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Toivomme, etta taman tiedote kasitelldan yhdistyksenne hallituksen kokouksessa.
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jasenistollenne.
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1. JARJESTOTOIMINTA

MARTAN KIRKKOPYHA ILOMANTSIN KIRKOISSA

Lampimasti tervetuloa yhdessa kiittdmaan ja siunaamaan Marttojen tyo llomantsin kirk-
koihin marttailuviikon paattavana sunnuntaina 16.9.2018. Martan kirkkopyhan juma-
lanpalvelus jarjestetdaan molemmissa kirkoissa klo 10 alkaen. Kirkkojen osoitteet ovat:
lomantsin evankelisluterilainen kirkko, Henrikintie 2, llomantsi seka llomantsin orto-
doksinen kirkko Kirkkotie 15, llomantsi.

Kirkkokahvit ovat tarjolla luterilaisessa kirkossa n. klo 11.30-12.30 (gluteeniton ja lak-
toositon tarjoilu on huomioitu). IImoitathan marttaryhmasi koon (henkilomaara)
31.8.2018 mennessa

llomantsin vertaismartta Tuula Hiltuselle puh. 040 5018 372 kirkkokahvituksen ja liiken-
nejarjestelyjen jarjestamisen vuoksi.

Lisatietoja tapahtuman lounaspaikoista seka oheisohjelmasta osoitteesta:
https://www.martat.fi/tapahtuma/pohjois-karjalan-marttojen-kirkkopyha-ilomantsissa-

16-9-2018/
MARTTAILUVIIKKO

Téna vuonna vietamme ensimmaistd, valtakunnallista Marttailuviikkoa viikolla 37, eli
10.-16.9.2018. Viikon teemana on ”Arkiruoka on jarkiruokaa”; jossa kestavaa arkea |a-
hestytaan keittion ja kestavien valintojen kautta. Marttailuviikon toivotaan nakyvan lapi
leikkaavasti viestinndssa, neuvonnassa, kursseilla ja tapahtumissa jarjeston kaikilla ta-
soilla. Marttailuviikon tavoitteena on tuoda martat ja marttatoiminta viikon aikana yh-
teisesti ja nakyvasti esille sanoma edell3, edistdaa myonteisella tavalla kestavia ruokava-
lintoja ja kestavaa kehitysta arkijarkisin neuvoin seka lisata marttailun tunnettuutta ja
tehda jasenhankintaa. Olemassa olevia jasenia ilahdutetaan mielekkaalla toiminnalla.

Pohjois-Karjalan marttailuviikolla tapahtuu

10.9. klo 17 Virtuaali-marttailta: Marttailuviikko ja kassakahvila

10.9. klo 17-19.30 avoin Kdssakahvila Marttakeskuksessa

11.9. klo 17-20 Arkiruoka on jarkiruokaa -ruokakurssi

13.9. klo 17-20 Etiopian kynnyksellad -ruokakurssi

14.9. klo 10-14 Avoimet ovet ja Uusia alkuja -tapahtuma Marttakeskuksessa
15.9 klo 10-14 Syyssatoa Kukkolasta -tapahtuma

15.9. Osta tilalta paiva, Puromaen puutarha, Liperi

16.9. Martan kirkkopyha, llomantsi
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Kassakahvila 10.9. klo 17-19.30 Marttakeskuksessa

Aloitamme marttailuviikon avoimella kdssakahvilalla Marttakeskuksessa. lllan aikana on
tyon alla ja tutustuttavana erilaisia marttojen kasityévinkkeja, kahvia ja hyvaa seuraa.
Seka joensuulaisten yhdistysten jarjestamat leivonnaisarpajaiset. lllan aikana toiminnan-
johtaja Katja Kolehmainen tekee virtuaalimarttalahetysta, joka on katsottavissa netista
www.facebook.com/PKMartatvinkkaa. Lisatiedot Katja Kolehmaiselta.

Avoimet ovet ja Uusia alkuja — tapahtuma 14.9. klo 10-14 Marttakeskuksessa
Marttailuviikon perjantaina Marttakeskuksessa on avoimet ovet. Haluamme paivan ai-
kana kertoa yhdessa vapaaehtoismarttojemme kanssa marttojen kehitysyhteistyosta.
Paivan aikana myynnissa edullinen afrikkalainen keittolounas Martan leivan kanssa tar-
joiltuna. Keittolounaan koko tuotto lahjoitetaan lyhentamattomana marttojen kehitys-
yhteistyohon Afrikassa. Paivan aikana laitetaan myds kiertoon kupit ja kapustat, myos
neuvonnan hankkeet jarjestavat tietoiskuja. Lisatiedot Katja Kolehmaiselta.

ALUEELLISET TOIMINNAN SUUNNITTELUILLAT ”“MARTTAJARJESTO 120
VUOTTA”

Marttajarjesto juhlii koko ensi vuoden 120 vuotista tyotaan. Marttajarjeston juhlavuosi
korostaa yhteisollisyytta ja yhdessa tekemistd. Vahvimmin tama tulee esille vuoden suu-
rimmissa tapahtumissa, Maailman suurimmassa marttaillassa, juhlajumalanpalveluk-
sessa ja Marttailuviikossa seka sen paattavassa Marttatori-tapahtumassa. Yhdessa teke-
minen on my6s marttailtojen keskidssa ja tarjoamme yhdistyksille monipuolisia ideoita
marttailtojen sisalloiksi. Juhlavuoden teema kiteytyy tunnuslauseeseen “Hyva arki kuu-
luu kaikille”. Juhlavuonna tarjotaan neuvontaa, oppia ja yhdessa tekemista niille, jotka
jo osaavat ja haluavat oppia lisda seka autetaan ihmisia, jotka erityisesti tarvitsevat tu-
kea. Juhlavuosi on Marttajarjeston strategiakauden kolmas ja samalla viimeinen vuosi.
Vahvan historian omaava jarjesto katsoo tulevaan. Juhlavuotta vietetdan yhdessa
Marthaférbundetin kanssa.

Tule kuulemaan toimintavinkkeja ja infoa tulevasta juhlavuodesta ja tapaamaan muiden
yhdistysten luottamushenkilita. Tilaisuudet vetaa toiminnanjohtaja Katja Kolehmainen.
Tilaisuus on tarkoitettu ensisijaisesti yhdistysten puheenjohtajille ja varapuheenjohta-
jille seka alueen vertaismartoille. Myds muut yhdistysten hallituksen jasenet ovat terve-
tulleita.

1.10. klo 17-19 Toiminnan suunnitteluilta Kiteen, Kesdlahden, Radkkylan ja Tohmajar-
ven yhdistyksille, Kitee

2.10. klo 16—17 Toiminnan suunnitteluilta, llomantsi

4.10. klo 17-19 Toiminnan suunnitteluilta Lieksan ja Enon yhdistyksille, Lieksa

8.10. klo 17-19 Toiminnan suunnitteluilta Valtimon, Nurmeksen ja Juuan yhdistyksille,
Nurmes

10.10. klo 18-20 Toiminnan suunnitteluilta Polvijarven ja Outokummun yhdistyksille,
Polvijarvi
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11.10. klo 17-19 Toiminnan suunnitteluilta Joensuun, Kontiolahden ja Liperin yhdistyk-
sille, Joensuu

Toiminnanjohtaja Katja kdy mielelldan pitamassa myos muita jarjestokoulutuksia tarvit-
taessa, tilaukset suoraan Katjalta.

SYKSYN VIRTUAALIMARTTAILLAT

Meidat Pohjois-Karjalan Martat tavoittaa myos verkossa: lahetamme kuukausittain vir-
tuaalimarttailtoja eri jarjest6- ja neuvonta-aiheilla. Pdaset seuraamaan lahetysta Face-
book-sivujemme kautta: www.facebook.com/PKMartatvinkkaa

Lahetykset alkavat aina kello 17.00, mutta ovat toki tallenteina katsottavissa myds jalki-
kateen. Syksyn aiheet ja ajankohdat:

13.8. Sieniteema

10.9. Marttailuviikko ja virtuaalikdssakahvila
8.10. Syksyista Marttailua

12.11. Virkeytta ja mielialaa kohottava ruoka
10.12. Joulun koristeet

MARTTAOPINNOT

Marttaopinnot tarjoavat jasenille mahdollisuuden jatkuvaan itsensa kehittamiseen. Voit
valita erilaisia opintokokonaisuuksia, joissa saat syventya haluamaasi aihealueeseen eri
laajuisesti kdytantoa ja teoriaa yhdistellen. Opintoja voit suorittaa itsendisesti tai ver-
taisopintoryhmassa. Onnistunut opiskelu innostaa, kannustaa ja antaa uskoa omiin ky-
kyihin. Opintoja voi suorittaa my6s sahkoisesti verkossa, opintoalusta Moodlessa.

Taitoavain-, harrastusmerkki- ja osaajapassiopinnot hoidetaan keskitetysti Pohjois-
Savon Martoissa. Osaajapassin voi suorittaa jarjesto-, puutarha-, kasityo- ja sieniosaami-
sen alueilla. Passin suorittaminen ei edellyta aiempia taitoavain- tai muita opintoja.

Harrastusmerkin voi suorittaa kuudella eri aihealueella. Aiheita ovat kodinhoito, koti-
puutarhanhoito, kdadentaidot, Naiset ja kehitys, ruoka ja ravitsemus seka luonnonyrtit.
Osaajapassin voi suorittaa jarjesto-, puutarha-, kasityo- ja sieniosaamisen alueilla. II-
moittautuminen tapahtuu verkossa osoitteessa https://www.martat.fi/martat/tutustu-
toimintaamme/marttaopinnot/ilmoittaudu-marttaopintoihin.

Tervetuloa opintotoiminnan esittelyyn Marttakeskukseen 31.10. klo 17. Tilaisuuden jar-
jestaa jarjeston opintovastaava Tiina Ikonen. Lisdtietoa tapahtumasta ja opintojen sisal-
|6sta saat opintovastaava Tiinalta, tiina.ikonen@martat.fi.
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2. SYKSYN KURSSIT

KURSSIT MARTTAKESKUKSESSA

IImoittautuminen kursseille viimeistaan viikkoa ennen koulutusten aloitusta
www.martat.fi/pohjois-karjala, sahkopostitse pohjois-karjala@martat.fi tai puhelimitse
numeroon 050 448 1125 toimiston aukioloaikoina.

Kurssit pidetdan Marttakeskuksessa, os. Koskikatu 5-7, ellei toisin mainita.

Arkiruoka on jarkiruoka — ruokakurssi 11.9. klo 17-20
Hinta: 20€ jasenille ja 25€ muille, max 16 osallistujaa

Arkiruoka on jarkiruokaa. Se on tavallista kotiruokaa, eli edullista, terveellistd, turval-
lista, ymparistoystavallista ja sen soisi olevan my0s eettisesti tuotettua. Meidan Martto-
jen mielesta jokaiselle kuuluu taito valmistaa omalle kukkarolle sopivaa, terveellista ja
turvallista ruokaa. Tdman kurssin tavoitteena on lisata osallistujien tietamysta ruoan
ympadristovaikutuksista ja edistda kestavia ruokavalintoja. Pdivan aikana valmistetaan
ruokaa kestavien ruokavalintojen periaatteella. Raaka-aineina kdytetaan kotimaisia elin-
tarvikkeita ja tehddan kasvisvoittoista ruokaa helposti.

Etiopian kynnykselld-ruokakurssi 13.9. klo 17-20
Hinta: 20€ jasenille ja 25€ muille, max 16 osallistujaa

Etiopialainen keittio on nyt maailmalla trendikas. Injera-letut ja herkulliset padat ja pais-
tokset onnistuvat kotikeittiossakin. Kurssilla syvennytdan etiopialaisen ruokakulttuurin
saloihin ja kurssiin kuuluu my6s tietoisku Marttojen ja Kynnys ry:n kehitysyhteistyo-
hankkeesta.

Avoin vauvanruokakurssi 28.9. klo 10-12
Maksuton, osallistujia max 12

Mita teilld syotaisiin? Taman kurssin myota haluamme kannustaa vanhempia valmistaan
vauvanruokaa itse. Laittamalla ruokaa itse saastat luontoa, rahaa ja aikaa. Perusainek-
silla padsee hyvaan alkuun ja kurssilla huomaat, ettei vauvanruokien valmistaminen ole-
kaan niin haastavaa puuhaa kuin miltd se ajatuksena voi tuntua. Kurssilla kdydaan myos
lapi vauvan ruokailuun liittyvia vaiheita ja annetaan vinkkeja perheen ruokahetkiin. Pu-
hetta on myds sormiruokailusta ja sen toteuttamisesta turvallisesti. Kurssi on suunnattu
erityisesti tuoreille tai tuleville vanhemmille ja on osallistujille maksuton.

Sirkkoja lautaselle — ruokakurssi 2.10. klo 17-20
Hinta: 25€ jasenille ja 30€ muille, max 16 osallistujaa

Oletko maistanut kotisirkkoja? Nyt on erinomainen mahdollisuus tutustua sirkkojen

kayttoon ruuanlaitossa ja leivonnassa. Kdaytamme kurssilla Niittykummun maatilan sirk-
koja likselta seka kuivattuna etta tuoreena pakastettuina.
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Afrikan makuja - ruokakurssi 7.11. klo 17-20
Hinta 20 € jasenille ja 25 € muille, max 16 osallistujaa

Afrikan makuja -kurssi on lapileikkaus Marttojen kehitysyhteistydomaiden ruokakulttuu-
reista. Kurssille valitaan parhaat palat niin Kamerunilaisesta, Etiopialaisesta kuin Swazi-
maalaisestakin keittidistd. Kurssi on oivallinen tapa paasta tutustumaan afrikkalaiseen
ruokakulttuuriin ja hullaantumaan uusista mauista ja tavoista valmistaa ruokaa!

Vegaanin joulupoyta -ruokakurssi 12.12. Klo 17-20
Hinta 20€ jasenille ja 25€ muille, max 16 osallistujaa

Herkullista jouluruokaa vegaanin makuun. Valmistamme jouluaterian hyoédyntamalla
kasvikunnan tuotteita ja tutustumalla erilaisiin vegaanisiin vaihtoehtoihin ruoanvalmis-
tuksessa. Kurssilla saa uusia vinkkeja joulun ruokiin vegaanilla twistilla.

SIENINEUVONTAA

Sienien tunnistuspalvelu 17.8. klo 11-13, Marttakahvio
Tuo tunnistettavaksi kokonaisia, ehjia ruokasienia tai nakoislajeja. Sienia tunnistetaan
yhteistydssa Pohjois-Karjalan sieniseuralaisten kanssa.

Sieninayttely ja ruokasienineuvontaa 24.8. Kupiaisen aula, Kitee

Luonnosta turvaa -hanke jarjestaa yhteistyossa Keski-Karjalan Luonto ry:n kanssa sieni-
ndyttelyn Kupiaisen kauppakaytavalla. Tule tutustumaan ruokasieniin, nakoislajeihin ja

vahan muihinkin sieniin. Voi tuoda sienia myds tunnistettavaksi! Sienindyttelyn aika tar-
kentuu lahemmin.

Sienineuvontaa sadonkorjuutapahtumassa, 31.8. klo 10-17 ja 1.9. klo 9-15, Joensuu
Luonnosta turvaa -hanke on mukana tapahtumassa tuttuun tapaan sieninayttelyn mer-
keissa yhteistyossa Pohjois-Karjalan Sieniseuran kanssa Matkustajasatamassa.

Luonnosta turvaad - I:=

Valtakunnallinen sienipdiva 25.8. klo 10-14, Marttakahvio, Sininen virta

Suomen luonnon péivana seka valtakunnallisena marttojen sienipdivana jarjestamme
sienindyttelyn ruokasienista seka nakoislajeista. Sienindyttely jarjestetdan yhteistyossa
Pohjois-Karjalan Sieniseuran kanssa.

b | v 2 MAASEUDUN
w | martat i y!( ST (O

Sieniretki 30.8. klo 16.30-19, Joensuun seutu

Teemme sieniretken Joensuun alueella klo 16.30 alkaen. Keradamme |ahinna ruokasienia
ja ndiden nakdislajeja samalla oppien tunnistamaan niita. Pukeudu sadanmukaisesti,
varaa mukaan kori ja sieniveitsi seka pienet evaat. Retkelle kuljetaan omilla kyydeilla.
Lahtopaikka ilmoitetaan ilmoittautuneille [ithemmin. Sieniretken vetdjana toimii

Maarit Sallinen-Uusoksa. Retki jarjestetddn yhteistydssa Opintokeskus Siviksen kanssa.
Hinta jasenille 8 €, muille 10 €.
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SYKSYN KURSSIRYSSAYKSET

Kurssiryssays on useamman marttayhdistyksen tai toimintaryhman yhteinen kurssi-ilta,
jossa voit osallistua useampaan kurssiin saman illan aikana ja tavata naapuriyhdistyksen
marttoja. Vuoden 2018 teema on Kotoisa arki, joka jakautuu aiheisiin ”Jalkiruoka” on
jarkiruokaa seka Ikkunapuutarha kierrdatysmateriaalein syksyisella teemalla.

Kurssiryssayksen hinta jasenille 15 € ja muille 20 €. Hinta sisaltda 2 kurssia ja materiaalit.
Kurssit maksetaan paikanpaalla (mieluiten pankkikortilla).

Ryssaykset jarjestetdan yhdessa Luonnosta turvaa ja Lajitin hankkeiden kanssa.
IImoittautumiset viimeistaan viikkoa ennen ryssaysta joko sahkopostitse:
paivikki.autioranta@martat.fi tai p. 050 448 1125.

2.10. klo 17-20.30 Kurssiryssays, Pogostan ylakoulu (Parp-

pein koulu), llomantsi L . _t s
3.10. klo 17-20.30 Kurssiryssays, Enon koulu, Eno : a I l l n §
4.10. klo 17-20.30 Kurssiryssays, Srk-Sali, Nurmes feen ljticun s
9.10. klo 17-20.30 Kurssiryssays, Poikolan koulu, Juuka B G059 ootk D joson® <116 s Boi0r

l“@ﬂﬁﬁ@ﬁ ﬁui’w&a wudr B=0 & wartatk y( UMY WOV ()

MIESLIESI

Haluatko olla oman keittiosi mestarikokki? Tule mukaan Miesliesi-kurssille, tekemaan
hyvaa ruokaa mukavassa porukassa. Kurssi on tarkoitettu 8—12 vuotiaille pojille ja hei-
dan isilleen, isoisilleen tai miespuolisille laheisilleen. Kurssilla pdasee kehittamaan kokin-
taitoja ja maistelemaan terveellisia herkkuja. Kurssilta saa mukaan ruokien ohjeet ja pal-
jon kaytannon vinkkeja, joiden avulla on helppo jatkaa kokkailua kotona ja ladata lauta-
sille varia ja makua

Kaynnistamme syksylla nelja Miesliesi-ryhmaa Joensuussa ja llomantsissa. Ryhmat ko-
koontuvat kokkailemaan yhdessa kolme kertaa. Lisatietoja antaa Ringa Nenonen
ringa.nenonen@martat.fi ja avointen kurssisarjojen ajat ja ilmoittautumislinkit I16ydat
tapahtumakalenteristamme www.martat.fi/pohjois-karjala/tapahtumakalenteri.

3. TAPAHTUMAT JA RETKET

JOEN YO

Joen yona 24.8. on Marttakeskuksella on avoimet ovet klo 16—20! Tervetuloa tutustu-
maan Pohjois-Karjalan Marttojen jarjestotyohon, kotitalousneuvontaan seka Marttapal-
veluihin maistuvissa merkeissa. lllan aikana kotitalousasiantuntijamme loihtivat ilmaisia
maistiaisia vuoden marjasta vadelmasta seka kasviksista eli pavuista. Ja tietenkin myos
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hyvia resepteja ja vinkkeja myds jaossa. Esilla on myds tuoksuherkkyys ja taitoavainsuo-
rittajan tietoisku aiheesta ja tuoksuttomista tuotteista.

KUKKOLAN SYKSY, Kukkolan tila, Vanha valtatie 70, Joensuu

Syyssatoa Kukkolassa la 15.9 klo 10 - 14

Marttailuviikon lauantaina on syksyn huipentuma Kukkolassa. Tapahtumassa seura-
kunta siunaa sadon, korjataan naytepuutarhan sato ja kaupunkiseikkailu paattyy Kukko-
laan. Mukaan on tulossa esiintyja viihdyttamaan yleiséa. Lisaksi myynnissa on yrittdjien
ja yksityishenkildiden tuotteita mm. lammaskaalia annoksina ja 4H-yhdistyksen kuusen-
kerkkaa. Tapahtuman ohjelma ja esiintyja tarkentuvat elokuun aikana. Tapahtumaan on
vapaa paasy, mutta kateista rahaa kannattaa varata ostoksiin mukaan.

Myds yksityishenkil6t ja pienetkin |ahiruokayrittdjat voivat ilmoittautua myymaan omia
tuotteitaan esim. puutarhan satoa, hilloja tai sailykkeitda. Myyntipaikat ovat maksutto-
mia, varaukset: johanna.rinnekari@proagria.fi 4.9. mennessa. Ryhmia pyydetaan il-
moittautumaan ennakkoon ruoka-annoksien riittavyyden varmistamiseksi 15.8. men-
nessa paivikki.autioranta@martat.fi.

Tapahtuman jarjestavat yhteistydssa mm. Pohjois-Karjalan Maataloussaatio, ProAgria
Pohjois-Karjala Maa- ja kotitalousnaiset, Joensuun ja Pyhdselan 4H-yhdistykset, Pohjois-
Karjalan Martat, Luonnosta turvaa -hanke ja Pielisensuun seurakunta.

Kukkolan naytepuutarhan neuvontailta 1.10. klo 16

Illan teemana on: Puutarha talvikuntoon, sipulikukkia kevaan kukintaan. Aihetta kasitel-
Iaan kaytannonlaheisesti puutarhassa. Tilaisuus on kaikille avoin ja maksuton.

llta jarjestetdan yhteistyossa Pohjois-Karjalan Maataloussdation ja Pohjois-Karjalan
Marttojen toimesta.

TERVEYSTURINAT 29.9., POLVIJARVI

Pohjois-Karjalan kansanterveyden keskuksen ja muiden alueen terveysjarjestojen jarjes-
tdma Terveysturinat -kiertue rantautuu tana vuonna myds Polvijarvelle! Turinat on kai-
kille avoin tapahtuma, joilla jarjestetaan maksuttomia terveysmittauksia ja turistaan
asiaa terveydestd. Mekin tulemme piirind olemaan mukana tapahtumassa jakamassa
ravitsemusneuvontaa.

4. HANKKEET TIEDOTTAVAT

VIRKEE - Vireasti Karjalassa
Piirilla kdynnistyy uusi, STEAn rahoittama ikdihmisten ja heidan laheistensa toimintaky-
kya ja hyvinvointia tukeva VIRKEE — hanke. Kyseessa on yksilo-, ryhma- ja joukkoneu-
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vontana toteutettava ravitsemus- ja kotitalousneuvontahanke, jota tukevat terveysvies-
tinta ja digineuvonta. Hankkeeseen voivat osallistua yli 60-vuotiaat, toiminta on maksu-
tonta. Lisatietoa Katjalta.

Hankkeen tavoitteet:

- PAATAVOITE: Ikdihmisten fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin vahvistaminen ja oma-
toimisen arjen tukeminen kotitalous- ja ravitsemusneuvonnan, ryhmatoiminnan
seka terveysviestinnan keinoin.

- Osatavoite: Ikdihmisten ruokailutottumusten ohjaaminen kohti terveytta ja toimin-
takykya tukevia valtion ravitsemusneuvottelukunnan suosituksia.

- Osatavoite: Kotona asumisen valmiuksien ja ikdihmisten oman talouden hallinnan
taitojen edistaminen.

- Osatavoite: Ikdihmisten ja heidan laheistensa osallisuuden, sosiaalisten kontaktien ja
arkiaktiivisuuden vahvistaminen.

Hankkeen kohderyhmana on yli 60-vuotiaat, erityisesti:

- Omaishoitajat, lesket, yksin asuvat, erityisesti miehet

- Paikkakunnalle muuttaneet tai muun merkittavan eldamanmuutoksen dskettain ko-
keneet ikdihmiset ja heidan laheisensa

- Jarjestdjen seniorijasenet (esim. muistiyhdistykset, terveysjarjestot, martat)

- lkdantyvat maahanmuuttajataustaiset henkilot

- Vapaaehtoistoimintaan mukaan haluavat henkil6t

LUONNOSTA TURVAA

Syksylla on mahdollista tilata sieni- tai kotivarakursseja. Erityisesti kotivarakursseja kan-
nattaa miettia loka-marraskuulle, jolloin on hyva aika miettia omaa ja kodin varautu-
mista hairidtilanteiden varalle. lllan paatteeksi teemme sahkottémat iltapalat. Kurssin
voi tilata yhdistys tai yhteisé Joensuun seudun tai Keski-Karjalan alueella. Tilaisuudet
toteuttaa Luonnosta turvaa — hanke.

Osallistumismaksu Luonnosta turvaa hankkeeseen yhdistykselle/yhteisolle on 80€
(1krt). Jos kiinnostuitte, kysy lisda: Maarit Sallinen-Uusoksa,

sahkoposti: maarit.sallinen-uusoksa@martat.fi

Luonnostaturvaad wv/» W=:==

MAISTUVAT KYLAJUHLAT

Ruokamatka Kauhajoelle 31.8.-2.9.

Maistuvat kyldjuhlat -hankeen jarjestamalle ruokamatkalle |dhtee bussin taydeltd hy-
vasta ldhiruuasta kiinnostuneita. Ruokamessujen teemana on tana vuonna Musiikkia
kaikkiruokaisille ja samaan aikaan jarjestetdan Kauhajoella Eteldpohjalaiset Spelit. Mat-
kan varrella vierailemme ldhiruokapaikoissa, maalaispuodeissa ja ihailemme lakeuksia.
Retkestd tehddan kooste kuvineen, jonka voi katsoa pari viikkoa retken jalkeen
https://www.martat.fi/marttapiirit/pohjois-karjala/maistuvat-kylajuhlat/ Retki on
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taynnd, ilmoittautuneille on lahetetty retkikirje ja lasku. Peruutuspaikkoja voi varalta
kysya toimistosta.

Maistuvaa kyldjuhliin tulen aarelta 11.8. klo 9-16, Tuopanjoen kylatalo, Juuka
Kurssilla kokkailemme ulkona, tulien darelld Juuassa. Padivan kouluttajana on keittiomes-
tari Jouko Martikainen. Kurssilla tehdadan mm. rosvopaistia ja loimukalaa lisukkeineen.
Rosvopaistipaikka tehdaan jo ennen kurssia. Kurssiaika on pitka, koska rosvopaisti vaatii
aikaa. Jos haluat nahda kaiken, kannattaa tulla paikalla jo klo 9. llmoita, jos tulet myo-
hemmin, viimeistaan klo 12 on tarkea olla paikalla. Kurssin lopuksi syédaan yhdessa.

Koulutuksen jarjestda Maistuvat kyldjuhlat -hanke ja se on tarkoitettu kaikille kylan ruo-
kajuhlia jo jarjestaneille, niita suunnitteleville seka kaikille, joille koulutuksesta on hyo-
tya kylien tapahtumissa. Koulutus, materiaalit ja yhdessa tehty ateria ovat maksuttomia
osallistujille. Kurssille ilmoittautuminen viimeistaan 8.8. https://www.martat.fi/tapah-
tuma/maistuvaa-kylajuhliin-tulen-aarelta/ tai Tiina Anola-Pukkila p. 050 448 3321.

Osta tilalta paiva 15.9. Puromaen puutarha, Liperi ja Polvijarvi
Maistuvat kyldjuhlat -hanke on mukana Osta tilalta paivassa. Suunnitelmat tarkentuvat
yhdessa yhteistyokumppanien kanssa ja niista tiedotetaan mm. netissa tapahtumaka-
lenterissamme. Paivaan on yhteistyokumppaneiden jarjestama bussikuljetus Joensuusta
ja bussi jatkaa matkaa Polvijarvelle. Seuraa lisadtietoja ilmoittautumista varten tapahtu-
makalenteristamme. Lisaa tiloja naet: https://ostatilalta.fi/

.
= Euroopan maaseudun
M art at S et ‘§ Elinkeino-, likenne- ja kehittamisen maatalousrahasto: KYLAJUHLAT
ymparistokeskus Eurooppa investoi maaseutualueisiin —_§o

LAJITIN

Syksyn 2018 aikana Lajitin -hanke testaa uusia tuotteita jatteiden lajittelun helpottamiseksi. Uu-
sia yrityksid ideoineen tai Sorttimaisteri -ohjelmaan otetaan mukaan. Uudet tuotteet tarvitsevat
my0s testaajia, joten jos kiinnostusta loytyy jatteiden lajittelun kehittamiseen, kdy katsomassa
toimintaamme http://www.uef.fi/fi/web/lajitin tai kysy lisdd maria.nurmi@martat.fi

Vipuvoimaa \'ﬂ R ,v_"v-e_ . m oy . p—
Euroopan unioni E)1L4J~:2|'0t2% wzxs:of La I l‘t!mf Martat %ﬁ mjf.!i'!(.“f??ffﬂ JOSQK c K E T‘ \) llj cs BIO1O : »

VERTAISOSAAIJIA KARJALAN KYLILLE

Retki Vendjan Karjalaan 6.-8.9. (ryhma taysi)

Teemme retken Vendjan Karjalaan (Prdaza, Vieljarvi ja Kotkatjarvi) vertaisohjaajaryh-
mista ilmoittautuneiden kanssa. Ryhma on taysi. Retkea voi ”"seurata” Facebookissa
Pohjois-Karjalan Martat vinkkaa kautta.

Euroopan maaseudun
kehittamisen ; o MAASEUDUN e
Eurooppa investoi maaseutualueisiin AV b Martat m
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VIIRI-HANKE

VIIRI-hanke on valtakunnallinen, STEAn rahoittama Toimintakyky kuntoon -koordinaa-
tion osahanke (2017-2020). Hanketta koordinoi ja hallinnoi Pohjois-Karjalan Martat ry
ja osatoteuttajina toimivat Etela-Hameen, Eteld-Karjalan, Keski-Suomen, Kymenlaakson
ja Lounais-Suomen Martat. Hankkeen tavoitteena on koulutuksen ja tyéelaman ulko-
puolella olevien (erityisesti alle 40-vuotiaiden miesten) toimintakyvyn ja oman aktiivi-
suuden tukeminen seka sosiaalinen vahvistaminen yksiléohjauksen, kotikayntien ja ryh-
matoiminnan avulla. Yksi ryhma kokoontuu sdaannoéllisesti Marttakeskuksella keskiviik-
koisin. Kontiolahdella aloittaa uusi ryhma 1.10.2018.

KT

[ ]
VIIRI Mart t’/f
VirkeylLl4 ruokaa Ja arkiskliivisuulla (

TOIMINTAKYKY
KUNTOON

PERHEET KESKIOON!

Perheet keskidon! on STEAn rahoittama, perhekeskustoiminnan kehittamis- ja koordi-
naatiohanke (2018-2020). Hankkeen paatavoitteena on kiinnittaa jarjestdjen tarjoama
tuki ja palvelut osaksi perhekeskustoimintaa koko valtakunnan alueella. Hanke on las-
tensuojelun keskusliiton koordinoima ja yksi hankkeen kuudesta, osa-aikaisesta jarjesto-
agentista (Ringa Nenonen) on sijoitettu Pohjois-Karjalan Martoille. Jos yhdistyksellanne
on kiinnostusta ldhted mukaan oman alueenne lapsiperhetoimintaan, haluatte lisatietoa
hankkeesta tai olette jo mukana alueen toiminnassa, mutta kaipaatte vinkkeja tai tukea,
olkaa rohkeasti yhteydessa Ringaan!

Uudet perhekeskukset aloittavat toimintansa syksylla 2018 ja jokaisessa Pohjois-Karja-
lassa kehitetddan myos perhekeskuksen kohtaamispaikkatoimintaa, jonne toivotaan vah-
vasti my0s jarjestdjen tarjoamaa toimintaa lapsiperheille. Kohtaamispaikkojen avajaisia
vietetdan kaikissa maakunnan uusissa kohtaamispaikoissa 17.11.

#

LASTENSUOIELUN
KESKUSLITTO

5. ILMOITUSASIAT

UUSIA HENKILOITA MARTTATOIMISTOLLA

Piirin toimisto on saanut kevaan ja kesan aikana uusia tekijoita joukkoonsa: laillistettu
ravitsemusterapeutti TtM, kotitalousasiantuntija Silja Tarvonen aloitti martoilla kevat-
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talvella. Silja vastaa marttojen kuntouttavan ty6toiminnan ohjaamisesta, mutta voit ta-
vata hanet myds muissa neuvonnan tapahtumissa. Toimistosihteerinamme on aloitta-
nut Paivikki Autioranta ja keittidavustajana Jonna Eronen. Tervetuloa mukaan joukkoon!

KOTIAPU TIEDOTTAA

Marttapalvelujen kotiapu toimii Joensuussa ja sen |ahikunnissa. Palvelut on suunnattu
kaikenikaisille asiakkaille. Marttojen kotiapu tarjoaa siivouspalveluiden lisaksi mm.
asiointi- ja ulkoiluttamisapua vanhuksille. Jarjestamme myds pienimuotoisia juhlia
(esim. syntymdpaivat) asiakkaan kotona tai Marttakeskuksen tiloissa. Tarjoamme my0s
lastenhoitoapua, valmistamme kotiruokaa ja teemme pihatoita.

Kuulumme Siun Soten tukipalvelurekisteriin, joten voimme tuottaa kotiapupalveluja kau-
pungin palveluseteliasiakkaille sekd arvonlisaverottomana niille asiakkaille, jotka ovat
saaneet verottoman palvelun ostosta myonteisen paatoksen Siun Sotelta.

Palveluhintamme asiakkaille ovat:

- kotiapupalvelu 37 €/tunti, sis.alv.24 %

- kotiapupalvelu jasenhintaan martoille 35,15€/h, sis.alv.24 %

- matkakorvaus 0,8 €/km peritadn, mikali tyonsuorituspaikka on yli 5 km:n paassa koti-
aputoimistolta

- minimiveloitus 2 tuntia

Marttapalvelut tukee vanhuksia ja perheitd arjessa omalla palvelutoiminnallaan. Mart-
toja pyydetaan edelleen jakamaan yhteystietoja mahdollisesti kotiapua tarvitseville asi-
akkaille. Kotiapupalveluasioissa otathan yhteytta palveluvastaava Ira Lehikoiseen, puh.
040 771 5495 (arkisin klo 8-16) tai sahkopostitse pohjois-karjala@martat.fi.

MARTTAKAHVIO

Marttakahvio on avoinna sinisella virralla lauantaihin 15.9. Kahvio on auki ajalla 13.8.—
15.9. klo 7.30-16.30. Tervetuloa kahvittelemaan ja nautiskelemaan Sinisen virran tun-
nelmasta! Myds piirakkatalkoovuoroja on vield varattavissa syksylle, olkaa rohkeasti yh-
teydessa toimistoon, jos sormet syyhyavat rypyttamaan.

Marttakahvio kiittaa jo tassa vaiheessa syksya kaikkia ihania piirakkamarttoja upeista
piirakoista ja sita kautta tarkedsta avustanne piirin neuvontatydn rahoittamiseksi. Tana
vuonna tulemme kiittdmaan tehdysta tyosta ja kokoontumaan yhdessa llomantsiin,
16.9. jarjestettavaan Marttojen kirkkopyhaan.
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TILOJA VUOKRATTAVANA

Vuokraamme tilojamme koulutus- ja kokouskayttoon:

Kauppakatu 23

Keittio ja kokoustilat (max. 20 hld): 20€/kurssi, kokous tai tapahtuma marttayhdis-

tyksille
20€/tunti, ei jasenet

Koskikatu 5-7

alakerta (n. 15 hlo) 20 €/kurssi, kokous tai tapahtuma marttayhdis-
tyksille (mikali tila ei ole neuvonnan kaytossa)
20 €/tunti, ei jasenet ja yksityistilaisuudet

Molemmissa tiloissa tarvittaessa tehtavasta siivouksesta ja tilan jarjestelyista veloitamme
37€/tunti.

6. YHTEYSTIEDOT

Toimisto: pohjois-karjala@martat.fi
Henkilosto: 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, laillistettu ravitsemusterapeutti
Ringa Nenonen
Puh. 050 448 3323

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

Kotitalousasiantuntija
Maria Nurmi
puh. 044 793 0045
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Projektipaallikkd, kotitalousasiantuntija
Vappu Lasarov
puh. 044 019 0777

Kotitalousasiantuntija, laillistettu ravitsemusterapeutti
Silja Tarvonen
puh. 044 711 0955

Marttajarjeston hankeasiantuntija
Paivi Keronen
Puh. 050 365 8519

Palveluvastaava
Ira Lehikoinen
Puh. 040 771 5495

Toimistosihteeri
Paivikki Autioranta
puh. 050 448 1125

Keittidavustaja
Jonna Eronen
puh. 050 448 1125

Kaunista alkanutta syksya ja iloa yhdistystoimintaan!

Hallitus ja toimihenkilot

Tiesithan ett3, tama
tiedote l0ytyy myos osoit-
teesta
www.martat.fi/pohjois-
karjala

Sivuilla on paljon muutakin
ajankohtaista tietoa toi-
minnasta.

Kdy kurkkaamassa.
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