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Taman  toiminnallisen  opinnédytetydn  tavoitteena oli  edistdd lievasti
kehitysvammaisten nuorten omatoimisuutta keittiossa. Tarkoituksena oli suunnitella
ja toteuttaa ”Makuja arkikeittiostd” — ruoanlaittokurssi tukea tarvitseville nuorille,
jossa he oppisivat valmistamaan turvallisesti helppoa ja terveellistd ruokaa.
Opinnaytetyo tehtiin yhteistydssé Satakunnan ammattikorkeakoulun, kansalaisopisto
Otsolan ja ammattiopisto Luovin kanssa. Kurssi toteutettiin viisi kertaa ja osallistujia
oli kuusi. Opinnaytetydn ensimmadisessa osassa késitellaén terveellista ravitsemusta
sekd ruoanlaiton merkitystd ihmisen hyvinvoinnille, ja toisessa osassa kasitelldén
kehitysvammaisuutta, omatoimisuutta ja ruoanlaiton tukemista.

Opinnaytetytssa kaytettiin neljdd eri tutkimusmenetelmad, joita olivat kurssin
pilotointi, osallistuva havainnointi, opinndytetyopdivékirjan pitdminen seka
palautteenanto kyselylomakkeen avulla. Ruoanlaittokurssia varten tehtiin kuvitetut
selkokieliset ruokaohjeet, joiden avulla kurssilaiset tydskentelisivét itsendisemmin.
Opinnaytetyon tuloksena kuvitetut selkokieliset ruokaohjeet laitettiin SAMKin
kaikille.fi — sivuille ”Koti”-osioon.

Kurssin myota tarkeimmiksi asioiksi nousivat ajankayttd, avustajien riittdva méaara,
kurssilaisten kognitiivisen tason ja erityisruokavalioiden huomioiminen seké kuvien
kayttd ja struktuuri. Haastavinta kurssilaisille oli mittaaminen ja eri ruokien
tunnistaminen. Opinndytetyon tuloksena voidaan todeta, ettd kurssin nuorista yksi sai
kurssista tarkoituksenmukaisen hyddyn. Muut Kkurssilaiset saivat hyvad kokemusta
ruoanlaitosta seka mahdollisuuden tydskennelld itsendisesti. Heille tarkeiksi asioiksi
muodostuivat ruokaohjeiden kokeileminen yhdessé avustajien kanssa, onnistumisen
kokemukset, itsevarmuuden kasvu, mukava vapaa-ajan vietto seka ruokailu yhdessa.

Tasté opinnaytetyosta kansalaisopisto Otsola sai valmiin kurssipohjan ja materiaalit,
joita voidaan kéyttdd jatkossa vastaavan kurssin toteuttamiseen. Ammattiopisto
Luovin oppilaat saivat hyvaa kokemusta kurssista. Kurssi antoi mahdollisuuden
oppia ja perehtya ruoanlaittoon tutussa ja turvallisessa oppimisymparistéssa heidén
erityistarpeensa huomioiden. Palkitsevinta oli kurssilaisten into ja halu oppia. Tama
nakyi joka kurssikerralla nuorten aktiivisuutena. Tulevana sosiaalialan
ammattilaisena sain varmuutta ohjaajana ja koen, ettd ammattitaitoni kokkina
kehittyi. Opinnaytetyotd voidaan kayttéa jatkossa esimerkiksi muuttovalmennukseen
tai kehitysvammaisten asuntoloihin.
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The purpose of this thesis was to improve independent activities in Kkitchen for
youngsters with intellectual disabilities. The aim was to plan and put into practice
“The flavours of everyday cuisine” — cookery course for young people in need of
support. The idea was to get the young people to safely prepare easy and healthy
meals. The thesis was made by co-operating with Satakunta University of Applied
Sciences, community college Otsola and vocational school Luovi. The course was
held in five parts and there were six participants.

The theory part of the thesis has two different sections. The first section is about
healthy nutrition and cooking from the people's wellbeing point of view. The second
section is about intellectual disability and self-sufficiency. Four different research
methods were used in the thesis. These were the pilot testing of the course, involved
observation, writing the thesis diary and receiving feedback with a questionnaire
form. Recipes with simplified language and pictures were made for the cookery
course, which was meant to help the young people to work independently. The
recipes with simplified language and pictures were put onto the SAMK kaikille.fi
website in the “home” section. The most important results of this thesis were timing,
the right number of assistants, the cognitive level of participants, noticing the special
diets, using pictures and the structure. The most challenging things for the
participants were measurements and measuring. Based on the feedback and the
observation it can be said that one of the participants got significant advantage from
the course. The other participants received a good experience of cooking and the
possibility to work independently. The important things for all of the participants
were trying the recipes with the assistants, the feeling of succeeding, gaining more
confidence, a pleasant free time and eating together.

In conclusion this thesis gave community college Otsola a ready course base and
materials that they can use in the future. The course gave good experience for the
students of vocational school Luovi. The course gave them an opportunity to learn
how to cook in familiar and safe learning environment considering their special
needs. The most rewarding thing was the participants’ will to learn. This could be
seen during every lesson because they were very active. As a future social worker |
developed more self-assurance as a leader and my skills as a cook improved. This
thesis can be used for example for moving training or in housing units for disabled
people.



SISALLYS

1 JOHDANTO . ...ttt ettt bbbttt et ettt esbesbenrenneas 5
2 OPINNAYTETYOPROSESSL.....cocuiviiiieeeieteeeeeee et es e enses e es s en e, 8
2.1  Toiminnallinen OPINNAYIELYD ........c.evverieiiiie e 8
2.2 OpinnaytetyOn tavoitteet ja teNEMINEN..........cooiiiriiiiirieee e 9
2.3 Opinndytetydn MenetelMat ...........cooviiiieiiie e 10
2.4 Yhteistydkumppanit ja tutkimuksen kohderyhmaé ..o, 11

3 RUOANLAITTO OSANA TERVEYTTA JAHYVINVOINTIA ..o 14
3.1 TerveelliNen raVItSEMUS .........couvieiieiiie e 14
3.2 Ruoanlaiton vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin ..........cccccceecvvveiiieieiieinennn, 15
3.3 Turvallinen tydskentely KEIttIOSSA ........c.ccverreerieiieieeiee e 16
3.4 Toimintatavat tapaturmatilanteessa ...........cccceeveiieiieie s 16

4 KEHITYSVAMMAISUUS . .......ooiiiitiiseeie ettt 18
4.1 Lieva alyllinen KehitySVammaiSUUS..........c.cccverveieeieeriesiesieeieseese e seesreenes 18
4.2  Kehitysvammaisen nuoren itsendistyminen ja omatoimisuuden tukeminen .... 19
4.3  Kehitysvammaisen hyvinvointi ja terveyS.........cccccvveveiieieeie s seece e 21
4.4  Kehitysvammaisen nuoren ravitsemus ja ruoanlaittotaito .............c.ccceeveeeennne 22
4.4.1 Ruoanlaiton apuvélineet ja havainnollistaminen............cc.cccooevviieinenne. 22

4.4.2 Kuvien k&yttd ruokaohjeissa .........cccvevveriiiiiiieie e 23

5 "MAKUJA ARKIKEITTIOSTA” — KURSSIN TOTEUTUS .....ccocovninieiinieininn. 25
5.1 ”Makuja arkikeittiostd” — KUrssin suunnittelu.............ccooeoeiiinincinicccnnn 25
5.2 ”Makuja arkikeittiostd” — KUrssin pilotointi...........cccceoveneiiineiiiiice 26
5.3 ”Makuja arkikeittiostd” — KUISSIN tOTEULUS. ........cerveiiirieiieiccse e 27

6 "MAKUJA ARKIKEITTIOSTA” KURSSIN ARVIOINTI JA PALAUTTEET......41
6.1  Kurssin suunnittelun arvioiNti...........ccooevieireieiieese e 41
6.2 Kurssin toteUtUKSEN arViOINTE ........verveiieiieii e 42
6.3 Kurssin palautteet ja niiden arviointi............ccoeeeieneiininisecee s 47

7 POHDINTA ettt et e s te et e st e e beeseese et e seesbesteanenneaneas 50
7.1 Aiheen valinta Ja teOra ......ccuvviiiiiiirieee s 50
7.2 Kurssin suunnittelun tOtEULUS.........covveiieiierie e 51
7.3 Oma ammatillinen kasvaminen ja tulevaiSuus.............ccocevveieienencnencnenene 52
LAHTEET .ottt n s s s s s s s s s s s s s s s s en s s s s s s annans 54

LITTEET



1 JOHDANTO

Kehitysvammaisuutta maéaritelladn sosiaalisesta ndkokulmasta siten, ettd se on
ympariston madarittelema tila, jossa ympaériston vaatimukset seké yksilon heikentynyt
suorituskyky ovat ristiriidassa. Toimiva ympéristd takaa edellytyksia eldd hyvaa
elamé&a mahdollisimman véhin rajoituksin. Liséksi se tarjoaa tilaisuuden omaksua
normaaleja kayttdytymismalleja. Kehitysvammaisen henkilon oikeudet sek&
velvollisuudet ovat suhteessa hdnen kykyihinsa tallaisessa ymparistossd. (Kaski,
Manninen & Pihko 2009, 172.) ”Eldaminen yhteiskunnassa edellyttdd elinympériston
turvallisuutta, esteettomyyttd ja toimivia ihmissuhteita” (Kaski ym. 2009, 172).

Kehitysvammaisille nuorille lapsuudenkodista muuttaminen omaan kotiin on téarkea
asia. Sen pitaé tapahtua nuorelle parhaiten sopivaan aikaan. (Tukiliitto ry 2011, 7.)
”Henkilokohtaisten toiminnallisten valmiuksien, kodinhoidon ja vapaa-ajan kéaytén
opettelu tai niihin osallistumisen harjoittelu ohjattuna liittyy térke&dnd osana
itsendisen asumisen valmisteluun” (Kaski ym. 2009, 174). Valmiuksia nuoren
itsendistymiselle voidaan tukea yksildllisesti suunnitellulla ohjauksella sekéa
mahdollistamalla lapsuudenkodista poismuuton muun muassa asunnon hankkimisen
keinoin (Kaski ym. 2009, 173).

Ruoanlaitto on yksi tarkeimpid taitoja, mitd aikuistuva nuori tarvitsee. Turvallinen ja
omatoiminen tyoskentely keittiossé ei ole itsestdan selvéd asia kehitysvammaiselle
nuorelle. Kehitysvammaiselle voi olla haastavaa ymmartdd muun muassa kirjoitettuja
ruokaohjeita, Kkeittiovalineiden kayttotarkoitusta, mittoja sek& valmistusaikoja
(Sosiaali- ja terveyshallitus 1991, 99-100). Tassa opinndytetydssa kerrotaan, kuinka
lievasti kehitysvammaisia nuoria tuetaan ruoanlaitossa edelld mainittujen asioiden
helpottamiseksi. Tassa opinndytetydssa Kkirjoitetaan lievasti kehitysvammaisista

nuorista, joilla on mahdollisuus asua tuetusti omassa kodissa.

Jokainen tekee péivittéin valintoja liittyen ruokaan ja liikuntaan. Valintoja tehddén
muun muassa keittiossé ja kaupassa. Ruoka valitaan tietdmyksen, mieltymysten tai

tottumusten mukaisesti. Liikkuessa paikasta toiseen kohdataan tilanteita, jotka



tarjoavat mahdollisuuden lisatd askelten m&&raa sen sijaan, ettd kéytettaisiin hissi,
autoa tai muita kulkuneuvoja. Terveelliset elintavat koostuvat arjen pienista
valinnoista. (Suomen Sydanliitto ry:n www-sivut 2014.) Kehitysvammaiselle
henkildlle terveelliset elintavat eivat vélttamatta synny luonnostaan, jonka vuoksi he

tarvitsevat tukea ja ohjausta oikeanlaiselle hyvinvoinnin tielle.

Tassa opinndytetydssa pidetadn tarkedna kehitysvammaisten osallisuutta ja erityisesti
kehitysvammaisten  osallistumista  sosiaaliseen  toimintaan.  Osallisuudella
tarkoitetaan mukanaoloa, huolenpitoa, vaikuttamista ja yhteisesti rakennetusta
hyvinvoinnista osalliseksi paasemistd. Sosiaali- ja terveyspolitiikan tarkoituksena on
tukea eri-ikdisten lasten ja aikuisten, naisten ja miesten seka kieli-, kulttuuri- ja
muiden vahemmisto- tai erityisryhmien osallisuutta ja ihmisarvoista elaméa. Néihin
asioihin vaikutetaan myo6s tyotd, asumista, koulutusta, liikkumista, ympéristod ja
rakentamista koskevilla ratkaisuilla.” (Sosiaali- ja terveysministerion www-sivut
2014.)

Taman opinndytetyon tarkoituksena on k&ytannon ja teorian keinoin auttaa lievasti
kehitysvammaisia nuoria valmistamaan turvallisesti helppoa ja edullista ruokaa.
Tavoitteena on, ettd he voisivat asua ja eldd mahdollisimman omatoimisesti ja
itsendisesti omissa kodeissaan. Tamén opinndytetydn merkitys itselleni on
sosionomin ammattiin kasvaminen tukenani aikaisempi ravintolakokin ammattini.
Tarkoituksena on suunnitella ja toteuttaa lievasti kehitysvammaisille nuorille
”Makuja arkikeittiostd” — ruoanlaittokurssi. Kurssia varten tehdaén Kkuvitetut
selkokieliset ruokaohjeet, jotka edistdvat nuorten omatoimista tydskentelya
keittiossa. Kurssi toteutetaan yhteistydssa Satakunnan ammattikorkeakoulun,

kansalaisopisto Otsolan ja ammattiopisto Luovin kanssa (Kuvio 1.).

Tassd opinndytetydssd on arvioitu "Makuja arkikeittiosta” - ruoanlaittokurssin
onnistumisia seka kehittdmistarpeita. Ratkaisut kehittdmistarpeisiin  10ytyvét

kappaleesta "Makuja arkikeittiosta" -kurssin palautteet ja arviointi.



Satalnmnan
ammathkorkea-
kouln
- esteettdmyvysja
saavutettavims
tutkinmusryhima

-tydntlaaja

"Malkagja
arlakeittidstd"” -
moanlaittokurssi

Ammattiopisto Kansalaisopisto
Luowi Otsola

- kehitysvammai- - setlementtilike
set nuoret

- tydn
- osalhshmjat mahdolhstaja

Kuvio 1. Opinnaytetyon yhteistyokumppanit
(Kuvapankin www-sivut 2014)



2 OPINNAYTETYOPROSESSI

2.1 Toiminnallinen opinnéytety6

Toiminnallinen opinndytetyd on yksi ammattikorkeakoulun opinnaytetytn
tutkimuksellisista vaihtoehdoista. Sen ideana on ammatillisessa kentéssé tavoittaa
toiminnan ohjeistamista, opastusta, jarjestamisté tai jarkeistamista. Toteutustapoja on
erilaisia. Niita voivat olla muun muassa ohjeistus tai opastus, kuten esimerkiksi
perehdyttamiskansio, kohderyhman mukaan tuotettu kirja, kansio, portfolio tai jokin
nayttely. Se voi olla my6s jonkin tapahtuman jarjestaminen. (Vilkka & Airaksinen
2003, 9.) "Tarkedd on, ettd ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnaytetydssa
yhdistyvat kaytannon toteutus ja sen raportointi tutkimusviestinnédn keinoin” (Vilkka
& Airaksinen 2003, 9).

Toiminnallisessa opinndytetytssd tulee olla toimeksiantaja. Sen avulla luodaan
suhteita koulumaailman ulkopuolelle. Se tarjoaa mahdollisuuden nayttdd omaa
osaamista, oppia vastuunottamista seka samalla luoda suhteita tydeldmaan.
Koulumaailman ulkopuolelta saatu opinnédytetyd tukee opiskelijan ammatillista
kasvua. (Vilkka & Airaksinen 2003, 16-17.)

Tama opinnaytetyo toteutuu toiminnallisena opinndytetyond, eli opiskelija toteuttaa
fyysisen tuotoksen, joka tdssd opinndytety0ssd on “Makuja arkikeittiostd” -
ruoanlaittokurssi. Liséksi tdhan toiminnalliseen opinnédytetyohon tehddén kuvitetut
selkokieliset ruokaohjeet, joita kaytetaan kurssilla. Lopuksi ruokaohjeet tulevat
osaksi kaikille.fi -sivustoja, missé ne ovat kaikkien saatavissa. Tassd opinnaytetydssa
toimeksiantajana on kansalaisopisto Otsola ja se tehd&an yhteistyond Satakunnan

ammattikorkeakoulun ja ammattiopisto Luovin kanssa.



2.2 Opinndytetyon tavoitteet ja eteneminen

Tassda toiminnallisessa  opinnédytetydssa  tavoitteena on  edistdd  lievasti
kehitysvammaisten nuorten aikuisten omatoimisuuden tukemista kuvitettujen
selkokielisten ruokaohjeiden avulla. Selkokielisten ruokaohjeiden tarkoituksena on,
etta niita kayttamalla lievasti kehitysvammaiset nuoret voisivat valmistaa itsendisesti

ja turvallisesti ruokaa omassa kodissaan.

Opinnaytetyon tavoitteen toteuttamisessa on nelja vaihetta (Kuvio 2.):

1)  Kurssin  suunnittelu  yhteistyossd  Satakunnan  ammattikorkeakoulun,
kansalaisopisto Otsolan sekd ammattiopisto Luovin kanssa,

2) Kuvitettujen selkokielisten ruokaohjeiden tekeminen ja pilotointi tydharjoittelun
aikana kehitysvammaisten asuntolassa,

3) ”Makuja arkikeittiosta” — kurssin toteutus seké

4) ”Makuja arkikeittiostd” — kurssin arviointi ja palaute

1. EKurssin
smmitteln

2

Earntethijen
selkokielisten
ruokaohjeiden
tekeminen ja
pilotont

4. Eurssin

arviomti ja
palaute

3 Farzsin
toteutus

Kuvio 2. ”Makuja arkikeittiostd” — kurssin vaiheet
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2.3 Opinndytetyon menetelmat

“Toiminnallisessa opinndytetydssd tutkimuksellinen selvitys kuuluu idean tai
tuotteen toteutustapaan” (Vilkka & Airaksinen 2003, 56). Téssd opinndytetydssd
kaytetdan kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmad. Sita on hyva kéyttaa
silloin, kun tavoitteena on ymmartad tutkittavaa ilmi6td kokonaisvaltaisesti.
Laadullisessa  tutkimusmenetelméssd tulkintoihin  vaikuttaa tutkijan omat
kokemukset, arvot sekd merkitykset. Aineisto keratddn yhteen luonnollisessa
ymparistossé ja aineiston keruussa suositaan subjektiivisia tiedonkeruumenetelmia
kuten havainnointia tai haastattelua. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2004, 152.)
Laadullinen tutkimusmenetelmd auttaa tilanteissa, joissa tavoitteina on toteuttaa

kohderyhmén nakemyksiin pohjautuva idea (Vilkka & Airaksinen 2003, 56).

Téassa toiminnallisessa opinndytetydsséd kéytetddn neljaad eri tutkimusmenetelmaa.
Tutkimusmenetelmien avulla saadaan tarvittava materiaali opinnaytetyon
kirjoittamiseen  (Vilkka &  Airaksinen 2003, 56). Ensimmaisena
tutkimusmenetelmadnd “Makuja arkikeittiostd” -kurssia pilotoidaan eli testataan
harjoittelujakson aikana kehitysvammaisten asuntolassa. Pilotointiin valikoituvat ne
asukkaat, jotka asuvat asuntolassa tuetusti. Harjoittelupaikassa asukkaat
suunnittelevat ja valmistavat viikoittain ruoat yhdessa ohjaajan avustuksella. Kurssiin
suunniteltujen kuvitettujen selkokielisten ruokaohjeiden tarkoituksena on tukea heita
vield enemmaén ruoanlaitossa. Liséksi asukkailta puuttuu perustietoa ruoanlaitosta,
jonka vuoksi myo6s kurssin teoreettista puolta kaydaan l&pi. Pilotoinnin aikana
havainnoidaan, miten asukkaat ymmartavat ja osaavat seurata selkokielisid
ruokaohjeita, minka avulla saadaan liséatietoa ja kokemusta kurssin toteuttamiseen.

Pilotoinnin avulla ruokaohjeita voidaan kehittda varsinaista kurssia varten.

Toisena tutkimusmenetelména kaytetddn osallistuvaa havainnointia. Osallistuva
havainnointi tarkoittaa, ettd tutkija osallistuu tutkimuskohteensa toimintaan
tutkimuskohteen ehdoilla, ja yhdessa sen jasenten kanssa ennalta sovitun ajanjakson
ajan. Osallistuvassa havainnoinnissa on valmiiksi valittu teoreettinen nakokulma,
jonka pohjalta havainnointia voidaan tehda. (Vilkka 2006, 44.) Té&ssé
opinnédytetyossa teoreettinen nékokulma on lievasti kehitysvammaisten nuorten

omatoimisuuden tukeminen ruoanlaitossa.
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Opinndytety6prosessin  ajan  pidetddn  opinndytetyopdivékirjaa jo aiheen
suunnittelusta lahtien. Se on tdméan toiminnallisen opinndytetydon kolmas
tutkimusmenetelmd, johon merkitédén kaikki havainnot, ajatukset seka aihealueeseen
liittyvat asiat seka teoriatiedot koko prosessin ajan. Se auttaa muistamaan, mita
ratkaisuja alussa tehtiin. OpinndytetyOn raportointi toiminnallisessa tuotoksessa
nojautuu muistiinpanoihin. (Vilkka & Airaksinen 2003, 19.)

Palautteen anto kyselylomakkeiden avulla on neljas taman toiminnallisen
opinnaytetyon tutkimusmenetelmistd. Kyselylomakkeet on strukturoituja lomakkeita,
joissa kaikille tutkittaville tehdd&n samat kysymykset. Tdssé opinndytetydssa
kysymystyypit ovat avoimia kysymyksid, joissa laadittujen kysymysten jalkeen
jatetddn tyhjaa tilaa vastauksia varten. (Vilkka & Airaksinen, 2004, 63.)
Kohderyhménd ovat kurssille osallistuneet nuoret sekda ammattiopisto Luovin,
SAMKIn avustajat sekd yhteistyokumppanit. Lomakkeiden kysymykset on mietitty
etukateen kurssin sisallén kehittdmisen kannalta sopiviksi. Kurssin loputtua
avustajille ja yhteistyokumppaneille annetaan oma kyselylomake (Liite 1), jossa
tiedustellaan heidan mielipidettddn muun muassa kurssin sisallgstd, onnistumisesta
sekd pyydetdan kehittamisideoita. Kurssilaisille annetaan oma kyselylomake (Liite
2), jossa kysytaan samoja asioita, mutta vield erikseen kurssilaisten mielipidetta

kuvitettujen selkokielisten ruokaohjeiden selkeydesta ja toimivuudesta.

2.4 Yhteistydkumppanit ja tutkimuksen kohderyhmé

SAMK esteettdmyys ja saavutettavuus

Satakunnan  ammattikorkeakoulussa  (SAMK) on  tydskennelty  vuosia
paaméaératietoisesti alueellisen esteettomyyden edistamiseksi. Vuoden 2013 alusta
Satakunnan ammattikorkeakoulun yhtend tutkimus- ja kehittdmistyon kéarkialueena
on ollut esteettdmyys. Tutkimus- ja kehittdmistydssé keskitytddn toimivaan arkeen,
fyysisiin olosuhteisiin sekd tiedolliseen ja sosiaaliseen toimintaymparistoon.
(Karinharju & Tupala 2014, 7.) ”Vuosien tuloksellisen tutkimus- ja kehittdmistyon
myo6td Satakunnan ammattikorkeakouluun on muodostunut oma esteettomyystyoté

29 9

kuvaava kisite: "SAMK  esteettdmyys ja saavutettavuus”.” (Karinharju & Tupala
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2014, 7). Sen tavoitteena on edistédé saavutettavuutta jo olemassa olevissa rakenteissa
ja palveluissa (Karinharju & Tupala 2014, 7). Kuvitetut selkokieliset ruokaohjeet
ovat esilld SAMKIin Kaikille.fi sivustossa. Sivuston tarkoituksena on tarjota tietoa,
koulutuksia, osaamista seka palveluja Satakunnan alueella toimiville ammattilaisille
ja yrityksille sek& esteettomyyttd kokoavana tietoldhteend kaikille asiasta
kiinnostuneille (Karinharju & Tupala 2014, 16). Kaikille.fi -sivusto kokoaa yhteen
SAMKIin esteettomyyden osa-alueet, joita ovat asiantuntijuus, hankkeet, tuotteet ja
koulutukset. Se toimii alueellisena esteettémyyden esittelysivuna ja alueellisten
esteettomyystyota tekevien tahojen verkostojen yhtyeenkokoajana. Sivustot on
tuotettu yhteistydssa alueen ammattilaisten, yhdistysten ja yritysten kanssa sek&
SAMKIin opiskelijoiden harjoittelujen ja opinnédytetdiden kautta. Hankkeen myota
valmistuneet kaikille.fi-sivustot avattiin tammikuussa 2014. (Karinharju & Tupala
2014, 17.)

Kansalaisopisto Otsola

Opinndytety0 toteutetaan yhteistytsséd kansalaisopisto Otsolan kanssa. “’Otsolan
kansalaisopisto on lakisdateistd valtionosuutta saava vapaan sivistystyon laitos”
(Otsolan www-sivut 2014a). Sen tarkoituksena on antaa mahdollisuuksia
omaehtoiseen tietojen ja taitojen kehittdmiseen sekd uusien asioiden kokeilemiseen.
Liséksi se tukee kulttuuriperinteitd ja késityotaitoja, motivoi ihmisia jaksamaan
arjessa. Se voi myods luoda heidan valilleen sosiaalista kanssakaymista.
Kansalaisopisto on paikka, johon on helppo ottaa yhteyttd ja sen toiminta muodostuu
paikkakuntalaisten tarpeiden mukaan. (Otsolan www-sivut 2014a.)

Kansalaisopisto Otsola on uskonnollisesti suvaitsevainen sekd poliittisesti
sitoutumaton toimiva setlementti. Sen tarkoituksena on tukea ihmisend ja
lahimmaisend kasvamista seka edistdd yhteistyota ja luottamusta erilaisten ja eri
aloilla toimivien ihmisten kesken. (Bruk henkildkohtainen tiedonanto 9.1.2014.)
Setlementtiliike on aloittanut toimintansa Englannissa 1880-luvulla, kun jotkut
yliopistopiirien edustajat paittivit hyvéantekevéisyyden sijasta asettua asumaan (“to
settle”)  kOyhaliston asuinalueille voidakseen tyolldan ja  tasavertaisella

kumppanuudellaan parantaa néiden alueiden elinolosuhteita. T&man jalkeen
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perustettuja paikallisia naapurustokeskuksia kutsuttiin nimelld “settlement” (suom.
siirtokunta). (Otsolan www-sivut 2014b.) Suomessa  setlementtitoiminnan
jarjestaminen aloitettiin vuonna 1918. Suomessa on yli 30 paikallista setlementtid,
joiden tyémuotoja ovat muun muassa kansalaisopistot, kansanopistot, paivékodit,
lapsi- ja nuorisotyd, seniori- ja vanhustyo, paihdeklinikat ja tuetun asumisen palvelut.
(Otsolan www-sivut 2014b.) Kurssia mainostetaan Otsolan mainoslehdessa, ja

samalla Otsola tukee kurssilaisia opintoseteliavustuksella.

Ammattiopisto Luovi

Kurssille osallistuvat lievasti kehitysvammaiset nuoret aikuiset ovat ammattiopisto
Luovin opiskelijoita. Ammattiopisto Luovi on ammatillinen erityisoppilaitos ja niita
on eri puolella Suomea. Toimintaa on yli 20 paikkakunnalla. (Ammattiopisto Luovin
www-sivut 2014.) Luovin henkilékunnan tehtdvanéd on ohjata ja tukea opiskelijoita
opintojen aikana. Ryhmat ovat pienid ja oppiminen kaytdnnonlaheistd. (Luovi
Hakijan opas 2014/15, 6.) Jokaiselle opiskelijalle laaditaan oma henkilokohtainen
opetuksen jarjestamista koskeva suunnitelma (HOJKS), jonka tarkoituksena on vieda
opiskelua eteenpdin ja auttaa heitd padseméan tyoelaméan ja hyvaan arkeen
(Ammattiopisto Luovin www-sivut 2014). Luovin henkilékunta tekee yhteisty6ta
opiskelijan lahiympariston kanssa. Henkil6kunta tukee ja ohjaa esimerkiksi
kuntoutuksen ja hoidon parissa, opiskelussa ja eldmantilanteessa, apuvalineissa,
asumisessa ja ruokailussa, tukiasioissa ja taloudellisissa kysymyksissa, kuljetuksissa

sekd jatko-opinnoissa ja tyollistymisessa. (Luovi Hakijan opas 2014/15, 6.)

Ammattiopisto Luoviin valikoituvat ne opiskelijat, jotka tarvitsevat opinnoissaan ja
ty6llistymisessaan erityistd tukea ja ohjausta. Tuen ja ohjauksen tarve voi johtua
esimerkiksi terveydellisistd syistd (vammasta tai sairaudesta), oppimisvaikeuksista
tai sosiaalisista syistd. Valinnoissa otetaan huomioon hakijan opiskeluvalmiudet ja —
edellytykset, sekd opiskelijan soveltuvuus koulutukseen. (Luovi Hakijan opas
2014/15, 8.) Talle kurssille osallistujat on valinnut ammattiopisto Luovin
henkilokunta. Kurssille pyydetddn valitsemaan sellaisia opiskelijoita, joille kurssi
antaisi parhaan mahdollisen hyédyn kéayttdd oppimiaan asioita myéhemmin omassa

taloudessaan.
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3 RUOANLAITTO OSANATERVEYTTA JAHYVINVOINTIA

3.1 Terveellinen ravitsemus

Ravitsemuksella on suuri merkitys ihmisen terveydelle (Aro, Mutanen & Uusitupa
2005, 15). ”Terveellinen ravitsemus on kokonaisuus, jossa ratkaisevat jokapaivaiset
valinnat pitkélla aikavélilla” (Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen www-sivut 2014).
Elimist0 tarvitsee riittdvasti suojaravintoaineita ja sopivasti energiaa pysyékseen
terveend ja toimintakykyisend. Ravitsemuksella on suuri merkitys sairauksien
ennaltaehkéisysséd ja hoidossa. Korkean elintason maissa kuten Suomessa, eletdén
yltakylldisyydesséd ja ruokaa on riittamattémiin. Fyysista liikuntaa harrastetaan
vahan, mistd johtuu lihavuuden yleistyminen ja siitd johtuvat sairaudet. Raskasta
tyotd on véahan ja harrastukset seka litkkuminen on siirtynyt niukkaan vapaa-aikaan.
(Aro ym. 2005, 15-16.)

Suomalainen ruokaperinne on muuttunut viimeisten vuosikymmenien ajan. Nykyaan
suositaan véharasvaista, runsaskuituista ja vahasuolaista ravintoa. Ravitsemuksessa
on padasiassa kyse valinnoista. Ravitsemus tulee nahda kokonaisuutena paivittaisessa
elaméssa. Terveellinen ravinto saadaan aikaiseksi monipuolisesta ja energiantarvetta
vastaavasta ruokavaliosta. (Niemi 2006, 132.) Ihmisen perusruokavalio saadaan
aikaan véhintaan neljasta ja enintddn kuudesta ateriasta, jotka ovat ajoitettu kahden -
neljan tunnin valein. Nain saadaan aikaan tasainen energiansaanti paivan aikana.
Turhaa napostelua pyritddn valttdmaan. Ateriarytmié tarkeampia terveyden kannalta
ovat oikeat ruoka-aineet ja maarat. Tamakin on yksilollista ja siihen vaikuttavat ika
ja sukupuoli. (Niemi 2006, 132-133.)

Terveellisen ravinnon saa monella tapaa, kunhan muistaa muutaman perussaannon,
joita noudattaa. Ruokaa tulisi syéda monipuolisesti ja kohtuullisesti, jotta ihminen
saa kaikki térkedt ja vélttamattomat ravintoaineet. Lautasmalli auttaa pitdmé&an
ruokamaaran kohtuullisena ja ruoka-aineet monipuolisena. Lautasmalli koostuu
puolella lautasellisella kasviksia, neljannes varataan lihalle, kalalle tai

munavalmisteelle tai muulle proteiinin l&hteelle esimerkiksi palkokasveille tai
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soijavalmisteille. Toinen neljdnnes varataan perunalle, riisille tai pastalle.
Ruokajuomana paras vaihtoehto on vesi, rasvaton maito tai piima. Sokeroituja
mehuja tai virvoitusjuomia ei tulisi juoda ruokajuomana. Lisaksi taysjyvaleipaa ja
levitteend kasvirasvalevitettd. Jalkiruoaksi sopii hedelma tai marjat. (llander &
Pethman 2006, 20, 23.)

3.2 Ruoanlaiton vaikutus terveyteen ja hyvinvointiin

Ruoanlaitossa on kyse valinnoista, jotka vaikuttavat ihmisen terveyteen ja
hyvinvointiin. Ruokavalio, vaikka se olisikin terveellinen, ei vélttamatta sovi
kaikille. Tama tarkoittaa ihmisid, jotka noudattavat erikoisruokavaliota. Suomessa on
nykyddn paljon ihmisid, jotka noudattavat jonkinlaista erikoisruokavaliota.
(Lehtinen, Peltonen & Talvinen 2005, 86-87.)

Nykyaan ruoanvalmistukseen kaytettava aika on saatu vaikuttamaan ajanhukalta. Nyt
suositaan halpuutta ja nopeutta, mink& takia teollisten ruokien kéayttd on
arkipaivaista. Moniin teollisiin valmisteisiin liittyy pahoja ongelmia huolimatta
niiden helppoudesta ja ndenndisista aistinautinnoista. Teollisen ruoan alkutuotannon
menetelmat ovat heikentdneet ruoan laatua ja ravintosisaltod. Valmistusprosessit
havittdvat ravinteita ja kuituja, kuumennukset ja muokkaukset muuttavat ruoka-
aineiden molekyylitason rakenteita ja lisdaineina sekoitetaan joukkoon teollisia
kemikaaleja. (Ruuti 2012, 89-91.)

Ruoka-aineiden valintaan vaikuttavat monet eri tekijat. N&itd ovat tarjonta ja
taloudellinen puoli sekd henkilon omat makumieltymykset. Terveellisen ja
monipuolisen ruokavalion rakentamiseen tarvitaan perustietoa ravintoaineista ja siita,
mistd ruoka-aineista niitd saadaan. Kayttamalla lautasmalliin kuuluvia ruoka-aineita
monipuolisesti saadaan aikaan vaihteleva ja terveellinen ruokavalio. (Lehtinen ym.
2005, 87.)
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3.3 Turvallinen tytskentely keittidossa

Yleisimpié tapaturmia keittiossa ovat liukastumiset, kaatumiset, viiltohaavat seka
palovammat. Jotta keittiossd tyOoskentely olisi turvallista ja asianmukaista,
vahinkojen vélttdmiseksi tdytyy huolehtia keittiétilojen  oikeanmukaisesta
yleisjérjestyksestd. Rauhallisella tyoskentelylla sekd oikeilla ty6tavoilla voidaan
luoda turvallinen  tyOympadristd.  Liséksi  keittiokoneiden  turvaohjeiden

noudattamisella voidaan vélttaa vaaratilanteita. (Lehtinen ym. 2005, 73.)

Tapaturmien valttdmiseksi jokaisen tulisi huolehtia keittion puhtaudesta ja
siisteydestd. Veitset ja muut terdvat tyovalineet on pestavéd heti kayton jalkeen ja
laitettava niille tarkoitetuille sailytyspaikoille, joita ovat veitsitelineet, veitsihyllyt tai
seinddn asennetut magneettinauhat, jotta valtyttaisiin viiltohaavoilta. (Euroopan
tyoterveys- ja tyoturvallisuusviraston www-sivut 2014.) Jos veitset jadvat
astianpesualtaaseen likoamaan, saattavat ne unohtua sinne ja aiheuttaa muille

astianpesijoille viiltovammoja (Lehtinen ym. 2005, 73).

Liukastumisen ja kaatumisen vélttamiseksi lattian on oltava puhdas. Lattialle
joutuneet epdpuhtaudet tulee siivota valittomasti. Lattialle laikkyneen rasvan paélle
on siroteltava suolaa liukastumisen vélttdmiseksi, minkéa jalkeen tahra tulee puhdistaa

heti pesuaineella. (Lehtinen, ym. 2005, 73.)

Palovammojen valttamiseksi on hyva kayttadé kuivia ja paksuja patakintaita, -lappuja
tai sivuliinaa kuumien peltien, Kkattiloiden ja pannujen kasittelyssa. Liedelld olevien
kattiloiden seka paistinpannujen kahvat on hyva kaantaa poispain kuumalta levylta,
jotta ne eivdat kuumene. Lieden &arella tyoskenneltdessd on varottava kuumien

nesteiden tai raaka-aineiden roiskumista jaloille. (Lehtinen ym. 2005, 73.)

3.4 Toimintatavat tapaturmatilanteessa

Keittiosséd tydskennellessdé on hyva osata ensiaputaitoja. Keittiosséd tulisi olla
ensiaputarvikkeita ja lisdksi sielld pitéisi olla selkedt ohjeet, kuinka
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ensiaputilanteessa tulee toimia. Ensiapuvalinekaappi taytyy sijoittaa esteettémaén
paikkaan, jonne on helppo ja nopea pééasy. (Lehtinen ym. 2005, 75.)

Viiltohaavojen ensiavussa on tarkedd tyrehdyttdd verenvuoro. Suomen Punaisen
Ristin kotisivuilla on selkeét ohjeet siitd, miten ensiapua annetaan. Verenvuoto
tyrehdytetdén painamalla haavakohtaa joko sormin tai kdmmenelld. Loukkaantuneen
on tarked olla istuma- tai makuuasennossa, ja héntd voi pyytaa itse painamaan
vuotavaa haavaa. Haava tulee sitoa painesiteelld tai muulla sitomisvélineelld. Jos
vuotoa on vaikea tyrehdyttdd ja haava on suuri, taytyy soittaa hatanumeroon 112,
(Punaisen Ristin www-sivut 2014a.)

Palovamman sattuessa palovamma tulee jaahdyttda mahdollisimman pian kylmaélla
vedelld 15-20 minuutin ajan. Palovammaan syntyvid rakkuloita ei saa puhkaista.
Haavan voi sitoa puhtaalla suojasiteelld tai palovammojen hoitoon tarkoitetulla
erikoissiteellda. Jos palovamma on laaja tai tulehtunut, henkilén on hyva menna

laékariin. (Punaisen Ristin www-sivut 2014b.)

Jos opetuskeittiossé syttyy tulipalo, on hyva muistaa oikea toimintajarjestys. Ensin
pelastetaan vaarassa olevat. Sen jalkeen rajoitetaan palon laajentuminen
alkusammutusvalineilld, jos palo ei ole suuri. Sen jalkeen suljetaan paakaasuventtiili
ja ilmastointilaitteet. Tadman jalkeen halytetddn paikalle palokunta. Lopuksi
varmistetaan, ettd ikkunat ja ovet ovat suljettuina ja varmistetaan poistumistiet.
(Lehtinen ym. 2005, 75.)
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4 KEHITYSVAMMAISUUS

4.1 Lieva alyllinen kehitysvammaisuus

Kehitysvammaisuuden syitd on hyvin paljon. Kehitysvammaisuus voi johtua
esimerkiksi héairidistd perintotekijoissa, raskausajan ongelmista, synnytyksen
yhteydessé sattuneista vaurioista, lapsuusidan sairauksista tai onnettomuuksista.
Kehitysvamma ei ole sairaus. Se on vaurio tai vamma, joka haittaa jokapdivaistéa
selviytymistd sitd vahemmaéan, mitd paremmin yhteiskunta on suunniteltu meille
kaikille. Sitd ei pidd sekoittaa muihin vammaisuuksiin kuten esimerkiksi
liikuntavammoihin.  (Kehitysvamma-alan  verkkopalvelu 2014.) “Maailman
terveysjarjeston (WHO) mukaan alyllisella kehitysvammaisuudella tarkoitetaan tilaa,
jossa henkisen suorituskyvyn kehitys on estynyt tai epataydellinen. Puutteellisesti
kehittyneitd ovat erityisesti kehitysidssa ilmaantuvat taidot, jotka ovat kognitiiviset,
kielelliset, motoriset ja sosiaaliset taidot” (Kaski ym. 2009, 16-17). Alyllinen
kehitysvammaisuus voi Maailman terveysjarjeston tautiluokituksen ICD-10:n
mukaan nakyé joko yksindan tai yhdessd minka tahansa psyykkisen tai fyysisen tilan
kanssa (Malm, Matero, Repo & Talvela 2004, 165).

AAIDD (American Association on Intellectual and developmental Disabilities)
madrittelee kehitysvammaisuutta siten, ettd alyllinen kehitysvammaisuus ilmenee
merkittavina rajoitteina seka alyllisessa toiminnassa ettd kaytoksessd, mikéa vaikuttaa
moniin jokapdaivéisiin sosiaalisiin ja k&ytdnnollisiin taitoihin (American Association
on Intellectual and developmental Disabilities 2014). Se tarkoittaa, ettd &lyllinen
kehitysvammaisuus ymmarretddn vain vammaisuutena, joka on élyllisten ja
adaptiivisten taitojen sekd vuorovaikutuksen vaatimusten tulos (Kaski ym. 2009, 16—
17). Kehitysvammaisuus rajoittaa vain osaa ihmisen toiminnoista ja jokaisella on

erilaisia vahvuuksia ja kykyja (Kehitysvamma-alan verkkopalvelu 2014).

Alyllisen kehitysvammaisuuden vaikeusasteen luokitteluun kaytetddan apuna
standardoituja psykologisia testejd. Niitd on voitu myos tadydentdd sosiaalista
adaptaatiota mittaavien asteikkojen avulla, jotka antavat jonkinasteisen kasityksen
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alyllisen suoriutumisen tasosta. Alykkyyden taso seké sosiaalisuuden merkitys voivat
muuttua  opiskelun ja  kuntoutuksen my6td. WHO:n tautiluokituksessa
kehitysvammaisuuden luokittelu tulisi perustua sen hetkiseen toimintakykyyn.
(Kaski ym. 2009, 17.)

Tassa opinndytetyossa kasitellaan lievad alyllistd kehitysvammaisuutta. Lievésti
kehitysvammainen tarvitsee vain joissakin eldménsa osa-alueissa erilaisia tukia ja
tukipalveluja. Lievasti kehitysvammainen lapsi voi mahdollisesti kdydd koulua
normaalissa luokassa, mutta hdn tarvitsee todennakoisesti erityisopetusta. Lievasti
kehitysvammainen aikuinen pystyy eldaméaén melko itsendistd elamaé, mutta joissakin
asioissa han tarvitsee apua. Han pystyy asumaan tuetusti ja kyeta tyéhon, mutta voi
tarvita tyoelaméssa valvontaa ja apua. Monet pystyvat asumaan itsendisesti tai vahan
tuettuna ja he pystyvat myos yllapitdmaan sosiaalisia suhteita. Rahankaytto on usein
haastavaa, mink& takia lievasti kehitysvammainen aikuinen voi tarvita tukea,

esimerkiksi oman edunvalvojan. (Kaski ym. 2009, 20-21.)

4.2 Kehitysvammaisen nuoren itsendistyminen ja omatoimisuuden tukeminen

”Aikuisuus merkitsee yleisen ajattelun mukaan itsendisyyttd ja riippumattomuutta.
Itsendisyys tarkoittaa paitsi mahdollisimman omatoimista  suoriutumista
jokapaivéisen eldman vaatimuksista, myos sisaista itsendistymistd” (Kaski ym. 2009,
222). Nuorelle kehitysvammaiselle aikuistumiseen kuuluu itsendistyminen, ja sen
pohjalta muuttaminen pois lapsuudenkodista omaan tuettuun asumisymparistoon
(Kehitysvammaisten tukiliitto ry 2011, 7). ”Tuettu asuminen merkitsee itsendista
asumista omassa asunnossa tavanomaisessa ymparistossd. Asukas selviad muutoin
itsendisesti, mutta tarvitsee pulmatilanteissa tukihenkilon ohjausta.” (Kaski ym.
2009, 174.) Monelle nuorelle tdm& on iso ja jannittava siirtymavaihe eldmassa.
Sithen on hyva valmistautua jo hyvissd ajoin. Ajatus muuttamisesta pois
lapsuudenkodista voi vaatia totuttelua seka nuorelle ettd koko perheelle. He voivat
tarvita erilaisia tukia, mink& vuoksi aikainen suunnittelu antaa valmistautumisaikaa
ja ennaltaehkéisee &kkindisia ratkaisuja. Tdma helpottaa myods palveluja jérjestavien

kuntien tyota. (Kehitysvammaisten tukiliitto ry 2011, 7.)
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Laheisten antama tuki on kehitysvammaiselle nuorelle tarked asia itsendistymisessé.
Nuoren toiveet, ajatukset ja mielipiteet on otettava huomioon. N&in nuoresta tulee
itsevarmempi  ja h&n omaksuu aikuisen roolin. Vanhemmille oman
kehitysvammaisen nuoren aikuistuminen ja kodista irtaantuminen voi tuntua
vaikealta. On erittdin tarkedd, ettd vanhemmat tukevat nuorta ja antavat hénelle
kaiken tuen ja avun itsenaistymiseen. N&in nuori oppii itse tekemé&én omia valintoja

ja paatoksia. (Kehitysvammaisten tukiliitto ry 2011, 8.)

Omatoimisuuden l&htokohta on persoonallisuuden perustana oleva yksilon
subjektiivinen kokemusmaailma. Liséksi sitd voidaan kuvata itsensa toteuttamisena
sekd yrityksend ongelmien ratkaisemiseen omien taitojen mukaisesti. (Janhonen,
Kuokkanen, Kadridinen & Matikka 1992, 120.) Omatoimisuuden tukemisella
tarkoitetaan niiden taitojen opettamista, jotka auttavat eldménhallintaa ja
itsendisyyttd jokapdivaisissa toiminnoissa. Tata kutsutaan myos nimilla PT-opetus
(paivittaisten toimintojen opetus) tai itsendistamisopetus. Opetuksen kulmakivia ovat
varhainen  aloittaminen,  johdonmukaisuus,  strukturoitu  opetus, selkea
toimintajarjestys, toistuvuus sek& edellytysten mukaiset opetusmenetelmét. (Kaski
ym. 2009, 206.)

Omatoimisuutta  vaativien  taitojen  opettelu  vaatii  motivaatiota  seka
kehitysvammaiselta nuorelta, lapsuudenperheeltd ettd ohjaajalta. Taitojen opettelu
tulisi olla turvallista ja miellyttdvdd. Opetteluun lahdetddn asia kerrallaan, ja
lapsuudenperheen ja ohjaajan antama tuki ja kannustus ovat tdrkeédssa roolissa.
Tarkedd on, ettd kehitysvammaista nuorta kannustetaan tekemé&an asiat itse.
Kehitysvammainen nuori oppii taitoja jaljittelemélld, jonka vuoksi asioita olisi hyva
tehdd paljon lapsuudenperheen ja ohjaajan kanssa. Omatoimisuuden taitojen
opettelun tulisi olla johdonmukaista ja jatkuvaa. Seuraavaan opeteltavaan asiaan voi
siirtyd vasta sitten, kun on selvitetty mitd kehitysvammainen nuori osaa tehda

itsendisesti, kannustettuna tai autettuna. (Kaski ym. 2009, 207.)
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4.3 Kehitysvammaisen hyvinvointi ja terveys

Kehitysvammaiset ovat usein alttiita erilaisille sairauksille. Siihen johtavat sekéa
vaestblle yleiset ettda kehitysvammaisuuden syyhyn ja lisdvammaisuuteen liittyvat
riskitekijat. Sairaudet ovat usein samoja muihin ihmisiin verrattuna, mutta niiden
ilmenemisessé saattaa olla tiettyja erityispiirteitd. Kehitysvammaisen voi olla hankala
osata ilmaista vaivaansa. Alyllisen kehitysvammaisuuden asteen vaikeutuessa muu
vammaisuus sekd sairastuvuus lisdantyvat. (Kaski ym. 2009, 147.) Lihavuutta
esiintyy usein lievasti kehitysvammaisilla, avohoidossa asuvilla, liikunnallisesti
passiivisilla, naispuolisilla ja iakk&immilla henkilGilla. Lihavuuden taustatekijoina
voivat olla tavallisimpien syiden lisdaksi muun muassa yksipuolinen ruokavalio tai
huoltajien halu tuottaa mielihyvaa ruoan avulla. (Aaltonen, Nuutinen, Laulumaa &
Turpeinen 2006, 2355.)

Kehitysvammaisten  sairauksia  ehkéistddn  huolehtimalla  oikeanlaisesta
ravitsemuksesta, riittavasta liikunnasta seké ulkoilusta. Liikuntakyvyn rajoittuessa on
tarkedd vaihtaa usein kehitysvammaisen henkilon asentoa. Liikunta ennaltaehkéaisee
sairauksien syntymisté sekd kuolleisuutta. (Kaski ym. 2009, 147.) Kehitysvammaiset
ovat ravitsemuksellinen riskiryhmd, koska vakavia ravitsemisongelmia on arvioitu
olevan noin kolmasosalla kehitysvammaisista. Yleisia ravitsemisongelmia
kehitysvammaisilla ovat syomis- ja paino-ongelmat, syomishdiriét ja
ruoansulatuskanavan toimintah&iriot. Lisdksi kehitysvammaisten ravitsemistilaa
voivat heikentdé erilaiset lisavammat, aineenvaihdunnalliset hairiot, oireyhtymat,
laékehoito ja lilkkumattomuus tai hyperaktiivisuus, joiden seurauksena energian ja

ravintoaineiden tarve voi poiketa normaalista. (Aaltonen ym. 2006, 2353.)

Optimaalista ravitsemustilaa pystytdan yll&pitdmaan ja edistdméan huolehtimalla
paivittaisesta ruokailusta sek& tunnistamalla hyvissa ajoin ravitsemushairiolle
riskialttiit yksilot. Ravitsemustilaa arvioidaan punnituksella, syomiskyvyn ja
ravitsemisongelmien selvittdmiselld, ruoan ja nesteiden saannin jokapéivéiselld
seurannalla ja tarvittaessa laboratoriamittauksilla. Kaikki havainnot Kirjataan

hoitosuunnitelmiin. (Aaltonen ym. 2006, 2353.)
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4.4 Kehitysvammaisen nuoren ravitsemus ja ruoanlaittotaito

Kehitysvammaisille terveellinen ruokavalio on tarkea asia, jotta he pysyvét terveina
ja hyvinvoivina. Itsendistyvén kehitysvammaisen nuoren on opeteltava valitsemaan
oikeita ruoka-aineita ja sopivia ruoka-annoksia. Terveelliseen ravintoon olisi hyva
totutella jo pienestd pitaen. (Kaski ym. 2009, 210-211.)

Useille kehitysvammaisille ruoanlaitto on vaikeaa. Keittiossa tydskennellessa on
monia haasteita ja ruoan valmistaminen raaka-aineista valmiiksi ateriaksi voi olla
monelle kehitysvammaiselle hankalaa. Tarkoitus kuitenkin on, ettd erilaisilla
apuvélineilld ja havainnollistamisen keinoilla voidaan helpottaa ruoanlaittoa.
Kehitysvammaisten voi olla vaikea lukea ja ymmartdd ruokaohjeita, valita
oikeanlaisia keittiovalineitd ja kayttdd niitd oikein ja turvallisesti. (Sosiaali- ja
terveyshallitus 1991, 99.)

Aikuistuvan kehitysvammaisen nuoren olisi hyvé opetella muutamia helppoja ruokia,
joita hén voi itse tehdd kotona. Hanen tulisi opetella ruoanlaittoon liittyvia muutamia
perusasioita, kuten esimerkiksi kahvin keittdmistd, aamu-, vali- ja iltapalan tekemista
sekd  joidenkin  yksinkertaisten  lampimien  aterioiden  valmistamista.
Kehitysvammainen nuori tarvitsee aikaa ja harjoittelua osatakseen tehda
omatoimisesti nama asiat. Tarkedd olisi, ettd opetustilanteessa kehitysvammaisen
nuoren annetaan tehda tyd mahdollisimman itsenéisesti. TyGvaiheet neuvotaan vaihe
kerrallaan sekd perustellaan kunkin vaiheen tarkoitus. Asioiden toistaminen
paivittdin auttaa nuorta oppimaan ja lisaksi se kehittdd nuoren persoonallisuutta.
(Kaski ym. 2009, 211-212.)

4.4.1 Ruoanlaiton apuvélineet ja havainnollistaminen

Hyvédt ruoanlaiton  tyovalineet innostavat, helpottavat ja  nopeuttavat
ruoanvalmistusta. Marttojen mukaan kunnon tyovélineet ovat kestdvia ja turvallisia
kayttad. Lisdksi ne ovat helppohoitoisia, k&teen sopivia, hygieenisid ja helposti

sédilytettavid. (Marttojen www-sivut 2014.) Omaan kotiin muuttaessa on hyva
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hankkia peruskeittiovalineet, joilla saa laitettua vaivattomasti helppoa ja nopeaa

ruokaa.

Kehitysvammaiselle ruoka-aineiden mittaaminen, valmistukseen kaytettava aika seké
uunin ja lieden lampotilan saatdminen voi tuottaa hankaluuksia. Mitat olisi hyva
merkitd esimerkiksi eri vareilla sek& mitta-astioihin etta ruokaohjeisiin (esimerkiksi 1
dl mitta on teipattu keltaisella variteipilla ja ohjeen 1 dl varitetty keltaisella).
Ruokaohjeissa tulisi olla kuvat tarvittavista mitoista. (Sosiaali- ja terveyshallitus
1991, 100.)

Ruoanvalmistukseen kaytettdva aika voi olla haasteellista, jos ei ymmarra ajan
merkitystd. Ruoanvalmistuksessa olisi hyva olla ajastin, jossa jokainen kymmenen
minuutin vali merkit&an erivarisin viivoin. Ajastin toimii ruoan valmistamisessa ajan
mittauksen apuna. Ruokaohjeisiin tulisi lisatd ajastimen kuva ja ajastimen asento,
josta nakyisi mihin vériin asti ajastin tulisi kadntaa ruokaa valmistaessa. (Sosiaali- ja
terveyshallitus 1991, 100.)

Uunin lampotilan s&dataminen ja lieden kaytto saattaa olla vaikeaa, jos ei ymmarra
numeroita eikd paistoldmpdtiloja. Uunin oikean lampdtilan saatamistd voidaan
helpottaa havainnollistamalla numerot kuvioilla (lampétilat kirjoitettuna paperille ja
jokainen lampétila merkitty eri kuviolla). Lieden kaytdssa kehitysvammaisen taytyy
osata yhdistdd oikea lammodnvalitsin ja levy. Tétd voidaan helpottaa kayttdmalla
yhdistelyssa variviivoja tai -teippejd. Lammonvalitsimiin voidaan myods lisatd

varipisteitd numeroiden kohdille. (Sosiaali- ja terveyshallitus 1991, 100.)

4.4.2 Kuvien kayttd ruokaohjeissa

Kehitysvammaisen nuoren saattaa olla hankala motivoitua kokeilemaan uusia
ruokalajeja. Uusiin tuntemattomiin ruokalajikuviin tutustuminen ja niista
keskusteleminen voivat aktivoida hantd kokeilemaan niitd. Kuvat toimivat

kuvitelmana toiminnan tuloksena. (Sosiaali- ja terveyshallitus 1991, 101.)
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Jotta kehitysvammainen nuori ymmartaisi lukemaansa ruokaohjetta, ohjeen tulisi olla
selkokielell kirjoitettu. Ruokaohjeiden tulisi siséltd4 valokuvia tai symbolikuvia eri
vaiheista. Lisaksi ymmartdmista helpottaa, jos ruokaohjeessa olisi kuvina ja

Kirjoitettuna tekstind tarvittavat valineet. (Sosiaali- ja terveyshallitus 1991, 99.)

Tassa opinnaytetyossd kuvitettujen selkokielisten ruokaohjeiden tekemisessa
kaytettiin apuna Papunet- sivustoa seké itse otettuja kuvia. Papunet — sivusto on
tarkoitettu muun muassa puhevammaisille ihmisille, selkokielen kayttajille seka alan
ammattilaisille. Sivusto tekee esteettomid verkkopalveluja, ja siella on selkokieliset
sivut, blisskieliset sivut, kuvasivut, pelisivut sek& yleiskieliset sivut. Papunet-
sivustosta valitaan kuvatyokalupankki, josta voi hakea arkeen liittyvia kuvia. Kuvat
ovat tarkoitettu kommunikointiin, kuntoutukseen seka opetukseen. (Papunetin www-

sivut 2014; Kehitysvammaliiton www-sivut 2014.)
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5 "MAKUJA ARKIKEITTIOSTA” — KURSSIN TOTEUTUS

5.1 ”Makuja arkikeittiostd” — kurssin suunnittelu

Lahdin  suunnittelemaan kurssia yhdessd kansalaisopisto Otsolan  kanssa
ideapalaverissa, joka oli syksylla 2013. Silloin suunnittelimme yhdessd kurssin
toteutukseen liittyvistéd asioista, muun muassa kurssin ajankohdasta, kohderyhmaésta,
budjetista sekd mainostamisesta Otsolan mainoslehdessd. Tallgin allekirjoitimme

my0s opinndytetydsopimukset.

Kurssin toteutuksen suunnittelun helpottamiseksi kévin tutustumassa kahdella
Otsolan kurssilla syksyn 2013 aikana, josta toinen oli aikuisille tarkoitettu
pihvikurssi ja toinen nuorille suunnattu ruoanlaittokerho. Ensimmaiselld kurssilla
sain hyvia neuvoja kurssikerran rungon suunnitteluun eli mistad kaikista osioista
kurssi rakentuu, ja aikataulun hahmottamiseen. Olin sielld myds tarkkailemassa
opettajan ohjaamista ja ajank&ytt6éd. Nuorten ruoanlaittokerhossa sain olla mukana
ohjaamassa leipomista. Liséksi olin sielld tarkkailemassa nuorten kykya keskittya

ruokaohjeisiin ja yhdessa tekemiseen.

Syksyn 2013 aikana otin yhteyttd Ammattiopisto Luovin toimipistepaallikkéon.
Lahetin hénelle s&hkdpostina opinndytetydsuunnitelman sekd opinndytetyon
tutkimusaiheen ja sen tavoitteet. Sovimme sahkdpostitse tarkeimmista asioista, kuten
kurssin ajankohdasta, kurssikerran kestosta, kurssilaisten osallistujaméaarasta,
keittiotiloista ja raaka-ainemaksuista. Sovimme tapaamisen heti tammikuussa 2014,
jonka jéalkeen pé&asisin suunnittelemaan kurssin sisaltdd paremmin. Syksyn aikana

suunnittelin kurssin nimen ja mainoksen Otsolan mainoslehteen.

Tavatessani Ammattiopisto Luovin toimipistepadllikon sain neuvoja ruokaohjeiden
suunnitteluun. Kuvien kayttd eri ruoanlaittovaiheissa osoittautui tarkeédksi tekijaksi.
Lisdksi ruokaohjeet tulisi olla selkokielelld Kkirjoitettu. Kévimme Ilapi tarkeitd
teoriaosuuksia, joita halusin tuoda kurssilla esille. Lisdksi halusin selvittdé etukateen

kurssilaisten mahdolliset ruoka-aineallergiat ja erityisruokavaliot.
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Alkukevddn 2014 aikana minut kutsuttiin kansalaisopisto Otsolan uusien
tuntiopettajien palaveriin, jossa kaikki kaytannonjarjestelyt ja yhteistyd Otsolan
kanssa selvisi. Liséksi suunnittelin kurssin runkoa, tein ensimmaisen kurssikerran
ruokaohjeita seka kurssikertojen teoriaosuuksia. Strukturoinnin helpottamiseksi
suunnittelin kurssikerran siséllon (Liite 3), joka toteutuisi samalla tavalla joka kerta
samassa jarjestyksessa. Liséksi tein kuvauslupalomakkeet (Liite 4) ja tiedotteet (Liite

5) kurssilaisten koteihin.

5.2 ”Makuja arkikeittiostd” — kurssin pilotointi

”Makuja arkikeittiostd” — kurssin ruokaohjeita sekd osan teoriaosuuksista pilotoin
kehitysvammaisten asuntolassa neljan eri tukiasukkaan kanssa kolmen kurssikerran
ajan. Kurssin pilotointi seka toteutus olivat aina viikon sisélla toisistaan, jonka aikana
tein teoriaosuuksiin sekd selkokielisiin kuvitettuihin ruokaohjeisiin tarvittavia

muutoksia.

Ensimmaisella pilotointikerralla kdvimme kahden asukkaan kanssa lapi turvallista
ruoanlaittoa, johon siséltyi hygieenisen ruoanlaiton perustietoja. Sen jalkeen he
valmistivat lampimia voileipia (Liite 6) ja hedelmdrahkaa (Liite 7) kuvitettujen
selkokielisten ruokaohjeiden avulla. Tein tarvittavia muutoksia ja havainnoin heidéan

omatoimisuuttaan ruoanvalmistuksen ajan.

Toiselle pilotointikerralle valikoitui nuori naisasukas, joka oli muuttanut hetki sitten
omaan tuettuun asuntoon. Han ei ollut aikaisemmin tehnyt ruokaa itsenaisesti
ohjaajan avustuksella, joten kurssin pilotointi sopi hanelle hyvin. Téalla kerralla
valmistimme lihamakaronilaatikkoa (Liite 8). Sen valmistamiseen meni melko kauan
aikaa sen eri vaiheiden vuoksi. Jarkevinta oli, ettd kurssilla kaksi ryhmaa saisivat
tendd lihamakaronilaatikon  yhdessd.  Lihamakaronilaatikon  selkokielisen
ohjeistuksen tekemiseen meni aikaa noin kuusi tuntia, koska haastavaa oli tehda

selked kuvitettu ohjeistus sen eri vaiheista.

Kolmannella kurssikerralla pilotoin siskonmakkarakeiton (Liite 9) valmistusta

nuoren naisen kanssa. Han ei ollut aikaisemmin tehnyt ko. keittoa, mutta ruokaa han
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valmisti tuetusti omassa asunnossaan pdivittain. Keitto onnistui hyvin, ja sain

muokattua ruokaohjeita vield selkedmmaksi kurssia varten.

Kaksi viimeistd kertaa pilotoin itse yhdessa yhden kurssin avustajan kanssa, koska
harjoittelujaksoni ehti loppua kurssin toteutuksen aikana. Saimme varmistettua oikeat
raaka-ainemaérat ja ajoitukset kurssikertoja varten.

5.3 ”Makuja arkikeittiostd” — kurssin toteutus

Ensimmainen kerta — tutustuminen kurssin toimintaan

Kurssi toteutettiin  27.2.-27.3.2014 vélisend aikana torstai-iltaisin klo 17-20.
Torstaipéivien aikana ennen kurssia ké&vin kaupassa ostamassa illan raaka-aineet
ottaen huomioon kahden kurssilaisen ruoka-aineallergiat ja ruokavalion (yksi
kurssilainen oli véhélaktoosinen, toinen oli maidoton, jonka liséksi hdn noudatti
vahaproteiinista ruokavaliota ja oli my6s allerginen herneelle, paprikalle ja
suolakurkulle). Tdma toi haasteita ruokien suunnittelussa ja budjetissa pysymisessa.
Lisédksi kavin kansalaisopisto Otsolassa kopioimassa illan teoriaosuudet ja
ruokaohjeet. Kurssipdiviin meni yhteensd aikaa noin kahdeksan tuntia. Jokaisen
kurssikerran jalkeen kaytiin avustajien kanssa lapi kyseinen kurssikerta ja nopea

palautteen anto.

Kurssiin osallistui kolme naista ja kolme miestd, ialtddn 17-21 -—vuotiaita.
Ensimmaisellda  kerralla  Kkurssin  alussa  hoidettiin  kuvauslupalomakkeet,
maksujarjestelyt ja yhteystietojen keraamiset. Kuvauslupa saatiin viidelta
kurssilaiselta. Paikalla olivat my6s avustajat, jotka olivat SAMKIin opiskelijoita ja
yksi Ammattiopisto Luovin edustaja sek& opinndytetyonohjaajani. Ammattiopisto
Luovin edustaja vaihtui joka kurssikerralla. Avustajat ja kurssilaiset jakautuivat

ryhmiin. Ideana oli, ettd kurssilaiset tydskentelivat pareittain yhden avustajan kanssa.

Kurssi aloitettiin noin tunnin mittaisella teoriaosuudella, johon siséltyi tutustumista

kurssin toimintaan. Kaytiin myos l&pi illan aikataulu, joka toteutui samalla kaavalla
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kaikkina viitend kertana. Tah&n olin tehnyt strukturointia hahmottavan kaavan, jotta

kurssilaiset tietaisivat illan aikataulutuksen.

Taman Kkerran teoriaosuutena kaytin lapi, mita kurssilla oli tarkoituksena tehda ja
oppia (yhteistyotd, toisen huomioon ottamista, terveellisid eldmantapoja,
vastuunottamista, keittion puhtaana pitdmistd, ruoanvalmistusta, leipomista, astioiden
pesemista ja kattamista). Liséksi jokainen sai kertoa omia kokemuksiaan keittiostg;

oliko saanut tendé& ruokia, mika oli lempiruoka ja mité haluaisi oppia.

Kaytiin 1api illan menu, johon kuuluivat lampiméat voileivat (Kuva 1) seka
hedelmarahka. Kurssilaiset lukivat vuorotellen dadneen lapi kuvitetut selkokieliset
ruokaohjeet, johon kuuluivat tydvalineet, raaka-aineet seka tyovaiheet. Sen jalkeen
tehtiin tyonjako. Kaksi kurssilaista saivat esivalmistaa l&mpimét voileivat, joista
jokainen sai rakentaa omat leipdnsd, kaksi huolehti hedelmérahkan tekemisesta ja
kaksi huolehti pdydén kattauksesta. Jokaisella parilla oli omat avustajat, jotka

pyrittiin pitdm&an samoina koko kurssin ajan.

Ruoanlaitto paastiin aloittamaan klo 18, jolloin siirryttiin Keittidtiloihin. Pestiin
kadet, laitettiin esiliinat paalle ja siirryttiin omiin tyopisteisiin. Olin yhden avustajan
kanssa rakentanut tyopisteet etukéteen, joissa olivat ruokaohjeet kiinnitettyiné
seiniin, valmiiksi haetut tyovélineet sekd raaka-aineet. Tdmd nopeutti tyon
aloittamista. Ruoanlaiton aikana oli valisiivous, eli silloin, kun ruoanlaiton valissa oli

aikaa, pestiin tyovalineitad puhtaiksi. Tdma nopeutti loppusiivousta.

Opinnaytetyon tutkimusmenetelmand oli osallistuva havainnointi. Kurssin aikana
valokuvasin kurssilaisia, heidan tyoskentelydan, tutkin omatoimisuutta ja sen
tukemista seka tarkkailin jokaisen parin ja avustajan tyovaiheita. Olin myds siiné

roolissa, ettd minut voitiin pyytaa tarvittaessa apuun.

Ruokailu péastiin aloittamaan klo 19, kuten oli aikaisemmin suunniteltu (Kuva 2).
Ruokailu oli ohi puolessa tunnissa, jonka jalkeen paastiin keittion siivoukseen.
Kurssilaiset siivosivat yhdessd. He pesivét ruokailuvalineet, pyyhkivat poydat ja
tasot, lakaisivat ja pesivét lattian ja lopuksi veivat roskat ulos. Kotiinldhto tapahtui
klo 20. Ruoat onnistuivat ja aikataulu pysyi.
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Kuva 2. Yhdesséa ruokailua.

Toinen kerta — ty6turvallisuus ja kurssin saannot

Toinen kurssikerta oli viikon péaéstd torstaina 6.3.2014 Yhden avustajan kanssa
valmistelin  keittidtilan pari tuntia aikaisemmin ennen Kkurssin alkamista.
Kurssilaisten istumapaikoille laitettiin valmiiksi materiaalit (teoria ja ruokaohjeet),
tyopisteet valmisteltiin etukéteen ja taululle Kirjoitettiin illan menu. Lisaksi taululle
liséttiin strukturoitu aikataulu.
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Teoriaosuutena olivat talla kerralla tyGturvallisuus ja  Kkurssin  sadnnot.
Tyoturvallisuudessa opetin  Keittion yleisjarjestyksen yllapitamistd, hygieenista
ruoanlaittoa, keittiokoneiden turvaohjeiden noudattamista, terdvien tydvalineiden
turvallista kayttda seka kuumien peltien ja Kkattiloiden l&hella tyoskentelya.
TyOtapaturmia ja niiden ennaltaehkdisyd kéytiin  myo6s 1&pi (palovammat,
viiltohaavat, liukastumiset). Lisaksi kurssilaiset saivat itse keksid sadnnot, joita

noudatettiin koko kurssin ajan.

Talla kerralla valmistettiin lihamakaronilaatikkoa ja porkkanaraastetta (Liite 10).
Ruokaohjeet kaytiin yhdessa lapi, jonka jalkeen tehtiin tuttuun tapaan tyonjako. YKksi
pari vastasi makaronien Kkeittdmisestd, munamaidon tekemisestd ja uunivuoan
voitelusta. Toinen ryhmaé paistoi jauheliha-sipuliseoksen, vastasi uunin paélle laitosta
sekd laatikon viimeistelysta eli juustoraasteen ripottelusta. Kolmas ryhma raastoi
porkkanat ja kattoi poydan.

Jokainen pari paasi aloittamaan omia tyotehtdvidaan (Kuvat 3 ja 4). Itsellani oli
haastetta suunnitella yksi maidoton, véhé&proteiininen lihamakaronilaatikkoannos

sille kerralle, minka tein sen itse samaan aikaan kurssilaisten kanssa.

Kuva 3. Ruoanlaittoa tydryhmissa.
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Kuva 4. Lihamakaronilaatikon tekoa.

Lihamakaronilaatikon ollessa uunissa (Kuva 5) oli vélitiskauksen aika. Siivous
saatiin nopeasti tehtyd, jonka vuoksi syntyi odotteluaikaa. Kurssilaiset kavivét ulkona
odottelun aikana. Sen jalkeen kaytiin selkokielista vihkosta lapi, jossa puhuttiin

kurssin teemaan liittyvasta turvallisesta ruoanlaitosta.

Ruokailu paastiin aloittamaan ja avustaja jakoi ruokaa tasapuolisesti jokaiselle
kurssilaiselle (Kuva 6). Ruokailun jélkeen aloitettiin loppusiivous, tyot jaettiin sen

mukaan mit& kukin oli viime kerralla tehnyt. Sen jélkeen oli kotiinlahdon aika.
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Kuva 5. Valmis lihamakaronilaatikko. Kuva 6. Ruoan jakoa.

Kolmas kerta — taloudellinen ruoanlaitto ja mittayksikot

Kolmannella kerralla kaytiin jalleen I&pi illan aikataulu, jonka jalkeen siirryttiin
teoriaosuuteen. Aiheena oli taloudellinen ruoanlaitto ja mittayksikoét. Havainnollistin
mittayksikoitd kuvien ja mittojen avulla, jonka aikana kurssilaiset saivat nayttaa

oikean mittayksikon kuvan ja nimen perusteella.

Teoriaosuuden jalkeen kaytiin ruokaohjeet 1&pi, tehtiin tyonjako ja pestiin kéadet.
Ruokana oli siskonmakkarakeittoa, itsetehtyja sampyloita (Liite 11) seka jalkiruoaksi

omenakaurapaistosta (Liite 12) ja vaniljajaatel6a.

Keiton valmistaminen tehtiin alusta alkaen itse, eli keiton tekijat saivat kokeilla
pilkkoa eri juureksia (Kuvat 7 ja 8). Ruokaohjeiden l&pikdymisessd oli samalla
raaka-aineiden tunnistamista (keiton juurekset: palsternakka, lanttu ja selleri).

Kurssilaiset eivat tunnistaneet palsternakkaa eivatkéa sellerié.
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Kuva 7. Juuresten pilkkomista.

Kuva 8. Ohjaaja avustamassa pilkkomisessa.

Kurssin monipuolisuuden vuoksi kurssin siséltoon kuului leipomista, joten yksi pari
sai leipoa sémpylét. Toinen parista sai tehda taikinan avustajan kanssa (Kuva 9), kun
toinen Kattasi silld aikaa poydén toisen avustajan kanssa. Kumpikin saivat osallistua
sampyldiden pydrittdmiseen. Téhédn tarvittiin jonkin verran kahden avustajan
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avustusta. Tehtavénani oli pitd4d huolta sdmpyldiden teon aikataulusta, ja niiden

menosta uuniin oikeaan aikaan. Kuvassa uunituoreet sampylat (Kuva 10).

Kuva 9. Sdmpyldiden leipomista.

Kuva 10. Valmiit sampylat.

Yksi kurssilainen vastasi jalkiruoan tekemisestd. Omenien kuorimiseen meni eniten
aikaa, joten avustaja kuori yhdessa niitd kurssilaisen kanssa. Avustaja piti huolen,
ettd kurssilainen seurasi seinddn Kiinnitettyja ruokaohjeita ja tarkistettiin oikeat
madrat tarvittavia raaka-aineita (Kuva 11). Ajoitus oli myos tarked asia jalkiruoassa.

Omenakaurapaistos tuli laittaa oikeaan aikaan uuniin, jotta se olisi valmis ruokailun
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yhteydessd ja ettd se pysyisi lampiménd. Kurssilainen jakoi paistoksen
jalkiruokakulhoihin ja p&alle aseteltiin vaniljajaateloa (Kuva 12). Jalkiruoka tehtiin

tarkoituksella juuri tdna kertana, koska yksi kurssilainen taytti 18 vuotta sina

paivana. Kurssikerta onnistui loistavasti.

Kuva 11. Jalkiruoan tekoa.

Kuva 12. Jalkiruokien esillelaittoa.

Neljas kerta — terveellinen ruokavalio

Neljas kurssikerta oli torstaina 20.3., jolloin kurssilaisia oli vain kolme paikalla.
Tamé toi heti haastetta ohjaajan rooliin ja ammattitaitoon, koska tyonjako piti
suunnitella uudestaan silld hetkelld. Lisdksi joitakin ruokaohjeita pienennettiin
kaytanndssa. Teoriaosuutena kaytiin lapi terveellista ruokavaliota, johon kuului

lautasmalli ja ruokapyramidi. Kurssilaiset saivat piirtdd tyhjaan kolmioon
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(ruokapyramidiin) ruokia, jotka heidan mielestdan kuuluivat alas (terveelliset) ja ylos
(epéaterveelliset). Sen jalkeen kaytiin oikeaoppinen ruokapyramidi lapi. Lisaksi esiin
tuotiin  litkunnan  merkitys arjessa ja kurssilaiset saivat kertoa omia

liikuntatottumuksiaan (mm. kdvelyd, sporttiskerhot, salibandy jne.).

Talla kerralla ruokaohjeista kaytiin 1api vain tyovaiheet, jolloin kurssilaiset saivat itse
tunnistaa ja hakea raaka-aineet ja tarvittavat tyovélineet avustajien kanssa. Ruoaksi
valmistettiin  talla kerralla kanakastiketta (Liite 13), riisid (Liite 14) seka
vihersalaattia (Liite 15). Tyonjako tehtiin niin, ettd yksi kurssilainen teki
kanakastikkeen, toinen huolehti riisin keittdmisestd ja kolmas vihersalaatin
tekemisestd. Talla kerralla korostettiin tyOpisteen pitdmistd puhtaana tydnteon

aikana.

Kuva 13. P&aruoan valmistusta. Kuva 14. Sipulin pilkkomista.

Kanakastikkeen tekijalle vaikeuksia tuotti mausteiden mittaaminen mittayksikon
avulla (Kuva 13). Avustaja auttoi ja naytti kuvien avulla oikeat mééarat. Aikaa oli
hyvin kéytettavaksi, koska ruoat olivat melko nopeita valmistaa. Lisaksi hé&nen
kanssaan opeteltiin sipulin pilkkomista oikeaoppisesti (Kuva 14). Tydpisteen

pitdminen siistind oli vaikeaa.
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Vihersalaatin tekija osasi kasitelld hyvin ja turvallisesti veistd, joka vaihdettiin
suurempaan tyon helpottamisen vuoksi. Eri kasvisten leikkaaminen sujui hyvin ja
avustajien kanssa hén teki ohjeen mukaisesti suuren maarén salaattia. Aikaa tahén
meni melko kauan, mutta talld kertaa sitd oli (Kuva 15). Riisin Kkeittdjélle
ruokaohjeen méaéraéd pienennettiin sopivaksi (Kuva 16). Yhdessé avustajan kanssa
kurssilainen laski riisin maardn kaataessa sitd kattilaan desilitran mitan avulla.

Kurssilainen oli aktiivinen ja hanelle jai myos aikaa kattaa poyta.

Kuva 16. Riisin keittamista.

Koska aiheena oli talla kerralla terveellinen ruokavalio, rakensimme lautasannoksen
lautasmallin mukaisesti. Ruokailu pdaastiin aloittamaan hyvissd ajoin. Koska

kurssilaisia oli vahan, en vetanyt lopputeoriaa selkokielisestd vihkosesta. Sen sijaan
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kurssilaiset tekijan huolellisen loppusiivouksen ja he péésivéat hieman aikaisemmin

kotiin.

Viides kerta — yhteenveto kurssista

Viides eli viimeinen kurssikerta oli torstaina 27.3., jolloin kaikki olivat paikalla
(Kuva 17). Kaikki kurssin teoriaosuudet kaytiin 1api, jolloin kurssilaiset saivat kertoa
mitd kurssilta oli jaanyt parhaiten mieleen. Kurssilaiset muistivat turvallisesta
ruoanlaitosta sen, ettd veitset pestddn heti kayton jalkeen ja vieddin omille
paikoilleen, ja kasien pesun tarkeyden. Luovin avustajalle annettiin kurssilaisten

palautelomakkeet, jotka tuli tayttaa viikon sisalla kurssin paattymisesta.

Kuva 17. ”Makuja arkikeittiostd” — kurssin kurssilaiset, avustajat ja ohjaaja.

Illan menu koostui perunasoseesta (Liite 16), jauhelihapihveista (Liite 17), keitetyista
kasviksista seka jalkiruokana suklaamuffineista (Liite 18). K&vimme ruokaohjeista
lapi ainoastaan tyOvaiheet, jonka jalkeen tehtiin tyonjako. Kaikki tydvélineet ja
raaka-aineet haettiin taas itsendisesti avustajien kanssa. Myos télla kerralla oli

tarkoitus pitdd oma tyopiste siistind.
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Yksi pari vastasi perunasoseen tekemisestd, johon kuului perunoiden kuoriminen ja
pilkkominen. Pilkkominen sujui turvallisesti. Tyon nopeuttamiseksi avustajat olivat

mukana auttamassa. Y hteistydssa tyonteko sujui hyvin ja rauhallisesti.

Yksi pari valmisti jauhelihapihveja avustajan kanssa (Kuva 18). Siind tuli ottaa
huomioon sipulin pieneksi pilkkominen ja tarkat mittasuhteet maustamisessa, jonka
vuoksi olin myds auttamassa sen tekemisessa. Sipulin pilkkominen ei sujunut niin
tarkasti kuin olisi pitdnyt ja tyd oli melko hatdistd. Kurssilaisilta vaadittiin
keskittymistd. Naytin, miten jauhelihapihvit tuli taputella oikean kokoisiksi, minka

jalkeen pari sai taputella loput. Kuvassa melkein valmiit jauhelihapihvit (Kuva 19)

Kuva 19. Paistoa vaille valmiit jauhelihapihvit.
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Kolmas pari sai valmistaa suklaamuffinit. Avustajan kanssa ty0 eteni
johdonmukaisesti. Tarkedd oli muistaa vuokien laitto uuniin oikeaan aikaan. Yhdessé

pari jakoi taikinan tasaisesti vuokiin. (Kuvat 20 ja 21)

Kuva 20. Suklaamuffinien leipomista.

Kuva 21. Suklaamuffinit menossa uuniin.

Ruokailu paéastiin aloittamaan hieman myohdssd, koska kasvisten keittdminen
aloitettiin lilan myoh&an. Ruokailun aikana kurssilaiset saivat kertoa mika oli ollut
kurssilla parasta. Monien mielesta parasta oli ruokailu ja ettd he olivat péésseet
kokeilemaan erilaisia ruokien valmistusta. Ruokailun jalkeen oli vield nopea
loppusiivous, joka onnistui kaikkien tydpanoksella. Kurssi loppui aikataulun mukaan
klo 20.
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6 "MAKUJA ARKIKEITTIOSTA” KURSSIN ARVIOINTI JA
PALAUTTEET

6.1 Kurssin suunnittelun arviointi

Kurssin suunnittelu oli mielekastd, koska sain toteuttaa itsedni ja olla tekemisissé
erilaisten ihmisten kanssa. Pilotointi harjoitteluni aikana kehitysvammaisten
asuntolassa otettiin hyvin vastaan ja siihen osallistuneet asukkaat kokivat sen
mielekkaadksi. Lisdksi oli hyvg, ettd sain kokeilla ohjaamista heiddn kodeissaan.

Ymparist6 oli rauhallinen, jonka vuoksi en mydsk&éan jannittanyt ohjaamista.

”"Makuja arkikeittiostd” — kurssin suunnittelun ajankdyttéon en ollut varautunut
tarpeeksi. Vaikka suunnittelu aloitettiin hyvissé ajoin, tuli siitd huolimatta Kkiire.
Materiaalien ja kuvitettujen selkokielisten ruokaohjeiden selkeyteen ja
yksinkertaisuuteen tuli kiinnittda erityistd huomiota. Lisaksi kuvien kayttd kurssilla

osoittautui valttdméattomaksi.

Kurssia varten laadittu budjetti oli laskettu tarkkaan. Tdma osoittautui hankalaksi,
koska vasta my6hemmin olin kysellyt kurssilaisten mahdolliset erityisruokavaliot ja
ruoka-aineallergiat, jotka nostivat budjettia. Yksi kurssilaisista oli moniallerginen,
mika tyollisti myos itsedani enemman kurssin toteutuksen aikana. Hanelle suunnitellut

ruoat piti valmistaa erikseen.

Ratkaisu:

Kurssin suunnitteluun on tarkeintd varata runsaasti aikaa. Jotta kurssi voidaan
toteuttaa onnistuneesti, monia asioita tulee ottaa huomioon. Kurssin materiaalien ja
kuvitettujen selkokielisten ruokaohjeiden tekemiseen taytyy varata hyvin aikaa ja ne
on hyva testata ennen niiden kayttdonottoa. Ruokaohjeiden tulee olla selkeét ja

tyOvaiheita tulee olla normaaleja ruokaohjeita enemman.

Kurssilaisten mahdolliset ruoka-aineallergiat ja erityisruokavaliot tulee tiedustella

etukateen, jotta oikeanlaisiin ruoka-aineisiin osataan varautua. Erityisruokavaliot
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voivat vaikuttaa kurssin budjetin suuruuteen. Liséksi talle kurssille olisi ollut hyva
valikoida sellaisia nuoria, jotka pystyvat sydmaan samoja ruokia.

6.2 Kurssin toteutuksen arviointi

Ensimmainen kerta

Kurssille valikoituneiden nuorten motivaatio ja halu oppia uusia asioita ruoanlaitosta
yllatti minut positiivisesti. IImapiiri oli myonteinen ja odottava. Tdéma helpotti
ohjaajan roolini hyvaksymista seka auktoriteetin I0ytdmista. Lisdksi se, mitd he
halusivat oppia, vastasi suurimmaksi osaksi kurssille jo valmiiksi suunniteltuja

ruokia.

Kurssin ensimmaisella kerralla huomasin kurssilaisten kehitystason, joka oli
mielestani odotettua matalampi. Kuudesta kurssilaisesta vain kaksi osasi lukea, mika
osoittautui hankalaksi ruokaohjeiden lapikdymisessd. Avustajien rooli muuttui jo
tdsséd kohdassa suunniteltua suuremmaksi, minka vuoksi kurssiin tarvittiin yksi
avustaja lisad. Avustajien ja kuvien avulla muut neljd kurssilaista selviytyivat
ohjeiden lapikdymisestd hyvin. Yhden kurssilaisen kohdalla kuvat osoittautuivat
todella tarkeiksi, vaikka han ei aina ottanutkaan osaa ruokaohjeiden lapikaymiseen,
koska hénen vuorovaikutustaitonsa olivat heikot.

Kurssilaisista yksi asui tuetussa omassa asunnossa, ja hanelle kurssi osoittautui
hyddylliseksi. Muilla kurssilaisilla ei todennékdisesti ole tulevaisuudessa mahdollista
asua tuetusti omassa asunnossa. Kurssin alkuperdiseen suunnitelmaan taytyi tehda
paljon muutoksia. Selkokielisiin kuvitettuihin ruokaohjeisiin piti  Kkiinnittaa
yksityiskohtaisemmin enemman huomiota, minka vuoksi niiden tekemiseen meni
odotettua enemman aikaa. Teoriaosuuksien materiaalit oli myds kuvitettava, jota en

ollut ottanut aikaisemmin suunnittelussa huomioon.

Ratkaisu:
Kurssiin valikoituneiden nuorten kehitystaso tulisi tietdd ennen kurssia, jotta

avustajaméaara olisi riittdva. Nuorten osaamisalueita olisi hyva tiedustella etukateen



43

kuten lukemistaitoa ja vuorovaikutustaitoja. Mité parempitasoisista kurssilaisista on
kyse, sitd vahemman tarvitaan avustajia. Tarkeintd on, ettd kurssilaiset saisivat
kurssista oikeanlaisen hyddyn ja ettd he oppisivat ja voisivat kayttad kurssilla

kaytettyja ruokaohjeita jatkossa itse.

Kurssikerran runko on hyva suunnitella paperille ja tehdd aikataulu kurssin
sisallostd etukateen. Teoriaosuuteen ei voi varata kauheasti aikaa, koska
ruokaohjeiden lapikaymiseen tulisi varata ainakin puoli tuntia. Tassa kohtaa
kurssilaisten kehitystaso sekd& heidan lukemistaitonsa tulee ottaa huomioon.
Teoriaosuuteen on hyva kayttaa vain yksi aihe (esimerkiksi turvallinen ruoanlaitto)

yhdelle kurssikerralle.

Toinen kerta

Toisella kertaa havaitsisin, ettd teoriaosuudesta siirtyminen ruoanlaittoon
kasienpesun kautta kesti yllattdvan kauan. Lihamakaronilaatikon tekemisessa
haasteena oli tydskentelyn rauhattomuus, jonka vuoksi raaka-aineiden mittaaminen
oli hankalaa. Tekemisen intoa ja halua oli jokaisella, mutta samaan aikaan heilta oli
unohtua ruokaohjeiden seuraaminen, etenkin raaka-aineiden méaarien mittaamisten
kohdilla. Ruokadljya tuli kaadettua suoraan pullosta ainakin kolminkertainen méaéara
paistinpannulle, jonka wvuoksi sama tehtiin uudestaan mitan kanssa. Ty®6hon

keskittyminen oli haastavaa.

Ratkaisu:

Siirtymavaihe teoriaosuudesta kasienpesun kautta ruoanlaittoon olisi hyva selittéa
vaiheittain kuvia apuna kayttden. Taméa johtaisi rauhalliseen tydn aloittamiseen.
Kurssilaisten olisi hyvda mennd pari kerrallaan valmistautumaan, eika kaikkien
tarvitsisi menn keittioon samanaikaisesti. Yllattavan kauan menee aikaa ennen kuin

ruoanlaitto pystytaan aloittamaan.

Sipulin pilkkominen tuotti vaikeuksia yhdelle kurssilaiselle, koska veitsen kayton
hallinnassa oli hankaluuksia (kuva 21). Oli kuitenkin hienoa nahda, ettd han halusi

kokeilla ja oppia. Avustajan kanssa ké&destda pitden kéytettiin wveistd, jotta
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leikkaaminen sujuisi turvallisesti ja oikeaoppisesti. Porkkanaraastetta tehdessa toinen
kurssilainen ei uskaltanut kayttd4 raastinta yksin. Avustajan kanssa ty0d kuitenkin
sujui hyvin. Raastamiseen kului odotettua kauemmin aikaa ja raastaminen oli

kurssiparille raskasta.

Uunin ja keittolevyn oikean asteen asentamisessa oli myds hankaluuksia osalla
kurssilaisista (kuva 22). Vaikka uunin ja keittolevyn asteet olivat kuvitettuina
ruokaohjeisiin, séatdminen oikeaan kohtaan osoittautui silti hankalaksi. Avustajan

ohjeistuksella kurssilainen osasi asettaa oikeat saddot.

Kuva 21. Sipulin pilkkominen kay turvallisesti ohjaajan kanssa.

A\

Kuva 22. Uunin lampdtilan sadt6a avustajan kanssa.
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Kun ruoka oli uunissa ja valisiivoukset oli tehty, yllattdvéa odotteluaikaa syntyi.
Odottelun aikana kaytiin lapi selkokielista vihkosta ja kurssilaiset k&vivat ulkona.
Osa kurssilaisista kavi levottomaksi ja ndldn kasvaessa syntyi hermostuneisuutta.
Loppusiivouksessa astioiden pesu tuotti hankaluuksia monelle, yhdelle astioiden
harjaaminen oli todella raskasta, toiset olivat lilan hatdisid. Ensi kertaa ajatellen
kurssilaiset saisivat hakea itse vélineet ja raaka-aineet, ja siihen oli kdytettavé aikaa.

Kolmas — viides kerta

Kaikki kurssikerrat onnistuivat hyvin. Ruoat olivat onnistuneita ja ne tehtiin ajallaan.
Kurssin aikataulutus pysyi jokaisella kerralla. Koska ruoat tehtiin kiireettdmaésti,

jokainen kurssilainen sekd avustajat panostivat turvalliseen tydskentelyyn.

Kurssin aikana huomasin, ettd kaikkina kertoina samat omatoimisuutta ja itsenaisté
tydskentelyé vaativat asiat toistuivat. Mittayksikot tuottivat vaikeuksia kurssilaisille,
koska he eivét erottaneet niitd toisistaan. Avustajat saivat olla vieressa katsomassa,
ettd madréat olisivat oikeat. Ajankayttd tuotti vaikeuksia osalle kurssilaisia, vaikka
aikaa hahmottavat kuvat olivatkin apuna ruokaohjeissa. Liséksi vaikeaksi osottautui
uunin ja lieden kayttd, vaikka kuvat olivat niissékin apuna. Avustajat joutuivat
nayttdmaan ruokaohjeista aina seuraavan tytvaiheen, koska suurin osa ei osannut itse
seurata niitd. Ruokaohjeiden raaka-aineet, madrdt seka tyOvaiheet olivat
Kiinnitettyina seinaan seuraamisen helpottamiseksi. Avustajien rooli oli suunniteltua
suurempi. Kokonaisuudessaan omatoimista tyoskentelyd oli vain yhdella
kurssilaisella. Muut kurssilaiset tarvitsivat enemméan ohjausta, mutta oli hienoa

nahda, ettd kurssilaisten halu toimia itsenéisesti nékyi joka kerta.

Ratkaisu:

Teoriaosuudessa  kerroin  aikaisemmin  mittayksikdiden havainnollistamisen
apuvalineistd, joita olisi voitu kayttdéd myos kurssilla. Mittayksikdihin olisi voitu
laittaa esimerkiksi erilaiset variteipit, jotka olisivat ruokaohjeissa merkitty samalla
varilla tai merkitty mittaan mitan koko (esim. 1 dI). Mittayksikoiden teippaamiseen ja

ruokaohjeiden muokkaamiseen minulla ei riittéanyt aika.
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Kurssille olisi voitu hankkia esimerkiksi Time Timer, jonka avulla olisi ollut helppo
hahmottaa ajankulumista. Laitteeseen maaritelladn kypsymisaika (1-60 minuuttia),
jolloin jéljella oleva aika nahdaan punaisena. Time Timerin hankintaan esimerkiksi
apuvalinelainaamon kautta en kuitenkaan lahtenyt Keittiossa oli myds munakelloja,

joita olisi voitu kayttad enemman.

Uunin ja lieden kayton havainnollistamiseen olisi voitu kayttaa ruokaohjeiden kuvien
liséksi esimerkiksi variviivoja. Sosiaali- ja terveyshallituksen mukaan lieden levyn
valitsemista voidaan hahmottaa yhdistamalla levy ja lammonvalitsin variviivalla.
(Sosiaali- ja terveyshallitus 1991, 100)

Ruoanvalmistukseen tulee kayttad aikaa, jotta tekeminen olisi mukavaa ja
kiireetontd. Tassd kohtaa ohjaajan rooli on merkittava, silla hanelld on suurin
vastuu, milloin ruoan on esimerkiksi mentéava uuniin ja milloin kaikkien ruokien on

oltava samaan aikaan valmiina.

Ruokailuun on hyva varata puolisen tuntia aikaa. Ruokailu on myos kiireeton hetki ja
kaikkien tulisi saada sy0da rauhassa. Loppusiivous olisi hyva jakaa osiin ja tehda
paritdind. Yksi pari hoitaisi tiskit, toinen pari pyyhkisi pdydat ja kolmas pari hoitaisi
lattianpesun ja veisi roskat ulos. Nain tehtavat voisivat kiertad joka kerralla.
Ruoanvalmistuksen  yhteydessa jokainen pitdd kuitenkin huolen omasta
tyOpisteestdan ja ettd jokaisen tyovaiheen jalkeen tiskaa omat tiskinsa ja siivoaa
omat jalkensa. Nain loppusiivoukseen ei tarvitse varata niin kauan aikaa. Ennen
kotiinlahtoa olisi hyva kokoontua viela yhteen ja kiittaa kurssista ja mahdollisesti

kertoa jo seuraavan kerran teeman.

Kurssilaisten halu ja kiinnostus oppia ruoanlaittoa nékyi jokaisella kurssikerralla.
Heille mahdollistettiin omatoiminen tydskentely sopivalla avustajamaarélla ja
jokainen avustaja rohkaisi heitd tekemé&én itse. Tarvittaessa avustajat auttoivat jopa

kadesté pitéen, jotta ty6 sujui turvallisesti.

Kurssin paatavoite eli omatoimisuuden tukeminen keittitssa ei mielestani toteutunut
odotetulla tavalla. Yli puolet kurssilaisista ei tdysin ymmartanyt kurssin tavoitetta.

Tama todettiin jo ensimmaisella kurssikerralla. Monelle heisté kurssi oli sosiaalinen
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tapahtuma seka mukava ajanviete. ”Makuja arkikeittiostd”- kurssi antoi heille
kuitenkin  paljon hyvia asioita, kuten yhdessa tekemistd, ruoanlaiton
mahdollistamista, rohkeutta kokeilla itse, itsensd ylittdmistd, onnistumisen
kokemuksia ja vastuunottamista. Uskon, etta edelld mainitut asiat auttavat heitd seké
arjessa ettd koulussa. Jokainen kurssilainen sai kurssin péatyttyd kuvitetut
selkokieliset ruokaohjeet mukaan kotiin, joita he voivat kokeilla yhdessd perheen

kanssa.

6.3 Kurssin palautteet ja niiden arviointi

Palautteen anto kyselylomakkeen avulla on yksi tdmén toiminnallisen opinnédytetydn
tutkimusmenetelmistd. Kurssin lopussa kurssilaisille, Ammattiopisto Luovin seké
SAMKin avustajille, Ammattiopisto  Luovin  toimipistepéallikolle  sek&
kansalaisopisto Otsolalle annettiin kyselylomakkeet, jossa tiedusteltiin heidan
mielipiteitddn muun muassa kurssin sisallén onnistumisesta sekd kehittdmisideoista.
Liséksi kurssilaisten lomakkeissa kysyttiin selkokielisten ruokaohjeiden selkeytta.

Liséksi sain SAMKin edustajilta henkilokohtaiset palautteenannot.

Kurssin kuudesta osallistujasta viisi vastasi palautelomakkeeseen. He kaikki olivat
sitd mieltd, ettd teoriaosuudet olivat hyddyllisida ja monipuolisia. Ruokaohjeiden
yhdessé lapikayminen koettiin tarkeéksi. Selkokielisten ruokaohjeiden kuvat tukivat
ruoanlaittoa ja oppimista.

Suurin osa kurssilaisista oli sitd mieltd, ettd he tulevat kayttaméaan selkokielisia
ruokaohjeita jatkossakin. Kurssilaisten mielesta kurssi antoi turvallisuutta
ruoanlaittoon, terveellisyystietoutta, ja he kokivat saaneensa tehda itse hyvéa ruokaa.

Neljén kurssilaisen mielesta jatkokurssin jarjestamiselle olisi tarvetta.

”Todellakin meinaan kayttaa ohjeita vapaa-ajalla © ”

”Olen kokeillut kotona muffiniohjetta, olen kiinnostunut ruuanlaitosta edelleen ja se

on tirkedd”
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Ammattiopisto Luovin ja Satakunnan ammattikorkeakoulun avustajista suurin osa oli
sitd mieltd, etta kurssin ajankohta oli hyvé. Vain kaksi oli sitd mieltg, ettd kurssi olisi
voitu jarjestdd joko aikaisemmin péivalla tai viikonloppuna. Kurssikerran kesto

(kolme tuntia) oli kaikkien mielesté sopiva.

“Ajankohta oli hyvd, myds kesto oli sopiva. (Opiskelijat jaksoivat hyvin keskittyd

tuon 3 tuntia)”

”Ajankohta ei paras mahdollinen. Opiskelijat kun syOvat paivallisen klo 16, niin
tulee liikaa syotya. Paivallinen taytyisi jattaa valiin. Kurssi ehkapa voisi alkaa jo klo
15.”

Teoriaosuudet ja ruokaohjeiden lapikdymiset olivat kaikkien avustajien mielesta
hyvin toteutettu. Teorioiden teemat olivat monipuolisia ja ne koettiin tarkeiksi,
etenkin hygieeninen ja turvallinen ruoanlaitto. Muutaman avustajan mielesta
kurssilaisten eri kehitystasoista johtuen toiset sisdistivat asiat paremmin kuin toiset.
Kaksi avustajaa oli sitd mieltd, ettd mittayksikot koettiin hankaliksi joillekin
kurssilaisille. Muutaman avustajan mielesté oli hyva, etté teoriatieto voitiin ottaa heti
kaytantoon mukaan. Kahden avustajan mielestd ruokaohjeiden lapikaymisiin olisi

voitu kayttdd enemman aikaa.

Avustajien mielestd kurssi antoi muutamalle opiskelijalle rohkeutta ja kiinnostusta
ldhted itse valmistamaan ruokaa. Osa avustajista oli sita mieltd, ettd opiskelijat saivat
hyvia onnistumisen kokemuksia keittiossd. Liséksi kurssi antoi joidenkin avustajien
mielestd motivaatiota kokeilla itse valmistaa ruokaa kotona perheen avustuksella.
Yksi avustaja oli sitd mieltd, ettd pitkdaikaista hyotya kaikki opiskelijat eivat
valttdmatta kurssista saaneet matalan kehitystasonsa vuoksi.

Kaikkien avustajien mielesta kurssille olisi tarvetta jatkossa. Muutama avustaja oli
sitd mieltd, ettd kurssin sisalto olisi voinut olla opiskelijalahtdisempéd4. Kurssi voisi
rakentua esimerkiksi erilaisista aamu-, véli- ja iltapaloista. Lisaksi kahden avustajan

mielesta kurssille valikoituneet opiskelijat olisi pitdnyt valita toisin.

"Kylld! Aina jotain oppia jdd. Selkokieliset ohjeet hyvd lisd!”
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"Kylld! Tasoltaan paremmille ainakin tukemaan omatoimisuutta ja itsendisyyttd.

Mutta miksi ei harrastus- ja vapaa-ajanvieton mielessd kaikille”

Kansalaisopisto Otsolasta saatu palaute oli positiivista. Heidan mielestdan kurssin
ajankohta ja kesto oli sopivasti mitoitettu kurssilaisille. Hinta oli heidan mielest&én
edullinen ja ryhmakoko sopiva. Kurssi antaa heiddn mielestdén opiskelijan arkeen
innostusta, Kiinnostusta, tietoa, taitoja, konkreettista apua ja hyvaa mielta.
Samankaltaisia kursseja olisi tarkeéé jarjestaa erityisryhmille, jos vain budjetti antaisi

siihen mahdollisuuden.

”Makuja  arkikeittiostd” —  kurssin  toteutuminen  vastaa  Satakunnan
ammattikorkeakoulun ”esteettémyys ja saavutettavuus™ tutkimusryhman tavoitteisiin
edistdd ja kehittdd tukea tarvitsevien yksiloiden osallisuutta ja osallistumisen
mahdollisuuksia Satakunnan alueella. Liséksi kurssin myo6ta syntyneet kuvitetut
selkokieliset ruokaohjeet mahdollistavat tuetun ruoanlaiton opettamista ja tukemista
my0s tulevaisuudessa. (Karinharju henkil6kohtainen tiedonanto 30.10.2014.)
”Makuja arkikeittiostda” — kurssin kokonaisuus sopii hyvin kaikille.fi sivuston ”Koti”-
osion sisalle. SAMKin mukaan ruokaohjeet olivat selkedt ja yksinkertaiset.
Kuvitettujen selkokielisten ruokaohjeiden visuaalinen ilme voisi olla selkedmpi,
esimerkiksi kuvat voisivat olla yhtenevdiset, joista esim. osa kuvista “aitoja” ja osa
piirrettyjd, osa mustavalkoisia ja osa vérillisia. (Tupala henkilokohtainen tiedonanto
10.10.2014.)
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7 POHDINTA

7.1 Aiheen valinta ja teoria

Olen valmistunut ravintolakokiksi talvella 2009, ja tehnyt t6itd porilaisessa
ravintolassa kesasta 2009 alkaen. Olen tehnyt t6itd opiskelujeni ohella koko ajan.
Ajatus aikaisemman ammattini yhdistdmisestd uuteen vaikutti hyvélta ajatukselta
opinnaytetydssani. Itselleni oli tarkedad, ettd paasen toteuttamaan itseéni aikaisemman

ammattini pohjalta.

Kun kevédédlla 2012 opinnnaytetyon ohjaajani ehdotti minulle jonkinlaista
ruoanlaittotapahtumaa/-kerhoa/-kurssia kehitysvammaisten kanssa, tuntui ajatus
silloin mahdottomalta ja kaukaiselta. Mietittyani kuitenkin asiaa puoli vuotta, paatin
toteuttaa ruoanlaittokurssin lievasti kehitysvammaisille nuorille. Tein ajatusty6ta

kurssista seuraavat puoli vuotta, ja monenlaisia ideoita syntyi.

”"Makuja arkikeittiostd” -ruoanlaittokurssi alkoi muokkautua oikeanlaiseksi, kun
yhteistyokumppanit tulivat mukaan. Kansalaisopisto Otsolalta ja ammattiopisto
Luovilta sain paljon hyvia mielipiteitd ja ajatuksia kurssin sisdlta varten.
Ammattiopisto Luovin toimipistepdallikkd antoi ideoita ruokaohjeiden tekemiseen.
Siind kohtaa ymmarsin myds, ettd tavalliset ruokaohjeet eivét tulisi soveltumaan
kurssilaisten kéytettaviksi. Huomasin myds, ettd opinnaytetyoni tulisi vaatimaan
minulta ajallisesti paljon enemmé&n kuin olin kuvitellut. Ajatus siitd, etta

suunnittelisin ja toteuttaisin kurssin yksin, tuntui hieman pelottavalta ajatukselta.

Opinnaytetyoni teoriaosuus muokkautui melko helposti. Oli hankala kuitenkin osata
rajata teoria sopivan mittaiseksi, koska tiesin kurssin raportoinnin olevan laaja.
Kirjallisuutta ravinnosta, hyvinvoinnista seka kehitysvammaisuudesta 16ytyi paljon.
Itselleni oli haasteellista koota yhtenevé ja kattava, mutta samalla tiivis kokonaisuus

naista aihealueista.

Sain paljon apua, neuvoja seka erilaisia ideoita osalta opiskelukavereistani. Jotkut

heistd olivat myds mukana avustajina. Koska kéyn opiskelun ohella myos toissa
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ravintolassa, pohdin tyokavereideni kanssa kurssin nimed sekd kurssilla

valmistettavia ruokia, jotka olisivat sopivia kohderyhmalle.

7.2 Kurssin suunnittelun toteutus

Kurssin suunnitteluun tarvittiin paljon enemman aikaa ja vaivaa kuin olin siihen
henkisesti valmistautunut. Yhteistyd kansalaisopisto Otsolan kanssa sujui
erinomaisesti, koska pidimme yhteyttd useaan otteeseen ennen kurssin alkua. Lisaksi
sain itsevarmuutta uusien tuntiopettajien palaverissa, jossa kaytiin l&pi kurssin
pitamiseen liittyvié asioita ja muita kaytannon asioita. Lisaksi koin tarkeéksi syksylla
2013 Otsolasta jarjestettdvien pihvikurssin  ja nuorten ruoanlaittokerhon

tutustumiskéynteja, joissa sain hyvié ideoita ja neuvoja kurssin toteutusta varten.

Olin my6s alkukevéan 2014 aikana monta kertaa yhteydessd ammattiopisto Luoviin.
Pidin tarkeand, ettda yhteistyokumppanit olivat tietoisia siitd, miten pitkéalla kurssin
suunnittelu oli. Kuvitetut selkokieliset ruokaohjeet muotoituivat oikeanlaisiksi, koska

sain Luovista térkeitd neuvoja niiden suunnitteluun.

Ruokaohjeiden suunnitteluun, kuvien etsimiseen Papunetista ja itse ottamiini
valokuviin, joita kaytin ruokaohjeissa, meni todella kauan aikaa. Kuvitettujen
selkokielisten ruokaohjeiden tekeminen ei ensin edes kuulunut opinnaytetyoni
sisaltoon. Teoriaosuuksien suunnittelu tyollisti minua myds hyvin paljon vapaa-
aikanani. Tydajallani suunnittelin ja ideoin kollegoideni kanssa muun muassa paljon
kurssin nimed, sopivia ruokia sekd kurssilaisten erityisruokavalioita ja ruoka-
allergioita. Yllatyin siitd, kuinka monta asiaa piti ottaa huomioon, jotta kurssi

voitaisiin toteuttaa.

Kurssin pilotointi kehitysvammaisten asuntolassa toteutui todella hyvin. Sain
henkista valmiutta kurssin ohjaukseen ja opettamiseen. Lisaksi sain néhd&, miten
kuvitetut selkokieliset ruokaohjeet toimivat kaytdnndssa asukkaiden omissa

keittidissé. Sain sielld itsevarmuutta opettamiseen.
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7.3 Oma ammatillinen kasvaminen ja tulevaisuus

”Makuja arkikeittiostd” — kurssin ja opinndytetyon tekeminen oli haastava prosessi,
koska en ollut aikaisemmin tehnyt mitddn kurssin kaltaista. Kurssin suunnittelu ja
toteutus antoivat minulle kuitenkin todella paljon. Tulin siihen johtopéatdkseen, etta
tdma opinndytetyo olisi voitu tehdad parityonakin, jolloin tehtavét olisi voinut jakaa
puoliksi. Kurssin myota olen kasvanut ammatillisesti todella paljon sek&
ravintolakokkina ettd tulevana sosionomina. En olisi uskonut, ettd pystyisin olemaan
kurssin opettajana. Opettaminen oli minulle uutta ja sain toteuttaa koulutuksessa
saamaani teoriaosaamista kaytanngssa. Olen oppinut oikeanlaisen ohjaavan

tyOotteen.

Oma tavoitteeni talle opinnéytetydlle oli erityisryhmien ohjaaminen, koska olen
valinnut opinnoissani vaihtoehtoisiksi ammattiopinnoiksi erityiskasvatuksen ja
vammaisryhmien ohjauksen. Lisaksi opinndytetyohon liittyva toiminnallisuus
Kiinnosti minua. Sosionomin ammattiin valmistuminen on vahvistanut minua
tyoskentelemédn kehitysvammaisten kanssa. Olen oppinut ohjaamaan ja
suunnittelemaan tyotoimintaa, joka on tarkoitettu kehitysvammaisille. Kohta
valmistuneena sosionomina ymmarrdn sosiaalisen ja eettisen ndkokulman
kasvatustyossd. Olen pyrkinyt edistdmdan tasa-arvoa, suvaitsevaisuutta seka
antamaan kurssin kautta kehitysvammaisille nuorille mahdollisuuden osallistua
aktiiviseen toimintaan. Pyrin silld tavoin edistdim&an heiddn hyvinvointiaan

yhteiskunnan, yhteison seka yksilon nakdkulmasta katsoen.

Mielesténi opinndytetyoni vastasi tydeldman tarpeita. Liséksi "Makuja arkikeittiosta”
— kurssi oli myos kaytannonlaheistd. Kaikenikaisille kehitysvammaisille olisi hyva
jatkossa jarjestaa erilaisia kursseja, jotka auttaisivat arjessa selviytymistad. Kursseja
voisivat olla esimerkiksi erilaiset kotitalouskurssit, joissa opeteltaisiin ruokakaupassa
k&ymistd, aamu-, vali- ja iltapalojen tekemistd, pyykinpesua ja siivousta. Tarkeinté
olisi, ettd keskitytddn omatoimisuuden tukemiseen. Kursseille olisi hyvé valita

sellaisia kehitysvammaisia, jotka saisivat niist4 parhaan mahdollisen hyddyn.
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Olisi hyva, jos kuvitettuja selkokielisia ruokaohjeita tuotettaisiin lisdd. Niitd
voitaisiin -~ hyodyntdd  esimerkiksi  erilaisissa  muuttovalmennuksissa  tai
kehitysvammaisten asuntoloissa, jotta heille mahdollistettaisiin  omatoimista
tyoskentelyd. Kansalaisopisto Otsola on osoittanut  Kkiinnostusta  kurssin
jatkuvuudelle, ja varmasti my0s osallistujia riittaisi. Toivottavasti téllaiset kurssit
my0s saataisiin toteutettua huolimatta mahdollisesta heikosta taloudellisesta
tilanteesta. Saattaa olla, ettd “Makuja arkikeittiosta” — kurssi saakin jatkoa

tulevaisuudessa.
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LITE1

PALAUTELOMAKE "MAKUJA ARKIKEITTIOSTA” -KOKKIKURSSISTA
27.2.-27.3.2014

Timinnimettdmin lomakkeen vastauksien avulla pyrin kehittimiin kurssin toteutustapaa.
Palautteen saaminen on timin vuoksi erittiin tirkedi. Jokaiseen kysymykseen vastaus
mielelliin kokonaisilla lauseilla Ky¥lli ja Ei vastausten sijaan. Tarkoituksenani on tehdi

vastauksista kooste opinnaytetyihini.

1. Ajatulesia kurssin totewtulcsesta:

1.1.Mitd mieltd olitte kurssin ajankehdasta (torstaisinklo 17-207ja kestosta (3 x 3 )7

1.2 Vastasilkco hinta (12 € lourssin sisdltgd?

1.3 Mielipiteenne rvhmikoosta (Jouust)?

2. Ajatuksia kurssin sisdllésta:

2.1 .IvIatd mieltd olitte kurssin teoriaosuuksista ja niiden teemoeista? (Turvallinen
rnuoanlaitto, hygieeninen moanlaitto, taloudellinen ruoanlaitto, mittaylcsikét,
terveellinen mokavalio)

S7



2.2 Mitd mieltd olitte kurssin kivtimin osumdesta?

2.3 Miten arvieisit kurssin vetd) in ohjaustaiteja? | Yrmumamettdvyys, opetuksen sellkeys
VITs.)

Ajatuksialrssin by & dyllisyy destd:

3.1 Minkilaista hyétyi katsotte kurssin antavan opiskelijan arkeen lourssin atkana?

3.2 0Ohsiko mielestinne tarpeellista jirjestii timin kaltaizia kurssejajatkossa?

58
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LITE 2

PALAUTELOMAKE "MAKUJA ARKIKEITTIOSTA” -KOKKIKURSSISTA
27.2.-27.3.2014

Timin nimettimin lomakleen vastauksien avulla pyrin lkehittimiin sellkokielisten
ruckachjeiden sisiltéd ja ymmirrettivyyttd sekd kurssin toteutustapaa. Palautteen saaminen
on timin vuoksi erittdiin tirkedd. Pyytiisin, etti nuori tiyvttii lomaklkeen yhdessi oman
chjaajan tai vanhemman kanssa. Jokaiseen kysymykseen vastaus mielelliin kokonaisilla
lauseilla Kylld ja Fi wvastausten sijaan. Tarkoituksenani on tehdd wvastauksista lkooste

opinniytetyéhini.

1. Ajatulesia kurssin toteutulsesta

1.1. Mitd mieltd olitte kurssin ajankohdasta (torstaisin klo 17-20) ja kestosta (3 x 3 h)7

1.2 Mitd mieltd olitte kurssin hinnasta (12€)7

1.3. Mielipiteenne rvhmikoosta (kuusi)?

[

Ajatulkesia kurssin sisdlldstd:

2.1. Miten kurssin teoria toteutu?
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2.2 Niten kurssin kivtintd toteutn?

2.3, Tukivatko selkolieliset mokaohjest ruoanvalmistulcsessa?

selkevs yvms.)

3. Ajatuksia kurssin hyddvllisyydestd:

3.1. Minkdlaista hyotyd katsotte kurssin antavan opiskelijan arkeen kurssin aikana?

3.2. Luuletteloo, ettd voisitte kivitii kourssilla kivtettyjd selkokielisid rmokachjeita
jatkossa?

3.3, Olisiko mielestinne tarpeellista jarjestdd kurssille jatkoa?

Osallistyjan henkilkohtainen palaute kurssista:
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LITE 3

- (TisKIT) =

~ 11. KOTIIN -
LAHTO
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LIITE 4

Lupa valokuvaamiseen ja videokuvaamiseen seka valokuvien ja
videomateriaalin kayttoon

Olen kolmannen vuoden sosionomiopiskelija ja teen opinndytetydtd yhieistybssa
SAMEKin, kansalaisopisto Otsolan ja ammattiopisto Luovin kanssa, joiden toimesta
pyyddmme lupaa valokuvien ja videoiden julkaisemiseen. Kyse on niiden jarjestajien
verkko- jalehtijulkaisuista, ilmoftuksista, oppaista, esitteistija muista painetuista
julkaisuista. llman erillistd lupaa valokuvia ja videoita ei luovuteta muiden kayttéon.

Annan luvan itseni valokuvaamiseen ja videoimiseen sekd valokuvien ja
videomateriaalin kdyttaon:

Opinnaytetyossa Kylla Ei

Kurssia koskevissa julkaisuissa

Satakunnan ammattikorkeakoulun julkaisuissa

Ammattiopisto Luovin julkaisuissa

Lehdiston tekemissa haastatteluissa ja
julkaisuissa

Paivays

Allekirjoitus

Mimenselennys

Kurssin vastuuhenkild:

Outi Peltomaa

20.1.2014
Pori, Finland
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LIITES

]
samk @

Erityisnuorten kokkikurssi — Makuja arkikeittidstd
Hei!

Olen 23-vuotias Satakunnan ammattikorkeakoulun (SAMK) kolmannen vuoden
sosionomiopiskelija ja suuntautumiseni on erityisryvhmit. Tarkoituksenani on
valmistua joulukuussa v.2014.

Olen aikaisemmalta koulutukseltani ravintolakokki. Jérjestdn ruoanlaittokurssin
eritvisnuorille vhteistvond Ammattiopisto Luovin, kansalaisopisto Otsolan ja
SAMKin kanssa. Kurssi on samalla opinndytetyoni SAMKissa.

Kurssin tavoitteena on tutustuttaa nuoret ruoanlaiton perusteisiin sekd samalla tukea
heidén itsendistymisti. Valmistamme kurssilla terveellistd, edullista ja helppoa arjen
kotiruokaa. Perehdymme myds erilaisiin raaka-aineisiin, tydvélineisiin seké
nautimme vhdessi tekemisesta.

Kurssi jirjestetddn Diakonialaitoksella (Metsdmiehenkatu 2. 28500 Pori) 27.2.-
27.3.2014 torstai-iltaisin klo 17-20. Kurssin raaka-ainemaksu on 12 €, joka
maksetaan kurssin ensimmadiselld kerralla.

Kurssille otetaan mukaan sisdkengit tai -tossut ja oma esiliina. Mahdolliset pitkat
hiukset on pidettdva kiinni.

Toivotan nuorenne tervetulleeksi kurssille!
Quti Peltomaa

Lisétietoja saatte tarvittaessa:

outi.peltomaa@student.samlk.fi




Lampimat voileivat

Tydvilineet:

LIITEG
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Uunipelti

Leivinpaperi

Leikkuulauta

Veitsi

Télkinavaaja

Ruokalusikka

(rkl mitta)

Teelusikka

(tI mitta)




Aineet:
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2 palaa paahtoleipaa

2 rkl tonnikalaa
(rkl=ruokalusikka)

2 ananasrengasta

2 viipaletta tomaattia

2 rkl ketsuppia
(rkl=ruokalusikka)

2 rkl juustoraastetta

2 tl oreganoa

(ti=teelusikka)




Tyodvaiheet:
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1. Laita uuni lampenemain 225 asteiseksi.

2. Avaa ananas- ja tonnikalatolkit > valuta nesteet viemariin.

= = ol | In
+ 4
9 EoE, [

3. Viipaloi tomaatit chuiksi viipaleiksi.

4. Asettele leivit pellille leivinpaperin péille.

s {J

5. Levitd ketsuppia leipien péélle tasaisesti.

6. Lisddtonnikalaa, ananasrenkaat ja tomaatinviipaleet leipien péille.

= A -

7. Ripottele juustoraastetta ja oreganoa leipien péille.

.ﬂ-ai::ﬂ::
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8. Laita leivat uuniin keskitasolle.

TITEE]

ey = | S ||

9. Anna paistua 10 minuuttia.

10 minuuttia

10. Ota leivét pois uunista patakintailla

e
o
m = e

11. Sammuta uuni




Hedelmarahka (n. 10 hid)

Tydvélineet:

kulho

1 dl mitta

ruokalusikka (rkl)

teelusikka (tl)

sahkovatkain

tyélauta

veitsi

muovikauha

LITE 7

\‘ fl.'"

V4
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Aineet
5:: w W W W v W
6 dl vispikermaa s

600 g rahkaa @ @ @

6 rkl sokeria " " " " " 6
ruokalusikka
?_;_
3 1 vanilliinisokeria -t 3 teelusikka
3 banaania /J //‘\ L//'\
3 tlk s&ilykepersikat %%%
Tyévaiheet:

.y

1. Mittaa ja kaada kerma kulhoon .fl w = Q
: : oy .
2. Vaahdota kerma sahkovatkaimella : ‘
<

3. Sekoitajoukkoon rahka = = ﬁ
4. Sekoita joukkoon sokerija vanillinisokeri :—E‘ = ﬁ
5. Viipaloibanaanit (J J J = !

T = 8 —
6. Viipaloisailykepersikat >y @ & = LeX
7. Sekoita ne rahkan joukkoon ~dbw BN + = Ay , | Z

e &8 TN
8. Siirré rahka tarjoiluastioihin ja laita jaékaappiin ennentarjoilua

>l ENE:
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LIHA-MAKARONILAATIKKO (n. 12 hlo)

Tyovilineet:

Kattila

Siivild

Uunivuoka

Paistinpannu

Paistinlasta

Tyolauta

Leikkuuveitsi

Kulho

Vispild Kauha

E\ENEJQEXQ

Desilitran mitta Litran mitta

Teelusikka ) Ruokalusikka

LIITE S8
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Raaka-aineet:

400 grammaa makaronia

Pieni pala voita §
800 g jauhelihaa

2 sipulia O O

3tl suolaa

2 tl jauhelihamaustetta

2 t1 mustapippurirouhetta u

6 kananmunaa m
9 dl maitoa @

o
-~ Y vV Vv

4 dl juustoraastetta

71

teelusikka

teelusikka

teelusikka

w 9desilitra

' 4desilitra

1 rkl ruokaéljyi g 7 ruokalusikka
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Tvovaiheet:
1. Laita uuni kuumenemaan 200 asteeseen 200
2. Voitele vuoka pienelld palalla voita @ =

10.

S
Keiti makaronit (katso erillinen ohje 1) ‘ =

Ruskista sipuli ja jauheliha & mausta (katso erillinen ohje 2)

om & g
Sekoita munamaito nm ﬁiﬂﬂ&

(katso erillinen ohje 3)

Kaada kaikki vuokaan ja sekoita ﬁﬂ

L
Ripottele seoksen piille juustoraastetta — = ‘Q

Laita vuoka uunin keskitasoon ja paista noin 40 minuuttia

40

Ota vuoka uunista patakintailla m '

Sammutia uuni




1. Ohje
Makaronin keittiiminen

Tyovilineet:

Kattila r‘
Siivild

Kauha

Litran mitta

Teelusikka (tl)

Aineet:

2 litraa vetti ‘" " ‘U "
400 g pussia makaronia -

=)

2 tlsuolaa

teelusikka
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Tyovaiheet:

1. Mittaa 2 litraa vetti ja kaada kattilaan “T ‘" = q
2. Aseta kattila liedelle ja aseta levy 6 6

O o K
3. Kun vesi kiehuu, lisii suola ja makaronit Rv'f‘

4.Asetalevy 3 3
5. Sekoita kiechumisen alkuvaiheessa %
6.Anna kiehua 7 minuuttia 7 minuuttia

7. Valuta makaroneista vesi pois siivilin avulla

8. Huuhtele makaronit kyvlmilli vedelld

9. Valuta makaroneista vesi pois g

10. Sammuta levy 0

=

11. Kaada makaronit voideliuun uunivaokaan



2. Ohje
Jauhelihan paistaminen

Tyovilineet:

Tyolauta

Veitsi

Paistinpannu 5
T

Paistinlasta

Teelusikka (tl)

Ruokalusikka (rkl)

Aineet:

800 g jauhelihaa
2 sipulia O O

3 tlsuolaa

2 t]l mustapippuri

ol oo (Y
o

2 tl jauhelihamaustetta

1 rkl 6ljyi

teelusikka

teelusikka

teelusikka

ruokalusikka
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Tyovaiheet:

1. Pilko sipulit pieniksi kuutioiksi C\/l CB =

2. Laita paistinpannu liedelle ja aseta levy 6 ' = . 6
.- m E

3. Kaada 1 rkl dljyd kuumalle paistinpannulle

4. Kaada pilkotut sipulit paistinpannulle —

S.Asetalevy 4 -I'

6. Kaada jauhelihat sekaan ja ruskista = '

7.Mausta jauheliha-sipuliseos suolalla, mustapippurilla ja janhelihamausteella

K M =
A0 3¢1<> : : W 20 : ¥ o

8. Sammuta levy 0 O

9. Kaada jauheliha-sipuliseos voideltuun nunivuokaan makaronien sekaan

il 5 &

10. Sekoita seos



3. Ohje
Munamaito

Tyovilineet:

i
R
Vispili

Desilitran mitta w

Teelusikka

Aineet:

6 munaa m

9 dl maitoa
B

% w w w

2 tlsuolaa %o
=
1 tl jauhelihamaustetta =

teelusikka

teelusikka
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Tyovaiheet:

1.Riko kananmunat kulhoon ja sekoita

L
JJ et

B = =

'9d1=

2. Lisdd maito ja sekoita

P
i= ‘
3. Lisdd suola ja jauhelihamauste L5011 Ly : el 1tl

4. Kaada munamaitoseos uunivuokaan makaroni-jauhelihaseoksen piille ja
sekoita

/
& /= =
|4



LIITE 9
Siskonmakkarakeitto (10 hld)

Tyovilineet:

Kattila

Leikkuulauta

Juuresveitsi

Keittioveitsi

Litran mitta (L)

Kuorimaveitsi

Kauha



Aineet:

2 litraa vetti

500 grammaa siskonmakkaraa

5 isoa perunaa oo

3 porkkanaa X N\ \

1/: selleri

1 palsternakka

1/: lanttu

3 lihaliemikuutiota

¢ 0o ‘% &

10 kokonaista mustapippuria
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Tyovaiheet:

==

1. Kuori perunat ja leikkaa isoiksi kuutioiksi ® (= [

2. Kuoriselleri ja lanttu keittidveitselli, porkkanat ja palsternakka

kuorimaveitselld

3. Leikkaa juurekset pieniksi paloiksi

4. Mittaa vesi kattilaan ‘" ‘U = h
5. Laita kattila liedelle ja aseta levy 6 .E 6

6. Kun vesi Kiehuu, lisii lihaliemikuutiot ja mustapippurit E 3 -

7. Aseta levy 4 . -1-
L _
8. Lisii ja porkkanat ja lantut Kiehuvaan liemeen =

9. Odota 5 minuuttia

10. Liséi perunat, palsternakka ja selleri kattilaan

11. Anna kiehua 10 minuuttia
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12.Purista makkarat keiton joukkoon

13. Anna kiehua 10 minuuitia

14. Tarkista maistamalla, etti perunat ovat kypsia

15.Sammuta levy 0 . 0

16. Tarjoile keitto kuumana



Porkkanaraaste

Tyovilineet:

Kuorimaveitsi

Veitsi

Leikkuulauta

Raastin

Tarjoilukulho

Ottimet

Aineet:

10 porkkanaa

N A

ﬁ.

[1TT]
|

LIITE 10

83



Tyovaiheet:

1. Kuori porkkanat kuorimaveitselld

2. Leikkaa porkkanoista péit pois

3. Raasta porkkanat

4. Tarjoile raaste tarjoilukulhossa
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Sampylat (n. 10 kpl)
Tyovilineet:
Kulho

Uunipelti

Leivinpaperi

Desilitran mitta (dl)

Vispild

Teelusikka

Ruokalusikka

a
.
W

LIITE 11
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Aineet:

2.5 desilitraa Kkiidenli mpdisti vettd o w puolikas - e

1 tlsuolaa AR i teelusikka
=

1 rkl siirappia ruokalusikka

4 pussia kuivahiivaa

n. 4 - 5 dl simpvlijauhoja

2 rkl ruokadljvi

a cpuulikas
g w w w w ( w y4-5

ruokalusikka
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Tvivaiheet:

L
1. Limmiti vesi mikrossa 30 sekuntia 2,5 i f=d E 30 sekuntia
2. Lisii suola 21 =

it

- £

3. Liséi siirappi T =
.- ‘

4. Lisdd kuivahiiva a puoli pussia =

f—
P

5. Sekoita

6. Lisii jauhot ja sekoita

B ('} =L
ﬁ11.4-5:11 w W W W ¥ ==
i
7. Lisii oljy e - =
S2 B
8. Vaivaa taikina kiisin kulhossa ""

9. Kohota taikinaa liinan alla 20 minuuttia B

10. Laita uuni péille 225 asteeseen

g~
11. Ripottele povdin piille jauhoja

o B
12. Vaivaa taikina ja muotoile tangoksi 7
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14. Aseta palat uunipellille

16. Kun uuni on valmis, aseta pelti keskitasolle

17. Anna paistua noin 10-15 minunttia tarkkaile!

15. Anna kohota 10 minuuttia liinan alla .II
"a
R

18. Ota pelti pois uunista patakintailla

19. Sammuta uuni



OMENAKAURAPAISTOS (.. 10hld)

Tyovilineet:

Kattila

Leikkuulauta .
Kuorimaveitsi .

/

Leikkuuveitsi
i
Tunivuoka

T

Desilitran mitta (dI)

Teelusikka (tl)

LIITE 12
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Aineet:

8 omenaa . . . . . . . .

200 grammaa voita @ (+ pieni pala voita vuoan voiteluun)

2 dl sokeria w w 2 desilitraa

. ? —
k;,{-,':“
% s

Ca,
'wwww;

5 dl kaurahiutaleita desilitraa

1 tl kanelia a‘ ; 1 teelusikka
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Tyovaiheet:

1. Voitele vuoka pienelli palalla voita

2. Kuoriomenat kunorimaveitselld

3. Ota omenoista kodat pois

4. Leikkaa omenat lohkoiksi

5. Aseta omenalohkot nunivaookaan

6. Laita uuni piille 200 asteeseen

7. Ripottele kanelia omenoiden piille

8. Laita Kkattila liedelle ja aseta levy 6

9. Sulata rasva Kkattilassa

10.Aseta levv 3

11.Liséiéi sokeri

12.Lisii kaurahiutaleet

91



13. 5ekoita kaikki sekaisin

14.Sammuta levy 0

i Bl

15.Kaada seos omenoiden piéille tasaisesti

16. Laita vuoka uuniin

17. Kypsenni noin 20 minuuttia

ZIOF
-

18.0Ota vuoka pois patakintailla

o
5.
=1 ‘ -3
#.
B ]
9 & -

19. Sammuta uuni 0

20. Annostele tarjoilukulhoihin

&

21.Tarjoile vaniljajditelon kanssa
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LIITE 13

Kanakastike (n. 10 hlg)

Tyovalineet:

=1

Paistinpannu

Paistinlasta

Leikkuulauta

Veitsi

Desilitran mitta

Ruokalusikka

Teelusikka



Aineet:

1 kg broilerin hunajafileesuikaleita

1 sipuli

6 dl ruokakermaa

2 dl vettd

1 tlk ananaspaloja

2 rkl hunajaa

2 rkl ruckadljya

2 kanaliemikuutiota

1tl currya

1 tl paprikajauhetta

4 rkl Maizena suurustetta

SRR
O
EEE

ﬁ (tolkki)
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Tyovaiheet:

1. Kuutioi sipuli O =] \ﬁ
< B

2. Kuumenna paistinpannu, aseta levy 6

3. Kun paistinpannu on kuuma, lis&3 ruokadljya

”‘. 1rkl :I@

4. Ruskista puolet sipuleista ja puolet broilerin fileesuikaleista, siirrd lautaselle

OB & O

5. Ruskistaloput sipuleista ja loput broilerin fileesuikaleista

- g @O pEl g

6. Siirrd kaikki samalle pannulle @
7. Aseta levy 4 .m 4

= ;
8. Lisds kermat ja vesi :.:?J -&’J ;:’J w W = @’
& &
= I

9. Murenna kanaliemikuutiot joukkoon
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10.Lis33 curry, hunaja ja paprikajauhe

] . . @
.I 1tl L lltl =

11.Lis33 ananaspalat

12. Anna kiehua hiljalleen noin 15 minuuttia

13. Lisdd Maizena suurustetta, sekoita samalla

= '. = b
;ila rkl ' ' o= 6 = J%

14. Anna kiehua hiljalleen 10 minuuttia

15. Tarkista makul!

16. Aseta levy O
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LIITE 14
Riisi (n. 10 hl6)

Tyovilineet:

Kattila

Kauha

Litran mitta

b
\II
Desilitran mitta w

Teelusikka

Aineet:

v WD

7 desilitraa riisii w W W W W W W

1 lihaliemikuutio

=t
w

1 tl kurkumaa | teelusikka
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Tyovaiheet:
1. Kaada vesi kattilaan ja aseta levy 6 “7 “7 = (’ 6

2. Kun vesi kiehuu, lisidi lihaliemikuutio ja kurkuma

T
wia - B W
3. Mittaa riisi ja lisdd kattilaan : 7dl v =} &j

|

p

4. Sekoita alkuvaiheessa

w

5. Aseta levy 3

6. Peiti kannella

7. Anna kiehua 10 minuuttia

8. Kun riisi on kypsii, valuta vesi pois

9. Sammuta levy 0

¢ E1E] QI8 B

10.Tarjoile tarjoilukulhossa



Vihersalaatti

Tyovdlineet:

Leikkuulauta .
Juuresveitsi
Keittidoveitsi
Gyl
N
Lavikkd
Kulho =

/
e

Ottimet

LIITE 15
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Aineet:

1 keré jadvuorisalaattia ‘

1 kurkku

2 rasiaa miniluumutomaatteja i i

-«
Apeting

1 paketti salaattijuustoa
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Tyovaiheet:

1. Pese kurkku ja tomaatit / i

2. Halkaise ja3vuorisalaatti puoliksi ja leikkaa kannat pois a = -

3. Leikkaa jddvuorisalaatti ja pese lehdet ldvikén avulla =
A .
4, Leikkaa kurkku = \

5. Halkaise luumutomaatit kahtia ‘ =

S

6. Sekoita kaikki sekaisin kulhossa

o=
©

7. Pilko salaattijuusto ja lisd3 kulhoon

8. Tarjoile
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LIITE 16

Perunasose (n. 10 hlo)

Tyovalineet:

Kattila

Sahkovatkain

Kulho

Kuorimaveitsi

Keittioveitsi

Litran mitta

Desilitran mitta

Teelusikka
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Aineet:

2 kg perunaa (jauhoiset lajikkeet)

\[ AP\

@ v

s W w w W w

&

n. 5 dl imminta maitoa

50 g pehmeda voita

n

1 % tl suola N 1 Y4 teelusikka
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Tyovaiheet:

1. Mittaa kattilaan 3 litraa vettad

2. Aseta kattila liedelle ja aseta levy 6

3. Pese, kuori ja paloittele perunat

4. Kun vesi kiehuu, laita perunat kattilaan

5. Asetalevy 3

6. Keitd perunoita 15 minuuttia 15 minuuttia

7. Sammuta levy 0

8. Kaada keitinvesi pois
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9, Kuumenna maitoa kulhossa mikrossa 2 minuuttia

2 min
10. Soseuta perunat varovasti sihkovatkaimella ﬂ

11.5ekoita joukkoon vihitellen kuuma maito

n = ‘ = ﬂ
12. Sekoita joukkoon pehme3 voi § 50 g = ‘ = ﬁ

13. Lisd3 suolaa ' 1%t

14. Tarkista maku!
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LIITE 17

Jauhelihapihvit (n. 20 kpl)

Tyovilineet:

Uunipelti ja leivinpaperi

Kulho

Pieni kulho

Paistinpannu

Paistinlasta

Leikkuulauta

Veitsi

/| O VIN

Lusikka

RkL

Ruokalusikka

Teelusikka
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Aineet:

1 kg jauhelihaa

2 sipulia @ @

1 rki 8ljya

&
‘
‘

2 tl suolaa

3 tl rouhittua mustapippuria

3 tl jauhelihamaustetta

- - |l 'I

1 tl paprikajauhe
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Tydvaiheet:

1. Leikkaa sipulit pieniksi kuutioiksi

2. Kuumenna paistinpannu, aseta levy 6

3. Kaada 1 rkl dljyéd kuumalle paistinpannulle

4. Ruskista sipulit kevyesti pannulla, aseta levy 3

5. Sammuta levy 0

6. Siirrd sipulit jd8htyma&an pieneen kulhoon

7. Laita jauhelihat kulhoon

8. Lis33 joukkoon kananmunat

9. Lisdd joukkoon suola, mustapippuri, jauhelihamauste ja paprikajauhe

2t
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10.Lisd3 joukkoon jédhtyneet sipulit

11. Sekoita tasaiseksi massaksi

12.Laita uuni lampenemd&in 225 astetta

13.Taputtele taikinasta pihvejd, kdyta apuna vettd

14, Asettele pihvit uunipellille leivinpaperin p&ille

15. Laita uunipelti uunin keskitasoon

16. Paista 15 minuuttia

17. Ota uunipelti pois patakintailla m '

18. Sammuta uuni D astetta



LIITE 18

Suklaamuffinit (n. 15 kpl)

Tyovdlineet:

2 kulhoa (iso ja pieni)

Sahkévatkain

Leikkuulauta

Keittigveitsi

2 lusikkaa

Muffinivuokia

Uunipelti

Leivinpaperi

Desilitran mitta

Teelusikka

Siivil3
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Aineet:

100 g voita (huoneenldmpdista)

2 dl sokeria

2 kananmunaa

1 dl maitoa

3 dl vehnédjauhoja

% dl kaakaojauhetta

1 tl vaniljasokeria

1 tl leivinjauhetta

130 g tummaa suklaata
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Tyovaiheet:

200

(isompi kulho)

3. Lisda joukkoon sokeri s- =

4, Vatkaa sdhkovatkaimella %

rd
5. Lisd3 munat ja vatkaa = | = Y = w
1dl ¥ ==
3d ¥ Hn

(pienempi kulho)

1. Laita uuni paille 200 asteeseen

2. Lisda pehmea voi kulhoon

s B

6. Lisd&d maito vihitellen ja sekoita hyvin 0=

<=5

¢t

7. Lisda toiseen kulhoon vehnéjauhot

8. Lisdd joukkoon kaakaojauhe, vaniljasokeri ja leivinjauhe

1 w
—%dlw Eltl =+ I P = =

7S
‘ ——
9. Sekoita lusikalla g
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10. Sekoita jauhot taikinan joukkoon siivildn avulla
BQ
U - =

11. Pilko suklaa pieniksi paloiksi

12. Lisd3 suklaapalat taikinan joukkoon =]

13. S5ekoita

14, Asettele muffinivuoat uunipellille

(2 vuokaa paillekkdin!)
F. L
15. Jaa taikina vuokiin =

16. Aseta uunipelti uunin keskitasolle '

17. Paista 20 minuuttia .Il 20 minuuttia
18. Ota uunipelti pois patakintailla '

- I k!

]
i []

19, Sammuta uuni0



