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Kotitalousneuvonnan kurssitarjotin 2020
Pohjois-Karjalan Martat ry

4 )

Hyva arki kuuluu kaikille

A 4

Kotitalousneuvonnan kurssitarjotin 2020
Kotitalousneuvonnalla tekoja huomisen hyviksi

Kotitalousneuvontaa ohjaa jarjeston uusi strategia ja sen kolme lupausta:
e Martat tekevit arjen tekoja huomista varten

e Martat kohtaavat ja mahdollistavat kohtaamisia
o Martoille kaikki ovat yhdenvertaisia.

Marttojen kotitalousneuvonta tarjoaa tietoa ja kaytannon ratkaisuja, jotka
ohjaavat ihmisten valintoja kohti hiilineutraaliutta. Suomen tavoitteena on
olla hiilineutraali valtio vuoteen 2045 mennessa.

Keskivertokuluttajan hiilijalanjalki on 10 300 CO2e vuodessa. Kolmannes
muodostuu asumisesta, missa suurin paastojen aiheuttaja on
energiankulutus, erityisesti lammitys. Liikenteen ja matkailun osuus on 22 %
jaruoan 20%. Neljasosa paastoista aiheutuu muusta tavaroiden ja palvelujen
kulutuksesta.

Asumisen hiilijalanjaljen pienentaminen edellyttaa tietoa kestavista
energiaratkaisuista ja taitoa pienentiaa energiankulutusta. Myos jarkevat
kulutusvalinnat, jatteiden valttaminen ja kierratyksen tehostaminen johtavat
kohti hiilineutraaliutta.

Ruokavalinnoilla voidaan vahentaa ruoantuotannon ilmasto- ja
rehevoittamisvaikutuksia. Kasvisten kayton lisadminen, lihan kulutuksen,
erityisesti punaisen lihan ja ruokahavikin vahentaminen pienentavat ruoan
ymparistokuormaa. Ravitsemussuositusten mukainen kasvisvoittoinen ruoka
edistia terveytta ja on ympariston kannalta mahdollisimman kestava.

Kotipuutarhojen vihreyttamisella on rooli ilmastonmuutoksen
jarruttamisessa ja ilmastotuhojen ehkaisemisessa. Kaupunkiviljely, ruuan
kasvattaminen itse auttaa ymmartamaan mista ja miten ruoka tulee.
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Ymmartaminen lisaa arvostusta ja motivoi pienentamaan myos
ruokahavikkia.

Jarjestoilla on merkittava rooli myos kotitalouksien omatoimisen
varautumisen kehittijina ja tukijoina. Jarjestot vahvistavat neuvonnalla ja
taitojen opettamisella kansalaisten kykya selviytya erilaisista arjen
poikkeustilanteista, esimerkiksi yllattavasta sairastumisesta, sahkokatkosta,
lakoista ja muista yhteiskunnan hairiotilanteista. Kotitalouksien
varautumisella pyritaan yleisen turvallisuuden parantamiseen ja
omatoimisuuden lisadntymiseen.

Kotitalousneuvonnan tavoitteet ja kohderyhmat

Neuvonnan paatavoitteena on:

kestavan kulutuksen ja terveyden edistaminen
arjen hallinnan tukeminen
yhdenvertaisuuden edistaminen

omatoimisen varautumisen vahvistaminen
kotitaloustyon arvostuksen lisiaminen.

Martan koti ja keittio

Valtionavustuksella toteutettavan kotitalousneuvonnan tehtaviana
on edistda mm. ravitsemustietoutta ja terveellisia elamantapoja,
kotitalouden jarkevaa hoitoa, ekologisuutta, ymparistoarvojen
toteutumista. Neuvonta edistaa monikulttuurisuutta,
yhteisollisyytta ja osallisuutta, tasa-arvoa ja yhdenvertaisuutta seka
kestavaa kehitysta.

Martan koti ja keittion sisaltoina ovat ruoka ja ravitsemus,
perusruoanvalmistuskurssit (sisaltden taloutta, ymparistoa ja
kodinhoitoa), kotipuutarha- ja ymparistokurssit, kodinhoidon
kurssit, talousneuvontakurssit.

Kohderyhmina ovat erityisesti lapset, nuoret, lapsiperheet,
elakkeella olevat ja martat, joilla halu oppia tekemaan itse ja toimia
muiden kanssa.
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Keittiotiimi ja makujen akatemia

Lisaksi kevaalla 2020 (helmi-maaliskuu) tulee Pohjois-Karjalan
nettisivuille kurssit, joita eri yhteisot voivat tilata. Naiden kurssien
tavoitteena on tarjota ruoanvalmistuksen ja yhdessa tekemisen
iloa, tutustuttaa uusiin makuihin, raaka-aineisiin ja
ruokakulttuureihin seka innostaa ruoan valmistamiseen ja tarjota
uusia ideoita.

Keittiotiimin kohderyhmdnd ovat mm. jarjestot, tyOyhteisot ja
yritykset seka ystava- ja polttariryhmat. Taitotaso: Aloitteleville ja
innokkaille kotikokeille.

Makujen akatemian kohderyhmdnd ovat mm. yksityishenkiloille
(ruokaharrastajat) yhdistyksille (viiniseurat, juustoseurat,
Paistinkaantajat) ja yrityksille. Kokeneille kotikokeille.

Keittiotiimi ja makujen akatemia -kurssit ovat osallistujien tai
yritysten tai jarjestojen tilattavia ja kustannettavia.

Sujuva arki

Erillisrahoituksilla tai myytavilla Marttapalveluilla toteutetun
kohdennetun neuvonnan yleisina tavoitteina on voimaannuttaa,
vahvistaa arjen taitoja, kohentaa arkirytmia, lisata kadentaitoja ja
yhdessa tekemista seka vahvistaa sosiaalisia taitoja ja osallisuutta
seka edistaa yhdenvertaisuutta. Sisalloissa huomioidaan kestava
kulutus, talousosaaminen ja kodinhoito ja osaamisen
tunnistaminen. Jokaisen hankkeen/toiminnon tavoitteet on
maaritelty tarkemmin erikseen.

Kotitalousneuvontaa toteutetaan kohdennetusti eri kohderyhmille
yhteistyOssa eri kumppaniemme ja rahoittajiemme kanssa.
Neuvontaa kohdennetaan lapsille ja lapsiperheille, nuorille,
ikaihmisille, miehille, turvapaikanhakijoille, pakolaisille ja muille
maahanmuuttajille, mielenterveys- ja paihdekuntoutujille seka
rikostaustaisille ja heidan laheisilleen.



4/15

Valtakunnallinen yhteinen tietoisku = Energiaalya

Martat koti ja keittio kursseilla voidaan pitaa lyhyt tietoisku
aiheesta Energiailya. Tietoisku suositellaan pidettavaksi myos
vuosi- ja syyskokouksissa.

Tapahtumat

Maailman suurin marttailta 13.2.2020

Marttaliitto tuottaa Maailman suurimman marttailtaan
materiaalin, jossa on yhteisen ohjelman toteutukseen tarvittavat
toimintaohjeet, video- tai muuta materiaalia, tarjoiluehdotus seka
vinkkeja illan jarjestamiseen. Jokainen piiri ja marttayhdistys voi
muokata marttaillasta itselleen sopivan.

Marttojen valtakunnallinen sienipdiva 29.8.2020

Marttojen valtakunnallista sienipaivaa vietetaan elokuun
viimeisena lauantaina. Vuonna 2020 paiva on 29.8. Innostetaan
suomalaisia tunnistamaan, keramaan ja kayttamaan nykyista
enemman luonnossa kasvavia ruokasienia.

Marttapiirit ja yhdistykset jarjestavit sienineuvontatapahtumia ja
retkia, joihin ihmisten on helppo tulla mukaan. Tapahtumiin
osallistuvat saavat konkreettista sienien tunnistus- ja
kayttoneuvontaa. Thmiset voivat tuoda myos itse keraamiaan sienia
tunnistettavaksi.

Marttailuviikko=Energiansaastoviikko 5.-11.10.2020

Marttailuviikkoa vietetaan samaan aikaan valtakunnallisen
Energiansaastoviikon kanssa.

Tavoitteet

e Innostaa arvioimaan omia energiankayton tapoja ja tarjota
kaytannon tietoja ja ratkaisuja kestavaan asumiseen ja
jarkevaan energiankayttoon.
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Toimenpiteet

e Marttapiirit ja yhdistykset toteuttavat viikon aikana
energianeuvontatapahtumia esim. kauppakeskuksissa,
kirjastoissa, yhdistyksissa.

e Tavoitteena on, etta 16 paikkakunnalla pidetaan
energiansaastoon liittyvia yleisotapahtumia ja/tai
keskustelutilaisuuksia yhteistyossa marttapiirien ja alueellisten
energianeuvojien kanssa.

e Tapahtumissa tuodaan esille, kuinka energiaa ja materiaaleja
jarkevasti kayttamalla vihennamme hiilidioksidipaastoja ja
muita toimintamme ymparistovaikutuksia. Marttaliitto tuottaa
yhtenaisen toimintakonseptin.

Ketjukoulutukset vuonna 2020

Kolmen paivan kotivara

ArKi ei aina suju suunnitelmien mukaisesti. Kotivara on pelastus
moneen pulmaan. Ketjukoulutuksessa selvitetaan mika kotivara
on, mihin sita tarvitaan ja mita se sisaltaa. Koulutuksen jalkeen
osaat jakaa kotivara-tietoutta myos muille.

Soveltuu ruokamartoille ja muille kotitalouksien varautumisesta
kiinnostuneille.

Kotivara-ketjukoulutus jarjestetaan syksylla 2020.
Energiaalya

Oletko kiinnostunut toimimaan kestavan kulutuksen kaytannon
ratkaisujen lahettilaana? Haluatko muuttaa arjen valintoja
kestavaimpaan suuntaan? Tule mukaan ketjukoulutukseen, jossa
keskustellaan kotitalouksien energiankaytosta ja energiansaastosta
ja siita, miten jokainen voi vaikuttaa asumisen ilmastovaikutuksiin.
Koulutuksessa myos ideoidaan, miten voit jakaa energiaalya myos
muille mm. marttailuviikolla.

Soveltuu ymparistoasioista kiinnostuneille vapaaehtoisille, jotka
haluavat oppia uutta ja jakaa osaamista ja tietoa eteenpain omissa
verkostoissaan.

Energiaalya ketjukoulutus jarjestetaan syksylla 2020.
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Pakkausmerkinta

Elintarvikepakkauksissa on paljon erilaisia pakollisia ja
vapaaehtoisia merkintoja. Tiedatko, mita kaikki merkinnat
tarkoittavat ja mita niiden takana on? Kurssilla kaydaan lapi
pakkausmerkinnat ja tutustutaan, niiden merkityksiin.

Ketjukoulutus koko maakunnan martoille on lauantaina 21.3.
Marttakeskuksessa.

Monimuotoinen puutarha - Puutarhanhoidon perusteet

Puutarhanhoidon perusteet on ensimmainen osa Monimuotoinen
puutarha -kurssisarjaa. Kokonaisuuteen tehdaan jatko- osia
seuraavina vuosina. Soveltuu kotipuutarhan hoidosta
kiinnostuneille vapaaehtoisille martoille, jotka haluavat oppia
uutta ja jakaa osaamista ja tietoa eteenpain omissa verkostoissaan.
Kurssi sopii aloittajalle ja kokeneemmallekin puutarhamartalle.

Kotipuutarhuri vaikuttaa omilla valinnoilla ympariston tilaan,
ilmastonmuutokseen ja luonnon monimuotoisuuteen.
Puutarhanhoidon perusteet -kurssilla perehdytaan perusasioihin
ymparistonakokulman kautta. Keskeisina teemoina ovat
maanparannus ja -hoitotyot, kasvivalinnat ja kasvien hoitotyot
seka ravinnekierto. Lisaksi kurkistetaan kaupunkiviljelyn
trendeihin.

Kevaalla 2020 piirin ketjukoulutus 23.2. klo 17 Joensuussa. Kurssi
pidetaan myos kaikille avoimena kurssina Marttakeskuksella.
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Kurssit ja luennot
Martan koti ja keittio
Ruoka ja ravitsemus

Ilmastoruokaa — kestavaa ruokaa arkeen

Ruokavalinnoilla voidaan vaikuttaa ruoantuotannon
ilmastovaikutuksiin. Talla ruokakurssilla valmistetaan herkullisia
ja ilmastoviisaita kasvisvoittoisia ruokia erilaisista raaka-aineista.
Kurssilla tarjotaan tietoa ilmastoystavallisesta, kasvispainotteisesta
ruokavaliosta ja ruoka-aineista. Kurssin jalkeen osaat valmistaa
runsaasti kasviksia sisaltavia ruokia ja koostaa monipuolisia
aterioita.

Ruokailoa ikavuosiin (ikaihmisille)

Tasapainoinen ruokavalio auttaa yllapitimaan hyvaa elamanlaatua
lapi elaman. Kurssilta saa ideoita monipuolisten aterioiden
valmistamiseen.

Kurssilla valmistetaan helppoja, hyvalta maistuvia, varikkaita ja
proteiinipitoisia ruokia, jotka syodaan yhteisen poydan aaressa.

Suomalaista superruokaa — nimikkokasvit 2020: paprika, kiaenkaali, tyrni,
suppilovahvero

Suomen luonto tarjoaa villeja elamyksia. Sienten, marjojen ja
luonnonyrttien tunnistaminen ja keraily on mukava harrastus.
Villiruoasta saa myos ruokiin uusia vivahteita. Aiheen mukaan
tutustutaan ruokasieniin, luonnonmarjoihin, villivihanneksiin,
yrtteihin ja vuoden nimikkokasviin seka valmistetaan niista
ruokaa.

Martan sieniherkut

Tatteja, haperoita, rouskuja ja muita hyvia ruokasienia! Martan
sieniherkut -kurssilla tutustutaan sienten mielenkiintoiseen
makumaailmaan. Kurssilla jokainen paasee valmistamaan ja
maistelemaan monenlaisia sieniruokia ja -leivonnaisia seka
sailykkeita, jotka sopivat niin arkeen kuin vierastarjottavaksikin.
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Haluatko olla oman keittiosi mestarikokki? Marttojen Miesliesi-
kursseilla tehdaan hyvaa ruokaa mukavassa porukassa. Kokin
taidot kehittyvat, kun kurssilla valmistetaan ja maistellaan
terveellisia herkkuja. Kurssilta saa mukaan ruokaohjeet ja paljon
kaytannon vinkkeja. Niiden avulla on helppo jatkaa kokkailua
kotona ja ladata lautasille varia ja makua.

Yllatysmuna — kananmunaa kaikin tavoin

Kananmuna on monipuolinen, edullinen, hyvin sailyva ruoka-aine
ja siita valmistuu maistuvia ruokia nopeasti. Kurssilla valmistetaan
monenlaisia herkullisia kananmunaruokia ja -leivonnaisia.
Tutustutaan myos kananmunan kayttoon askartelussa ja
puutarhanhoidossa.

Kas kas kasviksia

Kas kas kasviksia -ruokakurssilla saat tismavinkkeja ja
monipuolisia ruokaohjeita arjen ruokamenun suunnitteluun ja
ruokien valmistukseen.

Ruokakurssilla opit, kuinka aloitat kasvispainotteiseen
ruokavalioon siirtymisen. Kurssin jalkeen tiedat myos, kuinka
korvaat lihan kokonaan kasviksilla — turvallisesti ja monipuolisesti
syoden.

Kas kas kasviksia -kurssilla saat vinkkeja tuttujen ruokien
muunteluun kasvisruoaksi ja ideoita uusiin ruokiin ja raaka-
aineisiin. Tule mukaan hakemaan innostusta ja ideoita!

Arkiruoka on jarkiruokaa

Ruokakurssilla valmistetaan ruokaa kestavien ruokavalintojen
periaatteella. Raaka-aineina kaytetaan kotimaisia elintarvikkeita ja
tehdaan helppoa ja herkullista kasvisvoittoista ruokaa.
Periaatteena ruokaohjeissa on tehda hyvaa ruokaa muutamasta
raaka-aineesta.

Kotikeittion kalaruokia

Ruokakurssilla pohditaan mita tarkoittaa ymparistolle kestava
kalankaytto. Kurssilla opitaan kalan kasittelya ja valmistetaan
herkullisia kalaruokia kotimaisesta kalasta ja jarvikalasta.
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Tutustutaan myos suomalaisten kalasailykkeiden kayttoon
ruoanvalmistuksessa.

Nyt leivotaan!

Leivontakurssi tarjoaa inspiraatiota, tietoa ja vinkkeja leipomiseen.
Aiheita ovat juurileipa, leivonnaiset ja koristelu. Kurssilla
opetamme erilaisia tyotapoja ja saat parhaat kotileipurin vinkit.
Saat myos vinkkeja gluteenittomaan ja vegaaniseen leivontaan.

Leivontaan gluteenittomasti

Gluteenitonta ruokavaliota noudattavat keliakiaa sairastavat,
mutta myos muista syista viljojen gluteenia karttavat. Kun
juhlavieras ilmoittaa gluteenittomasta ruokavaliostaan, saattaa
emannalla menna sormi suuhun. Gluteeniton leivonta vaatii
tarkkuutta ja eroaa hieman tavallisesta leipomisesta. Se kuitenkin
onnistuu, kun oppii muutamia nikseja. Gluteenittomien leivonta-
aineiden valikoima on kasvanut viime vuosina vauhdikkaasti ja tata
nykya lahes mika tahansa leivonnainen on mahdollista valmistaa
gluteenittomasti. Kurssilla tutustutaan gluteenittoman leivonnan
raaka-aineisiin, leivotaan gluteenittomasti leipaa seka suolaisia ja
makeita herkkuja.

Lahi-idan makuja

Lahi-ita on Euroopan, Aasian ja Afrikan kohtauspiste, mika on
vaikuttanut alueen monipuolisen ruokakulttuurin syntymiseen.
Lahi-idan tyypillisia raaka-aineita ovat muun muassa oliivioljy,
sitruuna, kikherneet ja tuoreet yrtit, joista syntyy muun muassa
monien tuntemat hummus ja falafel. Lahi-idan ruoka on maukasta
ja varikasta mutta ei kovin tulista. Talla kurssilla paaset
kurkistamaan Lahi-idan ruokakulttuuriin yhdessa kokaten ja
lopuksi ruuasta nauttien.

Korealainen keittio

Korealainen ruokapoyta on runsas ja varikas. Maantieteellinen
asema Kiinan ja Japanin valissa on tuonut ruokakulttuuriin paljon
vaikutteita naapurimaista, kuten vuodenaika-ajattelun. Korean
taistelu itsenaisyydesta on jattanyt jalkensa myos ruokakulttuuriin.
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Talla kurssilla tutustutaan korealaiseen ruokakulttuuriin ja sen
erityispiirteisiin.

Espanjalainen ilta

Kurssilla tutustutaan espanjalaisen ruoan herkullisuuteen ja
monipuolisuuteen. Espanjalainen keittio on mm. ottanut
arabialaisia vaikutteita hedelmien ja vihannesten, oliivioljyn ja
tiettyjen jalkiruokien kaytossa. Espanjan, kuten Vialimeren alueen
keittiossa yleensakin, kaytetaan paljon kasviksia ja hedelmia.
Yhteista Espanjan eri alueille ovat oliivit, oliivioljy, valkosipuli ja
vaalea leipa seka ruokajuomana viini. Kurssilla valmistetaan
kokonainen ateria, joka alkaa tapaksista ja paattyy makeasti.
Paiaruokana maistuu paella, joka edustaa tyypillisia espanjalaisia
kansallisruokalajeja.

Etiopian kynnyksella (kv-martat pitavat)

Etiopialainen keittio on nyt maailmalla trendikas. Injera-letut ja
herkulliset padat ja paistokset onnistuvat kotikeittiossakin.
Kurssilla syvennytaan etiopialaisen ruokakulttuurin saloihin ja
kurssiin kuuluu myos tietoisku Marttojen ja Kynnys ry:n
kehitysyhteistyohankkeesta. Kursseja ja luentoja pitavat
ensisijaisesti piirin kv-martat, yhteydenotot piirin kautta.

Kattilamatka Kameruniin (kv-martat pitavat)

Kamerunilaiselle keittiolle on ominaista monipuolinen kasvisten ja
hedelmien kaytto. Ruoka on varikasta, mutta melko miedosti
maustettua. Kamerunissa ruoka yhdistaa perhetta ja sukulaisia ja
tuo heidat saman padan dareen. Yhdessa tehty ruoka on myos
marttailua parhaimmillaan, talla kurssilla tehdaan yhdessa ja
nautitaan! Kurssilla perehdytaan kamerunilaiseen ja
lansiafrikkalaiseen ruokakulttuuriin, valmistetaan kamerunilaisia
ruokia ja saadaan tietoa Marttojen kehitysyhteistyosta. Kursseja ja
luentoja pitavat ensisijaisesti piirin kv-martat, yhteydenotot piirin
kautta.

Syodaan kuin Swazimaassa (kv-martat pitavat)

Swazimaassa bataatti, maissi, lehtivihannekset, juurekset ja
hedelmat ovat perusruokaa. Muita kaytettyja raaka-aineita ovat
kurpitsat, pavut ja riisi — liha on ylellisyytta. Salsat ja chutneyt
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piristavat ruokia ja sailonta on monelle naiselle tarkea tulonlahde.
Kurssilla valmistetaan swazimaalaisia ruokia, tutustutaan
paikallisiin ruokiin, elintarvikkeisiin ja ruokakulttuuriin seka
saadaan tietoa ruokaturvasta ja Marttojen kehitysyhteistyosta.
Kursseja ja luentoja pitavat ensisijaisesti piirin kv-martat,
yhteydenotot piirin kautta.

Makumatka Karjalaan

Karjalainen ruokakulttuuri on rikas ja omalainen. Monille
karjalainen leivonta tuo mieleen karjalanpiirakat, mutta talla
makumatkalla leivotaan etupaiassa muita maukkaita ja perinteisia
karjalaisia herkkuja. Vaihtoehtoina ovat mm. hopsytysrieska,
vesirinkelit, rotinakukko, sienivatruskat, ynden muikun kalakukot,
lanttusupikkaat ja mustikkakokkoset. Kurssilaiset saavat
Makumatka Karjalaan -kirjasen. Kurssilla valmistetaan valinnan
mukaan muutama erilainen leivonnainen. Tervetuloa kokemaan
karjalaisen leivontaperinteen rikkaus!

Lanttukukko kotiin viemiseksi

Jokainen kurssilainen valmistaa kukkotaikinan, taytteen ja kokoaa
oman pienen lanttukukon (hiivataikinaan). Ruskistamisen ja
kaarimisen jalkeen "kukko otetaan kainaloon” ja viedaan kotiin
hautumaan. Kurssi vaatii keittion, jossa on monta uunia tai
suurkeittiouuneja.

Kodin talous ja kodinhoito
Otokkdjahti — sisitilojen pienet tuhoeldimet

Keittioon, vaatekomeroon ja kodin muihin tiloihin ilmaantuvat
toukat, kovakuoriaiset ja pienet perhoset tuottavat harmia ja
taloudellisiakin vahinkoja. Elintarviketuholaiset kulkeutuvat kotiin
jauho- ja ryynipusseissa ym. pakkauksissa, tekstiilituholaiset
esimerkiksi kirpputoriloytojen kylkidisena.

Juhlaetiketti

Juhlitaan, kutsutaan laheisia ja ystavia yhteisen poydan aareen.
Marttojen juhlakurssilla tai luennolla saat hyvia vinkkeja, miten
voit jarjestaa juhlat helposti. Tule mukaan kuulemaan ja jakamaan
kivoja ideoita tarjoiluihin, koristeluihin, lahjojen ja kukkien
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antamiseen, emantiana/isidntana tai vieraana olemiseen ja
uudistuviin tapoihin. Aina on aihetta juhlaan!

Huolla kotiasi-voi paremmin

Tiedatko, millaista on hyva sisdilma ja miten ilmanvaihto on
kotonasi jarjestetty? Mitka ovat kriittiset siivouskohteet ja miten ne
siivotaan, mihin kannattaa kiinnittaa huomiota asunnon hoidossa,
miten voi vaikuttaa taloyhtiossa, asukkaan oikeudet ja vastuut,
mista saa apua, miten edeti, jos huomaa ongelmia. Tule
kuuntelemaan ja keskustelemaan, miten voit vaikuttaa itse hyvaan
sisdilmaan ja viihtyisyyteen pitamalla huolta oman kotisi
siisteydestd, ilmanvaihdosta, kunnosta ja tekemalla oikea-aikaisia
korjauksia.

Isoaidin kodinhoitovinkit

Viemarit auki ruokasoodalla ja etikalla. Ruokaoljylla liimatarrat
pois lasipurkista. Ruokasuolalla hopeat kiiltaviksi. Hiuslakalla
kuulakarkikynatahra pois puserosta. Tule kuuntelemaan, miten
voit kayttaa keittiosta loytyvia aineita uusilla, hyodyllisilla ja
hauskoilla tavoilla ja jakamaan omat konstisi.

Ekosiivous

Siivoustuotteiden valmistaminen ja valmistuksessa kaytettavat
materiaalit aiheuttavat ymparistohaittoja. Siivoustavoilla
vaikutamme myo0s ymparistoon. Kurssilla/luennolla
keskustelemme ymparistoystavallisesti siivouksesta, pesuaineiden
turvallisesta kaytosta ja jaamme ekosiivousvinkkeja.

Pestaan pyykkia ekotehokkaasti

Tympaiseeko puolipitoiset vaatteet, varjaantyneet paidat ja sukkia
nieleva pesukone? Haluaisitko toimia ekologisesti ja eettisesti
pyykilla? Marttojen pyykinpesukurssilla kuulet, miten voit saastaa
pyykilla aikaa, rahaa ja ymparistoa.
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Tahrat pois

Ruohotahroja housussa? Punaviinia paidassa? Steariinia
poytaliinassa? Ensiapua tahranpoistoon saat martoilta. Kaydaan
lapi yhdessa tahranpoistomenetelmia ja aineita.

Kodin talous

Puhutaan rahasta - talous lapsiperheessa

Millaisilla vinkeilla vauva-arjen talous pysyy hallinnassa, millaisia
arjen saastovinkkeja voimme jakaa toisillemme? Luennolla
keskustellaan siita, millaisia asioita on hyva ottaa huomioon
pikkulapsiperheessa taloutta suunnitellessa ja rahasta puhuttaessa.

Rahat riittaa! -kurssi nuorille

Rahat riittaa! -kurssilla opitaan kaytannon taloustaitoja
toiminnallisella ja hauskalla tavalla. Kevyella ja nuorten omasta
elamasta lahtevalla otteella toteutettava talousneuvonta yhdistyy
kurssilla kaytannon vinkkeja tarjoavaan ruoanlaittoon.

Huoletta tulevaan! -kurssi

Marttojen ja Takuusaation suunnittelemalla, viisasta taloudenpitoa
seka terveellista ja edullista ruoanlaittoa yhdistavalla kurssilla opit
varautumaan tulevaisuuteen taloudellisesti. Kurssin teemoina ovat
paivittaiset kulutusvalinnat, talouden suunnittelu, asuminen,
saastaminen ja velat seka tulevaisuuden suunnittelu.

Kotivara -joustoa yllattaviin tilanteisiin

Kotivara on varmuusvarasto ruokaa, juomaa ja valttamattomia
tarvikkeita, niin etta kotona parjaa muutaman paivan, jos
kauppaan ei paase esim. sahkokatkoksen tai sairastumisen vuoksi.
Tule mukaan saamaan ja jakamaan vinkkeja ja neuvoja, miten voit
varautua yllattaviin tilanteisiin kotona.
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Kotipuutarha

Monimuotoinen puutarha omassa pihassa
Kotipuutarhuri vaikuttaa omilla valinnoilla ympariston tilaan,
ilmastonmuutokseen ja luonnon monimuotoisuuteen.
Puutarhanhoidon perusteet -kurssilla perehdytaan perusasioihin
ymparistonakokulman kautta. Keskeisina teemoina ovat
maanparannus ja -hoitotyot, kasvivalinnat ja kasvien hoitotyot
seka ravinnekierto. Lisaksi kurkistetaan kaupunkiviljelyn
trendeihin. Kurssin lopussa jatetaan aikaa myos oman pihan
monimuotoisuuden luonnostelulle.

Perinnehuonekasvit

Perinnehuonekasvit kurssilla tutustutaan 15 perinnehuonekasviin
ja niiden hoitoon. Lisaksi kurssilla kasitelladn huonekasvien
vaikutusta sisailman laatuun ja ihmisen hyvinvointiin.

Kylvokukat

Kylvokukat -kurssilla tutustutaan 15 avomaalle suoraan
kylvettavaan yksivuotiseen kukkalajiin ja niiden hoitoon. Lisaksi
kurssilla kasitellaan kotipuutahaan monimuotoisuutta, jota myos
kylvokukat rikastuttavat.

Iloa satolootasta -kauniit hyotykasvit pihoissa ja puutarhoissa

Kerrostaloasukkaan ja pienen rivitalopihan omistajan kasvimaa
mahtuu ruukkuun tai laatikkoon. Taloyhtion asukkaat voivat myos
perustaa myos yhteisen kasvimaan laareihin tai sakkeihin.
Marttojen kurssilta saat tietoa, miten laatikkoviljely aloitetaan ja
miten saat kasvit kasvamaan.



15/ 15

Leikkaa ja lannoita omenapuut ja marjapensaat

Kevaalla on hyva antaa voimaa kasvuun lannoitteilla, kalkituksella
seka tarvittaessa uudistaa pensaita ja omenapuita leikkaamalla.
Kuinka ja minkalaisia lannoitteilla lannoitan? Mita on
yllapitokalkitus ja milloin se annetaan? Milloin marjapensaat ja
omenapuut kannattaa leikata? Vinkkeja marjapensaiden ja
omenapuiden hoitoon. Kurssi toteutetaan kaytannossa
leikkaamalla ja lannoittamalla kurssipaikalla olevia marjapensaita
ja omenapuita. Kurssin kesto 2-2,5 tuntia.

Parikymmenta kestavaa perennaa kotipihan
Koko kesan kukkiva perennapenkki on puutarhan keskipiste.

Marttojen kurssilla opit, millaiset perennat viihtyvat parhaiten
omassa pihassasi ja miten saat kasvit kukoistamaan.



