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KURSSITARJOTIN 2025 Marttayhdistykset

Uudet kurssit (OKM:n yleisavustus/valtionavustustoiminta)

RUOAN JA RAVITSEMUKSEN UUDET KURSSIT VUODELLE 2025
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Kasvisruokamatka maailman ympari

e |hania kasvisruokia maailmalta! Talla kurssilla tutustutaan eri ruokakulttuureiden
kautta erilaisiin kasvisruokiin ja opitaan kasvisten ja palkokasvien monipuolista
kayttda. Innostu kokeilemaan ja saa uusia maukkaita arkiruokia myds omaan
kotikeittiodn. Kurssilla valmistetaan maukas kokonaisuus alkupaloista jalkiruokaan.
Tervetuloa makumatkalle maailman ympari! Kurssin kesto 3h Marttayhdistys hinta:
360€ /12 henkilda + lisdhenkilot 18€

Herkulliset herneet

e Kotimainen herne on herkullinen ja monipuolinen kasvis, joka sopii kaytettavaksi
paljon nykyistad runsaammin. Talla kurssilla tehddan kekselidita ruokia ja lisakkeita
herneistad hyddyntaen herneet erilaisessa muodossaan: pakasteena, kuivattuna,
tuoreena tai erilaisina jalosteina. Kurssilla opit kdyttdmaan hernetta arjessa ja
lisaamaan maistuvien kasvisruokien osuutta ruokavaliossa. Kurssin kesto 3h
Marttayhdistys hinta: 360€ /12 henkilda + lisdhenkilot 18€
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Aiemmat kurssit, jotka jatkuvat vuodelle 2025

Kaikkea kalasta

Kotimainen kala on kestava ja terveellinen valinta ruokapoytaan, ja sita voi nauttia
monin eri tavoin valmistettuna. Tuoreen kalan lisdksi maukkaita vaihtoehtoja loytyy
myos pakastealtaasta ja sailykehyllylta: kotimainen jarvikalaséailyke onkin erinomainen
lisd myds kotivaraan! Marttojen kalakurssilla opit erilaisia tapoja valmistaa kalaa seka
sille sopivia lisukkeita. Lisaksi opit arvioimaan kalan ymparistévaikutuksia ja tekemaan
kestavia valintoja kotikeittidssa. Kurssin kesto 3h Marttayhdistys hinta: 360€ /12
henkiléa + lisdhenkildt 18€

Ruokaa retkelle

Metséa ja lahiluonto tarjoavat mita parhaimmat puitteet fyysisen ja henkisen
hyvinvoinnin lisddmiselle. Luontoretki paranee entisestaan, kun mukaan pakataan
maittavat evaat joko valmiiksi sydotavassa muodossa tai taukopaikalla valmistettavaksi.
Kurssi tarjoaa vinkkeja ja elamyksia niin aloittelevalle retkeilijalle kuin
kokeneemmallekin erdkonkarille. Kurssin kesto 3h Marttayhdistys hinta: 360€ /12
henkiloa + lisahenkilot 18€

Marjasta on moneksi

Ravintorikkaat, kotimaiset marjat ovat lahiruokaa parhaimmillaan, ovat ne sitten
metsasta tai omasta puutarhasta poimittuja. Tule kurssille oppimaan, miten
hyddyntaa kotikeittiossa yleisimpia metsa- ja puutarhamarjoja ja valmistat niista
maukasta syotavaa. Kurssin kesto 3h Marttayhdistys hinta: 360€ /12 henkiléa +
lisdhenkilot 18€

Kaikkea kaurasta

Monipuolinen kaura maistuu kaikilla aterioilla yhteisessa ruokapdydassa. Kotimainen
kaura on pohja monelle terveelliselle tarjottavalle. Kurssilla kuljetaan kauran reitti
pellolta poytadan, voidaan keskustella huoltovarmuudesta ja keskitytadn yhdessa
sydomiseen. Kurssin kesto 3h Marttayhdistys hinta: 360€ /12 henkiléa + lisahenkilot 18€

Sailotaan ja hyodynnetaan valmiita sailykkeita

Kotivara-ajattelu koostuu sailykkeiden monipuolisesta kaytosta. Saildnnan taito on
kaytannollinen ja ilahduttaa keittidossa. Saildominen on luovaa, mielenkiintoista ja
taloudellista. Taitava saildja saildd oman puutarhan, metsan ja sesongin antimet myos
kaupan hedelma- ja vihannesosastolta. Kurssilla opit perinteisia sailontdmenetelmia
ja nappaat parhaat uusimmat vinkit. Kurssilla loihditaan lisaksi herkkuja kotivaran
sailykkeista. Kurssin kesto 3h Marttayhdistys hinta: 360€ /12 henkiloa + lisdhenkilot
18€
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Penninvenyttéjan keittio

¢ Keittiossa luovuuden mahdollistavat ruoanvalmistuksen perustaidot.
Penninvenyttdjan perinnetta kunnioittaen kurssilla opetellaan tekem&an taloudellista,
sesonginmukaista, terveellista ja maukasta ruokaa. Suunnittelun taito ja raaka-
aineiden monipuolinen hyodyntaminen auttavat vahentdmaan ruokahavikkia. Kurssin
kesto 3h Marttayhdistys hinta: 360€ /12 henkilda + lisdhenkilot 18€

Makua mausteilla

e Rohkaistu mukaan makujen ja maustamisen maailmaan. Tutustutaan erilaisiin
ruokakulttuureihin ja tapoihin kayttdad mausteita: pirteita pippureita, tulisia chileja,
lempeita yrtteja ja kiilnnostavia maustesekoituksia. Tutustu perinteisiin ja yllattaviin
makupareihin. Kurssin kesto 3h Marttayhdistys hinta: 360€ /12 henkilda + lisdhenkilot
18€

Kasviskeittiosta kaikille

o Talla kurssilla kokataan yhdessa kaikille sopivia kasvispainotteisia herkkuja —
aamupalalta lounaaseen ja paivalliseltd iltapalaan. Kurssilla keittio tayttyy kasviksista
ja erilaisista kasvipohjaisista ruoanvalmistustuotteista. Kokeillaan
ennakkoluulottomasti uutta ja herkutellaan kestavilla kasvispainotteisilla aterioilla.
Kurssin kesto 3h Marttayhdistys hinta: 360€ /12 henkilda + lisdhenkilot 18€

Ruokailoa ikavuosiin

e Tasapainoinen ruokavalio pitda mielen virkeana, yllapitaa terveytta ja edistaa
hyvinvointia lapi elaman. Ruokailoa ikdvuosiin -kurssilta saat ideoita monipuolisten ja
ikasi huomioivien aterioiden valmistamiseen. Kurssilla valmistetaan helppoja, hyvalta
maistuvia, varikkaita ja proteiinipitoisia ruokia. Tuunaamme myos valmisruoista
monipuolisia ja ravitsevia. Kurssi sopii myos sinulle, joka haluat valmistaa parempaa
ruokaa ikdantyvalle laheisellesi. Kurssin kesto 3h Marttayhdistys hinta: 360€ /12
henkilda + lisdhenkilot 18€

Kurssiaineistoja aikaisemmilta vuosilta

Kurssihinta marttayhdistykselle 360€ /12 henkil6a + lisahenkilot 18€ Kurssin kesto 3tuntia.
-Gluteeniton leivonta

-Intialainen keittio

-Annos Afrikkaa

-Lahi-idan makuja
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-Vaalea hapanjuurileipa

-Monta tapaa leipoa - suolaiset leivonnaiset arkeen ja juhlaan
-Yhden kattilan taktiikka

-Martan sieniherkut

-Villiyrtit lautasella

Pidamme kursseja myos kurssitarjottimen ulkopuolelta. Kurssin suunnittelu veloitus + 180€

Hox! Kurssitarjottimen ulkopuolelta kursseihin annamme erikseen tarjouksen.

Ketjukoulutukset

Kerjukoulutukset on maksuttomia marttajasenille
Kasvata palkokasveja ja Kotipihan hyétytarha la 22.3. Kemissa

Palkokasvit ovat kotipuutarhassa suosittuja viljelykasveja, mutta niiden kasvattamista ja
kayttoa voisi paljon myds lisata. Palkokasveja on suhteellisen helppo kasvattaa niin ruukussa,
laatikossa kuin kasvimaallakin, ja ne tuottavat nopeasti sydtavaa ja ovat koristeellisia. Lisaksi
palkokasveilla on hyvia vaikutuksia ihmisen terveyteen ja myds ymparistdon.
Ketjukoulutuksen tarkoituksena on innostaa marttoja kasvattamaan palkokasveja ja vieda
osaamista yhdistystoiminnan kautta jokaiselle martalle.

Sienet tutuksi (Teams) ti 26.8. ja (Maasto) ke 27.8. Rovaniemella

Sienet tutuksi -ketjukoulutus on tarkoitettu martoille, jotka aloittavat sienestysta.
Koulutuksessa opit perusasioita sienestyksesta ja suositeltavista ruokasienista. Lisaksi opit
tunnistamaan 1-4 ajankohtaista ruokasienta. Koulutuksessa saat ohjeet, kuinka jarjestat
sienista pienen nayttelyn tai tietoiskun omassa marttayhdistyksessasi. Koulutus innostaa
marttoja sienestdmaan, oppimaan lisaa sienista ja kiinnostumaan myos vapaaehtoisena
sienimarttana toimimisesta. Sienet tutuksi -ketjukoulutus toteutetaan kaksiosaisena,
edellytetdan molempiin iltoihin osallistumista.

Luonnonsienet ovat ekologista, ravitsevaa, kevytta ja taloudellista ruokaa. Sienten
keraaminen, sailonta ja kayttd ovat osa kestavaa ja resurssiviisasta ruokajarjestelmaa.
Luonnon ruokakasvien keradminen ja kaytto lisda arvostusta ruokaa kohtaan ja kehittaa
luontosuhdetta. Luonnossa liikkuminen kohentaa kuntoa ja vaikuttaa terveyteen ja
hyvinvointiin. Martoilla on tarkea rooli huolehtia sienten keraamisen perinteen sailymisests, ja
kansalaisten sienten tunnistamisen ja niiden hyodyntamisen vahvistamisesta.
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KODINHOIDON & ASUMISEN UUDET LUENNOT VUODELLE 2025
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Siivousrata

e Tervetuloajannittavalle siivousradalle, jossa siivous muuttuu seikkailuksi! Tama
toiminnallinen 45- 60 minuutin toiminnallinen tuokio on suunniteltu lapsille, jotka
haluavat oppia siivouksen perustaitoja, tutustua siivousvalineisiin ja pitad hauskaa
yhdessa kavereiden kanssa. Siivousrata on kiva tapa innostaa lapset osallistumaan
kodin siivoukseen ja kehittamaan tarkeita ryhmatyotaitoja. Tehdaan siivouksesta
seikkailu! Luennon kesto: 45-60 min. Luennon hinta 100 €.

Energiajarkea

e Energiajarkea -luennolla perehdytaan siihen, miksi energiankulutusta kannattaa
seurata, miksi energiaa kannattaa saastaa, ja mitka ovat kotitalouden

energiankulutuksen kannalta keskeiset energiansaastdokeinot. Luennon kesto 45-60
min. Luennon hinta 100 €

Garderobi

e Turhaa vai tarpeellista— ostammeko vaatteita yli oman tarpeen? Kadnnetadan katseet
garderobiin! Kuluttajana meista jokainen voi toimia vastuullisesti ja harkiten
hankkiessaan uusia vaatteita. Kurssilla keskustellaan tekstiilien vastuullisesta ja
kohtuullisesta kuluttamisesta. Saat myds ohjeet, joilla voit pidentaa tekstiilien
kayttoikaa muun muassa huoltamalla, korjaamalla ja tuunaamalla tekstiileja.
Luennon kesto: 45-60 min. Luennon hinta 100 €.

Hei, me siivotaan!

e Tuntuuko, ettad koti on aina kaaoksessa tai kaipaatko uusia vinkkeja kodin yllapitoon?
Hei me siivotaan! -luennolla annamme vinkkeja ja neuvoja, miten siivoat ja puhdistat
kotisi tehokkaasti, mahdollisimman vahalla vaivalla ja kestavasti. Kun siivoat
tasaisesti lapi vuoden, voit unohtaa suursiivoukset ja likaa rajayttavat aineet. Kurssilla
kaydaan lapi, miten suunnittelet ja jaat siivousta eri paiville, milloin ja mita siivoat.
Opit myos miten siivoat, jos kotona sairastetaan, tai loydat kotoasi tuholaisia.
Luennon kesto: 45-60 min. Luennon hinta 100 €.
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Puhdasta kestavasti

Viemarit auki ruokasoodalla ja etikalla. Ruokadljylla liimatarrat pois lasipurkista.
Ruokasuolalla hopeat kiiltaviksi. Hiuslakalla kuulakarkikynatahra pois puserosta.
Kotia ei tarvitse siivouksen takia tayttda kemikaaleilla. Puhdasta kestavasti -luennolla
sukelletaan kohti ekologisempaa siivousta ja kuullaan isodaidilta periytyneet
siivousvinkit. Kurssilla teemme wc-pommeja ja pyykkietikkaa. Luennon kesto 45-60
min ja kurssin kesto 1,5 tuntia. Luennon hinta 100 €.

Arjen kemikaalit

Kemikaaleja on kaytetty kautta aikojen esimerkiksi rohtoina, laakkeina ja
puhdistusaineina. Kemikaaleja lisataan tuotteisiin erilaisten ominaisuuksien, kuten
varin, pehmeyden, palosuojauksen tai sailyvyyden aikaansaamiseksi. Kemikaalien
kayttoa saadelladn lainsaadannolla. Kuluttajien tekemilld tuotevalinnoilla ja
tuotteiden kaytolld on merkitysta seka terveydelle ettd ymparistolle, silla jotkut
tuotteiden sisaltamat kemikaalit saattavat aiheuttaa haittoja. Kurssilla keskustellaan
arjessa kaytettavista kemikaaleista, niiden oikeasta kaytdsta, turvallisesta
sailytyksesta ja kaytosta poistamisesta. Luennon kesto: 45-60 min. Luennon hinta 100
€.

KODIN TALOUDEN UUDET LUENNOT VUODELLE 2025

M

Arjen digitaidot

Digitaidot ovat kansalaisen perustaitoja! Arjen digitaidot -kurssilla saat evaita arjen
digilaitteiden hallintaan. Kurssin teemoina on digilaitteen kaytto arjessa seka
turvallinen ja vastuullinen toiminta. Luento-osioiden lisaksi teemme yhdessa
kaytannon tehtavia, joten mukaan kannattaa ottaa oma digilaite. Kurssille voit tulla
taitotasosta riippumatta silla tehtavista on mahdollista oman osaamistason mukaan
joko valita aloittelijalle, perustaitajalle tai haasteita kaipaavalle soveltuvia tehtavia.
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Kurssikokonaisuus on suunniteltu niin, etta osallistujat voivat tuoda kurssille oman
alylaitteensa kuten puhelimen tai tabletin, jonka perustasoiseen kayttdon ja arjen
toimintoihin tutustutaan yhdessa. Luennon kesto: 2-3h. Luennon hinta 100 €.

Martan digitaidot

Martan digitaidot kurssilla saat vahvistusta yhdistystoiminnassa oleellisiin
digitaitoihin. Kurssilla saat kokonaiskuvan yhdistystoiminnan kannalta tarkeimmista
jarjestelmista ja sovelluksista ja saat vinkkeja siihen, mista lahtea liikkeelle, kun haluat
perustaa yhdistykselle verkkosivut tai viestia yhdistyksen toiminnoista. Lisdksi paaset
tutkailemaan Martat-sovellusta seka Marttaakatemian sisaltdja. Tuo kurssille oma
alylaite mukanasi. Luennon kesto: n. 2h. Luennon hinta 100 €.

Kotiruokaa kolikoilla

Miten herkullista ja ymparistoystavallista ruokaa valmistetaan edullisesti? Paljonko
ruokaan ylipaataan pitaisi varata rahaa? Kdymme luennolla lapi, miten valmistaa
maistuvaa ruokaa pienella budjetilla. Opit myos ruokalistasuunnittelun perusteet ja
saat parhaat vinkit ruokamenoissa sdastamiseen. Luennon kesto: 45-60 min.
Luennon hinta 100 €.

Ikdihmisen kuluttajataidot

Suojaudu huijareilta ja paivita tietosi kuluttajan oikeuksista! Marttojen luennolla
kaymme lapi yleisimmat huijaukset, joita ikdihmiset kohtaavat netti-, puhelin- ja
kotimyynnissa. Kertaamme kuluttajan oikeuksia ja opettelemme esimerkiksi
tekemaan suoramarkkinointikiellon itselle tai ikdantyneelle laheiselle. Luennon kesto:
45-60 min. Luennon hinta 100 €.

Muita luentoja aikaisemmilta vuosilta: Luennon kesto: 45-60 min. Luennon hinta 100 €.

Luontoretki omaan rahatarinaan

Miten rahat saa riittdmaan siihen, mika on itselle tarkeda? Millaisia oppeja
rahankaytdsta olemme saaneet elaman varrella? Pohdimme yhdessa vastauksia
naihin kysymyksiin luonnon helmassa. Samalla tutustumme ympaériston ja
kuluttamisen valisiin yhteyksiin seka siihen hyvaan, mita ldhiluonto meille tarjoaa.
Nautimme retkella tietenkin myos hyvista retkievaista.

Kotiruokaa kolikoilla

Miten herkullista ja ymparistoystavallista ruokaa valmistetaan edullisesti? Paljonko
ruokaan ylipaataan pitaisi varata rahaa? Kdymme luennolla lapi, miten valmistaa
maistuvaa ruokaa pienella budjetilla. Opit myos ruokalistasuunnittelun perusteet ja
saat parhaat vinkit ruokamenoissa sdastamiseen.
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Vauva tulossa talouteen? Puhutaan rahasta vauvaperheessa

e Vauvan tulo muuttaa perheen taloutta. Miten siihen voi varautua, mita on hyva
huomioida ja miten ottaa raha-asiat puheeksi perheessa? Luennolla keskustellaan
siita, millaisilla vinkeilla vauva-arjen talous pysyy hallinnassa ja millaisia arjen
saastdvinkkeja voimme jakaa toisillemme.

Mita elaminen maksaa? -kohtuullinen kulutus lapsiperheissa

e Kulutetaanko teilld kohtuullisesti? Marttojen Mita elaminen maksaa? -kurssilla paaset
tutustumaan kohtuulliseen kulutukseen yhden tai kahden huoltajan lapsiperheissa.
Saat rahanarvoisia vinkkeja omien menojen selvittdmiseen ja kulujen karsimiseen.
Kurssilla valmistetaan yhdessa myos herkullista ja edullista ruokaa.

Mita elaminen maksaa? -kohtuullinen kulutus eldkkeella

o Kulutetaanko teilld kohtuullisesti? Marttojen Mita eldminen maksaa? -kurssilla paaset
tutustumaan kohtuulliseen kulutukseen eléakeldisperheessa tai yksin asuvan
elakelaisen taloudessa. Saat rahanarvoisia vinkkeja omien menojen selvittdmiseen ja
kulujen karsimiseen. Kurssilla valmistetaan yhdessa myos herkullista ja edullista
ruokaa.
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