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Taman toiminnallisen opinnéytetyon tarkoituksena oli jarjestad kokkikurssi itsendisesti
asuville kehitysvammaisille henkilGille sekd laatia selkokielinen reseptivihkonen
peruspalvelukuntayhtymé Kallion kayttoon. Kokkikurssille osallistui viisi
kehitysvammaista henkil64, jotka kuuluvat asumispalveluidensa osalta tuetun asumisen
piiriin Kalliossa. Kokkikurssi kokoontui viisi kertaa Tydtoimintapiste Kipinan tiloissa
syyskuussa ja lokakuussa vuonna 2014 ja jokaisella kerralla valmistimme eri kategorioihin
kuuluvan ruokalajin. Kokkikurssilla keskustelimme paljon myos terveellisesta
ruokavaliosta.

Opinnaytetyon tavoitteena oli tukea kurssilaisten fyysisté, psyykkista ja sosiaalista
hyvinvointia. N&in ollen kurssi perustui yhdessa tekemiseen, yhdessa olemiseen seka
yhdessa oppimiseen. Kokkikurssin tavoitteena oli myos tukea kurssilaisten itsendisté
ruoanlaittoa seka kerrata terveellisen ruokavalion koostamista ja sen merkitysta terveydelle
ja hyvinvoinnille.

Opinnaytetyo tuki erityisesti kurssilaisten sosiaalista hyvinvointia, sill& kurssilaiset kokivat
yhdessa tekemisen ja yhdesséd olemisen tarkeaksi ja mielekkaaksi toiminnaksi. Kokkikurssi
tuki kurssilaisten itsendista ruoanlaittoa, silla kurssilla he kertasivat ja oppivat uusia
ruoanlaittotaitoja. Kurssilaisten palautteen mukaan he syovét nyt terveellisemmin tai
ainakin tuntevat terveellisen ruokavalion paremmin.

Toiminnallisen opinnéytetyoni viitekehyksen rakensin keskeisten kasitteiden kautta, joita
olivat kehitysvammaisuus, tuettu asuminen seké hyvinvointi ja ravitsemus.
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The purpose of this functional thesis was to organize a cooking course for intellectually
disabled persons who live independently, and also to compile a recipe booklet in simplified
language for the use of Kallio district of basic services. Altogether five intellectually
disabled persons participated in the cooking course and all of them fall in the scope of
supported housing in the social services of Kallio. The cooking course included five
sessions during September and October 2014 in the activity center Kipiné and each time a
dish from different category was prepared. A healthy diet was also widely discussed during
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The aim of cooking course was to support the participants” physical, psychical and social
well-being. Therefore the cooking course was based on doing things together, spending
time together and learning together. The aim of cooking course was also to support the
participants’ independent cooking and to emphasize once more the importance of a healthy
diet for one’s overall health and well-being.

The cooking course supported especially the participantssocial well-being because the
participants considered doing things together and spending time together important and
meaningful. The cooking course supported the participants’independent cooking since new
cooking skills were learnt and practised during the course. According to the

participants feedback they eat more healthily or at least they know a healthy diet better
after the cooking course.

The theoretical framework of this functional thesis was built on the keywords, which were
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1 JOHDANTO

Sosionomi  (AMK) -opintojeni opinndytetyd oli toiminnallinen opinnéytetyd, jonka
puitteissa jarjestin kokkikurssin itsendisesti asuville kehitysvammaisille henkil6ille.
Liséksi produktiin liittyi myos selkokielisen reseptivihkosen laatiminen. Toiminnallisen
opinnaytetyoni yhteistyékumppani oli peruspalvelukuntayhtymé Kallion
kehitysvammahuolto. Toiminnallinen opinnaytetyd kehitysvammaisten parissa oli minulle
luonteva valinta opinnaytetyon aiheeksi, silld minulla on pitkd kokemus vapaaehtoisesta
kehitysvammatyostd. Olen tehnyt myds ammatillista kehitysvammaty6td opettaessani
Jokihelmen Opistossa kehitysvammaisille  henkildille  yhdistettyd musiikki- ja
kuvataidekurssia sekd toiminut kehitysvammaisten ohjaajana Peruspalvelukuntayhtymé
Kallion kehitysvammahuollossa. Vaikka kokemusta minulla on kehitysvammaisten parissa

toimimisesta, oli tdméa opinndytetyd ammatillisesti varsin kehittava.

Tiivistetysti kokkikurssin funktiona oli tukea kurssille osallistuneiden kehitysvammaisten
henkil6iden fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista hyvinvointia. Nain ollen kokkikurssin
toiminnassa painottui omassa vertaisryhmassa yhdessd tekeminen, oppiminen ja
toimiminen. Kokkikurssiin siséltyi paljon my6s vapaata keskustelua kuulumisten
vaihtamisen yhteydesséd sekd ruoanlaiton ja ruokailun ohessa. Keskeisessd 0sassa
kokkikurssilla  olivat my6s keskustelupiirit, joissa  kasittelimme  terveellist,
ravintosuositusten mukaista ruokavaliota sek& sen vaikutusta terveyteen ja hyvinvointiin.
Keskustelujen tukena kaytin selkokielista oheismateriaalia, silla havaitsin oheismateriaalian

tukevan keskustelujamme.

Yksin asuvien kehitysvammaisten péivat voivat tuntua pitkiltd, mikali henkilon arjessa on
vahan aktiviteetteja ja sosiaalista kanssakaymista. Tall6in myods syrjaantymisvaara kasvaa ja
yksindisyyden ja irrallisuuden tunteet voivat olla voimakkaita. Kokemukset ovat kuitenkin
aina subjektiivisia. Liséksi yksin asuvan kehitysvammaisen henkilon ruokavalio voi olla
yksipuolista ja epaterveellistékin, silla henkil6lla ei valttamaétté ole taitoja tai mielenkiintoa
valmistaa itsendisesti monipuolista ja terveellista ruokaa. Ohjaamani kokkikurssi tukikin
kurssilaisten keskindisten vuorovaikutussuhteiden kehittymista ja vahvistumista seké tarjosi

arkeen voimaannuttavaa vapaa-ajantoimintaa, johon sisaltyi runsaasti sosiaalista



kanssakaymistd, mutta myos uusien tietojen ja taitojen harjaannuttamista niin ruoanlaitossa
kuin terveellisen ruokavalion saralla. Kurssilla oli siis suotuisia vaikutuksia syrjaantymisen
ennaltaehkéisyyn, Kkurssilaisten ryhmaantymiseen sek& mahdollisten yksindisyyden

tunteiden lievittymiseen.

Selkokieliseen reseptivinkoseen kokosin kokkikurssilla valmistamiemme ruokien reseptit
sekd joitakin resepteja, joita kurssilaiset toivoivat reseptivihkoseen lisattavan. Pyrin
laatimaan reseptivihkosen ruokaohjeista mahdollisimman terveellisid sekd monipuolisia eli
ohjeissa kaytetddn erilaisia raaka-aineita sekd runsaasti kasviksia ja vihanneksia.
Selkokielisen reseptivihkosen reseptit tukevatkin hyvinvointia ja terveytta — ravinnon kautta.
Reseptivihkosen tarkoituksena on myos tukea ja monipuolistaa sitd kédyttdvan henkilén
itsendisté ruoanlaittoa selkokielisten ja helposti toteutettavien reseptien avulla. Laatimani
selkokielisen reseptivinkosen luovutin  peruspalvelukuntayhtymé Kallion kayttoon

tutkimusluvan mukaisesti.

Tamé& opinndytetyd rakentuu siten, ettd ensin kasittelen opinnaytetyoni tavoitteita,
tarkoitusta sekd opinndytetyon toiminnallisuutta kaytdnnossa. Taman jélkeen rakennan
opinnadytetyoni viitekehyksen keskeisten kasitteiden kautta. Keskeisid kasitteita
opinnaytetydssédni ovat kehitysvammaisuus, tuettu asuminen seka hyvinvointi ja ravitsemus.
Seuraavaksi avaan ohjaamani kokkikurssin suunnittelua seka toteutusta, joista toteutuksen
kuvaukseen olen kiinnittanyt erityisen paljon huomiota, jotta lukija saa mahdollisimman
tarkan kuvauksen kokkikurssin etenemisesta. Toiminnallisen osuuden raportoinnin jalkeen
ké&sittelen kurssilaisten ja tydeldmdohjaajien antamaa palautetta sek& reflektoin laaja-
alaisesti omaa toimintaani kokkikurssin suunnittelijana, toteuttajana ja ohjaajana.

Opinnaytetyon paattad pohdinta.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

2.1 Opinnaytetyon tavoitteet

Opinnaytetyéni on toiminnallinen opinnédytetyd, jonka puitteissa jarjestin kokkikurssin
itsendisesti asuville kehitysvammaisille henkilGille. Opinnédytetydni tavoitteena oli tukea ja
monipuolistaa kokkikurssilaisteni itsendistd ruoanlaittoa omissa kodeissaan opettamalla ja
kertaamalla heidan kanssaan ruoanlaiton perusasioita sek& antamalla heille uusia ideoita,
nakokulmia ja resepteja arjen ruoanlaittoon. Tarkoituksena oli my6s tukea kurssilaisten
ravitsemukseen liittyvaa arjen hallintaa, silld onhan itseohjautuva ja taloudellisesti
kannattava ruoanlaitto varsin oleellinen edellytys itsendiselle asumiselle. Ravitsemuksella
on myos suuri merkitys terveydelle ja hyvinvoinnille, joten ruokavalion merkitysta osana
jokapdivéistd hyvinvointia  kertasimme paljon pitk&&n itsendisesti  asuneiden
kokkikurssilaisteni  kanssa.  Yhteistydkumppanina opinndytetyossani on  Kallion

kehitysvammahuolto.

Jarjestaméllani kokkikurssillani oli my6s sosiaalisia tavoitteita, silld kurssin oli tarkoitus
osaltaan ryhmayttdd kurssilaisia ja tukea heidan valisiddn vuorovaikutussuhteita, luoda
yhteisollisyytta ja ennaltaehkaista syrjaytymista seka lieventdd mahdollisia yksinaisyyden
tunteita.

Toiminnallisen  opinndytetyoni  tarkoituksena oli my6s tuottaa selkokielinen
reseptivinkonen, johon laadin selkokieliset reseptit kurssilla tehdyisté ruoista sekda muutamia
resepteja, joita kokkikurssilaiseni toivovat. Reseptivihkosen luovutin

Peruspalvelukuntayhtyma Kallion kayttoon.

Tiivistetysti kokkikurssini funktiona oli kurssilaisten fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tukeminen, silla edelld mainitut tavoitteet (selkokielisté reseptivihkosta lukuun

ottamatta) vaikuttavat osaltaan hyvinvoinnin eri ulottuvuuksiin.



2.2 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallisessa opinnédytetydssa yhdistyvdt ammatillinen teoreettinen tieto sek&
ammatillinen kaytantd. Toiminnallisen opinndytetyon tarkoituksena on ammatillisella
kentalld kaytdnnon toiminnan ohjeistaminen, opastaminen, jarjestaminen tai jarkeistaminen,
ja se tehdaan aina jollekin tai jonkun kaytettavéksi. Toiminnallinen opinnaytety6 voi
ammattialasta riippuen olla ammatilliseen kaytantoon tehty ohje, ohjeistus tai opas,
tapahtuma, kirja, kansio, vihko, kotisivut tai nayttely; oleellista on, ettd toiminnallisessa
opinndytetyossa yhdistyvat kaytdnnon toiminta sekd sen raportointi tutkimusviestinnan
keinoin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9, 38, 41-42.)

Toiminnalliseen opinndytetyohon siséltyy toiminnallinen osuus eli produkti ja
opinndytetyOraportti, jossa opinndytetyoprosessi dokumentoidaan ja arvioidaan. Koska
toiminnallisen opinnaytety®n tuotoksen tulisi pohjata ammattiteorialle ja sen tuntemukselle,
sisdllytetddn opinndytetydn raporttiin aina my0s teoreettinen viitekehys. Myds
toiminnallisen opinnéytteen tekijalta edellytetdan tutkivaa ja kehittdvaa otetta, joka esiintyy
toiminnallisessa opinndytetydssa teoreettisen l&hestymistavan perusteltuna valintana,
tehtyjen valintojen ja ratkaisujen perusteluna ja pohtivana seka Kriittisend suhtautumisena
omaan tekemiseen ja kirjoittamiseen. Produktin kokonaisilmeesta taas tulisi viestinnéllisin
ja visuualisin keinoin tunnistaa tavoitellut p&amaarat. N&in ollen toiminnallisen
opinnaytetyon tekija valitsee produktin toteutustavan kohderyhmansid mukaan. (Lumme,

Leinonen, Leino, Falenius & Sundgvist, 2006.)

Toiminnallisessa  opinndytetydssani  jarjestin  kokkikurssin  itsendisesti  asuville
kehitysvammaisille henkil6ille. Kurssilaisia ohjatessani kaytin mahdollisimman paljon
selkokieltd sek& hyddynsin koulutuksen antamia valmiuksia. Ohjauksessa hyddynsin myds
aiempaa kokemustani, silla olen tydskennellyt kehitysvammaisten parissa paljon
vapaaehtoistyon kautta, mutta kokemusta olen hankkinut my6s tyoharjoittelujen seké
ammatillisen kehitysvammatyon kautta. Kokkikurssin lisaksi laadin selkokielisen
reseptivinkosen, silla produktini kohderyhmd olivat kehitysvammaiset henkil6t.
Selkokieliseen reseptivihkoseen liitin kokkikurssilla valmistamiemme ruokien reseptit seké
reseptejd, joita kokkikurssille osallistuneet kehitysvammaiset henkil6t toivoivat vihkoseen
lisattdvan. Tutkimusluvan mukaisesti luovutin selkokielisen reseptivihkosen opinnaytetyoni

yhteistyokumppanille eli peruspalvelukuntayhtyma Kalliolle.



Toiminnallisessa opinndytetydssani ammatillinen teoreettinen tieto, teoreettinen viitekehys,
rakentuu keskeisten késitteiden kautta, joita ovat kehitysvammaisuus, tuettu asuminen seka
hyvinvointi ja ravitsemus. Luvussa 3.1 perustelen keskeisten késitteiden valinnan sek&

niiden liittymisen toiminnalliseen opinndytetyéhoni.



3 KESKEISET KASITTEET

3.1 Keskeisten kasitteiden merkitys

Toiminnallisen opinnaytetyoni viitekehyksen rakennan keskeisten kasitteiden tarkastelusta,
silla keskeiset kasitteet suuntaavat opinndytetydsséani ammatillisen teorian ja ammatillisen
kaytdnnon kohtaamista ja yhdistymistd. Opinndytetyoni keskeiset kasitteet ovat

kehitysvammaisuus, tuettu asuminen seké hyvinvointi ja ravitsemus.

Kokkikurssilleni osallistui viisi (5) lievasti kehitysvammaista henkil64, ja ndin ollen luvussa
3.2 tarkastelen kehitysvammaisuutta, mik& on opinndytetyoni keskeisista kasitteista
ehdottomasti keskeisin ja tarkein. Kappaleessa kasittelen kehitysvammaisuuden méérittelya,
aiheuttajia, diagnosointia, luokittelua eriasteisiin kehitysvammaisuuden tasoihin seka
erilaisia nakokulmia, joilla kehitysvammaisuutta ldhestytdan. Kehitysvammaty6té tekevan
on ammatillisuuden vuoksi hyvin tarkeéé tuntea kehitysvammaisuuden teoreettista pohjaa.

Kaikki  kokkikurssilleni  osallistuneet  kehitysvammaiset ~ henkilét  kuuluvat
vammaispalveluissa asumisensa osalta tuetun asumisen piiriin, joten luvussa 3.3 tarkastelen
mité on tuettu asuminen seké kuinka peruspalvelukuntayhtymé Kallion vammaispalveluissa
kuvataan tuettua asumista. Kokkikurssille osallistuminen tuki osaltaan tuettua asumista, sill&
tuetussa asumisessa kehitysvammaisia henkil6ité tuetaan osallistumaan yhteisén toimintaan
sekd mahdollistetaan turvallinen ja aktiivinen arjen sujuminen, ja tata vahvistivat kurssilla
harjoitetut ruoanlaittotaidot. Lisaksi tuettuun asumiseen liittyy yksilokeskeinen suunnittelu
eli jokaisen asiakkaan kohdalla pohditaan mika& on juuri hanelle tarkeééa ja millaista tukea ja
apua asiakas tarvitsee kotona asumiseen ja muuhun eldmiseen. N&in ollen opinndytetyoni
tybelaméohjaajat ohjasivat kokkikurssille juuri ne kehitysvammaiset henkil6t, joiden
tarpeisiin kokkikurssi parhaiten vastasi, mutta he ottivat kurssilaisten valinnassa huomioon
my06s ryhmadynamiikan. Luku 3.3 sisaltdd myos lyhyen lakikatsauksen kehitysvammaisten

asumisen jarjestamisesta.



Yksi opinndytetyoni funktioista oli kokkikurssilaisten fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tukeminen. Luvussa 3.4 kasittelen hyvinvointia ja ravitsemusta; mitka tekijat
liittyvat hyvinvointiin ja mit4 osa-alueita hyvinvointi sisiltdd. Avaan teoriatiedon pohjalta
lisdksi fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin sekd ravitsemuksen yhteytta.
Késittelen luvussa myas Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimia
ravitsemussuosituksia, silla hyva ja monipuolinen ravitsemus vaikuttaa ihmisen
hyvinvointiin. Ravitsemussuositukset olivat keskeisessd osassa niin kokkikurssin ruokia
valitessani ja suunnitellessani kuin myos keskusteluissa kurssilaisten kanssa seka kurssin

oheismateriaaleissa.

3.2 Kehitysvammaisuus

Suomessa arvioidaan olevan noin 40 000 kehitysvammaista ihmistad. Kehitysvammaisuus
aiheuttaa vaikeutta oppia ja ymmartdd uusia asioita, vaikeutta opittujen asioiden
hyddyntdmisessa uusissa tai muuttuneissa tilanteissa seka kasitteellisen ajattelun vaikeutta.
Kehitysvammaisuus ei ole sairaus. (Kehitysvammaisten Tukiliitto 2014; Kaski, Manninen
& Pihko 2009, 169.)

Suomessa on kaytdssa Maailman terveysjarjeston, WHO:n, ICD-10- tautiluokitus, joka
madrittelee alyllisen kehitysvammaisuuden tilaksi, jossa henkisen suorituskyvyn
kehittyminen on estynyt tai epatdydellinen. Madrityksen mukaan erityisesti kehitysidssa
ilmaantuvat taidot, eli yleiseen henkiseen suorituskykyyn vaikuttavat kognitiiviset,
motoriset, kielelliset ja sosiaaliset taidot, ovat puutteellisesti kehittyneitd. (Verneri 2014c;
Kaski ym. 2009, 16.) Kehitysvammaisuudessa vamma tai vaurio sijaitseekin ymmaértamis-
ja kaésityskyvyn alueella ja se itsessdan rajoittaa vain osaa ihmisen toiminnoista.
Kehitysvammaisilla  thmisilla  voi  kuitenkin  esiintyd myo6s lisdvammoja tai
liitdnnaissairauksia, jotka voivat vaikeuttaa liikkumista tai puhetta ja vuorovaikutusta toisten
ihmisten kanssa. Ndista tavallisimpia ovat epilepsia, erilaiset aistivammat, autismin kirjon
hairiot sekd Alzheimerin tauti. Mitd vaikeammasta kehitysvamman asteesta on kyse, sita
todenndkdisemmin  henkilollda onkin  muita vammoja tai liitdnndissairauksia.
(Kehitysvammaisten Tukiliitto 2014; Verneri 2014c; Verneri 2014d.)



Kehitysvammaisuus ilmenee ennen 18 vuoden ik&é (Kehitysvammaisten Tukiliitto 2014).
Jo raskauden aikana voidaan todeta sikion tietyt periytyvat sairaudet,
kromosomipoikkeavuudet ja hermoston kehityshéiriot, ja syntymahetkelld taas voidaan
todeta selvat rakennepoikkeavuudet, kuten Downin syndrooma. Yleisimmin epaily
kehitysvammasta herdé kuitenkin lapsen ensimmadisten elinvuosien kuluessa, joista vaikea
kehitysvammaisuus voidaan todeta yleensd jo ensimmaisen elinvuoden aikana ja hyvin

lievat poikkeavuudet taas vasta koulun kynnyksella. (Kaski ym. 2009, 26.)

Kehitysvammaisuudelle on lukuisia syitd. Noin 30-50 %:lla kehitysvammaisista ihmisista
kehitysvammaisuus  selittyy  geneettisilla  muutoksilla  eli  periman  virheilla.
Kehitysvammaisuutta aiheuttaa my6s synnytykseen ja syntymaan liittyvét syyt (esimerkiksi
hapen puute synnytyksen yhteydessd), didin raskaudenaikainen altistuminen alkoholille tai
la&kkeille, muut raskaudenaikaiset myrkytykset tai infektiot, didin krooniset sairaudet ja
lapsuudenaikaiset tapaturmat tai infektiot. Vield noin neljdsosa kehitysvammaisuutta
aiheuttavista syista on tuntemattomia, mutta geenitutkimus on viime vuosina l6ytanyt uusia

geneettisia syitd kehitysvammaisuudelle. (Verneri 2014b; Verneri 2014c.)

Kehitysvammaisuuden diagnosointi on pitk& ja monivaiheinen prosessi, johon tarvitaan
vahintdan vuoden seuranta-aika, silld lapsen kehitystd tulee tarkastella laaja-alaisesti ja
useasta nakokulmasta, jotta kehityksen etenemista voidaan seurata. Diagnoosi tulee myos
tehdd moniammatillisena  yhteistyond. Ladketieteellisin  tutkimuksin  arvioidaan
kehitysviivastymaén syitd, tutkitaan terveydentila sek& arvioidaan mahdolliset lissvammat ja
sairauksista aiheutuvat erilliset haitat. Psykologisin tutkimuksin taas arvioidaan &lyllinen
toimintakyky sekd suoritetaan neuropsykologinen tutkimus oppimisvaikeuksien
tarkemmaksi  selvittdmiseksi. Laaja-alaista toimintakykyd arvioitaessa selvitetdén
késitteellistd, sosiaalista ja kaytannollistd selviytymistd. Liséksi diagnoosia tehtéessa
selvitetddn tiedot lapsen ja hanen l&hipiirinsd eldméntilanteesta sekd tuen ja palveluiden
tarpeet jokapaivaisen elaménhallinnan tueksi. Tietoa keratdan myos kuulemalla vanhempia
lapsen kehityshistoriasta ja varhaisista vaiheista seka paivakodin tai koulun henkil6stoa

lapsen oppimisesta ja selviytymisestd kaveripiirissa. (Verneri 2014a.)

WHO:n ICD-10-tautiluokitus jaottelee alyllisen kehitysvammaisuuden lievééan,
keskivaikeaan, vaikeaan ja syvaan kehitysvammaan (Verneri 2014c). Luokituksen perustana

on alykkyysosamaard (AO), joka saadaan jakamalla psykologisin testein saatu alykkyysika



(Al) oikealla ialla sekd kertomalla viela saatu osamaara 100:lla kayttokelpoisen
kokonaisluvun saamiseksi (Kaski ym. 2009, 17). Vakioituja alykkyystesteja voidaan viela
tdydentdd asteikoilla, joissa mittauksen kohteena on henkilon sosiaalinen sopeutuminen
tietyissa ymparistoissa (Verneri 2014c). Luokitus madrittelee &lyllisesti kehitysvammaisiksi
henkil6t, joiden alykkyysosamé&éra on pienempi kuin 70, mutta hyvin tarkkaa rajanvetoa
tosin valtetadn. Luokittelun mukaan lieva kehitysvammaisuus on henkil6illa, joiden
alykkyysosamééra on 50-69 (alykkyysikéd 9-11 vuotta), keskivaikeasti kehitysvammaisilla
alykkyysosamééara on 35-49 (alykkyysika 6-8 vuotta), vaikeasti kehitysvammaisilla
alykkyysosamadrd on 20-34 (alykkyysikda 3-5 vuotta) ja syvasti kehitysvammaisilla
alykkyysosaméaéra on alle 20 (alykkyysikd 0-2 vuotta). WHO:n tautiluokitus edellyttaa
alyllisen kehitysvammaisuuden asteen luokituksen perustuvan kehitysvammaisen henkildn
senhetkiseen toimintakykyyn, silla &lylliset kyvyt ja sosiaalinen sopeutumiskyky voivat
muuttua aikojen saatossa sekd henkilon tila voi parantua opiskelujen ja kuntoutuksen
ansiosta. (Kaski ym. 2009, 17-18; Verneri 2014c.)

Diagnostinen kehitysvammaisten henkildiden luokittelu ei ole ihmisten luokittelua, vaan
kehitysvammaisen henkilon terveydentilan sek& siihen l&heisesti liittyvien aiheiden,
piirteiden ja tarpeiden kuvaamista. Tulevaisuudessa tarvitaan nykyisté yksityiskohtaisempaa
alyllisen kehitysvammaisuuden vaikeusasteen selvittdmistd, vaikka painvastaisia oletuksia
onkin, sill& kehitysvammaisilla henkil6illa voi olla erillisida oppimisvaikeuksia tai toisaalta
kykyjd, joiden kapasiteetti vastaa yleistd toimintakykyd. Yksilon kannalta onkin tarke&a
tietdd mika osaamattomuus johtuu vammaisuudesta ja mika taas ei, ja saatua tietoa voidaan
hyodyntdd niin tieteellisessd tutkimustydssd, kaytannon Kkliinisessa tyodssa selvitettdessa
vammaisuuden syitd ja tulkittaessa kayttdytymistd kuin myds suunniteltaessa henkilon

yksil6llistd hoitoa, opetusta ja kuntoutusta. (Kaski ym. 2009, 19.)

Kehitysvammaisuutta voidaan l&hestyd ja madritelld usealta eri ndkdkulmalta, kuten
la&ketieteen/diagnoosien, toimintakyvyn tai  sosiaaliselta kannalta. Perinteisesti
kehitysvammaisuutta on lahestytty ladketieteelliselta kannalta, jolloin kiinnostuksen kohde
on vamman syissa ja niiden vaikutuksissa henkilén terveydentilaan sekd hyvinvointiin, ja
kehitysvammaisuus madritelladn verraten kehitysvammaisen ihmisen ominaisuuksia
la&ketieteellisesti normaalin, terveen ja vammattoman ihmisen tilaan. Pitkaan
ldéketieteellisen nakokulman rinnalla on kulkenut toimintakyvyn nakdkulma, jossa

tarkastellaan ihmisten valmiuksia eri ymparistoissa selviytymisessd, silld ndyttaytyyhéan
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ihmisen toimintakyky erilaisena eri ymparistoisséd, kuten kotona, toissa tai vapaa-aikana.
Toimintakyvyn nékokulma taas tarkastelee eldmanlaatua sekd arjessa selviytymistd, ja
korostuksen kohteena ovat henkilon voimavarat ja vahvuudet. Kyseisen nakdkulman
mukaan kehitysvammaisen henkilon kohtaamat vaikeudet yleensa johtuvatkin siitd, etta
henkilén toimintakyky ja tilanteen vaatimukset ovat ristiriidassa keskendan, ja kun
toimintakyky ei riitd erilaisissa tilanteissa suoriutumiseen, tarvitsee kehitysvammainen
henkild ohjausta, auttamista tai hoitoa. Toimintakyky riippuukin olosuhteista seké niiden
vaatimuksista ja se ilmentyy sosiaalisessa vuorovaikutuksessa. (Verneri 2014c; Verneri
2014d; Verneri 2014f.)

Viime vuosina kehitysvammaisuuden tarkastelussa on voimistunut sosiaalinen ndkdkulma,
jonka mukaan vamman sijaan yksiléiden mahdollisuuksia rajoittavat erityisesti riippuvuus
toisista ihmisist4, ennakkoluulot seka syrjinté eli kehitysvammaisuus nayttaytyy yhteison
suhteena yksiloon, silla yhteiskuntaa ei aina rakenneta Kkaikille j&senilleen sopivaksi.
Sosiaalisen nakokulman mukaan kehitysvammaiset henkilét ovat loppujen lopuksi
samanlaisia ihmisia kuin valtavaestokin, mutta kehitysvammaisten kohdalla jokin henkilon
ominaisuus nayttadytyy vammaisuutena yhteiskunnan asettamien esteiden ja asenteiden
vuoksi. Sosiaalinen ndkdkulma tosin hyvaksyy laéketieteellisen ndkemyksen itse vammasta,
mutta korostaa vamman haitan johtuvan juurikin ymparistosta ja yhteiskunnasta, ei siis itse
vammasta. Vammaisuudessa on myo6s kyse siitd miten vammaisia tuetaan ja minkélaisia
apuvélineitd heille tarjotaan. Liséksi sosiaalisen ndkdkulman mukaan vammaisuus on
kulttuuri- ja aikakausisidonnaista, mutta siihen vaikuttaa myds vammaisen henkilon

subjektiivinen kokemus vammaisuudestaan. (Verneri 2014a; Verneri 2014e.)

3.3 Tuettu asuminen

Avohuollon asumispalvelut jaetaan tuettuun, ohjattuun ja autettuun asumiseen. Ohjatusti
asuva asuu asumisyksikgssa ja tarvitsee apua paivittéisiin toimintoihinsa etenkin aamuisin
ja iltaisin, mutta muutoin han selvidd itsendisesti. Mikali henkil0 taas tarvitsee
henkilokunnan apua ja tukea vuorokauden ympéri, hdnen asumisratkaisunsa on tallin
autettu asuminen. (Kaski ym. 2009, 174.)
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Tuetusti asuminen on itsendistd asumista omassa asunnossa, tavanomaisessa ymparistossé
(Kaski ym. 2009, 174). Tuetusti asuva tarvitsee tukea ja ohjausta, jotta han voisi asua
itsendisesti omassa asunnossaan (vuokra-, omistus- tai muu vastaava) tai tukiasunnossa
(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014b). Tuetussa asumisessa tuetaan kehitysvammaisen
henkilén omassa kodissa asumisen lisdaksi my6s osallistumista yhteison toimintaan.
Asukkaat nahdaankin tdysivaltaisina ja aktiivisina kansalaisina. Tuettu asuminen on
ldhestymistavaltaan kokonaisvaltaista, joten sita voitaisiin kutsua myds tuetuksi elamiseksi,

jossa mahdollistetaan turvallinen ja aktiivinen arjen sujuminen. (Terévéinen 2008, 5.)

Tuettuun asumiseen liittyy keskeisesti yksilo- tai henkilokeskeinen suunnittelu eli
asumiskysymysten  liséksi  suunnittelussa  otetaan  huomioon henkilén  elama
kokonaisvaltaisesti. Yksilokeskeisessa suunnittelussa kehitysvammainen itse ohjaa ja johtaa
suunnittelua ja ha&n onkin laheistenséd tukemana oman eldméansd asiantuntija. Koska
suunnittelussa asumista ja tukipalveluja ké&sitelladn yksilokeskeisesti, keskitytddn yhteen
ihmiseen pohtimalla mik& on juuri hanelle tarkeéa ja millaista tukea seké apua juuri tdma

asiakas tarvitsee kotona asumiseen ja muuhun eldmiseen. (Terdvéinen 2008,6. )

Peruspalvelukuntayhtyma Kallion vammaispalvelujen palvelukuvauksen mukaan tuetusti
asuvat lievasti tai keskiasteisesti kehitysvammaiset henkil6t, jotka ovat saavuttaneet lahes
itsendisessa selvidmisessa vaadittavat valmiudet. Lisdksi asumispalvelujen saajan tulee olla
18 vuotta tayttanyt. Tuetusti asuvat saavat kuntoutusta, ohjausta ja tukea tarvittaessa joillakin
seuraavista osa-alueista: liitkkuminen, hygienia, kotity6t, sosiaaliset taidot, ihmissuhteet,
ilmaisutaidot, viestien ymmartadminen, yhteison hyddyntdminen, oman toiminnan hallinta,
terveellisyys, toiminnallinen oppiminen ja vapaa-ajankayttd. (Peruspalvelukuntayhtymé
Kallio 2014, 34, 36.)

Lainsdaadannossamme  kehitysvammaisten asumispalvelujen jarjestamistda  koskevat
sédadokset on Kirjattu sosiaalihuoltolakiin, vammaispalvelulakiin ja kehitysvammalakiin.
Asumispalveluiden tulee olla riittdvén kattavia ja toimivia siitd riippumatta, minka lain
perusteella niitd jarjestetddn, ja mikali useampi laki tulee kyseeseen, palvelut on jérjestettava
asiakkaan edun kannalta parhaimman lain mukaisesti. Sosiaalihuoltolain mukaan kunnan
asumispalveluihin on oikeus henkil6illa, jotka erityisestd syysta tarvitsevat apua taikka tukea
asunnon ja asumisensa jarjestdmiseen, ja kyseisen lain mukaisesti jéarjestetyistd palveluista

voidaan perid maksua. N&in ollen sosiaalihuoltolakia sovelletaan I&hinn& niissa tilanteissa,
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joissa kehitysvammainen asiakas tarvitsee apua vain asunnon jarjestamisessd, mutta ei
tukipalveluja asumiseen. Kéytdnngssa kehitysvammaisten asumispalvelut jérjestetaankin
joko vammaispalvelulain tai kehitysvammalain mukaan, jolloin asumiseen liittyvat
tukipalvelut ovat asiakkaalle maksuttomia. Vammaispalvelulaki on ensisijainen

kehitysvammalakiin ndhden. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014a; Verneri 2013.)

3.4 Hyvinvointi ja ravitsemus

Hyvinvointi jaetaan yleensd kolmeen osa-alueeseen, joita ovat terveys, materiaalinen
hyvinvointi ja koettu hyvinvointi tai elamanlaatu. Lisaksi hyvinvointi kasitteend viittaa
kielessamme niin yksilolliseen hyvinvointiin kuin yhteisétason hyvinvointiin. Yksilollisen
hyvinvoinnin osatekijoitd ovat sosiaaliset suhteet, itsensé toteuttaminen, onnellisuus ja
sosiaalinen p&doma, mutta nykyddn yha useammin koettua hyvinvointia mitataan
elaménlaadulla, jota taas madarittavat terveys, materiaalinen hyvinvointi, ihmisen odotukset
hyvéstd eldméstd, ihmissuhteet, omanarvontunto ja mielekds tekeminen. YhteisGtason
hyvinvoinnin osa-alueina ndhdaan esimerkiksi elinolot (asuinolot, ympaérist6), tyéhon ja
koulutukseen liittyvat tekijat (tyollisyys, tyoolot) sekd toimeentulo. (Terveyden ja
hyvinvoinnin laitos 2013.)

Erik Allardtin vuonna 1967 madaritteleméan hyvinvointikasitteen mukaan hyvinvoinnilla on
kolme ulottuvuutta, joita ovat having (taloudellinen hyvinvointi eli elintaso ja elinolot),
loving (yhteis6on liittyvat suhteet) ja being (mahdollisuus toteuttaa itsed&n ja olla
arvostettu). Mééritelméa perustuu ihmisen perustarpeille, joiden tulee tayttya, jotta ihminen
voisi hyvin. Elintasoon (having) liittyvid perustarpeita ovat ihmisen terveydentila, asumisen
taso, koulutus, varallisuus ja tyollisyys. Yhteisyyssuhteisiin (loving) liittyvi& perustarpeita
taas ovat yksilon ihmissuhteet (suku, perhe, parisuhde, ystavét, tyotoverit) ja tarve kuulua
johonkin (juuret, kotiseutu). Itsensa toteuttaminen (being) on ihmisen tarvetta olla arvokas
ihmisend ja arvostettu toisten ihmisten silmissé, kokea turvallisuutta, toteuttaa itsedan
harrastusten ja muiden keinojen avulla sekd osallistua ja vaikuttaa yhteiskunnassa ja
pienemmissa yhteisoissa. (Forrs&Vatula-Pimi& 2014, 21-22.)

Monia yleisid kansansairauksia voidaan ehkdistd tai hoitaa tarkoituksenmukaisilla

ruokavalinnoilla. Terveelliset ruokavalinnat myo6s yllapitavéat terveyttd. (Ihanainen, Lehto,
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Lehtovaara & Toponen 2008, 9.) Borgin ja Tukiaisen mukaan monipuolinen ja laadukas
ruokavalio on kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin avain. Kun ihminen sy6 hyvin, voivat keho
ja mieli hyvin, jaksaa paremmin ja tuntee olonsa terveemmaksi. Oikeat ruokavalinnat
auttavat myos painonhallinnassa ja liikkuminen tuntuu helpommalta. Lisaksi Borg ja
Tukiainen toteavat, ettd ruoasta, ruokailusta ja ruokailuseurasta nauttiminen tuo laatua
elaméan, ja ideaalitilanteessa hyva syoéminen on myonteinen ja voimauttava tapahtuma.
(Borg & Tukiainen 2012, 8, 10.)

Ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin vaikuttavat siis my6s ravinto
ja ruokailutilanteet. Ravinto tukee ihmisen fyysistd hyvinvointia tyydyttdmalla janon ja
nalan, turvaamalla ravintoaineiden riittdvan saannin, ehkaisemalld sairauksia ja itse
ruokailutilanne antaa lepohetken tyon keskelle. Ravinto ja ruokailutilanteet tukevat ihmisen
psyykkistd  hyvinvointia antamalla  turvallisuuden  tunnetta, mielihyvdd ja
valinnanmahdollisuuksia sekd rytmittdméalla arkea. Ruokailutilanteissa psyykkista
hyvinvointia tukee myds ruokailuympériston viihtyvyys ja ruoanlaitossa tietojen ja taitojen
sekd luovuuden kayttd. Ravinto ja ruokailutilanteet tukevat ihmisen sosiaalista hyvinvointia
yhteisten ruokailuhetkien, juhlatilaisuuksien ja vieraanvaraisuuden kautta. Sosiaalista
hyvinvointia lisdd myos ravintoon liittyva perinteiden siirtdiminen. (Ihanainen ym 2008, 9-
10.)

Vuoden 2014  suomalaiset  ravitsemussuositukset — perustuvat  pohjoismaisiin
ravitsemussuosituksiin, jotka laaja pohjoismainen asiantuntijarynmé perusteellisen
tieteellisen selvitystyon tuloksena laati. Selvitystyon tarkoituksena oli vastata erityisesti
Pohjoismaiden ravitsemus- ja terveysongelmiin kiinnittamalla samalla huomiota
pohjoismaalaisiin ruokailutottumuksiin ja ruokakulttuuriin. Ravitsemussuositusten tavoite
onkin parantaa véeston terveyttd ravitsemuksen avulla. Tutkimusten mukaan suositeltava
ruokavalio edistdd terveyttd sek& pienentdd riskid sairastua moniin sairauksiin, kuten
sepelvaltimotautiin, verenpainetautiin, aivoverenkiertohairidihin, joihinkin syopiin, tyypin 2
diabetekseen, osteoporoosiin, hammaskariekseen tai lihavuuteen. Liikunta- ja tukielinten
sairauksien kehittymiseen ravinto taas vaikuttaa lihavuuden kautta. (Valtion

ravitsemusneuvottelukunta 2014, 8, 10-11)

Terveyttd edistdvaddn ruokavalioon kuuluu runsaasti kasvikunnan tuotteita; kasviksia,

marjoja, hedelmid, palkokasveja seka tdysjyvaviljaa. Liséksi terveyttd edistdvaédn
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ruokavalioon kuuluvat kala, kasvioljyt, kasvidjypohjaiset levitteet, padhkinat, siemenet seka
vahdrasvaiset ja rasvattomat maitotuotteet. Paljon lihatuotteita ja punaista lihaa seka
elintarvikkeita, joissa on véhan vitamiineja, kivennaisaineita ja kuituja, mutta paljon lisattya
sokeria, tyydyttynyttd rasvaa ja suolaa, sisdltdva ruokavalio taas lisd4 sairastavuutta.
Kuitenkaan yksittéaiset ruoka-aineet eivat vaikuta terveyteen suotuisasti tai kielteisesti, vaan
ruokavalion kokonaisuus on ratkaiseva tekija terveyden kannalta. Terveyttd edistavan
ruokavalion koostamiseksi onkin kehitetty ruokakolmio, joka havainnollistaa terveyttéd

edistavén ruokavalion kokonaisuutta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 11-12.)

Kokonaisuudeltaan hyvén aterian koostamiseksi yhdella aterialla on laadittu lautasmalli.
Lautasmallin mukaisesti puolet lautasesta taytetddn kasviksilla, neljasosa perunalla,
taysjyvapastalla tai taysjyvalisdkkeelld ja jaljelle jadva neljasosa liha-, kala- tai munaruoalla
taikka palkokasveilla, p&hkingoilla tai siemenid sisaltavéalla kasvisruoalla. Lautasmallin
mukaiseen ateriaan kuuluu myos taysjyvaleipad, johon on levitetty hieman kasvidjypohjaista
levitettd. Ruokajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piiméé, ja janojuomaksi vetta.
Hedelmda tai marjat jalkiruokana tdydentdvat lautasmallin  mukaisen aterian.
Ravitsemussuosituksissa my0s suositellaan pitamadn ateriarytmi sddnnollisend eli paivittain
tulisi syoda saannollisin valiajoin terveellinen ateria, kuten aamupala, lounas ja paivéllinen
sekd tarvittaessa 1-2 valipalaa. Saannéllinen ateriarytmi pitad veren glukoosipitoisuuden
tasaisena, hillitsee ndlan tunnetta, suojaa hampaita reikiintymiseltd sekda tukee

painonhallintaa. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20, 24.)
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4 KOKKIKURSSIN SUUNNITTELU

4.1 Tyoéelamayhteisty6

Toiminnallisen opinnaytetyoni yhteistydkumppani oli Kallion kehitysvammahuolto.
Tutkimusluvan hain Kallion vammaisten ja erityisryhmien palvelujen palvelujohtajalta
toukokuussa 2014, ja viranhaltijapaatoksen asiasta sain postitse kesédkuun alussa 2014.
Kokkikurssin jarjestin Ylivieskassa Tyotoimintapiste Kipinan tiloissa.

Opinnaytetyoni tyoelaméohjaajia olivat paiva- ja tydtoimintojen palveluesimies Hilkka
Vuolteenaho ja asumisen ohjaaja Helena Aalto, joiden kanssa yhdessa suunnittelimme
toukokuussa 2014 toiminnallisen opinnéytetyoni aihepiirid. Keskustelimme ensin josko
opinnaytetyoni olisi keskustelupiiri edunvalvonnasta  itsendisesti  asuville
kehitysvammaisille henkil6ille, mutta itsedni kiinnosti enemmaéan kehitysvammaisten
henkildiden konkreettinen ohjaaminen. Né&in ollen toiminnallisen opinndytetyoni aiheeksi
nousi kokkikurssi itsendisesti asuville kehitysvammaisille henkil6ille. Ty6elaméohjaajat
valitsivat asiakkaistaan kurssille osallistujat, huomioiden kurssilaisten yksilolliset tarpeet.
Kurssilaiset valittiin tutkimussuunnitelman valmistumisen jalkeen, ja sen esitin seminaarissa
18.8.2014.

4.2 Budjetti

Peruspalvelukuntayhtyma Kallio kustansi kokkikurssilla tarvittavat elintarvikkeet.
Jokaisena kurssipdivana hain Tyotoimintapiste Kipinésté Ylivieskan Halpa-Hallin tilikortin,
jolla sain ostokset kaupasta. Tilikortin ja kuitin palautin aina Kipinddn mennessani pitdmééan
kurssia illalla. Kokkikurssilta yli jadneet elintarvikkeet jaivat Kipindn kéyttoon.
Padsaantoisesti valmistamaamme ruokaa ei jaanyt yli, mutta ruoka ei myoskaan loppunut

kesken, vaan sita riitti kurssilaisten ottaa halutessaan lisaa.

Ennen kurssin alkua laadin budjettiarvion (LIITE 1) tarvittavista elintarvikkeista.
Elintarvikkeiden hinnat kévin kerddméssa Ylivieskan Halpa-Hallista 5.9.2014.

Budjettiarvioon minulla oli jad&nyt muutama tarvike merkitseméttad ensimmaiselle kerralle,



16

mik& nosti ensimmaisen kerran toteutunutta budjettia noin neljalla eurolla. Ostoksia
tehdesséni hyddynsin mahdollisia ajankohtaisia tarjouksia ja pdivaystuotteita, mikéa taas
laski toteutunutta budjettia muilla kerroilla. 5.9.2014 koko kokkikurssin budjettiarvio oli
87,64e, ja 8.10.2014 koko kokkikurssin toteutunut budjetti oli 87,76e. N&in ollen erotus on
+0,12e.

4.3 Kokkikurssilaiset

Kokkikurssille osallistui viisi (5) tuetusti asuvaa, aikuista kehitysvammaista henkil64, joista
kolme (3) oli miesté ja kaksi (2) naista. Tyoelaméanohjaajani Hilkka VVuolteenaho ja Helena
Aalto valitsivat kurssille osallistujat seké& varahenkilot, mikali joku valituista kurssilaisista
ei tahtoisikaan osallistua kurssille. Kurssille kuitenkin osallistuivat kaikki alun perin valitut
henkil6t. Kurssin toimintakertomukseen olen antanut kurssilaisille koodinimet, jotta
jokaisen kurssilaisen osallistuminen ja erilaisten taitojen harjoittaminen tulee esille.

Koodinimissa esiintyva numero viittaa aakkosjarjestykseen.

Yhta kurssilaista (Mies3) lukuun ottamatta kurssilaiset osaavat lukea. Kurssilainen, joka ei
osaa lukea, omaa kuitenkin hyvan muistin, joten hédnen kohdallaan ohjauksessani
(tyotehtdvat ja niissé@ ohjaaminen) oli positiivisen syrjinndn elementteja. Liséksi kyseinen
kurssilainen tarvitsee itsetunnon vahvistusta. Nain ollen h&nen tyttehtdvansa painottuivat
uusien taitojen kehittdmiseen, joissa pyrin hant& ohjaamaan siten, ettd uudet reseptit tulisivat
mahdollisimman tutuiksi, jaisivat mieleen ja saisivat ndin ollen tilaa kurssilaisen itsendisessé
ruoanlaitossa. Kyseinen kurssilainen teki siis vahemmaén perustaitoja vaativia tyotehtévia
(esimerkiksi  perunan kuoriminen, salaatin valmistaminen). Mies3:n itsetunnon
vahvistamisen otin huomioon ohjauksessani ja vuorovaikutustilanteissa. Tastd myds usein

keskustelin tydeldmé&ohjaajien kanssa.

Yksi kurssilaisistani (Nainenl) on vasta muuttanut Ylivieskaan asumaan. Sosiaalisia
verkostoja héanella on Ylivieskassa niukasti, ja nain my0ds vertaisryhmassaan. Kyseisen
kurssilaisen kohdalla kiinnitinkin erityistd huomiota h&nen sosiaalisiin suhteisiinsa ja
ryhmaytymiseen kokkikurssilla olevien henkiléiden kanssa. Mielesténi Nainenl ryhmaytyi
kurssin aikana todella hyvin muiden kurssilaisten kanssa, joten uskon hanen sosiaalisten

suhteidensa vahvistuneen.
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Mies2 osallistui kurssikerroille vain kaksi (2) kertaa. Itselleni tdmé tuli yllatyksena, silla
Mies2 omasi varsin hyvét ruoanlaittotaidot ja mielestdni h&n ndytti viihtyvan toisten
kurssilaisten seurassa. Pohdinkin Mies2:n osallistumisinnokkuuden puutetta pitkin kurssia;
olivatko reseptit tai tyotehtavét lilan helppoja taitavalle kurssilaiselle, oliko ik&ero toisiin
kurssilaisiin ndhden liian suuri, sillda Mies2 on huomattavasti muita kurssilaisia nuorempi,
oliko omassa ohjaamisessani ollut jotakin parantamisen varaa Mies2:n kohdalla vai
sairasteliko Mies2 aidosti koko kurssin ajan? Keskustelin asiasta opinnaytetyoni
tyoeldméohjaajan kanssa, jonka mielestd Mies2:n henkildkohtaiset syyt vaikuttivat kurssille

osallistumisinnokkuuteen ja motivaatioon, ei itse kokkikurssi tai sen sisalto.
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5 KOKKIKURSSIN TOTEUTUS

5.1 Ensimmainen kurssikerta

Kokkikurssi kokoontui ensimmaisen kerran keskiviikkona 10.9.2014 Ty6- ja toimintapiste
Kipinan tiloissa ja paikalla olivat kaikki viisi kurssilaista. Aloitimme kurssin kello 17. Aluksi
kerroin itsestani, opinnoistani ja kurssin sisallostg, jonka jalkeen jokainen kurssilainen kertoi
itsestadn ja vastaili esittdmiini kysymyksiin. Kurssilaiset olivat jonkin verran tuttuja
keskendan jo entuudestaan, mutta minulle he olivat vield melko uusia tuttavuuksia yhta
kurssilaista lukuun ottamatta, joten tutustelu keskittyi l&hinna kurssilaisten ja minun valille.
Mielesténi ilmapiiri oli alusta lahtien valitdn, avoin ja positiivinen, ja vuorovaikutuksemme

toimiva. Kurssilaiset ottivat minut hyvin vastaan niin uutena ihmisend kuin ohjaajanakin.

Tutusteltuamme jonkin aikaa ja kerrottuani kurssin perustiedot, totesin kurssilaisille, etté
esittelen kurssin sisaltod vield tarkemmin sekd tutustutaan paremmin silld vélin, kun
ensimmaisen kurssikerran ruoka kypsyy uunissa. Tdma sopi varsin hyvin kurssilaisille, jotka
olivat jo varsin innokkaita siirtymé&an kokkaamaan. Jaoinkin ensimmadisen kurssikerran
reseptit kurssilaisille ja annoin heidan rauhassa lukea reseptit lapi. Talld vélin kavin
nostamassa esille tarvittavat valineet ja ruoka-aineet, silld niiden avulla havainnollistin
reseptin ruoan valmistamisen, kun kdvimme yhdessa reseptin ohjeet huolellisesti lapi.

Valmistimme ensimmadiselld kurssikerralla “Kasvispannaria” ja “Herkullista salaattia”
laatimieni selkokielisten reseptien mukaan. Talla kerralla Nainen2 latasi kahvin, kattoi
poydan ja lisasi taytteet pannukakkupohjan péélle, Miesl ja Mies 3 valmistivat yhdessa
pannukakkutaikinan sek& Nainenl ja Mies2 valmistivat salaatit. Salaattia tuli tehda kahta
erilaista versiota, silla yhdell& kurssilaisella olikin kala-allergia, ja tekem&&mme salaattiin
tuli tonnikalaa. My6hemmin tosin selvisi, ettd kyseinen kurssilainen ei pida kalasta, mutta
kala-allergiaa hénelld ei ole. Nain ollen jatkossa emme tehneet vaihtoehtoisia ruokia

kalaruoalle, koska sille ei ollut ruokavaliosta johtuvia syita.

Tehtévien jako onnistui hyvin, sill& kaikki kurssilaiset saivat tehtyd annetut tehtavat lahes
yhtd aikaa ja viimeisen ryhman viimeistellessa salaattia aloittelivat toiset jo keittion

silvoamista. Kurssilaiset olivat todella itseohjautuvia ja tyotehtdvat onnistuivat hyvin.
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Ruokien valmistaminen onnistui nopeampaa ja Kkurssilaiset tarvitsivat vahemman
ohjaamista, mitd olin olettanut. Jutellessamme ruokailun yhteydessa huomasin kuitenkin,
ettd kurssilaiset tarvinevat kannustusta itsendiseen, uudenlaisen ruoanlaittoon, silla vaikka
ruoka maistui hyvin ja ruoan valmistaminen oli ollut mieleké&st&, he eivat kuulostaneet kovin
innokkailta valmistamaan kotona juuri kokkaamiamme ruokia. Kurssikerran jélkeen
asetinkin itselleni tavoitteeksi innostaa kurssilaisia valmistamaan itsendisesti ruokia, jotka
eivat vélttamatta ole kurssilaisten mukavuusalueella eli ruokia uusin reseptein, rutiineja

rikkoen.

Kasvispannarin Kypsyessa uunissa jatkoimme tutustelua. Jokainen kurssilainen vuorollaan
kertoi itsestdadn ja eldmastddn seka esitin heille kysymyksia. Kurssilaiset myos kyselivat
minulta kysymyksia perheestani ja eldméstani muutenkin. Keskustelumme oli avointa ja
vastavuoroista, ja uskoisin, ettd jokaisella meilld oli hyvad ja turvallinen olla
vuorovaikutustilanteessa. Tdma on varsin tarkead, jotta kurssi saa kurssilaisten mielikuvissa
positiivisen vastaanoton ja kurssille olisi my6s tulevaisuudessa mukava tulla. Olin myds
huolehtinut siitd, kuinka saamme ajan kulumaan ruokien valmistumista odotellessa, vaikka
jokaiselle kerralle olen ohjelmaa laatinutkin. Huomasin kuitenkin, ettd poistuessani
keskustelupiiristd, kurssilaiset alkoivat keskustelemaan keskenddn ja keskustelua siivitti
iloinen nauru. Tulevaisuudessa tahdonkin antaa kurssilaisille myds omaa ja yhteista aikaa

omassa vertaisryhmassaan, jotta heidan keskindiset sosiaaliset suhteensa vahvistuisivat.

Ruokailun jalkeen jokainen vei omat astiansa tiskikoneeseen, jonka jalkeen istuimme viel&
hetkeksi poydan dareen palautteenantoa varten. Olin jo aiemmin kertonut kurssilaisille, etté
jokaisen kurssikerran jalkeen kerddn heiltd palautetta niin selkokielisistd resepteistd,
ty6tehtdvista kuin omasta ohjaamisestani. Olin myos kertonut, ettd toivon heidén sanovan
rohkeasti omat mielipiteensd, silld otan mielelldni vastaan my6s rakentavaa palautetta.
Kurssilaiset olivat yksimielisia, ettd ensimmainen kurssikerta oli onnistunut ja kaikki oli
mennyt hyvin. Kurssilaiset olivat kuitenkin harvasanaisia, ja jatkossa toivoisin saavani
tarkempaa palautetta — myos rakentavaa palautetta. Uskoisinkin, ettd tutustuessamme
paremmin ja rakentaessamme vuorovaikutussuhteita luottamukselle ja avoimuudelle,
kurssilaiset uskaltautuvat antamaan tarkempaa palautetta, mutta opin itse myos kerddmaan

monialaisempaa palautetta.
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Kurssilaiset lahtivat kotimatkalle kello 18.30. Itse jain viel& siistimddn paikat loppuun ja
odottamaan, ettd tiskikone pesee astiat, silld ei olisi mielekéstd jattdd kurssilaisiakin
odottamaan tiskikonetta, vaan kurssi paattyy aina palautteenantoon. Itse lahdin kotiin kello
19.

5.2 Toinen kurssikerta

Toisen kerran kokoonnuimme kokkikurssin merkeissa keskiviikkona 17.9.2014 ja kurssin
aloitimme jalleen kello 17. Yksi kurssilaisista oli sairastunut eiké néin ollen paassyt mukaan.
Kurssin aluksi vaihdoimme kuulumisia, ja annoin kurssilaisille my6s keskinéista aikaa, jotta
he saivat olla vuorovaikutuksessa omassa vertaisryhméssaan. Miesl kertoi, ettd han oli
valmistanut pannukakkua veljenvaimon kanssa ja reseptind oli toiminut viime kerralla
valmistamamme “Kasvispannari”-pohja. Kasviksia he tosin eivét olleet taikinaan laittaneet,
silld he olivat tehneet makeaa pannukakkua. Mielestdni onkin hienoa, ettd kurssilla
valmistettua ruokalajia on tehty myos kotona ja laheisen ohjauksella viel& muokattu omaan
tarkoitukseen sopivaksi. Jotta kokkikurssilaisteni itsendinen ruoanlaitto monipuolistuisi,
siihen tarvitaankin oman panokseni liséksi my6s muiden ohjaajien ja kurssilaisten l&heisten

panosta.

Toisella kurssikerralla valmistimme selkokielelld laatimieni reseptien mukaisesti
”Perunamuusia”, “Lihapullia” ja “Raikasta salaattia”. Ennen ruoanlaittoon ryhtymisté
k&dvimme yhdessa reseptien ohjeet 1api ja havainnollistin tarvikkeilla ruokien valmistamista.
Talla kertaa salaatin valmistamisesta vastasi Nainen2, perunamuusin valmistivat Nainenl ja
Miesl seké lihapullat teki Mies3. Itse olin Mies3:n apuna lihapullia valmistamassa, silla
kyseinen Kkurssilainen ei osaa lukea, ja tahdoin hénelle tekemisen kautta opettaa
lihapullataikinan valmistamisen ja lihapullien pyorittdmisen, jotta resepti jaisi mieleen
itsendistd ruoanlaittoa ajatellen. Kun lihapullat oli saatu uuniin ja perunat kiehumaan,

kattoivat naiset yhdessa pdydén ja miehet siivosivat keittion.

Jalleen kurssilaiset ylittivat odotukseni, sill& he olivat todella itseohjautuvia ja suoriutuivat
tyotehtdvistaan vahalla ohjauksella. Kurssilaiset valmistivat ruokia mielellaan ja jatkoivat
kuulumisten vaihtoa ruoanlaiton ohessa. Valilld kuitenkin pohdin omaa rooliani

kokkikurssin ohjaajana, silla kurssilaiset tarvitsivat hyvin vah&n ohjausta, mutta eihén
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tarkoitukseni ollutkaan opettaa alusta lahtien perustaitoja, vaan vahvistaa ja monipuolistaa
kurssilaisten itsendistd ruoanlaittoa. Uskoisinkin, ettd mielekkddn tekemisen kautta
opettelemamme reseptit ja muutenkin rutiineja rikkova ruoanlaitto saa kurssilaisten
mielikuvissa positiivisia ulottuvuuksia seka vahitellen vahvistaa ja monipuolistaa itsenéista
ruoanlaittoa. Pyrin my6s antamaan Kkurssilaisille jatkuvasti myonteistd palautetta ja
tarvittaessa ohjaamaan hienovaraisen rakentavasti, jotta kurssilaisten itsetunto kohentuisi

ruoanlaiton saralla.

Perunoiden kiehuessa ja lihapullien kypsyessa uunissa keskustelimme terveellisesta
ruokavaliosta. ~ Olin  keskustelun  tueksi  tulostanut  Kkurssilaisille  Valtion
ravitsemusneuvottelukunnan sivuilta ruokakolmion, lautasmallin ja juomasuositukset, joita
tutkailimme yhdessé ja joiden pohjalta aluksi keskustelimme terveellisesta ruokavaliosta ja
omasta syomisesta. Olin tulostanut itselleni keskustelun tueksi myo6s ravitsemussuositukset,
joiden pohjalta jatkoimme keskustelua. Valilla koin, ettd kurssilaisia ei niin kiinnostanut
terveellisestd ruokavaliosta keskusteleminen, mutta ruokapdydassé kurssilaiset jatkoivatkin
omaehtoisesti aiheeseen liittyvaé keskustelua. Huomasin kurssilaisten myos ottavan ruokaa
aika lailla lautasmallin mukaisesti. Kurssilaiset tosin hakivat lisdd ruokaa, erityisesti
perunamuusia ja lihapullia, jolloin lautasmallin mukainen syéminen ei endd niinkaan
toteutunut, sillé kasvisten osuus syodystéd ruuasta pieneni. Mutta ajattelisin kuitenkin, etta
tarkedmpaa talla kerralla oli se, ettd kurssilaiset nauttivat itse tekemastaan ruoasta, miké lisaa

uskoa omiin kykyihin ja ndin ollen tukee itsendistd ruoanlaittoa ja psyykkista hyvinvointia.

Ruokaillessamme kerroin kurssilaisille, ettd teen selkokielisen reseptivihkosen kurssilla
valmistetuista ruoista ja Kkurssilaiset saavat reseptivihkoset omaan kayttéonsd kurssin
loputtua. Kyselin myds mitd ja minkalaisia reseptejd he tahtoisivat lisdksi vihkoseen
laitettavan. Yllatyksekseni kurssilaisten oli melko haastavaa keksid, mité reseptejd voisin
lisatd. Olenkin pohtinut voisiko tdmé& johtua siitd, ettd kurssilaisten ruoanlaitto on niin
rutinoitunutta, jolloin on haastavaa keksia itsendisesti mitd uutta ruokaa voisi valmistaa?
Kurssilaiset kuitenkin esittivat resepteiksi vihkoseen risottoa, uuniruokia, juureskeittoa,
keittoja ja makeaa pannukakkua. My6hemmin laadin reseptivihkoseen kurssilaisten
toivomat reseptit: “Pannukakku”, “Kinkkupiirakka”, “Veneperunat”’, “Hedelmiinen

broileririsotto”. ”Nakkikeitto”, ”Kalakeitto” ja ”Kasvissosekeitto”.
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Kun olimme syOneet ja jokainen oli vienyt omat astiansa tiskikoneeseen, oli jalleen
palautteen antamisen vuoro. Kurssilaiset olivat sitd mieltd, etta kurssikerta oli mennyt hyvin
ja hyvin olin ohjannut. Kun tiedustelin mielipiteita selkokielisista resepteistd, kurssilaiset
pitivat resepteja helppoina valmistaa. Yksi kurssilainen pohti hetken josko reseptit ovat liian
helppoja. Mielestani tdméa mielipide vahvistaa reseptien olevan selkokielisia, silld reseptien
on tarkoitus palvella my6s niitd henkil6itd, joiden on vaikeampi ymmartaa Kirjoitettuja
ohjeita tai joille itsendinen ruoanlaitto ei ole niin helppoa. Kun tiedustelin kurssilaisten
mielipidettd keskustelusta, jota kavimme terveellisestd ruokavaliosta, he olivat sitd mielta,
ettd kyseisid asioita on hyvé kerrata ja niistd on hyva puhua. Yksi kurssilaisista kuitenkin
rehellisesti vield totesi, ettd: ”On asia erikseen tuleeko niit4 ohjeita sitten noudatettua.” Ja
nainhan se meidan monen kohdalla uskoakseni meneekin; tiedamme kuinka pitaisi syoda,

mutta emme silti niin syo.

5.3 Kolmas kurssikerta

Kokkikurssin kolmas kerta oli keskiviikkona 25.9.2014 ja aloitimme jalleen kello 17. Talla
kerralla Nainenl oli poissa. Kurssin aluksi vaihdoimme kuulumisia, ja Miesl kertoikin
tehneensa kasvispannaria kotona kurssilta saamansa reseptin mukaisesti. Han myds kertoi,
ettd on ajatellut tehdd ensimmaiselld kurssikerralla tehtyd “Herkullista salaattia”. Muut
kurssilaiset eivat olleet laittaneet ruokaa uusien reseptien pohjalta kotona, silld he
tuumailivat, ettd vain itselle ei ole mukava kokata ja yhden lampiman ruoan saa toissa.
Koetin jalleen kovasti kannustaa kurssilaisia laittamaan ruokaa itsendisesti ja itselle seka
muistutin, ettd ruokaa voi pakastaa myohempaa kayttdd varten. Puhuin myos
monipuolisesmman ruokavalion puolesta, erityisesti siltd nakokannalta, ettd jatkuvasti

samanlainen ruokavalio ei tunnu pitemmalla aikavalilla mukavalta.

Kuulumisien vaihtamisen jalkeen kdvimme yhdesséa lapi laatimani selkokieliset reseptit:
”Mantelikala”, ”Wokkivihannekset” ja ’Perunasalaatti”. Kalan valmistivat Mies2 ja Mies3,
wokkivihannekset valmisti Nainen2 ja salaatin Miesl. Mies2 siirtyi Miesl:n avuksi
pilkkomaan salaatin aineksia Mies3:n maustaessa kalaa. Perunat olin salaattia varten
keittanyt valmiiksi kotona, silla perunoiden keittdminen ja jadhdyttdminen kurssilla olisi
vienyt niin paljon aikaa. Keittdméni perunat tosin olivatkin jauhoisia, toisin kuin reseptiin

olen kirjannut, silld edelliseltd kerralta jai perunoita, jotka p&atin hyodyntdd talla
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kurssikerralla, mutta unohdin niiden olevan jauhoisia. Perunat olivatkin lahestulkoon
muusia, mutta tdmé seikka ei meita hairinnyt. Kuten jo kurssisuunnitelmassa totesin, haluan
kurssilla antaa tilaa ep&onnistumisilla ja myods kertomalla omista ep&onnistumisen
kokemuksista osoittaa, ettd epdonnistumiset ruoan laitossa ovat ihan tavallisia eikd niiden
kannata antaa vaikuttaa itsetuntoon ja motivaatioon laittaa itsendisesti ruokaa. Talla

kurssikerralla taméan tavoitteen sain siis taytettya ihan omalla esimerkillani.

Ruoanvalmistaminen onnistui hyvin. Téall& kertaa huomasin kuitenkin reseptien olevan
hiukan vaativampia, ja hyva niin. Sain ohjata kurssilaisia enemman, mitéd edellisilld kerroilla,
ja samalla annoin ohjeita ja vinkkeja ruoanlaittoon seka paljon positiivista, yksilollista
palautetta. Uskoisin tdman syventéneen rooliani kurssin ohjaajana. Télla kertaa kurssilaiset
saivat myos itse maustaa valmistamiaan ruokia omien mieltymystensa mukaisesti, miké
osoittautui tyotehtévista kaikista epavarmimmaksi kurssilaisten suorittaa. Kurssilaiset
tahtoivat, ettd mind maistan lopuksi onko mausteita tarpeeksi tai liikaa. Vaikka kurssilaiseni
ovat siis varsin itseohjautuvia ja osaavat perusasiat ihan hyvin, maustamisen suhteen he ovat
hyvin epédvarmoja eli voisin ajatella, ettd kurssilaisten itsetunnossa on puutteita uudenlaisten
tyotehtdvien osalla. Seuraavilla kurssikerroilla keskustelemmekin maustamisesta ja
mausteista enemman, jotta tulevaisuudessa Kkurssilaiset uskaltaisivat rohkeasti maustaa
ruokiaan. Ehképa hyvat, uudet maut voisivat innostaa itsendiseen ruoanlaittoon, silla kuten
totean selkokielisen reseptivihkosen alkupuheessa: ”Kun teet itse ruokaa, voit itse valita mitd

ruokaa valmistat ja minkd makuista ruokaa teet.”

Kalan kypsyessé uunissa ja perunasalaatin maustuessa jadkaapissa jatkoimme edellisell&
kurssikerralla aloitettua keskustelua terveellisestd ruokavaliosta. Olin télle kurssikerralle
tehnyt kurssilaisille mahdollisimman selkokieliset muistiinpanot uusista, vuonna 2014
paivitetyista Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosituksista. (LITE 2)
Muistiinpanojen pohjalta keskustelimme ja kurssilaiset tekivét itselleen muistiinpanoja
kurssimateriaaliin. Mies3:n kanssa piirsimme tarkeimmat muistiinpanot, kuten lautasmallin
tai kuinka monta kourallista tulisi péaivassa syoda kasviksia. Keskustelu kurssilaisten kanssa
sujui oikein hyvin ja jokainen kurssilainen sai &anensé kuuluviin. Uskoisinkin, etta myos
ohjauskeskustelussa voi tuntea yhteisollisyyden ja osallisuuden kokemuksia, kun asioista
keskustellaan yhdessd, avoimessa ja luottamuksellisessa vuorovaikutustilanteessa

(psyykkinen ja sosiaalinen hyvinvointi).
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Kurssilaiset olivat jalleen oikein tyytyvaisia valmistamaansa ruokaan. Erityisesti iloitsin
Mies3:n puolesta, joka oli valmistamassa mantelikalaa ja hén olikin hyvin tyytyvadinen
lopputulokseen. Mies3:n itsetunto on heikko ja hén koettikin ruoan valmistusvaiheessa, ett4
mind maustaisin kalan hanen puolestaan. Kannustin kuitenkin kyseistd kurssilaista
maustamaan kalan itse, mutta olin kuitenkin vieressad ohjaamassa maustamisen ajan. Mies3
ei osaa lukea, ja tavoitteenani onkin tekemisen kautta opettaa kurssilaiselle uusia resepteja
ja tukea hédnen itsetuntoaan. Toivottavasti Mies3:n itsetunto sai nostetta tastd

onnistumisenkokemuksesta.

Ruokailun aikana keskustelimme ihan arkisista asioista. Huomasin, ettd ilmapiiri ja
vuorovaikutustilanteet kurssilla ovat kehittyneet avoimimmiksi ja luottamuksellisimmiksi.
Ruokailun jalkeen kerdsin jéalleen palautetta, ja talla kerralla tiedustelin my6s kuinka
kurssilaiset ovat kurssilla viihtyneet. Kurssilaiset antoivat hyvad palautetta resepteista ja
ohjauksestani sekd he kertoivat viihtyneensa kurssilla. Kurssilaiset eivat osanneet sanoa
kuinka voisin omaa toimintaani kehittdd. Toivoisin kuitenkin saavani myods rakentavaa
palautetta, joten olen suunnitellut, ettd viimeisella kerralla keréan kurssilaisilta kirjallista
palautetta. Palautelomakkeessa kurssilaiset saavat vastata omin sanoin avoimiin

kysymyksiin, jotka koskevat kurssin eri osa-alueita.

5.4 Neljas kurssikerta

Neljannen kerran kokoonnuimme kokkikurssilla 1.10.2014. Aloitimme kurssin jo kello
16.50, silla kurssilaiset olivat tuolloin jo pdydéssa istumassa. Mies2 oli sairaana eiké nain
ollen tullut kurssille. Tapojemme mukaisesti vaihtelimme aluksi kuulumisia. Miesl oli
jalleen innostunut kokkailemaan kotonaan kurssilla tekemiamme ruokia. Han oli tehnyt
“Herkullista salaattia”, jonka ainesten méérid oli muokannut omiin tarpeisiinsa sopiviksi,
mutta olipa hdn muokannut myos “Kasvispannarin” reseptid ja laittanut talla kertaa paalle
pelkastaan juustoraastetta. Annoinkin kyseiselle kurssilaiselle paljon positiivista palautetta
ja kannustin kokeilemaan my6s muita reseptejd. Jalleen muistutin kurssilaisia, ettad he

voisivat pakastaa valmistamiaan ruokia.

Alussa kerroin, ettd viimeiselld kurssikerralla saamme vieraita, kun tyétdmme tulevat

seuraamaan ja kanssamme syomaan opinndytetyoni tyoeldmaohjaajat, jotka ovat myos
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kurssilaisten avopalveluiden ohjaajia. Itse asiassa idea kutsua Kkyseiset ohjaajat
vieraaksemme jalostui Miesl:n pohdittua edellisella kurssikerralla, ettd olisi mukavaa, jos
edelld mainitut ohjaajat tulisivat katsomaan ruoanlaittamistamme ja maistamaan kuinka
hyvia ruokia teemme. N&in ollen laitoinkin sahkopostitse kurssikuulumisten yhteydessé
kutsut opinndytetyoni tydelaméohjaajille, ja he vastasivat tulevansa mielelldéan

vieraiksemme.

Ennen ruoanlaittoon ryhtymistd pidimme laatimani tietokilpailun terveellisesté
ruokavaliosta (LIITE 3). Tietokilpailu tehtiin pareittain ja kurssilaiset saivat itse valita
parinsa. Yhdessa kilpailivat Miesl ja Mies3 seka Nainenl ja Nainen2. Tietokilpailu oli
leikkimielinen, mutta sen avulla pystyin myos tarkastelemaan kuinka hyvin kurssilla lapi
kaydyt Valtion ravitsemusneuvottelukunnan suositukset ovat jaaneet kurssilaisten mieleen.
Tietokilpailussa oli 11 kysymyst4, joista suurin osa oli monivalintakysymyksid, mutta
mukana oli myds muutamia avoimia kysymyksid. Maksimipistemaaré kilpailussa oli 14.
Luin selkokieliset kysymykset rauhallisesti ja toistin ne tarvittaessa seké annoin aikaa vastata
tarpeen mukaan. Kilpailu oli varsin tasavékinen, silld molemmat parit saivat pisteita 11/14.
Olen varsin tyytyvéinen tulokseen, josta voi paatelld, ettd kurssilla l&pi kéaydyt
ravitsemussuositukset ovat jaaneet kurssilaisten mieliin Kiitettavasti. Tokihan tulosten
pohjalla ovat my6s kurssilaisten aiemmat tiedot terveellisestd ruokavaliosta, mutta

uskoakseni kdvimme kurssilla 1api myds asioita, jotka olivat kurssilaisille uusia.

Tietokilpailun jalkeen jaoin kurssilaisille laatimani selkokieliset reseptit ”"Hedelmiinen
broileririsotto” ja “Juustosalaatti”. Ennen reseptien huolellista tarkastelua jaoin kullekin
kurssilaiselle omat ty6tehtavat, kuten aiemmillakin kurssikerroilla olen tehnyt. Tall4 kertaa
riisien Kkeitosta ja risoton hedelmien ja sienien valmistelusta sek& ruoan maustamisesta
vastasi Nainen2, broilerin paistoi Nainenl ja juustosalaatin valmistivat Miesl ja Mies3.
TyoOtehtdvat onnistuivat kurssilaisilta jalleen erinomaisesti ja he tarvitsivat suhteellisen
vahan ohjausta. Riisin keittdminen oli kaikille uutta, joten sitd kdvimme erityisen
huolellisesti lapi. Kuten edelliselld kurssikerralla totesin, tarvitsevat kurssilaiset ohjausta
ruoan maustamiseen. Kavimme lapi maustamista tietokilpailun ohessa, mm. suolan
korvaaminen/vahentdminen, ja talla kertaa olin kaupasta tuonut aromisuolaa ja suolatonta
currya, jotka esittelin. Maustoimme ruoan mydés ananaspalojen liemella. Mausteiden valinta
ruokaan sek& Nainen2:n risoton maustaminen onnistuikin yli odotusten, ja ruoka sai paljon

kiitosta kurssilaisilta.
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Ruokailun ohessa ja vield ruokailun jalkeen juttelimme arkisista asioista. Mies3, joka on
ollut jokseenkin syrjaénvetaytyva, osallistui keskusteluun télla kertaa enemman kuin
aiemmilla kerroilla. Han oli selvasti saanut hiukan itsevarmuutta osallistua
vuorovaikutustilanteisiin. ~ Pyrinkin  kannustamaan Mies3:a  vastaamalla  hédnen
vuorovaikutukseensa mahdollisimman selkedsti ja ottamalla hénet erityisen hyvin
huomioon, silld kuten olen jo aiemmin todennut, ohjauksessani on positiivisen syrjinnén
elementteja Mies3:n kohdalla johtuen h&nen yksil6llisistd tarpeistaan (heikko itsetunto,
lukutaidottomuus, syrjaan vetaytyminen). Havaitsin myos, etté vasta Y livieskaan muuttanut
Nainenl on ryhméaytynyt kokkikurssilaisten kanssa varsin hyvin, miké oli hanen kohdallaan

yksi sosiaalisista tavoitteista talla kurssilla.

Ruokailun jalkeen kerasin palautetta, jota talla kerralla kyselin tavallisen keskustelun ohessa.
En myoskdan tehnyt muistiinpanoja, silla ajattelin kokeilla josko Kkurssilaiset antaisivat
kokonaisvaltaisempaa palautetta, mikéli palautteenantotilanne ei ole niin “virallinen”.
Kurssilaiset kuitenkin antoivat samanlaista palautetta, kuten tdhankin asti. Heista tyotehtévat
olivat olleet sopivia ja onnistuneet hyvin, ruoka oli hyvaa, he olivat tyytyvaisia ohjaamiseeni
eivatkd he keksineet ideoita, mité olisi voinut tehd& toisin. Mielesténi kurssin ilmapiiri ja
vuorovaikutustilanteet ovat avoimia ja luottamuksellisia, joten uskonkin Kkurssilaisten

antaneen palautetta, joka vastaa heidan kokemuksiaan.

Ruokailun jalkeen jokainen vei astiansa koneeseen ja muut siivoukset olimmekin siivonneet
yhdessd ennen ruokailua. Miesl totesi astioitaan koneeseen laittaessa: Tadlld on mukava
kdydd, kun ndkee muita.” Palaute tuntuikin erityisen mukavalta, silld kurssin tavoitteena oli
tukea myos kurssilaisten sosiaalista hyvinvointia. Kurssilaiset 1ahtivat kotiin noin 18.35, itse

jain viel& odottamaan tiskikonetta ja kotiin Iahdin noin 18.55.

5.5 Viides kurssikerta

Viides ja viimeinen kurssikerta kokoontui sateisena ja syysmyrskyisena keskiviikkona
8.10.2014. Kaikki muut kurssilaiset Mies2:ta lukuun ottamatta saapuivat Tyotoimintapiste
Kipindan ikéavasta sééstd huolimatta. Viimeisen kurssikerran kunniaksi vieraiksemme

saapuivat opinnaytetyoni tyoeldmaohjaajat Hilkka VVuolteenaho ja Helena Aalto, jotka ovat
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kurssilaisille ennestddn tuttuja ohjaajia Kallion vammaispalveluissa. Jélleen aluksi
vaihdoimme kuulumisia, ja kurssilaiset olivat silminnahden innoissaan vieraistamme. Mies1
kertoi, ettd hdnelld odottaa jiddkaapissa ainekset “Herkulliseen salaattiin”, jota aikoo
valmistaa viikonloppuna. Muistuttelimmekin kurssilaisille, ettd vaikka yhden l&mpiman
ruoan he syovat toissa tai ateriapalvelussa, voisi iltapalaksi valmistaa vaikkapa salaattia ja
viikonloppuisin laittaa ruokaa, mita harjoittelimme laittamaan kurssilla. Muistutin jalleen

ruoan pakastamisen mahdollisuudesta.

Kun tarkeimmat kuulumiset oli vaihdettu, siirryimme ruokasaliin, jossa jaoin kurssilaisille
tyotehtdvat ja kavimme yhdessd reseptit 1api, joita havainnollistin tarvittavilla
elintarvikkeilla. Pohdimme my6s yhdessa, mitd mausteita ruokiin voisi lisata. Viimeiselle
kurssikerralle olin laatinut selkokielelld reseptit “Nakkikeitto”, “Makaronisalaatti” ja
”Omenapiirakka”. Nakkikeiton valmistivat yhdessd Nainen2 ja Mies3, makaronisalaatin
valmisti Nainenl ja omenapiirakasta vastasi Miesl. Nainenl avusti Miesl:sta
omenapiirakan valmistamisessa silla valin, kun makaronit kiehuivat. Kurssilaiset onnistuivat
tyotehtavissddn hyvin ja he tarvitsivat véhdn ohjausta. Tyotehtdvat olin jakanut
tasapuolisesti, silla kurssilaiset olivat l&hes yht& aikaa valmiita siiné vaiheessa, kun oli aika
jattdd nakkikeitto kiehumaan ja piirakka uuniin paistumaan. Lopuksi kurssilaiset kattoivat

pOydén ja siivosivat keittion yhdessa.

Silla valin, kun ruoat kypsyivét, kurssilaiset tayttivat palautelomakkeen (LIITE 4).
Palautteen avaan luvussa 6.1. Kdvimme yhdessé ensin 1&pi palautelomakkeen kysymykset
sekd painotin kurssilaisille, ettd he voivat rohkeasti kertoa oman mielipiteensa.
Palautelomakkeeseen ei mydskaan kirjattu omaa nimed. Mies3 taytti palautelomakkeen
yhdessa vieraamme kanssa toisessa huoneessa. Kurssipalautteen kurssilaiset tayttivat omaan
tahtiinsa, ja annoin tyoskentelyrauhan niin pitkéksi aikaa, ettd viimeinenkin kurssilainen oli
saanut rauhassa lomakkeen taytettyd. Taman jdlkeen Nainen2 viimeisteli nakkikeiton
kanssani, jolloin toisilla kurssilaisilla oli aikaa jutella vieraidemme ja toisten kurssilaisten

kanssa.

Halusin viimeisestd yhteisestd ruokailustamme tehdd erityisen miellyttdvdn ja
mieleenpainuvan, silla olihan kyseessé erityinen tapahtuma kurssin paatdsruokailuineen ja
vieraineen. Kuten aiemmin viitekehyksessa kirjoitan, yhteiset ja miellyttavét ruokailuhetket

tukevat ihmisen sosiaalista ja psyykkistd hyvinvointia, mitkd olivatkin viimeisen
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kurssikerran tarkeimpid funktioita. Toin kotoa kolme pattereilla toimivaa pilarikynttilaa ja
taulutietokoneen, josta kuuntelimme pianomusiikkia ruokaillessamme. Mielesténi
ruokailutilanne oli erityisen tunnelmallinen ja vuorovaikutus ruokailijoiden kesken avointa
sekd luottamuksellista, tasapuolista. Uskonkin, ettd tilanne oli voimaannuttava ja arjen
rutiineja rikkova kokemus jokaiselle yhteiseen ruokailuun osallistujalle. Kun olimme
ruokailleet sekd juoneet kahvit omenapiirakan kera, jaoin kurssitodistukset (LIITE 5).
Mielesténi kurssitodistukset olivat merkityksellisia kurssilaisille, silla he ottivat todistukset

vastaan varsin mielellaan.

Viimeistelimme keittion siivouksen yhdessd, jonka jalkeen istuimme opinndytetyoni
tybelaméohjaajien kanssa keskustelemaan kokkikurssista. Tydeldmdaohjaajien palautteesta
kirjoitan luvussa 6.3. Palautekeskustelun jalkeen lupasin jaada tyhjentdaméén tiskikoneen ja

lukitsemaan Tyd6toimintapiste Kipinan. Kotiin 1ahdin noin kello 20.

5.6 Kurssilaisten tyotehtavien jakaantuminen

Mikali kurssilainen oli poissa, hénelle kurssikertaa suunnitellessani suunnittelemani
tyotehtdvit ndkee taulukosta sen ruudun kohdalta, mihin olen kirjannut “poissa”. Jos
kurssilaisella on kaksi rastia kurssikerran tyotehtdvissd, on ilman sulkuja oleva rasti
keskeisen tyotehtavan kohdalla ja suluissa olevan rastin kohdalta taas nékee tyotehtavat,
joissa kyseinen kurssilainen avusti sen jalkeen, kun omat tehtévat oli suoritettu. Selkeyden

vuoksi taulukko on seuraavalla sivulla, jotta se nédkyy kokonaisuutena.



Taulukko 1. Tyo6tehtévien jakaantuminen kokkikurssilla.
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10.09.: Kasvispannari ja salaatti, kahvi Nainenl Nainen2 Miesl Mies2 Mies3
kahvin lataaminen, pOydan kattaminen, X

pannarin tayttdminen

kasvispannarin taikinan valmistaminen X X
salaatin valmistaminen X X

17.9.: Lihapullat, perunamuusi, salaatti

salaatin valmistaminen X

perunamuusin valmistaminen X X

lihapullien valmistaminen poissa| X
24.9.: Mantelikala, wokkivihannekset,

perunasalaatti

salaatin valmistaminen X x)

kalan valmistaminen X X
wokkivihannesten valmistaminen poissa X

1.10.: Broileririsotto, juustosalaatti

riisin keittdminen, risoton lisékkeiden X

valmistelu

broilerin paistaminen X

juustosalaatin valmistaminen X | poissa| X
8.10.: Nakkikeitto, makaronisalaatti,

omenapiirakka

keiton valmistaminen X X
salaatin valmistaminen X

piirakan leipominen (x) X | poissa
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6 KOKKIKURSSIN ARVIOINTI

6.1 Kokkikurssilaisten palaute

Sanallista palautetta kerésin kokkikurssilaisilta jokaisen kurssikerran jalkeen ja palautteet
olen kirjannut jokaisen kurssikerran raporttiosioon. Kurssilaiset olivat kuitenkin
palautteissaan harvasanaisia, joten katsoin tarpeelliseksi kerdtd kokonaisvaltaisempaa
palautetta kirjallisesti. Viimeiselle kurssikerralle laadinkin selkokieliset palautelomakkeet
(LITE 5), joissa oli avoimia kysymyksia kurssin eri aihealueista. Kysymysten aihealueet
jakaantuivat seuraavasti:

— Kysymyksissd 1, 2 ja 3 tiedustelin kurssilaisten mielipidettd selkokielisista
resepteistd, valmistamistamme ruoista ja voisiko kurssilla laitettuja ruokia valmistaa
my0s kotona.

— Kysymyksesséd 4 tiedustelin oppivatko kurssilaiset kurssilla uusia asioita, ja jos
oppivat, mitd ne olivat.

— Kysymyksessé 5 tiedustelin muistavatko kurssilaiset nyt (kurssin jalkeen) paremmin
mité on terveellinen ruoka seka syovatko he nyt terveellisemmin.

— Kysymyksessa 6 tiedustelin mita kurssilla olisi voinut tehda toisin.

—  Kysymyksissa 7 ja 8 tiedustelin kurssin tunnelmaa sekéa saivatko kurssilaiset uusia
ystavid, tai jos he tunsivat ennestaan toisensa, tuntevatko nyt paremmin.

— Kysymyksessa 9 kurssilaisilla oli vapaa sana kertoa mielipiteensé kurssista.

Ennen palautelomakkeiden tayttdmista kannustin kurssilaisia kertomaan rohkeasti oman
mielipiteensd. K&vimme yhdessa kysymykset ldpi ja tarkensin kysymyksid vield
selkokielelld. Palautelomakkeisiin ei laitettu nimed. Annoin kurssilaisille aikaa tayttaa
lomakkeet rauhassa, joten toita jatkoimme vasta, kun viimeinenkin kurssilainen oli tayttanyt
palautelomakkeen. Mies2 ei ollut paikalla, joten kurssipalaute on kerétty neljalta paikalla
olleelta kurssilaiselta. Ty6elaméohjaaja kirjoitti palautelomakkeeseen Mies3:n suullisesti

antaman palautteen.

Kurssilaisten mielestd selkokieliset reseptit, joita kdytimme kurssilla, eivét olleet vaikeita.

Yksi kurssilaisista toteaa reseptien olleen sopivia ja ettd niitd ’pittdd vaan opetella”.
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Kurssilaiset olivat yhtda mieltd, ettd valmistamamme ruoat olivat hyvdnmakuisia ja
maukkaita. Kolme kurssilaista antaa palautetta, ettd he voisivat laittaa kotona samanlaista
ruokaa, mitd laitoimme kurssilla. Yksi kurssilainen taas kertoo, ettd vield ei ole tullut

laitettua samanlaista ruokaa, mita valmistimme kurssilla.

Yksi kurssilaisista on jattanyt vastaamatta kysymykseen 4, jossa tiedustelen millaisia uusia
asioita kurssilaiset oppivat. Yksi kurssilainen kertoo oppineensa terveellisesta ruokavaliosta,
toinen salaattien ja piirakan teon ja kolmas lihapullataikinan valmistamisen. Kysymyksessé
5 taas tiedustelen terveellisesté ruokavaliosta, ja tdhan kysymykseen yksi kurssilainen vastaa
syovansa nyt terveellisemmin, toinen kurssilainen taas toteaa, etta liian rasvaista ruokaa ei
tulisi syoda, silla se on sydamelle liian raskasta ja etta kevyttd ruokaa pitéisi syoda. Kaksi
kurssilaista vastaa kysymykseen vain ”Kylld”, joten on tulkinnan varaista muistavatko he
nyt paremmin mité on terveellinen ruoka ja/vai syovatko he nyt terveellisemmin. Koska en

tunne kurssilaisten taustoja tarpeeksi hyvin, en ldhde t4t4 analysoimaan.

Palautelomakkeessa tiedustelen, mité kurssilla olisi voinut tehda toisin. Kaksi kurssilaista ei
vastaa tdhian kysymykseen ja yhden mielesti kurssilla “’ei ollut mitdén sellaista, jonka olisi
voinut tehdd toisin”. Yksi kurssilaisista toteaa, ettd kuvat olisivat helpottaneet. Tulkitsen
tdman siten, ettd kuvat resepteissa olisivat helpottaneet ruoanvalmistamista. Tata avaan

enemman kappaleessa 7.

Kurssilaiset olivat yhtd mieltd, ettd kurssilla oli hyvd ja iloinen tunnelma. “Kaikki oli
iloisia!” ”Huumoria.” Kysymyksessd 8 taas tiedustelen saivatko kurssilaiset uusia ystavia
kurssilla, tai jos he tunsivat toisensa ennestdén, tuntevatko he nyt paremmin. YKksi
kurssilainen vastaa “ei oikeastaan”, toinen oli tuntenut kurssilaiset jo ennestdén, kolmas
vastaa tuntevansa nyt paremmin ja neljas kertoo saaneensa ystévia ja tuntee ennestéén tutut

kurssilaiset paremmin.

Kysymyksesséd 9 kurssilaisilla oli vapaa sana. Yksi kurssilainen ei vastannut tahén
kysymykseen.

”Hyvé henki ja porukalla luettiin ensin ohjeet.”

”Kurssi oli mukava ja tunnelma oli hyvaa. Oli hauska tehda ruokaa yhdessa. Nama oli
mukavia kursseja.”

”Oppi on hyvéksi, uutta ja kaikkia! Hyvé opettaja, iloinen ja kaikkia!”
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6.2 ltsearviointi

Kokkikurssi eteni opinndytetyon tutkimussuunnitelman mukaisesti. Tokihan suunnitelma
hioutui 1&pi koko kurssin siten, ettd se vastasi kurssilaisten tarpeisiin, silla opin jatkuvasti
tuntemaan kurssilaiset paremmin seké keinot, joita kéyttad ohjauksessa. En ollut suunnitellut
kayttavani niin paljon oheismateriaalia keskusteluissa terveellisestd ruokavaliosta, mité
loppujen lopuksi kéytin, mutta oheismateriaali tuki keskusteluita varsin hyvin. Koen, ett4
kurssilaisten oli helpompi osallistua keskustelupiireihin, kun késilla oli oheismateriaalia

konkretisoimaan keskusteluja.

Mielestani olin valinnut hyvin ruoat, joita valmistimme kurssilla. Itse asiassa valmistettavien
ruokien suunnitteluprosessi kehittyi pitkalla aikavalilla, kesdn 2014 aikana, jolloin
tyoskentelin Kallion kehitysvammahuollossa ja tydkokemukseni kehitysvammaisten parissa
tyoskentelyssa ja heidan ohjaamisessaan vahvistui. Olikin merkittavad, ettd annoin
kurssisuunnitelman muotoutua mielesséni rauhassa ja siedin sen keskenerdisyytta. Pitkin
kurssia tosin vélilla pohdin, ettd olisiko minun pitdnyt valita haastavampia resepteja, silla
valitsemani ja laatimani reseptit eivat vaatineet ohjausta niin paljon kuin oletin, ja pohdin
myo0s vaikuttaako se rooliini kurssin ohjaajana. En kumminkaan vaihtaisi valmistamiamme
ruokia vaativampiin ruokalajeihin, silla yksi kurssin tavoitteista oli nimenomaan tukea
itsendistd ruoanlaittoa. Vaativammat reseptit olisivatkin voineet vaikuttaa negatiivisesti
kurssilaisten uskoon omista kyvyistd. Mielestani kurssilaiset saivat paljon positiivisia
kokemuksia, onnistumisenkokemuksia, kun ruoat onnistuivat hyvin ja olivat maukkaita,
mik& mielestani tuki itsendistd ruoanlaittoa, vaikka kurssilaiset eivat vield kovin
innostuneetkaan enempid itsendisesti kokkailemaan. Myds roolini kurssin ohjaajana oli
vahva lapi koko kurssin. Keskustelin reseptien vaativuudesta myo6s tydeldméohjaajien

kanssa ja he olivat samoilla linjoilla kanssani.

Kurssilla sain kuitenkin huomata, ettd ruokien maustaminen oli varsin haastavaa
kurssilaisille, ja tat4 en ollut tiedostanut suunnitelmassani. Kun havaitsin maustamisen
haasteet, pyrin siind ohjaamaan enemman viimeisilla kurssikerroilla. Koen kuitenkin, etta
maustamisessa ohjaaminen jai kesken, mik& sinalladn on valitettavaa, koska ruokien

maustaminen on varsin keskeistd ruoanlaitoissa ja hyvdnmakuinen, omien mieltymysten
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mukaisesti maustettu ruoka varmasti tukisi myos itsendista ruoanlaittoa. Toivon kuitenkin,
ettd ehdin jollain tapaa rohkaista kurssilaisia kokeilemaan erilaisia mausteita tai ainakin

kannustaa kdyttaméaan tuttuja mausteita; muutakin kuin suolaa.

Yksi kurssin tavoitteista oli tukea ja monipuolistaa kurssilaisten itsendistd ruoanlaittoa
antamalla uusia ideoita, nakokulmia ja resepteja ruoanlaittoon. Kurssilaiset oppivat uusia
resepteja ja tapoja laittaa itsendisesti ruokaa, vaikka kurssin reseptit eivat ainakaan vield
tulleet osaksi kuin yhden kurssilaisen ruoanlaittoa ja hanelldkin satunnaisesti. Padpaino
onkin siind, ettd kurssilaiset oppivat uusia taitoja ja erilaisia, eri kategorioihin sijoittuvia
reseptejd, kertasivat jo opittuja taitoja ja saivat itseluottamusta ruoanlaittoon, silla teknisesti
ruoanlaitto kurssilla sujui varsin hyvin ja melko itseohjautuvasti. Myods tyotehtavat
jakaantuivat tasapuolisesti. Nain ollen katson, etté itsendisen ruoanlaiton tukeminen-tavoite
tayttyi suhteellisen hyvin. Toivon, ettd kurssilaisten saatua laatimani selkokieliset
reseptivihkoset, he innostuisivat kokeilemaan reseptejd — vaikka kurssilaiset usein
totesivatkin, ettd wvain itselle ei tule laitettua ruokaa. Lisdksi uskoisin, ettd
vammaispalvelujen ohjaajat kannustavat niin kurssilaisia, kuin muitakin asiakkaitaan,

laittamaan ruokaa laatimani selkokielisen reseptivihkosen avulla.

Kurssin tavoitteena oli myds tukea ravitsemukseen liittyvaa arjen hallintaa taloudelliselta
kannalta, joten keskustelimme itse valmistetun ruoan taloudellisuudesta. Koska itselleni
taloudellisuus on hyvin tarke&é kaikissa eldman osa-alueissa, my0s ruoanlaitossa, oma
innostuneisuuteni taloudellisen arjen merkityksestd varmasti valittyi kurssilaisille. Mikéli
kurssi olisi kestanyt kauemmin, olisi sen puitteissa voinut selkokielisen oheismateriaalin
avulla keskustella myos itsetehdyn ruoan taloudellisuudesta verraten valmisruokien tai
ruokapaikkojen hintoihin, mutta nyt se oli aikataulullisesti mahdotonta, koska tarkedmpi
tavoite kurssilla oli terveellisen ruokavalion merkityksen tiedostaminen. Taloudellisuudesta
keskusteltaessa tulisi tuolloin my6s ottaa huomioon, ettd yksi kurssilaisista kdy syomassa
seurakunnan ruokailussa, mika jo sindllaédn tukee fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista
hyvinvointia, vaikka taloudellisesti olisikin kannattavampaa valmistaa ruoka itse. Mutta

kaikkea ei voi eika saa mitata rahassa.

Jokaisella kurssikerralla kerdsin kurssilaisilta suullista palautetta. Kuten olen jo aiemmin
todennut, kurssilaiset olivat palautteissaan harvasanaisia; yleensda he vain totesivat

kurssikerran menneen hyvin, ruoan olleen hyvii ja “miten sen olisi voinut toisin tehda”.
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Uskon kuitenkin, ettd kurssilaiset olivat vilpittomia palautteissaan, ja tata tukee kurssilaisten
Kirjallisesti antama palaute. Oli kuitenkin térkedd, ettd kerésin kurssilaisilta viimeisella
kerralla laaja-alaisempaa palautetta kurssin eri osa-alueista, silld ndin sain

kokonaisvaltaisempaa palautetta kurssista.

Kurssikertojen paatteeksi jéin itse aina odottamaan tiskikoneen pesemisté ja tyhjensin sen
sekd viimeistelin keittion siivouksen, jotta keittio olisi moitteeton aamulla Kipinén
henkilokunnan ja asiakkaiden tullessa toihin. Ajattelin, ettd ei ole tarkoituksen mukaista
kurssilaistenkin jd&da odottelemaan. Toiseksi viimeisella kurssikerralla kuitenkin tulin
ajatelleeksi, ettd minun olisi kannattanut valita jokaiselle kurssikerralle jarjestdja”, joka
olisi jaanyt kanssani odottamaan tiskikonetta ja tyhjentdmaan sen. Na&in jokainen
kurssilainen olisi saanut ohjaajan kanssa omaa aikaa, jolloin olisimme voineet keskustella
enemméan kahden kesken niistd asioista, jotka ovat kullekin kurssilaiselle tarkeitd tai
painavat mieltd sekd olisimme tutustuneet vield paremmin. Tama olisi entisestdan tukenut

kurssilaisten psyykkisté ja sosiaalista hyvinvointia.

Olen vahvasti sitd mieltd, ettd kurssin tavoite tukea kurssilaisten fyysistd, psyykkisté ja
sosiaalista hyvinvointia toteutui ainakin niiden kurssilaisten kohdalla, jotka kavivat koko
kurssin tai suurimmalla osalla kurssikerroista.

— Fyysinen hyvinvointi:  Kurssilaisten palautteen mukaan he syovat nyt
terveellisemmin tai ainakin tuntevat terveellisen ruokavalion paremmin, koska
kurssilla keskustelimme suositusten mukaisesta ruokavaliosta ja sen merkityksesta
niin hyvinvoinnin kannalta kuin sairauksien ehkaisyssa. Lisaksi kurssilla kurssilaiset
itse valmistivat ja nauttivat ravitsemussuositusten mukaisen aterian eli kurssin voi
katsoa osaltaan tukeneen kurssilaisten fyysista hyvinvointia.

— Psyykkinen hyvinvointi: Kurssikerrat osaltaan rytmittivat kurssilaisten arkea, mutta
my0s antoivat vaihtelua arkeen syksyn keskelle. Mielesténi tilanteet, joissa yhdessa
valmistimme ruoan sekd nautimme sen, olivat kurssilaisille turvallisia kokemuksia,
jotka tuottivat mielihyvaa niin ruoan kuin seuran osalta. Ruoanlaitossa kurssilaiset
my0s péésivat harjoittamaan tietojaan ja taitojaan seka saivat paljon positiivista
palautetta jo hankituista tiedoistaan ja taidoistaan, mika tuki heidén
itseluottamustaan. Na&in ollen katson kurssin tukeneen Kurssilaisten psyykkista

hyvinvointia.
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— Sosiaalinen hyvinvointi: Vuorovaikutus oman vertaisryhman ja ohjaajan kanssa seka
yhteiset vuorovaikutustilanteet olivat hyvin merkittdvassa osassa kokkikurssilla, silla
niin reseptien opettaminen, keskustelupiirit, ruoanvalmistaminen seka ruokailu ja
vapaat keskustelut sisalsivét paljon vuorovaikutusta. Kurssilaiset kokivat yhdessé
tekemisen tarkeédksi ja kurssin varsin mieluisaksi, ja tulkitsenkin kurssilaisten
pitdneen Kkurssilla erityisesti yhdesséd tekemisestd ja olemisesta. Mielestani
kurssilaisten valiset vuorovaikutussuhteet syventyivat kurssilla. Olen sitd mieltd, etta

kurssin funktioista sosiaalisen hyvinvoinnin tukeminen toteutui kaikista parhaiten.

Olen tyytyvdinen omaan vuorovaikutukseeni kurssilaisten kanssa, silla mielesténi
vuorovaikutuksemme oli toimivaa ja avointa. Mielestdni osasin suhteuttaa ohjaamiseni
vastaamaan lievasti kehitysvammaisten ihmisten tarpeita, silld ruokien valmistamisessa
ohjaaminen ja terveellisestd ruokavaliosta keskusteleminen sujuivat tarkoituksenmukaisesti;
selkokielelld  sortumatta aliarvioimaan  kurssilaisten ymmartdmiskykya. Liséksi
ohjaustyyliini kuuluu my6s huumorin kéyttdminen, mistd sainkin kurssilaisilta kiitosta.
Oppiminen ja yhdessa tekeminen on mielekk&dmpéaa, varmasti meisté jokaiselle, kun niihin

siséltyy iloa ja naurua, meneméttd kuitenkaan liiallisuuksiin, jotta toiminnan ammatillisuus

sailyy.

Tybelamayhteistyd sujui mielestani oikein hyvin. Opinndytetyoni tyéelamaohjaajat Hilkka
Vuolteenaho ja Helena Aalto ohjasivat opinndytetydni toiminnallista osuutta asiantuntevasti,
ja heiltd saatu tuki ja ohjaus, seka tekemédmme yhteistyo olivat hyvin térkeitad produktini
onnistumisen  kannalta. Lisaksi tydelaméohjaajien valitsema ryhmakokoonpano
kokkikurssille oli erittéin toimiva. Kirjoittelimme ohjaajien kanssa viikoittain séhkoposteja
kurssin etenemisestd, ja tyoelaméohjaajilta saatu positiivinen palaute, luottamus seka
kannustus antoivat minulle itseluottamusta kokkikurssin ohjaamiseen, mika taas heijastui
mielesténi konkreettiseen ohjaamistoimintaani. Voisikin todeta, ettd tyoelaméyhteistyo ja
oma toimintani kurssilaisten ohjaajana muodostivat itseddn ruokkivan positiivisen ja

ammatillisesti kehittavan kehan.

Mielestani laatimani selkokielinen reseptivinkonen onnistui hyvin. Reseptivihkosen
laatiminen oli yllattdvan haastavaa, koska jokainen lause, osana kokonaisuutta, tuli pohtia
mahdollisimman tarkasti, jotta reseptit olisivat helposti ymmarrettavissa. Minun tuli myos

Kiinnittdd erityista huomiota koko selkokielisen reseptivihkosen yhtendisyyteen ja
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toimivuuteen. Selkokielinen reseptivihkonen vaatikin paljon tyétunteja, mutta olen erityisen
tyytyvdinen, ettd se kuului produktiini. Mielestani konkreettinen, selkokielinen
vuorovaikutukseni  kehitysvammaisten henkildiden kanssa kehittyi reseptivihkosen

laatimisen myota syvennyttani selkokielisyyteen tarkemmin.

6.3 Tyoelamaohjaajien palaute

Palautetta tydelamdaohjaajilta sain séhkodpostitse seka viimeisella kurssikerralla, kun ohjaajat
olivat kokkikurssilla vieraina. Heidan mukaansa kokkikurssi oli hyvé seka sai aikaan uusia
ideoita. Tyoelaméohjaajien mukaan sain hyvin innostettua kurssilaiset tulemaan kurssille,
sill& innostus helposti laantuu. Palautteen mukaan tunsin kurssilaiseni sek& etenimme hyvin.
Vuorovaikutuksestani sain palautetta, jonka mukaan olin vertainen aikuinen, joka
kommunikoi selkokielelld. Tyteldmdohjaajat totesivat minut myos taloudelliseksi ja he
olivat hyvin tyytyvdisia kurssin pieneen budjettiin. Sain Kiitosta siitd, ettd pidin
séhkdpostitse paljon yhteyttd ja kerroin kurssin etenemisestd eli tydelaméohjaajat olivat

koko ajan ajantasalla.

Tybeldmaohjaajat olivat tyytyvéisia selkokieliseen reseptivihkoseen. Palautekeskustelussa
he kuitenkin toivoivat reseptivinkoseen kuvia ruoista sekd isompaa fonttia, mikéli se oli
mahdollista vihkosen toimivuuden kannalta. Palautekeskustelun jalkeen otin selkokielisen
reseptivihkosen vield tyon alle eli suurensin reseptivihkosen fontteja niissé resepteissa,
joissa se oli mahdollista; reseptien tuli mahtua yhdelle sivulle muutamia poikkeuksia lukuun
ottamatta. Né&in ollen fonttikoko ei ole yhtenevé resepteissd, mutta en usko sen vaikuttavan
reseptivinkosen toimivuuteen. Koska en ollut kuvannut kokkikurssilla valmistamiamme
ruokia, minun tuli itse valmistaa selkokielisen reseptivihkosen ruoat vihkosen kuvittamista
varten. Tassa tehtdvassd minua auttoivat siskoni ja &itini eli muutama vihkosen kuvista on
heiddn tuottamiaan ja minulla on lupa niitd kdyttdd. Kuviin olen Kirjannut kuvan ottajan

nimen.
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7 POHDINTA

7.1 Tavoitteiden tayttymisen pohdinta

Toiminnallisen opinnédytetyoni tavoitteena tiivistetysti oli kokkikurssille osallistuneiden
lievasti kehitysvammaisten henkildiden fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
tukeminen. Tavoitteena oli my6s tukea Kkurssilaisten itsendistd ruoanlaittoa seka laatia
selkokielinen reseptivinkonen kurssilla valmistamistamme ruoista sekd lisatad siihen

muutamia kurssilaisten toivomia resepteja.

Mielestani kokkikurssi tuki kurssilaisten fyysistd, psyykkista ja sosiaalista hyvinvointia.
Fyysista hyvinvointia kurssi tuki mielesténi erityisesti keskustelupiirien kautta, silla
keskustelimme paljon terveellisestd, ravitsemussuositusten mukaisesta ruokavaliosta, mink&
toivoisin vaikuttaneen kurssilaisten ruokailutottumuksiin. Keskustelupiirit olivat hyva
valinta terveellisen ruokavalion késittelyyn, silla mielesténi néin kurssilaiset paésivat itse
vaikuttamaan omaan oppimiseensa. Keskustelupiireja tuki laatimani selkokielinen
oheismateriaali. Kurssi tuki kurssilaisten fyysistd hyvinvointia myds tarjoamalla jokaisella
kurssikerralla terveellisen aterian, jonka valmistimme yhdessd. Kavimme reseptit aina
yhdessa huolellisesti 1&pi seka ohjasin tarvittaessa ja annoin vinkkeja ruoanlaittoon. Nain

ollen kurssi osaltaan tuki myos kurssilaisten itsendisté ruoanlaittoa.

Kokkikurssilaisten psyykkistd hyvinvointia kurssi taas tuki tarjoamalla arkeen
voimaannuttavaa toimintaa. Kurssikerrat tuottivat kurssilaisille mielihyvaa, silla ruoka oli
maittavaa ja ruoka nautittiin hyvdssd seurassa, jossa vuorovaikutus oli avointa,
luottamuksellista ja turvallista. Turvallisuuden tunne on mielestani yksi hyvinvoinnin
perusehdoista, ja mielestani kurssi osaltaan tuki kurssilaisten turvallisuudentunnetta
luomalla turvallisuuden kokemuksia. Kurssilaiset saivat myds kéayttdd ja harjoittaa
ruoanlaittotaitojaan, joista annoin heille runsaasti positiivista palautetta, minka olettaisin

vaikuttaneen suotuisasti kurssilaisten itsetuntoon.

Kokkikurssi tuki kurssilaisten sosiaalista hyvinvointia, silla kurssiin siséltyi paljon
vuorovaikutusta ja yhdessé tekemisté ja olemista oman vertaisryhman kanssa. Kurssilaisten

véliset vuorovaikutussuhteet selkeésti kehittyivat ja syventyivét kurssin edetessd. Eniten
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kurssi saikin palautetta yhdessé tekemisen ja yhdessa olemisen merkityksestd; myos
rinnakkain verrattuna yksin olemiseen. Voin aidosti todeta, ettd oli hieno kokemus olla
mahdollistamassa omalta osaltani niité tarkeité ja voimaannuttavia yhteisia hetkia, ja seurata
kurssilaisten ryhmaantymisté ja yhteistd iloa, mutta myos niit4 hetkid, kun kasi asetettiin
surullisen kurssikaverin olalle tai pohdittiin yhdessé terveyteen liittyvia huolia. Tama
opinnaytetyo olikin ammatillisesti hyvin kehittava, ja erityisesti ihmisen kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin merkitys ja sitd maarittavat tekijat avautuivat minulle paljon syvemmin

opinnaytetyoprosessin edetessa.

Olen hyvin tyytyvdinen laatimaani selkokieliseen reseptivihkoseen (LITE 6), jossa
reseptien tyovaiheet kdaydaan seikkaperaisesti selkokielella 1api eli mielestani reseptit ovat
helposti toteutettavissa. Yhdessa kurssipalautteessa todettiin, ettd kuvat olisivat
selkeyttaneet tyOvaiheita. Nain varmasti onkin, ja aluksi tyovaiheiden kuvien liittdmista
reseptien oheen pohdittiin, mutta tulin kuitenkin tulokseen, etta reseptivihkosesta tulisi liian
pitka ja tyovaiheiden kuvittaminen vaatisi hyvin paljon lisdé tyotunteja jo ennestaan paljon
vaativaan opinndytetyohoni. Parhaiten laatimani selkokielinen reseptivihkonen palveleekin

lukutaitoisten kayttajiensa tarpeita.

7.2 Opinnaytetyon tulosten luottamuksellisuuden pohdinta

Kaiken tutkimuksen luotettavuutta ja patevyyttda tulisi arvioida jollakin tavoin.
Tutkimuksissa virheitd pyritddn valttdmaan, mutta tulosten luotettavuus ja péatevyys
kuitenkin vaihtelevat, ja tastd syysta tutkimuksissa pyritddn arvioimaan tehdyn tutkimuksen
luotettavuutta. Laadullisissa tutkimuksissa tutkijan tarkka selostus tutkimuksen
toteuttamisesta parantaa tutkimuksen luotettavuutta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004,
216-217.) Tutkijan tuleekin siis antaa lukijoille riittdvasti tietoa siitd, kuinka tutkimus on
tehty, ettd lukijat voivat arvioida tutkimuksen tuloksia. Tutkimustulokset nayttaytyvat
selkedmpind ja ymmadrrettdvimpand, kun tutkimuksen tekemisestd kerrotaan
yksityiskohtaisen tarkasti. (Tuomi & Sarajarvi 2002, 138.) My0s tulosten tulkinnassa patee
tarkkuuden vaatimus, silla tutkijan tulisi kertoa mill& perusteella han esittda tulkintoja ja

mihin paatelmét perustuvat. (Hirsjarvi ym. 2004, 217-218.)
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Toiminnallisessa opinndytetydssani on kvalitatiivisen tutkimuksen piirteitd, silld olen
pyrkinyt kuvaamaan opinnaytetyoni laadullisia piirteitd suhteessa sen tavoitteisiin. Olen
kertonut opinnéytetydssani, mité olen tekemassa, miksi olen tekemassa seka miksi toimin
ohjaajana, kuten toimin. Mielesténi olen myo6s perustellut, mika funktio opinndytety6llani
oli ja miksi tdma opinndytetyo oli tarked; kurssilaisten fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tukeminen, syrjaytymisen ennaltaehkdisy, mahdollisten yksindisyyden
tunteiden lievittdminen sekd terveellisen ruokavalion perusteiden ja merkityksen
tiedostaminen. Olen myo6s kertonut, kuinka toiminnalliseen opinndytetyohoni valittiin
kohderyhmé seké olen pyrkinyt arvioimaan vuorovaikutussuhteita kurssilaisten kesken seka
kurssilasten ja itseni valisid vuorovaikutussuhteita. Mielestani olen raportoinut tarkasti
opinndytetyoni toiminnallisen osuuden, jotta lukija saa mahdollisimman lapindkyvén

kuvauksen kokkikurssin etenemisesta.

Toiminnallisen opinndytetyoni tulokset olen mielestani arvioinut tarkasti ja suhteellisen
yksityiskohtaisesti seka olen pyrkinyt perustelemaan tuloksia. Kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin tukemisen tuloksia vertaan myos suhteessa teoriaan. Tuloksiin olen paatynyt
omien havaintojeni sek& kurssilaisten ja tyoeldmdohjaajien palautteen perusteella.
Opinndytety6honi olen kirjannut saamani palautteen hyvin tarkasti ja rehellisesti,
muuntelematta saamaani palautetta vastaamaan optimaalisesti tavoitteiden toteutumista.

Mielesténi opinnaytetyoni on luotettava.

7.3 Opinnaytetyon tietoperustan ja kaytannon yhteyden pohdinta

Kasken ym. mukaan kehitysvammaisuus aiheuttaa vaikeuksia oppia ja ymmartdd uusia
asioita, vaikeuksia opittujen asioiden hyddyntdmisessé uusissa tai muuttuneissa tilanteissa
seka kasitteellisen ajattelun vaikeutta (ks. s. 7). Kehitysvamma-alan verkkopalvelu Vernerin
mukaan kehitysvammisuudessa vamma tai vaurio sijaitseekin ymmartamis- ja kasityskyvyn
alueella, ja se itsessdén rajoittaa vain osaa ihmisen toiminnoista (ks. s. 7). Nain ollen
opinndytetyoni toiminnallisessa osuudessa pyrin kayttdm&an mahdollisimman paljon
selkokielté seké& selkokielistda materiaalia ja havainnollistamaan reseptien eri tydvaiheet, jotta
kurssilaiset ymmartaisivat mahdollisimman tarkasti tyotehtdvansa. Lisaksi kdvimme reseptit
lapi rauhassa ja huolellisesti, jotta kurssilaiset omaksuisivat ne. Kurssilaisten valmistaessa

ruokaa ohjasin heité tarvittaessa. Pitkin kurssia kiinnitin paljon huomiota selkokielisyyteen.
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Kasken ym. seka Vernerin mukaan lievésti kehitysvammaisten henkildiden alykkyysika on
9-11 vuotta. Kaski ym. my06s toteavat, ettd kehitysvammaisten henkiléiden diagnostinen
luokittelu on terveydentilan seka siihen l&heisesti liittyvien aiheiden, piirteiden ja tarpeiden
kuvaamista, ei ihmisten luokittelua (ks. s. 9). Oman ohjaamiseni suhteutinkin vastaamaan
kurssilaisteni dlykkyysikaa, ja mielesténi onnistuin tassa varsin hyvin. Ennen opinnaytety6téa
en ollut perehtynyt kehitysvammaisten henkiliden diagnostisen luokittelun ja alykkyysian
yhteyteen, joten mielestani tdma olikin tietoperustan parasta ja ammatillisesti kehittavinta
antia. Tulevaisuudessa aion perehtyd aiheeseen enemman Kkirjallisuuden pohjalta, jotta
eritasoisten kehitysvammaisten henkildiden tarpeet sekd ohjaamiseni ja vuorovaikutukseni

heiddn kanssaan kohtaisivat mahdollisimman hyvin.

Erik Allardtin hyvinvointikésitteen mukaan hyvinvointiin liittyy kolmeen ulottuvuuteen
liittyvid perustarpeita, joita kuvaan seuraavan taulukon avulla (ks. s. 12-13). Olen lihavoinut
ne perustarpeet, joita kokkikurssi mielesténi tuki tai joihin pyrin kokkikurssilla vaikuttamaan

ohjaamiseni kautta.

Taulukko 2. Kokkikurssin tavoitteiden toteutuminen.

Elintaso (having) Yhteisyyssuhteet (loving) | ltsensa toteuttaminen (being)
terveydentila ihmissuhteet tarve olla arvokas, arvostettu
asumisen taso tarve kuulua johonkin; kokea turvallisuutta

juuret ja kotiseutu

koulutus toteuttaa itseddn harrastusten ja
muiden keinojen avulla

varallisuus osallistua ja vaikuttaa
yhteiskunnassa ja
pienemmissa yhteisoissa

tyollisyys

Kokkikurssilla pyrin vaikuttamaan kurssilaisten terveydentilaan kertomalla terveellisen
ruokavalion merkityksestd hyvinvointiin ja terveyteen. Ohjasin myods terveellisen
ruokavalion koostamisessa. Kurssilla kurssilaisten ihmissuhteet kehittyivét ja vahvistuivat,
silla kurssiin sisaltyi paljon sosiaalista kanssakdaymistd. Uskoisin kurssilaisten tunteneen

itsensa arvokkaiksi ja arvostetuiksi kurssilla, silla kohtasin heidat tarkeind ihmising, mutta
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myo6s kurssilaisten keskindisissa suhteissa nékyi yleensé ottaen toisten kunnioittaminen.

Kurssilaiset paasivat myos osallistumaan pienessa yhteisossamme; kokkikurssilla.

Ihanaisen ym. mukaan ihmisen fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen hyvinvointiin
vaikuttaa osaltaan myos ravinto ja ruokailutilanteet. Borgin ja Tukiaisen mukaan
monipuolinen ja laadukas ruokavalio onkin avain kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta paivitti vuonna 2014 suomalaiset ravitsemussuositukset, joiden
tavoitteena on parantaa vaeston terveyttd ravitsemuksen avulla (ks. s. 13-14.) Kokkikurssin
perusta olikin kurssilaisten fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tukemisessa
yhdessa  valmistetun  terveellisen ruoan seka yhteisten ruokailuhetkien ja
vuorovaikutustilanteiden avulla. Ravitsemussuositukset olivat keskeisessé asemassa kurssin

ruokia seka oheismateriaalia laatiessani.

Mielestani opinnédytetyoni tietoperusta toimii hyvin keskeisten késitteiden kautta. Lumme
ym. Kirjoittavat, ettd toiminnallisen opinnaytetyon tuotoksen tulisi pohjata ammattiteorialle
ja sen tuntemukselle. Heiddn mukaansa produktin toteutustapa valitaan kohderyhmén
mukaan (ks. s. 4). Olen sitd mieltd, ettd opinnaytetyoni tuotos perustuu ammattiteoriaan ja

sen tuntemukseen, kuten olen edella kuvannut.

7.4 Jatkokehittdmisajatuksia

Jatkossa kehitysvammaisille henkil6ille voisi jarjestdd yhteistd toimintaa erilaisten
harrastusten parissa. Kasitoitda ja kuvataidetta, musiikkia, liikuntaa, kirjallisuus- tai
keskustelupiirejd, leivontakursseja, naisten- ja miesteniltoja; péadpaino on Yyhdessa
tekemisessa ja yhdessé olemisessa, mielekkadssa ja voimaannuttavassa tekemisessé keskella
arkea. Erinomaista olisi, jos jarjestettdisiin itsendisesti asuville kehitysvammaisille

jatkokurssi ruoanlaitosta.

Haapaveden Kehitysvammaisten Tuen vapaaehtoiset tyontekijat jarjestavét joka toinen
torstai Ystavan Tupa -illan, jossa kehitysvammaiset henkil6t tapaavat toisiaan joko ihan
kahvittelun merkeissé tai toisinaan illat sisaltavat myos strukturoitua toimintaa, esimerkiksi

bingoa, karaokea tai makkaranpaistoa laavulla.. Ystdvan Tupa -iltojen kaltainen toiminta
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olisi varmasti toimiva ajatus, jolle osallistujia riittéisi. Mikali opinndytetydssa olisi useampi

tekija, voisi Ystavan Tuvan mallin mukainen toiminta olla laajempikin kokonaisuudeltaan.

Selkokieliselle reseptivihkoselle, jossa tyGvaiheet olisi Kkuvitettu, olisi tarvetta
lukutaidottomilla tai heikosti lukevilla kehitysvammaisilla thmisilla. Opinnéytetyd voisikin

sisdltaa pelkastaan kyseisen vihkosen laatimisen, silla kyseessa olisi hyvin laaja produkti.

7.5 Loppusanat

Jos itse olisin nyt tilanteessa, jossa saisin uudelleen valita aiheen ja kohderyhman
toiminnalliseen opinnéytetyon, en valitsisi toisin. Tdmé& toiminnallinen opinnaytetyd oli
mahtava kokemus, jonka toteuttamisesta nautin paljon. Vaikka minulla on runsaasti aiempaa
kokemusta kehitysvammaisten parissa toimimisesta, tdman opinnéytetyon tekeminen oli
ammatillisesti varsin kehittava; erityisesti kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisen osalta.
Mielestani opinnéytetyoprosessistani voin todeta, kuten Maija Paavilainen Kirjoittaa

kirjassaan "Myotituulta”: "Loytoretken voi tehdé kotirannan kaislikkoon.”
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LITE 1

BUDJETTI LAADITTU 5.9.2014 HINTOJEN PERUSTEELLA; HALPA-HALLI
YLIVIESKA

1. opetuskerta

pieni kenno kananmunia (jai seuraavalle kerralle lihapullien tekoon) — 1,09e
rasvaton maito 1 litra — 0,77e

vehnidjauho 2 kg (jad myos leivontakerralle) — 0,79e
ruokadljy (jad myos toisille kerroille) — 1,99¢
pakastepinaatti (150g) — 0,98e

kasvissuikale-pakaste (250g) — 0,89e

juustoraastepussi (150g) — 2,25e

rasvaton raejuusto (500g) — 2,89

2 purkkia tonnikalaa paloina vedessd — 1,69¢*2= 3,38e
3509 tomaattia — 3,49e*0,350kg= 1,22e

50g sipulia — 1,89¢*0,050kg= 0,10e

kahvipaketti (jda viimeiselle kerralle) — 3,25e
aromisuola (jai seuraaville kerroille) — 0,65e
mehutiiviste (jd4 seuraaville kerroille) — 1,69e

Yhteensa 21,94e
— Toteutunut 25,01e.

2. opetuskerta

1,5kg perunaa — 0,79¢*1,5kg= 1,19

tdysmaito 1 litra — 0,98e

margariini 500g (jad my0s leivontakerralle) — 1,69e
Ranskalainen sipulikeitto-pussi — 0,99

1 purkki kevyt kermaviili — 0,68e

1 pussi korppujauhoja — 1,29e

750g jauhelihaa — 3,99e

keskikokoinen jddvuorisalaatti — 2,49e¢*0,300kg= 0,75¢
350g tomaattia — 3,49¢*0,350kg= 1,22e

1 keskikokoinen kurkku — 2,95¢*0,300kg= 0,89
herne-maissi-paprika-pakaste (200g) — 0,79e
salaatinkastikepurkki (jdi seuraaville kerroille) — 1,99

Yhteensa 16,45e
— Toteutunut 15,06e.

3. opetuskerta

2 pakettia pakasteseitd — 2*2,59e= 5,18e
mantelihiutale-pussi — 1,05e

kuivattu tilli-maustepussi — 0,69e

3x2dl ruokakermaa — 0,79¢*3= 2,37¢

2 pussia wok-vihanneksia (a 450g) — 2,79¢*2=5,58e
5009 perunaa — 0,79e*0,500kg= 0,40e

50g sipulia — 1,89¢*0,050kg= 0,10e

1 tolkki sdilykepersikkaa — 1,39e

200g maustekurkkua — 3,49¢*0,200kg= 0,69¢

2 purkkia maustamatonta jogurttia — 0,75¢*2= 1,50e
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Yhteensa 18,95¢
— Toteutunut 16,67e.

4. opetuskerta

— 1 paketti puuroutumatonta riisia — 0,99e

— Droilerin fileesuikaleita (a 300g) — 2,98e*2 — 5,96e

— 2x2dl ruokakerma — 0,79¢*2 — 1,58e

— Amerikansekoitus-pakaste (300g) — 1,29

— curry-maustepussi — 0,59

— 1 keskikokoinen jddvuorisalaatti — 2,49¢*0,300kg= 0,75e

— 350g tomaattia — 3,49¢*0,350kg= 1,22e

— 1 kurkku — 2,95¢*0,300kg= 0,89

— 1 paketti fetajuustoa (200g) — 2,49e

— 1 pieni paketti “levyjuustoa” (500g; jda yli. Mikéli ostohetkelld pienempi ja

edullisempi kokovaihtoehto, valitsen pienemmaén ja edullisemman) — 3,49e

Yhteensé 19,25e
— Toteutunut 18,27e.

5. opetuskerta
1 kg peruna — 0,79
keittojuures-pakaste (200g) — 0,49¢
nakkipaketti (280g) — 1,49
1 pussi (400g) makaronia — 0,29e
herne-maissi-paprika-pakaste (200g) — 0,79e
kinkkusuikalepussi (250g) — 1,75e
1 litra piimdd — 1,24e
leivinjauhe — 0,75e
500g kotimainen omena — 3,95¢*0,500kg= 1,98e
kanelimauste-pussi — 0,59
1 kg sokeria — 0,89e

Yhteensé 13,02e

— Toteutunut 12,75e.

KOKO KURSSIN BUDJETTIARVIO 87,64e.
KURSSIN TOTEUTUNUT BUDJETTI 87,76e.
=» EROTUS +0,12e.
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Kokkikurssi
Muistiinpanot terveellisesta ruokavaliosta
Monipuolinen ruoka auttaa sinua pysymaan terveena.

@

Lautasmalli:

Lautasmalli kertoo kuinka paljon eri ruokia on terveellistd ottaa lautaselle. Lautasmallin
avulla voit ottaa ruokaa sopivan méaaran.

(Kokkikurssilla teimme muistiinpanot lautasmallista piirtamalla siihen osiot ja
kirjoittamalla suositellut ruoat kuhunkin osioon. Yll& olevat pienemmat objektit kuvaavat
lasia seké& jalkiruokalautasta.)

KASVIKSET, MARJAT JA HEDELMAT
Mité varikkddmpéaa ruokasi on, sen parempi!

Sy0 kasviksia, marjoja ja hedelmi& ainakin kourallista paivéssa.
(Perunaa ei lasketa tdhan mééraan.)

KASVISTEN HYODYT

saat hyvén olon

parannat vastustuskykyasi

pysyt terveempéné

saat vitamiineja, kuituja ja kivenndisaineita
kasvikset auttavat alentamaan verenpainetta

PERUNA

Sy0 perunaa monipuolisesti: keitettynd, muusina tai uunissa kypsennettyna.

Sy0 harvemmin rasvassa paistettuja perunoita: kermaperunoita, ranskalaisia tai
perunalastuja.

Perunan sijasta voit kayttdd taysjyvériisia, tummaa pastaa tai muita kypsennettdvia
viljatuotteita.
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VILJA
Syo taysjyvéaviljavalmisteita joka paiva. Erityisesti ruisleipdd tai muita viljavalmisteita,
kuten puuroa tai myslia.

Jos tahdot syodd makeaa, sydo mieluummin pullia tai hiivataikinapohjaisia piirakoita. Syo
harvemmin leivonnaisia, kuten keksejd, viinereita tai pasteijoita. Ne sisaltavat runsaasti
kovaa piilorasvaa.

RASVA

Ihminen tarvitsee rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja. Rasvaa on olemassa
kahdenlaista:

a kovaa rasvaa

a pehmeé&a rasvaa

Kova rasva suurentaa veren kolesterolipitoisuutta.
Pehmed rasva pienentad veren kolesterolipitoisuutta ja edistaa sydamen terveytta.

Kayta leivalle, ruoan laittoon ja leipomiseen pehmedd rasvaa. Pehmeda rasvaa on
kasvioljyissa ja kasvioljyja runsaasti sisaltdvissa rasiamargariineissa, levitteisséa ja
“pullomargariineissa’.

Kovaa rasvaa on esimerkiksi voissa, maitorasvaa sisaltavissé rasvaseoksissa ja kovissa
leivonta-margariineista.

VALTA PIILORASVAA

Vélta elintarvikkeiden piilorasvaa! Piilorasva on yleensa kovaa rasvaa, jota saadaan eniten
makeista ja suolaisista leivonnaisista, liharuoista sek& maito- ja lihavalmisteista.

— Valitse siis vidharasvaisia elintarvikkeita.

— Valmista liha ja kala ilman kermaa tai leivittamista.

KALA

Kalaa tulisi syoda ainakin kertaa viikossa. Kalan oma rasva on pehmeaa.

Sy0 voimakkaan suolaisia kalavalmisteita harvemmin. Voimakkaan suolaisia
kalavalmisteita ovat esimerkiksi sillit ja kylmasavustettu kala.

MAITOVALMISTEET
Hyvia ruokajuomia ovat rasvaton maito tai piima.

Kaytd paivassa noin puoli litraa rasvattomia ja vaharasvaisia nestemaisia maitotuotteita,
kuten maitoa, piimaa, jogurttia tai viilia.

Tiesitko, ettd maustetuissa jogurteissa voi olla paljon sokeria?

Valitse juustoista vaharasvainen vaihtoehto. K&ytd ruoan laitossa vahé&rasvaisia
maitovalmisteita.

Kaytd vain harvoin rasvaisia kermoja, juustoja, jaatelod ja vanukkaita. Niissd on paljon
kovaa rasvaa.
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JUOMAT
Aikuinen tarvitsee paivittdin 1-1,5 litraa nesteitd. Juo siis paivittdin 5-8 annosta nestetta
ruoan lisaksi.

Kun sinulle kertyy ikaa, pida huolta etté juot paivittain tarpeeksi nesteita.
Vesi on paras janojuoma.
Jos kaytat alkoholia, muista kohtuus.

SUOLA
Liika suolan kayttd kohottaa verenpainetta. Se on haitallista myds sydamelle.

Véahasuolaiseen ruokaan totut, kun véhitellen vahennat suolan kéyttoa.
Mausta ruoka yrteilla ja suolattomilla mausteilla. Tarkasta mausteiden tuoteselosteet ja
valitse vah&suolainen tai suolaton vaihtoehto.

Suolaa ei yleensa tarvitse lisatd, jos kaytat ruoan laitossa suolaa sisaltavia aineksia. Naita
ovat esimerkiksi makkarat, juustot ja marinoidut elintarvikkeet.

Sy harvoin sipsejd, suolapahkingitd, suolakekseja ja pop cornia, silld niiss@ on paljon
suolaa.
Tiesitko, ettd ketsupissa ja sinapissa on paljon suolaa?

SOKERI
Sokeri tekee hampaisiin reikia ja lihottaa.

Sokeria on paljon makeisissa, maustetuissa jogurteissa, vanukkaissa, hilloissa ja
leivonnaisissa. My6s mehuissa, limsoissa ja makeissa alkoholijuomissa on paljon sokeria.
Kéyta néita elintarvikkeita harvemmin.

SYO SAANNOLLISESTI
Muista sydda saannollisesti! Kun sy6t riittdvan usein, et sy6 kerralla liian paljon.
(Kurssilaiset kirjasivat suositellut paivan ateriat.)

LIIKKUMINEN
Liiku paivittain ainakin puoli tuntia. Liikunta auttaa hallitsemaan painoa ja pysymaan
terveend. Saannollinen litkunta antaa myos hyvéa oloa, jaksamista ja elaman iloa.

Saanndllinen liikunta ja terveellinen ravinto yhdessa vaikuttavat terveyteesi
paljon. Liiku siis joka paiva ja sy0 monipuolisesti ja terveellisesti!

Lahteet:

http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/
http://verneri.net/selko/terveys/syohyvin/
http://www.clipart-box.com/cliparts/IHIEUAg59927/



http://www.ravitsemusneuvottelukunta.fi/portal/
http://verneri.net/selko/terveys/syohyvin/
http://www.clipart-box.com/cliparts/IIIEUAg59927/
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KOKKIKURSSIN TIETOKILPAILU TERVEELLISESTA RUOKAVALIOSTA

1. Lautasmalli kertoo kuinka paljon eri ruokia on terveellista ottaa lautaselle. Kuinka paljon sinun tulisi ottaa
lautasellesi kasviksia? (1 piste)
a) Y
b) puolet
c) koko lausellinen
— Havainnollista jokaisen vaihtoehdon kohdalla tulostetulla/piirrretylld lautasmallilla!

2. Mité vérikkddmpad ruokasi on, sen parempi. Kuinka paljon sinun tulisi péivéssa sydda kasviksia, marjoja ja
hedelmia? (1 piste)
a) 2 kourallista
b) 7 kourallista
¢) 5 kourallista

3. Sinun tulisi sydda perunaa monipuolisesti. Milla voit perunan korvata?
a) taysjyvariisilla tai tummalla pastalla (1 piste)
b) lihalla tai kalalla
c) ruisleivalla tai paahtoleivalla

4. lhminen tarvitsee rasvahappoja ja rasvaliukoisia vitamiineja. On olemassa kahta erilaista rasvaa: kovaa rasvaa
ja pehmeéa rasvaa. Kumpi seuraavista rasvoista tekee syddmellesi hyvad ja alentaa kolesterolia. (1 piste)
a) kova rasva
b) pehmeé rasva

5. Pehmed4 rasvaa saat: (1 piste)
a) kasvioljyisti, levitteisti ja ”pullomargariineista”
b) voista, kovista leivonta-aineista ja maitorasvaa siséltavista rasvaseoksista

6. Sinun tulisi valttaa piilorasvaa. Mista seuraavista elintarvikkeista saat piilorasvaa? (1 piste)
a) hedelmé&mehuista
b) alkoholista
¢) leivonnaisista

7. Kuinka monta kertaa vahintdan sinun tulisi sydda viikossa kalaa? (1 piste)
— avoin kysymys: 2; hyviksytiin myos 3, sillid vihintiin kaksi

8. Kuinka paljon sinun tulisi paivassa nauttia rasvattomia tai vahdrasvaisia nesteméisia maitotuotteita? (Tarkenna
kurssilaisille maitotuote-kasite!) (1 piste)
a) puoli litraa eli 5 desilitraa
b) 1 desilitra
c) 2 litraa

9. Mika on Valtion ravitsemusneuvottelukunnan mukaan paras janojuoma? (1 piste)
— avoin kysymys: vesi

10. Suolaa ei saisi kayttaa liikaa. Kuinka voit korvata suolan kayttoa? Tassa on kaksi oikeaa vastausta. (2 pistettd)
a) lisdédmall4 sokeria ruokaan
b) kéayttamalla suolattomia mausteita
c) lishdmalla ruokaan yrtteja

11. Sokeri lihottaa ja tekee hampaisiin reikid. Kertokaa kolme elintarviketta, joissa on paljon sokerial (3 pistettd)
— Karkit, maustetut jogurtit, vanukkaat, hillot, leivonnaiset, mehut, limsat, makeat alkoholijuomat..
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PALAUTE

Kerro rohkeasti, mita mielta olit kokkikurssista!

Mita mielta olet resepteista, joita kaytimme kurssilla? Olivatko reseptit liian
vaikeita? Olivatko reseptit liian helppoja?

Mita mielta olet ruoista, joita valmistimme?
Voisitko kotona laittaa samanlaista ruokaa, mita laitoimme kurssilla?

Opitko uusia asioita kurssilla? Jos opit kurssilla uusia asioita, kerro mita ne
asiat ovat.

Puhuimme kurssilla paljon terveellisesta ruoasta. Muistatko nyt paremmin
mitd on terveellinen ruoka? Syotko terveellisemmin?

Mita kurssilla olisi voinut tehda toisella lailla?
Millainen tunnelma kurssilla oli sinun mielestasi?

Saitko kurssilla uusia ystavia? Jos tunsit toisia kurssilaisia jo ennestdan,
tunnetko heidat nyt viela paremmin?

Haluatko sanoa jotain kurssista? Kerro! @

Aurinkoista, lamminta ja ihanaa syksyn jatkoa! Kiitos, etta olit kurssilla!




LITES

TODISTUS

on osallistunut Kokkikurssille
syksylld 2014.

Kurssi kokoontui 5 kertaa Kipinédssa.

Kurssilla laitoimme ruokaa seuraavasti:
védlipala + salaatti
liharuoka, perunamuusi ja salaatti
kalaruoka, kasviswokki ja perunasalaatti
broileriruoka ja salaatti
keitto, makaronisalaatti ja omenapiirakka

Kurssilla keskustelimme paljon myos
terveellisestd ruokavaliosta.

Merja Lahdenperd, kurssin ohjaaja



SELKO-
KIELINEN

RESEPTI-
VIHKONEN

Merja Lahdenpera

¢ Centria

AMNMATTIKORKEAKOULU

LIITEG6

Hei lukija!

Kun teet itse ruokaa, voit itse valita mitd ruokaa valmistat ja minka makuista
ruokaa teet. Itse tehty ruoka on myds edullista.

Olen laatinut tamén reseptivihkosen Kokkikurssille, jota pidin syksylla 2014.
Kokkikurssi oli opinndytetyoni.

Tassa reseptivihkosessa on reseptejd, joista tulee 2-4 annosta. Voit sydda
valmistamaasi ruokaa my0s seuraavana péivéana.

Valmistamaasi ruokaa voit my0s pakastaa. Laita pakastusrasioihin annos
ruokaa, jonka sulatat ja lammitat myéhemmin.

Olen tdman reseptivinkosen ohjeisiin laittanut mausteita. Voit itse lisatd
ruokiin my6s muita mausteita, joista pidéat.

Resepteihin olen kirjoittanut myos aikoja. Ajat kertovat kuinka kauan ruokaa
tulee kypsentdd, ettd ruoka on valmista. Sinun olisikin hyva hankkia
munakello. Munakelloon voit asentaa ajan, jonka jélkeen munakello antaa
aanimerkin. Asenna aika munakelloon, kun ruoka alkaa kiehua tai laitat ruoan
uuniin. Tarkista a&animerkin jalkeen onko ruoka valmista. Jatka kypsentamista,
jos ruoka ei ole valmista.

Lue reseptit huolellisesti ennen kuin alat valmistamaan ruokaa.

Toivotan sinulle mukavia hetkid, kun valmistat ruokaa!

Terveisin,

Merja Lahdenpera
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KASVISPANNARI
Kasvispannarin péalle laitetaan kasviksia. Voit ostaa kaupan pakastealtaasta kasvissuikaleita. Ne on pilkottu valmiiksi.
Kasvispannarin péalle laitetaan my6s juustoraastetta. Valmista juustoraastetta voit ostaa kaupasta.

Voit laittaa kasvispannarin paalle myos esimerkiksi pilkottuja nakkeja tai lihapullia. Myds tonnikalaa voit laittaa
kasvispannarin péalle.

Tésta ohjeesta tulee kasvispannaria yhden uunipellin verran.

Taikina:
8 desilitraa rasvatonta maitoa
2 kananmunaa

5 desilitraa vehnajauhoja

1 tl suolaa

3 ruokalusikkaa ruokadljya

1 pussi (150 grammaa) pakastepinaattia

Tayte:

1 pussi (250 grammaa) kasvissuikaleita pakasteesta
1 dl juustoraastetta

VALIPALA -

1. Laita uuni kuumenemaan 225 asteeseen. Kuva: Merja Lahdenpera

2. Riko kananmunat kulhoon. Lis&d suola ja maito. Sekoita hyvin vispilalla.
3. Liséa jauhot taikinaan koko ajan sekoittaen.

4. Liséd ruokadljy taikinaan ja sekoita hyvin.

5. Sulata pakastepinaatti kuumentamalla sitd mikrossa hetken aikaa. Survo sulanut pinaatti lusikalla muusiksi. Lisaa pinaatti
taikinaan ja sekoita hyvin.
6. Laita leivinpaperi uunipellille. Kaada taikina uunipellille.

7. Ripottele taikinan péélle kasvissuikaleet ja juustoraaste. Jos haluat laittaa my6s lihapullia, nakkeja tai tonnikalaa, lisdé ne
taikinan paalle ennen juustoraastetta.

8. Laita kasvispannari uuniin. Paista sita noin 25-30 minuuttia.
9. Laita patalaput kasiisi ja nosta uunipelti uunista. Sammuta uuni.
10. Anna kasvispannarin jadhtya hetken aikaa. Paloittele kasvispannari.

Vihje: Voit tehda kasvispannaria myos lounaalle tai paivélliselle, koska kasvispannari pitad hyvin nalkaa.



PANNUKAKKU

Tama on tavallisen pannukakun ohje. Syo pannukakkua hillon tai sokerin kanssa. Myds pieni pala
jaateloa maistuu hyvalta pannukakun kanssa.

Tasta ohjeesta tulee pannukakkua yhden uunipellin verran.
Tarvikkeet:

1 litra maitoa (eli yksi maitopurkki)
4 kananmunaa

ripaus suolaa

1 ruokalusikallinen sokeria

5 desilitraa jauhoja

1 desilitra ruokadljya

Ohje:

Kuva: Merja Lahdenperd

1. Kaada maito kulhoon.

2. Lis&a kananmunat, suola ja sokeri maidon sekaan. Sekoita hyvin vispilalla.
3. Lisad jauhot taikinaan koko ajan sekoittaen.

4, Lis&a ruokadljy taikinaan. Sekoita hyvin.

5. Laita uuni lampenemadn 200 asteeseen. Taikina saa turvota kulhossa sen aikaa, kun uuni
ld&mpenee.

6. Laita leivinpaperi uunipellin paalle.
7. Kaada taikina uunipellille.
8. Paista pannukakkua uunissa noin 30 minuuttia.

9. Laita patalaput késiisi ja nosta uunipelti uunista. Sammuta uuni.

LIITEG6

KINKKUPIIRAKKA
Té&ma piirakka on helppo ja nopea tehdé. Tee piirakka piirakkavuokaan.

Piirakan paalle voit laittaa taytteitd, joista itse pidat. Esimerkiksi tomaatin palasia, herkkusienid, broilerin palasia tai
aurajuustoa.

Valmiiksi kypsennettyja broilerin palasia voit ostaa kaupasta. N&in sinun ei tarvitse kypsent&a broilerin palasia ensin.
Tarvikkeet:
Pohja:

2 desilitraa vehnéjauhoja

1 desilitra kaurahiutaleita

Y2 teelusikallista suolaa

Y2 teelusikallista leivinjauhetta
% desilitraa ruoka6ljya

1 desilitra vetta

Téayte piirakan paalle:

1 pussi (250 grammaa) kinkkusuikaleita
1 purkki ananasmurskaa

2 desilitraa juustoraastetta

2 desilitra maitoa

2 kananmunaa

Kuva: Merja Lahdenperd

Ohje:

1. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen.

2. Mittaa kulhoon vehndjauhot, kaurahiutaleet, suola ja leivinjauhe. Sekoita aineet hyvin.
3. Lis&4 kulhoon ruokadljy ja vesi. Sekoita ainekset hyvin puuhaarukalla tai késin.

4. Voitele piirakkavuoan pohja ja reunat.

5. Taputtele sormillasi taikina piirakkavuoan pohjalle ja reunoille. Jos taikina tarttuu sormiisi, ripottele taikinan paélle vahan
vehnéjauhoja. Néin taikinan levittdminen on helpompaa.

6. Sekoita kinkkusuikaleet, ananasmurska ja juusto kulhossa. Levit4 tayte piirakkavuoan pohjalle.
7. Riko kananmunat kulhoon. Lis&4 maito kananmunien sekaan. Sekoita hyvin.

8. Lis&& munamaito piirakkavuokaan kinkun, ananasmurskan ja juuston paalle.

9. Laita piirakkavuoka uuniin. Paista sitd noin 25-35 minuuttia.

10. Laita patalaput késiisi ja nosta piirakkavuoka uunista. Sammuta uuni.



OMENAPIIRAKKA
Tamé& omenapiirakka valmistuu nopeasti ja helposti.
Omenan tilalla voit kdyttdd marjoja. Alla olevassa kuvassa on piirakkaan kéytetty mustikoita.

Tahan omenapiirakkaan laitetaan juoksevaa margariinia eli pullomargariinia. Voit kéyttdd pullomargariinin
tilalla sulatettua margariinia. Jos kaytat sulatettua margariinia, sulata sitd 150 grammaa.

Tasté ohjeesta tulee omenapiirakkaa yhden uunipellin verran.
Tarvikkeet:

4 desilitraa piimaa

4 desilitraa sokeria

1 ' desilitraa juoksevaa margariinia (’pullomargariinia”)
6 Y2 desilitraa vehndjauhoja

1 ruokalusikallinen leivinjauhetta

4-5 omenaa (yhteensd noin 500 grammaa)

kanelia ja sokeria omenoiden paalle

Ohje:
1. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen. Kuva: Merja Lahdenpera

2. Lis&& kulhoon piimd ja sokeri. Sekoita vispilalla.

3. Lisd4 kulhoon margariini. Sekoita vispilalla.

4. Lis&a toiseen kulhoon vehngjauhot ja leivinjauhe. Sekoita ne hyvin lusikalla.

5. Lisad vehndjauho-leivinjauhe-seos taikinaan vahén kerrallaan. Sekoita koko ajan hyvin vispilalla.
6. Laita leivinpaperi uunipellille. Kaada taikina uunipellille. Levita taikina tasaiseksi.

7. Kuori omenat. Leikkaa omenista isoja palasia siten, ettd omenan siemenkota jaa pois. Pilko omenan palaset
pieniksi paloiksi.

8. Ripottele omenan palaset taikinan paalle.
9. Ripottele kanelia ja sokeria omenan palasten péalle.
10. Laita omenapiirakka uuniin. Paista sit& noin 25-30 minuuttia.

11. Laita patalaput késiisi ja nosta uunipelti uunista. Sammuta uuni.

LIITEG6

LOUNAS

PAIVALLINEN



PERUNAMUUSI

Perunamuusin voit lisatd mausteita tai yrtteja. Ne antavat muusille makua. Esimerkiksi kuivattu tilli
sopii hyvin perunamuusin mausteeksi.

Lisdd mausteita tai yrtteja vahan kerrallaan. Maistele, milloin muusi on hyvén makuista.

Tasta ohjeesta tulee yksi iso annos perunamuusia tai kaksi pienempéé annosta.
Tarvikkeet:

4 perunaa

1,5 desilitraa maitoa

1 ruokalusikka margariinia
suolaa

Ohje:

1. Kuori perunat. Halkaise perunat kahteen osaan. Kuva: Merja Lahdenpera
2. Laita halkaistut perunat kattilaan. Lisaé vetta sen verran, ettd perunat peittyvét.
3. Nosta kattila liedelle ja laita kansi kattilan p&alle. Laita liesi suurimmalle l[ampétilalle.

4. Kun vesi kiehuu, laita liesi pienemmélle.

5. Anna perunoiden kiehua noin 20 minuuttia. Kokeile varovasti haarukalla, milloin perunat ovat
pehmeita.

6. Sammuta liesi. Laita patalaput késiisi ja kaada vesi pois kattilasta. Varo kuumaa vettd ja siitd
tulevaa kuumaa hoyrya!

7. Nosta kattila tiskipdydalle. Soseuta perunat sdhkdvatkaimella tai perunan survojalla.
8. Lisad perunoiden sekaan maito ja margariini. Sekoita hyvin.

9. Lis&4 perunamuusiin suola. Lisd4d myds mausteita tai yrttejé, jos tahdot. Maistele, milloin muusi
on hyvén makuista.

10. Nosta kattila takaisin liedelle ja laita liesi lampenemaén. Sekoita perunamuusia koko ajan,
kunnes muusi on kuumaa. Sammuta liesi. Nosta Kattila pois liedelta.

LIITEG6

VENEPERUNAT

Veneperunat valmistetaan uunissa. Perunoita ei tarvitse kuoria. Pese perunat hyvin ennen niiden
valmistamista.

Mausta veneperunat mausteilla, joista pidat.
Téasta ohjeesta tulee 2-3 annosta.
Tarvikkeet:

6 perunaa

1 ruokalusikallinen ruokadljya

1 teelusikkaa suolaa
mausteita

Kuva: Merja Lahdenpera

Ohje
1. Laita uuni l&mpenemé&én 200 asteeseen.
2. Pese perunat hyvin.

3. Leikkaa perunat ensin puoliksi pituussuunnassa. Leikkaa puolikkaat pituussuunnassa viela 3-4
0saan.

4. Laita perunaviipaleet kulhoon. Lisad perunoiden péélle ruokadljy. Sekoita hyvin.
5. Ripottele suola ja mausteet perunoiden péalle. Sekoita hyvin.

6. Laita leivinpaperi uunipellin péalle. Levita perunat uunipellille.

7. Kypsennd perunoita uunissa noin 30-35 minuuttia.

8. Laita patalaput kasiisi ja nosta uunipelti uunista. Tarkista haarukalla tai hammastikulla, etta
perunat ovat pehmeitd. Jos perunat eivét ole vield pehmeit, jatka niiden kypsentdmista.

9. Muista sammuttaa uuni.



WOKKIVIHANNEKSET
Wokkivihanneksia valmistat nopeasti. Niitd on my&s helppo valmistaa.
Kaupan pakastealtaasta saat erilaisia valmiita wokkivihannes-pakasteita.
Kypsenné wokkivihannekset isolla paistinpannulla tai wokkipannulla.

Tastd ohjeesta tulee 2 annosta.

Tarvikkeet:

1 pussi wokkivihanneksia

1 ruokalusikallinen ruokadljya paistamiseen
aromisuolaa

pippuria

2 desilitraa ruokakermaa (1 tolkki)

Kuva: Merja Lahdenperé

Ohje:

1. Nosta paistinpannu tai wokkipannu liedelle. Laita liesi suurimmalle Iammdlle.
2. Lis&4 ruokadljy pannulle. Lis&d wokkivihannekset pannulle ja sekoittele niita.
3. Kun wokkivihannekset alkavat sihista, laita liesi pienemmaélle lammodlle.

4. Hammentele wokkivihanneksia paistinlastalla. Paista wokkivihanneksia noin 7-10
minuuttia.

5. Mausta wokkivihannekset aromisuolalla ja pippurilla. Lisdd mausteita vahan kerrallaan.
Maistele milloin wokkivihannekset maistuvat hyvalta.

6. Lisaa ruokakerma wokkivihannesten joukkoon.

7. Hdmmentele wokkivihanneksia ja ruokakermaa 2-3 minuuttia, jotta ruokakerma kuumenee.
Sammuta liesi.

LIITEG6

LIHAPULLAT

Né&ma lihapullat maistuvat todella hyvélta! Taikinaan laitetaan Ranskalainen sipulikeitto-pussi,
miké& antaa lihapullille makua. Voit lisatd taikinaan muitakin mausteita, jos tahdot.

Tasta taikinasta tulee noin 20-25 lihapullaa.
Tarvikkeet:

400g sika-nauta jauhelihaa

1 kananmuna

1 purkki kevyttd kermaviilia

1 pussi Ranskalainen sipulikeitto-aineksia
4 ruokalusikkaa korppujauhoja

Kuva: Merja Lahdenpera

Ohje:

1. Laita uuni lampedmaan 200 asteeseen. Nosta uunipelti poydalle ja laita siihen leivinpaperi
valmiiksi.

2. Lisaa kulhoon Ranskalaisen sipulikeiton ainekset, korppujauhot ja kermaviili. Lisdd myos
mausteita, jos tahdot. Sekoita hyvin puuhaarukalla.

3. Anna ainesten turvota 3 minuuttia.
4. Liséa taikinaan jauheliha ja kananmuna. Sekoita taikina hyvin puuhaarukalla tai késin.

5. Laske lasiin vettd. Kostuta késiasi vedessa vélilla, kun pyéritat lihapullia. Nain lihapullien
pyodrittdminen on helpompaa.

6. Pyorittele taikinasta lihapullia. Laita ne uunipellille.
7. Paista lihapullia uunissa noin 15-20 minuuttia.

8. Laita patalaput késiisi ja nosta uunipelti pois uunista. Sammuta uuni.



MANTELIKALA

Tata mantelikalaa on helppo valmistaa. Se my6s maistuu todella hyvélta.
Nosta pakastekala pdydalle sulamaan noin tuntia ennen sen valmistamista.
Tasta reseptista tulee 3-4 annosta.
Tarvikkeet:
1 paketti (400g) pakasteseitia
1 teelusikka suolaa
2 teelusikallista kuivattua tillig
ripaus pippuria
2 ruokalusikkaa korppujauhoja
2 desilitraa ruokakermaa (1 t6lkki)
1 desilitra mantelilastuja

Kuva: Maarit Lahdenpera
Ohje:
1. Laita uuni lampenemé&én 200 asteeseen.
2. Laita sulaneet kalapalat uunivuokaan.
3. Ripottele kalapalojen p&alle suola, tilli ja vahan pippuria.
4. Kaada ruokakerma kalapalojen péalle.
5. Ripottele kalapalojen péélle korppujauhot ja mantelilastut.

6. Paista mantelikalaa noin 20-30 minuuttia.

7. Laita patalaput kasiisi ja nosta uunivuoka pois uunista. Sammuta uuni.

LIITEG6

HEDELMAINEN BROILERIRISOTTO
Tatd risottoa voit valmistaa myos tonnikalasta, kinkkusuikaleista tai jauhelihasta. Jos kaytat
jauhelihaa, paista se ensin. Mausta jauheliha mausteilla, joista pidat. Kuvan risottoon on kaytetty
jauhelihaa.

Jos sinulla on lihaséilykettd, myos sitd voit kayttaa risotossa. Sailyketta ei tarvitse kypsentad. Pilko
lihasdilyke palasiksi ennen kuin lis&ét sen.

Risottoon voit lisétd kasviksia tai hedelmid, joista pidat. Esimerkiksi ananas maistuu risotossa
hyvalta.

Tasta reseptista tulee noin 3-4 annosta.

Tarvikkeet:

7 desilitraa vetta \
2 desilitraa pitkdjyvaista riisia (ei muutu riisipuuroksi) PSR
1 purkki ananaspaloja

1 omenaa

1 purkki herkkusienid paloina liemessé e ™

1 paketti (300g) hunaja broilerin fileesuikaleita Kuva: Merja Lahdenpera
1 ruokalusikallinen ruokadljya paistamiseen

suolaa ja mausteita, joista pidat

Ohje:
Riisin keittdminen:
1. Mittaa kattilaan 7 desilitraa vetta. Siirra kattila liedelle ja laita liesi suurimmalle [ampétilalle.

2. Kun vesi kiehuu, lisa4 riisit kattilaan. Sekoita riiseja ja laita kansi kattilan paélle. Laita liesi
pienemmélle lammolle.

3. Katso riisipakkauksesta kuinka kauan riisid tarvitsee keittad. Sekoita riisia valilla kiehumisen
aikana. Tarkista samalla, ettd kattilassa riittda vetta.

4. Kun riisi on kypséa, sammuta liesi. Kaada riisit siivilaén, ettd ylimaardinen vesi valuu pois. Anna
riisien ja&da siivilaén odottamaan.

Ohje jatkuu seuraavalla sivulla



Broilerin fileesuikaleiden paistaminen:

1. Nosta paistinpannu liedelle. Laita liesi suurimmalle [ammolle.

2. Lisaa ruokadljy pannulle. Lisd& myos broilerin fileesuikaleet pannulle. Sekoittele fileesuikaleita.
3. Kun broilerin fileesuikaleet alkavat sihistd, laita liesi pienemmalle.

4. Paista fileesuikaleita noin 5 minuuttia ja sekoita koko ajan. Laita liesi pienelle teholle ja anna
broilerin fileesuikaleiden hautua viel& noin 5-10 minuuttia. Sekoittele valilla.

5. Sammuta liesi. Nosta paistinpannu pois liedelta.
Yhdisté lopuksi ainekset risotoksi:
1. Lisa4 keittdmaési riisit kattilaan. Lisaa kattilaan my®os broilerin fileesuikaleet.

2. Lisé4 kattilaan ananaspalat. Sinun ei tarvitse valuttaa ananaspaloista nestetta pois, vaan voit lisata
myds nesteen kattilaan.

3. Kuori omena. Leikkaa omenasta isoja palasia siten, ettd omenan siemenkota jaa pois.
4. Pilko omenan palaset pieniksi paloiksi. Lisdé palat kattilaan muiden ainesten sekaan.

5. Kaada herkkusienet siivilaan ja valuta neste pois. Lisad herkkusienet kattilaan muiden ainesten
sekaan.

6. Sekoita risoton ainekset hyvin.

7. Mausta risotto. Lisaa risottoon suolaa ja mausteita vahan kerrallaan. Maistele milloin risotto on
hyvén makuista.

8. Nosta kattila liedelle ja laita liesi suurimmalle lammoélle. Sekoittele risottoa koko ajan.

9. Kun risotto on l[&mmennyt hyvin, sammuta levy. Nosta kattila pois liedelta.

LIITEG6

NAKKIKEITTO
Keitto on edullista ruokaa. Keittoa valmistat helposti ja nopeasti.
Osta keittoon kiinteit4 perunoita. Kiintedt perunat eivét hajoa, kun keitét ne.

Téssa ohjeessa keittoon laitetaan nakkeja. Keittoon voit laittaa myds broilerin fileesuikaleita tai
jauhelihaa. Paista paistinpannulla broilerin fileesuikaleet tai jauheliha ennen keittoon lisdamisté.

Jos sinulla on lihasdilykettd, myos sitd voit laittaa keittoon. Sdilykettd ei tarvitse kypsentdd. Pilko
lihasdilyke palasiksi ennen kuin lisaét sen.

Tasté ohjeesta tulee 2-4 annosta.
Tarvikkeet:

1 litra vetta (10 desilitraa)

1 pieni paketti (300g) nakkeja
1 sipuli

5 perunaa

1 lihaliemikuutio

1 pussi (3009) keittojuureksia
suolaa ja mausteita

Ohje:
Kuva: Ritva Lahdenperd

1. Pilko nakit ja sipuli palasiksi. J&td nakin palaset ja sipulin palaset odottamaan.

2. Kuori perunat. Paloittele perunat palasiksi.

3. Laita perunan palaset kattilaan. Lis&a vesi kattilaan. Lisaa kattilaan myos lihaliemikuutio.
4. Nosta kattila liedelle ja laita kansi kattilan paalle. Laita liesi suurimmalle lampétilalle.

5. Kun vesi kiehuu, laita liesi pienemmélle. Anna perunoiden kiehua noin 10 minuuttia.

6. Lisd4 nakin palaset, sipulin palaset ja keittojuurekset perunoiden sekaan. Sekoita.

7. Kun keitto alkaa uudelleen kiehua, anna keiton kiehua viel& noin 5 minuuttia.

8. Mausta keitto mausteilla, joista pidat. Lisdd mausteita védhan kerrallaan. Maistele milloin keitto on
hyvan makuista.

9. Sammuta liesi. Nosta kattila liedelta.



KALAKEITTO
Kalaa pitdisi syoda ainakin kaksi kertaa viikossa.

Tassa ohjeessa keittoon laitetaan pakastekalaa. Pakastekala on edullista ja siitd on todella helppo
valmistaa keittoa. Nosta pakastekala pdydalle sulamaan noin tuntia ennen sen valmistamista.

Osta keittoon kiinteitd perunoita. Kiinteat perunat eivét hajoa, kun keitét ne.

Tasta ohjeesta tulee noin nelja annosta. Muistathan, ett4 voit pakastaa valmistamasi ruokaa.

Tarvikkeet:

4 desilitraa vetta

6 perunaa

1 paketti (400g )pakasteseitia
1 kalaliemikuutio

1 pussi (300g) keittojuureksia
2 teelusikallista kuivattua tillia
3 desilitraa maitoa

Kuva: Merja Lahdenpera

Ohje:

1. Kuori perunat. Paloittele perunat palasiksi ja laita ne kattilaan.

2. Paloittele pakastekala palasiksi. Lisaa kalan palaset kattilaan.

3. Liséa vesi ja kalaliemikuutio kattilaan.

4. Nosta kattila liedelle ja laita kansi kattilan paélle. Laita liesi suurimmalle lampdotilalle.
5. Kun vesi kiehuu, laita liesi pienemmalle. Anna keiton kiehua noin 15 minuuttia.

6. Lisaa tilli, keittojuurekset ja maito kattilaan. Sekoita.

7. Kun keitto alkaa uudelleen kiehua, anna keiton kiehua viel& noin 5 minuuttia.

8. Sammuta liesi. Nosta kattila liedelta.

LIITEG6

KASVISSOSEKEITTO

Kasvikset ovat terveellistd ruokaa. Ihmisen pitdisi sydda joka paiva viisi kourallista kasviksia, marjoja ja
hedelmia.

Téssa ohjeessa kasvissosekeitto tehddédn pakastekasviksista. Pakastekasvikset kypsyvét nopeasti.
Tasté ohjeesta tulee 2-3 annosta.
Tarvikkeet:

5 desilitraa vetta

1 kasvisliemikuutio

1 pussi (180g) suikalejuureksia

1 pussi (2509) kasvissuikaleita

2 desilitraa ruokakermaa (1 tolkki)
mausteita

Ohje:

Kuva: Maarit Lahdenpera

1. Mittaa vesi kattilaan. Lis&8 kasvisliemikuutio kattilaan.

2. Nosta kattila liedelle. Laita liesi suurimmalle [ampétilalle.

3. Kun vesi kiehuu, lisdé kasvikset kattilaan. Himmenna.

4. Kun vesi alkaa uudelleen kiehumaan, laita liesi pienemmalle lampétilalle. Laita kansi kattilan paalle.
5. Keitd kasviksia 5-10 minuuttia.

6. Kun kasvikset ovat kypsid, nosta kattila liedeltd. Sammuta liesi.

7. Soseuta kasvikset sauvasekoittimella. Lis&a ruokakerma kasvissoseen sekaan. Himmenna hyvin.

8. Mausta keitto haluamillasi mausteilla. Lisdd mausteita vahan kerrallaan. Maistele milloin keitto on
hyvén makuista.

9. Nosta kattila takaisin liedelle. Laita liesi suurimmalle lampétilalle. Himmena keittoa koko ajan.

10. Kun keitto on lammennyt, nosta kattila liedeltd. Sammuta liesi.



LIITE6

RAIKAS SALAATTI
Tdassé on perusohje salaatin valmistamiseksi. Lisaa salaattiin myds muita
aineksia, joista pidat. Liséa esimerkiksi fetajuustoa, viinirypaleita tai
kinkkusuikaleita.
Tasta ohjeesta tulee 2-3 annosta.
Tarvikkeet:
1 pussi salaattia

2 tomaattia
1 pieni kurkku

Ohje:
1. Revi salaatti pieniksi palasiksi ja laita palaset siivild&dn. Huuhtele salaatin

palaset siivilassé juoksevan veden alla.

2. Ravistele siivilad, jotta vesi l&htisi salaatista. Jata salaatti kuivumaan
siivilaan.

3. Huuhtele tomaatit. Pilko tomaatit palasiksi ja laita palaset kulhoon.
4. Huuhtele kurkku. Paloittele kurkku palasiksi ja laita palaset kulhoon.
5. Lisaa kulhoon salaatin palaset. Lisad myds muita aineksia, jos tahdot.

6. Sekoita ainekset hyvin.

Kuva: Merja Lahdenperé




HERKULLINEN SALAATTI

Tamé salaatti pitdd hyvin ndlk&&, koska siihen laitetaan raejuustoa ja
tonnikalaa.

Tahén salaattiin laitetaan myds tomaattia ja sipulia. Voit lisata salaattiin
muitakin kasviksia. Esimerkiksi paprika tai tuorekurkku ké&yvat hyvin. Myods
retiisi maistuu hyvalta.

Tarvikkeet:

1 rasia rasvatonta raejuustoa

1 purkki tonnikalaa paloina vedessa

3 tomaattia

1 sipuli

Ohje:

1. Kaada tonnikala siivil&an ja valuta siitd neste pois. Laita tonnikala kulhoon.
2. Kaada raejuusto kulhoon tonnikalan paalle.

3. Huuhtele tomaatit. Pilko tomaatit palasiksi ja laita palaset kulhoon.

4. Kuori sipuli. Pilko sipuli pieniksi palasiksi ja laita palaset kulhoon.

5. Sekoita ainekset hyvin.

Kuva: Merja Lahdenpera

LIITEG6

JUUSTOSALAATTI
Kalsium tekee hyvéaa luillesi ja hampaillesi. Kalsiumia saat parhaiten maitotuotteista.
Tasta salaatista saat paljon kalsiumia, koska siihen laitetaan juustoa.
Tastd ohjeesta tulee 2-3 annosta.
Tarvikkeet:
1 pussi jadvuorisalaattia
2 tomaattia
1 pieni kurkku

1 paketti véhérasvaista fetajuustoa
pala juustoa

Ohje: Kuva: Merja Lahdenpera

1. Revi salaatti pieniksi palasiksi ja laita palaset siivilddn. Huuhtele salaatin palaset
siivildssa juoksevan veden alla.

2. Ravistele siivilad, jotta vesi lahtisi salaatista. Jata salaatti kuivumaan siivilaan.
3. Huuhtele tomaatit. Pilko tomaatit palasiksi ja laita palaset kulhoon.

4. Huuhtele kurkku. Paloittele kurkku palasiksi ja laita palaset kulhoon.

5. Leikkaa fetajuusto palasiksi ja laita palaset kulhoon.

6. Leikkaa juusto palasiksi ja laita palaset kulhoon.

7. Liséé salaatin palaset kulhoon.

8. Sekoita ainekset hyvin.



PERUNASALAATTI
Valitse perunasalaattiin Kiinteita perunoita. Kiintedt perunat eivat hajoa, kun keitét ne.

Tassd perunasalaatissa salaatinkastikkeena kaytetddn maustamatonta jogurttia. Jogurtti maustetaan aromisuolalla,
pippurilla ja tillilla. Voit lisdtd myds muita mausteita, jos tahdot.

Tésté ohjeesta tulee noin 4 annosta.
Tarvikkeet:

8 perunaa

1 sipuli

1 tolkki séilykepersikkaa

2 maustekurkkua

2 purkkia maustamatonta jogurttia
aromisuolaa

kuivattua tillia

pippuria

Ohje:

Kuva: Merja Lahdenpera

1. Huuhtele perunat. Perunoita ei tarvitse viel& kuoria.

2. Laita perunat kattilaan. Lis&& vett4 sen verran, ettd perunat peittyvét.

3. Laita kansi kattilan p&alle ja nosta kattila liedelle. Laita liesi suurimmalle l[ampétilalle.

4. Kun vesi kiehuu, laita liesi pienemmalle.

5. Anna perunoiden kiehua noin 20-30 minuuttia. Kokeile varovasti haarukalla, milloin perunat ovat pehmeité.

6. Sammuta liesi. Laita patalaput kateen ja kaada vesi pois kattilasta. VVaro kuumaa vett ja siitd tulevaa kuumaa
hoyrya!

7. Nosta perunat lautaselle jadhtymaéan. Perunoiden taytyy jadhtya ennen kuin laitat ne salaattiin.

8. Kuori sipuli. Pilko sipuli pieniksi palasiksi ja laita palaset kulhoon.

9. Pilko maustekurkku palasiksi ja laita palaset kulhoon.

10. Pilko persikka palasiksi ja laita palaset kulhoon.

11. Tarkasta, ettd perunat ovat jadhtyneet. Kuori jaéhtyneet perunat. Pilko perunat palasiksi ja laita palaset kulhoon.

12. Mausta jogurtti aromisuolalla, tillilla ja pippurilla. Maistele milloin jogurtti on hyvin makuista. Ald maistele
jogurttia samalla lusikalla, jolla sekoitat jogurttia.

13. Laita maustettu jogurtti kulhoon. Sekoita kaikki ainekset hyvin.

LIITE6

MAKARONISALAATTI
Makaronisalaatti on herkullista. Makaronisalaatti pita4 hyvin nalkaa.

Tassé ohjeessa makaronisalaattiin laitetaan kinkkusuikaleita. Voit laittaa kinkkusuikaleiden tilalle esimerkiksi tonnikalaa,
nakin palasia tai lihapullan palasia.

Tastéd ohjeesta tulee noin 4 annosta.
Tarvikkeet:

3 desilitraa makaronia

1 litra vetté (10 desilitraa)

Y, teelusikkaa suolaa

1 pussi (250g) kinkkusuikaleita

1 pussi (200g) herne-maissi-paprika-pakastetta
1 tolkki ananaspaloja

1 purkki (200g) maustamatonta jogurttia
mausteita

Ohje:

Makaronin keittdminen:

Kuva: Merja Lahdenperd

1. Mittaa vesi kattilaan. Nosta kattila liedelle. Laita liesi suurimmalle lampétilalle.

2. Kun vesi kiehuu, lisaé suola kattilaan. Lisaé kattilaan myds makaronit. Sekoita.

3. Laita kansi kattilan p&alle. Laita liesi pienemmalle [&mpétilalle.

4. Katso makaronipussista kauanko makaroneja taytyy keittaa.

5. Kun makaronit ovat kypsid, sammuta liesi. Kaada makaronit siivild&n. Jat4 makaronit siivilaén jaédhtyméaan.
Salaatin valmistaminen:

1. Laita herne-maissi-paprika-pakaste siiviladn. Huuhtele niita lampimalla vedelld, jotta kasvikset sulavat. Ravistele
kasviksista vesi pois. Lisa4 kasvikset kulhoon.

2. Aukaise ananaspalojen tolkki& vahén ja valuta mehu lasiin. Lis&4 ananaspalat kulhoon. (Voit juoda ananaspalojen mehun.)
3. Liséd kinkkusuikaleet kulhoon.

4. Lisé4 keitetyt makaronit kulhoon.

5. Lis&4 maustamaton jogurtti kulhoon. Sekoita hyvin.

6. Mausta makaronisalaatti mausteilla, joista pidat. Lisad mausteita vahan kerrallan. Maistele milloin salaatti on hyvén
makuista.



LIITE 6
Lahteet:

http://www.hellapoliisi.fi/

http://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/mika vikana/kalsium mista sita saa ja
mihin sita tarvitaan

http://www.k-ruoka.fi/reseptit/

https://kiloklubi.fi/

http://www.kotikokki.net/

http://www.maku.fi/reseptit

http://nainkinvoitehda.blogspot.fi/2012/06/suolainen-piirakka.html

http://papunet.net/kuva/ruuanlaitto

http://www.sydan.fi/ruokaohjeet#.VCsZzBZWOQOgA

http://www.valio.fi/reseptit/

http://www.yhteishyva.fi/ruoka-ja-reseptit



http://www.hellapoliisi.fi/
http://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/mika_vikana/kalsium_mista_sita_saa_ja_mihin_sita_tarvitaan
http://www.hyvaterveys.fi/artikkeli/mika_vikana/kalsium_mista_sita_saa_ja_mihin_sita_tarvitaan
http://www.k-ruoka.fi/reseptit/
https://kiloklubi.fi/
http://www.kotikokki.net/
http://www.maku.fi/reseptit
http://nainkinvoitehda.blogspot.fi/2012/06/suolainen-piirakka.html
http://papunet.net/kuva/ruuanlaitto
http://www.sydan.fi/ruokaohjeet#.VCsZzBZWOqA
http://www.valio.fi/reseptit/
http://www.yhteishyva.fi/ruoka-ja-reseptit

