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Kotipuutarha- ja ympdiristo

Koristeita luonnonmateriaaleilla Juhlavuoden kattaukset niin arkeen kuin juhlaan saadaan luonnosta
ja omasta puutarhasta.

Kotipihan kuntoon pienin parannuksin Pihan keskeisimmait sddnnollistd huoltoa ja siistimista
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 vaihtoehto tuoksuallergiselle.

Kukkiva puutarha  Kukkivien kesikukkien ja koristeellisten hy6tykasvien valinta, istutusastiat, istu-
tus ja hoito.

Kodin talous ja kuluttaja-asiat
Ekologinen pyykinpesu YmpiristOystivillinen pyykkihuolto, pesuaineiden annostelu ja kaytto.
Ekologinen siivous Ympiristdystivillinen siivous, pesuaineiden turvallinen kiytt6 ja ekosiivousvinkit.

Huolla kotiasi, voi paremmin  Millainen on hyvi sisdilma, mitkd ovat kriittiset siivouskohteet ja mi-
ten ne siivotaan, mihin kannattaa kiinnittad huomiota asunnon hoidossa, miten voi vaikuttaa taloyhtitssa,
asukkaan oikeudet ja vastuut, mistd saa apua, miten edetd, jos huomaa ongelmia.

Isodidin kodinhoitovinkit Viemadrit auki ruokasoodalla ja etikalla. Ruokadljylld liimatahrat pois lasi-
purkista. Ruokasuolalla hopeat kiiltaviksi. Hiuslakalla kuulakirkikynintahra pois puserosta. Vanhat aineet
kayttoon uudella, hyodylliselld ja hauskalla tavalla! Mahdollista toteuttaa tySpajoinal

Juhlaetiketti  Kutsuminen ja kiittiminen, poytaetiketti, pukeutuminen, kinnykén kaytt6 ja valokuvaa-
minen, lahjat ja kukat, puheet ja ohjelma, isintini/emintini/vieraana, suunnittelu, siivous, tilojen jatjes-
tely, koristelu, poyta- ja lautasliinat, ruokailuastiat ja valineet seka juhlan jarjestdjan kalenteri.

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

Puhutaanko rahasta! Mitd suunnittelusta on hy6ty? Arjen sdastovinkit.

Ruoka ja ravitsemus

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

Etiopian kynnykselld kurssilla tehdddn eksoottisia, simppeleitd, mutta niin ihania afrikkalaisia makuja.

Hurmaavat voileipdkakut  Kurssilla perehdytidn voileipikakun tekemisen saloihin ja valmistetaan
monenlaisia voileipikakkuja. Lisdksi tehdddn hintavertailuja itse tehdyn ja ostetun vililla.

Ihan(aa) itselle on hyvii ja maistuvaa ruokaa sinkkutalouteen — ihan vaan itselle!

Juhlat kotona Juhliin valmistautuminen ja tarjottavien suunnittelu, siitd se alkaa. Kokonaisuus ratkai-
see mité tarjotaan.
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Kesin herkut talteen  Siilontikurssilla opitaan niin hillon ja mehun teko, hapattaminen, kuivattami-
nen kuin pirteiden pikkelssienkin valmistus.

Korealainen keittié ~ Tutustutaan korealaiseen runsaaseen ja virikkddseen ruokakulttuuriin sekd val-
mistetaan korealainen ateriakokonaisuus.

Kotikeittion kalaviikot Kurssilla teemme erilaisia kalaruokia juhlaan ja arkeen — marinoidaan, paiste-
taan, keitetddn ja haudutetaan. Mahdollisuuksien mukaan kdytimme my0s jarvikalaa.

Leivotaan gluteenittomasti suolaista ja makeaa niin arkeen kuin juhlaan, ryhman toiveiden mukaan!

Limppua, patonkia ja roporieskaa Kurssilla tutustumme rikkaaseen, suomalaiseen leipaperintee-
seen, maakuntien leipakulttuuriin sekd muutamien muiden maiden leipiin.

Makumatka Italiaan Vilimeren keittion ihanat herkut ovat illan atheena. Kurssilla valmistamme
italialaisen makukokonaisuuden alkuruokineen, paaruokineen ja jalkiruokineen.

MIFU, Hirkis ja Pullet Oats! Kurssilla valmistetaan erilaisia kasvisruokia ja opetellaan kayttiméiin
mm. soijavalmisteita ja palkokasveja, MIFUA laitetaan punajuuren kanssa uuniin, Harkiksestd tehddin
pitsaa ja Pulled Oats laitetaan leivin sisddn tarjolle muiden kasvisten ja maukkaan kastikkeen kera.

Parasta perunasta arkeen ja juhlaan Suomalainen peruna: kiinted, jauhoinen vai yleisperuna — niin
leivonnassa kuin ruoanvalmistuksessa.

Pikkuleipii salaisesta kansiosta kurssilla tehddin mm. Hannatidin kakkuja, viipalepikkuleipid, val-
ko-suklaisia kirsikkakakkuja, lusikkaleipid, piparpihkinéitd, Chydenius kakkuja ja kookosissii.

Raakaruokaa ja lempeitd makuja  Kurssilla perehdytiidn raakaruoan raaka-aineisiin ja ruoan valmis-
tusmenetelmiin. Kurssilla valmistetaan erilaisia raakaruokia ja raakaleivonnaisia.

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

Ruokaa sydinystiville Kurssilla opetellaan valmistamaan edullisia perusruokia ja samalla kannuste-
taan muuntelemaan reseptejd luovasti raaka-aineiden saatavuuden ja maun mukaan.

Salaatit ja limpimit lisdkkeet Nauti puoli kiloa kasviksia paivissa! Salaatti tuo varid, monipuolisuut-
ta ja vaihtelua aterialle, ruokaisena versiona salaatti toimii kokonaisena ateriana. Lampimat lisikkeet
sopivat aterian lisaksi ja ovat mukavaa illanistujaisnaposteltavaa. ™~

Villiinny villiyrteistd Valmistamme ateriakokonaisuuden pddasiassa luonnon yrtefstéi.; \,
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Jitjesto- ja yhdistystoiminta \)

Uuden jisenen ilta tai toiminnan esittely: Marttatoiminta tutuksi. Mita kaikkea toi- _
mintaan kuuluu? Mitd mahdollisuuksia uudella jisenelld on? Kotitalousneuvonta ja jar- @)
jestotoiminta tarjoavat monipuolista toimintaa niin yhdistyksissd kuin piirissakin. Oman

yhdistyksen toiminnan lisiksi piiri tarjoaa monipuolisia palveluita ja aktiviteetteja alueen- =" m

sa jasenille. ‘,\J\V\kg\k

Marttana, toimijana ja luottamushenkiléni yhdistyksessi, piirissé ja koko jirjes- Yk%s“

tossd: koulutus antaa tietoja marttojen toiminnasta seka taitoja ja valmiuksia suunnitella, '\"
johtaa ja kehittdd yhdistystoimintaa. On hyva, etti jdsenilld on erilaisia taitoja ja voimme “ WR
hy6dyntia yhteiset voimavaramme yhdistystoiminnassa. Yhdessd olemme enemmin. '\‘/



