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Teema vuosille 2025-2026:
Muutos lautasella

* Se, mitd ja miten sydmme, vaikuttaa terveyteen,
hyvinvointiin, sosiaaliseen hyvinvointiin ja
ymparistoon.

* Marttojen kestava ruoka on terveellista, turvallista,
taloudellista ja herkullista. Se huomioi kaikki
kestavyyden osa-alueet: ekologisen, sosiaalisen ja
taloudellisen kestavyyden.

» Syomalla kestavasti pidat huolta seka itsestasi etta
ymparistosta.

 Neuvontamme perustana olevat
ravitsemussuositukset uudistuvat. Meilla on
merkittava rooli niiden jalkauttamisessa ihmisten
arkeen.

* Kaksivuotinen teema kokoaa martat, .
marttayhdistykset, marttapiirit ja liiton edistamaan
muutosta lautasella.
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Kaksi nakokulmaa teemaan

1. Muutos lautasella

* Kannustamme entista kasvipainotteisempaan
ruokavalioon seka kestavasti pyydetyn ja kasvatetun
kotimaisen kalan suosimiseen.

e Tuomme uudet ravitsemussuositukset ihmisten arkeen.
e Edistamme yhdenvertaisuutta ruokamurroksessa.

* Huomioimme kansanterveyden ja kavennamme
terveyseroja.

* Ohjaamme ympariston kannalta kestaviin valintoihin.
* Tarjoamme tietoa ja taitoja muutoksen tekemiseen.

2. Yhteisessa poydassa

* Yhdessa syomisessa on voimaa. Ruoka maistuu
paremmalta ja paremmin.

* Marttatapahtumissa ja -kursseilla kokoonnutaan
vhteiseen poytaan.

* Nostamme esiin yhdessa sydmisen hyotyja ja
kannustamme ruokailemaan yhdessa.
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Marttajarjeston
menestyksen avaimet 1/2

 Haluamme, etta marttajarjesto sailyy
elinvoimaisena ja toimintakykyisena myos
tulevaisuudessa ja toimintaympariston
muutoksissa.

* Vuosina 2023—-2024 toteutettavassa
Menestyksen avaimet -muutosprosessissa
arvioitiin koko jarjeston toimintatapoja,
resursseja, johtamista ja rakenteita seka
kehitettiin niita.

* Muutosprosessi on toteutettu marttapiirien,

marttayhdistysten ja Marttaliiton luottamus-
ja toimihenkiloita kuullen ja osallistaen.
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Marttajarjeston
menestyksen avaimet 2/2

* Muutosprosessissa sovittavien asioiden toteutus
alkaa vuonna 2025.

* Laadimme tiekarttoja ja muutospolkuja seka
suuntaamme toimintaa tehtyjen valintojen ja
paatosten mukaisesti. Otamme kayttéoon uusia
toimintatapoja ja kehitamme edelleen toimivia

malleja.

 Teemme paatetyt muutokset organisaatioon ja
vahvistamme osaamistamme rekrytoinneilla.

* Seuraamme ja arvioimme paatettyjen
toimenpiteiden toteutumista ja vaikuttavuutta.
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Marttojen avoimet ovet

e Tammi-helmikuussa marttayhdistykset avaavat
ovensa ja kutsuvat tutustumaan Marttoihin.

* Yhdistysten tapahtumia tukee monikanavainen
viestintakampanja, jonka tavoitteena on saada
uusia jasenia mukaan yhdistysten toimintaan.

* Marttaliitto tekee tapahtumien toteutukseen
tarvittavat ohjeistukset, kutsupohjat ja
tarjoiluehdotuksen.

* Jokainen marttayhdistys voi muokata
tapahtumasta itselleen sopivan. Tapahtuman voi
jarjestaa myos yhdessa paikkakunnan tai alueen
muiden marttayhdistysten kanssa.
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Marttojen papubileet
13.3.

 Martat kokoontuvat samaan aikaan eri
puolilla Suomea Papubileisiin.

* Maailman suurimmassa marttaillassa
syodaan yhdessa ja innostutaan
palkokasveista, kuten pavuista ja herneista
seka niiden monipuolisesta kayttamisesta.

* Marttaliitto tekee ohjelmaehdotuksen ja
tarvittavat toimintaohjeet,
tarjoiluehdotuksen seka vinkkeja illan
jarjestamiseen.

* Jokainen marttayhdistys voi muokata
juhlista itselleen sopivat. Marttaillan voi
my0s jarjestaa yhdessa jonkin toisen tai
useamman marttayhdistyksen kanssa.
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Marttailuviikko 22.-28.9.:
Syo enemman kasviksia

* Marttailuviikolla naymme ja kuulumme ympari
Suomen, kun yhdistykset, piirit ja vapaaehtoiset
martat jarjestavat yleisotapahtumia ja marttailtoja.

* Neuvomme uusista ravitsemussuosituksista,
kannustamme sydmaan enemman kasviksia ja
nauttimaan hyvasta ruoasta.

 Annamme konkreettisia vinkkeja, mista aineksista
uusien ravitsemussuositusten mukainen paivaannos
kasviksia voi koostua.

* Marttaliitto tekee piirien ja yhdistysten kayttéon
materiaaleja ja mallin nayttelyn toteuttamiseen seka
resepteja, joilla kasvisten kayttoa voi lisata.

 Lisaksi toteutetaan viestintakampanja ja somehaaste.
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Muut valtakunnalliset
tapahtumat

26.7. Martan paiva

30.8. Valtakunnallinen sienipaiva

1.-14.9. Sieniviikot
* Piirit jarjestavat yhdessa
sienimarttojen kanssa tapahtumia
ja neuvontaa eri puolilla Suomea.

Hyvasta

* Lokakuu on puurokuu

* Marttayhdistyksissa tempaistaan ar]eSta
kansainvalisten hankkeidemme parempi
puolesta. &

maailma
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Vahvaa ruokaneuvontaa

Terveellisen, ekologisen, turvallisen, herkullisen ja
taloudellisen ruokavalion voi muodostaa monella tavalla.

Neuvontaamme ohjaa vahvasti uudet
ravitsemussuositukset.

Helpotamme kasvi- ja kalapainotteiseen ruokavalioon
siirtymista. Nostamme esiin palkokasvien monipuolisuuden,
sesongin mukaiset kasvikset ja kestavat kalat.

Kunnioitamme ruokaperinteita, joita muokataan
kiinnostavaksi ja kestaviksi tuleville sukupolville.

Kannustamme kaytannon taitojen oppimiseen ja ruokailoon
ja tasapainoiseen keho- ja ruokasuhteen muodostumiseen.

Ohjaamme neuvonnassa kestavien kulutusvalintojen
tekemiseen ja vahvistamme kestavan kodinhoidon ja
asumisen taitoja seka taloudellista osaamista.

Pidamme ylla varautumisen taitoja.

Jf Martat




Ruoka- ja ravitsemusneuvonta
seka ruokakasvatus

* Ruoka- ja ravitsemusneuvonnan teemoja ovat kasvisten
monipuolinen kaytto ja elainperaisten tuotteiden, erityisesti
punaisen lihan, korvaaminen muilla tuotteilla ja raaka-
aineilla.

* Ruoka-kursseillamme tutustutaan uusiin ruokakulttuureihin
ammentaen sielta herkullisia kasvisruokaohjeita jokaisen
keittioon.

e Tutustutamme monipuolisesti palkokasveihin ja annamme
erityista huomiota kotimaiselle herneelle.

* Vuoden valtakunnallisen tietoiskun teemana on uusien
ravitsemussuositusten mukainen maara kasviksia.

 Tuemme 6-12-vuotiaiden lasten tasapainoisen
ruokasuhteen muodostumista seka kodinhoitotaitojen,
kestavan kuluttamisen ja ruokavalintojen oppimista.

* Piirit ja yhdistykset jarjestavat Junnukokki-toimintaa.
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Kotipuutarha

Vahvistamme puutarhanhoidon perustaitoja,
kannustamme kotitarveviljelyyn ja edistamme
vastuullista ja kestavaa puutarhanhoitoa.

Valitsemalla kotimaisia ja alkuperaislajeja seka
luonnonmukaisia viljelytapoja vahennamme
ymparistokuormaa ja tuemme luonnon
monimuotoisuutta. Kotitarveviljely- ja
kompostointitaitojen yllapitaminen vahvistaa myds
taitoja varautua pitkaaikaisten kriisien varalle.

Puutarhaneuvonnan teemoja ovat kasvimaan
perustaminen, kotitarveviljely, monimuotoinen
kotipiha ja kompostointi.

Olemme Puutarhaliiton Avoimet puutarhat -
tapahtuman yhteistydkumppani ja viestimme
Vihervuoden tapahtumista.

Vuoden vihannes on kurkku.
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Luonnontuotteet

* Martoilla on tarkea rooli huolehtia
luonnontuotteiden keraamisen
perinteen sailymisesta seka
luonnontuoteosaamisen ja niiden
hyodyntamisen vahvistamisesta.

* VVuoden 2025 luonnontuotteet ovat
nokkonen, pihlajanmarja ja
lampaankaapa.
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Asumisen taidot, kohtuullinen
kuluttaminen ja taloustaidot

e Kuluttaminen aiheuttaa ilmastonmuutosta
kiihdyttavia paastoja, luontokatoa ja
luonnonvarojen ylikulutusta seka lisaa jatteiden
maaraa ja kemikalisoitumista.

 Kannustamme kohtuulliseen kuluttamiseen,
tavaroiden huoltamiseen, korjaamiseen,
materiaalien kierrattamiseen ja jakamistalouden
hyodyntamiseen seka taloudellisen osaamisen
vahvistamiseen.

* Kestavan asumisen taitoja ja taloudenhallintaa
sisallytetaan kurssitoimintaan ja viestintaan.

e Kannustamme puhumaan rahasta.
Vahvistamme arjen digitaitoja.
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Neuvontaa eri kohderyhmille &

* Tuemme neuvonnallamme niita, jotka erityisesti
tarvitsevat tukea, vahennamme yhteiskunnan
eriarvoisuutta ja vahvistamme osallisuutta.

* Neuvontaa kohdennetaan lapsille ja
lapsiperheille, nuorille, maahan muuttaneille,
mielenterveys- ja paihdekuntoutujille,
rikostaustaisille ja heidan laheisilleen,
taloudellisesti haavoittuvassa tilanteessa oleville
seka vapaaehtoismartoille.

 Kohdennettu neuvonta voimaannuttaa, vahvistaa
arjen taitoja ja kohentaa arkirytmia. Se lisaa
kadentaitoja ja yhdessa tekemista, vahvistaa
sosiaalisia taitoja ja osallisuutta seka edistaa
vhdenvertaisuutta ja kestavaa kehitysta.
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Erillisrahoitukset

* Arki sujuvaksi
Sosiaali- ja terveysministerion rahoituksella.

* Lapsiperheiden arjen tukeminen
Sosiaali- ja terveysministerion rahoituksella.

* Karjalan kulttuurirahaston ruokakulttuurihanke
Karjalan kulttuurirahaston rahoituksella

* Kestavat talouspolut (paattyva rahoitus)
Sosiaali- ja terveysministerion rahoituksella
vhteistyossa Takuusaation kanssa.

* Luontokoti (paattyva rahoitus)
Sosiaali- ja terveysministerion rahoituksella
vhteistyossa Monihelin kanssa.

* Vilppu — Vapaaehtoistoiminta ikdaihmisten ja
lapsiperheiden arjen tukena
Sosiaali- ja terveysministerion rahoituksella.
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Vapaaehtoisten vuosi

* Martat on vahva yhteiso, jossa tehdddn ja opitaan
yhdessa. Jarjestbn voima on jasenissa,
vhdistyksissa ja toimintaryhmissa.

* Vuosi 2025 on vapaaehtoisten marttojen vuosi.
Vapaaehtoistoiminnan kehittamisprosessi paattyy
ja uudet toimintamallit otetaan kayttoon.

e Jarjestotoiminnan kehittamisen tavoitteena on
innostava ja kiinnostava marttatoiminta, johon
halutaan tulla ja jossa halutaan olla mukana.
Marttailussa korostuu yhdessa tekemisenilo.

* Haluamme, ettd yhdistyksilla on hyvat
edellytykset toimia ja vahvistamme osaamista.

* Levitamme isompien emoyhdistysten ja niiden
alla toimivien toimintaryhmien mallia ja tuemme
vhdistyksia malliin siirtymisessa.
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Hidasta muotia

* Kasityotoiminnan teemana on kasin toteutettava
muoti ja vaatteiden tekeminen alusta alkaen itse.

* Puhumme hitaan muodin ja vastuullisuuden seka
vaatteiden arvostamisen ja kdyttoian
pidentamisen puolesta.

* Vuoden teema nakyy monipuolisesti. Kokeillaan
kehraamista, kankaan kutomista, ommellaan,
neulotaan ja virkataan seka yhdistetaan eri
tekniikoita.

. Yhdist¥ksissé jarjestetaan ompelulaneja, joissa
ommellaan yhdessa vaatteita.

* Itse tehdyissa vaatteissa myds kokoonnutaan
vhteen ja niista jarjestetaan muotinaytoksia ja
nayttelyita.

* Martat-lehdessa, Martat.fi-sivuilla ja Martat-
sovelluksessa julkaistaan kasityoohjeita.
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Kansainvalinen toiminta

* Marttaliitto on Suomen ainoa kehitysyhteistyon
kentalla toimiva kotitalousalan jarjesto ja Suomen
pitkaaikaisimmin kehitysyhteistyohon sitoutunut
naisjarjesto.

e Marttaliiton kansainvaliset hankkeet edistavat
haavoittuvassa asemassa olevien tyttojen ja naisten
asemaa tarjoamalla heille mahdollisuuden opiskella,
elattaa itsensa, tehda omia valintoja ja puolustaa omia
oikeuksiaan.

* Hankkeissamme Somalimaassa, Sambiassa, Etiopiassa
ja Malawissa annetaan kotitalous-, ravitsemus- ja
yrittajyysneuvontaa koyhille, vammaisille,
syrjéﬁeudulla asuville ja vahan koulutetuille tytaoille ja
naisille.

e Koulutamme marttoja seka viestimme heidan
kanssaan ja heille. Keskeisia teemoja ovat naisten ja
tyttojen oikeudet, kuten oikeus omaan toimeentuloon
ja koulutukseen seka seksuaalioikeudet.
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Vaikuttavaa viestintaa 1/2

e Viestinta on merkittavassa roolissa Muutos
lautasella -teemavuoden toteutuksessa.

* Synnytamme monikanavaisella viestinnalla
kiinnostusta vastuullisten ja terveellisten
ruokavalintojen tekemiseen.

e Jatkamme viestintakanaviemme kehittamista
pyrkien varmistamaan digitaalisen
neuvontamme saavutettavuuden ja
ajantasaisuuden.

* Heratamme viestinnan ja markkinoinnin
avulla kiinnostusta marttailua ja jaseneksi
liittymista kohtaan.
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Vaikuttavaa viestintaa 2/2

4 kertaa vuodessa ilmestyva painettu Martat-lehti pitaa
jasenet ajan tasalla jarjeston tapahtumista ja teemoista.

* Verkkolehti tarjoaa saanndllisesti paivittyvaa aineistoa
jasenten lisaksi myos muille.

 Ruoka on keskeinen teema molemmissa lehdissa. Lehdissa
julkaistaan kaytanndnlaheista aineistoa, joka tukee arjen
hyvia valintoja.

e Martat-sovellus tuo Marttojen vinkit ja ruokaohjeet
luontevasti osaksi ihmisten arkea.

* Sovelluksen kasvispainotteiset ruokaohjeet seka sesongin
vinkit antavat kayttajille virikkeita kestavaan ruokavalioon.

e Sovelluksen toiminnalliset ominaisuudet, kuten
ruokalistojen suunnittelutyokalu ja vinkkien tallentaminen,
antavat konkreettista tukea siirtymassa kohti
kasvipainotteisempaa ruokavaliota.
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Vaikuttamistyolla
kestavaa arkea ja
vhdenvertaisuutta

Hyvasta
arjesta
parempi
maailma

* Vaikuttaminen nojaa jarjeston strategiaan.
Marttaliiton vaikuttamissuunnitelmat
linjaavat niita asioita, joiden puolesta Martat
ottavat kantaa.

e Martat on aktiivinen vaikuttaja. Otamme
kantaa ja osallistumme tavoitteidemme
kannalta olennaisiin tyoryhmiin ja
valmisteluun.

* Vuonna 2025 painotetaan erityisesti
ruokavaikuttamista.

* Vaikutamme aktiivisesti kunta-ja
aluevaaleissa seka valittuihin paattajiin.
Innostamme marttoja aanestamaan.

e Kutsumme kansanedustajia tutustumaan
tyohomme.
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Elinikaista oppimista

e Edistamme elinikdista oppimista seka kannustamme
uusien tietojen ja taitojen hankkimiseen.

* Martta-akatemia on oppimisalusta, joka kokoaa
vhteen Marttaopinnot, koulutusmateriaalit, avoimet ja
maksulliset kurssit seka verkkoluennot.

* Martta-akatemia mahdollistaa itsensa kehittamisen ja
uuden oppimisen ajasta ja paikasta riippumatta.

* Martta-akatemian rooli marttojen omana
oppimisalustana vahvistuu. Martoille tarkoitettuja
Marttaopintoja kehitetaan ja suunnataan
sisaltovapaaehtoisille ja taydennetaan uusilla vuoden
teeman mukaisilla sisalloilla.

* Martta-akatemian sisallot antavat virikkeita myos
vhdistystoimintaan, tukevat vapaaehtoisten marttojen
toimintaa ja jarjeston tyontekijoiden tyota.
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Yhteistyo ja osaaminen
voimavarana

* Marttajarjestossa osaavat ja
motivoituneet luottamushenkilot,
muut vapaaehtoiset ja tyontekijat
toimivat yhteistyossa asetettujen
paamaarien edistamiseksi

* Tavoitteena on, etta Martat on haluttu
tyopaikka ja niin liitossa kuin
piireissakin tydskentelee sitoutuneita
ammattilaisia.

* Henkilostokoulutukset ja
valmennukset vahvistavat osaamista
ja yhteiskehittamista.

* Pidamme huolta henkildston
tyohyvinvoinnista ja tyoterveydesta.
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Tapahtumakalenteri 2025

Tammi- Marttojen avoimet ovet

helmikuu

13.3. Maailman suurin marttailta on
papubileet

25.4. Marttaliiton vuosikokousseminaari

26.4. Marttaliiton vuosikokous

26.7. Martan paiva

30.8. Valtakunnallinen sienipaiva

1.-14.9. Sieniviikot

22.-28.9. Marttailuviikko

Lokakuu Lokakuu on puurokuu
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