Junnukokin tutkinto

Marttojen Junnukokki-kerhoissa ope-
tellaan tarkeitd kodin taitoja. Perus-
taidot tulevat tutuksi viihdyttivisti ja KoRhki -

yhdessa tehden. mestari vai
paallikko?

Voit kerdta pisteitd arjen tehtavista
kerhossa tai kotona. Askel askeleelta

sinusta tulee arjen mestari.

Tutkinnon tasot

Voit suorittaa Junnukokki-tutkinnon tehtavid, vaikket osallistuisikaan kerhoon.
Tehtdviad tekemadlla opit monia hyddyllisid ja innostavia taitoja. Voit pyytdd todistusta
suoritetuista tehtdvistd kerhon ohjaajalta tai huoltajalta.

ApulaiskoRki

Tutkintoon suoritetaan
10 tehtdvaa.

Keittiomestari
Tutkintoon suoritetaan Apu-
laiskokin -tutkinto ja lisdksi 10
muuta tehtavaa.

Keittiopdallikko
Tutkintoon suoritetaan Apulais-
Rokin- ja Keittibmestarin -tutkin-
not sekd lisdksi 10 muuta tehtd-
vdd.




Kodinhoitoon liittyvadt tehtdvat

Junnukokin taitojen opettelu

Tdstd osiosta 10yddt ideoita kerhoon ja junnukokin taitojen opetteluun.
Osiossa on tehtdvid, joita voi tehdd ruoanlaiton ohella ja niiden avulla voit
edetd kohti Junnukokin tutkintoa. Namad taidot sujuvoittavat tekemistd niin
keittiossd kuin muuallakin kotona. Sen lisdksi huolehtimalla ndistd taidois-
ta saa hymyn perheenjdsenten kasvoille. Tassd materiaalissa jaamme arjen
taidot neljan kategoriaan: kodinhoito, ruokakasvatus, talousosaaminen ja
kestdva arki.

Opettele lajittelemaan

Tarkastele jatteitd, joita kerhokerralla on syntynyt. Mieti, mihin ne kuuluvat.
Miten lajittelet esimerkiksi ndma:

Banaaninkuori

Sipsipussi

Metallinen tomaattimurskatolkki
Pahvinen paput6lkki
Leivinpaperi

Jauhelihapaketti

Muovinen limukkapullo

Pyykinpesu ja vaatehuolto

Oikein huollettu vaate sdilyy hyvanad pitkddn. Opettele tunnistamaan pesumerkit:

Pese villavaatteet aina kasin tai
hellavaraisella villaohjelmalla ja
Puhtaus on villanpesuaineella.

puoli ruokaa

Valkopyykki on hyva pesta erik-
seen, ettei siihen tartu varia va-
rikkdistd ja tummista vaatteista.



Tunnetko keittion valineet? -ristikko




Ruokakasvatukseen liittyvat tehtavat

Ruokaa voidaan tarkastella monista eri nakokulmista. Tee ndita tehta-
via kerhossa ruoanlaiton ohessa.

Ruokasuhdekollaasi Kysymyksia:

Ruokasuhdekollaasi on askartelutehta-

V4, jossa nostetaan esille itselle tdrkeitd,
olennaisia ja usein toistuvia asioita, jotka - Millaisia ruokia syon?
liittyvat ruokaan ja syomiseen.

- Missd, milloin ja kenen
kanssa sy6n?

Virikkeend voidaan kayttda alla olevia
kysymyksid. Kaikkiin esitettyihin kysy-
myksiin ei tarvitse vadlttamadtta vastata,

vaan niista valitaan itselle kiinnostavim- - Mitkd ruoat ovat minulle

Askartelussa voidaan kdyttdd vanhoja - Mikd sy0misessd on
lehtid, joissa on kuvia ruoasta. Kollaasiin minulle tarkedd?

voi my0s piirtda ja kirjoittaa itselle tar-
keitd asioita.

Miten _ ..
suhtaudun e s &
erilaisiin
ruokiin? Oregano . W Mejcami. 0 Basilika
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Aistikoulu

Thminen maistaa 5 perusmakua, jotka ovat makea, hapan, suolainen, karvas ja
umami. Maistaminen on yksil6llistd: joku saattaa maistaa esimerkiksi umamin
vahvemmin kuin joku toinen.

Ohjaajat asettavat esille erilaisia mausteita (esimerkiksi chili, kaneli, kurkuma, curry,
kardemumma, fenkoli, meirami). Yritd tunnistaa mausteet tuoksun perusteella.

Jos aikaa on riittdavasti, aistikouluun voidaan ottaa mukaan my6s esim. maku- ja tun-
toaisti. Ohjeet liitteessd Martan makukoulu.

Lautasmalli tutuksi
 Tunnetko lautasmallin?

e Miten kootaan terveellinen
ja maittava ateria?

Pdivdn ruoat

Pohdi mitd, milloin, missad ja kenen kanssa olet sy6nyt ja juonut
tanddn (tai eilen). Kirjoita tai piirrd paperille. Pohdi esimerkiksi:

Monestiko séin tdnddn (tai eilen)?
Napostelinko?

S6inké monipuolisesti?
Oliko jotakin liian vdhdn?
Puuttuiko jotakin tdrkedd

kokonaan?
Oliko jotain liikaa?
Kuinka paljon kasviksia séin
(montako kourallista)?

YARAK
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SUOMESSA
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Tunnistatko marjat? -ristikko

1.

Maistuvan koulun ideapankki

Maistuvan koulun ideapankki sisaltada noin 200 ruokakasvatusideaa: koko-
naisia oppitunteja, pienid tuokioita ja tehtdvid.
Kokeile esimerkiksi nditd: Mitd tinddn sy6ddaan? ja Ruoan reitti -peli



https://maistuvakoulu.fi/ideapankki/
https://maistuvakoulu.fi/ideat/mita-tanaan-syodaan/
https://maistuvakoulu.fi/ideat/ruuan-reitit-ja-tekijat/

Talousosaamisen tehtdvat

Omat rahat: herdteostoskori
Lajittele kuvan ostokset kahteen luokkaan:

1. Herdteostokset (eli sellaiset, 2. Fiksut valinnat (eli sellaiset,
jotka tekevdt vuodessa ison loven joista riittdad ruokaa pitkdksi ai-
ruokabudjettiin) kaa ja jotka eivat kaada taloutta)

Lajittelun jdlkeen mieti, mitd ovat omat herdteosto-
si. Miten voisit vdhentdd niiden maaraa?
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Tavaranvaihtotori

Jarjestd yhdessa muiden kerholaisten kanssa pieni tavaroiden vaihtotori.




Kestavan arjen tehtavat

Ruokahadvikin estdjd -mestari

Tutustu ruokahavikkiympyrddn. Pohdi, mitd ruokaa teilld menee kotona havikkiin.

Miten havikkii voisi vihent3a?

Pohdi tavaroiden merkitysta

e Mieti, mika on kaikkein tur-
hin tavara, joka sinulla on.

» Kirjoita se ylos tai kerro siita
muille kerholaisille.

* Millainen tavara on turha?

e Mista se on valmistettu?

* Keksin uuden kayttétavan yhdelle
vanhalle tavaralleni.

e Mietin, millainen tavara (lelu, vaate,
peli tms.) on ympadristéystdvallinen.

Ruokahadvikki
kotitalouksissa

Vihannekset, juurekset, peruna

Hedelmat, marjat
Kahvi, tee, kaakao
Maito, maitotuotteet
Vilja-tuotteet

Muu

Liha, kananmuna
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Ateriat

Lihde: Luonnonvarakeskus

Mita olet tehnyt silla?

Miten se liittyy eldmadadsi?
Mistad sait sen?

Miksi se on hy6dyton?

Jos et itse tarvitse sitd, voisi-
ko joku muu saada siitd iloa?




Kotitehtavat

1. Pohdi Carrot Kitchenin pastavisaa kotona yhdessd huoltajan kanssa!

Tunnistatko nama
pastalajit?

Kdytin kakkuvuokaa

Ylldtin kaverin suklaaherkulla
Tutkin, miten hiiva toimii

Testasin uutta koristelutapaa
Harjoittelin keltuaisen erottelua
Leivoin ihanaa leipdd aikuisen kanssa

Arvuuttelin toiselta leipurilta mittalusikoita




Ota kdytt66n hauskat kokkauskalenterit!

Carrot Kitchen & Martat

Marttojen vinkit Hevininjalle:
Hevininjan vdlipalakalenteri ...

1. Ryhdy sesonkisankariksi!

sesongissa ell parasta just nyt.

Sovittu kokkausrytmi O L
Hevininja: Kaupassa kavija:
kokkaa yleensa: saa raaka-ainelistan:
() atkuvitkosta () viikonloppuisin minuuttia [ tuntia [ piivas etukateen. r:tnmmn:ﬂr,;":.m:::ﬁ '

hevivarasto ensin! 6%e Aterian suunnittelu kannattaa
= aloittaa googlaamalla, mika on %

2. Minimoi sotku!

() roppuviikosta () tomalla

3. Syb varikkaasti!
/ Ota haaste vastaan Ja laske kulnka
Kokkaussuunnitelma Ninjan taidot monta erl varists ruokaa
laydat lautaseltasi.

Alon tehda valipalaksi: Valmista! Keittidveitsen kiytts Saatko kalkki?
Siind tapauksessa

palva Resept

.".*E“E:v * ““il‘liﬂhn raaka-ain..t olet ihan mestari!
Mits naista olet kiyttinyt kokatessasi?

aumbd % . @
Tehosekoittimen kiytts . * s . ‘
.... * (O) banaani (") omena () persikka () oliivi
Mangon kisittely m
wmr |2 o 4
Lataa Carrot Kitchen -sovellus ja
katso sieltd iimaiset taitovideot! O korianteri

Hevimestarin linjastohaaste! 5 \\ ‘

Valitse raaka-aine ja kokkaa siita jotain kolme kertaa. Mitka reseptit kokkasit? D mansikka t!llli D pasrynd D sitruuna

Raaka-aine

O mango D tomaatti

Carrot Kitchen & Martat N

& Marttojen vinkit Jauhopeukalolle:
Jauhopeukalon leivontakalenteri T 1. Mittaa huolellat

B Varsinkin leivonnassa on tarkes mitata
Sovittu leivontarytmi :”..‘;':'!,‘:.'n‘l'..‘i.'?? :’wi.".!';ﬂi.:??.‘:' “
Jauhopeukalo: Kaupassa kavija: sormella taf veitsella.
leipoo yleensa: saa raaka-ainelistan: 2. Fiksusti uunin kanssa!
() alkuviikosta () viikenloppuisin minuuttia [ tuntia | pdivai etukiteen. Muista kayttas ajastinta. Koneiden ja
Kuuman Kanssa aikuinen on hyvs apu,

() 1oppuviikosta ) lomalla i vaikka sini oletkin keittisn kapu!

' 3. Leivo lahjaksi!
Leivontasuunnitelma Leipurin taidot Mit3 volsit leipoa lahjaksi

Aion leipoa: Valmista! Uunin kaytts isovanhemmille, kummille tai kaverille?
Paiva Resepti Maku Siisteys

Leivontasaavutukset

Sdhkivatkaimen kiyttd E

Kaytin kakkuvuokaa

Yilatin kaverin suklaaherkulla
Mittaaminen

Tutkin, miten hiiva oikein toimii

Harjoittelin keltuaisen erottelua
Suklaan sulattaminen

Testasin uutta koristelutapaa

Leivoin ihanaa leipdd aikuisen kanssa
Lataa Carrat Kitchen - Sovellus ja i i i
Watso sielth imaiset taitouideat! Arvuuttelin toiselta leipurilta mittalusikoita

Mestarileipurin bongaushaaste!

mmew'”:‘.T"’“‘““r'* - . - v E

() ruokascoda [ vanilijasokeri (] strésselit (] leivinjauhe (] sokeri Dmuamua [O) vehnsjauhe () kaakaojauhe Delinmnm:ri




Carrot Kitchen & Martat
Pasta-pron kokkauskalenteri Muistatarkistaa

keittion kaapit
ensin!

Sovittu kokkausrytmi

Pasta-pro: Kaupassa kavija:
kokkaa yleensa: saa raaka-ainelistan:

() alkuviikosta (0] viikonloppuisin minuuttia [ tuntia J piivai etukiteen.
O loppuviikosta D lomalla

Marttojen vinkit Pasta-prolle:
1. Tiysjyva tekee hyvaa!

Minkd muoteinen pasta on sinun lempparisi?
Kokkaussuunnitelma ’ Keittitaidot Loytyisiko sita taysjyvaversiona?

Aion kokata: 4 pastan keittdminen 2. Poista rasvatahrat nopeasti!

Pdiva Resepti Laita suoraan tahralle nestemaista pyykin-

pesuainetta tai sappisaippuaa ja pese

sipulin pilkkominen koneessa muiden pyykkien kanssa.

3. Lajittele oikein!

Kierrata syntynyt jate sille kuuluvaan astiaan.
Katso lukeeko kierritysohje pakkauksessa.

Keittidn siivoaminen

i

Punnitseminen pasta“isa!

1. Missd maassa pasta on keksitty?
a) Italia b Kiina c) Yhdyswallat

Lataa Carrot Kitchen -sovellus ja

Fatso sleltd maiset taltovideott 2. Mistd vehndjauhoista pasta valmistetaan?

a) Rumrum  b)Durum  c| Drummu

Pastamestarin tunnistushaaste! 3. Miksi pastan keitinvetti kannattaa sidstia?
Tunnistatko nama pastalajit? - a) silla saa notkistettua kuivan pastakastikkeen.

X [ s b) 5illd woi puhdistaa paistinpannun.
c] Silla voi kastella kukkia.
4. Minka ruumiinosan mukaan ARy,
linguine-pasta on nimetty? o gq‘
a)Korva b)Sormi ¢ Kieli e

Tunnistushaaste: penne, fusilli, farfalle, gnocchi, spagetti- Pastavisa: 1.a,2.b,3.a.8.c

L] 't*'

Pohdittavaksi kerhoon

Kirjoitan yl6s, mihin kaikkeen rahani menevdt. Mietin, miten voisin helpoi-
ten sddstdd, jos haluaisin ostaa itselleni, jotain hieman kalliimpaa tavaraa.

Pohdin, miten voisin tienata itselleni lisdad taskurahaa.

Etsin lehdestad tai netista mainoksen, jossa mainostetaan jotakin tosi tarpee-
tonta esinettd, jotakin tosi hyddyllistd tai jotakin ihanaa tavaraa. Esittelen
mainoksen muille.

Mietin:
Keta varten tavara on suunniteltu.
Miksi se on tarpeeton, hyddyllinen tai ihana?
Miksi se kannattaa hankkia? Onko se pitkdikdinen?
Onko se kallis?
Miten ympadristdystdvallinen se on?

Mietin, millainen maailma olisi, jos kaikki olisivat sddstelidita. Entd jos
kaikki tuhlaisivat? Millainen olisi oma unelmamaailmani (kirjoita/piirrd)?

Jarjestan yhdessa muiden kerholaisten tai ystdvieni kanssa pienimuotoi-
sen tavaroiden vaihtotorin.




Tehtavia kerhoon

Piirran pahvilautaselle terveellisen ja mieluisan aterian.
Vertaan toisten kerholaisten tai aikuisen kanssa eri vaihtoehtoja.

Keitti6sanasto-tehtdva:

« Mitad erilaisia kokkaukseen liittyvid verbeja tieddt?

« Mitd tarkoittavat keittiosanat vaivata, alustaa, kuullottaa ja kohottaa
« Etsiresepti, jossa on kdytetty nditd sanoja.

« Mitd muita leivontaan liittyvid sanoja keksit?

Tutustun keittidlaitteisiin ja -vdlineisiin:

Tutustun uunin kdytt66n ja harjoittelen sitd aikuisen avustuksella. Harjoittelen ruoan
nostamista patakintaita ja -lappuja kdyttaen kylmdsta uunista.

Tutustun astianpesukoneen kdyttoon aikuisen johdolla:

* Tunnistan konetiskiaineen. Opettelen, kuinka paljon sitd kdytetddn kerralla ja mi-
ten ainetta kaytetddn turvallisesti.

* Mittaan pesuaineet pesuainelokeroon ja kdynnistan koneen.

* Tyhjenndn tiskikoneen ja vien astiat paikoilleen.

* Otan selvad, millaisia astioita ei voi pestd astianpesukoneessa.

Tutustun kotona kdytdssd olevaan keittidlaitteeseen. Esittelen laitteen monipuolista
kayttod muille kerholaisille.

Tutustun sauvasekoittimen kdyttoon aikuisen opastuksella. Valmistan sekoittimel-
la sy6tdvda: marjoista kastikkeen jadtelodlle, salaattikastikkeen, pehmon tai pirtelon.
Puhdistan sauvasekoittimen aikuisen antamien ohjeiden mukaan.

Tutustun sdhkdvatkaimen osiin ja kdyttoon aikuisen opastuksella. Kdytdn vatkainta

kermavaahdon tai vaniljakastikkeen vaahdottamiseen. Puhdistan vatkaimen aikuisen
ohjeiden mukaan.

Mietin ja kirjaan ylos:

» Paljonko on % litraa desilitroina?

» Paljonko on % litraa desilitroina?
» Paljonko on o litraa desilitroina?




Tehtdvid kotiin

Siivous ja siivousvidlineet

Tutustun astianpesuvdlineisiin. Tieddn, mistd tiskiharja ja pulloharja 16ytyvat kotona.
Tunnistan kdsiastianpesuaineen ja opettelen, kuinka paljon sitd kaytetdan kerralla.

Pesen yhden aterian tiskit kdsin.

Pyyhin tiskipdyddn ja sen taustan puhtaaksi kostealla keitti6liinalla. Kdytan tarvit-
taessa pesuainetta. Huuhtelen keittidliinaa valilla. Kuivaan tiskipdyddn ja taustan.
Huuhtelen ja vadnnan kuivaksi keitti6liinan. Ripustan vdlineet kuivumaan.

Oman huoneen siivous:
Pyyhin polyt omasta huoneestani kuivalla tai nihkealld liinalla.
Kerdan ja jdarjestdn tavarat huoneeni lattialta ja tasoilta oikeille paikoilleen.
Vaihdan lakanat ja puhdistan samalla sangyn.
Sijaan vuoteen.
Tuuletan huoneen pdivittdin viikon ajan.
Pesen aikuisen opastuksella oman huoneeni ikkunat.

Lajittelen kotona korillisen pyykkid vdrin ja pesumerkinndn osoittaman lampdétilan
mukaan. Harjoittelen vetamaddn ja viikkaamaan lakanan. Vien omat pestyt vaatteeni
oikeille paikoilleen. Viikkaan ne siististi kaappiin.

Huollan omat kesd- tai talvikenkani aikuisen opastuksella.

Laitteet ja kodinkoneet

Otan selvdd, miten vedenkeitin tdytetddn, paljonko
vettd pitdd vdhintdan olla ja miten laite kdynnistyy
ja sammuu. Kiehautan vettd ja valmistan siitd tee-
td, kaakaota tai mehua.

Otan selvdd, miten mikroaaltouunia kdytetdan.
Kuumennan mukillisen vettd ja valmistan siita
teetd, kaakaota tai mehua. Tutkin myds, millaisia
mikroaaltouuniin sopivia astioita 16ytyy kotoani.

Tutkin, millainen liesi on kotona ja mita lieden
nappulat (sddtimet) ovat. Tutustun lieden kadytt66n
aikuisen avustamana. Keitidn kananmunia, vihan-
neksia tai perunoita.

Tutustun kotona olevan imurin kdyttéohjeisiin.
Imuroin huoneeni lattian ja maton.




Ruoka ja ruoanlaitto:

Suunnittelen aterian ja teen ostoslistan puuttuvista aineista. Tarkistan sen aikuisen
kanssa ja kdyn ostoksilla.

Suunnittelen ja valmistan aamu-, ilta tai vdlipalan, jossa on tdysjyvaviljaa ja mai-

totuotetta seka kasviksia, marjoja tai hedelmadd. Korjaan myds jadljet: pakkaan ruoat
kaappeihin ja tyhjenndn sekd pyyhin pdydan.

Katan pdydan, kun ruokana on:
» keittoa

* pastaa ja pastakastiketta

* lihaa/kalaa jariisid/perunaa

Kuorin ja raastan neljd porkkanaa. Laitan
raasteen tarjolle astiaan.

Valmistan hedelmadsalaatin vahintdadn
kolmesta tuoreesta eri hedelmadsta:
Kuorin hedelmat ja pilkon ne suupaloiksi.
Voin kdyttda lisaksi sdilykehedelmia.
Valmistan ja kypsenndn uuniruoan.

Leivon pullaa tai sampylgitd.

Leivon kdaretortun ohjeen mukaan.

Taittelen lautasliinat valitsemani ohjeen mukaan ja katan ne péytdan.
Pakkaan aterian tdhteet sopiviin astioihin ja rasioihin.

Lajittelen keittidjdtteet kolmena pdivana aterian jalkeen biojdtteeksi, sekajatteeksi,
energiajdtteeksi ja kierrdtettdvaksi aineiksi (lasi, metalli).

Opettelen taittelemaan biopussin sanomalehdesta.

Kasviksia tulisi sy6da puoli kiloa pdivdssd. Punnitsen ja kirjaan, millaisesta mddrdsta
erilaisia kasviksia saat 500 grammaa eli puoli kiloa tdayteen.

Mittaan: Paljonko vettd mahtuu lasiin tai mukiin, josta juon usein?
Montako desilitraa on puolitoista (1,5 tai 1 %;) litraa?

Tutustun ruokakaupan hedelmad- ja vihannesosastoon. Jos 16yddn jonkin tuntematto-
man kasviksen, otan selvaa siitd (mista kotoisin, missa kasvaa, miten kdytetddn).

Tutkin, mitd jatettd kotonani syntyy. Tarkastelen yhdessd aikuisen kanssa, ovatko
kodin lajittelutavat kunnossa.




