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1. YLEISTA KURSSITARJOTTIMESTA

Marttajarjeston tavoitteena on edistaa kotien ja perheiden hyvinvointia seka kotitalouden arvostusta.
Jarjeston neuvontatyon paatavoitteena on vuonna 2019 uudistetun strategian mukaisesti edistda kestavaa
kulutusta, ihmisten terveytta ja arjen hallinnan taitoja, edistdaa yhdenvertaisuutta, vahvistaa omatoimista
varautumista seka lisdta kotitaloustyon arvostusta.

Marttaliitto toimii marttapiirien valtakunnallisena keskusjarjesténa, joka suunnittelee ja ohjaa niiden
neuvontaa ja jasentoimintaa seka jarjestaa koulutusta ja kotitalousneuvontaa. Osana tata tyota,
Marttaliitto kokoaa vuosittain piirien tueksi kurssitarjottimen.

YHDISTYS- JA JARJESTOTOIMIJOILLE KURSSITARJOTTIMEN KURSSIHINNAT

375 € + tarvikkeet (Marttakeskuksessa tai Kauppakadulla)

375 € + tarvikkeet + matkakulut (asiakkaan tiloissa)

Kurssit kurssitarjottimen ulkopuolelta

475 € + tarvikkeet (Marttakeskuksessa tai Kauppakadulla)

475 € + tarvikkeet + matkakulut (asiakkaan tiloissa)



2. MARTTOJEN STRATEGIA OHJAA KOTITALOUSNEUVONTAA

Kotitalousneuvontaa ohjaa jarjestén uusi strategia ja sen kolme lupausta: Martat tekevat arjen tekoja
huomista varten, martat kohtaavat ja mahdollistavat kohtaamisia ja martoille kaikki ovat yhdenvertaisia.
Marttojen kotitalousneuvonta tarjoaa tietoa ja kdytannon ratkaisuja, jotka ohjaavat ihmisten valintoja kohti
hiilineutraaliutta. Suomen tavoitteena on olla hiilineutraali valtio vuoteen 2035 mennessa.

Kodinhoito ja asuminen

Keskivertokuluttajan hiilijalanjalki on 10 300 CO2e vuodessa. Kolmannes muodostuu asumisesta, missa
suurin paastojen aiheuttaja on energiankulutus, erityisesti lammitys. Liikenteen ja matkailun osuus on 22
prosenttia ja ruoan 20 prosenttia. Neljdasosa paastoista aiheutuu muusta tavaroiden ja palvelujen
kulutuksesta. Asumisen hiilijalanjaljen pienentaminen edellyttda tietoa kestavista energiaratkaisuista ja
taitoa pienentaa energiankulutusta. Myos jarkevat kulutusvalinnat, jatteiden valttdminen ja kierratyksen
tehostaminen johtavat kohti hiilineutraaliutta.

Ruokavalinnat ja ravitsemus

Ruokavalinnoilla voidaan vahentaa ruoantuotannon ilmasto- ja rehevéittamisvaikutuksia. Kasvisten kayton
lisédminen, lihan kulutuksen, erityisesti punaisen lihan, ja ruokahavikin vahentdaminen, pienentavat ruoan
ymparistokuormaa. Ravitsemussuositusten mukainen kasvisvoittoinen ruoka edistaa terveyttd, ja on
ympariston kannalta mahdollisimman kestavaa.

Kotipuutarha ja ymparisto

Kotipuutarhoissa tehtavilla ekologisilla valinnoilla on rooli ilmastonmuutoksen jarruttamisessa, luonnon
monimuotoisuuden vaalimisessa ja ilmastotuhojen ehkdisemisessa. Kaupunkiviljely ja ruoan kasvattaminen
itse auttaa ymmartamaan mistd ja miten ruoka tulee. Ymmarrys lisda arvostusta ja motivoi pienentdamaan
ruokahavikkia.

Varautuminen

Jarjestoilla on merkittava rooli myos kotitalouksien omatoimisen varautumisen kehittdjina ja tukijoina.
Jarjestot vahvistavat neuvonnalla ja taitojen opettamisella kansalaisten kykya selviytya erilaisista arjen
poikkeustilanteista, esimerkiksi yllattavasta sairastumisesta, sdhkdkatkosta, lakoista ja muista yhteiskunnan
hairidtilanteista. Kotitalouksien varautumisella pyritdan yleisen turvallisuuden parantamiseen ja
omatoimisuuden lisddantymiseen.



3. MARTAN KOTI JA KEITTIO: RUOKA JA RAVITSEMUS

Ruoan ja ravitsemuksen kurssit vuodelle 2021

Annos Afrikkaa

Lahde kanssamme mausteiselle ja kiehtovalle kattilamatkalle Afrikkaan! Afrikkalainen keittié on maailman
vanhinta, mutta silti afrikkalainen ruokakulttuuri on meille suomalaisille vield hieman vieras. Paikalliset
ruokakulttuurit elavat vahvoina ja vaihtelua on paljon. Luvassa on siis monipuolinen reissu! Kattilamatkalle
otamme mukaan my6s muistoja Marttojen yli 40 vuotta kestaneeltd kehitysyhteistyon taipaleelta.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

o Tutustuu Afrikkalaiseen ruokakulttuuriin
e Tuntee Marttojen tekeman kehitysyhteistyon

Nyt tehdaan hyvaa — kestavaa ruokaa arkeen

Haluatko sy6da mahdollisimman ekologisesti ja ilmastoystavallisesti? Ruokavalinnoilla voit todella vaikuttaa
ruoantuotannon ilmastovaikutuksiin ja omaan hiilijalanjalkeesi. Nyt tehdaan hyvaa — kestdvaa ruokaa
arkeen -kurssilla valmistamme herkullisia ja ilmastoviisaita kasvisvoittoisia ruokia, jotka maistuvat varmasti
myos laheisillesi.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e  Ymmartda ruokavalintojen vaikutuksen ilmastoon,
e 0saa valmistaa runsaasti kasviksia sisaltavia ruokia,
e 0saa koostaa monipuolisia ateriakokonaisuuksia.

Ruokaa miesten makuun

Haluatko petrata elaméantapojasi tai sydda aiempaa monipuolisemmin? Ruokaa miesten makuun -kurssilla
valmistetaan helppoja ja maukkaita ruokia, joista varmasti pidat. Opit valmistamaan monipuolista ruokaa,
samalla kun kdymme lapi terveellisid valintoja, kasvisten kayttda ja hyvaa ruokarytmia. Kurssin jalkeen voit
yllattaa laheisesi uusilla ruoanlaittotaidoilla! Kurssi soveltuu miehille, jotka haluavat ja tarvitsevat tietoa
terveellisestd ruoasta ja sen valmistamisesta.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e Innostuu laittamaan maukasta, varikasta ja terveellista ruokaa,
e 0saa lisata kasvisten kayttoa lautasella ja ruoanvalmistuksessa.



Ruokailoa ikavuosiin

Tasapainoinen ruokavalio pitda mielen virkeana, yllapitaa terveytta ja edistaa hyvinvointia lapi eldaman.
Ruokailoa ikdvuosiin -kurssilta saat ideoita monipuolisten ja ikdsi huomioivien aterioiden valmistamiseen.
Kurssilla valmistetaan helppoja, hyvalta maistuvia, varikkaita ja proteiinipitoisia ruokia. Tuunaamme mydos
valmisruoista monipuolisia ja ravitsevia. Kurssi sopii ikdihmisille seka sinulle, joka haluat valmistaa
parempaa ruokaa ikdadntyvalle laheisellesi.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e Ymmartaa ikddntyneen muuttuneet ravitsemukselliset tarpeet ja yhdessa syémisen merkityksen,
e osaa suunnitella ja valmistaa monipuolisia, maistuvia ja ravitsevia ruokia itselleen tai ldheisilleen,
e 0saa koostaa myo6s valmisruoista monipuolisen aterian.

Silkkaa hapatusta!

Hapansadilonta on vanha ja kiehtova sailontamenetelma, joka on kuivaamisen ohella uudelleen elpynyt
sdiléntatapa. Eniten hapattamalla sdilotdaan kaalia, mutta myds muiden kasvisten ja sienten hapattaminen
onnistuu. Kurssilla tutustutaan hapansailénnan perusteisiin ja tehdaan hapansailykkeita sekd juomia. Lisaksi
valmistamme hapansailykkeista erilaisia ruokia ja leivonnaisia.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e  Ymmartaa hapansailonnan perusteet,
e tuntee hapattamisen merkityksen menetelmana eri ruokakulttuureissa
e 0saa valmistaa hapansailykkeitd ja juomia seka niista erilaisia ruokia.

Yhden padan taktiikka

Moni meista kaipaa arkiruoan valmistukseen uusia ideoita ja helpotusta. Yhden padan taktiikka -
ruokakurssilla valmistetaan herkullisia, helppoja ja monipuolisia kasvisvoittoisia ruokia erilaisista ruoka-
aineista. Tule oppimaan uutta ja valmistamaan arkiruokaa — pienella twistilla!

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e Ymmartas, miten arkiruokailua voi helpottaa ja monipuolistaa,
e o0saa valmistaa runsaasti kasviksia sisaltavia ruokia,
e 0saa koostaa monipuolisia ateriakokonaisuuksia.



Kas kas kasviksia

Kas kas kasviksia -ruokakurssilla saat tasmavinkkeja 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 sydden. Kas kas kasviksia -kurssilla saat vinkkeja tuttujen ruokien muunteluun
kasvisruoaksi ja ideoita uusiin ruokiin ja ruoka-aineisiin. Tule hakemaan innostusta ja ideoita!

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e Osaa koostaa ravitsevan ja tasapainoisen kasvisruokavalion,
e 0saa lisata ja kayttda monipuolisesti erilaisia kasviksia ruokavaliossaan.

Kotikeittion kalaruokia

Kotimaisen kalan, ja erityisesti jarvikalan sydminen, on mita parhain ymparistéteko. Kotikeittion kalaruokia
-kurssilla opetellaan kasittelemaan kalaa, pohditaan kestavaa kalankayttoa ja valmistetaan herkullisia
kalaruokia kotimaisesta kalasta. Erityisen huomion saavat herkulliset ja liilan vahaiselle kaytolla jaavat
jarvikalat. Tutustumme myds suomalaisten kalaséilykkeiden kdytt66n ruoanvalmistuksessa.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e Ymmartaa, miksi kannattaa lisata kotimaisen kalan ja varsinkin jarvikalan kayttoa,
e 0saa perata ja kasitella kalaa
e omaksuu uusia tapoja kalaruokien valmistukseen.

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 sailykkeitd, jotka sopivat niin arkeen kuin vierastarjottavaksikin.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e (Osaa kasitella erilaisia ruokasienia,
e osaa valmistaa ruokasienista erilaisia ruokia, leivonnaisia ja sailykkeita.



Miesliesi

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.

Kohderyhma
e  Kurssi on tarkoitettu 8—12-vuotiaille pojille, heidan isalleen tai muulle miespuoliselle ldheiselle.
Tavoitteena on, etta osallistuja:

e Osaa laittaa maukasta ja terveellista kasvispitoista arkiruokaa,
e innostuu laittamaan ruokaa yhdessa perheen kanssa,
e on saanut kurssilla oppimisen kokemuksia.

Nyt leivotaan!

Leivonta lammittdvaa mieltd, tuo ihanaa tuoksua kotiin ja on jopa terapeuttista. Nyt leivotaan! -kurssi
tarjoaa inspiraatiota, tietoa ja vinkkeja leipomiseen. Kurssilla aiheina ovat juurileipd, suolaiset ja makeat
leivonnaiset seka niiden koristelu. Opit my0s erilaisia tyotapoja ja saat parhaat kotileipurin vinkit. Kurssilta
saat vinkit myos gluteenittomaan ja vegaaniseen leivontaan.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e Oppii leipomaan mm. hiivaleipaa, patonkia ja ruisleipaa,

e oppii tekemaan erilaisia kakkupohjia,

e tuntee niksit meheviin taytteisiin ja kauniisiin koristeluihin,
e tuntee erilaisten taikinoiden valmistuksen,

e 0saa valmistaa macaronsseja.

Suomalaista superruokaa

Suomen luonto tarjoaa villeja makuelamyksia. Sienten, marjojen ja luonnonyrttien tunnistaminen ja keraily
on mukava harrastus. Villiruoasta saa myo6s ruokiin uusia vivahteita. Aiheen mukaan tutustutaan
ruokasieniin, luonnonmarjoihin, villivihanneksiin, yrtteihin ja vuoden nimikkokasviin sekd valmistetaan
niista ruokaa.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e (Osaa tunnistaa ruokasienid, luonnonmarjoja ja luonnosta saatavia villivihanneksia ja yrtteja,
e 0saa valmistaa niista ja vuoden nimikkokasvista erilaisia ruokia.



Lahi-idan makuja

Lahi-itd on Euroopan, Aasian ja Afrikan kohtauspiste, mika on vaikuttanut alueen monipuolisen
ruokakulttuurin syntymiseen. Lahi-idan tyypillisid raaka-aineita ovat muun muassa oliivi6ljy, sitruuna,
kikherneet ja tuoreet yrtit, joista syntyy muun muassa monien tuntemat hummus ja falafel. Lahi-idan ruoka
on maukasta ja varikdsta mutta ei kovin tulista. Talla kurssilla paaset kurkistamaan Lahi-idan
ruokakulttuuriin yhdessa kokaten ja lopuksi ruuasta nauttien.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e Tuntee l3hi-idan keittion tunnuspiirteet
e Oppii valmistamaan lahi-idan keittioon kuuluvia ruokia

Leivontaan gluteenittomasti

Gluteenitonta ruokavaliota noudattavat keliakiaa sairastavat, mutta my6s 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.

Tavoitteena on, etta osallistuja:

e Ymmartaa gluteenittoman ruokavalion tarpeen
e  Oppii gluteenittomaan leivontaan liittyvat erityispiirteet ja tuotteet
e (Osaa leipoa gluteenittomia suolaisia ja makeita leivonnaisia



