteriin kayttooikeudet kahdelle (2) henkildlle.
Valittujen henkildiden tulee olla marttayhdistyksen jasenia ja hallituksen tehtavaan ni-
medmia henkilditad. Tunnukset tulee tilata sdhkopostitse Marttaliitosta osoitteesta jar-
jestotoiminta@martat.fi. Aktivoidut kayttajatunnukset lahetetdaan asianomaiselle sah-
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kopostilla niiden valmistuttua. Seuraavat tiedot tulee ilmoittaa Marttaliittoon sdhko-
postilla: nimi, jadsennumero, yhdistys, yhdistysnumero ja kayttajan sahkopostiosoite
(tasta tulee kayttajatunnus). Marttaliitto toimittaa tunnuksia sita mukaan kun yhdis-
tykset niita pyytavat. Lisatietoja antaa Marttaliitossa Ritva Ikonen, ritva.ikonen@mar-
tat.fi tai p. 050 512 3329.

Mediamartat auttavat yhdistyksia nettisivujen tekoon

Marttaliitto uudisti martat.fi sivustonsa verkkopalveluksi, joka palvelee jatkossa viela
paremmin myos yhdistysten viestinnallisia tarpeita seka helpottaa tapahtumien ja tie-
tojen etsintaa ja hyodyntamista myos martoiksi aikoville.

Kannustamme alueemme marttayhdistyksia viemaan nettisivuille vahintdaan yhdistyk-
sen perustiedot, jotta jaseneksi liittyminen verkon kautta on edelleen mahdollista.
Marttaliitto on kouluttanut yhdistysten tueksi mediamarttoja. He ovat alueellisia va-
paaehtoisia, joilta yhdistyksenne voi pyytaa apua nettisivujen kayttéon ottoon. Lisa-
tietoja piirista tai alueen vertaismartalta.

Yllatysmuna ja Nyyttarit

Helmikuussa kierrettiin maakunnassa juhlavuoden paaruoka-aineen, yllatysmunan,
kanssa. Nyt lehtisia tuli lisda ja saatte hakea niitd omiin iltoihin piirista. Nyyttarit op-
paalla jarjestat ihanat juhlat ulkona ja naitakin esitteitd on saatavana kaikille yhdistyk-
sille. Jaamme esitteita keskitetysti vuosikokouksessa 6.4. eli ohjeistakaa kokousedus-
tajaa ottamaan kassi mukaan esitteille. Materiaalit ovat sahkdisesti juhlavuoden si-
vuilla: https://www.martat.fi/martat/tutustu-toimintaamme/juhlavuosi/

Virtuaalimarttaillat

Jatkamme virtuaalimarttailtoja vuonna 2019. llloissa aiheina ovat
ajankohtaiset jarjesto- ja neuvonta-aiheet ja ne jarjestetdan jokaisen
kuukauden toisena maanantaina klo 17-17.30. Illoissa on ollut oikein
hyvin yksittdisia seuraajia, viime vuonna yhteensa 9510 henkil6a. Nyt
olisi aika ottaa ne kayttoon marttailtojen sisalloksi. Voitte marttapo-
rukalla seurata lahetyksia livena tai katsoa jalkikateen tallennetun
version. Kun kysytte reseptin etukdteen ja varaatte tarvikkeet, niin
voitte kokkailla live-lahetyksen jalkeen samaa kuin me taalla.

11.3 Kevat-teema

8.4. Kevatpuutarha: kasvimaan suunnittelun aikaa, mitd vitamiineja
ja vareja haluaisit kasvattaa omassa puutarhassa?

13.5. Juhlaleivonta

10.6. Kesa-teema

12.8. Sienet

9.9. Valmistaudutaan marttailuviikkoon ja marttatoriin

7.10. Syksyista marttailua

11.11. Virkeytta ja mielialaa kohottava ruoka

9.12. Aineettomat ja itse tehdyt joululahjat, ilmastojoulu
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Paaset mukaan Facebook -sivujemme Pohjois-Karjalan Martat vinkkaa https://fi-fi.fa-
cebook.com/PKMartatvinkkaa/ kautta.

4. Assakokkikurssit lapsille
Assikokkiyhteisty® S-ryhmén kanssa jatkuu my®s vuonna 2019. Maksuttomat Assa-
kokki-kurssit on tarkoitettu 8-12-vuotiaille lapsille ja niilld opetellaan keittion perus-
taitoja ja laitetaan yhdessa maistuvaa ruokaa. Kesalla 2019 kursseja jarjestetaan Poh-
jois-Karjalassa yhteensa 11 kappaletta yhteistydssa PKO:n (10) ja Jukolan osuuskau-
pan (1) kanssa.

Vuoden 2019 Assikokkikurssit:
3.6. klo 10-14 Nurmes
4.6. klo 10-14 Kitee

5.6. klo 10-14 llomantsi
6.6. klo 10-14 Raakkyla
10.6. klo 9-13 Joensuu
11.6. klo 9-13 Joensuu
12.6. klo 9-13 Joensuu
13.6. klo 9-13 Joensuu
14.6. klo 9-13 Joensuu
17.6. klo 10-14 Lieksa
18.6. klo 10-14 Kontiolahti

Tarkemmat tiedot ja ilmoittautumiset kurssille www.martat.fi/pohjois-karjala/tapah-
tumakalenteri

Kansainvalisyysmartat kaytettavissanne

Piirimme alueella on kaksi kv-marttaa: Kaisa Karttunen ja Jenni Silvennoinen. He ovat
kdayneet Marttaliiton kv-marttakoulutuksen ja voivat nyt pitda Kattilamatka Kame-
runiin, Syédddn kuin Swazimaassa ja Etiopian kynnykselld -tapahtumia. Marttayhdis-
tykset maksavat kv-martalle matkakulut valtion matkustussaannén mukaan ja kurssin
raaka-ainekulut. Marttayhdistykset tilaavat kv-martat omiin tilaisuuksiin piirin kautta,
yhteyshenkilona on Ringa: ringa.nenonen@martat.fi

5. Maalis-kesdkuun 2019 kurssit Marttakeskuksessa

lImoittautuminen Marttakeskuksen kursseille viimeistaan viikkoa ennen koulutusten
aloitusta https://www.martat.fi/pohjois-karjala/tapahtumakalenteri/, sahkopostitse
pohjois-karjala@martat.fi tai puhelimitse numeroon 050 448 1125 toimiston aukiolo-
aikoina. Loppuvuoden kurssit |oytyvat tapahtumakalenterista. Kurssihintaan sisaltyy
opetus, kurssimateriaali, ruokakursseilla reilut maistiaiset ja puutarhakursseilla kahvit.

(
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7.3. klo 10-13 Avoin Virkee-ruokakurssi ikdihmisille: Nopeaa ja helppoa arkiruokaa yli
60-vuotiaille. Maksuton.

7.3. klo 17-20 Avoin Samasta padasta koko perheelle -ruokakurssi. Kurssilla valmiste-
taan koko perheelle sopivaa arkiruokaa ja keskustellaan lapsiperheen ruokailusta. Ruo-
kakurssi on osa Lapsiperheiden arjen tukeminen -hanketta (STEA) ja siksi suunnattu
perheille, joissa nuorin lapsi on alle 3-vuotias. Kurssi on maksuton.

14.3. klo 17-19.30 Kotipiha kuntoon pienin parannuksin -kurssi, Joensuu

Kotipihan yleisilmeen kohennus onnistuu useimmiten pienin parannuksin. Marttojen
kurssilla nakemaan pihasi uusin silmin ja saat puhtia tarttua lapioon, saksiin ja hara-
vaan. Pohdimme naiden korjaamista pienellad vaivalla. Pihan keskeisimmat saannoéllista
huoltoa ja siistimista kaipaavat alueet, puuvartisten kasvien leikkaus, perennapenkin
kohennus, nurmikon paikkaus, kaytavien ja laatta-alueiden kunnostus. Kurssi jarjeste-
tdan yhteistyossa Opintokeskus Siviksen kanssa. Hinta martoille 15 €, muille 20 €.

13.3. klo 17 — 20 Lanttukukko kotiin viemisiksi —ruokakurssi

Jokainen kurssilainen valmistaa kukko-taikinan, taytteen ja kokoaa oman pienen lant-
tukukon (hiivataikinaan). Ruskistamisen ja kaarimisen jalkeen "kukko otetaan kaina-
loon” ja viedaan kotiin uuniin hautumaan. Kurssilla maistellaan neuvojan tekemaa kuk-
koa. Voit halutessasi tehdd oman kukon ilman lihaa, ilmoita siita ilmoittautuessasi li-
satietoihin. Varaa mukaasi iso kassi tai iso kylmalaukku seka iso froteepyyhe tai huopa
kukon kotiinkuljetusta varten. Hinta martoille 30 €, muille 35 €.

15.3. klo 10.15-11 Avoin ravintoinfo kaikille yli 60-vuotiaille: ”Virkeesti arjessa — ravit-
semus ikaantyessa”. Torikievari, Suvantokatu 6, Joensuu.

21.3. klo 17-20 Kas kas kasviksia -ruokakurssi

Kas kas kasviksia -kurssilta saat ideoita ja oppia sekd monipuolisia ruokaohjeita. Ruo-
kakurssilla opit, kuinka aloitat kasvispainotteisempaan ruokavalioon siirtymisen. Kurs-
sin jalkeen tiedat myos, kuinka korvaat lihan kasviksilla — turvallisesti ja monipuolisesti
syoden. Kas kas kasviksia -kurssilla saat vinkkeja tuttujen ruokien muunteluun kasvis-
ruoaksi ja ideoita uusiin ruokiin ja raaka-aineisiin. Tule mukaan hakemaan innostusta
ja ideoita! Kurssi jarjestetdan yhteistydssa Opintokeskus Siviksen kanssa. Hinta mar-
toille 20 €, muille 25 €

26.3. klo 17-20 Nyt leivotaan! -kurssi: leipa

Leivontakurssit tarjoavat inspiraatiota, tietoa ja vinkkeja leipomiseen. Leipa aloittaa
kevaan leivonta-kurssisarjan. Kurssilla leivomme erilaisia leipid ja tutustumme perin-
teisen ruisleivan saloihin. Kotiin viemisiksi kurssilaiset saavat pienen leipdlampimaisen
ja ruisleipataikinajuuren. Kurssi jarjestetdan yhteistyossa Opintokeskus Siviksen
kanssa. Hinta martoille 20 €, muille 25 €.
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2.4. klo 17-18.30 Marttaopinnot -esittely

Osaajapassi-, harrastusmerkki- ja taitoavainopinnot- sisaltavat monipuolisesti opitta-
vaa, tietoja ja taitoja —itselle ja marttayhdistyksen toimintaan. Opintoihin otetaan uu-
sia suorittajia koko ajan ja opiskella voi yksin tai ryhmassa. Esittelyssa saat ajankoh-
taista tietoa myos opintouudistuksesta -Martta-akatemiasta. Opintotoiminnan esitte-
lemaan tulee Tiina Ikonen. Esittely on maksuton.

4.4. klo 17-19.30 Kotivaraviljely -satoa omalta pihalta

Kotivaraviljely on trendikasta ja itse kasvatetuista kasviksista tietda, mita suuhunsa pis-
taa. Kurssilla tutustut kasvisten viljelymahdollisuuksiin, palstan hankintaan, kasvimaan
perustamiseen, kasvien valintaan, kylvéon ja istutukseen. Myos kasvimaan hoito, sa-
donkorjuu ja sadon sadilyttaminen tulevat myos. Kurssi jarjestetdaan yhteistydssa Opin-
tokeskus Siviksen kanssa. Hinta martoille 15 €, muille 20 €.

4.4 klo 17-20 Ruokaa miesten makuun

Tieto terveyden, ulkondon ja energisyyden seka ruokavalion yhteyksista kiinnostavat
seka naisia etta miehia. Erityisesti miehet arvostavat ruoanlaitossa nopeutta, herkulli-
suutta ja lisaksi proteiinin maara kiinnostaa. Ruokaa miesten makuun -kurssilla kan-
nustetaan miehia kdayttamaan reilusti kasviksia ja valmistamaan maukasta ruokaa ren-
nolla otteella. Kurssi jarjestetdaan yhteistyossa Opintokeskus Siviksen kanssa. Hinta
martoille 20 €, muille 25€.

9.4. klo 17-20 Nyt leivotaan! -kurssi: suolaista ja makeaa

Leivontakurssit tarjoavat inspiraatiota, tietoa ja vinkkeja leipomiseen. Kevaan toisen
leivontakurssin teemana ovat suolaiset piirakat, makeat pikkuleivat, piiraat ja kakut,
mm. macaroneja kokeillaan. Saat myo6s vinkkeja gluteenittomaan ja vegaaniseen lei-
vontaan. Kurssi jarjestetdan yhteistyossa Opintokeskus Siviksen kanssa. Hinta mar-
toille 20 €, muille 25 €.

30.4. klo 12-14 Avoin ravintoinfo kaikille yli 60-vuotiaille: ”Virkeytta ja terveytta ruo-
asta — ravitsemus ikdantyessa”. Kontiolahden Kunnantalo, Keskuskatu 8, Kontiolahti.

14.5. klo 17 -20 Nyt leivotaan: Juhlaleivonta

Leivontakurssit tarjoavat inspiraatiota, tietoa ja vinkkeja leipomiseen. Kevaan kolman-
nen leivontakurssin teemana on taytekakut. Kurssilla tehdaan tavallinen, vegaaninen
seka gluteeniton taytekakku. Ne taytetaan raikkailla, tayteldisilla ja osin vegaanisilla
taytteilla sekd kuorrutetaan ja koristellaan. Kurssi jarjestetdan yhteistyossa Opintokes-
kus Siviksen kanssa. Hinta martoille 20 €, muille 25 €.

20.5., 27.5. ja 3.6. klo 17-20 Miesliesi —kurssisarja
Haluatko olla oman keittiosi mestarikokki? Marttojen Miesliesi-kursseilla tehddan hy-
vaa ruokaa mukavassa porukassa. Kokin taidot kehittyvat, kun kurssilla valmistetaan
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ja maistellaan terveellisia herkkuja. Kurssilta saa mukaa
non vinkkeja. Niiden avulla on helppo jatkaa kokkailua
ja makua.

n ruokaohjeet ja paljon kaytan-
kotona ja ladata lautasille varia

Kurssi on tarkoitettu 8—12 vuotiaille pojille ja heidan isilleen tai miespuoleisille lahei-

silleen. Ryhma kokoontuu kolme kertaa valmistamaan

ruokaa yhdessa Marttojen ko-

titalousasiantuntijan kanssa. Kurssisarjaan mahtuu mukaan 12 henkil6a. Kurssi on

maksuton.
Kesakuu

10.6. klo 9-13 Assikokkikurssi
Assakokkikurssit ovat suunnattu 8-12-vuotiaille lapsille
ne toteutetaan yhteistydssa PKO:n kanssa.

11.6. klo 9-13 Assakokkikurssi
Assikokkikurssit ovat suunnattu 8-12-vuotiaille lapsille
ne toteutetaan yhteistyossa PKO:n kanssa.

12.6. klo 9-13 Assakokkikurssi
Assikokkikurssit ovat suunnattu 8-12-vuotiaille lapsille
ne toteutetaan yhteistydssa PKO:n kanssa.

13.6. klo 9-13 Assdkokkikurssi
Assikokkikurssit ovat suunnattu 8-12-vuotiaille lapsille
ne toteutetaan yhteistytssa PKO:n kanssa.

14.6. klo 9-13 Assakokkikurssi

Assikokkikurssit ovat suunnattu 8-12-vuotiaille lapsille
ne toteutetaan yhteistytssa PKO:n kanssa.

6. Hankkeet tiedottavat

Virkee — Vireasti Karjalassa

. Kurssit ovat maksuttomia ja

. Kurssit ovat maksuttomia ja

. Kurssit ovat maksuttomia ja

. Kurssit ovat maksuttomia ja

. Kurssit ovat maksuttomia ja

Virkee — Vireasti Karjalassa -hanke jarjestaa erilaista ryhma- ja yksil6toimintaa seka
tapahtumia ikaihmisille (yli 60-vuotiaille) ravitsemuksen parissa Pohjois-Karjalassa
vuonna 2019. Tietoa avoimista kursseista ja tapahtumista: https://www.mar-
tat.fi/pohjois-karjala/virkee/. Ota yhteytta: Silja Tarvonen, p. 044 711 0955.

5 Martat i

2018-2021
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Maistuvat kylajuhlat

Maistuvat kylajuhlat -hanke jatkuu vuonna 2019 muutaman kylajuhlan verran. Hank-
keessa jarjestamme osallistujille maksuttomia ruokakursseja, jolloin tuunaamme lahi-
ruuasta ja luonnonantimista maistuvia tarjottavia juuri oman kylan tapahtumiin. Otat-
tehan heti yhteyttd, jos haluatte kurssin omalle kyldlle. Ruokakurssit ovat maksutto-
mia. Koulutuksille on varattu aikaa kevaalle ja kesalle, kylajuhlat voivat olla kesalla tai
syksylla. Maistuvat kylajuhlat on mukana 21.-23.5. Taitaja2019 -tapahtumassa Joen-
suun Areenan edessa Lahella tuotettua- torilla ja 17.8. Villiruokafestivaaleilla Ilomant-
sissa villiyrtti-, sieni- ja marjateemaoilla.

Lisatietoa Tiina Anola-Pukkila, p. 050 448 3321. Hankkeesta lisda: https://msl.fi/mais-
tuvatkylajuhlat/

_ oy, Furoogan maaseudun
e WALSELOUR Elnkasing-, Fhanne- Ja knh&mison mastalousmhasin:
Martat ﬁ ety m \-l'I::i;J::::.‘.-A.!;I“L:-i' " mEquUMMJ:!unlnh

Satoa ja iloa

Hanke on aloittanut toimintaa llomantsissa ikkunapuutarhan kasvattamisella Piirolan
pihaan, teemaksi on valittu luonto- ja viljateema. Seuraavat kokoontumiskerrat ovat
26.2. klo 16—18 ja 20.3. klo 14-17. Lisdksi llomantsissa perehdytdan satolootan perus-
tamiseen ja hyotykasvien kasvattamiseen 2.4. ja 15.5.

Satolootaa perustetaan myds 16.4. ja 20.5. Lieksaan Pankakoskelle. Sy6tavan teoksen
tiimoilta kokoonnutaan 12.3. klo 17 Juuan Nunnalahden koululla. Tilaisuudet ovat kai-
kille avoimia ja maksuttomia!

Lisatietoja hankkeesta ja tapahtumista: www.martat.fi/pohjois-karjala/iloa-ja-satoa/
seka maarit.sallinen-uusoksa@martat.fi

Euroopan maaseudun @
kehittami tal hasto: = . =
Eurooppa investol masseutualusisin Vaara-Karjala Martat (/(«\

Safm@fa' iloa

MAASEUDUN
SIVISTYSLIITTO
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Tulevaisuutta luonnontuotteista

Jarjestamme maksuttomia valmennuksia villiyrttien tai sienten kaupalliseen poimin-
taan 2019-2020 aikana Pohjois-Karjalassa. Keruuvalmennuksissa opetellaan muuta-
man lajin tunnistamista, nakoislajeja, kerdaamista ja kasittelya. Hyvaksytysti suorite-
tusta valmennuksesta saa todistuksen. Keruuvalmennuspaikat ja lajit tarkentuvat
maaliskuun loppupuolella.

Lisatietoja hankkeesta ja tapahtumista: www.martat.fi/pohjois-karjala/tulevaisuutta-
luonnontuotteista/ seka maarit.sallinen-uusoksa@martat.fi

Euroopan maaseudun
kehittsmisen maatalousrahasto:
Eurooppa investoi maaseutualueisiin

EVAISUUTTA = ¢ A ; MAA- JA
luonnontuotteista Martat ﬁ% %‘ Pohjois-Karjala L. o KOTITALOUSNAISET

Perheet keskioon

Alueelliset perhekeskukset ovat aloittaneet toimintansa Pohjois-Karjalassa. Tama tar-
koittaa, etta lasten ja perheiden palveluita kootaan entista selkedmmaksi ja toimivam-
maksi verkostoksi. Myds jarjestdtoimijoita toivotaan mukaan erityisesti perhekeskus-
ten kohtaamispaikkojen toimintaan. Mikali yhdistyksenne jarjestaa tai haluaa jarjestaa
lapsille tai perheille suunnattua toimintaa omalla paikkakunnallaan, kannattaa toimin-
nat saattaa tiedoksi myds oman kunnan kohtaamispaikkakoordinaattorille, joka ko-
koaa tietoa lapsiperheiden toiminnoista yhteen. Myds koulut ja pdivakodit saattavat
olla aiempaa kiinnostuneempia yhteistyosta.

Piirista on saatavilla vinkkeja ja tukea perhekeskusyhteistyohon, esimerkiksi ohjeet va-
lipalapajan toteuttamiseen sekd muita ideoita kohtaamispaikkoihin ja kouluihin sopi-
vaksi Martta-toiminnaksi.

Koulu- ja perhekeskusyhteistyosta seka voitte olla yhteydessa Ringaan ringa.neno-
nen@martat.fi 050 448 3323.

w

LASTENSUCIELUN
KESKUSLITTO
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7. Kukkolan naytepuutarhan kesa 2019

Kukkolan naytepuutarhan neuvontaillat ja tapahtumat kesalla 2019:

o 8.4. klo 18 Kukkolan avausluento:

Mita vitamiineja ja vareja haluaisit kasvattaa omassa puutarhassa? Ravitse-
musterapeutti Silja Tarvonen, Kukkolan Sali.

e 7.5. klo 18 neuvontailta: puutarhan kevatsiivous ja kasvimaan maanparannus.

e 28.5. klo 18 neuvontailta: kasvimaan helpot ja nopeat.

e 18.5. klo 10-14 Kukkolan kevatkiekaus yhteistydssa muiden jarjestdjen (4H-yh-
distykset, Maatiainen, ProAgria Pohjois-Karjala, Maa- ja kotitalousnaiset jne.)
kanssa. Naytepuutarhassa mm. taimenvaihtotori ja vuoden kasvi.

e 11.6. klo 18 neuvontailta: Vuoden 2019 kasvi eli juurikkaat seka [amp6a vaati-
vien istutus.

e 2.7.klo 18 neuvontailta: Rikkaruohot maan kasvukunnon nayttajina, kesikesan
hoitotyot.

e 21.9. klo 10-14 Syyssatoa Kukkolasta: sadonkorjuu.

e 30.9. klo 16 neuvontailta: puutarhan syyskunnostus.

Ndytepuutarhan osoite: Vanha Valtatie 70, Joensuu.

Tilaisuudet jarjestda yhteistyossa Pohjois-Karjalan Maataloussaatio ja Pohjois-Karjalan
Martat. Neuvontatilaisuudet ovat kaikille avoimia ja maksuttomia tilaisuuksia. Terve-
tuloa!

8. Marttapalvelut tiedottaa

Marttapalvelujen kotiapu toimii Joensuussa ja sen lahikunnissa. Palvelut on suunnattu
kaikenikaisille asiakkaille. Marttojen kotiapu tarjoaa siivouspalveluiden lisaksi mm. asi-
ointi- ja ulkoiluttamisapua vanhuksille. Jarjestimme myds pienimuotoisia juhlia (esim.
syntymdapaivat) asiakkaan kotona tai Marttakeskuksen tiloissa. Tarjoamme myos las-
tenhoitoapua, valmistamme kotiruokaa ja teemme pihataita.

Palveluhintamme ovat 38 €/h, Martoille 5 %:n alennus normaalihintaisesta tyosta (ei
koske arvonlisdverotonta- tai palvelusetelimyyntia). Matkakorvauksena peritdan 0,80
€/km edestakaiselta matkalta, mikali matkaa asiakkaan luo on yli 5 km kotiaputoimis-
tolta, Kauppakatu 23 b B 13, 80100 Joensuu. Palvelutilaukset ma-pe 8-16, puh. 040 771
5495.
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Yhteystiedot
Toimisto: pohjois-karjala@martat.fi
Muu henkil6sto: etunimi.sukunimi@martat.fi
Harjoittelijat: harjoittelija.joensuu@martat.fi

Toiminnanjohtaja
Katja Kolehmainen
Puh. 0400 179 095

Kotitalousasiantuntija
Tiina Anola-Pukkila
Puh. 050 448 3321

Kotitalousasiantuntija
Maria Nurmi
Puh. 044 7930045

Kotitalousasiantuntija, laillistettu ravitsemusterapeutti
Ringa Nenonen
Puh. 050 448 3323

Kotitalousasiantuntija, laillistettu ravitsemusterapeutti
Silja Tarvonen
Puh. 044 711 0955

Kotipuutarha- ja ympaéristoasiantuntija
Maarit Sallinen-Uusoksa
Puh. 050 448 3335

Viiri -hankkeen projektipaallikko, kotitalousasiantuntija
Vappu Lasarov
Puh. 044 019 0777

Marttajarjeston hankeasiantuntija
Paivi Keronen
Puh. 050 365 8519

Palveluvastaava
Ira Lehikoinen
Puh. 040 771 5495

Harjoittelijat
Heidi Matikainen ja Marian Kupari
Puh. 050 448 1125
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